Laga mindre, njut mer

Har kommer glada besked. Har kommer tips pa mat som nastan ar klar, for de dagar du
kommer rusande in i kbket och dnskar att middagen redan stod pa bordet. Eller fér de dagar
du vill 4gna mer tid at att njuta av maten, an att laga den.

Ibland &r man en och ibland & man manga runt matbordet. Den h&r gangen har vi gjort alla

recept for tva portioner, sedan ar det bara att halvera och dubblera. Men allra férst, en guide

till alla vara goda matlagningsprodukter som ar foérberedda, smaksatta och néstan klara att ata.

KELDA SOPPOR Fylliga, runda smaker. Vdarm och dt som de &r, eller ha dem som bas. Valj mellan:

Kelda thaisoppa, Kelda mild tomatsoppa och Kelda fisk- och skaldjurssoppa.

KELDA SASER Ger alltid god hjilp i kéket. Valj mellan: Kelda tomat&paprikasas, Kelda mild citronsas,
Kelda 6rtkryddad sas, Kelda ostsas, Kelda klassisk graddsas och Kelda vaniljsas.

CREME FRAICHE Finns forutom naturell nu ocksa i fyra smaker. Anvand den till pastan, i grytan, i bakad
potatis, ja i allt som du vill ha god smak och sting i. Valj mellan: créme fraiche orientalisk curry,

créme fraiche franska orter, créme fraiche paprika&chili och créme fraiche tomat&basilika.

KESO Den smaksatta ar en fardig rora att bli salig pa. Bra for midjemattet, utan att det marks pa smaken.

Vélj mellan: Keso pesto, Keso fetaoliv, Keso chili, Keso ananas/passion och Keso 6k.

KESELLA Med var smaksatta Kesella lagar du inga syndiga desserter, bara ovanligt frischa och goda.
Vilj mellan: Kesella vanilj och Kesella citrus.

GRATELLA Fardigriven ost for varje anvandningsomrade. Klipp bara upp pdsen och hall i eller stré Gver.
Vdlj mellan: Gratella mozzarella, Gratella gratangost, Gratella texmexost, Gratella pizzaost, Gratella pastaost
och Gratella mager.

DESIREE FETA | OLJA Tillsitt bara tomat s& &r salladen klar. Eller blanda med nykokt pasta, potatis
eller couscous sa ar middagen klar. Vélj mellan: Desirée feta i olja med gréna och svarta oliver och
Desirée feta i olja med provencalska kryddor.

KRYDDAT SMOR Satter direkt smak pa t ex den stekta biffen eller laxkotletten. Finns i tre smaker:
Smoret i den grona forpackningen ar kryddat med graslok, persilja&dill. Smoret i den gula ar smaksatt med
italienska kryddor, tomat&chili och sméret i den réda far sin smak fran chili&lime.

PA FEM RODA MAL I MUN PA KLART PA

MINUTER /sid 4-7 TIO MINUTER / sid 8—-11 EN KVART /sid 12—-13
Fisksoppa med ost och spenat Orientalisk kycklingcurry Enchiladas

Tortellinisoppa Currypasta med &@pple och bacon Pastagratang med mozzarella
Tomatsoppa med zucchini Chilibénor med chorizo Laxpytt med curry
Mozzarellabruschetta Thaigryta Fetakyckling med Grtpotatismos
Fisksoppa med lax Orientalisk currywrap

Stekta osttortillas Tomatcouscous KOKSFLAKTAR / sid 14-15
Thaisoppa med rakor Pestopasta med avokado Tips, nyheter och roligheter
Thaisoppa med kyckling Chiliburgare for ditt kok

Vaniljcrostini Mozzarellatorsk

Vaniljfras med banan

Obs! Den har gangen flirtar vi med de sma hushéllen och alla recept &r for tva portioner!

Ett valfyllt kylskap ar bdsta inspirationen. Vi har
manga fardigkryddade saser, soppor och réror som
g6r maten klar pa ett kick.




P& fem roda minuter

Lugn. Vi har tagit fram tre farska, smakfyllda,
mattande soppor som &r helt fardiga — ingen
spadning, inget fix. Bara att varma i en skal
i mikron eller i en kastrull. Du kan dta dem
som de &r, eller lagga i en klick Keso, riven
ost eller lite hackade gronsaker. Den som
vill kan forstas ocksa variera sopporna annu
mer efter tillfalle och humor.

Har kommer néagra goda tips, alla under
fem roda!

FISKSOPPA MED OST OCH SPENAT / 2 port
Fiskelycka pa minuten.

5 dl Kelda fisk- och skaldjurssoppa
200 g fiskfilé, t ex torsk

75 g farsk spenat

1 dl Gratella gratdngost

Koka upp soppan i en kastrull. Skar fisken

i tunna strimlor och grovhacka spenaten. Ldagg
ner det i soppan och lat koka ca 2 min. Hall
upp soppan och stré over osten.

TORTELLINISOPPA / 2 port

Farsk tortellini, ravioli, gnocchi eller snabb-
makaroner. Allt gar bra!

5 dl Kelda mild tomatsoppa

2 1/2 dl farsk tortellini, ca 100 g
1/2 dl farska basilikablad

1 1/2 dl Gratella mozzarella

Koka upp soppan i en kastrull. Lagg i tortellinin
och 13t den koka 2-3 min. Grovhacka under
tiden basilikan. Hall upp soppan och stro dver
basilika och ost.

TOMATSOPPA MED ZUCCHINI / 2 port

Strimla och fras de gronsaker du har hemma,
zucchini dr bara ett forslag.

5 dl Kelda mild salt
tomatsoppa svartpeppar
smor 1 pressad vitloksklyfta

1/2 zucchini,ca200g 250 g Keso pesto

Koka upp soppan i en kastrull. Smalt smoret

i en stekpanna. Strimla zucchini och fras den i
smoret ca 1 min. Krydda med salt, peppar och
vitlok. Servera soppan med zucchini och Keso.

MOZZARELLABRUSCHETTA / 2 port
Mmm! En varm macka till soppan!

4 marinerade, soltorkade tomater
2 skivor vitt brod
2 dl Gratella mozzarella

Satt ugnen pa grill. Strimla tomaterna. Lagg
dem pa bréden och stré Gver osten. Gratinera
i 6vre delen av ugnen 1—2 min tills osten smalter.
Dela i bitar.




FISKSOPPA MED LAX / 2 port
Lyxa gdrna till det med lite skaldjur ocksa.

5 dl Kelda fisk- 100 g rokt lax

och skaldjurssoppa 1 dl créme fraiche
1 liten fénkal, ca 200 g franska orter
1 tomat

Koka upp soppan i en kastrull. Finstrimla
fankalen och lat den koka i soppan 2-3 min.
Skéar tomaten och laxen i bitar och lagg ner

i soppan. Servera med en klick créme fraiche.

STEKTA OSTTORTILLAS / ca 8 bitar
Varm smorgas direkt i stekpannan.

2 stora tortillas

smor

1 dl Keso fetaoliv

1 1/2 dl Gratella texmexost

Hetta upp en stor stekpanna med smor. Bred
ut Keso och ost pa det ena brodet. Lagg pa det
andra brédet och tryck ihop. Stek ca 1 min pa
varje sida. Skar i bitar.

THAISOPPA MED RAKOR / 2 port

Har du mikro sa vdarmer du soppan direkt i
glaset och lagger sedan i tillbehoren.

5 dl Kelda thaisoppa

1/2 rod paprika

2 dl strimlad pak soi eller salladskal
1 1/2 dl skalade rékor, ca 100 g

Koka upp soppan i en kastrull. Karna ur paprikan,
strimla den och pak soi. Lagg gronsaker och
rdkor i skalar eller glas. Hall 6ver soppan.

THAISOPPA MED KYCKLING / 2 port

Vi har inspirerats av Tom kha gai. At gdrna med
pinnar och drick ur skalen, som i Thailand.

5 dl Kelda thaisoppa 1/2 purjolok
1 dlrisnudlar,ca20g nagra kvistar farsk
1/4 grillad kyckling koriander

Koka upp soppan i en kastrull. Bryt sénder
nudlarna och koka dem i soppan 2—3 min. Ta
bort skinn och ben pa kycklingen och skar den
i bitar. Strimla purjoloken. Lagg ner det i
soppan. Hall upp i skalar och stro 6ver koriander.

Mums, bums

Vdra soppor dr rejdlt mdttande, men om

du dnda &dr sugen pa nagon liten dessert,
kan de ocksa vara klara ndstan bums. -

L ,
ANILJGROSTINI / 8 st i WANILJFRAS MED BANAN / 2 port
Har du inte baguette hemma, sa gor du rundlar & Vanlig frukostmsli blir godis i stekpannan.

med hjdlp av ett glas i vanlig formfranska.
1 dl basmiisli

8 skivor.smal baguette 1 msk smor

1 msk smor : 1/2 msk farinsocker
1 tsk strosocker _': 1 dl Kelda vaniljsas
1/2 tsk kanel 1 banan

1 dl Kesella vanilj : g ; =
T e . Stek miisli i smoret i en stekpanna ca 2 min.

i Smaksatt med sockret. Vispa under tiden
malt smoret i en stekpanna. Stek broden pa B vaniljsasen och skiva bananen. Varva msli,
pada sidor. Stro 6ver socker och kanel. Bred pa . vaniljsas och banan i 2 stora glas. Servera direkt.
Kesella"oeh lagg pa frukten. %
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Mal i mun pa tio minuter

Vi férstar om du redan provat dig
igenom alla sopporna och sopptipsen.
Men om familjen bérjar fa ndgot dromskt
i blicken ndr de far se en stekpanna

ar det kanske dags for lite variation.

Har kommer nagra ratter som gar ndstan
lika snabbt som soppa, och som du stolt
kan sdga dar hemlagade. Knepet dr att

ta genvdgen Over affarens snabbaste
och populdraste ingredienser.

ORIENTALISK KYCKLINGCURRY / 2 port

Simsalabim — grytan med fldkt av orienten
ar klar!

2 kycklingfiléer, ca 250 g

smor

salt och svartpeppar

1 rod paprika

2 dl créme fraiche orientalisk curry
2 msk russin och/eller jordnétter

Strimla kycklingen och stek den i smor i en
stekpanna. Salta och peppra. Kdrna ur och
grovhacka paprikan. Lat den frdsa med. R6r ner
créme fraiche och [at allt koka 1—2 min. Stro
over russin och notter. Servera med couscous.

CURRYPASTA MED APPLE
OCH BACON / 2 port

Ingredienserna till den har ratten kan du alltid
ha hemma. Anvander du vanlig torkad pasta
behovs inte lika mycket.

ca 250 g férsk tagliatelle

1 paket bacon,ca140 g

1 purjolok

1 dpple

smor

2 dl créme fraiche orientalisk curry

Koka pastan. Strimla baconet och knaperstek
det i en stekpanna. Lat det rinna av pa hushalls-
papper. Grovstrimla purjoléken, kdrna ur och
tarna dpplet. Fras det i smor ndgon minut och
ror i bacon. RGr ner créme fraiche i pastan. Stro
over bacon, purjolok och apple.

CHILIBONOR MED CHORIZO / 2 port
Riktig cowboy-mat!

1 burk kidneybénor, ca 400 g

2 dl créme fraiche paprika&chili
1 rodlok

2 chorizokorvar, ca 200 g

smor

Skélj bonorna och [t rinna av. Blanda dem
med créme fraiche i en kastrull. Lat koka
1—2 min. Salta och peppra. Skala och klyfta
loken. Skiva korven. Stek |6k och korv i smor
i en stekpanna. Servera med bonorna, sallad
och majschips.

THAIGRYTA / 2 port

Kelda soppa &r ocksa en bra grytbas. Du tar
bara lite mindre soppa och lite mer ingredienser.

3 dl Kelda thaisoppa

1 purjolok

300 g fiskfilé, t ex lax och torsk
1 dl skalade rékor

Koka upp soppan i en vid gryta. Skar purjoléken
och fisken i stora bitar. Lat det sjuda i soppan
pa svag varme ca 5 min. Lagg i rdkorna pa
slutet. Hall upp i djupa tallrikar. Servera med
vitloksstekta brédskivor eller basmatiris.




Lunchgott

Firmans smarrigaste lunchlada?
Servera ratterna tillsammans eller
var for sig.

ORIENTALISK CURRYWRAP / 2 port
Hemlagad fast food, hur enkelt som helst!

4 medelstora tortillas

1 burk kikdrtor, ca 400 g

1 burk tonfisk, ca 185 g

2 dl créme fraiche orientalisk curry

“Skolj kikértorna, &t dem och tonfisken rinna av.
rovmosa kikartorna.och blanda med tonfisk
réme fraiche. Bred ut réran pd-bréden och

TOMATCOUSCOUS / 2 port
Keso trivs bra med vara snabbaste. gryn.

2 dl couscous smor

2 dl gronsaksbuljong salt och peppar

1 rodlok 250 g Keso fetaoliv
2 tomater

Tillaga.couscousen ibuljongen. Skala‘loken. Skar
6k och tomater i klyftor och stek i-smorpa
svag varme. Salta.och peppra: Ror ner en.smor-
klick; tomater och-lok i couscousen. Lagg pa Keso:

PESTOPASTA MED AVOKADO / 2 port

Hur gott och nyttigt som helst! Farsk pasta tar
bara nagra minuter att koka, resten blandar du
bara i.

ca 250 g férsk pasta
1 avokado

1/2 krm svartpeppar
250 g Keso pesto
10 svarta oliver

Koka pastan. Dela, kdrna ur och skala avokadon.
Skar den i bitar. Lat pastan rinna av och blanda
den med peppar, Keso, avokado och oliver.

CHILIBURGARE / 2 port

Den hér du, framfor favoritprogrammet pa TV!
Ibland ér livet bra skont.

150 g notfdrs

salt och svartpeppar

4 dl farska eller frysta wokgronsaker
smor

3 skivor vitt brod

1 1/2 dl Keso chili

Krydda farsen med salt och peppar. Forma till
tvad tunna burgare. Stek grénsakerna i smor

i en stekpanna. Ta upp dem och stek burgarna
i smor ca 1 min/sida. Rosta brodet och lagg pa
burgarna, gronsakerna och Keso. Lagg ett halvt
bréd ovanpa.

MOZZARELLATORSK / 2 port

Fisk blir saftigare om du forst bryner den
i stekpannan, och sedan later steka klart i
ugnen, som i det har receptet.

2 bitar torskfilé, ca3o00 g
salt och svartpeppar

smor

1 tomat

1/2 dl basilikablad

1 1/2 dl Gratella mozzarella

Satt ugnen pa grill. Krydda fisken. Stek den

i smor ca 2 min per sida. Skiva tomaten och
grovhacka basilikan. Lagg fisken pa ett ugns-
sakert fat. Ldgg pa tomater, basilika och ost.
Gratinera i 6vre delen av ugnen ca 2 min.
Servera med exempelvis smorfrast spenat och
vitloksbrod.




Klart pa en kvart

For dig som tycker om att varva ner i kdket efter en stressig dag, tar vi det har lite lugnare. Men vi

gar inte till dverdrift. Ldngre dn 15 minuter ska ingen mage behdva vanta. Pa den tiden kan du fixa

bade pastagratanger och potatisratter, om du lagar lite smart.

ENCHILADAS / 2 port

Den kramiga kottfarsréran med sting kommer
att gora succé. Rakna med manga repriser.

200 g notfars

smor

salt och svartpeppar

2 dl créme fraiche paprika&chili
4 medelstora tortillas

2 dl Gratella gratdngost

Satt ugnen pa grill. Bryn férsen i smor i en
stekpanna. Salta och peppra. Ror i 1dl créme
fraiche och 1at koka ca 1 min. Bred ut farsréran
pa bréden och rulla ihop. Ldgg dem pa ett
ugnssakert fat. Stré 6ver osten och gratinera
i ovre delen av ugnen 2—3 min. Servera med
resten av créme fraiche, [6kringar och sallad.

PASTAGRATANG
MED MOZZARELLA / 2 port

Gillar du lasagne, men drar dig for att det tar
tid? D& maste du prova den har snabba och
krdmiga varianten.

250 g farsk tagliatelle

150 g farsk spenat

100 g rokt kalkon eller skinka

2 1/2 dl Kelda tomat&paprikasas
2 dl Gratella mozzarella

Satt ugnen pa grill. Koka pastan 2—3 min och
lat spenaten koka med halva tiden. Strimla
kalkonkottet. Lat pastan rinna av. Koka upp
sasen i kastrullen. Ror ner pastan, spenaten,
kalkonkottet och osten. Hall allt i en ugnssaker
form. Gratinera i dvre delen av ugnen 3—4 min.

LAXPYTT MED CURRY / 2 port

Om du koper tvdttad potatis, slipper du skala.
Det &r bara att skolja och skadra i tarningar
direkt. Ju mindre tdrningar, desto snabbare tid
i stekpannan.

300 g skinn- och benfri lax

4 potatisar

smor

2 dpplen

1 purjolok

salt och svartpeppar

2 dl créme fraiche orientalisk curry

Smalt smoret i en stekpanna. Skolj och tdrna
potatisen. Stek den ca 10 min. Kdrna ur dpplena.
Skar lax och dpple i tarningar och stek i smor
i en annan panna 2-3 min. Strimla purjoloken
och lat den frdsa med pa slutet. Blanda ner
potatisen och krydda. Klicka pa créme fraiche
och lat den smalta.

FETAKYCKLING
MED ORTPOTATISMOS / 2 port

Mosa kokt potatis och blanda med smaksatt
créme fraiche och vips sa ar ditt hemlagade
potatismos klart.

2 kycklingfiléer, ca 250 g

4 potatisar av mjolig sort

smor

salt och svartpeppar

1/2 burk Desirée feta med oliver
1 dl créme fraiche franska orter

Skala, skiva och koka potatisen mjuk, ca 10 min

i saltat vatten. Stek kycklingen i smor i en
stekpanna 5—6 min pa varje sida. Salta och
peppra. Stro fetaost och oliver dver kycklingen.
Hall av vattnet fran potatisen och spara lite.
Mosa potatisen och rér i créme fraiche och ev
lite kokvatten.
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KOKSFLAKTAR

Tips, nyheter och roligheter for ditt kdk

MILD
TOMATSOPPA
P %

4

FARDIGA SOPPOR FRAN KELDA
Soppa ar trendigt just nu och snart blir det
dannu mer soppa pa svenska middagsbord: Kelda
thaisoppa har det rétta stinget, Kelda fisk- och
skaldjurssoppa har god smak av vitt vin och
kryddor och Kelda mild tomatsoppa perfekt
balans av salvia och oregano. De ar bara att
vdarma och dessutom &ar de smala — mellan

3 och 5 % fetthalt. Forpackningen innehaller 5 dl
och ar lagom for tva portioner.

POTATIS LIKA

SNABBT SOM PASTA

Vem har sagt att man maste koka
potatisen hel? Dela den i bitar sa blir
den klar lika fort som pasta. Och ska
du g6ra mos eller servera den pressad,
spelar det ju ingen roll hur sma
bitarna dar som du kokar. Kanske lage
att satsa pa en ny
potatispress?

.5 0000000000

SNABBA KNEP NAR DET KNIPER
1. Ar det panik, sa sitt p& ugn eller plattor
direkt nar du kommer innanfor dérren. Sedan
plockar du upp ur kassarna!

2. Har du elektrisk vattenkokare? Koka upp
vattnet till pastan eller potatisen i den forst och
héll sedan 6ver i kastrullen, sa gar det fortare.

3. Anvdnd sax istéllet for kniv ndr du ska
hacka eller dela, t ex persilja, graslok, bacon
och rékor. Det gér ofta mycket snabbare.

4. Plocka fram allt du behover innan du bérjar

laga, sa blir det mindre stressigt under tiden.

FORVARA SNYGGT
Satsa pa nya, frascha forvaringslador. Dessa

i glas ser du igenom. Inga gamla Gverraskningar
langst in i kylen alltsa. Dessutom &r de sa
snygga att du kan servera ur dem direkt.

Serien heter Forsluta och kommer fran IKEA.

Pris mellan 22 och 31 kronor.

HALSOKUR PA MINUTEN!

En smoothie med kiwi och spirulina ar rena
rama halsokuren mot vintertrétthet.

Mixa 2 kiwi, 1/2 banan, 1 1/2 dl vaniljyoghurt

och 1/2 tsk spirulinapulver (fran hélsokostaffar).

Servera genast.

ORTTRADGARD I FRYSEN

Nu smakar de farska drtkryddorna inte sa
mycket. Satsa pa frysta istéllet. | frys-
disken kan du forutom klassiska graslok,
dill och persilja nu dven plocka basilika
och ortkryddor provencal. De ger mer
smak och haller sig alltid frascha i frysen.

GRATELLA AR HAR!

Nytt ar och ny dekor! Dessutom lanseras en
ny variant: Gratella mozzarella, lacker riven
mozzarella for dkta italiensk matglddje.
That’s amore!

HOGSASONG FOR CITRUS

En vitaminrik och uppfriskande citrussallad for
tvd. Skar 1 blodgrape i skinnfria klyftor. Blanda
med 1 apelsin skuren i bitar. Ldgg i tva skalar
och strd 6ver nagra hackade hasselnotter.
Toppa med 250 g Keso ananas/passion.

www.arla.se

Jattemanga har upptéckt var kokbok pa nétet.
Den dr gjord for att vara en bra van i koket.
En som du har roligt med och som inte sviker
i vardagen.

Skapa din egen kokbok!

Over 30.000 har redan valt att bli medlemmar.
Som medlem kan du bl a bygga startsidan som
du vill ha den och skapa din egen kokbok med
favoritrecept. Du kan ocksa prenumerera pa
dagens recept och hela veckomatsedlar.

Ar du sugen pa semlor?
De allra godaste semlorna bakar du sjdlv och
recepten hittar du hos oss. Varfor inte en
minisemla, sa liten och naggande god att man
bara maste ta flera.

Ja, detta och mycket
mer pa www.arla.se
som alltid vill 6verraska
dig positivt.
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SMALARE SMAKSATT
Vi har sankt fetthalten pa
smaksatt créme fraiche till
13,5 %. Anda &r de lika
kramiga och goda som
tidigare och de gar lika bra
som forut att anvdnda i-bade
varm och kall matlagning.
Prova dessutom den' nya
smaken, créme fraiche’
orientalisk curry!

Nistan klart

Thaisoppa pa O minuter
Mozzarellatorsk pd 10 minuter
Pastagratang pé1 5 minuter




