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Den goda smaken i Arla-asiatiskt far du fram med yoghurt, créme fraiche, smor
och gradde. Nar du fraser de exotiska kryddorna i smor smakar de sa mycket mer, gradden
rundar av och mildrar de heta chilikryddorna och den svala matlagningsyoghurten ar
som gjord for exotiska rdtter. | ndsta nummer av Arlakoket som kommer i oktober firar
vi hostens fester och storst ar Halloween med busgoda recept.
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Sinnenas kok

Ett nytt kok har fotts, vi kallar det Arla-asiatiskt eller sinnenas kik. Det forenar det basta av tva
varldar, svenska nyskdrdade gronsaker och mejeriprodukter med exotiska smaker fran Kina, Thailand,
Japan och Indien.

Du som vill laga asiatiskt, men tycker det verkar krangligt kommer att dlska det hdr numret av
Arlakoket. Alla recept ar lika enkla och goda som vanligt. De ar mer smakrika an kryddstarka och
vill du ha det lite hetare sa lagg till ett sting extra av kryddorna.

Snart kommer ljuva dofter sprida sig i ditt kok. Men forst en liten matnyttig ordlista.

CITRONGRAS &r ett cirka 20 cm langt stra med mest citrussmak vid roten. Banka gédrna pa den sa frigors alla
smakamnen. Graset ger mycket smak, men ska inte dtas. Jamfér med lagerblad.

INGEFARA dr en rot. Den farska smakar mycket mer @n mald och haller sig lange i kylen. Du kan ocksa ha den
i frysen och riva den fryst direkt ner i maten.

KOKOSMJOLK finns i ndstan alla affarer numera. Du kan ocksa géra din egen; koka upp 2 dl mjolk (3% fetthalt)
med 1,5 dl kokosflingor, lat dra en stund och sila sedan bort kokosen.

FARSK KORIANDER &r en krydda som antingen dlskas eller hatas. Prova dig fram och hor du till de senare sa
byter du bara koriandern mot persilja, gérna bladpersilja.

LIMEFRUKT dr mer aromatisk dn citron och inte lika syrlig. Anvands i nastan all thailandsk matlagning.

OSTRONSAS gors pa ostronextrakt, socker och salt och har en simmig konsistens. Kallas ocksa fér Oyster sauce.
Den forstarker smakerna i ratten och anvands ungefar som soja.

ROD OCH GRON CURRYPASTA dr en fardigblandad thaildndsk kryddpasta. Den réda innehaller bl a réd chili, vitlok
och galangal. Den gréna; gron chili, gronpeppar och persilja.

SESAMOLJA har en stark smak och dr mer som en asiatisk krydda d@n en matlagningsolja.
Sa anvind den forsiktigt, annars tar den l4tt 6verhand.

SOJA gors av sojabonor, vete eller korn, salt och socker och &dr en smakférstarkare
i all asiatisk mat. Det finns mork, ljus och sét soja. Den séta kallas ocksa ketjap.

SPISKUMMIN dr sma fron som anvands hela eller som pulver, framfér allt i indisk
matlagning. Smaken &r kryddig. Hela fron rostas med férdel innan de tillsatts.

WASABI &r en japansk pepparrot och finns att kopa pa tub eller som pulver att blanda
ut med vatten. Den &r illgrén och starkare dn vdr svenska pepparrot, sa var forsiktig.

Asiatiskt tecken for dta

Innehall

SJU SMA RATTER / sid 4-7 HOT POTS / sid 8-11 SOTT OCH FRUKTIGT / sid 12-15
Sotsur isbergssallad Kyckling i jordnotssas Exotisk fruktsallad med
Indisk gronsakspytt Sweet chilinudlar honungscréme

Rodbetor med wasabi Kokosrdkor i rod curry Kokosflarn

Kokosris med gronsaker Indiska kottbullar Barkompott med kanelcréme
Snabbnudlar med svamp Biff teriyaki Kryddoftande smulpaj
Thaisoppa med chilibrod Sesamlax pa spett Lime- och ingefarsbrulée

Rostade rotfrukter Kokosparfait med mynta




Sju sma ratter

Pa Kinarestaurang serveras ofta fyra sma rétter.
Vi bjuder istallet pa sju. Servera dem precis
som de dr, eller som tillbehor till fisk, kyckling
eller kott. Alla ar vegetariska och borjar med
att du botaniserar i gronsaksdisken. Dar ar det
stor tillgang pa nyskérdade svenska gronsaker
och rotfrukter som gérna vill bekanta sig med
den farska ingefdran och chilin.

SOTSUR ISBERGSSALLAD / 4 port

Isbergssallad blir spannande och extra god nar
den serveras krispig och varm pa kinesiskt vis.
Ett stank av den grona, lite mildare och fruktigare
tabascon ger sting.

2farska gula lokar

2 vitloksklyftor

2 paprikor

1 isbergssallad, ca3s50g

2 msk smor

1/2 tsk salt

2tsk pressad lime- eller citronsaft
1 tsk flytande honung

ca 1 krm gron tabasco

Skala 16k och vitlok. Karna ur paprikorna. Ta fyra
fina, hela salladsblad och spar till serveringen.
Skar alla gronsaker, dven salladen som ér kvar,
i strimlor eller bitar. Stek gul 16k och paprika

i smor i en stor stekpanna. Ror ner vitlok och
sallad, lat frdsa ndgon minut under omrdrning.
Krydda med salt, lime och honung. Stank dver
tabasco. Ror om och servera salladen genast

i bladen. Gott till stekt kott, kyckling och fisk.

INDISK GRONSAKSPYTT / 4 port

Det @r kryddmixen garam masala med nejlikor
och ingefira som doftar sa hemtrevligt i koket.

6 potatisar

2 mordtter

1/2 blomkalshuvud, ca 300 g

1 tsk garam masala

1/2 tsk gurkmeja

2 msk smor

1 tsk salt

2 msk férsk, hackad koriander eller persilja

Sas:

2 dl matlagningsyoghurt

1 pressad vitloksklyfta

2 tsk farsk, hackad mynta eller 1 tsk torkad

Skala potatis och morotter och skdr dem i lite
stdrre tdrningar. Dela blomkalen i sma buketter.
Fras garam masala och gurkmeja i smor i en
stor stekpanna. Lagg i gronsakerna, salta och
stek ca 15 min. Stré 6ver koriander. Smaksatt

yoghurten med vitlok och mynta. Servera pytten

med sasen och ev grillad kyckling eller korv.

RODBETOR MED WASABI / 4 port

Gron wasabi (japansk pepparrot) och len créme
fraiche gor oss nykdra i den traditionella rod-
betan. Anvdnder du svensk pepparrot istallet sa
0ka mangden, wasabi dar mycket starkare.

1 kg sma, farska rédbetor
2 dl créme fraiche

1/2 tsk salt

1-2 tsk wasabipasta

2 msk grovhackad graslok

Koka rodbetorna med skalet pa tills de ar mjuka,
20-30 min. Spola dem i kallt vatten och gnid
av skalen. Lagg tillbaka dem i grytan och ror
ner créme fraiche. Krydda med salt, wasabi och
graslok. Lat det koka upp. Servera med kokt
ris och ev rokt fisk eller skinka.



KOKOSRIS MED GRONSAKER / 4 port

Ris som far puttra med kokos blir himmelskt.
Roda mangoldskott hittar du bland de farska
ortkryddorna i kruka, om inte sa ta solrosskott
eller vanliga bongroddar i stéllet.

1 dl kokosflingor

2msk smor

2 dl jasminris

1 honsbuljongtédrning

4dl vatten

1 dl latt créme fraiche

400 g strimlade gronsaker t ex paprika,
sockerirtor, kal, l6k

1 msk farsk, riven ingefdra

1/2 tsk salt

1 knippe roda mangoldskott

Fras kokosen i smoret i en kastrull. Lagg i riset
och buljongtdrningen. Hall pa vattnet. Lat riset
koka pé svag varme tills det &r klart. Ror ner
créme fraiche. Frds gronsakerna i smor i en stor
stekpanna. Krydda med ingefdra och salt. Servera
riset till gronsakerna och stré 6ver mangold-
skotten. Gott till stekta kotletter eller kyckling.

SNABBNUDLAR MED SVAMP / 4 port

Vanliga snabbnudlar kan enkelt uppgraderas
till lacker vardagsmat. Ostronsdsen finns i den
exotiska kryddhyllan och det kanske star
Oyster sauce pa flaskan.

200 g ostronskivling eller blandsvamp

1 purjolok

100 g kdrsbarstomater

2 paket nudlar med kycklingsmak, a 85 g
1 msk smor

21/2 dl Kelda matlagningsgradde

ca 3 msk ostronsas

Skéar svampen i bitar, purjoloken i strimlor och

tomaterna i halvor. Koka nudlarna enligt anvis-
ningen pa forpackningen. Fras under tiden svamp
och purjolok i smor i en wok eller stor stekpanna.
Ldgg i tomaterna pa slutet. Hall av vattnet och

lat nudlarna rinna av. Lagg tillbaka dem i kast-
rullen och hall pé gradden. Ror i kryddorna fran
nudelpaketen och ostronsas. Lat allt koka ihop

nagon minut, blanda ner svamp och grénsaker.

Servera med extra ostronsas och ev stekt korv

eller kyckling.

THAISOPPA MED CHILIBROD / 4 port

Vi har verkligen tagit nudlarna till vara hjartan.
Har séllskapar de med sotpotatis i en soppa.

400 g sotpotatis eller vanlig potatis
2 purjolokar

1 msk smor

1 tsk farsk, riven ingefdra

8dl vatten

2 honsbuljongtédrningar

50 g risnudlar

21/2 dl Kelda matlagningsgradde
rivet skal och saft av 1/2 lime
1/2-1 tsk sambal oelek

1 dl grovhackad gréslok

Skala och skiva potatisen. Strimla purjoloken.
Frds purjoloken i smor i en kastrull. Tillsatt
potatis, ingefdra, vatten och buljongtdrningar.
Lat soppan koka ca 15 min. Koka nudlarna enligt
anvisningen pa forpackningen. Vispa eller mixa
sonder gronsakerna. Hall i gradden och smaksatt
soppan med limeskal och saft. Lat soppan koka
upp och smaksatt med salt och sambal oelek.
Stro over grasloken. Lagg risnudlarna i sopp-
skalar och hall 6ver soppan. Servera med rostat
bréd och chilismor, som rors ihop av 25 g mjukt
smor, 1/2 tsk pressad citronsaft, 1 tsk farinsocker
och 1/2 tsk sambal oelek.

ROSTADE ROTFRUKTER / 4 port

Den som vill varierar sina rotfrukter genom
att byta ut spiskummin mot 1 msk farsk, riven
ingefdra eller 1 tsk malen.

800 g potatis och rotfrukter t ex mordétter,
palsternacka, rotselleri

1-1 1/2 tsk hel eller malen spiskummin

1 tsk chilipeppar

2 msk smor

1 tsk salt

2 dl créme fraiche paprika&chili

S&tt ugnen pa 225°. Tvétta och klyfta potati-
sen. Skala rotfrukterna och skar dem i bitar.
Blanda allt pa ett bakplatspapper pa en plat.
Fras spiskummin och chilipeppar i smér i en
kastrull. Ror i salt och hall det 6ver potatis
och rotfrukter och blanda om. Stek i mitten av
ugnen ca 30 min. Servera med créme fraiche
och ev kyckling och solrosskott.




Slapp in nagra exotiska rotfrukter eller

svampar bland de svenska skordefrukterna.

Till exempel charmknélen sotpotatis eller
den skira ostronskivlingen. Nar 6st moter
vast blir det @nnu roligare i koket. Vem har
sagt att man inte ska leka med maten?

Hot pots — heta grytor

KYCKLING | JORDNOTSSAS / 4 port

Vi smyger ner svenska dpplen i den klassiska
indonesiska jordnétssdsen. Ta den stérre
mangden chili om du tycker om stark mat.

4 kycklingfiléer, 1 msk farinsocker
cas500g 1 dl vatten
2dpplen 21/2 dl Kelda mellan-
2 vitloksklyftor gradde
1 dl salta jordnétter 1 honsbuljongtdrning
1-2 tsk hackad rod 1 msk smor
chilifrukt 1/2 tsk salt
2 msk jordnotssmor
rivet skal och saft
av 1/2 lime

Skar kycklingen i strimlor. Kdrna ur och strimla
dpplena. Skala och hacka vitloken. Hacka not-
terna. Vispa ihop notter, chili, jordnotssmor, lime,
farin, vatten, gradde och smulad honsbuljong

i en gryta. Lat koka upp. Bryn kycklingen, lite

i taget i smor i en stekpanna. Lagg over i grytan
och 1at koka nagra minuter. Smaksatt med salt.
Fras apple och vitlok och ror ner i grytan. Servera
med kokt ris och frdst salladslok.

SWEET CHILINUDLAR / 4 port

Vill du inte strimla sjdlv, kan man numera kopa
bade kott och gronsaker fardigstrimlat.

ca 200 g dggnudlar 1 msk farsk, riven
400 g strimlat flaskkott  ingefdra
2 msk smor 3/4 dl sweet chilisauce
1/2 tsk salt 2 msk japansk soja
400 g strimlade 21/2 dl Kelda matlag-
gronsaker t ex ningsgradde
salladskal, paprika,
purjolok

Koka nudlarna enligt anvisningen pa forpack-
ningen. Bryn kottet, lite i taget i smor i en wok
eller stor stekpanna. Salta och ta upp kottet.
Frds gronsakerna och ror ner kottet, ingefara,
sweet chilisauce, soja och gradde. Lat det koka
upp. Hall av vattnet och lat nudlarna rinna av
och blanda dem med kott och gronsaker. Lat

allt koka nagon minut. Servera genast, garna
med soja.
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KOKOSRAKOR | ROD CURRY /4 port

Den thaildndska réda currypastan dr en under-
bar invandrare i kryddhyllan. Har forhojer den
smaken tillsammans med med kokosmjolk och
créme fraiche.

1 kg stora rikor med skal (ca 400 g skalade)
2 paprikor

100 g sockerdrtor

2 vitloksklyftor

1 msk smor

1 msk rod currypasta

1 honsbuljongtdrning

2 dl kokosmjolk

2dl créme fraiche

farsk koriander eller persilja

Skala rakorna. Karna ur paprikorna och skar
dem i bitar. Dela sockeradrtorna pa langden.
Skala och hacka vitloken. Fras gronsakerna

i smor i en wok eller stor stekpanna. Ror ihop
currypasta, smulad buljongtarning, kokosmijolk
och créme fraiche. Lat rakorna frdsa med
gronsakerna nadgon minut och hall pa sasen.
Lat allt koka upp. Stré over koriander. Servera
med limeklyftor och jasminris.

INDISKA KOTTBULLAR / 4 port

Hela varlden alskar kottbullar! Har har de indisk
smak och serveras med fardig Kelda sas till kott
som fatt ny lacker farg av en nypa gurkmeja.

400 g notfars Sas:

3 msk strobrod 1/2 dl vatten

1 1/2 dl mjélk 21/2 dl Kelda sas

1 tsk salt till kott

1 tsk garam masala 1/2 tsk garam masala
1 pressad vitloksklyfta 1/2 tsk gurkmeja

1 msk smor

férsk koriander eller persilja

Blanda strébrod och mjolk och lat det svilla
ca 5 min. R6r i salt, garam masala, vitlok och
farsen. Arbeta farsen smidig och forma till stora,
ovala kottbullar. Stek dem i smor i en stor
stekpanna runt om, ca 5 min. Hall i vattnet
och Kelda sas. Krydda med garam masala och
gurkmeja. Lat sasen koka nagra minuter och
stré 6ver grovhackad koriander. Basmatiris ar
gott till.

BIFF TERIYAKI / 4 port

Med férdig teriyakisas har du en japansk
klassiker klar pa nagra minuter. Teriyakimarinad
&r tunnare an sasen, men kan forstas ocksa
anvandas.

400 g strimlat notkott t ex innanlar
1 gul ok

2 mordtter

250 g farsk broccoli

1 msk smor

1/2 tsk salt

ca 3/4 dl teriyakisas

2 msk soja, gdrna sot

ca 1 tsk sambal oelek

21/2 dl Kelda mellangriddde

Skala och skiva 6k och mordtter. Dela broccolin
i sma buketter och strimla de spéda stjalkarna.
Bryn kottet, lite i taget, i smor i en stor stek-
panna. Salta. Ta upp kottet och fras gronsakerna.
Lagg tillbaka kottet och hill pa teriyakisas, soja,
sambal oelek och gradde. Lat allt koka nagra
minuter. Servera med ris.

SESAMLAX PA SPETT /4 port

Vi blandar svarta och vita sesamfrén och rostar
dem i stekpannan, for basta smak. Sedan sticker
vi tva spett genom laxen, for att den inte ska
snurra runt pa pinnen.

500 g skinn- och benfri laxfilé
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

2msk mango chutney

1 msk sesamfrdon

Sas:

2 dl ldtt créme fraiche
1 pressad vitloksklyfta
ca 1 tsk sambal oelek

ev 1 tsk sesamolja

Satt ugnen pa grill. Skar laxen i 8 avlanga bitar.
Trd upp dem pa spett och lagg dem pa bakplats-
papper pa en plat. Salta, peppra och pensla
ovansidan med mango chutney. Stro dver
sesamfron. Grilla spetten i 6vre delen av ugnen
3-4 min. Blanda ihop ingredienserna till sasen.
Servera spetten med sdsen och t ex rostade
rotfrukter med ingefdra, se sid 7.
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Sott & fruktigt

Nar svenska frukter och bér far ldna smaker
fran Orienten blir det riktigt spannande. Kom
loss i koket med frukter och bar, kardemumma,
ingefdra, kokos och mynta.

EXOTISK FRUKTSALLAD MED
HONUNGSCREME / 4 port

Stjarnanis spelar huvudrollen i lagen som
gor den har fruktsalladen. Den ar vacker och
smakar raffinerat gott av sétaktig lakrits.

1/2 melon

4plommon

2dl bér t ex vinbdr, bjornbar, hallon
2 dl apelsin/ananasjuice

2msk honung

2 hela stjarnanis

1 krm kardemummakérnor

Honungscréme:

1 dl vispgrddde

1 dl matlagningsyoghurt
2msk honung

Koka juice, honung, stjarnanis och kardemumma
i en kastrull ca 1 min. Lat lagen kallna. Karna ur
frukten och skédr den i bitar. Blanda med béren.
Hall 6ver lagen, 1at dra ca30 min. Vispa gradden
och ror ner yoghurt och honung. Servera salladen
med honungscréme och kokosflarn.

KOKOSFLARN /ca 12 st

Sa sprdda och enkla. Blir det kokosmassa éver
sparas den bdast i en plastpase i kylen.

50 g Smor
200 g kokosmassa
rivet eller strimlat skal av 1/2 apelsin

Satt ugnen pa 175°. Smalt smoret och blanda det
med kokosmassan och apelsinskal. Klicka ut till
12 kakor pa bakplatspapper. Platta ut dem till
ca5cm i diameter. Gradda i mitten av ugnen tills
kakorna borjar fa farg, ca 8 min. Lat kakorna
svalna pa platen och lagg dver dem pa galler.
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KRYDDOFTANDE SMULPA]J / 4 port

Varldens snabbaste smuldeg rors ihop med
smalt smor. Smaken blir god och kryddvarm.

4-5 dpplen

2 msk smor

1 dl farinsocker

1 tsk malen kanel

1/2 tsk malen muskot

1/2 tsk malen kardemumma
21/2 dl Kelda vaniljsas

Smuldeg:

3/4 dl farinsocker
1 1/2 dl havregryn
1 dl vetemjol

125 g smalt smor

Satt ugnen pa 225°. Kérna ur och klyfta dpplena.
Fras dem i smor i en stekpanna tillsammans med
farinsocker och kryddor. Hall i en ugnssaker form.
Blanda farinsocker, havregryn och mjéli en bunke.
Hall i smoret och ror om till en smulig deg. Stro
smuldegen Gver dpplena. Gradda i mitten av
ugnen ca 20 min. Vispa vaniljsdsen och servera
till smulpajen.

BARKOMPOTT MED KANELCREME / 4 port

Lat sasongens basta bar bekanta sig med
citrongrds och meliss. Citrongrdset ger stark
citrussmak, men ska inte dtas. Toppa sedan
med kanelcréme och succén dr given.

ca 1 liter blandade bér t ex hallon, bjornbdr,
vinbar, krusbér, korsbar

2 citrongrds (eller rivet skal av 1/2 citron)

1 dl vatten

1/2 dl farinsocker

1/2 dl citronmelissblad

Kanelcréme:

250 g Kesella

1/2 dl florsocker

1 tsk vaniljsocker
1 tsk malen kanel

Skiva citrongrdset tunt pa langden. Koka citron-
grds och farinsocker i vattnet nagra minuter.
Ldgg i bdren och citronmeliss och 13t det kallna.
Smaksatt Kesella med florsocker, vaniljsocker
och kanel. Servera kompotten med kanelcréme.

LIME- OCH INGEFARSBRULEE / 4 port

En sval krdm med ljuvlig smak av lime och
ingefdra under ett knaprigt tacke.

3dl vispgradde

1 dl mjolk, 3%

3/4 dl strésocker

4 stora dggulor (frukostigg)
1/2 msk vaniljsocker

rivet skal av 1 lime

1 msk farsk, riven ingefdra
1 msk rasocker

Satt ugnen pa 150° och stéll in en langpanna
med vatten. Koka upp gradde, mjolk och socker
i en kastrull. Vispa upp dggulorna och hall 6ver
den heta graddmjolken under kraftig vispning.
Smaksatt med vaniljsocker, lime och ingefdra.
Hall smeten i 4 ugnssékra portionsformar som
rymmer ca 1 1/2 dl var. Gradda i vattenbad i nedre
delen av ugnen 50-60 min. Lat formarna kallna
och std i kylen minst 8 tim. Satt ugnen pa grill.
Stro 6ver rasocker och gratinera dem i Gvre delen
av ugnen med luckan &ppen 1-3 min tills sockret
smalt och fatt firg. Passa noga. Servera.

KOKOSPARFAIT MED MYNTA / 4 port

Myntans friskhet bryter av mot parfaitens sétma.
Servera garna melonbitar med nagra droppar
lime till.

1 dl kokosflingor

2 dggulor

1 dl florsocker

2 tsk farsk, hackad mynta

1 dl kokosmjolk

21/2 dl Kelda mellangriddde

Rosta kokosen i en torr het stekpanna tills den
blir ljusbrun. R6r ihop aggulor, florsocker, mynta
och kokosmjodlk. Vispa gradden. R6r ner gradde
och kokos i dggsmeten. Hill i en avlang form,
tdck med plast. Frys i minst 4 timmar. Ta fram
kokosparfaiten och lat sté i kyl ca 30 min fore
servering. Stjalp upp parfaiten pa en skérbrada.
Skar den i skivor och sedan pa diagonalen.
Servera med frukt.




