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”Mamma, din morgonenergi
matcharinte min!”

Yngsta sonens ord dringen under-
drift. Jag &r den enda morgonpigga
i min familj och har supermycket
energi tidigt pa dagen. Men vi har
hittat en rutin som passar alla. Jag
vacker évriga familjemedlemmar
och fragar vad de vill ha till frukost.
Sedan steker jag pannkakor, brer
farskostbaguetter eller ordnar
annat de 6nskar och serverar pa
séngen. Jag far utlopp fér min
energi och fér mitt trétta lilla gdng
blir det en mycket uppskattad och
lugn start pa dagen.

| detta nummer av Arla Mat slar vi
ett slag for mysiga och stérkande
morgnar. Vi lagar frukost- och
brunchrétter fér dig som &r pa
sprang och fér dig som har hela
helgférmiddagen pé dig. Recepten
&r lite ovantade och extra lockande,
utan att vara krangliga. Alla &rju
inte morgonpigga.

Du hittar ocksa vegetariska midda-
gar fyllda med smak och protein.
Mysiga kvéllar ar ocksa viktigt!

Karolina Sparring,
kock pa Arla Mat

LYFT MORGONEN
M !J‘ U ‘f

dagen med mer kraft och unna dig n god fr .
er brunch. Gir en hirlig smoothie och ta med om tiden
ar knapp. Laga lackrare grdt som lanar smaker av appel-
kaka. Lyxa till det med knallgrana spenatvafflor med [gjrom
och smetana. Eller duka upp oemotstandliga pannkakstacos
pa frukostbrickan, garanterat qott och smulfritt!
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' - Forvandla dina
amerikanska pannkakor till
sma sota tacobrdd. Vi fyller dessa
godingar med kvarg, farska bir
. och granola. Perfekt att servera
oghurt % som lyxig helgfrukost!
njilk eller mjlk
® Smor- & rapsolja
+ extra till stekning
TILL SERVERING:
2 dU Arla® Mild kvarg jordgubb
ldlgranola
- blandade firska bir
' lénnsirap
. myntablad

il _landa de torra ingrediensernaienb
Dela dggetigula och vita. Ror neryoc
~dggula och smér- & rapsolja i bunken.
en slat smet. Vispa dggvitan till ett hart sku
- ochvand nerismeten. Hetta upp lite smor- &
rapsoljai en stekpanna. Stek sma pannkakor
3] 8 medelvarme i omgéngar. Nar det bildas

; bubblor pa ovansidan &r det dags attvanda.
Vik ihop pannkakorna lite ltt och fyll dem
med kvarg, granola, bar och ringla 6ver
l6nnsirap. Toppa med myntablad.
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Knallgrna spenatvafflor — en riktigt lyxig
frukost nir du vill unna dig det lilla extra.

QB

SPENATVAFFLOR

50 g Arla® Svenskt Smor

% dl Arla Koket® Vispgradde
1 dliskallt mineralvatten
70 g farsk spenat

1igg

2 dlvetemjol

1tsk bakpulver

Y tsk salt

TOPPING:

2 avokados

4 radisor

100 g Castello® Mature cheddar lagrad

2 dl Arla Koket® smetana

4 msk furikake

farsk dill

4 msk forellrom

Smalt smoret och lat det svalna. Mixa samman
smor, gradde, vatten, spenat och dgg i en kann-
mixer. Blanda ihop mj6l, bakpulver och saltien
bunke. Vispa ner spenatblandningen och vispa
tillen slat smet. Lat std kallt ca 10 min. Hetta
upp vaffeljarnet. Pensla laggen forsta gangen
med lite smor. Gradda vafflorna gyllene. Lat
svalna pa galler. Skala och skiva avokadon.
Skiva radisorna. Finriv osten. Toppa vafflorna
med smetana, avokado, furikake, dill, rédisor,
forellrom, ost och ev. citronklyftor.

Denna grna, vackra smoothie ar en riktigt mumsig
frukt- och gronsaksboost! Litt att mixa ihop for att
sedan ta med dig ut ndr du har ont om tid.
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SMOOQTHIE ON THE GO

4 dl Arla® JORD havredryck

250 g fryst mango

1 msk honung

1dl babyspenat, grovhackad

1dl gronkal, grovhackad

1 lime, pressad saft

Mixa havredryck, mango, honung, spenat,
gronkal och limesaft till en smoothie.
Hall upp pa flaskor och férvara Kallt.
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OVERNIGHT OATS MED BANAN

& JORDNOTSSMOR

1dlhavregryn TOPPING:

1 msk chiafron % banan

1 dl Arla Ko® mjolk blabar

1 dl Arla Koket® ~ 1-2 mskjordndtssmd

| grekiskyoghurt 2 msk salta jordnd

msk flytande honung  eller kokoschip .

Y% banan 1msklonnsirap

Blanda havregryn, chiafrén och mjélkien

skal. Ror ner yoghurt, honungochmosad R
banan. Stall kallt minst 2 tim, men helst e
gver natten. Toppa gréten med banan, ' Vel
abar, jordntssmor, jordnotter ochlonn- s

sirap. Om du vill lyxa tilldet kan du steka 8
! o el

bananenilite smér. = =

Overnight oats med
banan och jordntssmar & en
riktigt smarrig start pa dagen!

Rar ihop allt pé kvallen och
toppa sedan din grét
vid servering.
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CILBIR - TURKISKA AGG MED BRYNT CHILISMOR -!(
BRYNT CHILISMOR: Blanda 1 dl av vattnet och attikspriten i en skal. * 4 il .
25 g Arla®Svenskt Smor  Kndck ner dggen med 30 sek mellanrum. Lat sta \ } - ’
1% msk sambal oelek 5 min. Koka upp resterande vatten med salt. Stjalp '
POCHERADE AGG: .férsilftigt ner vatskan med égg?n i kastrullen. Sj:.ld ", il J P .
11 i 3 min. Lyft upp de pocherade &ggen med en hal- e —
"e’f"{‘e“ ot slev och lagg dem pé hushallspapper forattrinna = YR '
1 TSk attiksprit 12% av. Smalt smoret i en kastrull under konstant visp-
4idgg ning tills det har en gyllenbrun farg och nétig doft. "t
1tsksalt Lagg 6ver i en varmetalig skal s& det slutar att
TILL SERVERING: brynas. Ror i sambal oelek och hall varmt fram till
3 dl Arla® Grekisk yoghurt  Servering. Bred utyoghurt pa en tallrik. Placera ! —
flingsalt de pocherade dggen ovanpa och ringla éver det .
e brynta chilisméret. Stro Gver salt och garnera med
dillvippor
- dill och rostade sesamfron. Servera dina turkiska
1 msk rostade on, ‘"
i, dgg med rostat surdegsbrod. { .
svarta'och vita A

4 worsurdegsbrod :
tade )
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APPELKAKSGROT

1% dlhavregryn steel cut oats
2% dL Arla®JORD havredryck
2 % dlvatten

Y tsksalt

TOPPING:

1apple

1 msk Arla® Svenskt smor
% msk malen kanel

25 g Arla® Svenskt smor

¥ dl pekannotter, rostade
1dlArla® JORD havredryck

Koka upp steel cut oats, havredryck, vatten
och salti en kastrull. Lat sjuda under omrér-
ning i ca 6 min. Skar applet i klyftor. Hetta upp
smor i en stekpanna och stek dpplet gyllene
och mjukt. Smaksé&tt med kanel. Smélt 25 g
smor i en kastrull under konstant vispning
tills det har en gyllenbrun férg och nétig doft.
Ta fran vdrmen. Toppa gréten med stekt
apple, pekannotter och brynt smér.

Servera med havredryck.

Varm karamelliserad grapefrukt toppad med
yoghurt och rostade notter ar ett magiskt
gott och enkelt sitt att lyxa till frukosten!

®QO

GRILLAD GRAPEFRUKT MED
YOGHURT, NOTTER & MYNTA

2 grapefrukter

2 msk pistagendtter

2 msk pekannotter

2 msk mandel

2 dl Arla® Grekisk yoghurt

1 kvist farsk mynta

flytande honung

Dela grapefrukten pa halften. Stek
halvorna med snittytan nedat i en het
stekpanna tills de blir mjuka. Ldgg upp pa
fat. Rosta nétternai en het stekpanna och
lat svalna. Hacka nétterna grovt. Toppa
grapefrukten med yoghurt, nétter och
mynta. Ringla 6ver lite honung.
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ENHORNINGSTARTA
SOCKERKAKA:

75 g Arla® Svenskt Smor
1dl Arla Ko® mjolk

24gg

2 dlstrosocker

2 tsk vaniljsocker

3 dlvetemjol

1% tsk bakpulver

SMORKRAM:
300 g Arla® Svenskt
smor, rumsvarmt
4 dlflorsocker
4aggulor
2 msk vaniljsocker
3 droppar rod hushallsfarg

MONTERING:

1dlhallonsylt

fargglatt godis, t ex
kolastanger, choklad-
knappar, marshmallows,
sma maréanger, strossel

Gor tv-myset extra festligt med en qullig och glad
enhdrningstarta. Denna variant som ér fylld med hallonsylt
och dekorerad med smorkrém &r dessutom magiskt enkel
att gora. Det svaraste ar sockerkaksbottnen, som inte ens
ar svar — och som aven kan "trollas fram” fran en butik.

€

Sockerkaka:Varm ugnen till 175°. Smérj och broa

en form som rymmer ca 1 % liter. Smalt smoret

i en kastrull, halli mjélken och lat det svalna.

Vispa dgg och socker ljust och p&sigt, gdrna med

elvisp. Blanda ner vaniljsocker och mjél blandat (
med bakpulver och till sist mjélkblandningen i de

vispade dggen. Ror snabbt ihop till en jamn smet

och hélliformen. Gradda i nedre delen av ugnen

ca 35 min. Kénn efter med en sticka att kakan

artorr.

Smérkrém:Vispa smér och florsocker pordst, ror
ner dggulorna och vaniljsockret. Ta bort ca 1 dlav (
smorkramen och ldgg i en separat bunke. Droppa (_
iréd hushallsfarg och rér runt tills smérkramen

ar ljusrosa.

Montering: Dela den avsvalnande sockerkakan L ¢

med en brédkniv. Bred pa ett tunt lager hallonsylt

pa ena botten och ldgg pa den andra. Skér ut ett ")1\
horn och ett 6ra av sockerkakan och placera ut 'l- r
pa ratt plats. Tack hela tartan med den ofargade C
smorkramen med hjalp av en palett. Gor en mule, "'u‘
ett 6ra och en rosa kind med den fargade smor-

kramen. Gor ett 6ga, en ndsborre och en man av 1\
valfritt godis eller spritsad choklad.
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LAGA VEG

MED MYCKET PROTE!

Kicka igang varen med maxade vegetariska middag

fyllda med smak och protein. Vi Iter ingredienserna

samspela och toppar den heta bongrytan med mild
mozzarella.lt

mandlar far ge cr

den kramlg ahi

Rtterna ar
lakto-ovo-vegetariska,
v |
sa bade mejeriprodukter {
och dgq kan ge en extra
proteinboost.
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- TAHINIPASTA MED

KAL & MANDLAR

360 g pasta
200 g gronkal eller svartkal

AHINISAS:

50 g Apetina® vitost
% dUljus tahini
2

dlvatten

1 vitloksklyfta

1 citron, finrivet skal & saft
1 dl myntablad
1tskflingsalt

TILL SERVERING:
100 g grovhackad mandel,
garna marcona

Koka upp saltat vatten till pastan.
Lagg allaingredienser till sasen i

en matberedare. Mixa till en slat
sas. Smaka av med salt. Ansa kalen.
Koka pastan al dente. Ldgg ner
kalen den sista minuten av kokning-
en. Blanda val avrunnen pasta och
kal med tahinisasen. Toppa med
mandlar och servera direkt.
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KRAMIG POLENTA MED BAKADE AGG

& LAGRAD 0ST
8 dlvatten Varm ugnen till 200°. Koka upp
2 dlpolenta vatten i en ugnsséker traktérpanna
100 g Castello® Kata eller stekgryta. Vispa ner polentan,
: 50 g Arla®Svenskt Smor  lite i taget, och lat sjuda under
? 4igg omrdérning tills den ar kramig,
| ca 10 min. Ta fran véarmen.
TOPPING: Grovriv osten och rér ner i polentan
- | 100 g Castello® Kata tillsammans med smér. Smaka av ‘
i 1knippe salladslok med salt och nymalen svartpeppar.
Y farsk rod chili Gor fyra gropar i polentan med en
% msk chili flakes sked. Knack ett 4gg i varje grop och

bakaiugnen 12—15 min. Grovriv
osten. Strimla salladslék och chili.
Toppa polentan med ost, salladslok,
chili, chili flakes och koriander.
Servera direkt. L]

1 kruka koriander

ON VL1OTdVHD /ONITALS 3d N3T13H /0104 DNI¥EVAS YNITOEVH /1d303d
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BAKAD §6TPOTATIS MED
VITOSTRORA, STEKTA

KIKARTER & CHIMICHURRI ‘

0 e . ; h
4 sma sotpotatisar CHIMICHURRI: r

VITOSTRORA: 50 g bladpersilja
150 g Apetina®vitost 1 bananschalottentok
1litenvitloksklyfta 7 farskrod chili
Y kruka basilika Y dlolivolja

Zmsk olivolja GRONKALSSALLAD:

STEKTAKIKARTER: 100 g gronkél
1 forp kikirtera 380 2 mskolivolja
Y tskrokt paprikapulver 1 tsk flingsalt
Y tsk flingsalt 1granatipple
1 msk Arla Koket®

Smor- & rapsolja
Varm ugnen till 200°. Lagg sétpota-
tisarna i en ugnssaker form och baka
mitti ugnen tills de &r mjuka, ca 1 tim.

Vitostréra: Smula ner vitostenien
mixerbunke. Skala och skiva vitloken.
Grovhacka stjalkar och blad fran basi-
likan. Lagg ner i mixerbunken. Tillsatt
olivolja och mixa slatt. Smaka av med
salt och nymalen svartpeppar.

Stekta kikdrter:Varm en stekpanna
med Smor- & rapsolja. Skolj kikdrterna
och [at rinna av. Torka bort 6verflodigt
vatten med hushallspapper. Stek kikar-
terna pa medelhog varme tills de ar
gyllene. Tillsatt paprikapulver och salt i
slutet. Lat svalna pa hushallspapper.

Chimichurri: Finhacka bladpersilja,
schalottenldk och chili. Rérihop med
olivoljan. Smaka av med salt och nyma-
len svartpeppar.

Grénkalssallad: Plocka bort gronkals-
bladen fran stammen och strimla fint.
Laggien bunke, ringla éver olivoljaoch

TIPS: Om du vill f3

salt. Massera noggrant. Tillsatt granat- 4 o r till extra kriSpiqa kikarter,
appelkarnor. ‘ Ed : I3t dem g pa eftervirmen
Vid servering: SKar ett kryss i varje o L i ugnen med luckan pé glﬁnt
nybakad sétpotatis och 5ppna upp ; s / @4 medan du fyller dina potatisar

forsiktigt. Toppa med vitostrora, kris-
piga kikarter och chimichurri. Servera
sotpotatisarna med salladen.

eller gor sallad.
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ITALIENSKA BAKADE BONOR
1 ﬁink_ﬁl 1 forp cannellinibénord 380 g
3 vitloksklyftor 1forp svarta bonora 400 g
3 msk Arla Koket® 70 g firsk spenat
Smor- & rapsolja % kruka basilika
i“‘sl':f's‘f rosmarin  cRATINERING & TOPPING:
LRI 2 dl Arla® Familjefavoriter
1tsk chili flakes Mozzarella
IP::)l:)korsbarstomater 1 portionsbaguette
ey % kruka basilika
1tsk salt

Véarm ugnen till 225°. Skiva fankalen. Skala och
finhacka vitléken. Hetta upp 1 msk smor- & rapsolja

i en ugnsséker stekpanna. Fras fankal, vitlok och
rosmarin 2—3 min. Tillsatt kapris, chili flakes, tomater
och salt. Koka ca 5 min. Hall av och skélj bonorna. Ror
ner bénor, spenat och basilikablad. Smaka av med
salt och peppar. Stré 6ver mozzarella. Bryt brodet i
smabitar och blanda med 2 msk smér- & rapsolja.
Fordela 6ver bénorna. Gratinera mitt i ugnen ca

10 min. Toppa med farsk basilika och servera direkt.

Ola\vz

KIKARTSGRYTA

2 gula lokar 1 burk korsbarstomater

3 vitloksklyftor a400¢g

1aubergine 2 dlvatten

1 forp kikartera 400 g 1 msk flytande honung

2 msk Arla Koket® 1tdrning gronsaksbuljong
Smor- & rapsolja 2 dl Arla Koket® créme fraiche

1pktsaffran TILL SERVERING:

1 msk kokhett vatten 3 dL couscous

2 msk tomatpuré 1granatipple

2 tsk spiskummin 1kruka mynta

Ltsk kanel 1dl mandelspin

1 tsk chili flakes

Skala och skiva l6ken. Skala och finhacka vitloken.
Skér auberginen i cm-stora bitar. Skélj kikarterna.
Blanda saffran med hett vatteni ett litet glas. Hetta
upp smor- & rapsolja i en stekgryta. Fras L6k, vitlok och
aubergine ca 10 min pa medelvarme. Tillsatt tomat-
puré, spiskummin, kanel och chili flakes. Fras ytterligare
ca 3 min. Tillsatt kikérter, tomater, vatten, honung och
smulad buljongtédrning. Sjud ca 10 min. Ta fran vdrmen
och rér ner saffran och creme fraiche. Smaka av med
salt och peppar. Tillaga couscous. Plocka kdrnorna ur
granatdpplet och grovhacka myntan. Rosta mandeln

i torr stekpanna. Stré mandel, granatdppelkarnor och
mynta &ver kikartsgrytan. Servera med couscous.




Desireé Jaks vann Arets Kock 2023 med imponerande tillagning av hummer,
pepprig rensadel och en svamprétt som bara kostade 50 kronor per portion.
Hon vill gérna inspirera hemmakockar att vaga mer.

Och sitter man i skiten vet hon vilken sas som kan radda en!

Vad har format dig som matlagare?
— Fran bérjan &r det uppvéxten pa landet i Polen
med min mormor. | trédgarden och omgivning-
arna fanns méngder med grénsaker, svampar,
frukter och bar som vi picklade, saftade och fr6s
in. Jag hade aldrig kbpt en pepparrot innan jag
kom till Sverige, de véxte vilt hos oss.
Att ta vara pa ravaror i sdsong var
béde roligt och sjélvklart. Tiden
pd restaurang Agrikultur var
ocksa viktigt och att jobba med
Filip Fastén, Arets Kock 2014.
Jag ldrde mig mycket och han
brann fér det jag alltid brunnit
fér. Det stérkte mitt intresse
och mig som kock.

Du kommer att gasta
alla Arla Mat-broschyrer
\ 2024, hur vill du inspirera
hemmakoken?
— Fordet férsta vill jag
uppmuntra folk att
& :"g{q._‘ vaga mer och vaga
e gdbra misstag.
Var kreativ dven
g nér du utgar
fran recept.
Bara for att
det inte blir
som man
planerat
kan det bli
braoch
man l&r sig
' J alltid nagot.

l. i };x Férdetandra
4 tyckerjag att

det ar viktigt med hallbarhet och att fa ner
matsvinnet. Bérja planeringen utifran vad som
finns i kylskapet och inte i afféren. Handla i
sdsong, det ar snéllare fér planboken och miljén
och dessutom godare.

For det tredje tycker jag att man ska vaga byta

ut mer. Har du inte paprika s ta morot, det ar
ocksa sétt och gott. Nar knappt nagot éri sésong
hér, testa burkar, konserver och frysvaror du inte
brukar képa. Det finns &ven mycket spdnnande
fran andra kulturers matlagning att utforska.

Finns det nagot du inte skulle byta ut?

— Smér! Jag élskar det och det har préglat min
uppvéxt. Jag har alltid haft rejélt med smér pa
brddet och en klick i ndstan allt jag lagar.

Det smakar fantastiskt i sig och r en underbar
smakhdjare. Smor &r lika viktigt som salt for mig.
Jag kan ocksa tipsa om att brynt smér, soja och
lite citron &r bdsta sasen om du sitter i skiten.
Jag skulle aldrig byta bort smér!

5 SNABBRA OM DESIREE:
Alder: 28 &r

Aktuell som: Arets Kock 2023,

medlem i Svenska Kocklandslaget
Favorit-mejeriprodukt: Smor!

Relation till frukost: Alskar det och drar &t
det salta: mackor, inlagda gurkor, dggrora
med en skvatt gradde osv. Snabbvarianten
ar kopp kaffe med mjolk.

Axplock fran CV:t: Restaurang Sjon i
J6nkdping, stjdrnkrogen Agrikultur i Stock-
holm, OS-vinst med Stockholm Culinary
team 2016, Juniorkocklandslaget 2017—
2018, vinst i Nordic Young Chef 2018
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PASSANDE PAKET

Dags att utoka! Vart omtyckta Bregott®
kommer i en ny storre forpackning pé
750 gram. Vi anpassar aven ovriga paket
for att varje hushall ska kunna hitta ratt
storlek. Valj mellan 250, 500 eller 750
gram nar du vill forgylla din macka.

g hej till Arla®J0RD — vart nya
sortiment av havreprodukter!
| Arla® JOR-familjen ingér fyra

olika drycker och tva sorters gurt, t.'?p e t.‘?p |
gjorda pa svensk havre JleE— bbR‘.ﬂ '

och utvecklade i norden ]bﬂ. M
med fokus pa smak. @ ) e AT DK
Fresh, smooth och JORD L T g '-T-
jittetasty helt enkelt! .o.—?ﬁ‘ a :

ARLA MAT
PA TIK TOK

Du har vl inte missat
att Arla Mat ven finns
pa TikTok?! Kolla in
matlagning nar den &r
som godast och roligast.

TikTok

.:ﬁ"
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B0 g T o
ldistrosocker -
% msk kardemummakérnor, stotta
ca8dlvetemjol ;

Y tsk salt

75 g Arla® Svenskt Smor, rumsvarmt
PENSLING:

1igg

2 msk vatten

¥ krm salt

1 dlmandelspan

FYLLNING:

Y dl Arla Ko® mjolk

15 g mandelmassa av god kvalitet
% dlmandel, grovhackad

2 dl Arla Ko® Vispgradde
florsocker

‘den &r glansig och elastisk och inte kanns k[t

Smula jasten i en bunke och rér ut med m]'élige
Tillsatt &gg, socker, kardemumma och mj6l. Arbe
degen ca 3 min i maskin. Tillsétt salt och sma'-retl

mindre bitar. Arbeta degen ytterllgare ca 15 minti

upp degen pé banken och forma till en boll a‘!'VIl
dvertdckt ca 10 min. Dela degenii ca 40 bltar Rl’.lll
varje bit till en sl&t bulle och lagg pa platar med bat
platspapper. Lat jasa dvertadckta 1—1% tim tills c]e a

ungefar dubbelt s& stora. Varm ugnen till 200°
ihop dgg, vatten och salt med en gaffelgch‘perisl
bullarna. Stré 6ver mandelspan. Gradda i ml‘pteq
ugnen ca 10 min. Lat semmelbullarna svalq‘_a pag

l-
ler. Skér av ett lock pa varje bulle. Grép urr“lnh mkréin

och blanda det med mjolk, riven mandel.mass‘&o
mandel. Fyll bullarna med blandningen. Vispa bi

den och lagg en klick pa varje bulle. Lag'a tiill ars
locken och pudra florsocker dver mlnlseml_orng ]
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