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Byta ingrediens — Ersattningstabeller

Vatska

Sager receptet att du ska anvanda mjolk? | recept fungerar mjolk framst som vatska, ibland aven

som smak- och fetthallare. Darfor kan den ofta ersattas med andra vatskor som finns hemma.

Valet paverkar smak och ibland konsistens, men receptet fungerar i regel anda.

1 dl komjolk motsvarar:

+ Y4 dl vatten

Alternativ Mangd Att tinka pa

Vatten 1dl Neutral smak, kan ge torrare resultat

Kaffe 1dl Ger tydlig smak, passar bra i recept med choklad
Havredryck 1dl Liknar mjolk i konsistens

Annan vaxtdryck 1dl Smak varierar (t.ex. soja-, mandel-, artsmak)
Filmjolk/fil/lyoghurt 1dl Ger syrlighet och saftighet

Gradde, 40% ca Y2 dl Ger hogre fetthalt

Sotningsmedel

Socker ger inte bara s6tma utan paverkar dven struktur, farg och saftighet. Nar du byter
sotningsmedel behéver mangden ofta justeras, sarskilt vid flytande alternativ.

1 dl strosocker motsvarar:

Alternativ Mangd Att tanka pa

Muscovadosocker 1dl Kraftig, karamellig smak

Farinsocker 1dl Mjukare konsistens

Rasocker 1dl Grovre korn

Florsocker caldl Lagre vikt per volym

Honung ca Y2 dl Halvera aven annan vatska

Lonnsirap ca ¥ dl Tydlig smak

Agavesirap ca s dl Mycket sot - minska annan vatska i receptet
Fruktjuicekoncentrat ca Y2 dl Ger bade sétma och smak

Mosade dadlar ca ¥-1dl Paverkar farg och konsistens
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Fett

Fett bidrar till smak, saftighet och konsistens i ett recept. Smor kan ofta ersattas, men olika
alternativ ger olika resultat i bakning och matlagning.

1 msk smor motsvarar:

Alternativ Méngd Att tanka pa

Margarin 1 msk Liknande funktion som smaor, men mildare smak och
ofta lagre klimatavtryck

Matolja ca ¥ msk Neutral olja ger mild smak

Kokosolja 1 msk Ger kokossmak

Appelmos ca %2-1 msk Mindre fett, ger saftighet

Grekisk yoghurt ca 1 msk Passar mjuka kakor

Mosad avokado ca 1 msk Paverkar farg och smak

100 g smor (= 1,1 dl) motsvarar:

Alternativ Mangd Att tinka pa

Margarin 100 gellercal,1dl Mildare smak och ofta lagre klimatavtryck

Matolja ca/75geller 0,8dl Neutral smak. passar de flesta bakverk

Kokosolja 100 gellerca1,1dl Ger tydlig kokossmak

Appelmos 50-100 g eller ca Mindre fett, ger saftighet; mindre smakpaverkan an
0,55-1,1dl kokos

Grekisk yoghurt 100 gellerca1,1dl Passar mjuka kakor och muffins, gor dem saftiga

Mosad avokado 100 gellercal,1dl Ger ett gronaktigt resultat och en mild, notig smak

Agg

Agg fungerar som bindemedel och bidrar till struktur och saftighet. Vid bakning kan flera
vegetabiliska alternativ anvandas, sarskilt i mjuka kakor och muffins.

1 3gg motsvarar:

Alternativ

Mangd

Att tinka pa

Mosad banan

ca ¥%2-1 banan

Ger tydlig smak

Appelmos ca 3 msk Neutral smak jamfort med banan
Grekisk yoghurt ca 3 msk Ger saftighet
Aquafaba ca 3 msk Kikartsspad (kan vara allergen), bra bindemedel
Chiafro + vatten 2 msk fron + 4 msk Svaller till gel
vatten
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Potatis

| manga ratter, till exempel soppor och grytor, fungerar potatis som bas, fyllnad och
konsistensgivare. Den gor ratten mattande och bidrar till kramighet nar den kokas och mixas.
Potatis kan ofta ersattas med andra gronsaker eller rotfrukter med liknande funktion.

1 potatis (= 100 g) motsvarar:

Alternativ Mangd Att tanka pa

Palsternacka ca/70-80¢g Sotare smak, ger kramighet
Rotselleri ca60/70 g Kraftigare smak, mycket kramig
Morot ca 70-80¢g Sotare, ger orange farg

Kalrot caZ0g Mild, nagot kalig smak
Sotpotatis ca’/0g Sotare och mjuk konsistens
Jordartskocka ca 50-60 g Notig smak, mycket kramig
Blomkal ca 50-60g Mild smak, lattare konsistens

Vanliga ravaror i matlagning och deras méjliga ersattningar

blandningar

Ingrediens Mojliga ersattningar Att tinka pa

Lok Gul, rod, schalottenlok, purjolok, Smak och styrka varierar, vissa alter-
salladslok, varlok, ramslok nativ blir mildare eller sotare.

Morot Palsternacka, rotselleri, sotpotatis Textur och sétma kan paverka slutre-

sultatet

Tomat Krossade tomater, passerade Vatskemangd och syra kan andras
tomater, farska tomater, soltorkade
tomater

Paprika Zucchini, aubergine, morot Konsistens och sotma varierar

Kryddor Torkade orter, farska orter, krydd- Smakintensitet skiljer sig
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