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Det persiska nyaret firas pa vardagjamningen, med mycket glddje och ett generost
buffébord. Orter som persilja, dill, koriander och graslék anvdnds i stora mangder,
ungefdr som vi anvdnder gronsaker. Maten ar smakrik och kryddad med saffran, kanel,
sota frukter och sma syrliga bér, och riset r en viktig del av maltiden. Tillsammans
med Laleh Maghonaki bjuder vi pa persisk varfest, fylld av sammetslena smaker som
alla harmonierar med varandra! Lagar du alla ratter sa racker buffén till 10—12 personer,
men da bor du géra dubbelt av saffranskycklingen och saffransglassen.

Spenatréra med yoghurt | 4 port

Kramigt syrlig réra som dr god tillsammans med
en bit brod, till exempel persisk tafton.

200 g fryst hackad spenat
1> msk vetemjol

2 dl mjolk

3 dl Arla Ko® mezeyoghurt
salt och peppar

1. Tina och krama ur spenaten. Ror ut mjolet
i mjolken och blanda med spenaten i en
kastrull. Koka upp och lat koka 3—5 min.

2. Blanda med yoghurten och smaka av med
salt och peppar. Servera kall med brod,
oliver och saltgurka.

Tips!
Kop fardigstuvad spenat
och blanda med yoghurt.
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Persisk saffranskyckling | 4 port

Gyllengula, festliga kycklingspett har len smak med
spets av citrus och curry. Aven barnens favorit!

500 g kycklinginnerfilé

1 pkt saffran, 0,5 g

1 dl hett vatten

1 tsk grillkrydda

1 tsk salt

pressad saft av 1 citron

3 msk Arla® smor-&rapsolja

Saffranssds:

1 tsk curry

1-2 pressade vitloksklyftor

1 msk smor

2 dlvatten

1> honsbuljongtdrning

2 dl Arla Koket® créme fraiche gourmet
saffran&tomat

1> msk majsstérkelse

1. Ror saffran med hett vatten tills det har 6st sig.
Blanda med dvriga ingredienser och marinera
kycklingen 30 min.

2. Satt ugnen pd 225°. Trd upp kycklingfiléerna pa
grillspett eller blotlagda traspett. Stek hogt upp i
ugnen ca 15 min.

3. Frds curry och vitlok i smor och tillsatt vatten,
buljongtédrning och créme fraiche. R6r ner majs-
starkelse utrort i lite vatten. Lat sjuda pa svag
vdrme nagra minuter.

Servera kyckling och sas med Saffransris med
berberis, recept pa sid 6.

Persiskt riskokarknep:

For att fa riset fluffigt och latt, lagger man exempelvis
cornflakes eller potatis i botten av kastrullen. Pa sa
vis angkokas riset. Cornflakes eller potatis &ts sedan
som ett krispigt tillbehor.



Ortfylld fisk | 4 port

Tamarindpastan ger ett syrligt och spdnnande
sting till den ugnsstekta fisken.

4 sma fiskar, t ex regnbage, ca 1 kg

2 dl hackade orter t ex koriander, persilja, dill
2 pressade vitloksklyftor

1 dl hackade valnotter

pressad saft av 1 citron

1 tsk curry

1> msk tamarindpasta

1 tsk salt

2 msk Arla® smor-&rapsolja

1. Sétt ugnen pa 200°.

2. Blanda orter, vitlok, valnétter, citron, curry,
tamarindpasta och salt.

3. Rensa fiskarna och fordela fyllningen i dem.
Lagg i en smord ugnssdker form.

4. Skir 4-5 snitt i skinnet pa varje fisk. Ringla
over smor-&rapsolja.

5. Stek i mitten av ugnen ca 20 min. Garnera
med persilja och citron.

Servera med Luftigt ortris.

v

Luftigt Ortris | 4 port

Riset &r viktigt i det persiska koket. Ortris serveras
med fordel till Ortfylld fisk.

4 dl basmatiris

1 liter vatten

1 Y2 dl hackad dill, persilja och koriander
1tsk curry

1/ tsk gurkmeja

2 tsk salt

3 msk Arla® smor-&rapsolja

2-3 potatisar

1. Koka upp vatten, orter, kryddor och salt.

2. Skolj riset och lagg det i vattnet. Koka 5-8 min
och héll sedan avriset i en sil.

3. Skala och skiva potatisen.

4. Hall 2 msk smor-&rapsolja i botten pa en
teflonkastrull. Tack botten med potatis och
hall 6ver 1 dl vatten. Tillsatt det avrunna riset
och gor sma hali riset med skaftet av en slev
eller liknande. Ringla 6ver lite smor-&rapsolja.

5. Koka under lock pa medelvarme ca 30 min.

6. Véand upp riset pa ett stort fat.



Saffransris med berberis | 4 port

Ett festligt, syrligt ris att servera tillsammans
med Persisk saffranskyckling.

4 dl basmatiris 1dl hett vatten

11 liter vatten 4 dltorkade berberis
1 msk salt eller tranbédr

3 msk Arla® smor-&rapsolja Y2 dl hackade pistage-
2 dl cornflakes notter

1 pkt saffran, 0,5 g

1. Koka upp vatten och salt. Skdlj riset och ldgg
det i vattnet. Koka 5—8 min och héll sedan av
riseti en sil.

2. Hall 2 msk smor-&rapsolja i botten pé en

teflonkastrull. Tack botten med cornflakes och

hall 6ver 1 dl vatten. Tillsatt det avrunna riset
och gér sma haliriset med skaftet av en slev
eller liknande. Ringla 6ver lite smor-&rapsolja.

Koka under lock pa medelvdarme ca 30 min.

. Ror saffran med hett vatten tills det loser sig

och blanda det med 1 dl av det kokta riset.

. Védnd upp riset pa ett fat. Lyft av cornflakes-

skorpan och servera den separat. Garnera med
saffransris, smorfrasta bar och pistagendtter.
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Ortomelett | 4 port

Full av 6rter och med en friskt syrlig touch fran
berberisbdren. Lika god kall som varm.

54gg

3 msk Arla Ko® mjolk

5 dl hackade orter t ex persilja, spenat, koriander,
graslok

12 dl hackade valnétter

14 dl torkade berberis

/5 tsk grillkrydda

1/ tsk salt

1 krm svartpeppar

2 msk Arla® smor-&rapsolja

1. Vispa samman dgg och mjélk. Blanda ner orter,
notter, bar, grillkrydda, salt och peppar.

2. Stek omeletten pa medelvarme i smor-&raps-
olja i en stekpanna tills den stelnar. Ror forsik-
tigt i omeletten ndgra ganger.

3. Vand omeletten med hjalp av ett lock eller
dela den i 4 delar och vand varje del for sig.
Stek ytterligare ndgon minut.

Garnera med valnotter och berberis vid servering.



Grillad auberginegryta | 4 port 1. Sétt ugnen pa 250°.
2. Nagga auberginen med en gaffel och
grilla i mitten av ugnen 20-30 min

tills den ar helt mjuk.

3. Skrapa ur kéttet och hacka det fint.
Skala och hacka loken.

5 pressade vitlgksklyftor 4. Bryn 6k och vitlok i smori en stekpan-

Grytan far en grillad, mild och nagot sot
smak tack vare auberginerna.

3 auberginer, ca 1 kg
1 gul lok

1 msk smér na. Tillsatt aubergine, krossade toma-
1 burk krossade tomater, ca 400 g ter, salt och kryddor. L&t koka ihop
1tsksalt under omrdrning ett par minuter.
Y tsk gurkmeja 5. Knéck ner dggen i pannan och ror

' 1/z"tSk svartpeppar forsiktigt sa att dggen gar sonder
4488 men inte blandar sig helt med 6vriga

12 dl hackad persilja
1 dl Arla Koket® latt créeme fraiche
tomat&basilika

ingredienser.

Garnera med persilja och servera med
créme fraiche.




Tsatsiki med mynta | 4 port

En mild och frisk tsatsiki, god bdde med en bit
bréd och som tillbehor.

1/ gurka

1/ tsk salt

2 dl Arla Ko® mezeyoghurt
1 pressad vitloksklyfta

1 krm svartpeppar

1/ dl hackad férsk mynta

1. Riv gurkan grovt och lagg i en
sil. Stro 6ver salt och 13t dra 15 min.

2. Pressa ur saften och blanda gurkan
med yoghurt, vitlok, peppar och mynta.

Servera till Ris med bonor och lammfars.

Ris med bénor och lammfars | 4 port

En klassisk persisk risrdtt med fin smak av kanel.
Det gdr ocksa bra att anvianda vanlig notférs.

400 g lammfdrs 1 tsk kanel
1 gul lok 200 g haricots verts
2 msk Arla®

4 dl basmatiris

smér-&rapsolja 1 liter vatten

1 burk krossade tomater,

1 msk salt
cagoog 3 msk Arla®
2 msk tomatpuré smor-&rapsolja
1 tsk salt 2-3 potatisar
1 tsk grillkrydda
1> tsk curry

1. Skala och hacka l6ken. Bryn den och kéttfarsen
i smor-&rapsolja i en stekpanna. Tillsatt krossade
tomater, tomatpuré, salt och kryddor.

2. Dela bonorna och frés dem i lite smor-&rapsolja.

3. Koka upp vatten och salt. Skolj riset och lagg
det i vattnet. Koka 5—8 min och héll sedan av
riset i en sil.

4. Skala och skiva potatisen. Hall 2 msk smor-
&rapsolja i botten pa en teflonkastrull. Tack
botten med potatisskivor och hall 6ver 1 dl
vatten. Tillsatt det avrunna riset, blanda med
kottfarssas och ringla 6ver lite smor-&rapsolja.

5. Gor sma hali riset med skaftet av en slev eller
liknande.

6. Koka under lock pd medelvarme ca 30 min.
Blanda ner bonorna mot slutet av koktiden.

Lagg upp risratten pa ett fat och servera Tsatsiki
med mynta till. Potatisen kan serveras separat.



Sagolik saffransglass | 4-6 port

Dubbelt upp av glassen? Gor den i tva
omgangar for basta resultat.

5 dl Arla Ko® vispgrdadde
1 dl strosocker

1 pkt saffran, 0,5 g

4 aggulor

15—1 msk rosenvatten

2 tsk vaniljsocker

( 1-2 msk pistagenotter

1. Koka upp gradde och strésocker.
Tillsatt saffran, rér om och ta kastrullen
fran vdrmen.

2. Ror ner dggulor och rosenvatten.
Varm pd svag varme under omrérning
till en tjock kram. Smaksétt med
vaniljsocker.

3. Sila krdmen och (&t den kallna.

Frys glassen minst 4 tim. Ta fram den
30 min innan servering.

Garnera med hackade pistagendatter.
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Liten & star® "

Pepparrot dr en pigg liten rot. Bakom dess bleka, lite oansenliga yttre doljer sig

en stor portion styrka och massor av smak. En krydda som tar fér sig! Men bara
nar man tillater det — varmer man upp den, till exempeli en sas, lutar den sig
tillbaka och blir istéllet en mild och god smaksattare.

-
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Fiskwallenbergare med pepparrot | 4 port

Dillsmakande fiskbiffar som smalter i munnen.
Pepparrotssmor ar kronan pa verket.

400 g fiskfilé, t ex hoki 1 %2 dl Arla Ko® vispgrddde

1tsk salt 1 msk smor

1 krm svartpeppar Pepparrotssmor:
2 dggulor ) 4 msk smor

2 msk hackad dill

3—4 msk riven pepparrot
2 msk potatismjol dill

L .

1. Dela fisken i bitar. Mixa fisk, salt, peppar,

dggulor, dill, mjol och gradde till en fars.
2. Forma fdrsen till 12 ovala biffar. /
3. Stek dem i smori en stekpanna 3-4 min pa >
varje sida. -
4. Smélt smoret och ror i pepparroten.

Servera wallenbergarna med pepparrotssmoret,
potatis- och morotspuré och kokta sockerdrter.
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Lovbiff med pepparrotsas | 4 port

Snabblagad klassiker, hdr med pepparrot som
gor sasen fyllig och god.

8 skivor lovbiff, Sas:
ca500g 2 Y2 dl Kelda® mellangradde
1-2 knippen sallads- 1 msk kalvfond
16k, ca 200 g 1 msk vetemjol
smor 1 tsk timjan
2 msk fransk senap 1 tsk kinesisk soja
1 tsk salt 2 msk riven pepparrot

1. Dela salladsloken i halvor. Frds den mjukii
smor i en stekpanna.

2. Bred senap pa kottet. Lagg pa salladslok
och vik ihop.

3. Koka upp grddde, fond, vetemj6l och timjan.
Lat sasen koka 3 min. Smaksatt med soja
och pepparrot.

4. Salta och stek kottet i smor 22—1 min pa
varje sida.

Servera kottet med riven pepparrot, sdsen och
pressad potatis.

Lax med rédk- och fankalsremoulad | 4 port
Lattgjorda snittar till varens alla fester.

4 skivor rokt lax, ca 100 g

150 g rakor med skal

1/ liten fankal, ca100 g

1/ dl hackad gréslok

1 dl Arla K6ket® créeme fraiche gourmet
dpple&pepparrot

4 skivor danskt ragbrod

1. Skala och grovhacka rakorna, spara nagra till
garnering.

2. Hyvla fankalen tunt och skér strimlorna i bitar.

3. Ror ihop rakor, fankal, créme fraiche och
halften av grésloken.

4. Dela brod och lax i halvor.

5. Vik laxen och ldgg pa brodskivorna. Klicka
over remouladen och toppa med rakor och
graslok.
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Glad i Gl

Med Gl-mat haller du blodsockerkurvan stabil genom att dta ldngsamma kolhydrater.
Gronsaker och fullkornsprodukter dr bra. Vitt brod och socker hor till det du kan &ta

mindre av. Mer inforfation och fler recept hittar du pa www.arla.se

o Ao -y .
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Notpanerad fisk med squashtagliatelle | 4 port

Hyvlad och lattkokt squashtagliatelle 1. Sétt ugnen pd 225°. Skar laxen i
ar ett frascht alternativ till pasta. 4 portionsbitar. Salta och peppra.
2. Pensla ovansidan med smor-&raps-

600 g skinn- och benfri laxfilé - °
olja och doppa i nétterna.

1 tsk salt

1 krm svartpeppar 3. Blanda gradde, citron, vitlok och ost
1 msk Arla® smor-&rapsolja i en ugnssaker form. Lagg i fisken.

1 dl hackade hasselnétter 4. Stek i mitten av ugnen 10-15 min.

2 1 dl Kelda® mellangridde 5. Hyvla squashen med en potatis-

skalare till langa tagliatellestrimlor.
6. Lagg dem i ett durkslag och hall
over kokande vatten.

rivet skal och saft av ¥ citron
2 pressade vitloksklyftor
1 dl riven Kvibille® Svecia
2-3 squash,ca7oo g Stro over riven ost och garnera med

citron vid servering.




Gl-lasagne | 4 port

Enkel, nyttig och lika god som vanlig lasagne,
med smaksatt cottage cheese och fullkornspasta.

400 g notfars

1 gul lok

2 vitloksklyftor

1 msk Arla® smor-&rapsolja

1 burk krossade tomater, ca 400 g
2 msk tomatpuré

2 gronsaksbuljongtdrningar

1 krm svartpeppar

500 g KESO® cottage cheese grillad paprika
1 dl svarta oliver, urkdrnade

6 lasagneplattor, fullkorn

2 dl Arla Koket® riven ost gratdng

1. S&tt ugnen pa 225°.

2. Skala och hacka l6k och vitlok. Bryn fars och
lok i smor-&rapsolja i en stekpanna.

3. Rori tomatkross, tomatpuré, smulad buljong-
tarning och svartpeppar. Lat sasen koka upp.

4. Ror i cottage cheese och oliver. Varva sas och
lasagneplattor i en smord, ugnssaker form.

5. Stré dver osten. Grddda i mitten av ugnen
ca 30 min. Servera med sallad.

Biff med ansjovissmaér och bénor | 4 port

Ansjovis- och kapriskryddat smér ger denna
harliga biff en saltstdnkt smakbrytning.

4 skivor utskuren biff, Varm bonsallad:

ca6oog 1 burk kokta vita bonor,
Ansjovissmor: (a4008
5 ansjovisfiléer 1 purjoldk
75 g rumsvarmt smor 4 tomater
1tsk fransk senap Y2 tsk salt
1 msk kapris 1 krm svartpeppar
smor

1. Hacka ansjovisen fint. Ror smoret fluffigt.
Blanda i ansjovis, senap och kapris.

2. Skélj bonorna i kallt vatten. Skar purjolok
och tomater i bitar.

3. Stek kottet 2—3 min pd varje sida i smor
i en stekpanna.

4. Fras bonor, purjolok och tomater hastigt
i smor. Salta och peppra.

Servera kottet med ansjovissmoret och bon-
salladen.
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Quinoasallad med kyckling | 4 port

Gl-vénlig variant pa den klassiska kombinationen
kyckling, bacon och ddelost.

2 dl quinoa Y2 rodI8k

1 hénsbuljongtirning 75 g farsk babyspenat
140 g bacon Dressing:

400 g kycklingfilé 75 g Kvibille® ddel
1tsk salt 2 dl Arla Koket® Litt

1 krm svartpeppar
1 msk Arla® smor-&rapsolja
2 avokado

créme fraiche

1. Koka quinoan i buljong enligt anvisning pa
forpackningen.

2. Strimla baconet och knaperstek det i en torr,
varm stekpanna. Lat rinna av pa hushallspapper.

3. Banka ut kycklingfiléerna med handen. Salta
och peppra. Stek dem i smor-&rapsolja 4-5 min
pa varje sida.

4. Skar avokadon i bitar och skiva loken tunt.

5. Riv osten och blanda med créme fraiche.

6. Blanda quinoa, avokado, l6k och spenat pa ett
stort fat. Skar kycklingen i skivor och ldgg ovan-
pa. Stro 6ver bacon. Servera med dressingen.

-
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Gl-chokladkaka | 12 bitar

Fyllig chokladkaka bakad utan vetemjél och med
lite fruktsocker. Pigga upp gradden med citrus!

100 g smor Till servering:

300 g mork choklad, 2 dl Arla Ko® vispgradde
ca 70 % kakaohalt 2 msk hackad

4 agg citronmeliss

1/ dl fruktsocker rivet skal av %2 lime

1 krm salt

1/ dl pinjendtter

1. Sétt ugnen pa 175°.

2. Smalt smoret i en kastrull. Dela chokladen i
bitar och ror ner i smoret. Lt den smailta pa
svag varme under omrdrning.

3. Dela gulor och vitor. Vispa ihop dggulor, socker
och salt. Ror ner dem i chokladsmeten.

4. Vispa vitorna till skum och vand ner dem.

5. Hall smeten i en smord och bréad form,
ca 23 cm i diameter. Rosta pinjenétterna i torr
varm stekpanna och stro éver kakan.

6. Gradda i mitten av ugnen ca 15 min. Kakan ska
vara lite l6s i mitten.

7. Lat den kallna. Servera med vispad gradde,
smaksatt med citronmeliss och rivet limeskal.



Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

SENASTE NYTT
PA WEBBEN!

bjuder pa massor
av recept och inspiration — allt

Ny laktos-
fri kompis

Arla Koket® laktosfria
produktfamilj har fatt
tillokning i form av en
graddfil! Var laktosfria
vispgridde gradde och graddfil

frithall 3%

fran snabba middagstips och
fettisdagssemlor till fredagsmys
och recept till paskbuffén! Las
ocksa mer om det persiska nyaret,
och om tavlingen Arets Kock™

dar Arla ar huvudpresentator. m Tire, (e=] 258 ]

anvander du precis
som vanlig grddde och
graddfil i och till maten.

Ny stammis i kylskapet

k Kelda® mellangradde &r perfekt for dig som tycker om att ha riktig gradde i maten, men
¥ miclangradde vill minska pa fettet. Det &r den bésta gradden till gratdnger och kan anvandas istéllet
E e forvispgradde i de flesta varma ratter. Nu kommer

:. med aterforslutning. Kelda® &r
L alltid bra att ha hemmaii
. kylskapet, tack vare lite

extra lang hallbarhet.

9” /- Kelda® mellangrddde i 5 dl forpackning
=l |

Frasiga vafflor med vispad
Kelda® mellangrddde.

Obs, vispas vl kyld for basta
resultat. Receptet finns pa
www.arla.se.

Arla vdrnar om djuren och naturen och det vill vi ska synas. Vi har fatt en ny, gron logotyp som kommer
att dyka upp pa en del produkter och pa www.arla.se under varen. Samtidigt ser vi till att bli &nnu battre
pa webben framdver. Ldas mer pa www.arla.se och www.arlafoods.se.
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Med stolthet presenterar vi arets nya smak pa Arla Koket® créme fraiche gourmet

— dpple&pepparrot. Tom Sjostedt, Arets Kock™ 2008, har hamtat inspiration fran den
nordiska smakfloran och kombinerat smaker som passar till bade vardag och fest!
Mer inspiration och recept hittar du pa www.arla.se.

Pepparrotsstuvad potatis
med flaskfilé | 4 port

Salta och peppra en flaskfilé,
ca500 g. Bryndenismorien
stekpanna. Stek fardigt i ugn,
175° till 70° innertemperatur,
ca 30 min. Hyvla morot, gul-
beta och fankal tunt och lagg

i isvatten 10 min. Skdrsoo g
kokt potatis i bitar. Blanda
med 2 dl Arla Koket® créme
fraiche gourmet d@pple&peppar-
rot. Varm under omrorning.
Skiva kottet och servera med
potatisen och gronsakerna.

| ndsta nummer lagar vi frisk och frasch sommarmat, bjuder pa middag i bersan
och njuter av smaken pa tomater!
\ - www.arla.se Arla Forum 020-99 66 99
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