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Nudelsoppa | 4 port
En het soppgryta bdde méttar och virmer
kyliga vinterdagar.

400 g flaskfars 200 g sobanudlar
100 g sockerérter 1 liter Kelda®
250 g sparrisbroccoli Thaisoppa

Arbeta in 1 tsk salt i farsen, rulla till riktigt sm&
bollar. Stek dem gyllene i smér i en stekpanna
ca 3 min. Strimla 6 sockerarter och spara till
garnering, halvera resten. Dela sparrisbroccolin.
Koka nudlarna enligt anvisning pa férpack-
ningen, tillsitt grénsakerna nér 1 min &terstar.
Hall av i durkslag och skélj hastigt i kallt
vatten. Virm soppan. Férdela nudlar, grénsaker
och kéttbullar i skalar. Hall den varma soppan
6ver. Toppa med strimlade sockerérter.

Nudlar
Sobanudlar dr japanska nudlar gjorda
pa bovete. Du kan ocksd koka dggnudlar,

ta kolhydratsfattiga shiratakinudlar
eller anvdnda glutenfri pasta.

Citronkyckling med Spara ocp,
potatismos | 4 port pOtlanda i lite gy
Kycklingen puttrarien ;t‘;avkoket or
graddig och syrlig s&s, tuftigare
perfekt matchad med det nos.
flufiiga moset.
700 g mjélig potatis 3 dl Arla Kéket®
2 sma ekologiska syrad gridde 30%
citroner 65 g rucola
4 kycklingbréstfiléer
med skinn

Skala och koka potatisen i saltat vatten. Riv
skalet fint och pressa saften ur en citron. Skar
den andra i kvartar. Bryn kyckling och citron-
kvartar i smér i en stekpanna. Salta och peppra.
Hall 2 % dl syrad gréadde runt kycklingen. Till-
sétt citronskalet och citronsaften. Lat koka p&
svag varme under lock tills kycklingen har en
innertemperatur pa 70° 10-15 min. Hall av
kokvattnet frdn potatisen. Stét potatisen till-
sammans med resten av den syrade gradden,
en klick smér, salt och peppar. Servera med
potatismos, sds och rucola.

Tips! om duinte hittar sparrisbroceoli
(kallas ocksd broccolini) gdr det bra med

vanlig broccolilsom skdrs i bitar.



Korvgryta med pesto | 4 port

Barnvénliga smaker i en méttande gryta med

risoni - pasta som ser ut som ris.

300 g korv, ra 300 g risoni
1 zucchini 1dl pesto
4 dl Kelda® pastasés

tomat&créme fraiche

Skar korvarna i stora bitar. Skiva zucchinin
och bryn i smér-&rapsolja i en rymlig stek-
panna eller gryta. Salta och peppra. Ta upp
zucchinin och bryn korven runt om. Hall
pé pastasés och 1 dl vatten. Lagg tillbaka

zucchinin och 14t puttra ca 8 min under lock.

Koka risonin enligt anvisning p& férpack-
ningen. Klicka peston i grytan. Servera
grytan med risoni.

Tips!
Rékorv dr korv som varken har kokats
eller rékts. Det brukar finnas olika
sorter i affdren. Klimmer du pd dem
dr de mjukare dn vanliga korvar.

Indisk currytorsk | 4 port

Smakrik fisk med curry och séta arter.
Garam masala kan bytas ut mot currypasta.

torskryggfilé 150 g

3 dl basmatiris

1 msk garam masala

2 dl Arla Kéket® ldtt créme fraiche
250 g frysta gréna arter

Halvera fisken och stré éver salt. Lat st
ca 15 min. Koka riset enligt anvisning pé fér-
packningen. Fras garam masala i smér i en
stekpanna pa svag virme ca 1 min. Tillsatt
créme fraiche och % dl vatten. Torka av fisken
latt med hushéllspapper. Lagg fisken i sdsen
och 14t sjuda under lock ca 4 min.
Tillsatt drterna pa slutet.
Servera med riset. .

Ar torspen,



ASC-médrkta
rdkor odlas pd ett
hdllbart och
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Heta ridkor med ris | 4 port .
S&sen &r lite het! Hall hért i srirachaflaskan eller 5 i
ta sweet chilisds fér en mildare smak. B
600 g vannameirdkor (MSC- och ASC-markta) X '_-1-;::
3 dl jasminris ——
2 pak choia 200 g e
3 dl Arla Koket® syrad griadde 30% e
——

3. 1 msk srirachasas [
Tina rikorna och torka av dem med hushalls- -";‘-'—- =
papper. Koka riset enligt anvisning pa férpack- :‘?_}-

i

ningen. Finstrimla den gréna toppen pé pak choi
till garnering. Halvera och stek resten i smér-
&rapsolja ca 3 min. Salta. Bryn rékorna runt om

i omgangar i en het stekpanna. Salta. Lagg till-
baka alla rdkorna, hall pa syrad grddde och
srirachasds. LAt puttra ihop ca 2 min tills rékorna
ar precis genomkokta. Toppa med strimlad

pak choi. Servera med ris och stekt pak choi.
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Fredagsmys, fore-maten-snack eller tugg till drinken. Kart barn har manga
namn och méjligheter. Oavsett om du vill leva hilsosamt, sitter smaken
framfor allt eller dlskar chili s& finns det en dipp for dig.
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q #ﬂrlaKiﬁket Kesella® kvarg x 7 b

% pressad vitlgksklyfta

.;}Z tsk pressad citronsaft

1krm salt + % krm svartpeppar
Koﬁrt* enligt anvisning pa

forpackningen. Spola kallt och 14t

dem rinna av. Mixa drterna

_ och ror ner resterande
ingredienser.

.

-mycket protein? Gér en dipp pa
Arla Kgket Kesella® kvarg och

serveramed gronsaker, oststavar
eller brédchips. Kvarg smakar

syrligt och gar bra att mixa.
.. :
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En graddfilsdipp har en mild Barbequesés
syra och en lite tunnare konsistens, med g—raddﬁl I 4 port

perfekt att dippa skedliknande 3 dl Arla® graddfil
ravaror som nachos i. Graddfil

2 msk barbequesas
ar populédrt bland barn och en

: ; 3 1 krm cayennepeppar
mild dipp far dem att % tsk salt

alska grénsaker.
Blanda alla ingredienser

Fal
\ till sdsen och still kallt.
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__Arla Koket® créme fraiche <
~+g6rdippen krimigare

- ikonsistensen. Gott till fest. 2 &
F— = > Q?' Ostkram black | £port
e - — e - — ,E"' 1% dl Arla Kéket® créme fraichel
= = : A 150 g Castell4® Black

ev % dl grovt hackade rostade
hasselnétter

Blanda créme fraiche och ost meéi
1en gaffel eller mixa till en slit och
'\ fluffig krim. Garnera ev

\ med notter.
-

<= SNABBT OCH ENKElT

2 Nar det ar brattom ar

A det smart att anvinda

\;‘1 enfirdig dipp. Arla Kéket®
< groénsaksyoghurt gjord pd kramig

¥,

turkisk yoghurt och grénsaker- & =
. passar perfekt som dipp till snacks -
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B g och tilltugg. Férutom gul tomaté&- -
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GR{)NSAKSYOGHURT
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schalottenlk finns denéven = =
i smakerna groén drtpestooch
réd paprika&anchochili..
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MED [TALIENSKA SMAKER

Samla vannerna, fira att ljuset har
kommit &ter och bjud pa en smakrik
italiensk fest. Gor en enkel carpaccio och
laga en citrondoftande lammstek med
kramiga kronéartskockor. Pannacotta ar
ocksa gott. Och italienskt. Benvenuto.
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Buffé
eller tallrik?

Vilj om du vill servera
matrdtterna pd tallrik eller
som buffé. Lagar du alla
rdtter rdcker maten till
ca 8 personer.

Focaccia | 1st

Klassiskt italienskt bréd som &r latt att baka
till m&nga. Variera toppingen med oliver, ost,
tomater och érter.

4 msk olivolja

9 dl vetemjél special
2 tsk salt

25 g jast

4 dl vatten

1 msk havssalt

Lagg halften av oljan, mjdl, salt och jast delad
i mindre bitar i en bunke. Varm vattnet till
fingervarme, 37° och rér ner det i mjdlbland-
ningen. Arbeta degen kraftigt tills den kénns
smidig. L&t degen jasa under bakduk ca 40 min.
S&tt ugnen pé 225°. Pensla en ldngpanna

ca 30x40 cm med resten av oljan. Hall den
jasta degen direkt ner i ldngpannan och platta
ut den med v&l mjslade hander. L4t jisa utan
bakduk ca 20 min. Pensla med kallt vatten
och strd dver saltet. Gradda mitt i ugnen

ca 25 min.

Tips!

Variera focaccian med olika toppings:
Kryddsmér: Blanda 3 finrivna vitlsksklyftor,

2 msk hackade férska blandade érter och 50 g
Arla® Svenskt Smér, rumsvarmt. Gér smd gropar
i degen att férdela sméret i innan jésningen.

Vitost: Tryck ner delade soltorkade tomater i degen
och stré over 2 skivade, smérfrésta rédlskar och
150 g smulad vitost innan brédet grdddas.

Laxcarpaccio | 6 port

En klassisk carpaccio gérs pa kétt. Har dren
variant med gravad lax som toppas med
graslék och kapris.

450 g tunna skivor gravad lax

25 kaprisbar

rivet skal av 1 citron

1% dl Arla Kdket® litt créme fraiche
3 msk hackad farsk graslok

1% tsk dijonsenap

Lagg ut laxskivorna pé portionstallrikar och stré
&ver kaprisbaren. Stré 6ver halften av citronskal
och graslék. Blanda resten med créme fraiche.
Smaksitt réran med senap och klicka den pa
laxen. Servera ev med citronklyftor.

Tips!
Istdllet fér gravad lax kan du anvédnda
rékt lax eller fdrsk lax som har varit
fryst i minst 24 timmar.




10

Citron dr en fantastisk smaksdttare, inte
bara den syrliga saften utan dven det
smakrika skalet.

Kbp helst ekologiska citroner och tvdtta
dem noga innan anvédndning.

Investera i ett fint rivjdrn och riv skalet
utan att den bittra vita hinnan kommer med.

Om du ldter det finrivna skalet vara med
ndr du kokar sds eller vispar grédde eller
sockerkakssmet sd smakar det dnnu mer.

Ndr citronerna dr befriade frdan sitt skal
blir de snabbt ddliga. Gér ett uppiggande
citronvatten eller frys
in saften i iskuber.
Perfekt nér man dr
sugen pd smaken av
fdrskpressad citron.

Krispig italiensk sallad | 4 port
Sallad med italienska smaker. Sparrisen
kan bytas mot broccoli eller haricots verts
om det inte bérjat dyka upp farsk i butik.

3 dl matvete

5 dl gréonsaksbuljong
125 g farsk sparris

75 g pinjendtter

150 g lagrad Arla Prist®
175 g radisor

100 g babyspenat

Citronmarinad:

rivet skal och saft av 1 citron
4 % msk olivolja

1 % tsk strésocker

1 tsk flingsalt

svartpeppar

Farskostkram:

200 g Arla® farskost naturell

3 msk strimlade soltorkade tomater
1 pressad vitlsksklyfta

1% krm salt

Koka matvetet i buljongen ca 15 min. L&t
svalna. Bryt av den nedre delen pé sparrisen
och sldng den. Skir av knopparna och skiva
resten tunt. Blanda ingredienserna till
marinaden och héll 6ver sparrisen. LAt st
ca 15 min. Blanda ingredienserna till farsk-
ostkrdmen och 14t den std kallt till servering.
Rosta pinjenétterna i en torr varm stekpanna
under omrérning. Bryt osten i bitar. Skiva
radisorna tunt. Varva sparris, radisor, spenat
och matvete pa ett fat. Strd &ver ost och
nétter. Servera med farskostkramen.



DA P,
Lammstek med citron- och graddkokt kronértskocka | 4 port

Rosa lammstek med smakrik sky som anvénds till den ljuvligt goda s&sen som smakar citron
och timjan.

900 g benfri lammstek 2 msk Arla® Smér&raps- 3 msk kalvfond /
2 stora vitldksklyftor olja gourmet 2 burkar kronirtskockshjirtan
3 msk hackad farsk 1 msk flingsalt imarinadagoog
timjan 5 dl Arla Kéket® salt
rivet skal och saft av matlagningsgrdadde svartpeppar
2 citroner

Satt ugnen pé 175°. Skala och finhacka vitldksklyftorna. Blanda dem med 2 msk timjan, rivet
skal av 1 citron, smér-&rapsolja och flingsalt. Gnid in steken med blandningen och lagg i en
ugnsséker form. Stek i mitten av ugnen tills innertemperaturen &r 56°, ca 1 tim. Koka ihop stek-
skyn med grédde och fond i en kastrull, ca 5 min. Tillsétt avrunna kronértskockor, resterande
timjan och citron. Koka ytterligare 3-5 min. Smaka av med salt och peppar. Skar steken i skivor.
Servera med de graddkokta kronértskockorna.



Chokladpannacotta | 4 port

Len pannacotta med kraftig chokladsmak och
friskhet frdn syrad gradde. Variera baren efter
sdsong och smak.

75 g mork choklad blandade farska bar
2 gelatinblad grovhackade nétter
3,5 dl Arla Kéket®

syrad gridde 30%
Y vaniljstdng
2 msk flytande honung
2% dl Arla Ksket®

grekisk yoghurt

Hacka chokladen. L&t gelatinbladen ligga

i kallt vatten i minst 5 min. Koka upp syrad
gradde med delad och urskrapad vaniljstdng
och honung. Krama ur och tillsatt gelatinblad
och choklad, rér slatt. Vand ner chokladbland-
ningen i yoghurten och rér till en slat smet.
Hall upp i portionsglas och 14t stelna i kyl
minst 2 tim. Toppa med bér och nétter, pudra
ev 6ver kakao.

Mer vuxen
smak? Ta vit
choklad i stdllet
fér daim, toppa
Hallonsemifreddo | 6 port med nétter och
Semifreddo &r italienska och betyder citronskal.
halvfrusen. Det r en smaskig glass som

man kan géra utan glassmaskin.

2 stora dgg 1 dubbeldaim,
1dl strésocker grovhackad
1 msk vaniljsocker 2 dl frysta hallon

2% dl Arla® vispgradde

Knéck dggen och dela gulorna fr&n vitorna.
L&gg gulorna och vitorna i varsin bunke. Hall
socker och vaniljsocker i bunken med dggulor
och vispa tills blandningen &r ljusgul. Vispa
aggvitorna till ett hart skum. Vispa gradden
flufhg. Vand férsiktigt ner gradde, 4ggvitor och
daim i bunken med dggulor. Rér till en jamn
smet och héll i en form. Tina och mixa hallonen
med en stavmixer. Hall férsiktigt hallonmoset
i formen. Lagg pé plastfolie sd det ligger tatt
mot smeten. Lat frysa i minst 3 tim. Ta ut semi-
freddon och stéll i kylen ca 30 min innan ser-
vering. Den ska vara "semifreddo” som betyder
halvkall pé italienska. Toppa ev med frysta
hallon och grovhackad daim.

12
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Hej igen! Nuw samlas vi ver god mat och -
firar att luset snart ér tillbaka. Pé arla.se =
hittar dw massvis av-littlagade recept som \ q LT
gbr vardagew och helgerna enklare. \k«' i » %
Vériga hiilsningar, Arlo Koket® I

-
Krimig dggsallad | 4 pors \\‘L
4 extra stora dgg 2 krm salt
% dl Arla Koket® 2 % msk finhackad farsk graslok
créme fraiche 34% 100 g skalade rikor

%% msk dijonsenap 80 g ldjrom

Héardkoka dggen och 1at de kallna. Skir av toppen pa
dggen med en vass kniv. Grép ur innanmatet férsiktigt
s att dggskalet inte gar sénder. Hacka 4ggen och

' blanda med créme fraiche, senap, salt och det mesta

- av grasléken. Lagg tillbaka dggblandningen i skalen.

. Toppa med rékor, rom och gréaslék.

Aggsallad ar P 'W’ﬂ:ﬁ,r( |
enkelt att géra och == oS lf N , & ;

tacksamt att bjuda pd!

TRADAGG u behover ballonger
eller bomullstréd,

(helst vatten

tapetklister ©
i doppat gart n uf o
U2 pallong, hang UPP 1dklainyp
CUHI ochlara torka i ett AygD- ;

& Peta hl pd ballongen
och pilla ut den.

runt en up

i



Ar du sugen p& mer
gronsaker i ditt liv? Starta veckan =
med en grén mandag!

foworeshezy

Bonbiffar i pitabréd | 4 port

Mattande biffar med mycket protein. Servera dem i pitabréd med dina favoritgrénsaker.

1 burk kidneybénor & ca 400 g 1 tsk strésocker Till servering:
g 14gg 1dl strébrsd 65 g blandad sallad
1 dl finhackad purjolsk Arla® Svenskt Smér 12 kdrsbirstomater
LR 150 g KESO® cottage cheese Dressing: Y rédlsk
% dl finhackad farsk persilja 2 dl Arla® graddfil 4 pitabrad
~  2tskdijonsenap 1 pressad vitloksklyfta
2 krm malen muskot

finrivet skal av % citron

1 krm svartpeppar salt och peppar

Y tsk salt

S

Hall av och mixa bénorna med dgget. Blanda purén med purjolék, cottage cheese och persilja.
Smaksétt med senap, kryddor, salt och socker. Tillsatt strébrédet och 14t svélla ca 10 min. Forma

till 8 biffar. Stek dem pa medelvirme i smér i en stekpanna. Blanda ingredienserna till dressingen.
Servera biffarna i pitabréd med sallad, rédlsk, skivad tomat och dressing.

S 3
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LAKTOSFRI

kéket

godg/nyhete/v
FOR ALLA

Ar du eller ndgon i ditt sallskap laktoskanslig?
Nu &r det enklare an nagonsin att byta ut mejeri-
produkterna i vara recept till laktosfria.
Varfor inte bjuda pa en het rykande moules mariniéres?
Vi lovar att maten du lagar blir precis lika god.

£
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LAKTOSFRI
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Frulosdl i uhial

Starta dagen med frukostalskarna$ favorit - en smoothlebowl
Bast blir smoothien nér den &r ngrd pa fast och kramig turkisk
yoghurt. D4 blir det enklare att lagga patoppingen snyggt och
4ta med sked.

_____

LAKTOSFRI

TURKISK
YOGHURT

Smoothiebowl | 2 port

Mixa 2 dl Arla Kéket® burkis
yoghurt med 1 dl mjslk, gso g
blandade bér och

1 banan. Hall upp i skalar *
och toppa med blandade bér,
banan i skivor, hackade
nétter, frystorkade granat-
appelkérnor eller annat gott
som du gillar.
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