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Vdrmande soppor
Mattande mackor
Fargstark pasta
Smakfulla paket



Satt pa din favoritmusik och kryp upp:i soffan:med
en kopp het choklad toppad med:len vispad-gradde
ochrivet apelsinskal. Det &@r du vard: efter all stadning.
Nu nar.du har fylit pa forraden kan du i-lugn och ro
fundera pa vad du vill laga till middag-

Ny tid, nya vardagsvanor

Vi borjar den nya tiden med att stada ur kyl, frys och skafferi. Tank vad skont att fa
sldnga bort allt gammalt dér sista forbrukningsdag har gatt ut for lange sen.

Och vad roligt det &r nar skapen dr fina inuti och de nya spannande burkarna och
flaskorna ar pa plats.

Med en valfylld frys och ett generdst skafferi finns det alltid utrymme att improvisera
och 6verraska mitt i vardagen. Med ndagra fa ingredienser i kylen kan du till exempel
trolla fram en enkel tomatsoppa, som i receptet pa sid 5. Eller géra en saffran- och
kokossas till fisken, vilken du hittar pa sidan 11.

| arhundradets forsta nummer av Arlakoket far du spannande recept pa védlsmakande

vardagsmat som ar latt att laga. Fyll pa férrdden med forslag fran listan har nedan.

Aldrig fel att ha hemma

SKAFFERIET: Garam masala Smor % 3

Couscous Ingefara Gratella fardigriven ost ‘;55%3:’4 e
R PP

Linser Gurkmeja Desirée fetaost F: Y

Sweet chilisds Ortkryddor Agg

Sambal oelek

Buljongtarningar och fonder KYLEN: FRYSEN:

Pesto Olika sorters 6k Fiskfiléer

Pizzamix Potatis Krabbpinnar

Vita bonor pa burk Salami och andra Rékor

Kikdrtor pa burk kryddstarka korvar Kycklingfiléer

Kronartskockshjartan pa burk Bacon Kottfars

Sardiner Rokt skinka Haricots verts

Sardeller Mjolk Spenat

Marinerade tomater Kelda saser Artor

Oliver Kelda matlagningsgradde Wokgronsaker

Kapris Kelda mellangradde Ortkryddor

Kokosmijolk Créme fraiche Vitt brod

Torkad frukt Matlagningsyoghurt Smordeg

Solrosfrén Keso Bar

Sesamfron Kesella




Vdarmande soppor

VEGOGULASCH / 4 port

En mustig vegetarisk gulaschsoppa vdrmer en
kulen vinterdag. Om du vill ha mer smak, lagg
i nagra skivor stark korv pa slutet av koktiden.

3 potatisar av en mjolig sort
2 gula lokar

2 vitloksklyftor

3 paprikor i olika farger
smor

1/2 dl tomatpuré

1 tsk kummin

1 tsk chilipeppar eller sambal oelek
1 liter gronsaksbuljong

1/2 dl hackad persilja

2 dl matlagningsyoghurt

Skala potatis. Dela i halvor och skiva. Skala och
hacka l6k och vitlok. Kdrna ur paprikan och skar
i bitar. Frds alla gronsaker i smor i en kastrull.
ROr i tomatpuré, kummin och chili. Hall pa
buljong och [at soppan koka 10-15 min. Vispa
sa att soppan blir lite sonderdelad. Servera
soppan med en rejal klick matlagningsyoghurt
och stro persilja over.

KRONARTSKOCKSOPPA
MED RAKOR / 4 port

En len och lyxig vardagssoppa som vdrmer gott
inombords. Har du inga rdkor hemma kan du
servera soppan med ndgra oliver och riven ost.

2 gula lokar

smor

2 burkar kronartskockshjértan, a 400 g
5 dl vatten

21/2 dl Kelda matlagningsgridde

2 honsbuljongtdrningar

1/2 kg rdkor med skal, ca 200 g skalade
2 msk hackad graslok

Skala och hacka l6k. Frds i smor i en kastrull.
Lat krondrtskockorna rinna av. Dela dem i halvor.
Spara nagra till garnering och ldgg resterande

i kastrullen. Hall pa vatten och gradde. Lagg

i buljongtarningar och lat soppan koka ndgra
minuter. Vispa eller mixa soppan. Skala rakorna
och ldgg ner i soppan tillsammans med de
kronéartskockor som ar kvar. Stro dver graslok.

TOMATSOPPA MED INGEFARA / 4 port
Enklare kan det knappast bli. Du kan variera
soppan genom att réra ner en burk avrunnen
majs, vita bonor eller kikdrtor sé blir den lite
matigare.

1 gul Lok eller 2 vitloksklyftor

smor

1 tsk malen ingefdra

1 krm svartpeppar

2 burkar passerade tomater, a 400 g

2 1/2 dl Kelda matlagningsgriadde

2 honsbuljongtirningar

1 dl Kesella

1 tsk wasabipasta eller 1 msk riven pepparrot
salt

Skala och hacka 6k. Frés i smor i en kastrull.
Ror i ingefdra, peppar, passerade tomater,
gradde och buljongtarningar. Lat soppan koka
nagra minuter. Smaksatt Kesella med wasabi
och lite salt. Servera soppan med Kesella-réran.

ORTSOPPA MED

VITLOKSGRADDE / 4 port

En sydfransk krdmig soppa med orter. Torkade
ortkryddor gér ocksa bra t ex rosmarin, timjan,
korvel och dragon. Ta da lite mindre.

2 purjolokar

smor

1/2 dl farska eller frysta ortkryddor
2 honsbuljongtirningar

6 dl vatten

2 dl réda linser

4 dl mjolk

2 1/2 dl Kelda mellangridde

1 vitloksklyfta

salt

Strimla purjoldk och fras i smor i en kastrull.
Ro6r i kryddor, buljongtarningar, vatten och
linser. Lat soppan koka ca 10 min. Vispa eller
mixa soppan, tillsatt mjélk och hélften av
gradden. Lat soppan koka ytterligare ndgon
minut. Vispa gradden som ar kvar och smak-
satt med vitlok och lite salt. Servera soppan
med grddden och gdrna farska orter.



Mattande mackor

GRILLAD SALAMIMACKA /8 st

Fardigskivat brod ar bra att ha i frysen. Med
salami och ost hemma imponerar du snabbt
med en italiensk variant av croque monsieur.

8-12 tunna skivor salami, ca 50 g
1 stor tomat

2-3 dl Gratella gratdngost

8 stora skivor vitt brod

Strimla salami. Skar tomaten i tarningar och
blanda med ost och salami. Lagg ihop bréden
med réran emellan. Grilla i smérgasgrill eller
vaffeljarn. Dela i halvor pé& diagonalen. Du kan
ocksa steka mackorna i smor i en stekpanna.

Tips

Variera fyllningen med 1/2 dl hackade oliver,

2 dl gratdngost, 1 dl smulad fetaost och 2 msk
hackad rédlok.

ROSTBIFFRULLE / 4 st

Senap, Keso och kapris trivs bra ihop med fardig-
skivad rostbiff i ett tunnbrod. Perfekt som ett
lattare kvéllsmal efter traningen, men ocksa som
en god beloning pa skidutflykten.

250 g Keso

2 tsk fransk senap

2-3 msk kapris

1/2 dl hackad graslok

4 tortillabrod eller tunnbrod

8 skivor stekt rostbiff, ca 200 g
sallad

Blanda Keso med senap, kapris och graslok.
Bred ut réran pd broden. Lagg pa rostbiff och
sallad. Rulla ihop.

Tips
Keso-roran ar ocksa god tillsammans med
pastrami, rokt kalkon eller skinka.

GRATINERAD SKINK- OCH
ZUCCHINIBAGUETTE / 4 st

Fresta familjen med gratinerad baguette. Under
osttacket déljer sig en smakrik fyllning.

1 bit rokt skinka, ca 150 g

1 zucchini, ca300 g

smor

1 dl créme fraiche tomat&basilika
4 halvbaguetter

3 dl Gratella gratingost

Satt ugnen pa 250°. Skér skinka och zucchini
i tdrningar och frds i smor i en stekpanna.
R6r ner créme fraiche. Skdr ett djupt snitt i
bréden. Lagg i fyllningen och str6 dver ost.
Gratinera i dvre delen av ugnen ca 5 min.
Servera med sallad.

Tips

Fyllningen ar ocksa god i smafranska eller
pa vitt skivat brod. Istéllet for skinka kan man
ta kassler.

SARDIN- OCH TOMATFYLLD MACKA / 4 st

Med nagra fa burkar kan du trolla fram denna
generdsa rora. Den haller sig flera dagar i kylen.
Och passar dven bra till lunchmackan pa jobbet.

2 burkar sardiner i olja, a 125 g

50 g marinerade soltorkade tomater
250 g Kesella

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

4 ciabatta eller annat portionsbrod
sallad

rédlok

Lagg sardiner, tomater, Kesella, salt och peppar
i en matberedare. Mixa till en mousse. Dela
bréden och ldgg pd moussen tillsammans med
sallad och raa [6kringar.

Tips
Ocksd god som fyllning i en wrap eller pa
rostat brod.




Modern potatis

POTATISMOS / 4 port

Hemlagat mos dar modernt pa nytt. Snabblagat
blir det om du kokar potatisen i skivor eller bitar.

1 kg potatis av en mjolig sort
2-2 1/2 dl varm mjélk

1 msk smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Skala och skiva potatisen. Koka den mjuk i
lattsaltat vatten ca 10 min. Hall av vattnet och
mosa potatisen med en stot direkt i kastrullen.
R&r ner mjolk, lite i taget, och krydda med salt
och peppar. R6r moset luftigt.

PESTOMOS MED OLIVBIFFAR / 4 port

Med fryst basilika gor du snabbt din egen pesto.
Den bekvdma kdper fardig pesto pa burk.

1 sats potatismos
3/4 dl pesto, hemlagad eller pa burk

Biffar:

500 g kottfars

1 pressad vitloksklyfta

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1/2 dl hackade oliver

1 dl Kelda matlagningsgradde

Laga moset och ror ner pesto lite slarvigt, da
smakar den mest. Blanda farsen med vitlok, salt,
peppar, oliver och gradde. Forma till ovala biffar.
Stek i smor i en stekpanna ca 3 min pa varje sida.
Servera moset med biffarna.

SPENAT- OCH FETAOSTPOTATIS / 4 port

Len och kramig ar den moderna, graddstuvade
potatisen med fetaost. God att dta som den &r.

1 kg potatis av en fast sort
250 g fryst bladspenat

2 1/2 dl Kelda mellangridde
1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

100 g Desirée fetaost

Tina spenat. Skala och dela potatis i bitar. Koka i
lattsaltat vatten tills den nastan &r klar, ca 10 min.

Hall av vattnet och héll pa gradde. Krydda med
salt och peppar. Lat koka nagra minuter. R6r
ner spenat och smula i ost och varm. Servera
potatisen med stekt laxfilé och svarta oliver.

STEKT VITLOKSPOTATIS / 4 port

Den har dr ocksa en bra bjudratt nér ni 4r manga.
Efterstek da potatisen i ugnen vid 225°.

1 kg potatis av en fast sort

4 vitloksklyftor

smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1/2 dl farska eller frysta 6rtkryddor
6-8 marinerade soltorkade tomater
2 dl créme fraiche paprika&chili

Tvatta potatisen ordentligt och skala vitloken.
Skér potatisen i stora tdarningar och vitloken

i skivor. Bryn potatisen i omgangar i smor i en
stor stekpanna. Lat all potatis eftersteka tills den
ar mjuk, 10-15 min. Ror ner vitloken och lat frasa
med nagon minut. Krydda med salt, peppar
och ortkryddor. Strimla och rér ner tomaterna.
Servera med créme fraiche paprika&chili. Gott
till stekt kyckling kryddad med citron.

CURRYMOS MED STEKT
SESAMKRYDDAD KORV / 4 port

Med curry och sesamfrén blir korv och mos en
lacker vardagsvinnare.

1 sats potatismos

2rdda paprikor

1 gul lok

smor

1 1/2 tsk curry

2 msk sesamfrd

4 frukostkorvar eller kryddstarka korvar
salt

Laga moset. Karna ur och tarna paprika, skala
och hacka l6k. Frés paprika och 16k i smor. Ror
i curry. Blanda ner roran i moset. Smaksatt med
salt. Rosta sesamfrdn i en torr stekpanna. Ta upp
dem ur pannan och stek korven i smor och stro
over sesamfron. Servera moset till korven.



Uppiggande gryn

TANDOORIRISOTTO / 4 port
God ocksd som vegoratt med en sallad till.

2 dl ris, basmati eller jasmin
2 dl matlagningsyoghurt

2 pressade vitloksklyftor

1/2 tsk salt

1/2 gurka

1/2 tsk garam masala

1 tsk gurkmeja

1/2 krm cayennepeppar

Koka riset. Blanda matlagningsyoghurt, vitlok
och salt. Riv gurkan, pressa ur saften och blanda
med hilften av vitloksyoghurten. Blanda rest-
erande vitloksyoghurt med garam masala,
gurkmeja och cayennepeppar och ror ner i det
kokta riset. Servera risotton med gurkréran
och stekt strimlat kott och 16k, gdrna kryddat
med ingefara.

KYCKLINGCOUSCOUS SWEET CHILI / 4 port

Medan couscousen svaller gor du den sotsyrliga
kycklingen med apelsinjucie och sweet chilisas.

4 dl couscous

4 dl honsbuljong

4 kycklingfiléer, ca 500 g
1-2 purjolokar

2 vitloksklyftor

smor

2 dl apelsinjuice

3/4 dl sweet chilisas

1 honsbuljongtirning

1 tsk japansk soya

2 dl matlagningsyoghurt
salt

Koka upp buljong och r6r i couscous. Lagg pa
locket och stall kastrullen at sidan ca 6 min.
Skar kyckling i térningar och purjolok i strimlor.
Skala och hacka vitlok. Bryn kycklingen i smo6r
i en stekpanna. Fras vitlok och purjolok. Tillsatt
juice, sweet chilisas, buljongtadrning, soya och
kyckling. Lat koka nagra minuter. Ta pannan fran
vdarmen och ror i halften av yoghurten. Smak-
satt med salt. Ror couscousen fluffig. Servera
med kycklingen och resten av yoghurten.

AUBERGINEBURGARE MED
FETAYOGHURT / 4 port

Du kan dven byta ut kottfars mot skivad falukorv.

4 dl couscous
4 dl gronsaksbuljong
2 msk smor

Burgare:

300-400 g kottfdrs

1 stor aubergine, ca 350 g
smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Sas:

150 g Desirée fetaost

2 dl matlagningsyoghurt
1 tsk rosmarin

Koka upp buljong och rér i couscous. Lagg pa
locket och stall kastrullen &t sidan ca 6 min. Ror
ner smor. Forma férsen till 4 hamburgare. Skar
aubergine i 8 skivor, ca 1 cm tjocka. Stek burgare
och aubergine i smor i tva stekpannor. Krydda
med salt och peppar. Mosa ost och blanda med
yoghurt och rosmarin. Lagg ihop aubergine-
burgarna. Servera med couscous och sas.

FISK | SAFFRAN- OCH KOKOSSAS / 4 port

Lat fisken sjuda direkt i den smakrika sasen pa
saffran, kokosmjolk och matlagningsyoghurt.

2 dl ris, basmati eller jasmin
500 g fiskfilé, t ex torsk

1/2 tsk salt

2 dl matlagningsyoghurt

1 msk vetemjol

2 dl kokosmijolk

1 fiskbuljongtdrning

1/2 pase saffran, ca 0,25 g
1/2-1 tsk sambal oelek

Koka riset. Dela fisken i 4 portionsbitar och
salta. Vispa ihop matlagningsyoghurt, vetemjal,
kokosmjadlk, buljongtaming, saffran och sambal
oelek i en lag och vid gryta. Koka upp och ldgg
ner fisken. Lat sjuda under lock pa svag varme
6-7 min. Servera med ris och paprika.

Tips

Kokosmjolk som- blir 6ver gar bra att frysa.-Gor din
egen kokosmijolk sa har: 18t 75 g kokos sta och dra
en stund'i-3 dl upphettad mjolk. Sila 0
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Fargstark pasta

HUMMERPASTA MED
KRABBPINNAR /4 port

Du lagar latt till en lyxig pasta ndr det mesta
finns i frysen och sasen redan &r fardig.

300 g pasta

ca 250 g frysta krabbpinnar

1 pkt frysta artor, ca 250 g

2 1/2 dl Kelda sas till fisk

1 msk koncentrerad hummerfond

1/2 dl hackad gréslok och/eller
1 finhackad vitloksklyfta

Tina krabbpinnar. Koka pasta och ldgg i frysta
drtor mot slutet av koktiden. Strimla krabb-
pinnarna. Varm sasen och ror i hummerfond
och krabbpinnar. Hall sdsen ver pastan och
artorna. Str6 dver graslok och/eller vitlok.

Tips
Ar dven jittegod med frysta rikor.

BON- OCH BACONPASTA / 4 port

Med den fardiga pastasdsen ar halva jobbet
redan gjort. En knaprig pastatopping far du
med bacon och rostade solrosfron.

300 g pasta

1 pkt frysta haricots verts, ca 250 g
2 vitloksklyftor

1 pkt bacon, ca140 g

2-3 msk rostade solrosfron

21/2 dl Kelda sas tomat&paprika

Koka pasta. Koka frysta haricots verts knappt
fardiga. Skala och hacka vitlok. Strimla bacon
och stek i stekpanna. Hall bort en del av fettet.
Ror i vitlok, solrosfron och haricots verts. Lat allt
frasa nagon minut. Varm sasen. Hall sdsen samt
bdn- och baconréran dver pastan.

Tips
Tycker du om fankal kan du strimla den och
anvanda istallet for haricots verts.

WOKPASTA MED KESO CHILI / 4 port

Med en pase wokgronsaker i frysen, chilkryddad
Keso i kylen och ett par starka korvar lagar du
den fargrika pastan pa ett kick.

300 g pasta

300 g kryddstark korv, typ chorizo

1 rodlok

smor

ca 4oo g féarska eller frysta wokgronsaker
1/2 tsk salt

farsk koriander eller persilja

250 g Keso chili

Koka pasta. Skar korv i skivor. Skala och klyfta
l6k. Frds korv och 16k i smor i en stekpanna.
Ta upp det ur pannan och stek gronsakerna.
Salta. Ror ner korv, 16k och grénsaker i den
kokta pastan. Stro 6ver grovhackad koriander
eller persilja och klicka 6ver Keso.

Tips
Vanlig falukorv gar ocksa bra.

CEASARKRYDDAD AGGPASTA / 4 port

Ldna smaksattningen fran den populdra Ceasar-
salladen och svang ihop en pasta.

300 g pasta

2 vitloksklyftor

smor

2 tsk fransk senap

2 1/2 dl Kelda mellangridde

1 burk sardeller med kapris, ca 50 g
4 mjukkokta dgg

2 dl grovriven ost

Koka pasta. Skala och skiva vitlok och frds i
smor i en kastrull. Rér i senap och gradde och
koka ihop ndgra minuter. Lat sardellerna rinna
av, hacka dem och r6r ner i sdsen. Skala och
dela &gg i bitar. Hall sdsen 6ver pastan och stro
Over dgg och ost. Servera med sallad, gdrna
romansallad.

Tips
Ansjovisfiléer gar ocksa bra istillet for sardeller.




Smakfulla paket

PANNKAKA /8-10 st
Alla dlskar pannkaka! Har far du grundreceptet.

2 1/2 dl vetemjél
6 dl mjolk

3 dgg

1/2 tsk salt

2-3 msk smor

Vispa ut mjolet i hdlften av mjolken till en slat
smet. Vispa i resterande mjélk, dgg och salt.
Smalt smor i en stekpanna och hall ner i smeten.
Gradda tunna pannkakor i stekpannan.

PESTOFYLLD PANNKAKA / 4 port
Smakrika och méattande blir pannkakorna
med denna fyllning. Om pannkakorna dr kalla
behover rullarna nagra minuter till i ugnen.

8 pannkakor

8 skivor rokt skinka, ca 125 g
500 g Keso pesto

2 dl Gratella gratdngost

Satt ugnen pa 250°. Dela skinkskivorna och lagg
halvorna efter varandra mitt p& pannkakorna.
Ldgg pa en strang Keso. Vik in kanterna och
rulla ihop. Lagg rullarna pa ett ugnssakert fat.
Stro 6ver ost och gratinera i évre delen av
ugnen 3-4 min.

HALLONFYLLD PANNKAKA /8 st

Keso-fyllningen med hallon och apelsin &r under-
bart frisk och god. Rdkna med stor fortjusning.
Gradda darfor nagra extra pannkakor.

8 pannkakor

1 pkt frysta hallon, ca 200 g
500 g Keso

2 msk koncentrerad apelsinjuice
1/2 dl florsocker

Halvtina hallonen. Blanda Keso, 2/3 hallon,
apelsinjuice och florsocker. Lagg en klick fyllning
pa varje pannkaka och vik ihop till ett paket.
Garnera med hallonen som &r kvar och sikta ev
over lite florsocker.

INBAKAD TACOPIZZA MED SVAMP / 4 port
Sla alla med hdpnad och gér din egen calzone!

1 gul 6k

300 g farska champinjoner
smor

1 pkt pizzamix for 4 port

1 1/2 dl Kesella

2 msk tomatpuré

1 tsk taco kryddblandning
4 dl Gratella texmexost

Satt ugnen pa 250°. Skala och hacka 16k, skiva
svamp och frés i smor. Gor pizzadegen enligt
anvisningarna pa férpackningen. Kavla ut till

4 runda pizzor. Blanda Kesella, tomatpuré och
tacokryddor. Bred ut pa degen men lamna en
ca 2 cm bred degkant. Lagg svamprdran som en
strdng pa mitten. Stré ost ovanpa svampen. Vik
ihop pizzan och nyp ihop degskarven. Gradda i
mitten av ugnen 10-12 min. Servera med sallad.

FRUKTKNYTE MED CITRONGLASS /12 st

Torkade frukter méter farskost i frasig smordeg.
Den lattgjorda citronglassen blir fantastisk till.

Glass: Fruktknyten:

rivet skal och pressad 3 plattor smordeg
saft av 1/2 citron 100 g torkad frukt,

1 dl florsocker t ex katrinplommon

2dggulor och ljusa aprikoser
21/2 dl Kelda 1 dl Kesella
mellangradde 1 uppvispat dgg

250 g Kesella florsocker

Bdrja med glassen. Vispa ihop citronskal, saft,
florsocker och dggulor. Vispa gradden. Ror ihop
dggsmet, gradde och Kesella. Frys glassen i minst
4 timmar. Ta fram den ca 30 min fore servering.
Satt ugnen pa 225°. Halvtina smérdegen och
kavla ut till fyrkanter. Dela varje degplatta i
fyra delar. Hacka frukt och blanda med Kesella.
Légg en klick pa varje degbit. Pensla kanterna
med dgg och vik ihop till sma knyten. Pensla
knytena. Gradda mitt i ugnen ca 10 min. Servera
med citronglassen.
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