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Samla dina nérmaste och bjud p& en festlig

middag. Njut tillsammans av smaker som alla gillar.

Pasta dr den perfekta bjudmaten — den kan vara
enkel men dnd4 lyxig och generés.




Ost- och olivsnacks | 4 port
Starta med lite sméplock! Enkelt med ost,
oliver och bréd doppat i értolja.

1 burk Arla Apetina® vitost
tdrnad i olja med kryddor

1dl svarta oliver

% baguette i bitar

Hall av oljan fr&n osten i en liten skal.
Blanda osten med oliverna i en annan skal.
Doppa brédet i oljan och njut tillsammans
med osten och oliverna.

Phostitips!
Férbered som pd restaurang. Koka pastan

ndstan fardig. Kyl ner. Virm i kokande vatten
1 minut innan servering.

Véljer du fdrsk pasta, rékna med 500 gram
till 4 personer.

Ljummen morotscarpaccio | 4 port
En fargglad forrétt. Italiensk klassiker med skivad
morot istallet fér ktt. Perfekt fére pastan.

4 stora mordtter, ca 400 g

% dl skallad och skalad sé6tmandel
2 msk Arla® Smor-&rapsolja oliv

1 tsk flingsalt

1 dl grovriven Kvibille Prast®

2 dl rucola

Skala och koka morétterna knappt mjuka

i lattsaltat vatten ca 10 min. Hacka mandeln
grovt och rosta den i en torr, het panna tills
den f&r farg. Skdr mordtterna i tunna skivor.
Lagg dem pa 4 tallrikar. Ringla éver smér-
&rapsolja. Strd 6ver salt, ost och rucola.
Servera genast.



Spagetti med kyckling

och sardeller | 4 port

Ortig pasta med sélta fran sardeller,
precis som i Italien.

300 g spagetti

300 g kycklingfilé

10 sardellfiléer, ca15 g

250 g kérsbarstomater

Y tsk salt

2 msk Arla® Smér-&rapsolja
2 hackade vitléksklyftor

2 dl hackade farska érter

1 tsk timjan

150 g Kvibille® Svecia riven

Koka spagettin. Skir kycklingen i smé&

bitar. Hacka sardellerna. Dela tomaterna.
Salta och bryn kycklingen i smér-&raps-
olja i en stekpanna. Tillsétt tomater, vit-
16k, 6rter och timjan. Stek ca 2 min. Rér
ner sardeller och ost. Blanda med den

nykokta pastan.

iPa.’
Blanda i rikligt med fdrsk persilja,
basilika och kérvel. N



Pappardelle med lax- och
riksas | 4 port

Kramig, elegant och toppad med gremolata
som sétter extra smak. En ny alsklingsratt?

300 g pasta, Gremolata:

t ex pappardelle rivet skal av
300 g skinn- och 1 citron

benfri lax 1dl finhackad
200 g skalade rikor, persilja

ca 500 g oskalade 2 finhackade
2% dl Kelda® mellangriddde vitlsksklyftor

1dl torrt vitt vin

2 msk skaldjursfond
% krm cayennepeppar
1% msk majsstirkelse

Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen. Blanda ihop gremolatan. Skér laxen
i bitar. Blanda gradde, vin, fond, cayenne-
peppar och majsstirkelse i en kastrull och

koka upp. Tillsitt laxen och 14t koka 2-3 min.

Ror ner rdkorna, héll sdsen éver den nykokta
pastan och strd éver gremolata.

Canneloni med getost | 4 port
Supergoda ostfyllda rullar som gér att fér-
bereda. Gratinera nar gésterna kommer.

8 firska lasagneplattor, ca 250 g

150 g chévre, getost

50 g rucola

1% dl Arla Ksket Kesella® kvarg

2 msk russin

% dl grovhackade valnétter

4 dl Kelda® pastasds tomat&créme fraiche
2 dl riven Kvibille Grevé®

Satt ugnen pé 200°. Skir bort kanterna pé
getosten och mosa den. Hacka rucolan
grovt. Blanda ost, rucola, kvarg, russin och
nétter. Lagg fyllningen pé pastaplattorna.
Vik eller rulla ihop dem och lagg i en smord
ugnsséaker form. Hall pa s&sen och strd dver
den rivna osten. Gratinera i mitten av ugnen
ca 30 min. Servera med sallad.



Rigatoni med salsiccia | 4 port
Satsa gérna pé italiensk korv fér den
genuina smaken.

300 g pasta, t ex rigatoni
300 g salsiccia

1 zucchini, ca 300 g

2 hackade vitlsksklyftor

1 msk Arla® Smor-&rapsolja
2 dl Arla Kéket® smetana
1dl torrt vitt vin eller vatten
1dl svarta oliver

salt och svartpeppar

3 dl Kvibille® Svecia riven

1 dl hackad basilika

Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen. Skér korv och zucchini i skivor.
Fras dem och vitléken i smér-&rapsolja i en
stekpanna. Rér ner smetana, vin och oliver.
L&t koka 2-3 min. Smaka av med salt och
peppar. Vand ner sdsen, ost och basilika

i den nykokta pastan.

Pasta med biff- och

svampsas | 4 port

Festlig och férsvinnande god. Kan lyxas till
med oxfilé.

2 dl Arla Kéket®
créme fraiche gourmet
karljohan,timjan,citron

300 g pasta,
t ex mafaldine
300 g nétkdtt,

t ex lovbiff 1dl vatten
1 gullsk 1 msk oxfond
Y tsk salt 1 tsk olja med smak
2 msk Arla® Smor- av tryffel
&rapsolja 70 g babyspenat

Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen. Strimla kéttet tunt. Skala och hacka
16ken. Salta och bryn kéttet i 1 msk smér-
&rapsolja i en stekpanna. Ladgg i léken och
14t den frasa med. Vispa ihop créme fraiche,
vatten, fond och olja. Hill det i pannan. L&t
koka 2-3 min. Rér ner spenat och 1 msk
smor-&rapsolja i den nykokta pastan och
servera med s8sen.



Kriamig nétkaka med
apelsingradde | 8-10 bitar
En himmelsk kaka som ska vara lite kladdig

i mitten.

3 dl hasselnétter 2 dl vetemjol

1dl Arla® Smér- 2 krm salt
&rapsolja % tsk bakpulver

2 dl strésocker Till servering:

34gg 2 dl Arla® vispgriadde
250 g Arla Koket 1dl florsocker

Kesella® kvarg rivet skal av 1 apelsin v
S&tt ugnen pa 200°. Mixa 2 dl av nétterna och
rér ihop med smér-&rapsolja och socker. Till-
sétt dggen, ett i taget, och hélften av kvargen.
Blanda mjs], salt och bakpulver och rér ner
i smeten. Hall den i en smord och bréad form
med l&stagbar kant, ca 24 cm i diameter. Grov-
hacka resten av nétterna och stré éver smeten.
Gréadda kakan i mitten av ugnen 18-20 min.
Lat svalna. Vispa gradden och rér ner socker,
resten av kvargen och apelsinskal. Servera
apelsingraddden till kakan.
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Lakritsparfait | 46 port
Galet god och lyxigare &n fardig glass.

10 karameller 1 tsk lakritspulver
turkisk peppar 1 dl florsocker

4 dggulor 4 dl Arla® vispgradde

Krossa halften av karamellerna fint |1PA¢!

i en mortel och resten grovt. Rér ihop )
- ] Lakritspulver av god

dem med &ggulor, lakritspulver och flor-

1 kvalitet hittar du i special- ~
socker. Vispa griddden och vand ner. i

. . : butiker och pd nditet.
Hall smeten i en form, ca 1 liter. Frys
4-5 tim. Doppa formen i varmt vatten ———

och stjalp upp parfaiten pa ett fat.
L4t std i kyl ca 15 min innan servering. v

.



Nu &r lakrits smaken pa allas
lappar. Sot, salt, mjuk, hard

- den svarta kryddan ger nya
spannande smakupplevelser.
Overraskande gott!

Kokoskakor med lakrits | ca3ost
Séta, lite sega kakor med saltlakrits.

2 dgg

1dl strésocker

% dl Arla® Smor-&rapsolja

200 g kokosflingor, ca 5dl

75 g mjuk saltlakrits, t ex 10 sillar

S&tt ugnen pa 175°. Rér ihop 4gg och socker.
Rér i smér-&rapsolja och kokos. Hacka
lakritsen och blanda ner den. L&t st 10 min.
Klicka ut smeten och forma till platta sma
kakor pa platar med bakplétspapper. Gradda
i mitten av ugnen ca 12 min. Lat kallna.

Lakritsfisk pa fank&lsbadd | 4 port

Torsk, fankal och lakrits - en ovdntad men
underbar smakkombination.

4 bitar torskfilé, ca 600 g

300 g finkal

1% dl Arla Kéket® vispgrdadde
1 tsk salt

1 tsk lakritspulver

2 dl riven Kvibille Prast®

Satt ugnen péa 225°. Strimla fankalen fint.
Légg den i en ugnssiker form. Ligg pé
fisken. Hall p& gradden och stré &ver salt,
lakritspulver och ost. Stek i mitten av
ugnen 15-20 min. Garnera ev med dill frdn
fank&len. Servera med bulgur och morétter.



Sitt thop en spannande vrmeny och bla
ritterna lite som du vill. Istéllet fér en klas
trerattersmiddag blir det kanske tva gréna
forratter och en smarrig efterrétt? Du vet bast
vad dina géster gillar!

)

Grona blinier | 4-6 port
Bjud pé ryskinspirerade gréna boveteplattar
med syrad grddde och rom.

50 g fryst hackad spenat  Tillbehor:
1 stort dgg 1dl Arla Kéket®
1% dl Arla® mjélk smetana b
Y paket jdst,cal2 g 1 dl hackad graslek

% dl vetemjol ~ 1 dl 1jrom, sikrom

1 dl bovetemjsl L eller algrom

1 krm salt 7 -
Svenskt Smor fran Arla -

Tina spenaten. Dela dgget i gula och vita.
Vérm mjélken till max 37°. Blanda jast och
mjélk i en bunke. Vispa ner mjél, &ggula
och salt. L&t jasa évertdckt ca 1 tim. Krama
vatskan ur spenaten. Rér ner den i smeten.
Vispa dggvitan till hart skum och vand ner.
Gradda 8-12 plattar i smér i en stekpanna.
Servera med smetana, graslék och rom.

e T T a4 -



Kyckling med kramig
avokadoréra | 6 port
Ett smakrikt sallskap pa fruktig salladsbadd.

6 kycklingklubbor Avokadordra:
2 msk Svenskt Smér 1 avokado
fran Arla, smilt 2 dl Arla Koket®
1 tsk salt smetana
2 tsk malen ingefira 1 pressad vitloks-
Sallad: klyfta
Y tsk salt

3dl svarta linser
1 hénsbuljongtirning ¥z tsk sambal oelek
200 g tdrnad mango

1 % liter blandad sallad

Sétt ugnen pa 200°. Ladgg kycklingen i en
ugnssiker form. Blanda sméret med salt och

ingeféra. Pensla kycklingen med blandningen.

Stek i mitten av ugnen ca 45 min. Koka lin-
serna i hénsbuljong enligt anvisning pé 61-
packningen. L&t svalna och blanda med mango
och sallad. Skala, kdrna ur och mosa avoka-
don. Rér thop med 6vriga ingredienser. Servera
kycklingen pa salladen med avokadoréran.

Varm ost- och sparrissallad | 4-6 port
Sparris med hirliga medelhavssmaker och
grillad ost.

240 g Arla Apetina® grill cheese
400 g gron sparris

2 msk Arla® Smér-&rapsolja

2 msk crema di balsamico

2 msk hackad timjan

% dl grovhackade nétter

Dela osten i bitar. Stek den i 1 msk smér-
&rapsolja ca 4 min. Koka sparrisen ca 2 min
i saltat vatten. Blanda den med 1 msk smér-
&rapsolja. Férdela sparrisen pa tallrikar.
Lagg pé ost och ringla éver crema di balsa-
mico. Stré éver timjan och nétter.

‘l.PA«'
Gréna blinier och Varm ost- och sparrissallad

réicker som forrdtt till 6 pers eller som en liten
varmritt till 4 pers.
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Limefromage med
apelsinsallad | 4-6 port

Skdm bort géasterna med hemgjord fromage!
Luftig, latt med citrussmak.

4 gelatinblad

2 4gg
3% dl strosocker
rivet skal och pressad

Till servering:

2 apelsiner

2 msk muskovado-
socker

saft av 1% lime rivet skal av % lime

2 dl Arla Kéket®

vispgradde

Lat gelatinbladen ligga i kallt vatten ca 5 min.
Dela &ggen i gulor och vitor. Vispa dggulor,
socker och limeskal. Smélt gelatinbladen
ilimesaften i en liten kastrull. Rér ner det

i smeten. Vispa grddden och dggvitorna var
61 sig och vand ner. Hill smeten i en vatten-
skoljd form. Lat stelna i kyl ca 3 tim. Skala och
skar apelsinerna i bitar. Blanda med musko-
vadosocker. Stjalp upp fromagen och strd
dver limeskal. Servera med apelsinsalladen.

Appelcobbler | 6 port
Mjuka amerikanska portionspajer med
knapriga granatappelkérnor.

3 dpplen 1% dl vetemjsl
% dl Arla® Smér- Y tsk bakpulver

&rapsolja 1dl granatéppel-
% dl strésocker karnor

Y krm salt
5 msk strésocker

% krm vaniljpulver
% dl Arla® mjolk

Satt ugnen pé 225°. Kérna ur och tdrna
applena. Fras dem i lite smér-&rapsolja

i en stekpanna. Ror i 1 msk socker. Blanda
smor-&rapsolja, salt, resten av sockret,
vaniljpulver, mjélk och mjélet blandat med
bakpulver. Rér ner dpplen och granatéppel-
karnor. Fyll 6 smorda ugnssékra portions-
formar med smeten. Gréddda i mitten av
ugnen ca 15 min. Lat svalna. Servera med
vispad gradde.

Till servering:
2 dl Arla®
vispgriadde



Ortstekt flaskkarré | 6-8 port
Allt-i-ett med ljuvliga dofter av érter och vitlék.

1 kg benfri flaskkarré 2 dl hackade érter,

SVGI:Skt Smér t ex basilika, timjan,
frdn Arla rosmarin, persilja

1% tsk salt 1 kg mjdlig potatis

2 krm svartpeppar 3 dl Kelda®

rivet skal av 1 citron mellangradde

2 pressade vitlsks-

klyftor

Satt ugnen pa 200°. Bryn kéttet runt om i smér
i en stekpanna. Ligg det i en stor ugnssiker
form. Blanda salt, peppar, citronskal, vitlok
och érter. Gnid in kéttet med hélften av bland-
ningen. Stek i nedre delen av ugnen ca 30 min.
Tvatta och tdrna potatisen. Lagg den i formen
och stré éver resten av kryddblandningen.
Fortsatt steka 30 min. Hall gradden p& potati-
sen och stek ytterligare ca 30 min tills kéttets
innertemperatur ar 80°. Lat vila 10 min. Skér
kéttet i skivor och servera med potatisen och
gronsaker, t ex sockerérter.

i
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C&Q Vilj ldngsamma kolhydrater pé morgonen.

Frukosten pdverkar blodsockret resten av dagen.

OFFICIELL LEVERANTOR En ordentlig frukost hjdlper dig
. att smddta mindre.

Lds mer om samarbetet

mellan Arla och Sveriges
Olympiska Kommitté,
SOK, pd sidan 17.

\/ I \<! ‘ﬂ .JJFJ\ \J 'J

M(UJ/J\)J

Gor som vara OS-stjarnor — ge dig sjalv en bra start p& dagen.
Brottarsystrarna Sofia och Johanna Mattson som siktar pa OS, laddar
upp med en god, méattande frukost fér att orka med dagens traningspass
Med en bra frukost kommer man langt.

RECEPT OCH TIPS: LINDA BAKKMAN, NARINGSFYSIOLOG OCH KOSTRADGIVARE SOK.



Havregrynsgrét med blabér,
mandel och fréer | 2 port

Klassisk havregrynsgrét i ny tappning. Nyttig,
energirik och god utan sylt eller socker.

1% dl havregryn 3 dl vatten

2 msk krossade linfrén 1dl frysta blabar
2 msk solroskérnor Till servering:

2 msk pumpakérnor Arla® mjslk

2 msk mandelsp&n
1 krm salt

Blanda alla ingredienser utom blabéar i en
kastrull. Koka upp och 14t sjuda under om-
rérning 4-5 min. Rér ner blébéren mot
slutet av koktiden. Servera med mjélk och
toppa ev med extra blabar och mandel.

CF /.\4.’
Blanda de torra ingredienserna dagen innan.

D4 behéver du bara tillsdtta vatten och bér
pd morgonen.

Hallonsmoothie med

cottage cheese | 2 port
Perfekt fér alla frukostkrasna och morgon-
stressade. LAtt att ta med i farten.

1banan

2% dl Arla® mjslk

1 dl Arla KESO® cottage cheese
100 g frysta hallon

Skala bananen och skér den i bitar. Mixa
banan, mjélk, cottage cheese och hallon

till en krémig smoothie. Hall upp i glas och
servera med sugrér.

Knéickemiisli | ca 2 liter
Harligt knaprig miisli fixar du med fullkorns-
knicke, utan att tillsatta socker.

2 stora runda kakor 1 dl mandelspadn

fullkornsknickebréd 1 dl kokosflingor
1% dl grovhackade 1% dl torkade
valnétter tranbér eller bl&bar

Bryt brédet i sma& bitar och blanda med &vriga
ingredienser. Servera med fil eller yoghurt.

15



Vaniljmanna med passion | 2 port
En Jjuvlig drém att vakna till, lika god som
en dessert. Férbered kvéllen innan!

Variera med frukter efter sdsong.
Portionsfrys om du far mos éver.

2% dl Arla® mjslk Mos:

2 tsk vaniljsocker 2 piron

¥ krm salt % dl God Morgon®

2 msk mannagryn ekologisk apelsin-
& blodapelsinjuice

2 passionsfrukter

Koka upp mjélk, vaniljsocker och saltien
kastrull. Vispa ner mannagrynen och koka
pd svag viarme under omrdérning ca 4 min.
Vispa gréten luftig och slat, lattast med
elvisp. Hall upp i portionformar och 14t std

i kyl, gdrna 6ver natten. Skala, kdrna ur och
skar paronen i bitar. Koka dem mjuka i juicen
i en liten kastrull, ca 10 min. Mixa till ett mos.
Dela och grép ur passionsfrukterna och rér
ner i moset. Lat kallna och férvara i kyl.
Servera vaniljmannan med fruktmoset.

Mild gubbréra pa ragbréd | 2 port
En krdmig macka med sill, rik pa nyttigt
omega-3. Férbered réran dagen innan!

1 h&rdkokt d4gg

75 g inlagd sill

% dl Arla Kéket® créme fraiche

1 msk finhackad rédlsk

% dl hackad graslék

2 skivor osdtat fullkornsbréd

Hacka dgget grovt och skar sillen i smé bitar.
Blanda alla ingredienser och 14t std i kyl,
gérna 6éver natten. Lagg réran pa fullkorns-
bréd och garnera ev med hackad gréslék.

: |tf>a’
Fet fisk behéver de flesta dita mer av.

Aven makrill och lax passat utmdirkt
pd frukostmackan.

16




ANTLIGEN DAGS FOR

semlon!

Overraska med
Chokladsemloriar!

Receptet pa semlor med chokladmjoélk
idegen hittar du p& www.arla.se. Dar finns
ocksa recept pa vafflor, enkel sportlovsmat
och massor av festliga tips till pdskbuffén.

ey by

=

@%eX MJOLK OCH IDROTT
s P ST

Nu blir Arla officiell leverantér till Sveriges
Olympiska Kommitté, SOK.

Under 2012 satsar Arla och SOK pa att lyfta
fram mjélken som den superdryck den ér.
SOK rekommenderar mjélk som &terhdmt-
ningsdryck efter trdning. Mjélken innehaller
proteiner, viktiga vitaminer och mineraler
samt kolhydrater som ger ny energi. Fér
SOK innebédr samarbetet en 6kad elitsats-
ning. Och fér Arlas del kommer idrottare ur
OS-truppen att bli ambassadérer f6r mjolk.
Arla medverkar ocksd i Drémprojektet

som ska inspirera barn och ungdomar till
OS-drémmar. L4s mer p& www.arla.se.

Nu dr det din tur att prova
kockarnas favorit! Var nyhet
Arla Kéket®smetana dr en syrad
gourmetgrddde med rund, frisk smak
och tjockt krdmig konsistens.
Anvénd den i sdser, soppor, grytor,
pd pizzan och som dipp. Smetana

passar dessutom fortraffligt

W

till kakor och desserter.

Rk aptiictae!

Ringla honung &ver Arla Kéket® smetana.

. Servera som dipp med stavar av saltgurka.

Gott och annorlunda!

17



Se till att du fér ut maximalt av din traning!
Efter ett tufft pass dr det viktigt att
dterhdmta sig snabbt. Ge kroppen ny energi med en

allt-i-ett-dryck - den godaste gor du sjdlv.

RECEPT OCH TIPS: LINDA BAKKMAN, NARINGSFYSIOLOG OCH KOSTRADGIVARE SOK.

« "
“Tipa!
At gdrna en banan eller
¥ dl russin till.

Vil och jordgubbamgslle |- por

En &terhdmtningsdryck med mjélk och jordgubbar.
Perfekt beléning efter traningen.
Mixa 225 g frysta jordgubbar, 3 dl Arla®
mild lattyoghurt vanilj, 3 dl Arla® lattmjélk
och 1% msk honung.
Servera med sugrér i glas.

En portion ger:
204 keal, 10 g protein, 36 g kolhydrat och 1,5 g fett.

18



At och drick inom en halvtimme.

E 3
Fyll p& med vatska, snabba kolhydrater
och proteiner. Du bér fa i dig 10 g protein
efter trdningen, det f&r du t ex genom
3 dl mjslk, fil eller yoghurt.

52

Vélj magra alternativ i &terhdmtnings-
maélet. Fett gor att det tar langre tid fér
kroppen att tillgodogéra sig energin.

%k

Bra att ha med i tréningsvéaskan &r:
Arla KESO® cottage cheese mellanmal,
Yoggi® Squeeze, Cocio Pucko®
eller Arla® lattmjolk.

%Pif.\k meﬂmou\ie | 2 port

Proteindryck med kvarg och exotiska frukter.

Fardig pa ett kick.
Mixa fruktkottet av % farsk ananas, g J.O.a GWT%ﬂzGL—O’D
100 g fryst mango, 1 dl God Morgon® apelsinjuice Uf) 3
och 250g Arla Kéket Kesella® kvarg latt. Extra mycket energi som ar latt
Hall upp i glas och servera med sugrér. att ta med i skidbacken,

i skidspéret och péa skridskoturen.

En portion ger: Receptet finns p& www.arla.se.

205 keal, 17 g protein, 29 g kolhydrat och 2 g fett.
19



Arets Kock’sétter ny sma

Tomas Diedrichsen, Arets Kock® 2011, har satt smak p& nyheten
Arla Kéket® créme fraiche gourmet rostad vitlsk&timjan.
VAr creme fraiche ar harlig bade kall och varm till kétt, fisk och grénsaker.
Aven utmarkt som tillbehor till gnllbu{'fen

- .}
Lammkotletter med champinjoner | 4 port
Rustik och lattlagad middag med festlig, smakrik s&s.

f

4 dubbla lammkotletter 2 dl Arla Koket®

1 tsk salt créme fraiche gourmet

1 krm svartpeppar rostad vitlok&timjan
% dl vatten

250 g champinjoner
1 liten purjolék 1 tsk kalvfond

Svenskt Smér fran Arla % dl hackad persilja

Dela champinjonerna, strimla purjoléken grovt och
stek dem i smér i en panna. Rér ner créme fraiche,
vatten och fond. L&t koka 2-3 min. Rér ner persiljan.
Salta och peppra kotletterna och stek dem i smér

2-3 min p& varje sida. Servera kotletterna med s8sen,
potatispuré och en sallad.

T
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| NASTA NUMMER AV ARLA KOKET r vi grillen gd varm och
bjuder pa het BBQ med inspiration fran Sydamerika, en smakduell FSC

www.fsc.org

mellan graddfil och matyoghurt och sval sommarmat for lata dagar. Mix

Vi njuter ocksa av hembakat med rabarber.

Papper fran
www.arla.se Arla Forum 020-996699 ansvarsfulla killlor
FSC® C001522



