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finaste sklar och bygg n firgstark, rollg och
Har dr vackra bowls med inspiration fran viirldens kak.
' mbﬁhlehowl som du kommer attdiska

Asiatiska toner.
Sesamcrunchig lax med bista

srirachakrdm & sojomarinad.

axfilé --".:, 'P ""; Srirachakram: Koka riset. Rér ihop ingredienserna
Ya tsk sa lt'. ' !'«w?.‘_ 1dl Arla Koket® till srirachakrdmen och sojamar-
4 msk sesamfrén  turkisk yoghurt inaden. Strimla r6dkal. Skala och

1 msk Arla K&
Smér-&rapsolja
2 dl fullkornsris

s‘-.
200 g rodkal
1 morot
125 g sojabdnor, tinade
65 g babyspenat
2 dl kimchi

'1d]l majonnis
~ 2 msksrirachasds

strimla moroten. Skir laxen i kuber,
. salta och vind i sesamfron. Hetta

- upp smor-&rapsolja i en stekpanna.
SOJamarmad ; g .
och stek fisken 2—-3 min per sida.
. 2 mskmild olivolja B . " e
Lagg riset i 4 skalar. Férdela rodkal,
2 msk ljus ¢

- morot, sojab&nor, spenat, kimchi,
lax och srirachakrdm p4 riset.
Ringla 6ver sojamarinaden.

japansk soja
1 tsk vit balsam-
vindger

smakkompisarna kimchi,

éstud sotpd}tfus'med ¥ N

atpestokr Eort '8 ' \'
spen p ;%%'p . ; . S '

1 kg sétpotat
- 29

2 msk Arla o]lef’ &
Smoér- &rapﬁa oliv 3

1 tsk salt
%
Spenatpes.t‘okram
100 g ArlaPrast®
2 dl rostade has&elnoﬁer e
250 g Arla K& !
Kesella® kv
. 100g babyspenat
1 vitloksklyfta
1tsksalt
1krm svartpeppar .

"~

ok _Till servering:
1 dl rostade hasselnétter
40 g babyspenat
50g rodbetsgroddar 3 2 3

\afbrm ugnen till 225°% 'FVatta s
och klyfea,gbtp isen. L'agg
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Ramen med biff, brynt smar & svart vitlk | 4 port

Buljong: Skiva svampen och den vita delen pa salladsléken. Spara den gréna
200 g champinjoner blasten till senare. Skiva vitléken tunt. Fris svamp i lite smér i en stor
100 g salladslsk kastrull 3—4 min. Tillsitt skivad salladsldk, vitlék, ingeféra, chili flakes och
4 vitlsksklyftor socker. Fris 1 min. Hall sedan p& 1 % liter vatten, fond och soja. Lat sjuda
Arla® Svenskt Smér under lock ca 20 min. Sila ner buljongen i en ny kastrull.
2 msk farsk ingefira, Tillsatt sesamolja och salt.

finriven

Skala och halvera vitléken. Hetta upp oljan i en kastrull och fras vitlsken
pa medelvirme tills den &r néstan svart. Rér hela tiden. Ta fr&n virmen och
lagg vitldken i en mixerskal. Hall bort oljan. Smélt sméret i samma kastrull
och bryn tills det &r gyllenbrunt och doftar nétigt. Mixa sméret med vitlsk
och salt flera minuter till en svart sas.

1 tsk chili flakes

1 msk rérérsocker
4 msk oxfond

2 msk japansk soja
2 msk sesamolja

Y% tsk salt Salta och peppra kéttet och stek i smér 2-3 min per sida. L&t vila ca 5 min
och skir sedan i cm-tjocka skivor. Koka nudlarna enligt anvisning. Skiva
den gréna blasten frén salladsléken. Férdela nudlar, groddar och kétt i djupa
skalar. Hall 6ver den varma buljongen. Toppa med salladslék, koriander,
rostad 16k och dgghalvor. Ringla &ver black garlic butter och servera direkt.

Black garlic butter:

6 vitlsksklyftor

3 msk matolja

100 g Arla® Svenskt Smér
2 krm salt E

Till servering:

2 skivor ryggbiff uta
kappad150g « ;

salt & svartpeppar s Dt - 4B

2 msk Arla%S skx,ﬁth \ . % TN

200 g ramennudlar A X AR s

2 dl bsg@roddar (1! 3 s

1 kru!

ﬁ?m
2 msk rostad 16k

2 kokta dgg . .
= 5

Hello India! Har mdter
paneerost farro, enavvdra
dldsta vetesorter, samt citron-
marinerad zucchini, pistagendtter
och frdscha gransaker.

v
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Paneerbow! med citronmarinerad zucchini & pistagenitter | 4 port

1 forp Apetina® lsétleer % dl rostade, skalade rémig farro: Citronmarinerad
2 krm malen gurkrleja pistagenétter '§il farro eller zucchini:

1 msk olivolja 2 msk Arla Kéket® ~ matvete 1 zucchini
svartpeppar Smér-&rapsolja ‘ 4 }ﬁuka basilika 1 citron, finrivet
2 tomater - F ' "1 vitlsksklyfta skal & saft

Y5 rédlok _ sket® créme fraiche Y tsk chili flakes 2 krm salt

50g rgc?la . &sk 5 “:‘1 2 krm salt

1 msk jap
L e b Ve
Térna z&]&landa med gurkmeja, olja och nymalen svartpeppar i en skal. TArna tomaterna. Skiva
16k oc j El_.).c la. Grovhacka nétterna. Blanda ingredienserna till dressingen. Koka grynen enligt

Ramen de anvisnin 6rpackningen. Hacka basilika och vitlok. Légg i en skél och blanda ner chili flakes, salt,
etk gryn k dressing. Hyvla tunna remsor av zucchini med en potatisskalare eller osthyvel. Liggien
I ettkoncentra skal anda med citronskal och -saft. Salta. Stek osten 3-4 min i smér-&rapsolja. Ligg farro i skalar.

.och.rostad lok h.Iir rd

,_j.4__‘ o - . /

¥ lige.. odF -

d ost, gronsaker och hackade nétter. Klicka pé resterande dressing.
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Auberginegryta med lamm | 4 port

500 g.bel}_flfitt lammkétt Skar kottet i bitar, ca 2x2 cm. Skala och hacka 16k och vitlék. Bryn all 16k
1gullsk ..o i halften av sméret i en stekgryta. Tillsatt ktt, salt, peppar och gurk-

- 2 vitleksklyftor meja. Fortsétt bryna ett par minuter till. Hall i tomater och sambal
At ;Z*HS rla® Svenskt Smoér  oelek. Koka upp och 13t sjuda under lock ca 1 tim. Skér aubergine i 2 cm
! 1% tsksalt * tjocka skivor och bryn dem mjuka i resterande smér. Koka 4 port cous-

Aol g ™ {'{ .'.. ) e - / '.;_' cous enligt anvisning. Smaka av grytan med citronsaft och salt. Servera
'. . LS Ja
"'2 ARl G  1burk kross
i

‘med couscous, hé@de mandlar och oliver. Toppa med hackad persilja
‘och smulad vitost. - |

mater

a b

D‘ubbdﬁﬁ'@ﬁ noothies
iensk&ﬁrsm" iemed

ingefiro & ridbetaoch
smoothiebow! med dadlor.
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Burritobowl med banor & kokosris |4 port

3 dl basmatiris Skélj riset noga och lagg i en stor
2 % dl kokosmjslk skal med rikligt med vatten. LAt std ca
1dl vatten 15 min. H&ll av riset i ett durkslag.
2 krm salt Hall 6ver i en kastrull med kokosmjslk,
1 lime, skal & saft vatten och salt. Koka upp och sjud

R under lock ca 15 min, tills all vitska ab-
1 gul 16k

sorberats och riset &r genomkokt. Vand

y férik glj.rén g ner finrivet limeskal och -saft med en
; r\l;liilBl.;lez:lyftor gaffel. Hacka l6ken och finhacka chilin.

Stek l6ken i olja p& medelvarme tills
den blivit mjuk och fatt farg. Pressa ner

Barsmoothie med ingefra & rdbeta | 2 port

2 msk tomatpuré

1 mlslk ch;l?otlt(lepasi:a itloken ochtillsatPtomatpurs chil 1 Ilcokt r6db®eta‘ 4 Y msk farsk ingefara,
eller chipotlepulver = 4 chipotle, Fris undér ohi¥iming 2 % dl Arla® mjslk 3 finriven

2 f8rp svarta bénor 3-4 min, Tillsétt skalida bétior, vatten 225 g frysta hallon & bldbir 1 msk honung

1 % dl vatten 1 citron, skal & saft 1-2 kiwi

och salt. Koka upp och mosa bénorna

1 ;Sk sz;it R - grovt med en potatisstét eller gaffel. Grovriv rédbetan och mixa med mjélk, bér,
1iorp fipetina“vitost o Wa osten. Fyllalealavied icalas citronskal och -saft, ingeféra och honung. Skir
pico de gallo

kiwin i mindre bitar. Hall upp smoothien i en skal
och toppa med kiwi.

bénréra och pico de gallo. Toppa med

100 g nachochips
g P ost och nachos.



FANTASTISKA

RUKO.

Ge bade kropp och sjdl en riktigt god morgon. Njut en mysig frukost
som haller dig  form resten av dagen, rena matmagin! Typisk frukostmat som

43 procent av alla
svenskar dter
ostsmorgas pa

morgonen.
mjiilk, yoghurt och ost i full av vitaminer, mineraler och protein. Mejeriprodukter
innehdller dessutum kulmum som sturker bdde skelettet 0ch tinderna. S hur
- :ﬁ - . 3 < = B T R e e s
__qﬁangmggrme | 1 pgrt ‘ : Fixa En"ﬁﬁﬂigt stiirkande grétfrukost.
1dl frysta hallon, svenska ~ & Prova olika gryn och frén. Servera
% msk flytande honung . med din favoritsylt, frukt eller br!

1 dl Arla® mjolk T fi & arl
1 dl Arla® mild yoghurt vanilj 0 a gm“:e.c_epl Inns pﬂ _[]f 0.Se.
Mixadeotinadehallonen, ‘5- .......... T oy Tt S
honung, yoghurt och mjélk tills g
~allt &rblandat. Hall upp i glas

och toppa gérna med bér.

Langfrukostdags. Da blir det bamsligt
- -goda bananplttar. Servera med goda
. tillbehar som b, fruke, kokos, lannsirap,

yoghurt, filmjalk, mjdlk, frukt eller bir. : “kvary eller en‘lillck turkisk yoghurt.
Smaksdtt med kanel eller kardemumma. : Stri frin duer for extra crunch

Gér den dinnu matigare med havre- g8 _ i A £ % 3
gryn eller en sked jordndtssmar. ' sl 53N A e <&

Bradis? Mixa en smoothie med

Bananplittar |4 port

2 mosade bananer

4 &gg

125 g KESOP cottage cheese
Y tsk salt

50 g Arla® Svenskt Smér

Skala och mosa bananerna.
Rér ihop med &gg, cottage
cheese och salt till en smet.
Klicka ut och grddda sma
plattar i smér. Servera med
dina favorittillbehér.
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Friterad ansjovis méd sp@
§ pocherqt uNd pm'f &
1 burk ansjovisfilé a 125 g
2 msk vetemjsl
1dl panko
Ll e

2% dl rapsol

Pocherade.
3dlv:

% dl &tti

4 &gg

P

salt

iden tredje. VAnd en ansjovisfilé i tag
panko. Varm oljan till 140°i en liter
llsp:

Till servering:

1 citron :

250 g farsk g; parris

25 g Arla® Svenskt Smér

efterrd
cheesecokest

Héll av spadet frdn ansjovisen och laggfi
tre djupa tallrikar. Hall mjsl i den ena, par

* Loxcarpacio med flider |4 port

© 300 g farsk laxfilé
2 polkabetor s
- 2 msk konc fliderblomssaft
" 14 citron, finrivet skal & saft

7

k] s.‘

1 krm strésocker

2 krm salt

Y krm svartpeppar
farsk dill

Senapskrdam:
2 dl Arla Kéket® créme fraiche
1 msk skdnsk senap

1 msk hackad farsk dill
salt & svartpeppar

Ror ihop ingredienserna till senapskramen.

Skala och skiva betorna tunt, gdrna med mandolin,
och lagg iiskallt vatten s& de blir krispiga. Skér
laxen i tunna skivor och lagg dem pa ett stort fat.
Blanda fladersaft, citronskal och -saft, socker, salt
och peppar och héll éver laxen. Klicka pa senaps-
kramen och garnera med betor och dillvippor.

OSTSNURROR

recept pa arla.se




Lammstek | 4 port

800 g benfri lammstek
1% tsk salt

1 tsk svartpeppar

4 vitldksklyftor

2 kvistar rosmarin
Arla® Svenskt Smér

Varm ugnen till 175°. Salta och
peppra kéttet. Stick flera hal i
kéttet och tryck in vitlsk och
rosmarin. Bryn lammsteken
runt om i smor. Lagg 6ver i

en ugnsform och stick in en
kottermometer. Stek till en
innertemperatur pa 60°, ca

1 tim. L&t kottet vila 10-15 min
innan det skérs upp.

Tahinikryddad tomatsds | 4 port

% gul 16k

2 vitlksklyftor

50 g Arla® Svenskt Smér

1 burk krossade
tomater, ca 400 g

2 dl vatten

3 msk ljus tahini

Y tsk strosocker

salt & svartpeppar

‘ | gﬁ,gﬁék utan famm! Hiir far lammsteken en ny touch
-. atsds kryddad med sesampastan tahini.

Servera girna med kokt eller pressad potatis.

12

Skala och hacka 16k och vitlok. Smalt
smoret i en liten kastrull. Fris 6k och
vitlsk mjuk pd medelvdrme 7-8 min.
Tillsatt tomater och vatten. Koka utan
lock ca 30 min pa medelvirme. Rér om
d& och d&. Rér ner tahini och socker.

Smaka av med salt och peppar.

Tty
LR

Lax- & potatispizza | 4 port
4 potatisar

1 gul I8k

1 msk Arla® Svenskt Smér
150 g Arla® Svecia

1 pizzadeg ca 550 g

250 g Arla Kéket Kesella® kvarg

200 g rimmad lax

75 g babyspenat

1 citron, finrivet skal
svartpeppar

Virm ugnen med en plat i till 250°. Skala och skiva
potatisen tunt. Koka den i vatten ca 2 min, lat rinna av.
Skala och skiva léken. Stek den mjuk i smér. Grovriv .
osten. Rulla ut degen med tillhérande bakplatspapper.
Bred ut kvarg p& pizzabotten och stré éver hélften av
osten. Ldgg pa potatis, |6k och resten av osten. Lagg  «
pizzan pé den heta platen och grédda i mitten av ugnen
10-12 min. Skér laxen i tunna skivor. Ligg spenatoch
lax pa pizzan. Stré 6ver citronskal och nymalen svart- %
peppar. Servera genast med citronklyfto?. R

= e




Mango cheesecake | 12 bitar

Mangosas: Koka upp mango och florsocker till mangosasen. Mixa slit och 14t
225 g fryst mango kallna. Varm ugnen till 175°. Smélt smé&ret. Mixa kexen och rér ihop
1dl florsocker med sméret. Tryck ut smulorna i en form med 16stagbar kant, ca

24 cm i diameter. Griddda i mitten av ugnen ca 10 min. Hacka och
smalt chokladen i mikro eller &ver vattenbad. Lagg alla ingredienser
utom chokladen till fyllningen i en bunke och rér ihop till en jgmn
smet. Vand ner den smélta chokladen. Séink ugnstemperaturen till
150°. Hall smeten i formen. Droppa hélften av mangosasen pa sme-
ten och gér ett monster med t ex en tesked. Baka i mitten av ugnen
ca 45 min. Stdng av ugnen och &t kakan st kvar pé eftervirme ca
30 min. Ta ut och 18t kallna helt. Servera med resten av mangosasen

2 dgg och tarnad firsk mango.
1 % dl strésocker

aniljpulver

e, finrivet skal & saft .

Botten:
75 g Arla® Svenskt Smér
15 digestivekex

RADDAREN | KOKET A

Med en burk len och frisk Arla
Koket®créme fraiche i kylen lyckas
du létt med varmaten. Anvéind som bas
i frascha réror, ge syra till gréndrtssoppan
eller lyft diggréran till en ny nivd!

Smilt  msk smar i en stekpanna. il i 6 vispade dgg.
Ldt stelna under omrdrning pd svag viirme. Ta av
fran véirmen och réri 2 msk créme fraiche.

Salta & peppra. Krdmigare tgg-
rra far du leta efter!

Fyllning:

200 g vit choklad

600 g Arla® farskost naturell
250 g Arla Kéket Kesella® kvarg

o

farsk mango

KRAMIG AGGRORA MED
CREME FRAICHE

{ ’ -‘ "m'q)eb shas for horna

| ?""" i Nuska Avlabéndemaskorsnartut

s/ 4 . A B ™" 3 sommarbete igen. Koslappen

et VB pA : W kommer sveni ar halla till pa natet.

Si i stylar du paskens snyggaste cheesecake. e L. D 1 . Fol kormas glada varskutt paen

Klicka ut mangosas pa kakan. Dra med baksidan av en P . § ; ﬁi kirm nara dig. Mer info finns pa
sked genom Klickarna for att fa till det fina manstret. ~ (¥ 3 ‘ ‘WI ' arla.se/koslapp

o



VAR

wwwiscorg NATURLIG
MIX DRIVKRAFT

Papper frAn
ansvarsfulla kallor

FSC® C084600

DET NYA KOLIVET

For att ytterligare forbattra djuromsorgen for vara korhar ~ Vad de gér med det nya kolivet &r helt upp till dem sjalva.

vi gjort en stor omstallning pa manga av vara Arlagardar. Kanske blir det en extra ldang promenad, ett par nypor
Det betyder bland annat att all var farska mjolk med gras fran ett outforskat stélle i hagen, eller sa kanske
markningen “Annu battre djuromsorg” kommer fran kor de anvander den extra tiden ute till att bara luta sig
som far gé ute langre. De har dessutom gott om plats tillbaka och idissla. Detta ar den stérsta omstéallningen
inomhus dér de kan vandra fritt, far skon massage fran vinagonsin gjort for var farska mjélk. Och smaken pa
roterande ryktborstar och har mjuka béddar att vila pa. mjolken? Den &r precis lika god som forr!

LAS MER PA
ARLA.SE/BATTREKOLIV




