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VAR MED OCH STOD FORSKNINGEN OM BROSTCANCER.

Vi stédjer Bréstcancerféreningarnas Riksorganisation
och skanker 1 krona fér varje sld férpackning KESO® cottage cheese hallon.
Smaken &r pa tillfalligt besék under september - oktober.

I NASTA NUMMER AV ARLA KOKET® firar vi med mingel och plockiga pinchos.

I stugan njuter vi av varmande vintermat och later ingefara pigga upp smaklokarna.
Smart vardagsmat tipsar om lattfixade middagar.

www.arla.se Arla Forum 020-996699
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_ SKOGEN

Hosten ar en hérlig tid. Samla familj och vénner och upptack skogens

skatter. Packa en ﬁkakorg och ge er ut pa jakt efter svamp och bar.

Eller -’korgen i butikens vilfyllda diskar och laga ndgot vilt ihop.
-




Sma burgare av viltfars

i salladswrap | 8t

Burgarna blir extra saftiga insvepta i sallads-
blad. Toppa med den kramiga sasen!

400 g viltfars Tillbehor:
1 tsk salt 1dl Arla Kéket®
1 tsk timjan créme fraiche

1 tsk krossade enbér 1 tsk fransk senap

% dl hackad graslsk 2 msk hackad
1dl Arla Kéket® graslok
créme fraiche 8 stora salladsblad

Arla® Smér-&rapsolja

Blanda férs, salt, timjan, enbar, 16k och
créme fraiche. Forma till 8 burgare. Stek
dem i smér-&rapsolja i en stekpanna ca

3 min pé varje sida. Rér thop créme fraiche,
senap och graslék. Servera burgarna

i salladsblad med s&sen.

Réding med l6jrom | 4 port
Njut av festlig héstfisk i ljuvlig graddsds med
smak av enbér.

4 rddingsfiléer, ca 600 g

1 tsk salt

2 msk vetemjol

Svenskt Smor® frdn Arla

4 dl Kelda® mellangriadde

1 fiskbuljongtérning

Y tsk krossade enbir

¥ dl hackad graslsk

50 g 16jrom

Salta fisken och vénd den i mjélet. Stek
fisken i smér i en stor stekpanna ca 3 min pa
varje sida. Ta upp fisken och hall i gradde,
smulad buljongtérning och enbaér. Lt sdsen
koka ihop ndgon minut. Servera fisken

med sdsen och pressad potatis. Toppa med
graslék och 18jrom.



Ragu pa vilt med rénnbér | 4 port
En rustik viltrdtt med smak av sétsyrlig rénn-
barsgelé och timjan.

2 pktviltskava240g

Arla® Smér-&rapsolja

2 dl Arla Koket® latt créme fraiche
1 tsk kinesisk soja

1% tsk timjan

1 kéttbuljongtidrning

3 msk rénnbarsgelé

farsk timjan

Bryn kottet i smor-&rapsolja i en stekpanna.
Ror i créme fraiche, soja, timjan, buljong-
térning och gelé. L&t koka ca 5 min. Strd éver
farsk timjan. Servera med mandelpotatismos
och grénsaker.

© ||.PA"
Bra bjudmat ndr man dr mdnga. Satsen kan

enkelt dubblas.

Frittata med kantareller | 4 port
Smérstekta kantareller passar fint i lttlagad
frittata. God &ven till skinka eller korv.

1 liter kantareller, 1 msk kantarellfond

ca250g Y tsk salt
1 purjolsk 1 krm svartpeppar
Svenskt Smor® 6 dgg

fran Arla 2 dl Kvibille® Svecia
1dl Arla Kéket® riven

vispgridde

Dela svampen i bitar och skar purjoléken

i skivor. Fras svampen i smér i en stor ugns-
séker stekpanna. Rér ner purjoléken och hall
pa gradde, fond, salt och peppar. Lat koka
ihop utan lock 2-3 min. Hall det i en bunke
och 13t svalna. Vispa ner 4ggen i svamproran.
Satt ugnen pé grill 250°. Stek frittatan i smér
i stekpannan ca 5 min tills den bérjar stelna.
Strd dver osten och gratinera i ugnen tills
den far farg.



Svamp och spenat med dinkel | 4 port
Bjud pa en varm hérlig héstratt med skogssvamp
som du sjalv plockat.

2 dl dinkel helkorn Y tsk salt
svampbuljongtirning 1 dl Arla Kéket® vispgrddde
1 liter blandsvamp, 130 g babyspenat

ca250g 150 g Arla Apetina® vitost
1 gul Ik % dl rostade grovhackade
Svenskt Smor® hasselnétter

frdn Arla

Koka vetekornen i svampbuljongen
enligt anvisning pa férpackningen.
Dela svampen i stora bitar. Skala.och =
hacka léken: Fras svamp och léki smér
i en stekpanna. Salta och rér ner gradde
och spenat.'L&t koka 1 min. Blanda
vetekornen och svampréran. Smula
Sver ost och stré éver notterna.
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Frisk, kramig sds som dr perfekt

pd en matig utflyktsmacka
med kallskuret kétt.

« Tjalkndl | 8-10 port Tranbarssas | 4 port
W% Lattlagad stek av fryst kdtt som skéter sig Kramig ss som passar till kallskuret kétt
sjalv iugnen. God ocks4 till potatisgrating. t ex tjalknol, rostbiff eller rékt lammfiol.
1-1 % kg fryst Lag: % dl torkade tranbér, hackade
benfritt lg-, 1liter vatten % dl hackad graslsk
hjort- eller ¢ 1dl salt 1 msk hackad rosmarin
notkatt 2 tsk socker 2 tsk honung
: 1dl farska orter 2 krm salt

1 krm svartpeppar

Satt ugnen pé 80° Lagg kéttet i en ugnsséker form.
2 dl Arla Kéket® matyoghurt

Stek 1 mitten av ugnen 8-10 tim. Koka upp lagen.
Lat kallna. Ladgg det varma kottet i en bunke och Rér ihop alla ingredienserna till sésen.
hall 6ver lagen. Lat st8 kallt minst 5 tim. Torka av

kottet och skér det i tunna skivor, Servera med

Tranbérssas och potatis.



Mazariner med
lingonfyllning | 16 st
En njutning till fikat. Ljuvliga kakor med
smak av skogens réda guld.

100 g Svenskt Smér® Fyllning:

fran Arla, 150 g riven
rumsvarmt mandelmassa
Y dl strésocker 1 4gg
1 tsk malen kanel 1% dl r8rérda lingon
1&gg 2 dl Arla® vispgriadde
3 dl vetemjsl

Mixa eller vispa med elvisp smér, socker
och kanel i en bunke. Tillsitt 4gg och mjél
och arbeta ihop till en deg. Lat vila i kyl

30 min. Satt ugnen pa 200°. Blanda mandel-
massa, 4gg och lingon. Tryck ut degen

i mazarinformar av papper eller i smorda
metallformar. Ligg i fyllningen. Gradda

i mitten av ugnen ca 15 min. Serveras
ljumma eller kalla med vispad gradde.

Bldbarsmaring | 6 port

En makalés mardng med uppfriskande blébar
som blir lite seg inuti och frasig utanpa.

3 dggvitor

2 dl strésocker

1 tsk pressad citronsaft

1dl blabar

Fyllning:

3 dl Arla® vispgriadde

4 dl bér, t ex bjérnbér, blabér, hallon

S&tt ugnen p& 150°. Blanda &ggvitor, socker
och citronsaft i en skal. Satt den &ver en
kastrull med sjudande vatten. Skélen ska
tacka kastrullen helt. Vispa marédngsmeten
med elvisp tills den &r tjock. Vand ner bla-
béren. Klicka ut smeten pé plat med bak-
platspapper till en rund botten, ca 24 cm

i diameter. Gradda i nedre delen av ugnen
ca 1tim. L&t kallna, girna i ugnen. Vispa
graddden. Garnera marédngen med gradde

och bar.



Fa en lyxig start pa helgen. Skdm bort dig sjalv
och andra med en l&ng, harlig hotellfrukost
hemma. Glém tiden och njut av nybakade
briocher med hemgjord bjérnbarsmarmelad,
pocherade dgg och kryddig café au lait.

God Morgon!



Briocher | 20 st
Overraska med nygraddade, franska sma bréd.

1dl Arla® mjslk 1% msk stré-
25 g jést socker
1 krm salt 2 3gg

5% dl vetemjol
100 g Svenskt Smér®
fran Arla, rumsvarmt

Till pensling:
14gg

Virm mjélken till max 37°. Smula ner jésten
i en bunke, tillsatt mjdlk, salt och 2 dl av
mjélet. Arbeta ihop till en 16s deg. Lat jasa
under bakduk 30 min. R6r smér och socker
mjukt, arbeta in det och dggen i degen.
Tillsétt resten av mjdlet och arbeta ihop till
en smidig deg. Ta upp degen och rulla 20
stora och 20 sma bollar. Lagg de stora
bollarna i smébrédsformar med en liten boll
pa toppen. Lat jisa under bakduk ca 30 min.
Satt ugnen pé 225°. Pensla bréden med upp-
vispat 4gg och griddda i mitten av ugnen

ca 10 min. L&t svalna pa galler utan bakduk.

Bjornbarsmarmelad | cazdl

Sagolik att klicka p& briocher och rostat bréd.
250 g frysta bjérnbar

2 dl ljust muscovadordsocker

2 msk konc JO® dppeljuice

Lagg frysta bar, socker och juice i en tjock-
bottnad kastrull. Koka pd medelvarme under

lock 10 min. Ta av locket och mosa baren litt.

Koka utan lock ca 10 min, tills marmeladen
ar tjock och seg. Hall upp i vl rengjord burk.
Lat kallna och férvara kallt.

Apelsinsallad med fiberkick | 2 port
En hirligt uppfriskande och nyttig sallad i skal.
250 g KESO®

cottage cheese
1 tsk vaniljsocker
2 msk linfrén

2 msk havrekli
2 apelsiner
Y granatédpple

Rér ihop cottage cheese, vaniljsocker, linfré
och havrekli i en skal. Skar bort skalet frdn
apelsinerna och skar fruktkéttet i bitar. Ta
ur granatidppelkéarnorna och blanda med
apelsin. Servera med cottage cheese.

Pocherade 4gg med lax

och citronsas | 4 port

Lattlagad lyx! En kastrull med vatten, attik-
sprit och lite salt &r allt du beh&ver for att
pochera dggen.

4 8gg
1 msk &ttiksprit, 12%
2 tsk salt

3 dl Kelda® Mild citronsas
130 g babyspenat
%% krm cayennepeppar

200 g skivad, kallrékt lax

Koka upp 1 % liter vatten med attiksprit
och salt i en vid kastrull. Lat vattnet sjuda.
Knéck dggen i 4 koppar. L&t ett 4gg i taget
sakta glida ner i vattnet. L&t sjuda ca 3 min.
Ta upp med hélslev. Hall sdsen i en kastrull,
lagg i spenaten och koka upp under om-
rérning, l&t sjuda 2-3 min. Smakséatt med
cayennepeppar. Servera dggen med lax,
citronsds och gérna rostat bréd.
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Coupe med filmjélk och
hjortron | 4 sma port

Kramigt, syrligt, sétt! En riktig drémstart
pé dagen.

4 dl Arla® gammaldags filmjolk

1 dl hjortron

4 msk flytande honung

4 msk pecanndtter

Hall il i 4 glas. Férdela hjortron och det
mesta av honungen pé filen. Toppa med
nétter och resten av honungen.

Kaffe med chokladmjolk | 1 skal

eller 2 koppar
Gér som fransménnen! Njut en sét och kryddig
café au lait i skal.

1 dl nybryggt starkt kaffe
3 dl Cocio Pucko® chokladmjslk
1 krm nystétt kardemumma

Varm kaffe med chokladmjélk och karde-
mumma i en kastrull tills det bérjar ryka.
Vispa mjukt skummig och héall upp i skél
eller koppar.

Fattiga riddare med dpple

och kanel | 2 port

Med sitt krispiga inre blir riddarna helgens
favorit.

1rétt dpple

%% msk malen kanel

2 msk rdsocker

2 dl Arla® mjslk

2 dgg

1 tsk stott kardemumma
4 skivor rostbréd
Svenskt Smor® fran Arla

Kérna ur och skiva dpplet tunt. Blanda med
kanel och 1 msk socker. Vispa ihop mjélk,
4gg och kardemumma i en bunke. Lagg
ihop brédskivorna 2 och 2 med appelskivor
emellan. Vind dem i smeten och stek i smér
och resten av sockret pd medelvarme 2-3 min
pa varje sida. L&t svalna ndgot och skar

i trianglar.



- -
Nyttiga frukostmuffins | 12 st

Frestande, matiga och saftiga muffins med
knapriga frén.

3 dl fiberhavregryn % dl Arla® Smér-
3 dl siktat dinkelmjosl &rapsolja

1 dl pumpakérnor 1dl Arla® mjslk
2 tsk bakpulver 2 8gg

1 tsk salt

250 g Arla Kéket

Kesella® kvarg latt
Satt ugnen pa 225° Blanda de torra ingre- l

dienserna i en bunke. Tillsatt kvarg, smér-
&rapsolja, mjolk och dgg. Rér ihop till en
jdmn smet. Klicka ut smeten i muffins-
formar. Strd ev éver lite extra pumpakérnor.
Gradda i mitten av ugnen 13-15 min.

LAt svalna.

Blanda de torra ingredienserna
i en bunke pd kvdllen. Fyll pd
med resten av ingredienserna
och grddda pd morgonen.

T 2

A
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Vacker, lockande och krispig.
Passa pa och njut av farsk
svensk majs nar den &r som
bast. Grillade majskolvar,

en smakrik majsgryta och
mumsiga majsplattar férgyller
sensommaren och hosten.

Grillade majskolvar | 4 port
Bjud pé solgula, krispiga majskolvar med
spannande kryddsmér.

4 majskolvar rivet skal och
Chilismor: pressad saft av
100 g Svenskt Smoér® Y lime

frdn Arla, rumsvarmt %2 dl hackad
Y r5d chili, finhackad koriander eller
Y tsk salt persilja

Blanda ingredienserna till chilisméret.
Ta bort skdgget och det mesta av blasten
pa majskolvarna. Grilla 6ver gléd eller
under grillelement i ugnen 10-20 min.
Servera med kryddsmoér.



Majsplattar med graddfil | 4 port
Ost och majs férhéjer smaken pa plattarna.
Variera garna skinkan med rokt lax.

1% dl majsmjsl Till servering:
Y tsk bakpulver 4 skivor lufttorkad
Y tsk salt skinka
2 dl Arla® graddfil 1dl Arla® graddfil
13gg 2 msk grislok
1% dl Kvibille®
cheddar riven
3 dl majskorn
2 msk Arla® Smor-
&rapsolja

Blanda mjsl, bakpulver och salt i en bunke.
Tillsatt graddfil, 4gg, ost, majs och sméor-
&rapsolja. Rér till en jdmn smet. Lat smeten
svalla en stund. Stek plattar i lite smér-
&rapsolja i plattlagg eller stekpanna, ca 2 min
pa varje sida. Servera plattarna med skinka,

graddfil och graslsk.

Majsgryta | 4 port
Vegetariskt med texmex-kénsla. Salt, s&tt
och knaprigt!

5 dl majskorn, ca 300 g

2 vitlksklyftor

1 msk Arla® Smér-&rapsolja

1 burk kérsbarstomater, ca 400 g
Y grénsaksbuljongtirning

1 tsk sambal oelek

Till servering:

150 g Arla Apetina® vitost
svart quinoa

majschips

sallad

Skala och hacka vitléken. Fras majs och
vitlék i smér-&rapsolja i en gryta. Tillsatt
tomater, buljongtidrning och sambal oelek.
LAt koka utan lock 3-4 min. Smula éver
osten och servera med quinoa, chips

och sallad.

13
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smart

vARDAGSMAT

Lattfixade middagar fra

n Arla Kéket®

PASTA MED FANKAL
OCH LAX
4 port

250 g pasta, t ex penne * 400 g laxfilé
2 finkdl, ca 400 g « 4 dl Arla Kéket®
léitt créme fraiche tomat&basilika

« 2 dl Kvibille® Svecia riven

Koka pastan. Strimla lax och fankal.
Frés i smor-&rapsolja 2-3 min. Koka upp
créme fraiche och blanda med pastan.
ROt ner lax och fankal. Strd éver osten.

PIZZA MED
JORDARTSKOCKOR

1stor firdig pizzadeg + 400 g tomatsds
till pizza eller pasta « 500 g jorddrtskockor
200 g Arla Kéket®riven ost pizza »
2dlrucola

Sétt ugnen pa 225° Rulla ut degen pd en
plat. Bred 6ver tomatsdsen och hélften

av osten. Skala och skiva jordartskockorna
tunt. Ligg p& dem och resten av osten.
Gradda i mitten av ugnen 10-15 min.

Strd éver rucola.

i

% fraiche (ﬂ-ﬁ‘gﬂ'
b Howet

i ¥



KYCKLINGGRYTA
MED SVAMPSAS
4 port

—

400 g kycklingfilé « 200 g champinjoner
2 morétter « 2 dl Arla Kéket® créme
fraiche gourmet karljohan,timjan,citron
«bulgur

Skar kyckling och svamp i bitar. Skala och
strimla moré&tterna. Bryn kyckling och
svamp i smér-&rapsolja i en gryta. Salta

Kap hem 5 ing‘redienser och och peppra. Tillsatt mordtter, 1 dl vatten
3 o " och créme fraichen. Lat koka ca 5 min.
fixa middagen pa 30 minuter. Servera med bulgur.

Salt, peppar och Arla® smér-&rapsolja
raknar vi med att du har hemma.

SOTPOTATIS MED CHORIZOSAS
4 port

750 g sétpotatis » 2 rédlékar » 300 g chorizo « 2 ¥ dl Kelda®
matlagningsgrddde « 1 ask blandad sallad, ca 140 g

Sétt ugnen pé 225°. Tvatta potatisen. Skala l1éken. Klyfta dem
och l4gg pé en plat. Salta och ringla éver smér-&rapsolja.

Stek i mitten av ugnen 15 min. Skiva och fris korven. Tillsatt
gradde och koka ithop 3-4 min. Servera sétpotatisen med sds

och sallad.

15



LOCKANDE SMAKER FRAN

Dela med dig av dina smakminnen fr&n semestern eller upptéack
nagot nytt. Bjud pa harliga kombinationer med chili, vitlék och ingefara.
Fargstark, asiatisk mat lamnar ingen oberord.




Dumplings med kyckling | 4 port
Sma fyllda, kinesiska degknyten med smakrik
s8s. Wontondeg hittar du i asiatiska butiker
eller gér sjalv efter recept pd www.arla.se.

1 paket wontondeg, 200g  Dipsaés:

Fvllni Y% réd chili
TR 2 msk kone JO®
5 salladslékar 4npelivice
1 vitlsksklyfta PPed _
. 2 msk japansk soja
400 g kycklingfars
2 msk Arla® Smér- Till servering:
&rapsolja jasminris
1 msk riven ingefira
1tsk salt

Finhacka chilin och rér ihop dips&sen. Skiva
16ken tunt. Skala och finhacka vitléken. Rér
ihop fyllningen. Lagg ut ndgra degplattor
itaget och lagg en rdgad tesked fyllning

i mitten. Fukta kanterna med ytterst lite
vatten. Nyp ihop uppat till ett knyte. Sjud

i omgéngar i rikligt med saltat vatten ca 3
min, tills de flyter upp till ytan. Servera med
dipsas och ris.

Grillade biffspett

med lagerpotatis | 4 port

Ge kéttet ett lyft med krémig, r6d currysés!
Léagg till en spinnande potatis.

700 g delikatess- 500 g utskuren biff

potatis 75 g sma shiitake-
10 lagerblad svampar
grovt salt 1 msk hel spiskummin
Arla® Smor- 4 dl Kelda®

&rapsolja Thai Red Curry

2 tsk flingsalt

Sétt ugnen pa 225°. Halvera potatisarna.
Skar ett litet snitt i tio halvor och stick
ner lagerblad. Stall potatisen i grovt salt

i en ugnsséker form och pensla med smér-
&rapsolja. Strd dver 1 tsk flingsalt. Baka

i mitten av ugnen ca 30 min. Skir kottet
i1% cm sma bitar. Varva med svamp pa
blstlagda tréspett. Grilla eller stek dem
runt om i smér-&rapsolja 2-3 min. Krydda
med spiskummin och stré éver resten av
saltet. Virm sdsen. Servera spetten med
sésen, potatisen och ev limeklyftor.

Flaskfars i gron curry | 4 port
Flaskfars som far fart av fardig sds blir
exotisk snabbmat i krispigt salladsblad.

500 g fliskfars

6 salladslékar

1réd paprika

Arla® Smér-&rapsolja

Y tsk salt

4 dl Kelda® Thai Green Curry
1% msk riven ingeféra

Till servering:
risnudlar
isbergssallad

Skiva l6ken tunt. Skar paprikan i sma bitar.
Bryn farsen i smér-&rapsolja i en panna.
Salta och tillsatt resten av ingredienserna
och 14t koka ihop under omrérning 3-4 min.
Servera med risnudlar och isbergssallad.

17
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Citronmousse med ingeféra | 4 port
L&t en uppfriskande mousse med sétsyrlig
ingefdra vénta pé att avrunda middagen.

1 gelatinblad

1 vaniljstdng

3 dl Arla® vispgrddde

rivet skal och saft av 1 citron

1% dl florsocker

1 msk finstrimlad syltad ingeféra + 2 msk lag

Lat gelatinbladet ligga i kallt vatten 5 min.
Halvera vaniljstdngen och skrapa ur fréna.
Vispa grddden med vaniljfrén och florsocker.
Smalt gelatinbladet i citronsaften i en kastrull,
14t svalna négot. Rér ner gelatin, citronskal,
ingefdra och lag i grddden. Férdela i portions-
formar och 14t std i kyl minst 3 tim. Garnera
ev med strimlad ingefédra vid servering.

Asiatiska pannkakor

med banan | 8-9 st

Férsvinnande goda, frasiga pannkakor med
banan och kokos. Njut!

Till servering:
vaniljglass
ljus sirap

2 néstan mogna bananer

Arla® Smér-&rapsolja
Pannkakssmet:

2 dl rismjol

1 dl vetemjdl

1 dl kokosflingor

1 liten burk kokosmjoélk, 165 ml
2 % dl Arla® mjolk

2 gg
% tsk salt

Skala och skiva bananerna tunt. Vispa ihop
smeten. Hetta upp en stekpanna med smér-
&rapsolja. Hall i smet och ldgg pa banan-
skivor. Vand pannkakan nér den stelnat

pa ytan och stek % min till. Stek resten av
pannkakorna p& samma sétt. Servera ny-
stekta med glass och sirap.




Koksflktar

MATGLADA TIPS OCH GODA NYHETER

o
N%o, exotiska sénen]
Sugen p& nagot indiskt eller thailandskt?

Med fardigkryddade Kelda® Exotic sauces
lagar du snabbt krdmiga, smakrika grytor.

Kyckling Tikka Masala | 4 port
Bryn 500 g kycklinginnerfilé i Arla® Smér-
&rapsolja. Salta och rér ner 200 g broccoli-
buketter och 2 dl purjolék i bitar. Hall pa 4 dl
Kelda® Tikka Masala och koka ca 5 min.
Tillsatt 2 dl frysta
arter efter

halva tiden.
Servera med
jasminris.

FN har utsett 2011 till det
internationella skogséret.
Runt om i varlden pagar
aktiviteter under aret fér att
uppmaérksamma skogen.
Har i Arla Kéket® hyllar vi
skogens mat. Fler recept
med bér, svamp och vilt
hittar du pad www.arla.se.

Vi firar skogen!

Kantarellerna, fisken, kanelbullarna och
smdakakorna. Ja, med smér blir allt
sd mycket godare. Smér dr hjdlten som
far andra smaker att lyfta.

Smér &r en naturlig r&vara som inte kan
kopieras. Den gérs pé farsk gradde, salt
och mjélksyrakultur. Inget annat.

Smér innehaller drygt 100 naturliga doft-
och smakamnen. Bakar du med smér kan
du kinna doften av knick och kola redan
nér kakorna ar i ugnen.

Pajskal f&r hirlig smak och spréd konsistens
av smor.

Vill du ha smérdeg med smér, méste du
géra den sjélv. Recept finns pé
www.arla.se.

” Smér har mdnga férdelar férutom
smaken. Ndr sméret har tystnat
i pannan dr det klart att steka. Vi
valjer alltid smor ndr vi steker t ex
fisk eller svamp.”

LENA BENSRYD, ANSVARIG FOR PROVLAGNINGEN AV
ALLA RECEPT I ARLA KOKET
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