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HHARLIGA HOST
NJUT AV ALLT DET GODA FRAN SKORDEN



Ja, som ni ser har vi bytt namn
frén Arla Koket till Arla Mat.

Arla Mat vill inspirera och técka
in alla dina matstunder— i kbket
men &ven pd jobbet, pa picknick
och pd sprang. Helt enkelt all
matinspiration du behéver fér
alla dina mattillféllen!

Sé hér ars &r utbudet av
svenska, nyskdrdade grénsaker
stort; potatis, L6k, morot och
harlig svamp fran skogen. Det vill
vitavara pa, och lagar klassisk
italiensk mat med just svenska
ravaror i sésong. Konsten med
italiensk mat &r enkelhet —att
utgé fran fa men fina ravaror.
Resultatet blir mat som bade
smakar fantastiskt och blir
hallbar for miljén.

Hur du kan ta tillvara pa ravaror
och planera i ditt kylskap for att
minska matsvinnet far du l&sa

i artikeln om rester av var egen

kock Karolina Sparring.
Du far ocksa ldsa om hur Arla-

bonden Henrik jobbar med att fa

ottt V I s L3t det smakrika italienska kiket mota
Trevlig lasning! svenska ravaror i sasong sasom potatis,
purjoldk, radbeta, rotselleri och svamp. Njut dig genom hdsten
W med en kramig cacio e pepe, en frasch panzanella eller din
Karin Granlund, Arla Mat hemmagjorda gnocchi. Buon appetito!




RECEPT/ KAROLINA SPARRING FOTO/ HELEN PE STYLING/EMELIE HULTBERG
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SVAMPRISOTTO MED CHEDDAR & KRASSE

8-10 dl gronsaksbuljong Koka upp buljongen och hall den varm. Skala och finhacka L6k och vitlok.

2 schalottenlokar Frés i smori en tjockbottnad kastrull pa lag varme ca 5 min. H6j varmen
1vitloksklyfta nagot och tillsétt riset. Fras ytterligare ca 3 min under omrérning.

2 msk Arla® Svenskt Smér Tillsatt vinet och Lt det koka in. Hall pa ett 1-2 dl av buljongen. Koka pa

3 dl arborioris svag varme och rér ofta under tillagningen. Hall pa 1 dl buljong i taget

1 dlvitt vin allteftersom den sugs upp tills riset &r kramigt med en fast kdrna. Dela eller
250 g skogschampinjoner kly;ta svamp_le_zn Plnder ti;j?n rifotton ch.).kar. Stekdeni?2 msE smor, salta

3 msk Arla® Svenskt Smér och peppra. Ta risotton frén varmen. R6r ner svamp, ost oc

. N 1 msk smoér. Risotton ska vara ganska l&s och krémig.
150 g Kvibille® cheddar riven Spad ev med mer buljong. Smaka av med salt och
salt &svartpeppar peppar. Toppa med pumpakérnor och krasse.
TOPPING: Servera direkt.
1 dlrostade pumpakarnor
1 ask smorgaskrasse

SALTIMBOCCA
ALLA ROMANA

8 skivor kalvinnanlar

1 kruka salvia

8 skivor lufttorkad
skinka

Y tsk salt

svartpeppar

% dl vetemjol

2 msk Arla®
Svenskt Smor

1dltorrt vitt vin

2% dl Kelda® mat-
lagningsgradde

1 msk kalvfond

Banka ut kottskivorna
mellan plastfilm sa de blir

tunna. Férdela salviablad och
skinka pa kéttet och vik ihop.
Salta och peppra och vand i mjél.
Bryn i omgangar pa bada sidor i
smor. Lyft upp kottet. Vispa ner
vin; graddde och fond i stekpan-
nan. Koka ihop 2—3 min. Ladgg ner
kottet och Lat allt bli varmt. Toppa
garna med nagra salviablad.
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CACIO E PEPE
PICI:

2 % dl durumvetemjol
2 % dl vetemjol

1 tsk salt

2 mskolivolja

2 dlvatten

CACIO E PEPE:
150 g parmesanost eller pecorino
% msk svartpepparkorn

1vitloksklyfta X
50 g Arla® Svenskt Smor
2 msk citronsaft

2 dlvatten, fran pastakoket
salt

,ollvol|a och vattem en bunke Hall utdeg?n
pa mjélat bakbord@ da t|lls den ar fast och smld.rg Kavla utdegen till
ca 1 cm tjock platta. r S

den inte &r fyrkantig. Koka upp pastavatten och berja forbé;é

Cacio e pepe: Finriv osten. Rosta pepparkornen i er’i{ﬁ‘et S
1-2 min. Mortla pepparn. Skala och finhacka wtloken.l.agg o
kokande vattnet. Den ska koka ca 3 min. Smalt smorett.e,gx
Tillsatt peppar, vitlok och citronsaft. Fras 1—2 min. Ta ca..?;ﬁ
pastakoket och ror ner i kastrullen i omgangar. Lyft upp pa:
denisasen. Lat allt koka ihop under omrérning. Ta kastruﬂ ; L
och rér ner osten. Smaka av med salt och'servera, dlrel&

TIPS: den hr réitten V|ll man ha ut sa mycket : starkelse som mcs][lgt fI'aE,‘ ¥
pastan Koka darfor pastan i sa lite vatten som mo;lrgt ﬁdét tacker pastan

L
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PANZANELLA MED ADELOST
& GRONKAL

4 skivor dagsgammalt ljust surdegsbrod
2 msk olivolja

Y tsk flingsalt

200 g farsk gronkal

140 g Kvibille® adel gradd

1 dlvalnotter

ROSTADE BETOR: VINAGRETT:

800 g rodbetor och 4 msk olivolja
polka-eller gulbetor 2 msk rodvinsvinager

2 mskolivolja salt & svartpeppar

1tsk flingsalt

Varm ugnen till 200°. Riv brodet i bitar och
blanda med olja pa en plat med bakplats-
papper. Rosta hégt upp i ugnen 5-10 min.
Oka ugnsvarmen till 225°. Skala betorna
och skari klyftor. Blanda varje sorts beta
(sa de inte fargar varandra) med olja och
flingsalt pa en plat med bakplatspapper.
Rosta 25—30 min. Rér ihop vindgretten i
en skal. Repa gréonkalen och rivi bitar. Skélj
och lat rinna av. Krama runt kalen med
vinagretten. Vand ner brédet och at dra
ca 15 min. Ldgg upp pa fat med betorna.
Toppa med smulad ddelost och valnétter.

) P 25 .._.‘_.‘__ :

TOSCANSK BONSOPPA

1gul lok 5 dL Kelda® Toscansk

4 vitloksklyftor tomatsoppa

250 g mordtter 1 forp vita bonor,

150 g rotselleri garna cannelini

2 msk Arla® Svenskt Smor TILL SERVERING:

5dlvatten 4 msk pesto

2 tarningar 2 dLkrutonger
gronsaksbuljong

Skala och hacka l6k och vitldk. Skala och
skar morot och selleri i cm-stora bitar.
Frés alltismorien gryta tills [6ken mjuk-
nat. Tillsdtt vatten och buljongtérningar.
Koka ca 10 min med lock. Tillsatt tomat-
soppan och sjud ytterligare ca 5 min. Skolj
bdnorna och vdnd ner i soppan. Smaka av
med salt och peppar. Toppa soppan med
pesto och krutonger vid servering.




Melanzane alla parmigiana &r en underbar vegetarisk auberginegrating
med mustig tomatsas, mozzarella och lagrad ost.

{11118

i
o LI MELANZANE ALLA
il PARMIGIANA

2 auberginer

1 msk salt

2 mskolivolja

150 g Arla® Familjefavoriter
riven ost mozzarella

TOMATSAS:

1 gul lok

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 burkar konserverade korsbarstomater
2 dlvatten

% tsk chili flakes

1tsk strosocker

1tsksalt

STROBRODSRORA:
150 g parmesanost

1 kruka farsk basilika
1dlpanko

Y dlolivolja

Varm ugnen till 225°. Skér aubergi-
nen i tunna skivor. Ldgg dem pa en
plat med bakplatspapper och salta
pé bada sidor. Lat std ca 10 min.
Torka av aubergineskivorna med
hushallspapper. Ringla 6ver olivolja
och rosta i mitten av ugnen tills de
fatt fin farg, ca 15 min. Skala och fin-
hacka 6k och vitlok. Frésiolivolja i
en kastrull 2—3 min. Tillsdtt tomater,
vatten, chili flakes, socker och salt.
Lat sjuda utan lock ca 20 min. Finriv
parmesanosten och hacka basilikan.
Laggien skal och blanda med panko
och olivolja. Sm&rj en ugnsform,

ca 15x25 cm. Varva tomatsas,
aubergine, mozzarella och stro-
brodsrora. Det 6versta lagret ska
vara aubergine toppad med mozza-
rella och lite strobrédsréra. Gratinera
hégt upp i ugnen 15—20 min.




. % Servera pannacotta

s som man gor i ltalien —ismd =
A ,'. . ; kaffekoppar eller qlas. Pannacotta -~~~
LIRA : s ~ smaksatt med espressokaffe ar
BB A _ Ry en perfekt avslutning =
Y 4 g5 i pa maltiden. S e
%
PANNACOTTA MED ESPRESSO, . :
LATTVISPAD GRADDE & BJORNBAR
1 gelatinblad Lagg gelatinbladet i kallt vatten ca'5 min.
2% dl Arla® vispgradde Rérihop grédde, espressopulver och
1 msk frystorkat espressokaffepulver ~ sockerien Kastrull. Koka upp och lat koka
2 msk strosocker 1 min. Ta kastrullen fran vdrmen. Smalt
% tsk vaniljsocker ner gelatinbladet i graddblandningen
under omroérning. Tillsatt vaniljsockret.
= TILL SERVER.ING: . Hall graddblandningenismé koppareller
. % dl Arla® vispgradde glas. Lat stelna i kylen minst 3 tim. Toppa.
. .0 . farska bjornbar pannacottan med littvispad gradde, - o
- italienska mandelskorpor bjérnbar och mandelskorpa.



BRYNT S

TILL SERVERING:

100 g Arla® Svenskt Smor
20 salviablad

50 g lagrad Arla® Svecia |
1. Skala och koka potatisen mjuk i

lattsaltat vatten. Lat anga av och mosa

med potatispress eller ballongvisp. |
Blanda ner dgg, salt och hélften av
mijolet, lite i taget i potatisen.

2. Hall ut degen pa mjélat bord och ‘
arbeta in sa mycket mj6l som behévs |
for att fa till en smidig deg.

3. Rulla ut degen till tva tunna rullar.
Dela varje rulle i ca 30 bitar.

4. Rulla gnocchin mot en gaffel sa det ‘
blir ett ménster.

5. Koka upp rikligt med vatten och
tillsatt 1 msk salt. Koka gnocchin tills
de flyter upp till ytan. Plocka upp med
halslev och ldgg i en skal.

6. Hetta upp smori en stekpanna. |
Lat bryna under omrérning. Lagg ner
salviablad och vél avrunnen gnocchi.

Riv 6ver osten och servera direkt.
#
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_ “ \1 ‘\tt gora sin egen pasta ar bade enkelt och blir otroligt gott,
\ | Ssirskilt potatispastan gnocchi. Allt du behtver dr mjdlig € £
ks ‘ (?ta'tis‘,.é?gg,&/eie‘mjﬁl och salt. Folj vira'sex snabba steg och* |
*  avsluta med ett brynt salviasmar toppat med riven ost.
J!f * Svarare in sa behover ﬂet inte vara. Lycka ill! -~
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SNABBFRUKOST

— NAR DU VILL SPARATID




O

®R &

BLABARSSMOOTHIE
2 dl frysta blabar

1 msk florsocker

3dl Arla® mjolk

Mixa alla ingredienser
till smoothien i en mixer.
Halluppiglas och
servera genast.

MER AN 40 % AV
SVENSKARNA ATER 05T—
MACKA TILL FRUKOST

®QF

FROCRUNCH MED KANEL

1 dl havrekarnor

1 dl melon- eller solroskarnor

1dl pumpakérnor

1 dllinfron

1tsk malen kanel

2 krm flingsalt

2 msk flytande honung

1 msk Arla Koket® Smor-&rapsolja

Séatt ugnen pa 175°. Blanda
de torraingrediensernaien
bunke. R6r ner honung och
smor-&rapsolja. Bred ut

pa en plat med bakplats-
papper. Rosta i mitten av
ugnen 12—15 min. Rér om
ett par ganger. Lat kallna.
Forvaraisluten burk.




BOOSTFRUKOST
— NAR DU BEHOVER EXTRA ENERGI!

®Q &

BAKAD GROT MED PARON, DADLAR

& VALNOTTER
2 paron, tarnade 1 krm vaniljpulver
.. 3 % dlhavregryn 1krm salt
Ugnsbakad grit som 1dl grovt haikyade 2% dl Arla® mj6lk
kan variefas det oandliga. valnétter W00
Anyand den frukt och de . 1 dl kokosflingor SSERUEE
ndtter du har hemma. A5 4 urkdrnade dadlar, ibitar 7 41 Arla® mild
Y 2 msk rarorsocker kvarg naturell
1 krm malen kardemumma

Varm ugnen till 200°. Ldgg péron-
bitarna i en smord ugnssaker form.
Blanda havregryn, nétter, kokos,
dadlar, socker, kardemumma,
vaniljpulver och salt i en bunke.
R6r ner mjolk och &gg och férdela
smeten dver paronbitarna. Baka
imitten avugnen ca 35 min.
Servera groten ljummen eller kall
med kvarg.



Att servera smoothie i skal &r en ren
frojd pa frukostbordet. Variera toppingen
som du vill med frukter, bir, frén och
nitter efter humdr och sésong.

@R &

SMOOTHIEBOWL MED
BJORNBAR

225 g bjornbar

1banan

3 msk havregryn

2 dl Arla® mild yoghurt naturell

TOPPING:

1 passionsfrukt

1 kiwi

4 tsk chiafron

2 msk rostad kokoschips

1 kvist farsk mynta

1 msk flytande honung

Lagg undan nagra bjérnbar till garnering.
Mixa resterande bjornbar, halva bananen,
havregryn och yoghurt till en slat kram.
Hall upp i tva skalar och toppa med de
sparade bjornbéren, resten av bananen,
passionfruktskadrnor, skivad kiwi, chiafron,
kokos, mynta och honung.

®QO

GOLDEN MANGO SMOOTHIE

2 dl fryst mango

1 tsk malen gurkmeja

2 tsk flytande honung

2 tskriven farsk ingefara

3 dl Arla® Grekisk yoghurt naturell 0%

TILL SERVERING:
1tsk chiafron

Mixa alla ingredienser till smoothien
ien mixer. Hall uppi glas, toppa med
chiafrén och servera genast.



BJUDFRUKOST
— NAR DU HAR FRUKOSTSALLSKAP!

JAPANSKA PANNKAKOR MED LONNSIRAPSSMOR @ @ Cb

2 dggulor

1 dl Arla® mjolk

2 msk matolja

% dlvetemjol special

Y tsk vaniljsocker

4 agguitor

4 msk strosocker

Arla® Svenskt Smor,
till stekning

1krm salt

LONNSIRAPSSMOR:

50 g Arla® Svenskt Smor,
rumstempererat

2 msk lonnsirap

2 krm flingsalt

TILL SERVERING:
blandade farska bar,
tex blabar och hallon

Lénnsirapssmér: Vispa smér, l6nnsirap och flingsalt tills det &r ljust och pordst.

Pannkakor: Hall aggulor, mjolk och olja i en bunke. Mixa det luftigt med en
stavmixer. Sikta ner vetemjél och vaniljsocker. Mixa med stavmixern

1-2 min. Vispa dggvitorna luftiga med elvisp i en torr och ren bunke tills
mjuka toppar bildas. Tillsatt halften av sockret och fortsatt vispa 1 min. Tillsatt
resterande socker och vispa till en fast och blank maréng. Véand ner mardngen
i smeten, ¥% at gangen. Undvik att réra fér mycket for att behalla sa mycket
luft som majligt. Smalt lite smor pa lag varme i en teflonpanna. Spritsa eller
klicka ut sma hoga pannkakor i stekpannan. Stek ca 4 min per sida. Vand for-
siktigt. Servera pannkakorna nygrdddade med l6nnsirapssmor och férska bar.




HUEVOS RANCHEROS MED
SMAKRIK CHEDDAR

1 gul lok 1 lime, saften

4dgg

TILL SERVERING:

100 g Kvibille®
cheddar riven

1 kruka koriander

4 tortillabrod

']

g , Skala l6ken. Strimla 6k och paprika. Skala

/ vitloken. Skiva vitlok och chili tunt. Hetta

upp smor-&rapsoljan i en stekpanna.

o Fras 6k och paprika pa hég varme tills
paprikan mjuknat. Tillsatt tomat, vitlok,
chili, socker och salt. Lat sjuda ca 20 min.

. Smaka av med limesaft och salt. Gér fyra

gropar i sasen. Knack ner &ggen och lat

sjuda ca 5 min under lock sa att ggen
blir tillagade. Stro 6ver osten och toppa
med koriander. Servera med tortillabréd.

® Q=

TUNA MELT SANDWICH
TONFISKRORA:

1 burk tonfisk i olja

1 tsk torkad oregano

150 g Arla® farskost harissa
100 g Kvibille® cheddar riven
SANDWICH:

Bregott®

8 skivor rostbrod

-~
i "
e .

w1

Hall av tonfisken och lagg den i en skal.

Blanda med 6vriga ingredienser till en

rora. Bred bregott pa brodskivorna. Légg
dem med den smoérade sidan nedat.
dela tonfiskrora pa fyra av bréden.

Lagg pa resterande bréd med smarsidan

. Utét. Stek bréden i stekpanna elleri

2 smorgasgrill. Servera direkt, gdrna med

saltgurka och rédlok.






Varje ar sldnger vi ungefar 95 kg mat per
person — en siffra som bland annat beror pa
hur vara konsumtionsménster ser ut.

Exempelvis kan det handla om att vi blir striktare
med bast fére-datum och att vi ar fast i att laga
den mat vi alltid lagar. Men det beror ocksa pa
att viinte anvander oss av rester fran 6ppnade
férpackningar och 6verblivna ravaror.

S&, hur kan vi minska matsvinnet? Arlas kock och
receptkreatdr Karolina Sparring kommer med sina
bésta tips!

ANVAND ALLT

F& en 6verblick 6ver vad du har. Ta for vana att
alltid titta igenom din kyl, frys och skafferi innan
du gar och handlar. Anvand forpackningar och
produkter som &r halvfulla eller bérjar ndrma sig
sitt bast fore-datum innan du koper hem nytt.
Kom ihag att Bést fore ofta ar bra efter! Stéll de
nya varorna bakom de gamla sa de anvéands i ratt
ordning.

Om du bara ska anvadnda gulan av dgget i en ratt,
frys da in vitan. Perfekt att tina upp och anvanda
till panering eller bakning.

Gammalt bréd kan du riva i bitar och sedan
smorsteka. Gott att ldgga i en sallad eller soppa.
GO&r smaksatt strébrod - mixa brod med farsk
rosmarin. Lat torka vél innan det férvarasien
burk. Underbart gott att anvanda till en cheddar-
gratinerad blomkalsgratang!

Eller varfor inte gbra en quesadilla pa den Gver-
blivna farsbiffen, skivad rédlok och riven ost fran
en bit som snart tar slut. Ldgg detta mellan
tortillabréd och stek frasiga i lite smor.

— Bara fantasin sétter grénserna. Var kreativ!
Improvisera, krydda annorlunda, testa nytt
och var modig!

BYGG EN BUFFE

Lat veckans rester bli en middagsbuffé! Stek pa
overblivet ris med kryddor och dgg till ett harligt
fried rice, gér gnocchi pa den kokta potatisen som
blev 6ver, Servera gardagens lasagne med rostade
rotfrukter blandade med lagrad ost och nétter
fran frysen.

Gor en pizza av helgens festrester. En tacopizza
far du latt till med lite tacosas, fars och riven ost.
Toppa den varma pizzan med 6verblivna
gronsaker och en liten klick graddfil.

— Sjélvklart behéver inte alla som sitter vid bordet
4ta samma mat. Var noga med att veckans éver-
blivna mat hamnar i magen istéllet fér i kompos-
ten. Gor det till en trevlig vardagsbuffé upplagd
med omsorg och kérlek.

OST - EN STRALANDE
SMAKFORHOJARE!

Bara en liten bit lagrad ost gér stor skillnad pa din
ratt. Lagg den mellan brédskivor och stek i smor
tillen harlig grilled cheese sandwich. Stek pa din
overblivna pasta och riv dver ost. Térna osten och
stré 6ver en varm soppa.

Det gar utmarkt att frysa ost. Riv den och lagg i
fryspase. Utmarkt att anvédnda till gratdnger, tacos
eller gronsaksbiffar.

PICKLA

Har du rakat skiva upp fér mycket L6k, slang den
inte! Koka upp en 1-2-3 lag och héll den 6ver
L6ken. Haller sig lange och piggar upp de flesta
vardagsratterna. Gronsaker som morot, blomkal
och palsternacka gar ocksa bra att pickla. Koka
dem al dente och ldgg sedan i lagen.



KAROLINAS BASTA
TIPS FORATT
MINSKA MATSVINN:

HANDLA SMART
OCH PLANERA DINA INKOP

Planera vad du ska dta och handla dérefter,
avvik inte fran inkdpslistan. Och undvik ocksa
att handla hungrig!

ORGANISERA DITT KYLSKAP

Hall rent och snyggt i ditt kylskap for att fa en bra
Sverblick, och lat varorna sta luftigt. Ldgg helst
matrester i glasburkar s ser du snabbt vad du
har hemma. Ta f6r vana att stélla in nya ravaror
bakom de gamla sa att aldst alltid gar forst. Kom
ihag att det varmaste stéllet i kylen ar dorren, dar
férvaras t ex kapris, ketchup, pesto och sambal.

GOR EN SKAFFERIRENSNING

Aven om ditt skafferi kinns tomt finns det ofta
saker dér som statt sa lange att du inte ser dem
langre. Gor en inventering och férsok hitta pa
nya maltider att laga.

VAR KREATIV

Prova dig fram med dina rester och laga soppor,
quesadillas och gronsaksbiffar. Improvisera,
krydda annorlunda, testa nytt och var modig!

BHAST FORE - OFTA BRA EFTER

Ofta haller sig ravaror manga langa dagar efter
det angivna bast fore-datumet. Lukta och vaga
smaka! Var dock forsiktig med varor mérkta
med “sista férbrukningsdag”.

SLANG MINIMALT - FRYS IN

Utover frysvaror finns det manga livsmedel du
kan frysa in for att férlanga livslangden pa.
Exempelvis smér, créme fraiche och mjolk.

Du kan ocksa frysa in vin i iskuber till din
matlagning. Ta fér vana att alltid férvara notter
i frysen, d& haller de mycket langre. Se &ven till
att ha frysta gronsaker sdsom broccoli, blomkal
och spenat hemma. Da kan du latt fa tillen
snabblagad och néringsrik vardagsratt!

TOPP 5: BASTA "\
RESTRATTERNA!

1. PYTTIPANNA

Tarna kokt potatis, Gverbliven korv, kyckling eller
halloumi. Stek i smor med favoritkryddan. Gor den
extra god med en skvatt gradde, och toppa garna
med nagra farska ortblad.

2. PIZZA

Bred créme fraiche pa pizzabotten. Lagg pa tunt
skivad potatis och lite riven ost. Gradda av och
toppa sedan med t ex rokt lax, finstrimlad fankal
och lite citronskal.

3. SOPPA

Koka blandade gronsaker mjuka i buljong, mixa
slatt och red med gradde eller créme fraiche.

4. FRIED RICE

Stek kokt ris och overblivna gronsaker med vitlok,
farsk ingefara och chili. Knack ner ett par dgq i
stekpannan och ror om. Servera med soja.

5. PASTASAS

Koka ihop adelost och gradde/créme fraiche. Smaka
av med lite sambal oelek. Blanda med nykokt pasta.




Ja, vad innebir egentligen det? EKO—september ar en satsning
av Organic Sweden, Ekologiska Lantbrukarna, KRAV och Sveri—
ges Konsumenter for att belysa alla vinster ekologisk mat ger
genom hela matkedjan. Det blir en manad full av kunskap och
larorika aktiviteter — pa gardarna, i butikerna och i kaket.
Las mer om EKO—september och ekologiskt pa arla.se/eko.

koket ;
-KRISPIG-

ESTEKOST,

MER [TALIENSK MAT?

EN GRONARE HOST

Vad har var California burger, club sandwich

med currystekt ost samt kramiga ostpanna =

gemensamt? De ar alla gjorda med var goda

nyhet Arla Koket® krispig stekost, som steks NYHET!

knaprig pa utsidan men behaller det mjuka och ' NﬂTURLIGT — ——
krdmiga pa insidan. Passar utmarkt i grona NﬁRINGSRIK OST —

ratter som sallader, grytor, tacos eller burgare. -

Hitta recept och inspiration pa arla.se. Ni missar val inte vara naturligt naringsrika
ostar? Ostarna ar lite magrare, gjord pa svensk

G mjolk och innehaller massor av protein,

w ~ kalcium, vitamin B12 och zink - utan
N att kompromissa med den
: Uitk goda smaken! Finns bade i g
— bt och som firdigskivad.
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HALLBART OCH
FIFFIGT HOS
POPULHRA !
KOR

Pa Berte gard utanfor Falkenberg ar korna sa poppis att de fatt Arlas hemsida att
Krascha. Men deras charm ar bara en av manga saker som gor garden spannande.
ar blir godsel till el och bonden Henrik Stenstrom jobbar innovativt med sina
ona miljder. Det far saval kossor som faglar och insekter att trivas. — Vi maste
tinka hallbart i dag om barnen ska kunna ta dver i framtiden, sager han.

TEXT/ INGELA WINSTRAND PORTRATT/ STUDIO HALMSTAD
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Dagarna har blivit kortare och sommar-
gronskan pa Berte gard har borjat 6verga i
hostfarger. Det mesta vallfodret ar skordat
och det har blivit dags for korna att flytta
inigen. Det &r nédstan lika roligt som néar de
sldpps ut pa bete, berittar Henrik Stenstrém.

—Det ar hérligt ndr korna springer ut fulla av
varkanslor. Men det &r ocksa trivsamt att samla
ihop dem under tak nér det blir kallare och de
sa tydligt vill in igen. En stor férdel med att vara
bonde &r att man far folja arstiderna och varje
sédsong har sin tjusning.

Men fér den breda allménheten ar det fa tillfal-
len som slar koslappet. | varas holls det digitalt
fran Berte gard pa grund av pandemin. Da fick
Arlas webb sa manga besdkare att den tillfalligt
kraschade.

Henrik tar uppmarksamheten med ro. Samti-
digt tycker han att det ar roligt att det finns ett
intresse for korna och han ar stolt 6ver garden.
Den har anor fran 1569 sa hér finns en lang tradi-
tion av mjélkproduktion. Men har finns ocksa den
senaste tekniken.

Ladugarden har gott om finesser och har gar
korna runt som de vill och dter nar de vill. Nar det
&r dags for mjolkning gar de till en mjélknings-
robot. Ar ndgon sugen pé att bli kliad finns det
borstar som startar automatiskt nar korna stryker
sig mot dem.

— Vi har satsat pa en ladugard dér djuren ska ha
det sa bra som mdjligt. Tekniken hjélper oss men
vi maste fortfarande vara mycket hos korna och
se till dem. Mar de bra mjélkar de bra, och dé ska
allt runt omkring dem stdmma. Fran foder till
milj6 och skdtsel, séger Henrik.

Han strécker fram en hand mot en svartvit ko
som kommer fram och buffar nyfiket. Det ar
Sprélla 720, en av favoriterna.

— Alla som jobbar i ladugérden har sina favorit-
kossor men det &r séllan vi har samma. S4 blir det
eftersom korna har sina personligheter precis
som vi, beréttar han.




Rundturen gar vidare 6ver gardsplanen och bort
till en rund stor behallare med spetsigt tak. Har
ryms en av gardens viktiga miljosatsningar, en
egen biogasanldggning som byggdes 2016.

— P4 mjolkgarden har vi ju en resurs i form av
kogddsel. Den ville vi utnyttja béttre, sa nu
utvinner vi gas ur den. Det har gjort véart lantbruk
sjélvférsdriande pa el. Dessutom blir sjélva géd-
seln béttre for ndringen blir mer l&ttillgénglig.
Det gynnar grés och évriga véxter vi odlar, sa det
finns manga vinster.

Som Arlabonde &r det naturligt att ténka i
kretslopp och arbeta sa resursklokt som maijligt,
berattar Henrik. Det handlar om att spara pa
jordens resurser och pa den egna gardens.

— Vi tdnker pa hur vi kor vara fordon fér att minska
brénsleatgangen. Vi atervinner energin som
bildas nér vi kyler ner mjélken och pa sa vis kan vi
vdrma vatten och golvet i personalutrymmena.
Hér pa garden har det alltid varit sjélvklart att
vérna djur, miljé och medarbetare. Det enda som
arnytt ar att vi nu anvédnder ordet “héllbarhet”.

Henrik pekar ut mot hagarna och papekar att
korna ocksa gér en insats for miljon.

— Runt om i Sverige haller djuren markerna
Oppna. De betar pa manga omraden som det inte
gdr att odla pa och som annars hade vuxit igen.

Hagarna bidrar till den
biologiska mangfalden
och hér trivs véxter och
insekter, dven vissa
hotade arter.

For att ytterligare framja
vaxt- och djurliv har
familjen Stenstrom anlagt
en vatmark tillsammans
med nagra grannar. Henrik
visar vagen till dkern dar
en avlang, lite oregelbun-
den damm nu breder ut
sig. | mitten finns sma dar
som gor att faglarna trivs
sarskilt bra.

—Ha&r hdckar dnder och
andra faglar som jag dnnu
inte kan namnet pa. Jag dr
ju bést pa kor, ler Henrik.

Véatmarken kan ocksa binda koli marken och
minska mangden koldioxid i luften. Samtidigt
minskar den 6vergddning till Susean, som ringlar
i ndrheten. Vatmarken blir alltsa en slags kvéve-
falla samtidigt som den &r en oas for faglar. Och
ibland flockas dven manniskor har.

— lvintras var det sd Kallt att vattnet frés och
dé var hela byns barn hér och akte skridskor.
Sé& vatmarken har vi glddje av pd manga sétt!




Aven om gérden kommit [dngt i sitt miljdarbete
kan man alltid komma langre, séger Henrik.

— Vi sétter hela tiden upp nya mal och tar bland
annat hjélp av Arlas klimatberdkningar. Har kan
man méta och jamfra sitt klimatavtryck bade
med andra och éver tid och det uppmuntrar till
nya forbéttringar. Det &r intressant att se hur bra
svensk mjélkproduktion star sig jgmfért med den
iandra delar av vérlden.

Att arbeta hallbart &r avgérande for att garden
ska ha en framtid, konstaterar Henrik. Och han
hoppas att den stolta mjélktraditionen kan féras
vidare i madnga hundra ar till. Sjélv har han aldrig
angrat sitt yrkesval.

—Det kdnns meningsfullt att producera ett bra
livsmedel och det &r roligt att jobba med kor, mat
och miljé, avslutar han.

VILKEN AR DIN
FAVORIT BLAND ARLAS
PRODUKTER HENRIK?

- 0j, vad svart! Det finns si manga och
de kan ju anvéindas till ndstan allt. Jag ater
yoghurt varje dag och bara ett glas
mjolk ar ju sa gott. Och créme :
fraiche! Tank att den inte
kom forrdn pa 1980-talet. Jag
forstar knappt vad manniskor
gjorde innan dess.

ARLAS VAG MOT
NETTO NOLL
KLIMATAVTRYCK

PS. Detta magasin ar tryckt pa FSC miljomarkt
papper — ett av alla vara hallbara val!
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* GLUTENFRI

- APPELPA 7~

SMULDEG: &Z Gy

200 g Arla® [,
Svenskt Smor

3 dimandelmjol

1 dl mandelspan

2 dl glutenfria
havregryn

1dlstrosocker s

2 tsk kardemumma-&
karnor, mortlade W a

FYLLNING:

3 svenska applen

1 citron, finrivet skal & saft

1 msk farsk ingefara, finriven
Tdlrostade hasselnotter
TILL SERVERING:

3 dl Arla Koket® vaniljsas

Varmjugnen till 200°. Skar smoéret i
| t'a‘rnin'gar'glﬁnda mandelmjél mandel-

v

2 £

' /1span/havregryn, sockér,och karde-

mummaljen blnke! Lagg |,s,moret och
finfordela till ém grynig ma§§a Karna ur
ochskarapplenitunna klyftor. Blanda
klyftorna med citronskal, pressad saft
ochingefdra. Grovhacka notterna.

Lagg halften av.smuldegenii en smord
ugnssaker form. Ligg'pé dpplena och
resterande 'smuldeq. Stro 6vernostter och
grédda i:mitten av ugh_en_ca 20 min. Lat
svalna nagot och servera medvaniljsas.

RECEPT & INSPIRATION HITTAR DU PA ARLA.SE

FSC

wwwfsc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

FSC*® C084600






