Tar du ocksa fika pa
blodigt allvar?

Blod ar ett av vara mest naringsrika livsmedel — 8ndd gar dver 95 procent av
allt notblod till spillo. Samtidigt lider ndstan var tredje kvinna av jarnbrist.
Att anvanda restavfall — sdsom blod — 8r smart for bdde planeten och halsan.

Ndastan en tredjedel av all mat som produ-
ceras globalt slangs eller gar forlorad i
livsmedelskedjan. Det &r ett enormt resurs-
sléseri som orsakar stor miljopaverkan och
klimatutslapp. Det rimmar ocksa illa med god
beredskap.

Forsknings- och innovationsprojektet Blod
och Rova har kartlagt hur ravaror som annars
gar till spillo kan anvéandas for att skapa nya,
naringsrika och hallbara livsmedel.

Blodbrownien — en jarnrik och klimatsmart
brownie — &r den forsta produkten fran
projektet Blod och Rova.

Blodbrownien &r bakad med 20 procent
noétblod, en ravara som ofta gar till spillo idag
men som samspelar bra med chokladens
smak och farg i en brownie.

Vagar du testa?

Recept for att baka din
egen blodbrownie.



Testa att baka din egen blodbrownie

Ingredienser

Kaka

100 g smor

2% dl strésocker (ca 225 g)

1,25 dl farskt notblod (motsvarande
2 4gg,cal2bg)

1 dl vetemjol (ca 60 g)

50 g mork choklad

3 msk kakao (ca 18 g)

1 tsk vaniljsocker (ca 3 g)

Frosting

100 g smor, rumstempererat

150 g farskost

2 dl florsocker

3 msk svartvinbarsjuice (eller annan
smakrik fruktjuice)

Dekoration
Bar efter sdsong

S8 har gor du

1. Sé&ttugnen pa 175° (eller 160° varm-
luft).

2. Smalt smoret i en kastrull, ta av fran
varmen.

3. Bryt ned chokladen i smoéret och lat
den smalta.

4. Ror ner socker och notblod, blanda
val.

5. Sikta i mjol, kakao och vaniljsocker.
Ror tills smeten ar jamn.

6. Hall smetenien smord och bréad
form med l6stagbar kant, ca 24 cm i
diameter.

7. Gradda i mitten av ugnen ca 15
minuter. Kakan ska fa en hard yta
men vara lite kladdig i mitten. Vill
du inte ha en kladdig kaka Iat den ga
ytterligare ca 5 min.

8. Latsvalna helt.

Frosting

9. Vispa ihop smor, farskost och
florsocker tills det blir fluffigt.

10. Tillsatt svartvinbérsjuice och vispa lite
till sa att frostingen blir krémig och
jamn.

Montering
11. Spritsa eller bred pa frostingen
ovanpa den avsvalnade kakan.

12. Dekorera med bar efter sasong.

Dela din upplevelse med oss i sociala medier! #Blodbrownie
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