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Dillkyckling | 4 port lezodﬂ.a%/sl
Snabb och god middag, inspirerad av
en klassisk husmansritt. ‘ ’AK NA

400 g kycklingfilé

400 g mordtter

e ol GLADARE
1% dl vatten ") ®

1 msk konc kycklingfond Lat Are tS KOCk

2 dl Arla Kdket® créme fraiche 5 L1 LX) I l %‘
gourmet dill,vindger,svartpeppar ﬁxa mlddagen Ka)w/ w
il

L

salt och peppar Arets Kock® vinner inte bara &ran, utan 0 o 14

Skar kycklingfiléerna i bitar. Skala och far ocks& méjlighet att sitta smak pa var G I pa ltallw
skir mordtterna i skivor. Skar purjo- créme fraiche. Gustav Tragardh har hjalpt [ |

l5ken i bitar. Koka upp vatten, fond, oss att gora nya Arla Kéket® créme fraiche

mordtter och purjoldk. Tillsatt kyck- gourmet dillvindger,svartpeppar. Njut

lingen och 14t koka 5-7 min. Rér ner den till ljust kétt, kyckling, fisk, skaldjur

créme fraiche och 18t allt bli varmt.
Smaka ev av med salt och peppar.
Servera med kokt potatis.

eller som grénsaksdipp.

._ , oo o
I NASTA NUMMER AV ARLA KOKET® grillar vi turkiskt pa stranden, lagar mat fran . Varmt OCh go.tt for manga

ortagarden och firar sommaren med harliga hallon. Naturligtvis gor vi ocksa livet
lite lattare med Smart vardagsmat.
www.arla.se Arla Forum 020-996699

SNABBA MIDDAGAR  HEMGJORD MUSLI » MAFFIGA MUFFINS « MER GROT! « HONUNGSFIKON



Varm upp vannerna med en riktig soppfest i vantan pa

varen. Bjud pé ett harligt langkok eller en lyxig fisksoppa.
: Vill du ta en genvag, kép en fardig soppa och gér en
spannande topping. Nybakat bréd och ndgot knaprigt Ef
hor ocksa till. Allt gar att férbereda, sd att du hinner
vara med pé festen.

gOPP

Notsnacks | cazost
Variera nétterna till valkomstdrinken.

3 dl blandade nétter 1 4gg

1 dl havregryn 1dl Arla® smér-&
2 krm salt rapsolja

2 dl siktat dinkelmjsl

1. Satt ugnen pé 225°. Grovhacka nétterna.

2. Blanda alla ingredienser i en bunke.

3. Hall blandningen pa ett bakplatspapper
och forma det till en rund kaka ca 25 cm
i diameter.

4. Gridda i mitten av ugnen ca 18 min. L&t

svalna och bryt den i bitar.

Ostgratinerad palsternacks-

soppa med valndtter | 4 port
Franskinspirerad soppa med héarligt mustig
smak och gott ticke av bréd och ost.

400 g palsternacka 1 tsk sambal oelek

2 gula l6kar 1dl Arla Kéket®

2 msk Arla® smor-& créme fraiche
rapsolja 12 skivor baguette,

1dl réda linser rostade

8 dl grénsaksbuljong 3 dl Kvibille®

Y tsk salt cheddar riven

1% dl torrt vitt vin 1dl valnétter

1. Skala och skiva palsternacka och 18k.
Frés 16ken i smér-&rapsolja i en kastrull.
2. Tillsatt palsternacka, linser, buljong, salt
och vin. Koka under lock ca 10 min.
Tillsatt sambal oelek och créme fraiche.
3. Satt ugnen pé grill 250°. Hall soppan
i 4 ugnssakra portionsskalar. Lagg 3 skivor
bréd i varje skal. Strd dver ost och valnétter.
4. Gratinera i évre delen av ugnen 5-7 min
tills osten har fatt fin farg.




Fisksoppa med apelsin och stjarnanis | 4 port

Timjan- och vitldksdoftande riktopping
gor soppan extra festlig.
500 g fiskfilé, t ex 3 stjirnanis
torsk och lax 1 tsk sambal oelek
2 purjoldkar rivet skal av 1 apelsin
2 msk vetemjol

Topping:
8 dl vatten 100 g skalade rikor
4 msk kone 2 msk hackad
hummerfond timjan
2 dl Arla Ko® 1 finhackad vitloksklyfta
vispgriddde

1. Strimla purjoléken grovt och skér fisken
i bitar.

2. Vispa ihop mjél och vatten i en kastrull.
Koka upp under omrérning.

3. Tillsatt fond, gradde, stjirnanis, sambal
oelek och apelsinskal.

4. Lagg i fisk och purjolék. L&t soppan
sjuda 3-5 min.

5. Grovhacka ridkorna och blanda med
timjan och vitlék.

Toppa med rédkblandningen vid servering.

Solrosbrod | 1st
Lattbakat bréd i annorlunda form. Servera
med ost och smér.

7 dl siktat dinkelm;jol

1 msk bakpulver

2 dl solroskérnor

1 tsk salt

3 dl vatten

% dl Arla® smér-&rapsolja

250 g Arla Kéket Kesella® kvarg latt

1 dl solroskirnor till formen

1. Sétt ugnen pé 200°. Blanda alla torra
ingredienser i en bunke. Rér i vatten,
smér-&rapsolja och kvarg.

2. Smérj en rund bakform, ca 1 % liter och
stréa med solroskérnor.

3. Klicka i degen. Strd 6ver solroskérnor.

4. Gradda i nedre delen av ugnen ca 1 tim.

Stjélp upp brédet och 14t det kallna.

Sesamsticks | 20t
Goda, spréda tilltugg p& momangen.

2 mjuka, rektanguléra 1 dggula
tunnbréd % dl sesamfrén
2 msk Arla® smér-&rapsolja 2 tsk flingsalt

1. S&tt ugnen pé 250°. Lagg bréden pa en
plat med bakplatspapper.

2. Blanda smér-&rapsolja och d4ggula. Pensla
bréden, strd dver sesamfrén och salt.

3. Gratinera i &vre delen av ugnen 4-5 min.
Skar dem i langa bitar.

Ost- och avokadordra | 8 port
Smakrik réra till bréd eller som dipp.

2 avokado rivet skal och saft
1dl Arla Ko® graddfil av1lime
3 dl Kvibille® 1 pressad vitldksklyfta

cheddar riven salt och svartpeppar

Skala, kérna ur och mosa avokadon. Blanda
med graddfil, ost, lime och vitlék. Smaka av
med salt och peppar.



Skogssvampsoppa A . .
med tryffelgradde | 4 port . Apelsin- och aprikospaj

Med tryffelsmak och krispig skinka lyxar du . i SN Y YR . med ChOkladgradde I 1? bita.r
enkelt till en fardig soppa. p - ; Avrunda med en frisk och kramig paj.

‘ £ -~ .
50 g lufttorkad skinka i skivor . .'; 125 g Arla® § 250 g Arlz Koket
1dl Arla Koket® vispgradde -, svenskt smor Kesella® kvarg
1 krm olja med smak av tryffel W 2 % dl vetemjél % dl vetemjosl
2 krm salt 2 msk strésocker  rivet skal av % citron
200 g blandsvamp 2 2 msk vatten rivet skal och saft
2 msk Arla® smor-&rapsolja Fyllning: av 1 apelsin

1 liter Kelda® Skogssvampsoppa i 200 g torkade Till servering:
i 1 Slkeat®
1. S&tt ugnen p& 225° Lagg skinkan p& en aprikoser 2% dl Arla Koket
3 4gg smaksatt

plat med bakplatspapper. Rosta i mitten
av ugnen ca 6 min. Lat kallna.

2. Vispa graddden och smaksétt med olja
och salt.

3. Dela svampen i bitar. Fris den i smér-
&rapsolja i en kastrull.

4. Hall i soppan och 14t den koka upp under
omrdérning.

Servera med tryffelgradde och smulad skinka.

1% dl strésocker vispgradde choklad

1. Hacka ihop smér, mjél och socker. Till-
sétt vatten och arbeta ihop till en deg.
Tryck ut degen i en pajform, ca 23 ecm
i diameter. L&t vila i kyl ca 30 min.

2. Satt ugnen pé 200°. Férgradda paj-
skalet i mitten av ugnen 10 min.

3. Strimla aprikoserna. Vispa dgg och
socker pésigt. Blanda ner évriga ingre-
dienser och héll smeten i pajskalet.

4. Gradda i mitten av ugnen ca 30 min.
LAt pajen kallna.

Servera med vispad chokladgradde.

Italiensk kéttsoppa | 4 port
Ljuvligt langkok med smak av pesto.

400 g benfri hégrev 1 liter kalvbuljong

2 gula 16kar 2 dl Arla Kéket®
2 vitlsksklyftor latt créme fraiche
400 g zucchini 2 msk pesto
2 msk Arla® smor-& Topping:

rapsolja 1% dl hackad basilika
2 msk tomatpuré 1% dl grovriven
¥ tsk salt Kvibille® Svecia

1 krm svartpeppar

1. Skéar kéttet i smé bitar. Skala och hacka
16k och vitlék. Skar zucchinin i bitar.

2. Bryn kétt och 16k i smér-&rapsolja i en
gryta. Rér i tomatpuré, salt och peppar.

3. Hall p& buljongen och 1&t koka ca 50 min.

4. Tillsatt zucchinin och koka 10 min till.

5. Rér ner 1 dl créme fraiche och pesto.
Lat koka upp.

Toppa med créme fraiche, basilika och ost

vid servering.




§ana, RODBETA

Getost- och rédbetspaj | 4-6 port
Getost och rédbetor ar svart att motsta.

150 g Arla® 1 krm svartpeppar
svenskt smér 3 dgg

3 dl vetemjsl 2 dl Arla Kéket®

2 msk vatten créme fraiche

Fyllning: gourmet getost,

1 gul 1k honung,rosmarin

400 g kokta rédbetor " dl pumpakérnor

1 tsk salt

1. Hacka ihop smér och mjél. Tillsatt vatten,
arbeta ihop till en deg. Tryck ut denien
pajform med léstagbar kant, ca 24 cm
i diameter. L4t vila i kyl ca 30 min.

2. Satt ugnen pa 225°. Férgradda pajskalet 10 min.

3. Skala och hacka 18ken. Skala och klyfta
rédbetorna. Fras l6ken 1 smér och blanda
med rédbetor, salt och peppar.

4. Rér thop dgg, créme fraiche och rédbets-
réran, hall det i pajskalet. Stré éver pumpa-
kéarnor och griddda i mitten av ugnen
ca 25 min. L&t pajen svalna.

Nar 4t du ndgot rétt sist? Den fina
rodbetan kan séatta farg och smak pa

bé&de pasta och quinoa. Har blir

favoritroten ocksd medelpunkt pa
buffébordet i en harlig paj. Och den

hemliga ingrediensen i saftiga muffins.

Rédbetsquinoa

med kyckling | 4 port

Quinoan blir vackert réd och smakrik, njut
den med &delost.

600 g rédbetor 1 msk Arla®smér-&

2 dl quinoa rapsolja

5 dl hénsbuljong Y rddlsk

400 g tunnskuren 140 g Kvibille® ddel
kycklingfilé 2 dl Arla Kéket®

1 tsk salt latt créme fraiche

1 krm svartpeppar 75 g rucola

1. Skala och skér rédbetorna i bitar. Koka
quinoa och rédbetor i buljong ca 15 min.
2. Salta och peppra kycklingfiléerna. Stek

dem i smér-&rapsolja 4-5 min pé varje sida.

3. Skala och skiva l6ken tunt. Riv halva
osten och blanda med créme fraiche.

4. Blanda quinoa, 16k och rucola pa ett stort
fat. Smula Sver resten av osten.

Servera quinoan med kycklingen och

créme fraiche.

Chokladmuffins

med rédbetor | 12 st
Gudomliga chokladmuffins! Extra saftiga av
rarivna rédbetor.

150 g rédbetor

200 g Arla® svenskt smér
3 dl strosocker

1% dl kakao

2 tsk vaniljsocker

3dgg

4 dl vetemjol

Y tsk bakpulver

1. Satt ugnen pa 175° Skala och finriv
rédbetorna.

2. Smaélt smoret i en kastrull. Ta kastrullen
fran varmen.

3. Rér ner socker, kakao och vaniljsocker.
Rér ner ett 4gg i taget, rédbetorna och sist
mjolet blandat med bakpulver.

4. Klicka ut smeten i en smord muffinsform
eller i pappersformar.

5. Grddda i mitten av ugnen 18-20 min.



Lattfixade middagar

gmart

vARDAGSMAT

fran Arla Koket®

FISK I AJVARSAS

600 g torskrygg i portionsbitar « 3 dl
vildrismix « 2 % dl Kelda® mellangridde
« % dl stark ajvar relish « 1 zucchini,

ca 400g

Koka riset. Salta, peppra och bryn fisken
i smér-&rapsolja. Blanda griadde och
ajvar, hill éver fisken. L&t koka 3-4 min.
Skar zucchinin i bitar, stek dem i smér-
&rapsolja. Salta och peppra. Servera
fisken med zucchini och ris.

OST- OCH SPENATRULLAR

450 g fryst bladspenat, tinad « 4 dl Kelda®
Pastasds Tomat&créme fraiche ¢ 8 firska
lasagneplattor, ca 300 g « 150 g Apetina®
vitost 3 tomater

Satt ugnen pa 225°. Frds spenaten i smor-
&rapsolja. Salta och peppra. Rér ner

1dl s&s. Lagg spenatréran pa plattorna.
Smula éver osten. Rulla ihop och lagg
plattorna i en smord ugnssaker form.
Hall 6ver s&sen. Gratinera i mitten av
ugnen ca 20 min. Servera med tomater.

APELSINKOTLETTER
4 port

4 flaskkotletter « 4 dl bulgur « 2 dl Arla
Koket® l4tt créme fraiche » rivet skal
av 1 apelsin « 1 ask italiensk sallad, 140 g

Koka bulgurn. Salta, peppra och bryn
kotletterna i smér-&rapsolja i en stor
stekpanna. Tillsétt créme fraiche och
apelsinskal, 18t koka ca 5 min. Servera
med bulgur blandat med sallad och
apelsinklyftor.

NYTT | VARJE NUMMER!

Kop hem 5 ingredienser och fixa middagen pa 30 minuter.

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

AVOKADOOMELETT
4 port
2 avokado « 2 tomater « 8 4gg * 250 g KESO® cottage cheese
fyra sorters 16k « 4 dl rucola

Skala, kirna ur och grovhacka avokadon. Skir tomaterna
i bitar. Vispa ihop &gg, 1 dl vatten, salt och peppar. Stek 2
stora eller 4 sm4 omeletter i smér-&rapsolja. Rér férsiktigt
i smeten n&gra génger. Ligg cottage cheese, avokado och
tomat p& omeletterna. Servera med rucola.

11



Familjerostis | 2brad
Skiva, frys in och ta fram morgonens rostbréd.

5 dl Arla Ko® mjslk 1% tsk salt

T

pwkoaiﬂaga!

med hemmagjord
fruktyoghurt.

-
-

Skam bort familjen . é
-

.

VAKNA GLADARE

Morgonvanor kan vara underbara,
men ibland behdver de uppdateras.
Ladda frysen med fardigskuret,
hembakat rostbréd. Fyll en stor burk
med din egen miisli. Se till att det
finns frukt och bar hemma.
Kanske vaknar du lite gladare?

Frozen yoghurt | 1 port

Hall 1 dl frysta hallon i ett glas. Lat std 5 min.
Hall pa 2 dl Arla Ko® mild yoghurt vanilj och
mosa med en gaffel. Strd éver dinkelpuffar
eller rostad miisli och njut.

Appelhavregrét | 2 port

Havregryn som fatt koka i juice blir en extra
smakrik grét. Perfekt med en klick smér.

4 % dl Rynkeby® dpplejuice

2 dl fiberhavregryn

Y% tsk malen kanel

1 krm salt

Till servering:

1 msk Arla® svenskt smér

1 msk flytande honung

2 dl Arla Ko® mjslk

apple

Blanda juice, havregryn, kanel och salt i en
kastrull. Koka upp och koka pad medelviarme
3-4 min under omrérning. Servera med
smoér, honung och mjélk. Riv gérna dpple
over gréten.

c '!.PA«’
Blanda juice, havregryn, kanel och saltien

rymlig skdl eller bunke. Tillaga i mikro pd
full effekt ca 2 min.

% dl Arla® smér-& 10 dl vetemjél special,

rapsolja ca600g
50 g jést Till pensling:
1 msk honung 1 dggvita
3 dl havrekli 2 msk vallmofrén

1. Virm mjélk och smér-&rapsolja i en kastrull
till max 37°.

2. Smula ner jisten i en bunke, tillsatt deg-
vatskan och évriga ingredienser. Arbeta
degen smidig ca 10 min. L4t jasa under
bakduk ca 30 min.

3. Dela degen i tva bitar och kn&da ut dem
till langder. Lagg dem i smorda avldnga
formar, ca 1 % liter. LAt jisa 20 min under
bakduk. Satt ugnen pé 200°.

4. Pensla bréden med dggvita och stré éver
vallmofrén. Gradda bréden i nedre delen
av ugnen 30-35 min. L&t svalna p& galler

under bakduk.

Véga prova en ny grot!



Varm muscovadochoklad | 1 kopp
Varmande fyllig och kryddig choklad, perfekt
till ostsmérgésen.

2 dl Arla Ko® mjslk

% kanelstdng

1% tsk kakao

1% tsk mérkt muscovadordsocker

Hall mjolken i en kastrull. Tillsatt kanel, kakao

och socker i mjélken och varm under vispning.

ARLA KO PRAST® + paprika + mangoldskott
ARLA KO HERRGARD® + rékt kalkon + groddar
ARLA KO® SVECIA + tomat + basilika

ARLA KO GREVE?® + &pple + honung + timjan

14

Bldbidrsmannagrot med
kardemumma | 2 port

Mjukstarta dagen och magen med blabér
i och till mannagrynsgréten.

2 dl frysta blabar

1% msk honung

4 dl Arla Ko® mjslk

% dl mannagryn

1% tsk stdtt kardemumma
1 krm salt

2 dl Arla Ko® mjslk

1. Ldgg 1 dl blabar och honungen i en skal.
Vérm i mikro p8 medeleffekt ca 1 min, stall
at sidan.

2. Koka upp mjélken i en kastrull. Vispa
i mannagryn, kardemumma och salt.

Sjud under omrérning ca 3 min. Réri1dl
blabar.

Servera med honungsbl&baren och mjélk.

5dl ragflingor rapsolja
2 dl kokosflingor % dl Rynkeby®
3 dl quinoa- eller appeljuice
dinkelpuffar 1 msk flytande honung
i 1 dl linfro 3 dl torkade tranbar

.i;,

Rostad miisli med kokos
och tranbér | 1% liter
Vardagslyx i glasburk! Gott till fil eller yoghurt.

2 dl sétmandel 1 msk Arla® smor-&

2 dl melon- eller
solroskdrnor

1. S4tt ugnen pa 175°.

2. Grovhacka mandeln. Blanda med ragflingor,
kokos, puffar, linfré och melonkérnor i en
bunke.

3. Tillsatt smoér-&rapsolja, 4ppeljuice och
honung. Blanda ihop allt val.

4. Fordela miislin p& tvé plétar. Rosta i om-
gangar i mitten av ugnen 15-20 min tills
den fatt fin farg. Vand runt flera ganger,
framférallt mot slutet.

5. Lat kallna. Blanda ner tranbéren.

Férvara i burk med tattslutande lock.

Morgongrape | 2 port

God morgon! En vitaminkick till frukost?
1 blodgrape

1 banan

1 dl KESO® cottage cheese

1 msk flytande honung

1 krm malen ingefira

% dl rostade hasselnétter

1. Halvera grapen. Skala och skiva bananen
tunt. L4gg banan och cottage cheese pé
grapen.

2. Ringla &ver honung och stré &ver ingefara
och hasselnétter.

Ett glas apelsinjuice ger dig hela dags-
behovet av C-vitamin. Prova till exempel
God Morgon® Extra Fine Nypressad eller
God Morgon® EKO Apelsin.

-
= -
£
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61 P Fediornba

Langtar du séderut? Drém dig bort med en
meny inspirerad av GI-mat och det italienska
koket. Bjud ndgon pa en ljuvlig kvill dar
varken osten eller de smé kaffekakorna

saknas. Buon appetito!

SN

Ostassiett

Efter varmritten &r det dags fér ost! Servera med en smakkompis.

Castello® Black trivs med mogen sharonfrukt.

Castello® White gér sig bra med saltrostad mandel och lite akaciahonung.
Kvibille® Svecia extra villagrad 24 man njuter du med valnétsbréd, torkade
blébéar och en droppe crema di balsamico.

Italiensk broccolisallad
med sardeller | 4 port
Fréasch férratt med extra villagrad ost.

250 g farsk broccoli

2 msk Arla® smér-&rapsolja oliv

1 apelsin

1 burk marinerade
kronirtskockshjirtan, ca290 g

8 sardellfiléer

1 tsk hackad réd chili

Till servering:
flingsalt och svartpeppar
Kvibille® Svecia extra villagrad 24 man

1. Dela broccolin i buketter och skar stjalken
itjocka skivor. Koka i saltat vatten 1 min.
Sla av vattnet och ror ner smér-&rapsolja.

2. Skala apelsinen med kniv och skar frukt-
kottet i bitar.

3. Hall av kronértskockorna. Hacka sardellerna.

Blanda ihop salladen och lagg upp pa

tallrikar. Salta, peppra och hyvla éver ost.

Kalvkotlett med kriamiga
parmesanbdnor | 4 port
Italienarna &lskar kalvkétt! Bénor &r gott till.

4 kalvkotletter 2 dl Arla Koket®
medbenacal70og latt créme fraiche
1 purjolsk parmesan&vitlsk
1 burk cannellini- rivet skal av 1 citron
bénor, ca 400 g 20 kdrsbirstomater
Arla® smér-& pa kvist
rapsolja oliv salt och svartpeppar

1. Skiva purjoléken tunt. Hall av och skél;
bénorna.

2. Fras léken i smér-&rapsolja i en kastrull
2-3 min. Tillsatt bénor, créme fraiche,
% dl vatten, citronskal och % tsk salt. Ta
fr&n varmen.

3. Salta och peppra kotletterna. Stek dem
i smér-&rapsolja i en stekpanna 2-3 min pa
varje sida. Ladgg i tomaterna med kvisten
uppat nér ca 2 min av stektiden aterstar.

4. Varm bénorna.

Servera kotletterna med bénor och tomater.

17
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Hasselnéts- och kaffekakor | 16 st
En liten GI-kaka smakar bra till kaffet.

100 g rostade, skalade hasselnétter
1 dl dinkelflingor

50 g finriven mérk choklad, 70%

25 g Arla® svenskt smér, rumsvarmt
1 dggula

2 msk honung

1 tsk kallt starkt kaffe

1. S&tt ugnen pa 175°.

2. Lagg 16 hasselnotter &t sidan. Mixa resten
med dinkelflingor till smulor. Tillsétt
choklad, smér, &ggula, honung och kaffe.
Mixa tills det bildar en boll.

3. Forma bollar av smeten och lagg pa plat
med bakplatspapper. Tryck ner en nét
ivarje kaka.

4. Grédda i mitten av ugnen 9-10 min.

c ‘lPA«l
Vuxet goda Hasselnéts- och kaffebollar
hittar du pd www.arla.se.

Ugnsbakade honungsfikon | 4 port
Enkel, elegant och ljuvlig dessert med klick.

4 farska fikon

1 vaniljstdng

1dl Arla Kéket Kesella® kvarg
1 msk flytande honung

1 msk flagad mandel

1. S4tt ugnen pa 250°.

2. Dela vaniljstdngen pé langden och skrapa
ur fréna. Blanda hélften med kvargen och
resten med honungen.

3. Skar ett djupt kryss frdn toppen av fikonen
och still dem i en liten ugnsséaker form.

4. Ringla 6ver honung och stré éver mandel.
Baka i mitten av ugnen 7-9 min.

Servera med vaniljkvargen.

Koksflktar

MATGLADA TIPS OCH GODA NYHETER

= KESO
o -
Nytt, nyttigt
& gott

Kurrar det i magen? Dags {ér KESO®
Mellanmal, cottage cheese med goda
tillbehér och en sked i locket. Valj mellan
hasselnétter, blabdr & tranbdr eller
cashewndtter, ananas, papaya & apelsin.
Oppna, hall i och njut! Gott, mattande
och latt att ta med.

Du behéver inte leta efter laktosfria recept.
Vara laktosfria matlagningsprodukter
anvénder du precis som vanligt, i alla
recept och till maten. Visste du férresten
att svensk hardost dr naturligt laktosfri?
Det ar lagringen som gér det. L4s mer pa
www.arla.se.

Den mustiga smaken av kummin, paprika
och vitlsk kéinns igen fran originalet.
I Kelda® Gulaschsoppa finns ocksd en
skvdtt grddde som gér den hérligt kramig.
Servera soppan med en varm smérgds.

Fullkornstoast
Bred Bregott® pé fullkornsbréd, lagg pa
skivad tomat, hel kummin och skivor av
Arla Ko Prast® Gratinera i 225° i 6vre delen
av ugnen 4-5 min.

VARDAGSMAT

leat®
Lattfixade middagar frén Arla Koket

NYTT | VARJE NUMMER!
ENKLA, GODA MIDDAGAR

Nu kommer Smart vardagsmat
i varje nummer av Arla Kéket®.
Fyra rédtter med fem huvud-
ingredienser som blir en latt-
fixad, god vardagsmiddag pa
max 30 minuter. Ta en titt pd
sidan 10—11.




