Apple, dill och curry

”Nar jag fick smaksatta nya créeme fraiche
gourmet gjorde jag en modern kombination
av klassiska smaker som dpple, dill och
curry. Jag tycker den passar perfekt till ljust
kott, fisk och gronsaker. Du kan servera
den som sas, réra ner den i en gryta eller
smaksadtta din pasta med den. Dessutom
arden lika god kall som varm.”

Lycka till med matlagningen!

PS. Vill du ha lite gour nspirati
Kolla in mina recept pa www.arla.se

Arets Kock 2006
Namn: Peter ) Skogstrom
Alder: 34 ar

Jobbar: Pa Mat & Vin i Stolpaberga,
Bunkeflostrand

Favoritkrydda: Karlek. For en glad och
lycklig kock lagar godare mat dn en som
arsuroch grinig.

Favoritmat: Enkel god mat som spagetti
och kottfarssds, mammas kottbullar och

'-'- ' skaldjur forstas.

Bésta helgmattipset: Krangla inte till det
om du inte har tid. Laga mat tillsammans
med vénner och barn. Det &r bade kul

och trevligt.

fetthalt 277
2 dl

I“.

Varnr:1/o7

Arets Kock
satter smak
na var nya
réeme fraiche!

aka pa
ydafri

ultikok!

Vinn en
kokbok!



Sydafrika har gjort en kometkarridar

i Sverige nar det galler mat och dryck.
Det bérjade med deras fantastiska
viner. Nu kommer den sydafrikanska
maten — en smakrik, fargglad,
kryddig och fruktig upplevelse.
Maten ar en harlig blandning av
engelska, hollandska, malaysiska
och indiska smaker. Lagg till ett
overdad av fisk och skaldjur, farska

frukter och gronsaker samt ett klimat
som far asfalten att blomma och

S I 2 7 vinfdlten att explodera av smaker.
I I I a <a p a Det hér dr landet dar ordet lagom
S d f ° I inte existerar.

Sydafrikansk mat kan beskrivas Aorikosch |
. prikoschutney | 4 port
_ [
(GO blandnlngar. AlEnvEe ] So6t och vackert orange chutney med piggt
sags om kokospesto, tandoori-taco > ' chilisting. Passar bra till grytor och grillat.

och chiligryta med chokladsas. ) 1 gul lok 2 msk Arla smér-&
- 100 g torkade rapsolja, citron

aprikoser 1 dlapelsinjuice
1/2 rod spansk peppar 2 msk farinsocker

Prova, ha kul och njut.
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e 1. Skala och hacka l6ken. Strimla aprikoserna,

5 L kérna ur och strimla pepparn.

- _..': -ﬂ:%"- 3 | ‘ 2. Frds l6ken i smor-&rapsolja i en stekpanna.

3. Rori aprikoser, peppar, juice och socker.
4. Koka pa svag vdarme utan lock ca 10 min. Lat
svalna och hédll upp i en burk.

Myntadipp | 4 port
En harlig dipp gjord pa syltad ingefdra och mynta.

2 msk grovt riven syltad ingefdra
2 dl Arla Koket matyoghurt

1/2 tsk sambal oelek

1 msk hackad farsk mynta

1 krm salt

Blanda allt i en skal, servera till grillat.



Flaskfilé med aprikoser | 4 port

Spannande rétt dar torkade aprikoser och Pink grape ice cream | 4- 6 port
mynta kliver fram som smaksattare. So6tt moter syrligt i denna rosa drémlika

L dessert. Frisk och frasch avrundning pa en
1 flaskfilé, ca6oo g god middag.

1 -2 gula lokar
2 msk Arla smor-&rapsolja, citron 3 dggulor Till servering:
1tsk salt 1 dl florsocker 1 blodgrape

1 krm svartpeppar 1 blodgrape

1 tsk malen ingefdra 3 dl Arla vispgradde

12 torkade aprikoser

2 1/2 dl Kelda mellangriadde
1/2 kottbuljongtarning

. Riv grapeskalet fint. Dela grapefrukten,
pressa ur saften och skrapa ur fruktkottet.
. Vispa ihop dggulor, florsocker, grapeskal,
2 msk hackad mynta saft och fruktkott i en skal.
. Delafilén i tva bitar. Skala och klyfta 6ken. . Vispa grddden hart och blanda ner
. Bryn kottet i smor-&rapsolja i en stor stek- dggsmeten.
panna. Krydda med salt, peppar och ingefira. \ . Hall smeten i en form, frys i minst 4 tim.
. Frés l6ken bredvid kottet i pannan. Lagg i . Ta fram glassen och lat den mjukna
aprikoserna. Tillsatt grddde och buljongtdrning. \ ' i rumstemperatur ca 30 min. Servera
. Lat allt sjuda under lock ca 10 min. \ ' gdrna med grapeklyftor.
. Ta upp kottet och skar det i skivor. Lagg till-
baka i sasen och stré 6ver myntan. Servera
med bulgur.
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Chilistark biffgryta

med choklad | 4 port

Harlig kombination av chili och choklad. Satsa
pa choklad med bra kvalitet men ha inte i for
mycket. Mustigt och gott.

600 g ryggbiff 1 tsk sambal oelek

1 gul lok 2 dl Arla Koket latt

2 vitloksklyftor créme fraiche
smor ca 15 g mork choklad,
2 msk konc kalvfond minst 70%

1 dlvatten

11/2 tsk kinesisk soja

1. Skar kottet i bitar. Skala l6ken och vitloken.

Skar loken i klyftor och hacka vitlken.

. Bryn kottet i smori en stekpanna och ldgg
overi en gryta. Fras loken och lagg 6ver
i grytan.

. Rori kalvfond, vatten, soja, sambal oelek
och créme fraiche. Lat koka ca 5 min.

. Hacka chokladen och lat den smélta i sdsen.
Lat inte grytan koka mer. Servera med ugns-
stekt potatis och squash. ’



Kyckling med kokospesto | 4 port
Italien moter Afrika i en blandning av kokos
och pinjendtter.

4 kycklingfiléer, casoo g
1tsksalt

1 krm vitpeppar

1/2 dl kokosflingor

smor

2 1/2 dl Kelda kokos

1/2 hénsbuljongtarning

2 msk pesto

2 msk grovt hackad basilika

1.

Blanda salt, peppar och kokos pa en tallrik.
Vand kycklingfiléerna i blandningen.

2. Bryn dem pa bada sidori smori en stekpanna.
3. Vispa ihop kokosmijdlk, smulad buljongtdrning

och pesto i en traktérpanna.

. Lagg ner kycklingen i sasen och lat den koka

under lock ca 10 min. Str6 6ver basilika.
Servera med limeklyftor och kokt ris blandat
med gronsaker.

Tandoori-taco | 4 port
Namnet sager allt. En lika lyckad som sanslds
korsning av flera matkulturer.

400 g notfars, 10% fett

1 gul lok

smor

1 dlvatten

2 -3 msk réd tandoori currypasta
2 dl Arla Koket matyoghurt

1 pressad vitloksklyfta

1/2 krm salt

100 g nachochips

1 banan

2 dl torkad frukt, t ex aprikoser, russin
1 dl Arla Koket riven ost, gratdng

1.

Skala och hacka loken. Fras l6ken i smor
i en stekpanna.

2. Ldgg i kottfarsen och stek under omrérning.
3. Tillsatt vatten, tandooripasta och halva

mangden yoghurt. Lat det koka ihop ca 5 min.
Smaksdtt ev med salt.

. Blanda resten av yoghurten med vitlok och

saltien skal.

. Varm chipsen i mikrovagsugn. Skala och

skiva bananen. Lagg frukt och ost i skalar.

Kanelpaj | 8 bitar
Kryddiga desserter dr populédra i Sydafrika.
Kanelpajen dr ljuvlig med en kopp rooibos-te.

100 g smor

2 1/2 dlvetemjol
1/2 tsk bakpulver
1/2 dl strésocker

Fyllning:

2 dl Arla vispgradde
2 msk strosocker

2 tsk malen kanel

1 mskvetemjol

1. Satt ugnen pa 175°.

2. Smalt smoret i en kastrull. Blanda ner mjol,
bakpulver och socker och rorihop till en deg.

3. Tryck ut den i en pajform med l6stagbar kant,
24 cm i diameter.

4. Vispa ihop gradde, socker, kanel och mjol.
Hall fyllningen i formen.

5. Grdadda i nedre delen av ugnen ca 30 min.
Lat svalna och servera pajen kall.



Kryddig kyckling med
passionsyoghurt | 4 port

En sval hdrlig sas med smak av passionsfrukt
som passar perfekt till den kryddiga kycklingen.

4 kycklingfiléer, Sas:
cas5o00g 2 passionsfrukter

1 msk Arla smor-& 2 dl Arla mezeyoghurt
rapsolja, citron 2 krm salt

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 tsk malen spiskummin
1/2 tsk malen koriander
1/2 tsk malen ingefira

1. Banka ut kycklingfiléerna pa en skérbrada
med knytnaven till en tunn schnitzel.

2. Pensla kycklingfiléerna med smor-&rapsolja.

Blanda kryddorna och stro 6ver kycklingen
pa bdda sidor.

3. Dela passionsfrukten och skrapa ur frukt-
kottet. Blanda yoghurt och salt och véand
ner fruktkottet.

4. Grilla kycklingen 6ver glod elleri grillpanna
3—4 min pd varje sida. Servera kycklingen
med sdsen, sallad och grillat brod.

Grillad kokosfisk | 4 port

Smart recept ddr du anvander marinaden till sas.

500 g vit fiskfilé 1 tskriven ingefdra

1/2 tsk salt 1 pressad vitloksklyfta

2 msk Arla smor-& rivet skal och saft av
rapsolja, citron 1/2 lime

Marinad: 1/2 tsk sambal oelek

2 1/2 dl Kelda kokos
1 msk konc kycklingfond

1. Blanda ihop marinaden i en form.

2. Dela fisken i portionsbitar och ldgg ner
i marinaden. Lat sta minst 2 tim i kyl.

3. Ta upp fisken och torka av den. Hall marinaden
i en kastrull.

4. Pensla fisken med smor-&rapsolja. Salta.

5. Grilla fisken i grillhalster 6ver glod.

6. Koka upp marinaden och servera till fisken
tillsammans med ris blandat med gronsaker.

Tips! Du kan ocksa grilla fisken pa en plati Gvre
delen av ugnen ca 10 min.

Heta korvar med fruktig bulgur | 4 port
Syrligt och sott, knaprigt och ostigt.

4 kryddiga korvar, t ex chorizo

3 dl bulgur

1 tsk orientalisk curry

2 msk Arla smor-&rapsolja, citron
6 dlhonsbuljong

1 apelsin

1/4 gurka

1/2 dlrussin

1/2 dl cashewnétter

150 g Apetina feta

1. Frds bulgur och curry i smor-&rapsolja i en
kastrull.

2. Héll pé buljong och koka under lock enligt
forpackning.

3. Skala apelsin och gurka och dela i bitar.

4. Blanda bulgur med apelsin, gurka, russin,
notter och smulad ost pa ett fat.

5. Grilla korvarna runt om over glod eller i
grillpanna ca 5 min. Servera med bulgur och
en klick matyoghurt och ev aprikoschutney
(recept sid 3).

G ri“Sésongen i Sydafrika ar
12 manader lang och man grillar ofta.
Braai, som grillning heter, ar ett séatt

att umgas och det &r helt okej att bjuda

in sig sjalv till grannen.




Tema: varens smaker

Nu dr det dags igen. De krispiga, frischa gronsakerna ar har. Det dr bara att dka
med i denna fantastiska sdasong och ta for sig av alla godsaker i den takt de
poppar upp ur jorden. Sparris och rabarber ar tidiga, sen kommer potatisen,
morotterna och sockerdrtorna. Passa pa!

+

Sparris med citronsmér och ost | 4 port
Lyxigt, enkelt och tydlig smak av varen.

400 g féarsk gron sparris
ca 1/2 dl Arla smor-&rapsolja, citron
2 dl Arla Koket riven Kvibille Svecia

1. Skérav den nedersta trdiga delen pa sparrisen.

2. Koka sparrisen i lattsaltat vatten 2 —3 min.

3. Taupp och latrinna av.

4. Lagg sparrisen pa ett fat. Ringla 6ver smor-&
rapsolja och strd 6ver osten.

Skagenpanna med rdkor | 4 port

Snabb och lacker bjudrdtt som du kan imponera
med. Enklare dn s hér blir det inte.

310 g Arla Koket skagenpanna
100 g sockerdrtor
400 g skalade rikor (1 kg oskalade)

1. Hall gradden och smakpastan i en panna,
ror om och koka upp.

2. Lagg i rakor och sockerértor.

3. Lat koka ca 2 min. Servera med kokt ris.

Lax pa en badd av

mandelspenat | 4 port

God laxvariant med ny spannande sas gjord
pa apple, dill och curry.

4 bitar skinn- och benfri laxfilé, casoo g

25 g mandelspan

1tsksalt

1 krm svartpeppar

smor

200 g bladspenat

2 dl Arla Koket créme fraiche gourmet dpple,
dill, curry

1. Rosta mandeln i en torr, varm stekpanna
tills den &r ljusbrun. Ta upp den.

2. Salta och peppra laxen. Stek den i smér
i stekpannan ca 5 min pa varje sida.

3. Ta upp laxen och frds spenaten hastigt
i smor. Lagg laxen pa spenaten och strd
over mandeln.

4. Varm créme fraiche i en kastrull. Servera
laxen med sasen och kokt potatis.
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Rabarberpaj med italienska
mandelskorpor | 4 port

Superenkel och genialisk paj som smakar
varprimdrer och Italien pa samma gang.

500 g rabarber

1/2 msk potatismjol

4 msk strosocker

10 - 12 italienska mandelskorpor, ca 100 g
1 dl Arla smor-&rapsolja, citron

250 g Arla Koket Kesella kvarg, vanilj

1. Satt ugnen pa 225°. Skér rabarbern i bitar.

2. Blanda rabarber, potatismjol och sockeri en
ugnssaker form.

3. Krossa skorporna och blanda med smor-&
rapsolja och fordela det 6ver rabarbern.

4. Grddda i mitten av ugnen 15-20 min.
Servera med kvarg.

Ostoverbakade lammkotletter | 4 port
Provensalska smaker dar citronen kliver in som
ett uppfriskande inslag.

4 stora dubbla lammkotletter

3 msk Arla smor-&rapsolja, citron
1/2 tsk salt

1 dl Arla Koket riven Kvibille Svecia
1 pressad vitloksklyfta

2 msk strobrod

1 dl hackad persilja

250 g kdrsbarstomater

1. Satt ugnen pa 250°.

2. Bryn kéttet pa bada sidor i 1 msk smor-&
rapsolja i en stekpanna, salta.

3. Lagg kotletterna pa ett ugnssakert fat.

4. Blanda ost, vitlok, strobrod och persilja med
2 msk smor-&rapsolja. Bred det pa kottet.

5. Lagg korsbarstomaterna vid sidan om kottet.

6. Gratinera i 6vre delen av ugnen 3 — 4 min.
Servera med kokt pasta kryddat med smor-&
rapsolja, citron och svartpeppar.

Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

Sugen pa mer
Sydafrika?
Tavla pa webben!

| bokhandeln hittade vi
den haftiga kokboken
”Med smak av
Sydafrika”.

Nu kan du vara

med och tdvla om
20 exemplar. Du
hittar tavlingen

pa www.arla.se

Nu kan du vinna ett gdstspel med Sveriges
bdsta kock till din skolmatsal. Var med i

var busenkla tavling! Kolla om din skola ar
anmald och tavla pa www.arla.se/aretskock
Lycka till!

> ARETS
-SKOCK

i skolo+

Eft géstspel frén Arla & Arets Kock

Nu kan du fa dagens recept
och fredags-tipset direkt till din mobil. Du
kan ocksa ladda ned en mobil kokbok med
Arla Kokets populdraste recept. Perfekt for
dig som vill fa inspiration till middagen!
Lds mer och ladda ner tjansterna pa
www.arla.se/tjanster

D& maste du prova Arla smor-&rapsolja citron.
En flytande blandning som ger en frisk och lagom
syrlig smak. Jattegod till stekt fisk, kyckling,
ugnsrostade gronsaker och i sockerkaka.
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Ta det lugnt, det har fixar du enkelt.
Borja med det lilla ostsnackset.
Det njutes bast pa staende fot med
ett glas rott samtidigt som pastan
puttrar pa spisen. Och sen — en
underbart kramig chokladdrom.

Kycklingpasta | 4 port
Snabb gourmetpasta med hérliga smaker av
apple, dill och curry. Perfekt fredagsratt.

300 g tagliatelle

1 -2 purjolokar, ca 250 g

500 g kycklinglarfiléer

smor

1/2 tsksalt

1 krm svartpeppar

2 dl Arla Koket créeme fraiche gourmet dpple,
dill, curry

1 msk flytande honun C ilika.
Laggi1o0 g Arla Grevé ost i t : ror runt.

1. Koka pastan. Skdr purjoldken i langa strimlor o'y v, '
Stro dver rostade pumpakarnor.

och lagg neri pastan nar det aterstar 1 min
av koktiden.
2. Skér kycklinglarfiléerna i bitar. Bryn dem

ismorien stekpanna.

3. Salta och peppra. Vispa ihop créme fraiche
och 1/2 — 1 dlvatten och hélli pannan. Lat
koka ca 5 min. Servera kycklingen med pastan
och purjoloken och ev grovt hackad dill.

Chokladkram med hallon | 4 port

Sa enkel att du fixar den samtidigt som kaffet.
Saltflagorna pa chokladen dren upplevelse.

1 dl Kelda matlagningsgradde
100 g mork choklad

1/2 tsk gourmetsalt

200 g halvtinade hallon

1/2 liter vaniljglass

1. Koka upp gradden i en kastrull. Dra kastrullen
fran varmen.

2. Bryt chokladen i bitar och lagg neri gradden.
Rortills det smalter.

3. Hall chokladen pa fyra assietter. Str6 lite salt
over chokladen. Servera genast med halvtinade
hallon och glass.




