Hela middagen i en panna!

Nu finns en middagsl6sning for dig som inte hinner tanka pa kryddor och recept
men danda vill laga riktigt god mat: Arla Koket panna. En smart nyhet som bestar
av en matlagningsgradde i bagare och en frasch smakpasta i locket. Stek bara lite
kott, kyckling, fisk eller grihlsaker och bl#a med den panna som du dr sugen pa.
Valj mellan Skogssvam“na, Pepparrotspanna och Skagenpanna.

| ndsta Arla Koket hjalper vi dig att fixa julen och julbordet utan stress. ’ Va rd agStO p O
Dessutom blir det ett riktigt gott nytt ar med var spannande och ldttlagade nyarsbuffé! o0 °
, skordespecial!
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Meze arplockmat

fran landerna kring

ostra Medelhavet och *

i

.

Lagar du alla 12 mezerétterna sa riacker det till en
middag for minst 8 personer. Om du bara vill laga
en av mezerdtterna, racker recepten till 4 portioner.
jautnagra som forratt eller tilltugg.

Mezefest pa

Hantverkarga

N&r Mimis och Vassi bjuder pa
middag stéller de ofta fram manga
fat pa bordet. Menyn bestar av
meze, sma spannade plockréatter
som man adter och umgas kring

i timmar. Det har ar en kvall som
man njuter lange!

Hummus | 4 port
Kikartsrora ar ett maste pd mezebordet.

1 burk kikdrter, 400 g 1 pressad vitloksklyfta

2 mskArla smor- & 1 krm mald spiskummin
rapsolja 1/2 tsk salt

1 dl Arla Koket 1 krm svartpeppar
medelhavsyoghurt

1. Skolj kikdrterna och lat dem rinna av.
2. Mixa alla ingredienser till en rora. Garnera
gdrna med feferoni och citron.

Tabbouleh med aprikoser | 4 port

Saftig bulgursallad som far extra spannande
smak av fetaost och aprikoser.

2 1/2 dl bulgur

5 dl gronsaksbuljong
3 schalottenlokar 3 msk pressad citron
50 g valnotter 1 krm svartpeppar

2 dltorkade aprikoser 150 g Apetina feta

2 dl hackad bladpersilja
1 dl hackad mynta

1. Koka bulguri buljongen. Lat kallna.

2. Skala och hacka l6ken. Grovhacka notterna
och strimla aprikoserna.

3. Blanda bulgur, 16k, nétter, aprikoser, orter,
citronsaft och peppar.

4. Dela osten i bitar och blanda i salladen.

Kryddig

yoghurt | 4 dl

Blanda 4 dl Arla meze-
yoghurt med 2 pressade
vitloksklyftor, 1 tsk mald
spiskummin och 1 tsk
salt. Gott till allt pa
mezebordet.

Mimis meze

Ménga av rétterna gar att forbereda dagen
innan, de harvi markt ut med en stjarna.

Kalla ratter

Kryddig yoghurt*

Hummus*

Tabbouleh med aprikoser
Kycklingrora med saltgurka*
Auberginedipp*

Pitasallad

Varma rdtter

Falafel*

Lammbullar med oliver*
Oxfilé med sesamfro
Fetafyllda smordegsrullar
Vitloksfrasta chiliscampi

Dessert
Rosendipp och frukt*
Valnotskakor *




alskar saltgu‘ka

Auberginedipp | 4 port
Auberginedipp i ndgon form finns i alla lander
runt Medelhavet.

2 auberginer,ca500 g

1 tsk salt

Arla smor-&rapsolja, oliv

1 dl Arla Koket medelhavsyoghurt
1 pressad vitloksklyfta

1 krm mald spiskummin

1 krm svartpeppar

1. Skiva aubergine och stro over salt. Lat dra
ca 20 min. Torka av vatskan.

2. Stek aubergineskivorna i smor-&rapsolja
i en stekpanna, ca 3 min pa varje sida.
Lat auberginen svalna.

3. Mixa alla ingredienser till en roéra. Garnera
gdrna med paprikapulver och persilja.

Kycklingréra med saltgurka | 4 port
Kall kyckling i en kramig och smakrik yoghurt.

2 kycklingfiléer, ca 250 g

1/2 tsk salt

Arla smor- &rapsolja, oliv

2 dl Arla Koket medelhavsyoghurt
1 pressad vitloksklyfta

2 krm harissa eller sambal oelek
1/2 dl hackad bladpersilja

2 saltgurkor

1. Salta kycklingfiléerna. Stek dem i smor-&
rapsolja i en stekpanna ca 6 min pa varje sida.

2. Lat kycklingen kallna och sk&r den i sma bitar.

3. Blanda yoghurt, vitldk, harissa och persilja.

4. Grovhacka gurkan. Ror ner den och kyck-
lingen i yoghurten. Garnera garna med
strimlad saltgurka.

Pitasallad | 4 port
Matig bondsallad med rostat pitabrod.

2 pitabrod 1dl hackad bladpersilja
Arla smor-&rapsolja,oliv 1/2 dl hackad mynta

1 gurka 1 msk pressad citron
4 tomater 1 pressad vitloksklyfta
1 gul paprika 1/2 tsksalt

1 rodlok 1 krm svartpeppar

1. Skér brodet i sma bitar. Stek dem i smor-&
rapsolja i en stekpanna.

2. Dela och kdrna ur gurka, tomater och paprika.
Skala loken.

3. Skér gronsakerna i sma bitar.

4. Blanda gronsaker, orter, citronsaft, vitlok, salt
och peppar.

5. Blanda brodet i salladen vid servering.

Tips! Genom att forst steka och sedan mixa auberginen
far du fram den goda smaken.

Meze &r inte bara mat.
Det &r ett satt att umgas.
Lange och mycket!




Falafel | ca 20 st
Vem har sagt att man maste fritera falafel?
Det gar lika bra att steka i smor- & rapsolja!

1 burk kikarter, 400 g

1 gul lok

1 pressad vitloksklyfta

1 tsk mald spiskummin

1/2 tsk salt

1/2 dl hackad bladpersilja

2 krm harissa eller sambal oelek
2 msk majsstarkelse

3 msk Arla smor-&rapsolja

1.

Skolj kikarterna och lat dem rinna av.
Skala och hacka l6ken.

. Mixa kikarter, lok, vitlok, spiskummin, salt,

persilja, harissa, majsstarkelse och 1 msk
smor-&rapsolja.

. Forma smeten till sma ovala, platta bullar.
. Stek dem pa medelvarme i smor-&rapsolja

i en stekpanna ca 2 min pa varje sida.

och
ordet. Det
oralskad

Lammbullar med oliver | 4 port

Kottbullar ar lika omtyckta i hela varlden. Med
kanel och oliver kdnns de harligt exotiska!

500 g lammfars

1/2 dl Kelda lagalitt

2 pressade vitloksklyftor
1 dl hackade oliver

14gg

1 tsk kanel

1/2 krm cayennepeppar
3/4 tsk salt

Arla smor- &rapsolja, oliv

1. Blanda fars, graddmjolk, vitlok, oliver,
dgg och kryddor.

2. Forma smeten till 20 stora kéttbullar.

3. Bryn kéttbullarna i smor-&rapsolja
i en stekpanna.

4. Sank vdrmen och efterstek 5—7 min.
Servera gdrna med hela oliver.

Oxfilé med sesamfrd | 4 port

Kott som marineras i citron blir otroligt frascht
och gott.

400 g oxfilé eller ryggbiff

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

1 krm svartpeppar

1 pressad vitloksklyfta

2 msk sesamfro

1. Skar kottet i tarningar, 2 x2 cm.

2. Blanda smor-&rapsolja, skal och saft av
citron, salt, peppar och vitlok i en bunke.

3. Lagg i kottet och rér om sa att allt blandas.
Lat det ev marinera1—2 tim.

4. Rosta sesamfrona i en torr, varm stekpanna
1-2min.

5. Rorner dem i blandningen. Stek kottet i
marinaden i stekpannan ca 2 min.

Tips! En klick kryddig yoghurt (recept pa sid 3)
dr gott till oxfilén.



Vitloksfrasta chiliscampi | 4 port
Snabbt, gott och lite lyxigt. Gor garanterat succé!

400 g skalad scampi eller stora rakor
1 rdd chilifrukt

3 vitloksklyftor

2 tskriven farsk ingefdra

1 tsk mald spiskummin

3 msk Arla smor-&rapsolja

3 msk hackad koriander

1/2 msk pressad citron

2 krm salt

1. Karna ur chilin och skala vitloken.
Finhacka chili och vitlok.

2. Frds chili, vitlok, ingefdra och spiskummin
i smor-&rapsolja i en stekpanna ca 1 min.

3. Ldgg i scampin och stek den ca 1 min pa
varje sida.

4. Smaksatt med koriander, citronsaft och salt.

Fetafyllda smordegsrullar | 16 st

Smordegsrullar med fetaost ar perfekt plockmat
pa mezebordet.

4 frysta smordegsplattor, ca320g
200 g Apetina smulad feta

2 krm svartpeppar

1/2 dl hackad mynta

14gg

1. S&tt ugnen pd 225°. Halvtina smérdegen och
kavla ut varje platta till 14 x 26 cm. Dela varje
plattai 4 delar.

2. Blanda ost, peppar och mynta.

3. Lagg en strang fyllning pa varje platta, vik in
kortandarna och rulla ihop till en hard rulle.

4. Lagg rullarna med skarven nedat pa en plat
med bakplatspapper. Pensla med uppvispat
dgg. Grddda i mitten av ugnen ca 10 min.

Tips! Om du vill laga ”dkta” cigarrer anvander
du filodeg istallet for smordeg. Kanske lite mer
avancerat, men vdrt att testa!

Receptet hittar du pa www.arla.se

?V/j dlskar att ha citron
i maten. Varldens basta
smaksattare!”

Valnétskakor | ca3o st
Sagolikt goda till frukten med rosendipp!

2 dlvalnétter

4 dlvetemjol

2 dl strosocker

2 dl Arla smor-&rapsolja
1 msk pressad citron

1. Hacka nétterna.
2. Blanda notter, mjol, socker, smor-&
rapsolja och citronsaft.

3. Arbeta snabbt ihop till en deg och forma
till tva rullar. Lat ligga i kylen ca 1 tim.
4. Satt ugnen pa 200°. Dela degen i bitar

och forma dem till sma bollar.
5. Ldgg pa platar med bakplatspapper.
6. Gradda i mitten av ugnen 10 —12 min.
Lat svalna. Sikta ev dver florsocker.

":;, — ' J"'-jr
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Rosendipp och frukt | 4 port

Efter en lang, smakrik middag vill vi ha ett stort fruktfat med rosendipp!
Blanda 2 dl Arla mezeyoghurt, 2 msk flytande honung och 1 1/2 msk
rosenvatten (eller pressad saft av 1/2 citron). Servera till olika frukter i bitar.



Ugnsbakad fetalax | 4 port

4 bitar skinn- och 2 msk Arla smor- &
benfri laxfilé, 500g rapsolja, oliv
1-2fdnkal,cazoog  1tsksalt
1r6d paprika 1 msk rosmarin
100 g Apetina smulad feta

1. Satt ugnen pd 225°. Strimla fankalen. Karna
ur och skdr paprikan i bitar.

2. Blanda gronsaker och smor-&rapsoljai en
ugnssaker form.

3. Lagg pa laxen. Krydda och str6 pa osten.

4. Stek i mitten av ugnen ca 15 min. Servera
med potatismos.

Varsagod! Fem snabba
och goda hostratter.

Snabba rédtter som tar max
30 minuter att laga.

Smala ratter med max 550 kcal
och 17 gram fett per portion.

Grona ratter med mejeriprodukter
" ochagg.

Ortkyckling med piron | 4 port

4 kycklingfiléer, casoo g

1 msk Arla smor-&rapsolja
3/4 tsk salt

1 stort paron

2 1/2 dl Kelda 6rtkryddad sas
3 msk rostade solroskdrnor

1. Bryn kycklingfiléerna i smor-&rapsolja i en stek-
panna ca 5 min pa varje sida. Krydda med salt.
2. Kérna ur paronet och skar det i bitar.
. Blanda ner sas och paron i stekpannan.
Koka under lock ndgra minuter.
. Str6 dver solroskdrnorna. Servera med ris
och sallad.

Skdrdepasta .
med oliver | 4 port

1 gul paprika
1aubergine,ca250g

1 liten purjoldk

1 msk Arla smor- &rapsolja, oliv

2 1/2 dl Kelda italiensk tomatsas

1 dl svarta oliver

2 dl Arla Kéket riven Kvibille Svecia

1. Kédrna ur paprikan. Skar paprika och aubergine
i sma tarningar. Strimla purjoldken.

2. Frds gronsakerna i smor-&rapsolja i en panna.

3. Blanda i sas och oliver.

4. Koka 2 —3 min. Servera med pasta och ost.

- .
Tips! Keldj sparrissoppa
dr gott fore pajen.

¢

Citronédppelpaj | 4 port

5 dpplen, ca6oo g 11/2 dlvetemjol

1dlstrésocker 1dl Arla smor-&rapsolja

11/2 dlfiberberikade  rivet skal av 1/2 citron
havregryn 2 1/2 dl Kelda vaniljsas

. Satt ugnen pa 225°. Kédrna ur och skar dpplena
i bitar.

. Blanda dpplen och hélften av sockret i en ugns-
saker form.

. Blanda gryn, mjol, resten av sockret, smor- & raps-
olja och citronskal. Smula degen 6ver dpplena.

. Grddda i mitten av ugnen ca 20 min.
Servera med lattvispad vaniljsas.

Vardagspizza | 4 st

1/2 squash, ca200g

250 g kdrsbarstomater

200 g rokt skinka

2 dl Arla Koket ldtt créme fraiche, tomat & basilika
150 g Arla Koket riven ost, pizza

4 stora tortillabrod

1. Satt ugnen pd 250°. Skiva squashen tunt. Dela
tomaterna. Skdr skinkan i sma bitar.

2. Blanda gronsaker, skinka, créme fraiche och ost.

3. Bred blandningen pa broden.

4. Gradda pa platar med bakplatspapper i mitten
av ugnen ca 10 min. Servera med sallad.




Sugen pa nagot riktigt gott efter jobbet? Eller har du bjudit hem
vannerna pa middag? Var lite lagom bekvam och laga hela middagen
i en panna! Stek bara lite kétt, kyckling eller fisk och blanda i nagon av
ra fardiga pannor, sa lagar maten sig sjalv pa spisen.

Fisk- och
skaldjurspanna | 4 port -
Snabblagad panna med havets ldckerheter.

400 g vit fiskfilé
310 g Arla Kéket skagenpanna
100 g skalade rdkor (250 g med skal)

1. Skar fisken i bitar.

2. Hall grddden och smakpastan i en panna.
R6r om och 1at koka 1 min.

3. Lagg i fisken och lat sjuda i sasen ca 2 min.
Tillsatt rakorna. Servera med kokt ris.

12

Skogsfilépanna | 4 port
En riktig bjudpanna som du kan laga pa ett
kick innan gdsterna dyker upp.

500 g flaskfilé

Arla smor- &rapsolja

310 g Arla Koket skogssvamppanna
2 msk frysta lingon

2 msk hackad persilja

1. Skar kottet i skivor. Stek dem i smor-& raps-
oljaien panna ca 2 min pa varje sida.

2. Tillsatt gradden och smakpastan, rér om och
koka ca 2 min.

3. Stré 6ver lingon och persilja. Servera med
kokt potatis.

”Tank vad skont och enkelt
att laga allti en panna.”

Korv- och dppelpanna | 4 port

Att falukorv kan vara sa gott! Det hir &dren
vardagspanna som hela familjen kommer
att gilla.

400 g mager falukorv

1 dpple

Arla smor-&rapsolja

310 g Arla Koket pepparrotspanna

1. Skarkorven i skivor. Kdrna ur dpplet och
skadr det i bitar.

2. Stek korv och dpple i omgéngar i smor-&
rapsoljaien panna.

3. Tillsatt gradden och smakpastan, rér om och
koka ca 2 min. Servera med kokt potatis.

13



Lovbiffpanna | 4 port
En mustig panna med svampsas dr snabblagad
och uppskattad bjudmat.

500 g lovbiff

1 liten rod paprika

Arla smor-&rapsolja

310 g Arla Koket skogssvamppanna
2 msk hackad graslok

1. Skar kottet i strimlor. Kdrna ur och strimla
paprikan.

2. Bryn kéttet i smor-&rapsolja i en pannatills
det far farg.

3. Tillsatt paprikan, gradden och smakpastan,
ror om och koka ca 2 min. Rori grasloken.
Servera med kokt potatis.

Tips! Renskavspanna | 4 port

Byt lvbiffen mot 2 paket fryst renskav, a 240 g.

14

Kycklingpanna | 4 port
Pepparrot och purjolok smakar fint till snabb-
stekt kycklingfilé.

4 kycklingfiléer, casoo g

1 purjolok

Arla smor- &rapsolja

310 g Arla Kdket pepparrotspanna

1. Skar kycklingfiléerna i strimlor och purjoloken
i skivor.

2. Stek forst kycklingen i smor-&rapsoljaien
panna ca3 min. ROr ner purjoldken.

3. Tillsatt gradden och smakpastan, rér om och
koka ca 2 min. Servera med kokt potatis.

Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

| borjan av oktober kommer tva nya rivna ostar:
Arla Koket riven Kvibille Svecia och Arla Koket riven
Kvibille ddel. Har dr ndgra tips pa snabba och
goda recept med riven ost — helt oemotstandliga!

Ostflarn

Gor dina egna ostflarn
hemma i ugnen! Perfekt
som tilltugg eller snacks.

Lagg sma hogar av 1 msk
Arla Koket riven Kvibille Svecia lite glest pa en
plat med bakplatspapper. Tillaga i mitten av
ugnen vid 225°, 5—7 min. Lat dem kallna.

Stekta dpplen med ddelost

Dela 4 sma dpplen i halvor och ta bort kdrnhusen.
Légg dpplena pa ett ugnsséakert fat. Stro Gver 2 dl
Arla Koket riven Kvibille ddel och 1 dl grovhackade
valnotter. Stek dpplena i mitten av ugnen vid 225°
tills de ar mjuka, 10 — 15 min. Servera som forratt
med t ex tunna skivor skinka eller som dessert
med en klick mezeyoghurt.

Nu finns en harlig nyhet for dig som anvander
mycket yoghurt! Nya Arla mezeyoghurt i

1-liters forpackning dr en riktigt krdmig yoghurt
med 10% fetthalt. Precis som namnet antyder
passar den perfekt

till typiska meze-
rdtter och i réror

och svalkande
"*' mezée mmn saser. Den &r

\

ocksa jattegod
som dessert eller
att ata naturell
som den &r.

Efter en lang
mezemiddag...

... ar det fantastiskt gott med kardemummakaffe!
Sa har enkelt gér du en kopp: Hall upp 1/2 dl
starkt kaffe i ett glas elleri en kopp.

Séta med lite rasocker. Fyll pa
med 1 dlvarm mjolk som du har
vispat skummig. Str6 6ver 1/2 krm
krossad kardemumma.

Stick evien hel kanelstang

att rora med.




