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@ At hdllbart med
" kiket primorer

Godaste saserna
i y o W « till grillat




Vi har samlat vara favoritrecept f6r en grénare och mer
hallbar vardag. Oavsett om du &r vegetarian, /
flexitarian eller kttitare — sa vet vi att
maénga vill 4ta mer vixtbaserat och
letar just efter grén inspiration. y A
Under sommarhalvéret ar det A
enkelt att géra bade bra och
goda val. Vilj och vraka
bland s&songens primé-
rer, fokusera pa bra
ravaror och vilj girna
nérodlat eller svenskt 8§
nir du har méjlighet! [
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o MAJ
| Nasslor, ramslék, rabarber

A

sparris, radisor, salladslok

JUNI/JUL:

Jordgubbar, farskpotatis,
primorrotfrukter, flider,
smultron, broccoli
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Laxbow! med dilldukkah & drtkriim | 4 port

3 dl matvete
300 g blandade grénsaker
t ex blomkal, radisor, spdda mordtter
250 g farsk sparris
65 g babyspenat
150 g Arla® Svecia, riven
300 g rokt lax, skivad
farsk dill

Artkram:

250 g frysta gréna arter

1 vitlsksklyfta, hackad

125 g KESO® cottage cheese
2 tsk citronsaft

2 msk olivolja

salt och svartpeppar

Dilldukkah:

4 msk hasselnotter
4 msk sesamfrén

1 tsk dillfrén

1 tsk fankalsfron

1 tsk kumminfrén
1 tsk flingsalt

Koka matvetet enligt anvisning p& férpacknin-
gen. Lat svalna. Skir grénsakerna i mindre bitar.
Mixa ingredienserna till &rtkrémen. Smaka av
med salt och peppar. Hacka hasselnétterna.
Rosta hasselnétter och 6vriga ingredienser till
dukkahn i en torr varm stekpanna 4-5 min.

Lagg upp matvete, grénsaker, spenat, ost och lax
i skélar. Toppa med &rtkram, dilldukkah och dill.

'Ialzland ar ovéi"ntade kombinationer de
6ats’ca. §om nar norden méter mellan-
stern i den underbara bowlen hir bred-

r ett smakrikt

vifi! Egyptisk ”Dukkah” &
frs- och nétstrossel som

6ver det mesta, hir sma
dill, kummin och sesam

ksdtter vi med
fron.



Anviind japansk misopasta for att smaksdtta
smoret! Firsk koriander och citron adderar
ytterligare asiatisk touch till denna varliga ritt.

Sparris med misosmir |4 port
500 g farsk gron sparris

100 g Arla® Svenskt Smér

2 msk vit misopasta

% lime, rivet skal och saft

1 kruka firsk koriander

1 msk sesamfrén, girna svarta

Bryt av den nedre delen pa sparrisen. Bryn

75 g av smoret tills det &r ljusbrunt och doftar
nétigt. Hall upp i en skal. Blanda sméret med
misopasta, limesaft och -skal. Stek sparrisen
3-4 min ien stekpanna i resten av sméret.
Tillsétt misosméret och 1at det smalta. Ligg
upp pA ett fat och toppa med korianderblad
och sesamfrén.

‘T'. ! Spara den nedre harda
delen pa sparrisen och anvind den

till att koka sparrisbuljong pa. ;
Gliott +ill t ex risotto och soppa. b JurdQUbbssu||Ud mEd Chlllv

koriander & linser | 4 port

500 g jordgubbar

1dl gréna linser

1r8d chili

2 krukor farsk koriander

1 lime, rivet skal och saft

3 msk olivolja

%% msk honung

Y5 tsk salt

1 krm svartpeppar

150 g Apetina® vitost

Koka linserna enligt anvisning pa
férpackningen. Lat svalna. Skir
jordgubbarna i kvartar. Kérna ur
och finhacka chilin. Hacka korian-
dern. Lagg upp linser, jordgubbar,
koriander och chili pa ett fat. Blanda
limeskal och -saft, olja och honung
till en dressing. Smaka av med salt
och peppar. Blanda dressingen med
salladen. Toppa med smulad vitost.

Sott, salt, syrligt och matigt
— den hiir salladen har allt!
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“Laxi ugn med sparris & grdnt smir |4 port

1 kg farskpotatis Vispat ramslékssmor:
1 msk olivolja 15 blad ramslék

1 tsk salt % dl olivolja
Crinsaker: 1 tsk citronsaft

lsol sl Aleenat Y citron, rivet skal

50 g Arla® Svenskt
Smdr, rumsvarmt
salt och svartpeppar

’ 200 g broccolibuketter
150 g mordtter, spada
125 g radisor

2 msk olivolja

600 g lax

1 tsk hela fankalsfrén
Y tsk chili flakes

~ Har samlar vi allt det bésta som sommaren
erbjuder pd en och samma plat!

Borja med sméret. Hacka ramsléken grovt. Mixa
den med olja och citronsaft. Ligg &ver i en bunke
och vispa luftigt tillsammans med smér och cit-
ronskal. Smaka av med salt och peppar. Satt ugnen
pa 200°. Blanda potatisen med olja och salt. Ligg
pa en plat med bakplétspapper och tillaga i mitten
av ugnen ca 15 min. Halvera finkalen pa langden.
Blanda alla grénsaker med olja. Krydda laxen med
fankalsfron och chili flakes. Lagg grénsaker och
lax p& den varma pléten. Salta lax och grénsaker
och tillaga klart i mitten av ugnen 15 min. Klicka ut
smoret och servera genast. : we
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‘T’lpo,.’ Med fina ravaror kom

Sésongens grénsake
r
vilier du smakar al

MSCss v

lmer man langt.
; tid bast och

en lax mérkt med KRAV, ASC el(l);:r

et du att det &r en sjyst fisk!
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Perfekt sommarmat!

Italiensk brédsallad som gdr sig lika
bra pd buffén till grillat eller varfdr inte
som en enklare lunch?

- ) L g 5
* Panzanefla med chiliost | dport

Sallad: Gl = 1 kruka farsk basilika
1 ciabatta 2 msk kapris

2 msk rédvinsvindger % dl olivolja

250 g kdrsbarstomater  flingsalt

1gurka Chiliost:

2 vitlsksklyftor

200 g Apetina® vitost
1rodlsk kramig hel bit
200 g grillad paprika % tsk chili flakes
iolja, avrunnen Bl
1 kruka bladpersilja
Skar brédet i grova bitar och ldgg i en skal.
Hall pa vindger och blanda val. Lt dra 30 min.
Halvera tomaterna. Skala gurkan och skér i
grova bitar. Skala och finhacka vitléksklyftorna.
Skala och skiva l6ken tunt. Strimla paprikan.
Grovhacka bladpersilja och basilika. Blanda alla
gronsaker, kapris och olivolja med brédbitarna.
Smaka av med flingsalt. Satt ugnen pa 200°.
Skér osten i 4 skivor och ligg i en liten smord
ugnsform. Stré pé chili flakes och droppa &ver
lite olivolja. VArm i mitten av ugnen 10-12 min.
Servera till salladen.



Tomatgalette med purjoldk & ost | 4 port
250 g kyld smérdeg

150 g purjolsk

2 vitldksklyftor

2 msk Arla Kéket® Smér-&rapsolja
2 msk hackad farsk timjan

Y tsk salt

1 krm svartpeppar

350 g tomater, gidrna olika farger
1 dl Arla Kéket® créme fraiche

100 g Arla Prist®, riven

1 msk honung

S&tt ugnen pa 200°. Ligg ut smérdegen pa en
plat med bakplatspapper. Strimla purjoléken.
Skala och finhacka vitléken. Fras all 16k mjuk

i smor-&rapsolja ca 10 min. Rér ned timjan, salt
och peppar. Skir tomaterna i skivor. Blanda
créme fraiche med riven ost och bred pa smér-
degen. Ldmna en kant p& ca 3 cm runt om.
Férdela 16k och tomater pd smérdegen. Ringla -
Sver honung. Vik upp degkanten runtom.
Grédda i mitten av ugnen 25-30 min.

Bjud pd en tunn paj pa fardig smdrdeg.
Lika god och enkel som den dr vacker.

unsprung i USA pussdr bra till det mesta. Som
/ virenskrispiga primdrer ill &empel

Green goddess dressing | 3 dl

2 sardellfiléer 2 msk citronsaft

1vitlsksklyfta 1dl Arla Koket?®

1 kruka firsk basilika créme fraiche

1 kruka farsk persilja 3 msk vatten

2tskdragonivindger, salt & svartpeppar
avrunnen strosocker

2 avokado

Hacka sardeller, vitlksklyftaoch &rter.
Mixa slit med avokadokétt, citronsaft och
créme fraiche. Spad med vatten och mixa
ills dressingen kdnns krdmig. Smaka av
ed salt, peppar och lite socker.
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Ortsds | 4 port

30 g farsk spenat 2 dl Arla Koket®

1 dl hackade farska turkisk yoghurt
drter, t ex dill, per- 14 tsk salt
silja och basilika 1 krm peppar

% dl olivolja

Mizxa spenat och érter med olivolja.
Blanda med matyoghurt, salt och peppar.
Stall kallt.
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S (itronette pd brynt smar | 4 port
=== 00 g Arla® Svenskt Smér
1 citron, rivet skal och saft
1 tsk flingsalt
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Dijonnaise | 4 port

2 dl Arla Koket®
créme fraiche

% dl majonnés

2 msk grov dijonsenap

% tsk salt

ev 1 msk valnéts- eller
hasselnétso

Vispa créme fraiche s att
den blir fast. Blanda med
bvriga ingredienser och

still kallt.

Ta en'klick dijonnaise till
grillad fisk eller.ndtkdtt.
Passar ocksd utmarkt ill en
skiva stekt lax.
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Enkel dleddent

med

Visst kan vil &ven den enklaste efter-
ritt gora de flesta pa gott humor?
Snabbt, snyggt och gott blir det
med lager pa lager dar favoriter
som yoghurt, bar och kex méts

i en harlig mix!

Yoghurtdessert med bir & krossade kex | 4 port

4 dl Arla Koket® 1 lime, finrivet skal
grekisk yoghurt farska bér t ex hallon
4 digestivekex och bjérnbar

2 msk valfri sylt t ex
hallon- eller hjortronsylt

Krossa kexen. Varva kex, yoghurt och sylt i smé glas.
Toppa med bér och finrivet limeskal. Servera genast.

-

En enkel dessert kdnns festligare om du
serverar den i glas eller sma burkar.



Midsommarpavlova | 8 bitar

2dl Arlaavispgrédde

2 dl Arla Kéket® grekisk
yoghurt

1 mardngbotten

% dl lemon curd, rumsvarm

3 dl jordgubbar

1 lime, rivet skal

Y kruka myntablad-

% dl pistagenétter, -
skalade och hackade

» 45

S
v

Vispa grddden i en bunke. Bred yoghurten p& mardngbotten. Rér om
och klicka p& halften av lemon curden. Bred pa gridden éver yoghurten
och klicka pa resten av lemon curden. Ansa och halvera jordgubbarna,
lagg i en skél och blanda med finrivet limeskal. Toppa pavlovan med
jordgubbar, myntablad och pistagenétter.

b

FHler vackra tdrtor hittar dy pd
| arla.se/midsommar



Grekisk yoghurt med honung
& valnitter | 4 port

4 dl Arla Kéket® grekisk yoghurt
% dl valnétter, hackade

Y tsk kardemummakérnor, stétta
2 msk flytande honung :
Bred ut yoghurten pa fyra sma tallrikar.
Strd pa nétter och kardemumma.
Ringla éver lite honung.

Snabb glasstdrta | 8 bitar

Botten: 2 dl Arla Kéket®
6 digestivekex grekisk yoghurt
25 g Arla® Svenskt 2 msk sylt

Smdr t ex drottningsylt
Glass: Topping:
250 g frysta bar farska bar, t ex

t ex jordgubbar jordgubbar
% dl florsocker farsk mynta

Krossa eller mixa kexen fint. Smalt sméret
och rér ner smulorna. Tryck ut smulbland-
ningen p& botten i en form med l8stagbar
kant, ca 24 cm i diameter. Mixa frysta bar,
florsocker och yoghurt i en matberedare.

Hall ner smeten i formen och klicka pé sylten.
Frys ca 1tim. Ta fram en stund fére servering
och garnera med farska bar och myntablad.



Jordgubbar med vit chokladkrim | 4 port

500 g jordgubbar Vit chokladkram:

1 lime, rivet skal och saft 100 g vit choklad

118d chili 1% dl Arla® vispgradde

1 kruka farsk mynta 2 dl Arla Kéket® grekisk yoghurt
rostade kokoschips

Hacka chokladen till chokladkramen. Koka upp grddden, ta frdn virmen och rér ner chokladen
tills den smalt. Hall upp i en bunke och 1at kallna helt i kyl. Skar jordgubbarna i bitar. Kérna ur
och finhacka chilin. Blanda chili, jordgubbar, limeskal och -saft. Spara ndgra myntablad till
garnering och hacka resten grovt. Vind ner myntan i jordgubbssalladen. Vispa chokladgriadden
tjock och rér ner yoghurten. Varva jordgubbssallad och vit chokladkrédm i sma glas. Toppa med
kokoschips och farsk mynta.

14 .
‘T‘ipd/. Grekisk yoghurt, med sin

ghet, ar ett fantastiskt
Ispgrédde i desserter.

syra och kramji
alternativ til] v
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Jod potatissallad med vitost | 4 port '-

7600 g farskpotatis 1 citron 2itsk honung

500 g rédbetor med blast 2 msk rapsolja i i Y tsk salt
250ig broccoli \ 1 burk Apetina® vitost tdrnadiolja | 1krm svartpeppar

Skar bort blasten frin rédbetorna och skélj noga. Koka potatis och rédbetor i saltat vatten i separata
kastruller. L&t svalna. Skala och dela betorna i bitar. Halvera potatisen. Skér av stammen fran broccolin.
Skala och skir den i tunna strimlor. Riv skalet och pressa saften frin halva citronen. Blanda med den .
strimlade broccolin. Dela broccolin i buketter och vénd runt med potatis och rédbetor i rapsoljan.
Grilla dem och snittytan p& citronhalvan ca 5 min. Ta upp osten ur oljan. Pressa ned saften av den

\grillade citronen och honungen i oljan. Blanda till en dressing. Smaka av med salt och peppar. Ligg upp
'de grillade grénsakerna och rédbetsblasten pa ett fat. Ringla éver dressingen. Toppa med osten och

strimlad broceoli.

14 |



Farra dret gjorde den nya serien mjdlk, filmjalk,
griddfil och gridde succé i butikshyllorna. Att Arlas
bander tar ansvar for att kossora pa gérden mdr
pd sitt sommarbete ger godare sommarsmak. $a
i @r kommer du att kunna vélja vara sommarmjalks-
produkter ndr det dr dags att vispa gridde il
midsommartdrtan, gdra en grdddfilssas till grillat,
eller till eftermiddagskatfet med mjdlk i solen!

i kan inte garantera viidret, men med véra
recept kan vi lova att du lyckas med maten!
All'inspiration for en godare midsommar
hittar du pd arla.se/midsommar



SALT KARAMELL &

FR[]STAD MANDEL\/—H B

HALLON & MARANG
MED VIT CHOKLAD

kédket
MOUSSE

Nya Arla Koket® mousse och yoghurtdessert for livets alla

goda stunder; nar man vill fira eller géra vilken dag som helst
till ndgot extra. Eller helt enkelt nér du far feeling
och vill ha nagot gott. Gjorda pa grekisk yoghurt.

koket
YOGHURT

f DES2ER

HALLON &
Vit
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FSC

www/sc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

Las mer pa arla.se/dessert FSC® C084600





