iBienvenido! KESO cottage cheese taco

Goda nyheter for alla som gillar det mexikanska koket. Nu finns en frasch cottage cheese

| FOOD & FRIENDS

som passar utmarkt till tacos, wraps och enchiladas. Prova den garna som smaksattare till

sallader, mackor och pasta ocksa. Sa enkelt och sa gott, bara att ppna locket.
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Snabba soppan och sandwichen /45 port

Hostens sota pdron dr supergoda till rokt
skinka. Kelda tomatsoppa passar perfekt till.

1 liter Kelda tomatsoppa

Skink- och ostsandwich:
1 stort moget paron

.. 2 1/2 dl Arla K6ket riven ost, mozzarella
4 skivor rokt skinka

Ablelgledigt pa landet!', [EEEHEEEEE

1. Varm soppan i en kastrull.
2. Kérna ur och skér pdronet i tunna skivor.

..A'._Hllgen fredag. Antligen f"amme Jens och Sandra varmer
soppa och fixar sandwich som stillar den varsta hungerm. . Varva péron, ost och skinka pé 4 av brod-

skivorna. Lagg pa de resterande skivorna.
Allt for att snabbt komma ut pa trappan med Stina, . Stek broden ca 4 min pé béda sidor

Jegnifer och kompisen BenEamin. Har ar deras helgrecept smor-&rapsolja i en stekpanna. Dela dem

 god mat for slappa d i halvor och servera tomatsoppan till.
Tips! Toppa soppan med rucola och lite riven ost.




Familjens fredagsfajitas / 4 port
Med plockmat umgds man langre! . .
Gott till fredagsfajitas!

1 grillad kyckling Snabbt och enkelt pd 6ppna-locket-niva.

1 rodlok

2 paprikor
smor-&rapsolja

ca 1 msk tacokrydda

2 dl tomatsalsa pa burk
8 mjuka tortillabrod

Oumbdrligt gott till fajitas:

« 250 g Keso cottage cheese, taco

« 2 dl Arla Kdket riven ost, texmex

« 1 burk bénor, t ex kidneybénor

« 1 burk majs

1. Ta bort skinn och ben fran kycklingen och Bara att 6ppna och stalla pd bordet.
dela deni bitar.

2. Skala l6ken och skédr den tunt. Kdrna ur
paprikorna och strimla dem.

3. Frds 6k och paprika i smor-&rapsoljaien
stekpanna. Lagg i kyckling, tacokrydda och
salsa. Lat koka upp. i

4. Varm tortillabroden. Servera kycklingroran

med bréden och alla goda tillbehér (sid 5).

Mango chutneysas:
*\ 2 dl Arla Koket medelhavsinspirerad matyoghurt
2 msk mango chutney

Ror ihop yoghurt och mango chutney i en skal.

”Kom nu! Det it
fredagsmys.”
Jennifers hostplommon / 4 port
Smér- och kanelstekta plommon ar kalasgott.

8 -10 plommon

2 msk smor

3 mskrasocker

1 msk kanel

250 g Arla Koket Kesella kvarg vanilj

1. Karna ur plommonen och skar dem i klyftor.

2. Hetta upp smoret i en stekpanna. Ror ner
rasocker och kanel. Blanda i plommon-
klyftorna och stek ca 2 min.

3. Fordela dem i koppar eller glas och toppa
med kvarg.

Tips! Om du vill kan du byta ut plommonen mot
3—4 skalade @pplen som du skari tunna klyftor
och steker pd samma stt.
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Sandras skogspanna / 4 port

Pappas dppelsmulpaj / 4-6 port
Vralenkel! R6rihop smuldegen direkt

i kastrullen. Hostens harliga smakeri en panna.
4-5 dpplen 600 g flaskfilé

1/2 msk kanel 2 gula lokar

125 g smor 200 g valfri farsk svamp

smor

1/2 msk soja

1/2 tsk svartpeppar

1 1/2 msk konc. kott- och vinfond

1 dl strosocker

2 dl fiberberikade havregryn
1/2 dlvetemjol

1/2 dl solroskdrnor

. . 4 dl Kelda mellangradde
Till servering: 2 msk lingonsylt
2 1/2 dl Kelda vaniljsas farsk timjan

1. S&tt ugnen pd 225°. Kdrna ur dpplena
och skdr dem i klyftor. Ldgg dem i en
ugnssaker form. Str6 6ver kanel.

2. Smalt smoret i en kastrull. Blanda i
socker, havregryn, mjol och solroskamor.

3. Fordela blandningen pa dpplena och
gradda i mitten av ugnen ca 20 min.

Servera med lattvispad vaniljsas.

1. Skar kottet i 1 cm tjocka skivor. Skala och
grovhacka l6ken. Skdr svampen i bitar.

2. Bryn kottet i smori en stekpanna. Ta upp
kottet. Stek svampen i stekpannan och
koka ur eventuell vdtska. Tillsatt loken och
frds nagra minuter. Lagg tillbaka kéttet.
Smaksdtt med soja och peppar.

3. Hilli fond och gradde och 1at det koka
ihop ca 5 min utan lock.

4. Rorilingonsylten. Stro dver timjan. Kokt

potatis eller fullkornsris &r gott till.
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Gratinerad ostbaguette / 4 st
Simsalabim, piffa till en baguette.

1 medelstor baguette

smor

1 dl hackad persilja

2 dl Arla Koket riven ost, gratdng

1. Satt ugnen pa grill, 250°. Skar baguetten
i 4 halvor. Bred smor pd broden. Lagg dem
pa en plat med bakplatspapper.

2. Blanda persiljan med osten. Fordela ; ' R
pé broden. . s Mulletips!

3. Gratinera i mitten av ugnen 3—4 min. Toppa pannan med

Tips! Gott till skogspannan. lite farska lingon.
Pricken Over i.

"Nir fir vilordagsgodis?”
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Brunch-
smoothie!
Mixa farska hallon,
vaniljyoghurt och

eve'gmqlltitq‘aj_‘-. j..} "
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Morotsmuffins / ca 12 st
Tank att fa vakna till doften av hembakt...

2dgg

11/2 dlrdsocker

1dpple

1 morot

2 dl Arla Koket matyoghurt
3 msk smor-&rapsolja

4 dlvetemjol, gdrna fullkorn
2 tsk bakpulver

1 tsk kanel

1/2 tsk salt

1. Sétt ugnen pa 225°. Vispa dgg och rdsocker

posigt.

2. Kdrna ur och hacka dpplet. Skala och riv
moroten fint. Tillsatt apple, morot, yoghurt

och smor-&rapsolja i dggblandningen.

3. Rorihop de torra ingredienserna och blanda
ner detismeten. Fordela smeten i en smord
muffinsplat elleri stora pappersformar.

4. Grddda i mitten av ugnen 15—17 min.
Goda med lite smor pa.
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Breakfast bake / 4-6 port

Séndagsbrunch i gratéangform fran farbror
Tom i USA.

4 dgg

250 g Keso cottage cheese, naturell
1 dlvetemjol

1 tsk bakpulver

1 paprika

1dl majs

150 g Arla Koket riven ost, texmex
2 krm salt

2 krm svartpeppar

Till servering:
300 g rokt skinka i skivor

1. Satt ugnen pa 200°. Vispa ihop dgg och
cottage cheese.

2. Blanda mj6l och bakpulver och ror ner
detidggblandningen.

3. Kdrna ur och hacka paprikan. Tillsatt
paprika, majs, ost, salt och peppar.

4. Hall smeten i en smord ugnssaker form.
Grddda i mitten av ugnen ca 25 min.

Barnens favoritfruktsallad / 4 port
Tank att s gott kan vara sa nyttigt!

300 g melon, 2 péron, 2 plommon,
1dpple, 1 banan, 5 torkade aprikoser

Till servering:

250 g Keso cottage cheese, naturell
6 latt krossade pepparkakor
flytande honung

1. Skala, kdrna ur och skdr melonen
i bitar.

2. Kérna ur paron, plommon och dpple
och skar i bitar.

3. Skala bananen och skar den och
aprikoserna i skivor.

4. Blanda frukten och servera med
cottage cheese, pepparkakskross
och honung.

Tips! Toppa gdrna med pumpa- eller
solroskdrnor.



Vardagstoppen!

Middag pa
momangen!

Kdnns det som att du alltid
lagar samma gamla vardags-
ratter? Har far du fem nya,
goda rdtter som gar snabbt

och latt att laga mitt i veckan. :
o

Tips! Visste du att du kan
prenumerera pa vara smarta
matsedlar pa www.arla.se?
Valj mellan grona, smala
eller snabba. Alla &r lika enkla
att lyckas med.

r Snabba rétter som tar max
30 minuter att laga.

Smala ratter med max 550 kcal
och 17 g fett per portion.

Grona ratter med mejeri-
produkter och &gg.
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Vegogryta med thaismak
/ 4 port

400 g frysta rotfrukter
1 msk smor-&rapsolja
1tsk réd currypasta

5 dl Kelda thaisoppa
150 g farsk spenat

1. Fras rotfrukterna i smor-&raps-

olja i en gryta. Tillsatt curry-
pastan och rorom.

2. Halli soppan och lat allt bli
varmt.

3. Tillsatt spenaten och lat grytan
koka pa svag vdrme ca 2 min.
Servera med jasmin- eller
basmatiris i djupa skalar.

Tips! En god, icke-vego-version
dr att addera 200 g rakor eller
lattfrasta laxtdrningari grytan.

Italiensk mandelfisk
/ 4 port

600 g fryst fiskfilé, t ex hoki

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 dl Arla Koket latt créme fraiche,
tomat&basilika

3 msk mandelspan

1. Sétt ugnen pd 225°. Tina fisken.
Ldgg den i en smord ugnssaker
form. Krydda fisken med salt
och peppar.

2. Bred dver créme fraiche och
strd pa mandel.

3. Stek i mitten av ugnen 20-25
min. Servera med kokt potatis.

Tips! Om du gillar mer hetta, ta latt
créme fraiche paprika&chili istdllet.

Kottfarssas med rédbetor
/ 4 port

400 g notfars

2-3 fdrska rodbetor, ca 150 g

1 msk smor-&rapsolja

2 1/2 dl Kelda italiensk tomatsas
1/2 tsk salt

100 g Apetina grekisk feta

1. Skala och grovriv rodbetorna.

2. Bryn fdrsen i smor-&rapsolja i
en stor stekpanna.

3. Rornerrodbetor och sasen.
Smaksétt med salt. Lat allt koka
ndgra minuter.

4. Smula 6ver osten. Servera med
spaghetti och rucolasallad.
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Orientalisk soppa
/ 4 port

1 liter Kelda orientalisk soppa
2 burkar tonfisk, filébitar

i vatten,a200g
4 dlstrimlad isbergssallad

1. Varm soppan i en kastrull.

2. Lat tonfisken rinna av.

3. Lagg tonfisken i fyra soppskalar.
Halli soppan och toppa med
salladen.

Tips! Istdllet for sallad kan du
toppa med strimlad rod paprika
eller kokta risnudlar och koriander.
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Appelkotletter
/ 4 port

4 flaskkotletter

2 1/2 dl Kelda 6rtkryddad sas
5 katrinplommon

1 msk smor-&rapsolja
1tsksalt

1 dpple

1. Koka upp sasen i en traktor-
panna. Skar katrinplommonen
i bitar och lagg i dem.

2. Bryn kotletterna pa bada sidor
i smor-&rapsolja i en stor
stekpanna. Krydda med salt.

3. Lagg dver kotletterna i sasen.
Lat allt koka ca 3 min.

4. Kdrna ur och tarna dpplet. Stro
det dver kotletterna. Servera
med kokt potatis och sallad.
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Tema:lada &

Snittade, gratinerade tortillarullar pa héjden!

Lagg allt du gillari en lada = funkar till lunch, midd 400 g nBtfArs
och efterratt. Superenkla! Och de lagar sig sjdlva i'ugnen. smér

. q I . 1/2 tsk salt
\4 lova r det b“r a”t annatan fV"kantlgt- 2 dl Arla Koket latt creme fraiche paprika&chili

4 tortillabrod, 22 cm i diameter
1 dl Arla Koket riven ost, gratdng

1. Séatt ugnen pa grill, 250°. Bryn farsen i smor
i en stekpanna. Krydda med salt.
2. Rori créme fraiche och &t det koka ca 1 min.
3. Bred ut réran pd bréden och rulla ihop. Skar
rullarna i 4 cm langa bitar.
. Stéll dem med snittytan upp i en smord
ugnssaker form.
. Stro dver osten. Gratinera i 6vre delen av
ugnen 3 -5 min. Serveras till sallad.

F‘?'l

Fransk laxlada / 4 port

Goda bjudratten a la minute. Smaken av lax
och dpplen charmar alla!

500 g skinn- och benfri laxfilé
1/2 tsk salt

1-2 purjoldkar

2 dpplen

2 1/2 dl Kelda mellangriadde
2 tsk fransk senap

1. Satt ugnen pd 225°. Skdr laxenica2x2 cm
stora bitar. Krydda fisken med salt.
i i ] . Skiva purjoloken. Kdrna ur och tdarna dpplena.
Sota rotfrukter pa lada / 4 port . A . Ligg allti en ugnssiker form.
: . Blanda gradde och senap. Hall det i formen.

La o g rotfrukter, t ex morotypalsternackaoch rotselleriilanga bitari en
887508 n & . Stek i mitten av ugnen ca 15 min. Bjud gdrna

ugnssaker form. Hall 6vema 1724l Kelda mellangradde, 1 tsk rivet citronskal, 2 ¥ kokt potatis till.
3/4 tsk salt, 1 krm svarghr,z tsk rosmarin och 1/2 msk honung. Blanda )
runt. Gradda i mitten'av ugnen vid 225° ca 30 min. Gott till stekt kyckling.

12
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Lime- och péronkaka i lada / 6 port
En krdmig och god kaka. Men anvand fasta
pdron sa att den inte blir for l6s.

4—5 pdron

1 dl oskallad mandel

100 g rumsvarmt smor

11/2 dlstrosocker

rivet skal och pressad saft av 1 lime

2 dgg

Till servering:
2 1/2 dl Kelda vaniljsas

1. Satt ugnen pa 225°. Skala och kédrna ur
pdronen. Skdr pdronen i klyftor och lagg
dem i en ugnssdker form.

2. Mixa eller mal mandeln.

3. Rorihop smor, socker, limeskal, lime-
saft, mandel och dggulor.

4. Vispa dggvitorna till hart skum och vand

neri smeten. Bred smeten dver paronen.

5. Grddda i mitten av ugnen ca 30 min.
Lat svalna. Sikta gdrna 6ver florsocker.
Servera med lattvispad vaniljsas.

Snabba vegoladan / 4 port
Som en tomat- och fetapaj, men utan
pajskal. Aven god kall!

3 tomater

200 g Apetina grekisk feta

4 3gg

2 1/2 dl Kelda matlagningsgradde
1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 dl grovhackad rucolasallad

1. Satt ugnen pd 225°. Skdr tomaterna
i bitar. Ldt dem rinna av i ett durkslag
om de &rvaldigt saftiga.

2. Smula osten i bitar.

3. Vispa ihop dgg, gradde, salt och peppar.

4. Lagg tomater, ost och rucola i en smord

ugnssaker form. Hall pd dggstanningen.

5. Grddda i mitten av ugnen 30-40 min.
En sallad till r gott!

Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

Godaste glassen i appeltid

Vispa 2 1/2 dl Kelda vaniljsas. R6ri1/2 dl grov-

hackade, rostade hasselnotter och 2 tsk kanel.

Frys 2—3 tim. Skeda upp glassen till smorstekta
applen eller till appelkaka.

Smart smak

Den farska pepparroten och ingefdran
tenderar att bli dalig innan den tar slut. Har ar det
ultimata tipset: Skala den och frys in. Bara att ta
fram och riva det du behover. Resten kan du lagga
tillbaka till ndsta gang.

Nu blir det andra bullar
pa www.arla.se!

Vi bakar som mest pa hosten. Vill du
hitta recept och inspiration? Titta

in pd arla.se. Har bjuds pa
mumsig kladdkaka och lata
grahamsrutor. Vill du hitta
variationer pa kanelbullen
bjudervi, lagom till Kanelbullens
dag den 4 oktober, pa mandel-,
kardemumma- och minibullar med glasyr.

Skogsromantik!

Overraska din picknickvdn med en skogslatte.
Skumma varm mjolk, som du tar med i en egen
termos, till kaffet. (Aven gott till pulverkaffe och
varm choklad.) Batteridriven mj6lkskummare
hittar du i de flesta koksbutiker.



