Jasa, dega, posa?

Det behover inte var hurtbulle som &r fylld med
nyttiga godsaker och som du bakar pa direkten.
Brodet haller sig saftigt och gott i flera dagar.
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SATSA PA

LUNCHBOX

dl fiberberikade havregryn
5 dl vetemjol 1/2 dl lingonsylt
1 dl krossade linfron

i Satt ugnen pa 200°. Blanda alla torra ingredi-

enseriien bunke. Ror i yoghurt, honung och sylt.

1 dl grovhackade hasselnétter i " "
2 tsk bikarbonat Klicka ner smeFen i en smqrd, avlang bakform, S P O RTM AT E N —
1 tsk salt rymd ca 1 1/2 liter. Grddda i nedre delen av
ugnen ca 1 tim. Stjalp upp limpan och lat den ki
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dl mild yoghurt
£ e svalna under bakduk.

Nasta nummer av Arlakdket kommer ut i mars. Da firar vi varen med knytisfest, bjuder pa alla
sorters tartor och kommer dessutom med tips pa nagra nya, busenkla vardagsratter! @

Arla Forum 020-99 66 99 www.arla.se



VILL DU FA UT
MAXIMALT AV DIN DAG?

Efter alla helger och kanske nagra chokladpraliner for mycket, ar vi
manga som kdnner for att ta nya tag i saval livet som i koket. Sa har ars
ar traningslokalerna fulla av nyérsléften och ett stort samtalsamne ar
vad man ska ata for att ma bra. Lyssna bara i omkladningsrummet!

Pa Arla tror vi pa att ge kroppen vad den behdéver, bade i form av
motion och mat. Darfér kommer vi med sportmaten, fér dig som ocksa
vill dta dig i form. Med sportmaten menar vi den dér pigga maten, med
mer fibrer, mer ndring och mer fargstarka grénsaker, som ger dig energi
for att orka jobba och inte minst viktigt — orka vara ledig.

Vi borjar med varma sallader, ett nytt, godare och matigare satt att
laga sallad. Sarskilt trevligt pa vintern, nar man inte vill ha nagot kallt
i magen, men anda &ta nyttigt. Sedan slar vi ett slag fér den hélso-
samma och budgetvéanliga lunchladan, vad passar béttre i januari nar du

vill halla igen, bade pa pengar och onddiga kalorier? Lite lyxigare njut-

ning hittar du pa sidan 10, dér vi bjuder pa goda ratter med Spa-kéansla.

Snart ar det ocksa dags att skriva sportlov i almanackan och da tipsar

vi om nagra nya roliga ratter som charmar tomma magar och frusna tar.

Vdlkommen till ett nytt ar med Arlakdket!

Alla matréatter i den hdr receptsamlingen, utom sportlovsmaten, dr smala.
De innehaller max 550 kcal och max 17 g fett per portion. Annu fler smala ritter
hittar du pa www.arla.se. Titta efter den bla fjadern!

A~
. ; B y g
. 3=

Ga igang pa varma vintersallader

N&r termometern visar minus ar det sakert inte en sallad du langtar efter. Men da vet
du inte vad en varm eller ljummen sallad ar. Du blandar de varma ingrediensefna som
potatis, pasta eller bulgur med frascha gronsaker och ater direkt nar det ar varmt.
Det ar matigt och smakrikt och blir en hel maltid.




POTATIS- OCH KYCKLINGSALLAD / 4 port
Stek potatis och kyckling tillsammans i ugnen
och gor tomatsalladen under tiden. Blanda och
njut av alla smaker!

600 g tvdttad potatis 3 tomater
500 g kycklingfiléer 50 g rucola

2 tsk smor-&rapsolja 2 msk rapsolja

1 tsk salt 2 msk balsamvindger
1 krm svartpeppar 250 g Keso mini,
1 rédlok cottage cheese

Satt ugnen pa 225°. Skar potatisen i klyftor.
Stall dem med skalet ner pa en plat med bak-
platspapper. Stek i mitten av ugnen 25—-30 min.
Bryn kycklingfiléerna pa bada sidor i smor-
&rapsolja i en stekpanna. Salta och peppra.
Ldgg dem pa platen i ugnen ndr det aterstar
ca 15 min pa potatisen. Skala och skiva loken.
Skar tomaterna i bitar. Blanda 6k, tomater och
rucola pa ett stort fat. Ror ner olja och vinager.
Skar kycklingen i skivor. Vand ner potatis och
kyckling i salladen. Klicka pa cottage cheese.

PASTA- OCH LAXSALLAD / 4 port

Fyll pa energiforradet efter traningen med smakrik
fullkornspasta med lax och citrondressing.

300 g fullkornspasta

1/2 gurka

1 romansallad

2 msk smor-&rapsolja

1 dl hackad dill

1 krm svartpeppar

300 g skinn- och
benfri varmrokt lax

Citrondressing:

2 dl minifraiche

rivet skal och pressad
saft av 1/2 citron

1 msk flytande honung

2 krm salt

Ror ihop ingredienserna till dressingen. Koka
pastan. Skar gurkan i tarningar. Dela salladen

i bitar. Hall av vattnet fran pastan och rér ner
smor-&rapsolja och dill. Blanda pasta, gurka
och sallad pa ett stort fat. Krydda med peppar.
Ldgg pa laxen delad i bitar. Servera salladen
med dressingen.

VARM SALLAD AR PERFEKT BJUDMAT!
Precis innan servering blandar du ihop det varma
med Gvriga ingredienser och serverar pa ett stort
generost fat. Garna med ett lantbréd och en god
ost. Sa latt att forbereda och sa uppskattat.

BULGURSALLAD MED
KANELRORA /[ 4 port

Bulgur &r krossat vete med mycket fibrer.
Har sallskapar grynen med curry, russin,
apelsin och kanel. Bilden finns pd sidan 3.

3 dl bulgur Kanelrora:

1 tsk orientalisk curry 250 g Keso mini,
2 tsk smor-&rapsolja cottage cheese
6 dl gronsaksbuljong 1 tsk mald kanel
1 fankal, ca 200 g 25 g rostade

2 apelsiner mandelspan
1/2 dl russin 2 krm salt
50 g rucola

Fras bulgur och curry i smor-&rapsolja

i en kastrull. Hall pa buljongen och koka
enligt anvisning pa bulgurférpackningen.
Skér fankalen i tunna strimlor. Skala
apelsinerna och skar dem i bitar. Blanda
bulgur med fankal, apelsin, russin och
rucola pa ett stort fat. Blanda ihop kanel-
roran. Servera salladen med kanelroran.

SALLAD PA ROSTADE ROTFRUKTER
OCH SKINKA / 4 port

Rotfrukterna blir krispiga och goda i ugnen och
passar finfint ihop med pigga linser och fetasas!

1 kg rodlok, morotter, 1 liter blandad

palsternacka, rodbetor  gronsallad
2 msk smor-&rapsolja 250 g rokt skinka
1 pressad vitloksklyfta i skivor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar Sas:

2 tsk rosmarin 150 g Apetina feta 10%
1 burk linser 2 dl minifraiche

Satt ugnen pa 225°. Skala 16k, morétter, palster-
nacka och rodbetor. Skar rotfrukterna i bitar och
lagg dem i en langpanna med bakplatspapper
med rédbetorna for sig. Hall dver smor-&rapsolja
blandat med vitlok, salt, peppar och rosmarin.
Blanda runt och stek i mitten av ugnen 25-30
min. Skélj linserna och lat dem rinna av. Mosa
osten och blanda med minifraiche. Blanda rot-
frukter, linser och sallad pa ett stort fat. Toppa
med skinkan. Servera med sésen.



Lunch? Yes box!

Bésta och billigaste lunchmaten lagar du sjalv.
Vara forslag passar perfekt som middag ena
dagen och blir en god lunchlada nasta.

MY THAILADA / 4 port

En snabb och fdrgsprakande gryta med smal
kokossas. Fullkornsris ger extra fibrer!

400 g farsk skinka 2 1/2 dl Kelda kokos
eller bog 2 msk sweet chilisas

2 paprikor 1 tsk mald ingefdra

2 vitloksklyftor koriander eller persilja

2 tsk smor-&rapsolja
1 kottbuljongtdrning

Finstrimla kottet. Kdrna ur och finstrimla pap-
rikorna. Skala och hacka vitloken. Bryn kéttet
i smor-&rapsolja i en wok eller stor stekpanna.
Légg i paprika och vitlok och &t det frasa med
under omrdrning. Tillsatt smulad buljongtaming,
kokosmjolk, sweet chilisas och ingefara. Lat allt
koka ihop ca 1/2 min. Stré 6ver koriander eller
persilja. Servera med fullkornsris och limeklyftor.

CHILI CON CHICKO / 4 port

Prova favoriten chili con carne med mager
kycklingfars och olika sorters bonor. Servera
matyoghurt som svalka till det heta.

350 g kycklingfars 1 kottbuljongtdrning
2 vitloksklyftor 2 burkar vita bonor
2 tsk smor-&rapsolja 1/2 dl hackad persilja

1 burk krossade tomater 2 dl matyoghurt
2-13 tsk chilipulver

Skala och hacka vitloken. Stek farsen i smor-
&rapsolja i en stekpanna. Lagg i vitloken och
lat den frasa med. Lagg 6ver i en gryta. Till-
satt krossade tomater, chilipulver och smulad
buljongtédrning. Skolj bonorna och lat dem
rinna av. Blanda ner b6norna i grytan. Lat allt
koka 2—-3 min. Ror ner persiljan och hélften av
matyoghurten. Servera med sallad och resten
av matyoghurten.

TIPS! Istillet for kycklingfirs kan du anvénda
quorn eller mager notférs.

TOMATKYCKLING / 4 port

Lattlagad kyckling som laddar batterierna infor
eftermiddagspasset.

4 kycklingfiléer, 500 g

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 tsk smor-&rapsolja

2 1/2 dl Kelda tomatsas

1 dl Gratella mager ost

1 hackad vitloksklyfta

1/2 dl hackad firsk basilika

Krydda kycklingen med salt och peppar. Bryn
den i smor-&rapsolja pa bada sidor i en stek-
panna. Héll sésen i en traktorpanna. Lagg i
kycklingen och lat koka under lock ca 10 min.
Stré dver ost, vitlok och basilika. Servera med
fullkornsris eller fullkornspasta och raa grénsaker.

SNABBKYLNING

Ténk pa att inte stalla in varm mat i kylen.
Da haller den inte lika bra och 6vriga varor
varms upp. Ju snabbare man kyler ner maten
desto battre. Stall den till exempel i kallt
vatten i diskhon eller vid ett 6ppet fonster.

Med egen lunchbox spar du bade pengar och tid.
Perfekt nar du vill trdna pa lunchen.

Prova kycklingfars!




KORV MARRAKECH / 4 port

Goda gryn med mager korv och smaker fran
Marocko. Den heta sdsen sétter fart pa kroppen!

2 1/2 dl bulgur Het sas:

5 dl honsbuljong 2 dl matyoghurt

6 wienerkorvar 3% 1 pressad vitloksklyfta
1 gul 16k 1/2-1 tsk sambal oelek
4 tomater

2 tsk smor-&rapsolja
2 tsk stott spiskummin
1/2 dl hackad persilja
2 dl kokta kikdrter

Tillaga bulgur i buljongen enligt anvisning pa
forpackningen. Skar korven i bitar. Skala och
hacka loken. Skdr tomaterna i bitar. Stek kory, 16k
och tomater i smor-&rapsolja i en stor stek-
panna. Krydda med spiskummin och persilja.
Skolj kikérterna och 1at dem rinna av. Blanda
ner kikdrter och bulgur. Ror ihop ingredienserna
till sdsen och servera till.

WE GO WEGOLADA / 4 port

En lasagne som du gor snabbt med farska pasta-
plattor och fardig ostsas. Gor en stor sats,
perfekt till matladan!

1 zucchini, ca 300 g 1/2 dl svarta oliver

2 vitloksklyftor 1 dl Gratella mager ost
2 tsk smor-&rapsolja

1 burk krossade tomater

1 tsk rosmarin

1 gronsaksbuljongtdrning

4 dl Kelda ostsas

8-10 farska lasagneplattor

Satt ugnen pa 225°. Skdr zucchinin i sma tarn-
ingar. Skala och hacka vitloken. Frds zucchini
och vitlok i smor-&rapsolja i en stekpanna.
Ror i krossade tomater, rosmarin och smulad
buljongtdrning. Lat koka ihop ndgon minut.
Varva grénsaksrora, ostsas och lasagneplattor
i en smord ugnssaker form. Stro 6ver oliver
och ost. Gradda i mitten av ugnen ca 20 min.
Servera med en sallad.

KOKOSFISK / 4 port

Inspirerade av Kelda kokos lagar vi en asiatisk
fisk till lunchladan.

5oo g vit fiskfilé, Sas:

t ex torsk 2 1/2 dl Kelda kokos
1 tsk salt 1 msk konc kycklingfond
2 msk strobrod 1 tsk riven ingefdra

2 tsk smor-&rapsolja rivet skal och pressad
saft av 1/2 lime
1/2 tsk sambal oelek

Dela fisken i portionsbitar. Krydda med salt
och vénd i strébrod. Bryn fisken pa bada sidor
i smor-&rapsolja i en stekpanna. Blanda ihop
ingredienserna till sdsen. Hall den i stekpannan
runt fisken. Lat fisken sjuda i sdsen 3-4 min.
Servera med fullkornsris blandat med gronsaker.

SNABBA LUNCHSOPPAN!

Vdrm Kelda orientalisk soppa. Ldagg i strimlad
paprika och purjolok. Toppa med en klick Keso
mini, cottage cheese. Bild pa www.arla.se



10

.o . o
Latt och lyxigt fran
Spa-koket
Efter harda traningspass och en lang arbets-
vecka kan du unna dig lyx utan overflodiga
kalorier. Njutning och vila ar minst lika viktigt
for ditt vdlbefinnande. Sa var stolt 6ver dina
prestationer och glid ner i ett skont bad,

pyssla om dig sjalv och njut en god middag
med dem du tycker om.

FETAFILE MED BON-TSATSIKI / 4 port

Koppla av och njut av fin festfilé och frisk
bon-tsatsiki.

400 g flaskfilé

1 tsk salt

2 tsk smor-&rapsolja

1 krm svartpeppar

150 g Apetina feta 10%

2 tsk farsk eller torkad oregano

Bdn-tsatsiki:

1/2 gurka

1 burk kidneybdnor

2 dl matyoghurt

1 pressad vitloksklyfta
1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Satt ugnen pa 225°. Salta kottet och bryn

det runt om i smor-&rapsolja i en stekpanna.
Lagg kottet pa ett ugnssakert fat och stek det
i mitten av ugnen ca 20 min. Riv gurkan grovt
pa hushallspapper och pressa ur saften. Skélj
b6norna och lat dem rinna av. Blanda matyog-
hurt, bonor, gurka, vitlok, salt och peppar. Ta
ut kottet och skar det i tunna skivor. Stro dver
peppar, smulad feta och oregano. Servera med
tsatsikin och ugnsstekta tomater.

OSTCHIPS

Chipssugen? Skar mjuka tortillabrod i trekanter.
Str6 over Gratella mager ost och solroskarnor.
Gratinera i ugn vid 250° tills osten smalt och
fatt lite farg. Du ser bilden pa www.arla.se

SKALDJUR | CITRUSSAS / 4 port

Goda skaldjur i lacker s&s med blodgrape.
Lyxig och latt festmat.

300 g kokta, skalade scampi, rdkor eller
kréftstjartar

1 blodgrapefrukt

1 purjolok

1 vitloksklyfta

2 1/2 dl Kelda matlagningsgriadde

1 msk vetemjol

1/2 honsbuljongtirning

1 msk pressad limesaft

1/2 msk honung

1 tsk riven ingefdra

1/2 tsk sambal oelek

2 tsk smor-&rapsolja

Skala grapefrukten med kniv och skar ut hinn-
fria klyftor. Halvera klyftorna. Strimla purjoloken.
Skala och hacka vitloken. Vispa ihop gradde,
mjol, smulad buljongtdrning, limesaft, honung,
ingefdra och sambal oelek i en gryta. Koka upp
under vispning och lat koka ca 3 min. Fris
purjolok, vitlok och skaldjur hastigt i smor-
&rapsolja i en stekpanna. RGr ner det i sasen
tillsammans med grapefrukten. Servera med
fullkornsris.

SPA BRULE / 4 port

En kramig brulé gjord pé Kelda lagalatt belonar
magen efter trdningsveckan.

4 dl Kelda lagalatt

4 msk fruktsocker

4 stora dggulor (frukostigg)
1/2 msk vaniljsocker

2 msk rasocker eller farin

Satt ugnen pa 150°. Koka upp graddmjslk och
fruktsocker i en kastrull. Vispa ihop dggulor
och vaniljsocker. Hall mjélkblandningen 6ver
dggulorna under kraftig vispning. Hall bland-
ningen i 4 ugnssakra portionsformar, rymd

ca 1 1/2 dl. Griddda formarna i vattenbad i nedre
delen av ugnen ca 1 tim. Lat dem sta i kylen
over natten. Satt ugnen pa grill. Stré socker 6ver
bruléerna och gratinera i 6vre delen av ugnen
med Oppen ugnslucka 1—2 min tills sockret
smalt och fatt farg. Passa noga! Servera garna
med farsk frukt.
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Se upp i backen, nu ska vi ata!

Varmande, rolig och uppiggande! Sa vill vi att maten ska vara nar det &r dags att ta paus i backen.

| sportlovskoket satsar vi pa breda familjesmaker som charmar bade sma och stora. Pannkaksrullarna

ar bra utflyktsmat, for att inte tala om varm soppa i termos som gor gott ndr det dr minusgrader ute.

Kyckling med texmexdipp passar bast nar ni & hemma igen med tomma magar och frusna tar.

PANNKAKSRULLAR / 8 st

En smarrig crépe laddad med energi for att orka
hela dagen pa isen eller i backen.

2 1/2 dl vetemjol Fyllning:

6 dl mjolk 400 g kottfars
3 dgg smor-&rapsolja
1/2 tsk salt 1 tsk salt

2 msk smor-&rapsolja 2 dl créme fraiche,
paprika&chili
2 dl Gratella texmexost

Vispa ut mjdlet i halften av mjdlken till en slat
smet. Vispa i resterande mjolk, dgg, salt och
smor-&rapsolja. Gradda 8 pannkakor. Lat dem

kallna. Stek kottfarsen i smor-&rapsolja i stek-

pannan. Ror i salt och créme fraiche. Lat réran
koka nagra minuter och sedan kallna. Bred ut
kottfarsréran pa pannkakorna och stré 6ver
osten. Rulla ihop varje pannkaka och vira in
dem i folie.

HET SOPPA MED PIZZATOAST / 4 port

Mycket smak i en superenkel soppa. Lite
starkt? Byt ut chorizo mot en mildare korv.

1 liter Kelda tomatsoppa
2 chorizokorvar
2 dl majskorn

Toast:

4 skivor vitt brod

2 msk tomatpuré

2 tsk oregano

3 dl Gratella pizzaost

Skiva korven. Lagg i korv och majs i soppan
och vdrm den. Satt ugnen pa grill. Bred tomat-
puré pa brodskivorna. Stro 6ver oregano och
ost. Gratinera i 6vre delen av ugnen ca 2 min
tills osten har smalt och fatt lite farg. Dela pa
diagonalen.

KYCKLING MED TEXMEXDIPP / 4 port

Kycklingben med knaprigt skal dippas i sds
med sting. Rdkna med stor atgang.

8 kycklingben

15 nachochips

1 msk smor-&rapsolja

1/2 tsk salt

4- 6 stora, tvdttade potatisar

Dippsas:
2 dl matyoghurt
1/2 dl stark tacosas

Satt ugnen pa 225°. Krossa chipsen. Ta ev bort
skinnet pa kycklingbenen. Pensla med smor-
&rapsolja, salta och rulla dem i krosset. Lagg
kycklingbenen pa en plat med bakplatspapper.
Skar potatisarna i klyftor. Stall dem bredvid
kycklingen pa platen. Stek i mitten av ugnen
25-30 min. Blanda matyoghurt och tacosas.
Vira folie om kycklingbenen, och dippa med
potatis och grénsaksstavar i sasen.

ANNU MER SPORTLOV PA WWW.ARLA.SE

Infor sportlovet har vi bullat upp med massor
av goda recept pa minipizzor, semlor, smoothies
och mackor for bade sma och stora kockar.

Kika in och planera varsta godaste sportlovet!




KOKSFLAKTAR

Tips, nyheter och roligheter for ditt ma-bra-kok

ROStad Sportm US“ ca 11/2 liter
Bjud dig sjalv pa nagot nyttigt redan till frukost —
da blir kroppen pa gott humér hela dagen.

N&r du gor din egen misli far du koll pa bade
sockerhalt och vad du stoppar i dig. Urgott blir
det dessutom.

1 dl sétmandel

2 dl solroskarnor
5 dl havregryn

5 dl ragflingor

1 dl linfro

1 dl havrekli

3/4 dl fruktsocker

4 msk smor-&rapsolja
2 dl vatten

2 dl russin

Satt ugnen pa 200°. Hacka mandeln grovt.
Blanda ihop alla torra ingredienser, utom
russinen, i en bunke. Blanda smér-&rapsoljan
med vattnet. Droppa det 6ver grynblandningen
och blanda runt. Héll ut blandningen i en lang-
panna. Rosta i mitten av ugnen 25-30 min. Ror
om da och da. Lat kallna och ror ner russinen.
Hall upp i en burk med tatt lock.
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Fullkorn/fibrer

Ett enkelt satt att ata nyttigare och ”sportigare”
ar att valja fullkorn. Byt ut ditt vita brod mot
fullkornsbréd, din pasta mot fullkornspasta
och riset mot fullkornsris. Fullkornsvarianterna
innehaller mer fibrer som gor att du haller
magen i trim, men ocksd mer ldangsamma kol-

hydrater som haller blod et i schack.

Smart att vara lat
arman ater!

Nar vi stressar bildar kroppen stresshormoner.
Med mycket stresshormon i kroppen lagrar vi
in mer i fettcellerna. Stresshormonerna gor att
kroppen samlar kraft for att kunna springa
langt. For det var ju sa vara forfader pa sten-
dldern gjorde for att komma undan en fara.
Nu sitter vi stilla i bilkén och bildar samma
hormoner som stendldersmanniskan, med
den stora skillnaden att vi sitter kvar i bilen.

Kalla:
Boken ”Stress och den nya ohalsan” av Peter Wahrborg,
lakare och stressforskare pa Sahlgrenska Sjukhuset.

Galen i choklad?

Helt ok om den dr mork och du ndjer dig med
sma doser. Ren, mork choklad s&gs till och med
vara nyttigt. Ju hogre kakaohalt ju mindre
socker och fett och alltsa desto battre. Runt
70% tycker vi smakar godast! Lat en bit smalta
ldngsamt i munnen och kénn alla smaker. Njut
av den langa eftersmaken. Tank att en liten bit
kan smaka sa mycket, att det racker med bara en.

Chokladtryffel

i ny form s-est

Sa enkel att géra, s smal och sa god.

Koka upp 1 dl Kelda lagaldtt i en kastrull. Ta
kastrullen fran varmen. Bryt 100 g mork choklad,
ca 70% kakaohalt, i bitar och blanda ner i
graddmjolken. Ror tills chokladen smalter. Hall
upp i sma koppar eller glas och lat stelna i
kylen minst 1 tim. Jattegott till kaffet.

Annu lattare

Keso cottage cheese ar en suverdn kompis i

ma-bra-koket. Nu kommer Keso mini med bara
1,5% fett for alla som vill leva @nnu lattare. Prova
som palagg pa en macka, i fruktsallad eller som
topping pa en sallad.

Matig minimacka
Lagg Keso mini, skivad banan och rostade sol-
roskarnor pa ett morkt saftigt brod.

Halsa pa
www.arla.se

Har du ocksa gatt i gang pa hélsa och
vill ha koll pa vad du stoppar i dig? Da
dr det for dig som vi skapat var hélsosajt
pa natet. Har finns ett helt temaskafferi
med tips pa frdscha och méattande ratter
som far dig att halla dig i form.

Vi talar vitaminrik vegomat, njutbara
desserter, uppiggande middagar och smal
festmat! Du hittar ocksa en lattfattlig
naringslara som forklarar vad som &r vad —
kolhydrater, energi, proteiner och fett.
Varfor du behdver det, och var det finns.

Védlkommen in och lds om vara goda
produkter, fakta & forskning, skona tips
och bra att veta om kroppen.

15



