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 Bonfritters med kimchiréra | 4 port
; Om du gillar falafel kommer du att élska

' dessa biffar. Kimchi ar syrad koreansk kal.

400 g kokta kidneybdnor 1dl vetemjsl
250 g Arla Kéket 1 stort 4gg
- Kesella® kvarg 2 dl panko
= L 100 g Arla Koket® Arla® Smér-
riven ost texmex &rapsolja
= 1dlhackad persilja 2 dl kimehi
Y tsk salt pitabrad
2 krm svartpeppar el

Skolj bénorna och mixa ithop med 1 dl kvarg,
ost, persilja, salt och peppar till en slét, tjock
smet. Forma valnétsstora klickar, platta till och
vand dem férst i mjél, sedan i uppvispat 4gg
och sist i panko. Stek dem 2-3 min pa varje
sida p& medelvirme i smér-&rapsolja. Hacka
. kimchin och blanda med resten av kvargen.
iq Servera i pitabréd med kimchiréra och sallad.
.



SEO%O.« meh "V\ti vardagen!

Det dr bade nyttigt och gott. Prova
nédgra nya, roliga vegetariska ritter
som hela familjen gillar. Kanske
blir de hir enkla godingarna en ny
mandagsvana?

Spenathummus med citron | 4dl
Kramig dipp i vAntan pd maten eller som
klick till pastan.

400 g kokta kikérter 60 g firsk spenat
2 dl Arla K8ket® 1 hackad vitlsks-
latt créme fraiche klyfta
fyra peppar&citron 1krm salt

Sko)j kikarterna. Mixa alla ingredienser till
en slat hummus. Smaka av med salt.

Chunky tomatsas

med linser | 4 port

Réda linser och vit ost ger bra proteintillskott
till denna smakrika pastasés.

300 g pasta, t ex penne 1 dl torkade

150 g Arla Apetina® réda linser
vitost 2 burkar kérsbérs-

Tomatsas: tomater 4 400 g

1 kruka basilika 1 msk honung

1 gul 16k 3 dlvatten

3 vitloksklyftor Y tsk salt

2 msk Arla® 2 krm svartpeppar

Smoér-&rapsolja oliv

Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.
Plocka bladen fran basilikan och spara ev
négra till garnering. Skala och finhacka 16k
och vitlék. Fras pa svag varme med basilika-
bladen i smér-&rapsolja 3-4 min. Tillsatt linser,
tomater, honung, vatten, salt och peppar. Koka
upp och sjud pa svag varme tills linserna ar
mjuka, ca 20 min. Blanda sdsen med pastan och
smula 6ver osten. Toppa ev med basilikablad.



Spagettipléttar | 4 port
Barnsligt goda plattar som blir populéra pd mid-
dagsbordet. Perfekta nir du har spagetti éver.

200 g spagetti Rékostsallad:
(ca1liter kokt) 6 dl grovt rivna

3igg grénsaker,

2 % dl Kelda® t ex r6dkal,
matlagningsgradde grén blomkal,

150 g Arla Kéket® kalrabbi

saft av % citron

2 msk olivolja

1 krm salt

1 krm svartpeppar

riven ost pizza
2 msk hackad persilja
Y tsk salt
1 krm svartpeppar
2 msk Arla® Smér-&rapsolja

Koka spagettin enligt anvisning pa férpack-
ningen. L&t svalna. Klipp eller skar i kortare
bitar. Vispa ithop &gg och gradde. Rér ner
spagetti, ost, persilja, salt och peppar. Skeda
upp lite i taget i en het stekpanna med smér-
&rapsolja. Stek 2-3 min pé varje sida. Blanda
grénsakerna till salladen i en skal. Pressa
citron och ringla éver olja. Salta och peppra.
Servera rakostsalladen till spagettiplattarna.

Blomkalscurry med

sotpotatis | 4 port

Soppgryta med asiatiska smaker. Pressa lime
éver for harligt syrlig smak.

1% dl torkade puy- 2 msk Arla®

eller belugalinser Smdr-&rapsolja
500 g sdtpotatis 5 dl grénsaksbuljong
1 liten purjoldk 200 g Arla Kéket®
250 g blomkal farskost
1 citrongrés fruktig curry
2 vitloksklyftor 60 g farsk spenat
Y% rdd chili 2 krm salt

limeklyftor

Koka linserna enligt anvisning pa férpackningen.
Skala och skér sétpotatisen i ca 2x2 cm stora bitar.
Skér purjoléken i ca 2 cm breda skivor. Dela blom-
kalen i mindre buketter. Banka och strimla citron-
gréaset. Skala och hacka vitldken. Kérna ur och
hacka chilin. Fras allt utom linserna i smér-&raps-
olja 2-3 min. Tills4tt buljongen. L&t koka 3-5 min
tills sétpotatisen dr knappt mjuk. Rér ner farskost,
linser och spenat. Lat koka upp. Smaka av med
salt. Servera med limeklyftor och ev raris.

|

Nér du bankar
citrongrdset

kommer smaken

fram bdttre.
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Svamprisotto | 4 port
Med snabbris blir denna risotto fardig pa ett
kick. Anvénd din favoritsvamp.

2 dl ldngkornigt 2 dl Arla Kéket®
snabbris, litt créme fraiche
gérna fullkorn karljohansvamp&timjan
1 liten purjoldk 100 g Kvibille® Svecia
150 g svamp, riven
t ex champinjoner 2 dl vatten
1 msk Arla® Yo tsk salt
Smér-&rapsolja 2 krm svartpeppar
2 dl frysta sojabénor

Koka riset enligt anvisning pa férpackningen.
Skiva purjoldk och svamp tunt. Fras dem

i smoér-&rapsolja i en gryta ca 2 min. Tillsatt
ris, sojab&nor, créme fraiche, riven ost och
vatten. L&t koka ithop 1-2 min. Smaka av med
salt och peppar. Servera genast.




Ugnspannkaka med potatis | 4 port
Pannkakan blir bdde godare och nyttigare
med potatis. R&rérda lingon passar bra till.
5dl Arla® mjolk

2 dl siktat dinkelmjol

1tsk salt

38gg

250 g KESO® cottage cheese

500 g potatis

25 g Arla® Svenskt Smér

Satt ugnen pé 200°. Vispa ihop hélften

av mjdlken med mjél och salt till en slat
smet. Vispa ner resten av mjolken, 4gg

och 1 dl cottage cheese. Skala och grovriv
potatisen. Rér ner den i smeten. Lagg
smoret i en ldngpanna 30x40 cm. L&t smaélta
iugnen. Hall smeten i ldangpannan och
graddda i mitten av ugnen 30-35 min.
Servera med resterande cottage cheese,
rardrda lingon och rékostsallad.

Bénstroganoff | 4 port

Vardagshjélten stroganoff som mild vego-

ratt med bénor och sdsongens grénsaker.

1gul ldk

2 mordtter

1 zucchini

2 msk Arla® Smér-&rapsolja

1dl vatten

4 dl Arla Koket® litt créeme fraiche
tomat&basilika

400 g kokta bénor, girna blandade sorter

2 msk hackad persilja

Skala och finhacka l6ken. Skala och skar
mordtterna i stavar. Skiva zucchinin. Fras
grénsakerna i smor-&rapsolja ca 3 min.
Hall pa vatten och 18t puttra ca 2 min. Till-
satt créme fraiche och skéljda bénor. Lat
grytan koka ca 2 min. Stré &ver persilja och
servera med potatismos.
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Kowil-ew all
Q hoka, bonos

Bénor innehaller viktiga proteiner men
&ven mycket fibrer, vitaminer och mine-
raler. Blétldgg de torra bénorna i minst
atta timmar innan du kokar dem. D& blir
de snilla mot magen och mineralerna
bevaras bittre. Skélj de blstlagda bénorna
och koka dem i nytt vatten. Koka gérna
stora satser och frys in i portioner.

1
é Sedan &r det bara att ta fram dem till

PULLED PORK
— P ALLAS MATBORD

Pulled pork &r ett 1dngkok pa flaskkstt som
blir s& saftigt och mért att det gar att dra
isér med en gaffel - ddrav namnet. Ratten
ar fr&n bérjan en BBQ-klassiker frdn den
amerikanska sédern med rékig, lite sétstark
smak. Den kan lagas i ugnen i en tickt form

salladen eller grytan.

KOKTIDER BLOTLAGDA BONOR
Black Eye 20-30 min

eller i en lergryta, och &ven pa spisenien Sma vita bénor 30—-45 min
tryckkokare. Prova ocksd med kyckling och Svarta bénor 35—40 min
notkstt. Recept pé pulled pork och massor av Kidney, sojabénor 45—-60 min
goda tillbehér finns pé arla.se/pulledpork. Stora vita bénor 1-1% tim



Kladdkaka /ca 12 bitar

Tank pé att virmen gor att kakan stelnar
lite mer efter att den tagits ur ugnen.

150 g Arla® Svenskt Smér « 3 4gg
3dl strosocker « 2 dl vetemjol « 1 dl kakao
Y% msk vaniljsocker « 2 krm salt

Satt ugnen pa 175° Smélt smoret. Rér.ihop dgg och
socker i enbunke. Blandade torra ingredienserna
och ror ner i smeten tillsammans med sméret. Hill smeten
i en smord och bréad form med 16stagbar kant, ca 24 em
i diameter. Grdddai mitten av ugnen 17-20 min
tills kakan &r torr pd ytan men fortfarande kinns
lite 16s i mitten. Lat kakan svalna:” :

Cli b kladdbal

Byt ut vetemjél mot 1 % dlhasselndtsmjol;
mandelmjél eller kokosmjsl. Smorj
formen och bréa den med-det mjél™

som anvints. Gradda ca 15 min.




- 1 dl mortlade polkagrisar

- 8-10 mortlade lakritskarameller,
t ex turkisk peppar

- 1 finhackad chili

- finrivet skal av 1 apelsin

- 1 tsk malen kanel

-_'._ 1 sats kladd'kaka
— 2mskmérkrom
T&Ls'altajafdhisitef




Hennes hjarta klappar fér
den naturligt enkla svenska maten
— den ska vara ekologisk och lagas
pa sdsongens ravaror.
Carina Brydling &r en av Sveriges
frimsta och mest miljdmedvetna
kockar. Hon har tavlat med
kocklandslaget, skrivit kokb&cker
och lagat mat i bade tv och radio.
L&t dig inspireras av hennes
héstfavoriter.

Inlagda l6kar och tomater | casdl
Jag alskar sétsyrliga pickles! Med en 1-2-3-lag - en del &ttika, tv& delar socker och tre delar
vatten - sparar jag hésten pa burk.

Y dl attiksprit, 12 % 1 krm kumminfrén  Koka en lag av &ttika, socker, vatten och kummin-
1dl strésocker 12 parllskar frén. Skala l16karna och koka dem mjuka i lagen. Lat
1% dl vatten 12 kérsbarstomater  svalna ndgot. Skélla och skala tomaterna och ligg
dem ilagen. L&t kallna och servera som tillbehér.

ot 8




Blomkéalssoppa med

héstkantareller | 4 port
Blomkal ar perfekt att blanda med citron. Skalet
ger den kramiga soppan en frisk ton.

500 g blomkal 1dl Arla® ekologisk
1 gul lsk vispgriddde
4 vitldksklyftor rivet skal av 1 citron
Arla® Svenskt Smér 1 krm salt

ekologiskt 150 g hostkantareller
5 dl grénsaksbuljong ov firska drter
4 dl Arla® ekologisk

Gammaldags

lantmjélk

Dela blomkalen i bitar. Skala och hacka 16k och
vitldk. Fras blomkal och 18k i lite smér i en gryta.
Sla pa buljong och 14t sjuda tills allt &r mjukt,

ca 5 min. Rér ner mjélk och griadde och mixa

till en slat soppa. Tillsétt citronskalet och smaka
av med salt. Stek kantarellerna riktigt knapriga

i smér. Hall soppan i glas eller skalar och toppa -
med kantareller och ev farska érter. c-'TPA’l

Skumma upp soppan med en stavmixer
precis innan den hdlls upp.

Alggryta med kanel och
stjdrnanis | 4 port

Mustiga héstsmaker nar de &r som bast. Med
kanel och stjarnanis far grytan en twist.

500 g dlgkétt, 1 kanelsting
t ex innanlar 1 stjirnanis
4 vitldksklyftor 2 msk svartvinbérs-
2 gula lékar gelé
3 mordtter salt
100 g skogs- svartpeppar
champinjoner 1 msk majsstirkelse
Arla® Svenskt Smér ev bladpersilja
ekologiskt 2 dl Arla Koket®
5 dl oxbuljong ekologisk
1lagerblad créme fraiche

Skar kottet i bitar, ca 2x2 em. Skala och hacka
vitlsken. Skala och skér 16k och morot i stora
bitar. Skir svampen i klyftor. Bryn kéttet i smér
ien stor gryta. Lat vitlék, 16k, morétter och
svamp bryna med mot slutet. Tillsétt buljong,
lagerblad, kanelstdng och stjarnanis. L&t koka
ca 45 min. Tillsatt gelé och smaka av med salt
och peppar. RSt ner majsstarkelse utrért i lite
vatten och 1at koka upp. Garnera ev med blad-
persilja. Servera grytan med créme fraiche och
kokt mandelpotatis.




Jordartskockskram med dpplen,

flask och héstkantareller | 4 port
Jordértskockor kallar jag Nordens tryffel fér att
de ger enormt mycket smak.

600 g jordartskockor 1 krm svartpeppar

400 g mjélig potatis 150 g rimmat sidflask

2 vitlsksklyftor 150 g héstkantareller

3 dl Arla® ekologisk 8 steklokar
Gammaldags 3—4 rdda svenska dpplen
lantmjslk 2 tsk rarérsocker

1kvist fairskrosmarin 100 g Arla®

1 tsk vit balsam- Svenskt Smér
vindger ekologiskt

1tsk salt farsk timjan

Skala och skar jordartskockor och potatis i bitar
och skala vitldken. Koka dem mjuka pa svag
varme i mjélken tillsammans med rosmarin.
Mixa med vinéger till en slit kram. Smaka av
med salt och peppar. Skar flasket i tarningar.
Stek flask och kantareller knapriga och stall &t
sidan. Skala l6karna och dela dem p& mitten,
skir dpplena i klyftor. Fras 16k och dpple i lite
smér. Strd dver socker och rér om. Bryn sméret.
Servera krdmen med flask och kantareller,
samt dppelfrds och timjan. Ringla éver det
brynta sméret.

Lammfarsbullar med
farskostkram | 4 port
Ibland byter jag ut lammfarsen mot viltfars.

500 g lammférs 1 tsk salt
Y gul 16k Arla® Svenskt Smor
2 pressade vitlsks- ekologiskt
klyftor Farskostkram:
1 kokt potatis, riven 150 g Castello®
1dl Arla® ekologisk ekologisk farskost
Gammaldags vitlsk
lantmjslk 1dl Arla® ekologisk
1 tsk paprikapulver graddfl

1tsk garam masala

Rér ihop ingredienserna till farskostkrdmen
och stall i kyl. Skala och finhacka léken. Blanda
farsen med léken och &vriga ingredienser.
Rulla farsen till stora bullar, ca 16 st. Stek
bullarna runtom i smér i en stor stekpanna,
7-10 min. Servera med farskostkram och t ex
Ugnsrostade rotfrukter, recept pé arla.se.
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Paronkaka med kardemumma | ca 10 bitar
Min héstkaka far ett krispigt och smakrikt tdcke med hasselnétter och kryddor. Toppa med

sotsyrlig gradde.

3 mogna péron florsocker

100 g Arla® Sotsyrlig gradde:
Svenskt Smér 1Y dl Arla®
ekologiskt ekologisk

1 dl hasselnétter vispgridde

34gg 3 dl Arla® eko-

2 % dl strésocker logisk graddfil

1% dl vetemjsl
2 krm malen kanel

finrivet skal

av 1 citron
2 krm malen 1 msk flytande
kardemumma honung

Satt ugnen pa 175°. Skala och kérna ur paronen
och dela dem i klyftor. Ligg dem i botten p& en
smord och bréad form som rymmer ca 2 liter.
Smalt sméret och stall &t sidan. Mixa hasselnétterna
fint. Vispa 4gg och socker pésigt. Tillsétt hassel-
nétter, mjél, kanel och kardemumma. Rér ner det
smalta smoret. Hall smeten &ver paronen. Gradda
i nedre delen av ugnen ca 40 min. L4t kakan svalna
och pudra &éver florsocker. Vispa gradden fast och
blanda med graddfil, citronskal och honung.

Servera gradden till kakan.

13



Passa pA att frossa i svenska dpplen nir
de &r som bést. Den syrliga och lite séta
smaken &r given i héstens pajer och kakor.
Men njut dven av saftiga dpplen i brédet
och i den varma salladen.

Langbakade mandelipplen | 8 port
Nar dpplena bakas riktigt lange far de en intensiv
smak och fyllningen blir god och seg som kola.

8 medelstora dpplen, fasta och syrliga
200 g mandelmassa

100 g Arla® Svenskt Smér, rumsvarmt
1 dl mérkt muscovadosocker

1 tsk malen kanel

3 dl Arla® vispgrddde

Satt ugnen pé 125°. Kérna ur dpplena och stall
i en ugnsséker form. Riv mandelmassan och
arbeta ihop med smér, socker och kanel.
Férdela det mesta av fyllningen i dpplena,
toppa med resten. Tick dpplena med bakpl&ts-
papper. Baka i mitten av ugnen ca 2 tim.
Servera dpplena med lattvispad gradde.

14.-



Applefocaccia | 16 bitar
Italienskt langpannebréd med syrliga dpplen och
kramig ost. Brédet smakar allra bast nygraddat.

25 g jést % dl olivolja
6 dljummet vatten, 2 dpplen
max 37° 300 g Castello® White
1 msk salt % dl smé rosmarin-
1 msk honung kvistar

4 dl durumvetemjél  flingsalt
7-8 dl vetemjél

Rér ut jésten i vattnet med salt och honung.
Tillsatt durumvete och det mesta av vete-
mjdlet. Kndda ca 10 min, helst i maskin. L&t
jésa under bakduk ca 50 min. Smérj en djup
plat, 30x40 cm, med halften av oljan. Ta upp
degen och tryck ut den i platen. Skar épple
och ost i bitar. Tryck ner &pple, ost och ros-
marin i degen. Sétt ugnen pa 250°. Lt brodet
jésa ca 20 min. Pensla med resten av oljan.
Baka brédet i mitten av ugnen ca 20 min.
Stré éver flingsalt. Lat svalna pa galler.

Torsk med varm apple-

och kélsallad | 4 port

Salladen far b&de sétma och syra fran dpple.
Toppa med brynt hasselnéts- och salviasmér.

4 bitar torskrygg 200 g svartkél eller
acalsog savoykal

1 tsk salt 2 syrliga dpplen

1 krm vitpeppar 50 g Arla® Svenskt Smér

1 kruka salvia 140 g Kvibille® ddel

pressad saft av % citron
1 dl skalade hasselnétter

Sétt ugnen pé 150°. Gnid in fisken med salt
och peppar. Lidgg 3 salviablad pa varje fiskbit.
Baka fisken i mitten av ugnen ca 15 min.

Skar kal och apple i stora bitar och fras i lite
av smoret 2-3 min. Dra 4t sidan. Smula ddel-
ost och pressa citron éver dpple- och kalfraset.
Bryn resten av sméret med hasselnétterna och
resten av salviabladen i en kastrull. Servera
fisken med &pple- och kélsallad, brynt hassel-
nétssmor och ev kokt potatis.

"f“l
Torsk blir godast med en innertemperatur
pd 50-55".
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MIX

Papper frén
ansvarsfulla kallor
FSC*® C013452

Senaps- och honungsbakad lax | 6 port
Lattlagad lax med smakrikt ticke. Servera med kokta

gronsaker och kokt potatis.

6 bitar laxfilé a ca150 g % dl flagad mandel
Y tsk salt ev hackad graslsk
200 g Arla Koket® farskost

senap&honung

Sétt ugnen pé 225°. Salta laxen och bred pa farskost.
Stré 6ver mandel. Baka i mitten av ugnen tills laxens

Férskost med smak av senap innertemperatur dr 45-50° ca 10 min. Garnera ev med

och honung.

graslék vid servering.
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