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Kédnner du dig lite trétt och ur form just nu? Varfor inte borja det nya aret med att
skdmma bort din kropp med mat som gor gott och smakar gott?! At en friasch
kiwisallad till mellanmal, str6 pigga solrosskott 6ver din ostgratinerade middagsfisk
och blanda morotsslingor med pastan. Satsa pa en riktig frukost i morgon bitti och
laga den urgoda gréten pa sidan 1s5.

Varje litet steg du tar kommer att gora dig piggare (och gladare) och bli inte férvanad
om du barjar réra pa dig av bara farten. Tillhor du inte skutta-och-hoppa-typen sa
kanske du bdrjar med korta lunchpromenader istdllet. Lite dagsljus varje dag goér
underverk for en trott kropp och sjal.

Annars ar A och O fér hdlsan att sova gott. Ett bra tips &r att inte vara for hungrig
eller for matt ndr du lagger dig. Om magen kanns tom kan du gdrna unna dig nagot
litet. Prova lite Keso pa ditt favoritbrod, en smoothie eller helt enkelt ett glas varm
mjolk. Kanske kryddad med lite

honung eller kardemumma.

Kalasa pa varm grapefrukt
med en klick Kesella vanilj.

MUSCOVAD

2 grapefrukter

3 msk ljust
muscovadosocker

Satt ugnen pa 250°. Dela grape
lagg i en ugnssaker form. Skar runt
mellan klyftorna sa att de sitter lost. St
socker och sedan mandel. Gratinera i Gvre del
av ugnen 5—10 min tills mandeln far fai
Servera med en klick Kesella. 5

TIPS! Istillet for muscovadosocker kan du ta
rasocker eller honung. Du kan ocksa gratinera
stora apelsiner pa samma satt.



Frasch januarikyckling!

Piggelin pa citrus

| fruktdiskarna ligger sma nyttobomber i form av apelsiner, clementiner, grapefrukter, citroner och

limefrukter och ropar: kép mig. Under vintern ar citrusfrukter inte bara som allra godast, utan ocksa

billiga. Sa shoppa loss och upptéack ocksa hur gott och frascht det &r med citrus i matlagningen!

LAXBULGUR MED LIMEDRESSING / 4 port

Lacker lax med frisk limedressing. Den som vill
byter bulgur mot couscous.

3 dl bulgur 2 avokador
6 dl honsbuljong 2 msk hackad persilja
600 g skinn-
och benfri laxfilé Limedressing:
smor 2 dl latt créme fraiche

1/2 tsk salt
1 krm svartpeppar
2 apelsiner

rivet skal av 1/2 lime
1 msk flytande honung
2 krm salt

Blanda ihop dressingen. Tillaga bulgur i bul-
jongen enligt anvisning pa foérpackningen.
Skar laxen i kuber. Stek dem runt om i smor

i en stekpanna ca 3 min. Salta och peppra.
Skala apelsinerna och dela i bitar. Dela, kdrna
ur, skala och tarna avokadorna. Blanda bulgur,
apelsin, avokado, persilja och lax. Ringla

over limedressing.

KYCKLING MED

CITRUSSTROSSEL / 4 port

Citrus sinensis heter apelsin pa latin, har far
den sallskap av kyckling med pigga paprikor,
vitlok och basilika.

4 kycklingfiléer 2 paprikor, orange
smor och gul

1 tsk salt 1 finhackad

1 krm svartpeppar vitloksklyfta

2 1/2 dl Kelda citronsas
strimlat skal och pressad
saft av 1/2 apelsin

1/2 dl hackad
farsk basilika

Bryn kycklingen i smor pa bada sidor i en stek-
panna. Salta och peppra. Blanda citronsasen
med apelsinsaften i en traktorpanna. Lagg i
kycklingen och lat koka under lock ca 10 min.
Karna ur paprikan och dela i bitar. Fras i smor
i stekpannan. R6r ner i sasen. Stro Gver apelsin-
skal, vitlok och basilika. Pasta ar gott till.

VARM BLODAPELSINSOPPA / 4 port

En apelsin- och kaneldoftande avslutning
pé din middag. Men givetvis ocksa ett lackert
mellanmal.

6 dl God Morgon blodapelsin
eller Tropicana sanguinellojuice

1 dl rasocker

2 kanelstdanger

1 msk maizenamjol

1 dl Kelda mellangrddde

1 dl matyoghurt

1 tsk vaniljsocker

1 msk rasocker

Koka upp juice, rasocker och kanel i en kastrull.

ROr i maizenamjolet utrort i lite kallt vatten.
Lat soppan koka pa svag varme ca 2 min.
Skumma soppan. Vispa gradden hart och ror
i yoghurt, vaniljsocker och rasocker. Klicka pa
den varma soppan.

TIPS! APELSIN- OCH MOROTSSALLAD /4 port
Blanda 5 dl grovt rivna moroétter, 2 skivade

apelsiner, 1 tunt skivad r6dlok och nagra svarta . L J
oliver pa ett fat. Smula 6ver 150g Apetina feta. T # :
Krydda med svartpeppar och pressad citron. -, "= TR .
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Mer gront pa tallriken\

Vem langtar inte till det grona sa har i
morkaste vinterrugget? Vem vill inte fylla
energidepderna med en hérligt kramig
rucolasoppa eller en sét liten kiwisallad?
Har kommer ett helt kapitel med njutbara
vegetariska ratter som kan forvandla vem
som helst till en glad gronsaksfreak.

VARM PASTASALLAD MED PESTO /4 port
Sa gott, sa enkelt. Bjud ndgon du tycker om!

4o0g firsk, fylld pasta 1 romansallad

200 g champinjoner 2 dl Gratella pastaost
1 purjolok

smor Pestodressing:

1/2 tsk salt 2 dl matyoghurt

1 krm svartpeppar 1/2 dl réd pesto

Ror ihop dressingen. Koka pastan. Skiva svamp
och purjolok. Fras svampen i smor i en stek-
panna. Lagg i purjoldken pa slutet. Salta och
peppra. Dela salladen i bitar. Hall av vattnet
fran pastan och ror ner lite smér. Blanda pasta,
svamp och sallad pa ett fat. Stré 6ver ost och
ringla dver pestodressing.

POTATIS- OCH BONSALLAD / 4 port
En skon sallad som spritter av goda smaker.

600 g tvdttad potatis 50 g rucolasallad

1 rodlok 1 msk fransk senap
3 tomater 2 msk olja
1 burk svarta bénor 250 g Keso fetaoliv

Satt ugnen pa 225°. Skar potatisen i klyftor. Stall
klyftorna med skalet ner pa en plat med bak-
platspapper. Stek i mitten av ugnen 25—30 min.
Skala och skiva loken. Skar tomaterna i bitar.
Skélj bonorna, 13t rinna av. Blanda |6k, tomater,
bonor, potatis och rucola pa ett stort fat. Vispa
ihop senap, olja och lite vatten. Hall Gver
salladen. Servera med en generds klick Keso.

0ST- OCH RUCOLASOPPA [ 4 port
En modern uppfdljare till klassisk spenatsoppa.

2 gula lokar 2 honsbuljongtédrningar
2 vitloksklyftor 3 dl Gratella

smor gratdngost

1 msk vetemjol 100 g rucolasallad

7 dl vatten 2 msk rostade

2 1/2 dl Kelda pinjekdrnor

matlagningsgrdadde

Skala och hacka 16k och vitlok. Frds i smor i en
kastrull. R6r i mjol och tillsatt vatten, gradde
och buljongtédrningar. Lat koka nagra minuter.
Mixa soppan med ost och det mesta av rucolan
i omgangar. Stré 6ver pinjekdror och rucolablad
vid servering. Satsa pa ett gott brdd till.

TIPS! KRONARTSKOCKSDIPP / 4 port

Lat 1 burk kronartskockshjartan rinna av. Mixa dem
tillsammans med 1 dl Kesella, 1/2 dl hackad persilja,
2 krm salt, 1 krm svartpeppar och 1 pressad vit-
loksklyfta. Gott till gronsaksstavar eller crostini.



VEGGOGRYTA MED
GREMOLATARORA / 4 port

En variant pa fransk ratatouille som varmer
gott nar du kommer in fran kylan.

1 gul 6k

2 gula paprikor

1 squash, ca 40o0g

smor

1 burk kikdrtor, 400 g

1 burk hela tomater, 400 g
1 krm svartpeppar

1 gronsaksbuljongtdrning
1 tsk timjan

Gremolatarora:

250 g Keso naturell
rivet skal av 1/2 citron
1 pressad vitloksklyfta
1/2 dl hackad persilja

Blanda ihop réran. Skala och grovhacka loken.
Karna ur paprikan. Skéar paprika och squash i
bitar. Frds alla gronsaker i smor en gryta. Skolj
kikédrtorna och 13t rinna av. Ror ner kikartor och
tomater med sitt spad. Krydda med peppar,
smulad buljongtédrning och timjan. Lat allt koka
ihop ca 10 min. Servera med gremolatardran.

KRAMIG GRONSAKSRISONI / 4 port
Risoni dr sma pastagryn, fast de ser ut som ris...

2 morbtter

2 dl risoni

1 liter gronsaksbuljong
2 vitloksklyftor

2 purjoldkar

smor

2 dl Gratella mager ost
2 dl minifraiche

2 krm salt

1 krm svartpeppar

1 dl cashewnétter

Skala morétterna och skar i sma bitar. Koka
dem tillsammans med risoni i buljongen

ca 10 min. Skala och hacka vitloken. Strimla
purjoloken. Frds vitlok och purjolok i smor i en
stekpanna. Hall av buljongen och ror ner l6ken
i risonin. R&r i ost, minifraiche, salt och peppar.
Stro dver notterna och servera genast.

TIPS! KIWISALLAD / 4 port

Skala 1 kiwi och 1 melonklyfta. Skar i bitar.
Varva kiwi, melon och Keso apelsin i ett glas.
Toppa med rostade pumpakarnor eller sol-
rosfron. Gott som efterratt eller mellanmal.

VARM ROTFRUKTSSALLAD /4 port

Rostade sojabdnor hittar du i hdlsokosthyllan.
De som blir éver kan du dta som snacks!

1 kg rodlok, morbtter, Apelsindressing:
palsternacka, paprika 2 dl matyoghurt

2 msk smilt smor rivet skal av 1/2 apelsin

1 pressad vitloksklyfta 2 tsk flytande honung

1 tsk salt 2 krm salt

1 krm svartpeppar

2 tsk rosmarin

1 dl rostade sojabonor

Satt ugnen pa 225°. Blanda ihop dressingen.
Skala 16k, mor6tter och palsternacka. Karna ur
paprikan. Skar alla grénsaker i bitar och lagg pa
bakplatspapper i en langpanna. Blanda sméret
med vitlok, salt, peppar och rosmarin, hall 6ver
gronsakerna. Blanda runt. Stek i mitten av ugnen
ca 30 min. Lagg upp rotfrukterna pa ett fat och
stro 6ver sojabonorna. Servera med dressingen
och en apelsinklyfta.
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Veggogryta varmer gott.

Upptack risoni!

Ugnsrostade rotfrukter och gronsaker
smakar sa mycker mer.




Latt och belaten

Skulle du gilla att &ta lite smalt efter alla helger?
Da har vi nagot riktigt bra for dig. Vara lattlagade,
smala ratter innehaller max 550 kcal och

17 g fett per portion, men ger dnda en god
maéttnadskdnsla. F6r vem vill ga omkring
hungrig? P4 www.arla.se finns dnnu fler

latta ratter och veckomatsedlar.
Kika in!

KYCKLING ITALIANO / 4 port
Hemligheten med sasen ar balsamvinager.

4 kycklingfiléer 1 msk balsamvindger
2 tsk smor 1 msk konc

1 tsk salt kycklingfond

1 krm svartpeppar 2 vitloksklyftor

1/2 msk vetemjol 3 tomater

2 1/2 dl Kelda lagaldtt 2 msk basilikablad

Bryn kycklingen i smor i en stekpanna. Salta
och peppra. Vispa ut mjolet i lite vatten. Vispa
i graddmjolk, balsamvinager och kycklingfond.
Hall i pannan. Lat sjuda ca 10 min. Skala och
skiva vitloken, skdr tomaterna i bitar. Frés i smor
i en stekpanna och lagg over till kycklingen. Stro
over basilikan och servera med potatisklyftor.

FILEGRYTA MED KRONARTSKOCKOR /4 port
Rara sma skockor i timjansdoftande gryta.

600 g flaskfilé 2 msk konc kalvfond
3 vitloksklyftor 1 tsk timjan

2 tsk smor 2 msk hackad persilja
1 tsk salt 1 tsk soja

1 krm svartpeppar 1 burk kronértskocks-
2 dl minifraiche hjdrtan, 400 g

Skar kottet i tjocka skivor, ca 2 cm. Skala och
hacka vitloken. Bryn kottet i smor i en stekpanna.
Salta och peppra. Ta upp det och frds vitloken.
Vispa ihop minifraiche, kalvfond, timjan, persilja
och soja i en lag, vid gryta. Lat kronartskockorna
rinna av. Skar i halvor. Ldgg ner allt i grytan, lat
koka ca 5 min. Ris smakar bra till.

MOROTSPASTA MED KRAFTOR / 4 port
Fargglada morotsslingor blandar sig med pastan!

ca 250 g skalade, 2 tsk smor

kokta kraftstjartar 1/2 dl hackad persilja
4 morbtter 1/2 hénsbuljongtirning
3 vitloksklyftor 1-2 krm sambal oelek
300 g tagliatelle 2 dl minifraiche

Skala morétterna, strimla dem sedan med potatis-
skalare. Skala och hacka vitléken. Koka pastan,
ligg i mordtterna nér det aterstar ndgon minut av
tiden. Fras vitlok i smor i en kastrull. Tillsatt per-
silja, smulad buljongtédrning, sambal oelek och
minifraiche. Lat koka nagon minut. Lat kraftorna
rinna av, ror ner dem i sasen. Servera till pastan.

TIPS! SMALSAS / 4 port

Ror ihop 1 dl Kesella latt, 1 dl minifraiche, 1/2 tsk
fransk senap, 1 krm salt och 1 krm svartpeppar.
Smaksatt med nagot av foljande: e 1 pressad vitloks-
klyfta och 1—2 krm sambal oelek ® 2 msk finhackad
farsk basilika eller andra Grter ® 2 msk ajvar relish.

Mums-filé-baba!
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FARSBIFFAR MED RODBETOR
OCH FETA / 4 port

Syrlighet fran fetaost matchar den lite séta
rodbetsbiffen!

350 g notfars, 10 % fett
1 vitloksklyfta

2 farska rodbetor

1 dl hackad persilja
1dgg

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 1/2 dl Kelda lagalitt
2 tsk smor

1 tsk soja

50 g Apetina feta 3%

Skala och finhacka vitloken. Skala och grovriv
rodbetorna. Blanda farsen med vitlok, rodbetor,
persilja, dgg, salt, peppar och 1 dl graddmjolk
till en jamn fars. Forma 8 jamna biffar. Stek
dem i smor i en stekpanna 3 -4 min pa varje
sida. Hall i resten av graddmijolken i pannan.
Krydda med soja och lat skyn koka ihop nagon
minut. Smula Gver osten. Servera biffarna med
lattstekta gronsaker och kokta kikartor.

SOLROSFISK / 4 port
Fina fisken under knaprigt osttacke!

600 g fiskfilé, t ex torsk, sej, kolja
1 tsk salt

rivet skal av 1 lime

2 dl Gratella mager ost

4 msk solrosfron

Solrossas:

4 soltorkade, marinerade tomater
1 dl solrosskott

2 dl minifraiche

1 pressad vitloksklyfta

Satt ugnen pa 225°. Salta och vik ihop fisk-
filéerna om de dr tunna. Ldgg dem i en smord
ugnssdker form. Stré 6ver limeskal, ost och
solrosfron. Stek fisken i 6vre delen av ugnen
ca 25 min. H6j ev vdarmen pa slutet sa att osten
far farg. Hacka tomater och solrosskott, spar
nagra skott till garnering. Blanda med minifraiche
och vitlok. Servera fisken med sasen, kokt
potatis och gronsaker. Stré 6ver solrosskott.

...biff pa rodbetan!

Latt omelett med Kelda lagalatt!
Servera med ett gott brod.

TIPS! PIZZAOMELETT /2 port

Vispa ihop 3 dgg, 1 dl Kelda lagaldtt och 2 krm salt.
Gradda en omelett i 1 tsk smor i en teflonpanna.
Bred over 3 msk italiensk tomatsas. Lagg pa skivad
tomat och nagra skivor Galbani mozzarella. Lat
osten bli varm, stro 6ver lite peppar och rucolasallad.

SKINKFYLLDA AUBERGINERULLAR / 4 port

Lite pyssel, men det ar det vart. De smakfyllda
rulladerna riktigt gottar sig i Kelda ostsas!

2 auberginer 1 msk smor

250 g fryst bladspenat 1 tsk salt

1 gul 6k 1 krm svartpeppar
1 vitloksklyfta 5 dl Kelda ostsas

200 g rokt skinka
eller kalkon

S&tt ugnen pa 250°. Tina spenaten och pressa
ur vattnet. Skala och skiva l6k och vitlok. Strimla
skinkan. Skdr auberginerna pa langden i ca 12
skivor, stek i lite smor i en teflonpanna. Ta upp
dem. Fras 6k och vitlok i lite smor. Ror i spenat
och skinka. Lat frasa ndgon minut. Salta och
peppra. Lagg blandningen pa aubergineskivorna
och rulla ihop. Lagg i en ugnssaker form och
hall 6ver sasen. Gratinera i 6vre delen av ugnen
ca 10 min. Couscous smakar bra till.

13
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KOKSFLAKTAR

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok

PYSSLINGSEMLOR!
Sa goda och sa sma, jag maste nog ta tva!

Recept pa vara populdra minisemlor hittar du
pa www.arla.se

Feng Shui i koket

Inspirerade av Feng Shui, den osterlandska
inredningsfilosofin, vill vi uppmana till en riktig
nystart i kylskap och skafferi. Ut med alla gamla
flaskor, burkar och kryddor som sett sina basta
dagar. Ett knep &r att tanka att du ska flytta,
det som skulle akt i sopsdcken da, kan lika
gidrna dka ut nu. Torka av, still det som &r kvar
i prydliga grupper och kann vélbefinnandet och
energin komma. Belona dig gdrna med nagra
snygga burkar som gor dig pa matlagningshumar
nar du kikar in i skapet.

HUMORHOJARE

Enkelt men fungerande! Fyll en stor skal

med massor av apelsiner, citroner, lime-

och grapefrukter och bli pa glatt huméor

sa fort du sétter foten i koket!

00 0000000000000 0000000000 00

Godis for tanderna!
Avsluta gdrna maltiden med en bit ost.
Flera farska vetenskapliga studier visar
att ost bygger upp emaljen, skyddar
rotytorna och dven reparerar skadad
emalj. En bit ost hindrar ocksa Karius
och Baktus framfart efter maltiden.

0000 0000000000000 00000
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Antligen! Nu behéver du inte ligga bénorna

i blot over natten. Det finns ett brett sortiment
av olika typer av kokta kikartor, bonor och linser
pa burk. Rika pa protein och snéla pa fett, klara
att anvandas direkt. Smaka dig fram till nya
favoriter som svarta bonor, borlottibénor och
cannellinibonor. Glom inte att skdlja bort den
simmiga lagen innan du anvdnder dem. Bade
vackrare och godare!

TIPS! BONRORA

Blanda 1 burk kokta bénor och 2 dl minifraiche.
Smaksatt med pressad vitlok, hackade orter,
salt och peppar.

PSSST! Ett ciceleringsjarn &r ett maste i
piggelinkoket. Med det river du fina strimlor
av citron-, lime- eller apelsinskal. Gott och
snyggt i bl a sallader och pa kott och fisk!

Ga igang pa grot!

Den som é&ter en riktig frukost vinner, sa dr det!
Och grot ar bland det basta du kan starta magen
med. Har en urgod variant pa havregrynsgrot.
Du rostar grynen i pannan for att fa fram en
god, notaktig smak. Prova ocksa mild yoghurt
till grot! Vanilj- eller honungssmak.

Urgod grét / 1 port

Rosta 1 dl havregryn latt i en liten, torr teflon-
panna tills de far lite farg. Hall pa 1 1/2 dl vatten
och 1 dl Bravo dppeljuice och tillsatt 1/2 krm
salt. Lat groten smakoka ca 4 min. R6r om da
och da. Servera groten med mjélk eller yoghurt,

rivet dpple och russin.

KELDA SASER HAR BANTAT!

Hela familjen Kelda saser har lattat betydligt.
Nu ligger fetthalten pa mellan 4 -8 %. Svart att
tro att de &r sd smala, nér de &dr sa krdmiga och

sa goda. K6p hem nagra och ha pa lut i kylen.

NYHET! Smala
veckomatsedlar
pa www.arla.se

Du som vill dta lite lattare ska inte missa
mojligheten att prenumerera pa vara smala
veckomatsedlar direkt till din mail.

Varje dag, sju dagar i veckan, har du da
smala, goda och lattlagade recept och kan
planera veckans middagar i lugn och ro.

Vara smala ratter &r markta med en bla
fiader och innehaller max 550 kcal och 17 g fett
per portion.

Vil inne pa var populdra matsajt
kan du ldsa mer om halsa och
vélbefinnande; se vara tips
pa sdsongens goda och
sunda recept, uppiggande
ma-bra-ldsning och en
halsoordlista fréan A till O.
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Godissugen?

Stilla begaret med urgoda, hemlagade
halsogodisar. Det dr du vard!

ROSTAT HAVREGODIS / ca 24 st

2 dl havregryn 2 msk kakao
1/2 dl sesamfron 1 dl rostade
100 g smor cashewnétter
1/2 dl strésocker 2 msk kokos

1/2 dl ljus sirap

Rosta havregrynen ldtt i en torr, het stekpanna.
Ta upp grynen. Rosta sesamfrona ldtt, ldgg i smor
och &t det smalta. Ror i socker, sirap och kakao.
Lat allt koka nagon minut. Grovhacka cashew-
notterna. Ror i notter och havregryn. Hall ut

smeten i en aluminiumform ca10x17 cm. * l'
Stro 6ver kokos. Lat stelna i kylen. . P I gge I n

Skar i bitar. ‘: o o
pa citrus!

4
fa%

Hur ska varen firas i ar dsta S
dukat upp med tre sorters fester. Den stora festen med mz n smakméten, den varliga middagen

och det busgoda barnkalaset._Pﬂera ingenting innan du har den i din hand! @

Arlﬂ" 020-99 66 99 www.arla.se H B E LAT E N





