Arla Koket

hjalpreda i koket med smak av
saker, kapris och curry — dér har du
var nya Arla t tradgardspanna. Passar

a tanka pa recept
nsioch pa burken.
aven Arla Koket skagenpanna, skogs-
na och pepparrotspanna.

{ ] R E ‘ | ' | B i
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r dégar fran mandag till fredag, mat som kan fixas
vt fry§ med. Och sa lite gott till fredagsmyset!
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Svensk

Nu dr den svenska lantmaten hetare

dn nagonsin. Intresset for att leva och
dta ekologiskt 6kar enormt. Vivill ha
ndrproducerade ravaror och vi vill gdrna
veta vilken gard grisen, mor6tterna och
kycklingen kommer ifran.

Manga av oss langtar efter att sjédlva fa
skorda vara egna gronsaker i tridgarden,
ellervarforinte i balkongladan.

Den svenska lantmaten dr rustik och enkel.
Vi anvdnder sasongens ravaror och kryddar
varsamt med milda nyskordade ortkryddor
som persilja, graslok och dill. | lantkoket dr

kvalitén viktig och det dr de rena, dkta
ravarorna som ska smaka och ta for sig.
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Tradgardspanna med flaskfilé | 4 port
Lattlagad bjudratt som du toppar med dagens
nyskdrdade gronsaker.

400 g flaskfilé

250 g farska gronsaker, t ex blomkal, moratter,
lok, sockerdrtor

Arla smor-&rapsolja

310 g Arla Koket tradgardspanna

1. Skar filén i tjocka skivor och gronsakerna
i bitar.

2. Bryn kéttet i smor-&rapsolja i en panna.

3. Tillsatt gradden och smakberedningen och
rorom. Lagg i gronsakerna och 1t koka
4— 5 min. Servera med kokt farskpotatis.

Jordgubbar, glass och gradde
Lagg jordgubbari en skal och dofta 6ver kanel.
Toppa med vaniljglass och lattvispad gradde.

KOM IHAG!




Kycklingcurry | 4 port
En modern variant av den svenska klassikern
kokt hons i curry.

400 g kycklinglarfilé 1dlvatten

16k 200 g vitkal
Arla smor-&rapsolja 150 g grona drtor
1tsk salt 2 msk hackad dill
rivet skal och saft av

1/2 citron

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

1. Skar kycklingkottet i stora bitar. Skala och
grovhacka loken.

2. Fras 6k och kyckling i smor-&rapsolja i en
stekpanna och lagg 6veri en gryta.

3. Tillsatt salt, citronskal, citronsaft, créme
fraiche och vatten. Koka pa svag varme
ca 5 min.

4. Skér kalen i bitar och lagg neri grytan, 13t
koka ca 3 min. Vand ner drtor och koka upp.

5. Stro over dill. Servera med kokt farskpotatis.

Ostkaka med bartopp | 4 port

Den smaldndska ostkakan i ny tappning. Rustik
i smaken och graddad i glas.

2 agg
1 msk strésocker

11/2 msk vetemjol

250 g Keso+ fiber cottage cheese
11/2 dl Kelda matlagningsgradde
2 msk hackad sétmandel

Till servering:
farska bar
Arla Koket vispgradde

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa ihop dgg och socker.

2. Rorimjol, cottage cheese, gradde och mandel.

3. Héll smeten i 4 smorda, kraftiga glas eller
portionsformar.

4. Grddda i mitten av ugnen 30 — 40 min.
Lat svalna. Servera med farska bar och
vispad gradde.

Somrig fisk pa gronsaksb&dd | 4 port
Dagens fangst och nyupptagen farskpotatis.
Lattlagad allt-i-ett-middag med smak av
hasselndtter, pepparrot och graslok.

600 g fiskfilé, blanda Grdsloksyoghurt:
gdrna lax och vit fisk 2 dl Arla Koket

600 g farskpotatis medelhavsyoghurt
4 farska lokar 2 krm salt
250 g korsbarstomater 2 mskriven
4 msk Arla smor-& pepparrot
rapsolja citron 1/2 dl grovhackad
1 tsk gourmetsalt graslok
1 dl grovhackade
hasselnotter

1. Satt ugnen pa 225°. Tvétta potatisen och
dela de stora i halvor. Dela l6ken pa langden.

2. Ldgg glest pa ett stort ugnssdkert fat.

Stek i mitten av ugnen ca 15 min.

3. Dela fisken i bitar. Ta ut fatet och lagg pa
fisk och tomater. Ringla 6ver smor-&raps-
olja och str 6ver salt och nétter.

4. Sank ugnen till 175° och stek i ytterligare
ca 15 min.

5. Blanda yoghurt, salt, pepparrot och graslok.

Stro gdrna lite pepparrot och graslok dver

det fardiga fiskfatet. Servera sasen till.
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Grillad karré med

farskpotatissallad | 4 port
Potatissalladen far sommarsmak av radisor och
ost. Koka farskpotatisen och grilla sedan kottet.

4 skivor flaskkarré, ca 6oo g
1 mskolja

1 msk soja

farska ortkryddor

Farskpotatissallad:

1 kg farskpotatis

1 farsk 6k

1 knippa radisor

2 dl Arla graddfil

2 dl Arla Kdket riven Kvibille Svecia
1 krm svartpeppar

1. Koka farskpotatisen och &t den svalna.

2. Skiva lok och radisor. Blanda graddfil, ost
och peppar.

3. Skér potatisen i bitar och ldgg pa ett fat. Stré
over l6k och radisor. Klicka halften av sasen
Over potatisen.

4. Pensla kottet med olja och soja. Grilla
over glod ca 3 min per sida. Stro 6ver farska
ortkryddor. Servera kéttet med potatissallad
och resten av sasen.

Morotssoppa med ingefdra | 4 port

Rustik och fargglad soppa som du serverar med
farskost och grovt brod till.

1 knippa morobtter, Topping:
ca500g 250 g Keso+ fiber

2 gula lokar cottage cheese

smor 1/2 mskriven

8 dlvatten ingefdra

2 honsbuljongtdrningar 1 krm salt

2 1/2 dl Kelda lagalitt

1. Skala och skiva morotterna. Skala och
hacka loken.

2. Frds loken i smori en kastrull. Tillsatt
mordtter, vatten och buljongtarningar.

3. Lat koka ca 15 min. Vispa eller mixa soppan.

4. Tillsatt graddmjolk och koka upp.

5. Smaksadtt cottage cheese med ingefdra och
salt och servera till soppan.

Svensk sommarsallad | 4 port

En god grundsallad som kan varieras i det
odndliga. Servera den med t ex skivad rokt eller
torkad skinka, grillad kyckling, varmrokt lax
eller osti bitar.

1 burkvita eller svarta 1 krm svartpeppar

bdnor, ca4o00g 1 liter blandad
1 farsk l6k gronsallad
2 msk rapsolja 3 tomater
1tsk fransk senap 2 1/2 dl Arla Kéket kall
2 krm salt sas vitlok & graslok

1. Skolj bonorna i kallt vatten och [dt rinna av.
Skala och skiva loken tunt.

2. Blanda olja, senap, salt och pepparien
skal och rér ner bonor och l6k. Lt marinera
ca 10 min.

3. Riv salladen och skartomaterna i bitar.
Blanda neri skalen.

4. Hall upp salladen pa ett stort fat. Stré garna
over rostade notter, mandel eller fron.

Tips! Salladen blir extra krispig om du skéljer och
lagger den i kylen nagra timmari en plastpase.
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Tradgardspanna med rokt fisk | 4 port
Rokt fisk pa en badd av farsk spenat serverad
med en smakrik sas. En kul variant pa gammal
hederlig spenatstuvning.

300 g varmrokt fisk, t ex lax
100 g farsk spenat
310 g Arla Koket tradgardspanna

1. Dela fisken i portionsbitar. Dela spenat-
bladen om de &r stora.

2. Hall gradden och smakberedningen i en
panna och rér om.

3. Ror ner spenatbladen och ldgg pa fisken.
Lat koka ca 2 min. Servera med kokt
farskpotatis.

Tips!
Vill du variera rétten sd byt ut den rokta fisken
mot kassler eller rokt skinka.

Farska rédbetor

gratinerade med fetaost | 4 port
Fetaost gjord pa komjolk méter svensk back-
timjan och nyslungad honung.

1 kg farska sma rédbetor
150 g smulad Apetina feta
ca 2 msk flytande honung
2 msk hackad timjan

1. Koka rodbetorna med skalet pa i vatten tills
de dr mjuka, ca 20 min.

2. Spola dem i kallt vatten och gnid av skalen.
Lagg rodbetorna titt pa ett ugnssakert fat.

3. Satt ugnen pa grill. Strd osten Gver
rodbetorna.

4. Gratinera hogst upp i ugnen ca 5 min. Ringla
over honung och stro 6ver timjan. Servera
med lufttorkad skinka och brod. o

Tips!
Prova gdrna den svenska lufttorkade skinkan.

Rabarberpaj | 4- 6 port
Ta en knippa rabarber och baka en smulpaj
med smak av smor, havre och kanel.

500 g rabarber 11/2 dl havregryn
1/2 msk potatismjél  11/2 dlvetemjol
1tsk malen kanel 1/2 dl strésocker
4 msk strosocker 125 g kallt smor

2 1/2 dl Kelda vaniljsas

1. Satt ugnen pa 225°. Skdr rabarbern
i skivor.
2. Blanda rabarber, potatismjol, kanel och
socker i en ugnssdker form.
3. Blanda havregryn, vetemjol och socker
i en bunke. Ldgg i smoret skuret i bitar
och arbeta ihop till en smulig deg.
4. Fordela degen Over rabarbern. Gradda i
mitten av ugnen ca 20 min. Servera med
lattvispad vaniljsas.
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Kardemummascones | 8 st
Overraska med snabbakade scones och kanelsmor.
Grova, goda med smak av kanelbulle.

3 dlvetemjol 1 dl Arla smor-&rapsolja

3 dlfiberhavregryn 2 dlArla graddfil

1 msk bakpulver

1/2 tsk salt

2 msk strésocker

2 tsk grovstott
kardemumma

Kanelsmor:

75 g rumsvarmt smor
1 tsk malen kanel
11/2 msk honung

1. Sattugnen pd 225°.

2. Blanda ihop alla torra ingredienser i en bunke.
R6ri smor-&rapsolja och graddfil.

3. Platta ut degen med mjélad hand till 2 runda
kakor, ca 12 cm i diameter pa ett bakplatspapper
pé en plat. Skara dem med kniv i 4 delar.

5. Grddda i mitten av ugnen 15 — 18 min. Lat svalna.

6. Rorihop smor, kanel och honung. Dela sconesen,

bred pa det goda kanelsmoret.

Yoghurt med bdr och
honungsrostad havre | 4 port

Lyxig bdryoghurt, passar dven som dessert.

2 dl fiberhavregryn

1 msk smor

1 msk flytande honung

6 dl Arla ekologisk mild yoghurt
4 dlfarska bar

1. Rosta havregrynen i en torr varm stekpanna
under omrorning.

2. R6risméroch honung. Lat det svalna.

3. Hall yoghurt i 4 skalar. Lagg i bar och stro over
rostad havre.

Aggrora med lufttorkad skinka | 4 port
Satt lite sting pa dggroran med rdadisor och skinka.

6 dgg 1 krm svartpeppar
1 dl Kelda lagalatt 1 dl skivade rédisor
1/2 tsk salt 8 tunna skivor
smor lufttorkad skinka

1. Vispa ihop dgg, graddmjélk och salt.

2. Smaélt smori en kastrull, gdrna teflon. Hall i
dggsmeten och [t stelna under omrérning pa
svag vdrme tills smeten blivit mjukt kramig.
Krydda med nymald svartpeppar.

3. Str6 over radisorna. Servera med skinkan.
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Laga mat som
Arets Kock! / -

Visst ar man lite nyfiken pa hur
proffskockarna lagar mat?
Har kommer en kul utmaning.

Laga matratten som gjorde Tommy
Myllymaki till Arets Kock 2007.

”Min vinnarrétt ar faktiskt ganska latt
att laga och har har jag forenklat receptet
lite till. Det &r sdsen som ar hemligheten.

. . , Havskraftor och musslor med
Lagg sedan till goda skaldjur, kokta citron och vitlok, morbraserad
gronsaker och mycket karlek — det &r M ' fankal, apelsinkokta morétter

X ” ko] och saffranssas.
sa jag lagar mat.

TOMMYS VINNARRATT:




Kraftor och musslor med citron och
vitlok, morbraserad fankal, apelsin-

kokta morotter och saffranssas | 4 port

Ta fram alla ingredienser och redskap. Skala alla

gronsaker. Sedan dr det bara att félja recepten
till en vinnande rétt.

1 kg blamusslor
170 g kraftstjartar
8 pilgrimsmusslor
2 mskolivolja

Marinad:

rivet skal och pressad saft av 1 citron
1 pressad vitloksklyfta

3 mskolivolja

2 msk hackad bladpersilja

2 krm salt

Musselbuljong:

1 schalottenlok

2 vitloksklyftor

1/2 dl hackade fankalsstjélkar
3 mskolivolja

3 dltorrt vitt vin

1/2 tsk salt

Blanda ihop marinaden.

Tvétta och borsta musslorna noga. Ta bort de
musslor som inte stanger sig nar du knackar
pa dem. Skala och hacka lok och vitlok. Fras
l6k och fankal i olja ca 1 min i en stor kastrull.
Tillsatt musslor, vin och salt. Lat koka under
lock ca 3 min tills musslorna 6ppnar sig. Slang
de som inte 6ppnat sig. Ta upp musslorna
och plocka ur dem ur skalen. Sila och spara
musselbuljongen.

Stek kréftstjartarna ca 1/2 min och pilgrims-
musslorna 2 — 3 min per sida i olja i en stek-
panna. Lagg alla skaldjuren pa ett ugnssakert
fat. Hall over marinaden och lat dra ca 20 min.

Mérbraserad fankal
1-2fénkal,ca3o0g

2 schalottenlokar

1 msk smor

1 dl musselbuljong (se ovan)

Ansa och skér fankalen i sma bitar. Skala och
finhacka loken. Lagg alla ingredienseri en
kastrull. Sjud utan lock tills musselbuljongen
kokat in ca 5 min.
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Trekvart innan tavlingen borjar avsléjas innehallet i
ravarukorgen. Under dessa minuter ska kockarna skapa
ett personligt recept pa en modern, elegant rétt som kan
serveras pa en a la carte-restaurang. | drvar det skaldjur
och gronsaker som var huvudingredienserna.

Apelsinkokta mordtter 1 mskstrésocker
300 g morotter 1 msk smor

1 liten bit apelsinskal salt

saft av 2 apelsiner

Skala och skar morbtterna i sma bitar. Lagg alla
ingredienser i en kastrull. Tillsatt vatten sa det
precis tacker. Koka tills mordtterna dr mjuka.
Lyft ur dem. Koka ihop spadet tills bara en
bottenskyla ar kvar, smaka av med salt. Vand
runt morotsbitarna i spadet.

Saffranssas 1tsk timjan
2 dl musselbuljong (se ovan) 1/2 krm saffran
11/2 dlvispgrddde 1 msk tomatpuré

11/2 msk konc hummerfond 1/2 dl Arla Koket
rivet skal fran 1/2 apelsin créme fraiche
1 lagerblad 1/2 dl mjélk

Blanda buljong, gradde, fond, apelsinskal,
lagerblad, timjan, saffran och tomatpuréien
kastrull. Lat koka ihop utan lock ca 10 min.

Ta upp lagerbladet. Tillsatts créme fraiche och
mj6lk. Mixa eller vispa sasen skummig.

Varm skaldjuren under grillelementet i ugnen
ndgon minut. Servera skaldjuren med sasen,
gronsakerna och farskpotatis. Duka gdarna med
djup tallrik, gaffel och sked.

Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

Bondens
egen Marknad

Vill du handla narproducerad mat direkt av
bonden sjadlv? Da dr Bondens egen Marknad
nagot for dig. Trenden kommer fran USA déar
det idag finns runt 3 500 marknader.

| Sverige har vi idag 14 marknader spridda over
landet. Det finns tva regler som maste féljas:
Bonden ska sjdlv odla eller foda upp allt hon
eller han séljer pa marknaden. Dessutom ska
det vara ndrproducerat, vilket innebdr att
garden far ligga max 25 mil fran marknaden.
Pa Bondens egen Marknad hittar du t ex
farska gronsaker, lantdgg, nyplockade
blommor, hemkokt sylt, nybakat brod och

honung. Narmaste marknad hittar du pa

www.bondensegen.com

Nu kommer
KESO+ fiber

Denna hdlsosamma produkt blir nu @nnu battre.

Genom att blanda i fibrer fran dpple, linfré och
inulin haller KESO+ fiber din mage i form och
du upplever en mattnad som héller langre.
Anvéand den som tillbehor och i matlagningen,
eller lagg den

pa broéd och

gor en god
mattande macka.

Mer svensk mat
pa www.arla.se

Sugen pa mer svensk mat? Da ska du gd in pa
var hemsida. Dar hittar du bl a kyckling med
dill och gréslok, snabba laxpuddingen och
abborre med kréft- och kantarellpytt. Ta en titt,
och bliinspirerad!
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