


Radda maten!

Livet rullar pd med storkép, fartfyllda vardagar och familjemedlemmar med
olika smak. Resultatet blir kanske rester och slaka morétter langst ner i gron-
saksl8dan. For att ridda ledsna 6rter och ostar med skidbacke fran att slingas
har vi gjort recept som ar perfekta for rester. Maten kommer att bli
precis lika god som vanligt men du behéver ténka i nya banor.

Kanske byta en sorts ost mot en annan eller ta en grénsak du har
_hemma istéllet fér den som star i receptet. Tillsammans kan
. vi ridda maten och minska pé svinnet.

Arla-kockens tips for att minska
matsvinnet:

»>> Hacka och frys in 6rter som ledsnat
eller mixa en présto, en mild pesto p&
stekt vitlék och préstost (se recept s 3).

» Frys in éverbliven kokt pasta. Fyll pd
med pasta allteftersom det blir 6ver.
Perfekt till gratdnger (se recept s 4).

» Riv dverbliven ost och frys in.
Perfekt till lasagne och gratédnger.

>> Skir krutonger av torrt bréd och frys

in. Smérstek dem till sallader eller mixa
i matberedare och gér t ex citronkrisp
(se recept s 4).

» Taco = restfest. Ta fram rester och skir
gronsaker som beh&vs dtas upp. Ligg
till tacobréd, graddfil, ost och tacosas.

»>> Tarna, koka och frys in rotfrukter som
mjuknat. Gott i grytor och soppor.

>» Pizza = bésta restrdddaren. Har du deg
och ost kan du ldgga pé néstan vad som Fl
helst, en slatt kéttfarssas, skivad potatis, > ©F smarta tips hittar dy pa

stekt falukorv eller grénsaker ete. e Ill"ﬂ.se/ mutSVinn




Pasta med priisto & vitloksstekt
svamp | 4 port

300 g pasta Prasto:

400 g svamp 25 g notter

1 vitloksklyfta 1 vitlsksklyfta

1 chilipeppar 1 dl olivolja

1 msk Arla Kéket® 50 g Arla Prist®,
Smor-&rapsolja riven

salt & svartpeppar % dl farska érter,

2 dl Arla® vispgradde t ex persilja
65 g sallad, t ex rucola 1krm svartpeppar

Rosta nétterna i en torr stekpanna. Ligg
4t sidan. Skala och finhacka vitléken till
praston och fris den i lite av oljan i stek-
pannan. Mixa vitlok, nétter, ost, drter,
peppar och resten av oljan till en prasto.
~ & Tillsatt mer olja fér 16sare konsistens.

A Koka pastan men spara 1dl av pastavattnet. =~
Strimla svampen och stek ca 10 min tills
den fatt farg. Finhacka vitldken. Kérna ur _—
och finhacka chilin. Tillsatt vitlok, chili ==
och smér-&rapsolja. Sénk virmen och stek =
ca 5 min tills svampen mjuknat. Saltaoch =
peppra. Tillsétt gridden och pastavattnet
och blanda med pastan. L&t allt bli varmt.
Toppa med présto och rucola.

Vegogryta med svamp | 4 port

1 kg rotfrukter, t ex s6t- ¥ tirning grénsaks-
potatis eller pumpa buljong

200 g svamp 1 burk kikarter

2 msk Arla Koket® 2 msk frén
Smér-&rapsolja % dl hackade &rter

2 dl Arla Ksket® l4tt salt och svartpeppar

créme fraiche cheddar
& karamelliserad 16k

Skala och skar rotfrukterna i bitar ca 3x3 cm. Skér svamp-
en i mindre bitar och fris i en gryta i hélften av smér-&
rapsoljan ca 5 min. Salta, ta upp och lagg &t sidan.

Frés rotfrukterna i resten av smor-&rapsoljan ca 5 min.
Tillsatt svampen, créme fraiche, ca 2 dl vatten och
buljongtérning. Koka pa svag varme tills grénsakerna
ar precis mjuka. Blanda ner avrunna kikérter och
krydda med salt och peppar. Toppa med frén och
Srter. Servera med kokt ris eller kokta gryner.
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Mac and cheese med rdbetor, spenat
& citron | 4 port

250 g pasta, t ex Y tsk salt
makaroner 140 g Kvibille®

Y gul 16k Adel Mild,

1 vitleksklyfta grovt smulad

2 msk Arla® Svenskt Smér 65 g bladspenat

1 % msk vetemjol 3 férkokta

5 dl Kelda® matlagnings- rédbetor i
grddde klyftor

Sétt ugnen pé 200°. Koka pastan knappt klar,
spola i kallt vatten och l&t rinna av. Hacka 16k
och vitlsk. Smélt smér i en liten kastrull och fris
l6ken mjuk. R6r ner mjélet, fras ytterligare

1-2 min och vispa ner graddden. Sjud 3-5 min
tills s&sen tjocknat. Tillsitt salt och hélften av
ddelosten. Blanda s8s med pasta och spenat.
Hall 6ver allt i en smord ugnsform. Tryck ner
rédbetsklyftor i gratingen. Toppa med resten av
adelosten. Graddda mitt i ugnen ca 25 min. Stré
dver citronkrisp vid servering.

Taco med paneer och raita | 4 port

2 férp Apetina® Paneer Rédkalssallad:

2 pkt sma tortillabréd 400 g rodkal

250 g cocktailtomater 1 citron, finrivet

1 kruka farsk koriander skal och saft

Yoghurtmarinad: % tolgsalt

2 dl Arla Kéket® turkisk Appleraita:
yoghurt 3 dl Arla Koket®

1 lime, finrivet skal turkisk yoghurt
och saft 1rétt dpple, rivet

2 vitloksklyftor, pressade 15, vitlsksklyfta,

1 msk honung pressad

%% msk finriven ingefdra 1 kruka farsk

2 tsk garam masala mynta, hackad

2 tsk malen gurkmeja salt

1 tsk salt

Ror ihop yoghurtmarinaden. Dela osten i tarnin-
gar och vand ner i marinaden. Stéll i kyl minst
30 min. S&tt ugnen p& 225°. Sprid ut osttérning-
arna pa en plat med bakplatspapper. Tillaga
mitt i ugnen 15-20 min tills osten blivit gyllene.
Skiva rédkalen tunt och blanda med citronskal
och -saft och salt. Rér ihop ingredienserna till
raitan. Fyll tortillabréden med osten, rédkéals-
sallad, raita, tomat och mynta.



Sallod med rdbetor, hummus & vitost | 4 port

1 kg rédbetor
100 g repad grénkal
150 g rédkal
1 citron, finrivet skal
och saft
1 granatépple
1 burk Apetina® vitost
tdrnad i olja,
vitlok & orter, 265 g
salt & svartpeppar
brod

Hummus:

1 burk kikirter

2 vitlsksklyftor,
skalade

4 msk tahini

1 tsk malen
spiskummin

1 krm rékt
paprikapulver

Koka rédbetorna mjuka i saltat vatten. Skala dem under
rinnande vatten och skér i klyftor. Riv grénkalen i mindre
bitar, strimla rédkalen fint. Blanda kalen med hilften av
citronsaften. Massera lite s& att kdlen mjuknar. Kirna ur
granatépplet. Hall av kikérterna, men spara lite av spadet.
Mixa alla ingredienser till hummusen. Spad ev med spa-
det till en sldt réra. Smaka av med resterande citronsaft,
salt och peppar. Ligg hummus p4 tallrikar. Toppa med
kal, citronskal, granatédpplekérnor, ost och olja fran osten.
Servera med brad.
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Enkel pizza med mild ddelost, potatis & fikon | 4 port

1 firdig pizzadeg 4 550 g 75 g flower sprouts eller repad grénkal
140 g Kvibille® Adel Mild 140 g tdrnat bacon

2 dl Arla Ksket® latt creme fraiche 4 férska fikon

2 mjoliga potatisar ev % tsk grovkrossad rosépeppar

Sétt ugnen pa 225°. Smula ner hilften av d4delosten i créme fraichen och bred éver pizzadegen.
Skiva potatisarna s tunt semméjligt. Férdela 6ver pizzan. Gradda mitt i ugnen 20-25 min.
Plocka bladen frén flower sprouts. Frés bacon i en torr panna 4-5 min. Tills4tt flower sprouts
och fris hastigt. Skir fikonen i kvartar. Toppa pizzan med bacon, flower sprouts, resterande
ddelost, fikon och ev rosépeppar.
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recept pa fickan for att
s6ka middagstips direkt i mobilen.

Prova nya Arla Ko Laktosfri *

Mjdlk- & Hovredryckl S8

. En unik blandning av
'\ 50% laktosfri mjdilkdryck och

50% havre-dryck. Full av ndring

och innehdller inga artificiella tillsatser.

Drycken har en rund och len mjdlksmak

kombinerad med toner frdn havre.

Lika god att dricka, som till

groten och i kaffet!




Sruhoaot

HELA DAGEN

Frukost ar vart favoritmal pa
dagen. Inget smakar sa gott
som den goda ostmackan eller
yoghurtskalen p& morgonen.
Men varfér begrinsa sig till
morgonen? Gemensamt fér
dessa recept ir att de ar
nyttiga och méttande och
passar perfekt som energi-
boost under hela dagen.

En vacker smoothie
proppad med antioxidanter
och fibrer!

Yisste du att!
Forskning visar att frukoste1:\ ger
4ttre upplevd livskvalitet,
maga och mojlighet att
pa arla.se/halsa
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prestera‘. L&as mer

Bairsmoothie med ingefdira och ridbeta | 2 glas

2 % dl Arla® Laktosfri Mjslk- Y msk farsk ingefira,
&Havredryck Till Kaffet finriven

1 kokt rédbeta 1 msk honung

225 g frysta hallon och blabar  1-2 kiwi

1 citron, finrivet skal och saft

Térna réddbetan och mixa med mjolk-
och havredryck, bar, citronskal och
-saft, ingefira och honung. Mosa kiwin
ibotten pa glasen. Hall smoothie éver
kiwin och servera genast.



Mixa blabdr med syrli
yoghurt, st banan & exotisk -
kokosmjilk till en firgstark & 2
mittande bowl med mumsig topping.

-Smoothiehow! med bldbiir | 2 port

2 dl frysta blabar

1 banan

2 dl Arla Kéket® grekisk yoghurt
1 dl kokosmjélk

Tillbehér: 1 msk flytande honung
% dl kokoschips 1 dl blabar

1 tsk chiafrén 1 dl hallon

2 msk granola ev 1 tsk blbarspulver

Mixa ingredienserna till smoothien i en mixer och
héll upp i skalar. Toppa med tillbehéren och servera genast.

Muggkaka med bldbir &
kaka. Perfektn “ . kanel|1port
ladda med protein i havrepgryn
och kolhydrater. Rk

14gg

1 msk kokosflingor

1 tsk malen kanel

% dl blabar

% msk Arla Kéket® Smoér-&rapsolja
% dl Arla® mild kvarg naturell

Blanda havregryn, banan, dgg, kokos-
flingor och kanel. Mixa blandningen
slét och rér ner blabaren. Smérj en
mugg med smér-&rapsolja, héll i smet-
en. Tillaga i mikron 1,5-2 min p& medel-
hég effekt. Servera kakan med kvarg.



som smakar dppelpd.

hvokadomacka med cottage
cheese |2 port

2 brédskivor
20 g Bregott®
1 avokado

% lime, saften
2 krm salt

Topping:

KESOP® Cottage Cheese
granatépplekdrnor

ev. hampafrén

Rosta och bred smér pé bréden.
Dela avokadon och mosa kéttet
med limesaft och salt. Bred réran
pa brédet. Lagg pa cottage cheese,
granatdpplekdrnor och hampafrén.

ist? Da har du inte provat den hir

b St dver lite
| chili flakes f
- extrasti



Havregrynsgrét med kanelstekta
tipplen & granola | 2 port

2 dl havregryn Tillbehér:
1 krm salt 4 msk grovhackade
4 Y dl vatten hasselnétter
. . 1dlgranola

fg:;ttekta Spplen: o Arla® mislk
2 msk Arla®

Svenskt Smér
1 tsk malen kanel
1 msk flytande honung

Blanda alla ingredienser till gréten i en kastrull
och sjud ca 3 min under omrérning. Kdrna ur
dpplena och skir dem i klyftor. Stek dem i smér

i en stekpanna pa medelvarme tills de 4r mjuka
och har fatt lite farg, ca 5 min. Tills4tt kanel och
honung mot slutet. Servera gréten i tallrikar,
toppa med de stekta dpplena, nétter och granola.
Servera varmd, vispad mjslk till.

Overnight oats med rdrdrda hallon &
mandel | 2 port

2 dl havregryn Topping:

2 dl Arla® mjolk 2 msk grovhackad
% dl solroskarnor mandel

Y dl pumpakérnor pumpakéirna

1tsk flytande honung  flytande honung

Rardérda hallon:
100 g hallon
1 tsk flytande honung

Blanda alla ingredienser till gréten i en skél eller
portionsskalar och still in i kylen &ver natten.
Rér ihop hallon och honung. Servera gréten med
rarérda hallon, pumpakérnor och mandel. Ringla
Sver honung.

Grot som far svdlla dver natten blir
en bra start pd dagen for morgontritta
frukostdlskare eller en energigivande

mellis for folk i farten.




Chokladpannkakor med kardemummayoghurt | 12 st

2% dl Arla® Laktosfri 4 tsk bakpulver Topping:
Mjolk-&Havredryck % tsk salt skivade bananer
Choklad Kardemummayoghurt:  kokoschips
En extra lyxig variant 2 ﬁgi ” 2 dl Arla K8ket® k°l:’dlfnser.?‘lik
2 : . 25 g Arla i okosmjd
pa amerikanska ﬂUfflgU Svenskt Smér ?;S::ﬁ?oghurt, eller lérfnsirap
p[]nnk[]k[][_ 2 dl vetemjsl s nalencardes blandade bir
1 msk florsocker mumma t ex hallon
% msk kakao 1 msk honung och blabar

Smalt sméret. Vispa ihop med chokladdryck och &gg i en skél. Blanda
mjol, socker, kakao, bakpulver och salt i en annan skal. Vand ner dgg-
smeten i mjélblandningen och rér s att allt precis blandas. Stek ndgra
pannkakor i taget pd medelvirme 1-2 min per sida i lite smér. Rér ihop
kardemummayoghurten. Toppa pannkakorna med kardemumma-
yoghurt, banan, kokoschips, kondenserad kokosmjélk och bér.

Fler frukosttips hittar dy pa

arla.se/frukost
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" med kimig ostyoghurt | 4 port

250 g sdtpotatis

Y gul 16k, hackad

1 vitlsksklyfta, pressad

1 burk kikérter

1&gg

2 dl havregryn

% dl vetemjol

Y tsk salt

2 tsk sambal oelek

1 msk Arla® Svenskt Smor

Ostyoghurt:

150 g Apetina® vitost

1dl Arla Kéket® turkisk
yoghurt

1 krm svartpeppar

Tillbehér:

1rddlsk

65 g blandad gronsallad
50 g drtskott

N
L

o hd

Skala och finriv potatisen. Krama ur all
vétska. Hall av kikdrter och lagg i en bunke.
Tillsatt 16k och vitlok. Mixa till en jamn smet.
Blanda ner resten av ingredienserna. Forma
till 8 biffar och stek i smér ca 4 min pa varje
sida. Smula osten och blanda med yoghurt.
Smaka av med lite svartpeppar. Skala och
skiva rédléken tunt. Servera biffarna med
sallad, ostyoghurt, 16k och &rtskott.
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AGGSALLAD MED
SASHIMI PA LAX

. UGNSBAKADE
AGG MED TOMAT g
KNAPRIG SKINKA




FATTIGA RIDDARE
MED VIT
CHOKLADKRAM

GALETTE MED
VITOST & AGG
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Sparris med pocherat dgg & hollandaise noisette | 8 port

1kg grénasparrisar  1dl hackade rostade Hollandaise: 2 msk pressad citron
;i 8igg hasselnétter 400 g Arla® Svenskt 2 krm salt
1 1tsksalt 1dl plockad kérvel Smor
“’lﬂ . 1liter vatten skalet av 1 citron 6 dggulor
“-,- 2 msk dttiksprit 12% 4 msk vatten

Bérja med s&sen. Bryn sméret i en kastrull, hill av och 1t svalna n&got. Vispa dggulor, vatten och
citronsaft p& medelvirme tills det tjocknar och har en temperatur pa ca 65°. Dra av fr&n virmen.
Droppa ner smoret lite i taget under stdndig vispning. Smaka av med salt. Knick dggen och hall
forsiktigt ner i kokande saltat vatten med &ttika. L&t sjuda ca 4 min. Ta upp dggen med en hélslev
och ldgg pa ett fat. Ta bort den nedre h&rda delen pé sparrisen. Koka ca 2 min i littsaltat vatten.
Lagg upp direkt pé fat. Klicka sdsen p& sparrisen, toppa med dggen, citronskal, nétter och kérvel.
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Rostad majssallad med kryddstekt paneer & limedressing | 4 port

1 f8rp Apetina® Paneer Limedressing: 25 g Arla® Svenskt Smér
Arla® Svenskt Smér, till stekning 2 % dl Arla Kéket® turkisk yoghurt 2 tsk rokt paprikapulver
Y citron, finrivet skal och saft 1 lime, finrivet skal och saft salt & svartpeppar
Marinad: 2 tsk flytande honung 3 skivor surdegsbrod

Y citron, finrivet skal och saft salt & svartpeppar Zioipater t'é'.rnad'e
Umalbalik 2 Sallad: 200 g Apetina® vitost

1 vitlsksklyfta, pressad 450 g frysta majskorn krimig hel bit

salt och svartpeppar 1 msk matolja

T&rna paneerosten, ca 2x2 cm. Blanda ingredienserna till marinaden och ldgg ner paneerosten.
Stéll i kylen minst 30 min, men gérna lingre. Blanda ingredienserna till dressingen. Hetta upp
oljai en stekpanna. Stek majsen pa hg vérme tills den &r gyllenbrun. Rér ner smér och rékt >
2 paprikapulver. Smaka av med salt och peppar. Riv brédet i bitar och stek i en stekpanna .+
. med smor. Blanda majs och bréd pé ett stort fat. Stek marinerad paneer i ’
lite smér tills den bérjar fa farg. Ta frdn virmen och blanda :
med citronskal och -saft. Toppa majssalladen med ¥ I | ’
paneerost, tomat och smulad vitost.
Servera med dressingen.

EFSC

www fsc.org
F5C* C115875

Kombinationen rékig
paprika, st majs och salt-
syrliga ostar dr en riktig succé! www.arla.se

The mark of
responsibie forestry



