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Valkommen till hilsobaren!
Har hittar du rena och pigga
smaker som ger en kénsla
av omstart i kroppen efter
jul- och nyarshelgernas
glada dagar.

Noaturligt PROTEINRIK

KESQO® Cottage Cheese Protein ar en extra
proteinférstarkt cottage cheese med

15 g protein per 100 g.
Passar lika bra till
frukost som till mat-

lagning eller mellanmal.

Powergrét med hallon, mango
och cottage cheese | 2 port

Fér en rivstart p& dagen, prova den hir smak-
rika och méattande gréten med bra energi fran
nétter och extra protein fran cottage cheese.
Toppa med favoritfrukten.

1% dl havregryn

3dl vatten

1 krm salt

1 krm malen kardemumma
1% msk hela linfrén

1% dl frysta hallon

Till servering:

1% dl fryst mango

2 dl KESO® Cottage Cheese Protein

3 msk grovhackade pistagenétter

Arla® mjslk

Koka havregryn, vatten, salt, kardemumma
och linfrén till en grét, ca 3 min. Rér ner
hallonen. Toppa med halvtinad mango,
cottage cheese och nétter. Servera med mjolk.



Mangoyoghurt med spenat- Morotssoppa med bénor och

och citronmelissjuice | 2 port spiskumminkradm | 4 port

Som en smoothie med en extra vitamin- En vérmande, smakrik soppa som gér snabbt att géra
kick frdn gréna blad och épple. Drick med fardigkokta bénor.

den som en mjukstart p& morgonen 500 g morot 1% tsk salt

eller omstart p& eftermiddagen. 200 g kalrot saft av 1 lime

225 g fryst mango 2 vitldksklyftor 1 burk kidneybénor 4 400 g
2 dl Arla® yoghurt kvarg naturell 1rdd chili 30 g artskott

35 g farsk grénkal 2 msk Arla® Smér-&rapsolja Spiskumminkram:

35 g babyspenat 2 tdrningar 2 dl Arla Koket®

Y kruka citronmeliss gronsaksbuljong latt créme fraiche

2 dl dppeljuice 1 liter vatten

% tsk malen spiskummin
2 msk riven farsk ingefira

Mixa mangon med yoghurten. Hall rivet skal av 1 lime

upp i 2 glas. Lagg grénkél, spenat, Blanda ihop spiskumminkrédmen. Skala och skér rot-

citronmeliss och &ppeljuice i en frukterna i bitar. Skala och finhacka vitléken. Finhacka

bunke och mixa slétt till en juice. chilin. Frés rotfrukter, vitldk och chili i smér-&rapsolja

Hall juicen ver yoghurten. ca 3 min p& medelvirme i en kastrull. Tillsitt buljong
och vatten. Koka ca 20 min tills allt &r mjukt. Mixa
soppan slat och smaka av med ingeféra, salt och lime-
saft. Koka upp soppan. Skdlj av bénorna i en sil. Férdela
bénor och spiskumminkrém i 4 skélar eller i glasburkar.
Hall p& soppan. Toppa med &rtskott.



Smoothiebowl med bjérnbér | 2 port
Att servera smoothie i skl r en ren fréjd pa
frukostbordet. Variera toppingen som du vill
med frukter, bar, frén och nétter efter humor
och sésong.

225 g bjdrnbar Topping:
1 banan 1 passionsfrukt
3 msk havregryn 1 kiwi
2 dl Arla® 4 tsk chiafrén
mild yoghurt 2 msk rostade
naturell kokoschips
farska myntablad
1 msk flytande
honung

Lagg undan nagra bjérnbéar och halva bananen
till garnering. Mixa resterande bjérnbar och
banan med havregryn och yoghurt till en slat
kram. Hall upp i 2 skélar och toppa med de
sparade bjdérnbéren och bananen, passions-
fruktskarnor, skivad kiwi, chiafrén, kokos-
chips, mynta och honung.

Laxbowl med kimchiyoghurt | 4 port
Njut en bowl maxad med farg och smak

av bra fetter, rda grénsaker och chilihetta

fr&n kimchiyoghurt.

400 g laxfilé Kimchiyoghurt:

2 dl fullkornsris 1 dl kimchi

200 g rodkal 2 dl Arla Kéket®

1 morot turkisk yoghurt

Y tsk salt 2 msk majonnis

2 msk sesamfrén Sojamarinad:

1 msk Arla® 2 msk mild olivolja
Smér-&rapsolja 2 msk ljus japansk

70 g babyspenat soja

250 g tinade gréna 1 tsk risvindger
sojabdnor

4 msk melonkarnor

Koka riset enligt anvisning pa férpackningen.
Rér ithop kimchiyoghurten och blanda ihop
sojamarinaden. Strimla rédkélen fint. Skala
och strimla eller svarva moroten. Skér laxen

i kuber och salta. Viand laxen i sesamfrén

och stek i smér-&rapsolja ca 2 min. Ligg riset
i botten pé 4 skdlar. Férdela rédkal, morot,
spenat och sojab&nor p& riset och ringla éver
sojamarinaden. Toppa med lax, en klick
kimchiyoghurt och melonkéarnor.
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Salladstaco med curryfars
och kokoskram | 4 port

Testa en ny variant pa den alskade tacon
med kokos och thaildndska curryflaktar.

400 g kycklingfirs 1 tsk salt

3 dl fullkornsris 1 huvud isbergs-
1 dl cashewnétter sallad
2 mordtter 1lime

200 g rédkal Kokoskram:

1 kruka koriander 2 dl Arla® graddfl
50 g béngroddar

2 msk Arla®

finrivet skal av

) ! 1lime
Smér-&rapsolja 1 dl kokosflingor

1-2 msk réd Y tsk salt
currypasta

3 msk vatten

Koka riset enligt anvisning pa férpack-
ningen. Blanda ihop kokoskramen. Hacka
nétterna grovt. Skala och riv mordtterna
grovt och strimla rédkélen fint. Strimla

% av koriandern, &ven stjéalkarna. Blanda
ndtter med morot, rddkal, koriander och
béngroddar. Stek farsen i smér-&rapsolja

i en stekpanna ca 7 min tills den &r genom-
stekt. Tillsétt currypasta och vatten. Koka
ihop ca 1 min, salta. Ligg salladsbladen

pa ett stort fat. Skar limen i klyftor. Férdela
lite av riset och kycklingfarsen i sallads-
bladen. Toppa med grénsakerna, kokos-
kréamen och resten av koriandern. Servera
med resterande ris.
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SMART MAT — SAKLART

Vill du bli smart i kéket? Lat grénsakerna spela R

. rollen och anvénd hela ravaran, testa chips pa rotfruktsskal > _
eller rostad blomkalsblast. Har far du recept och tips som /f : .
ar bdde smarta och goda for d1g, mllJon och planbokeg;,_ = f‘ /

L —35._;3' S .

Graddkokt kal i ugn med korv | 4 port
Den lite s6ta kélen och den syrade grddden tar fram det bésta ur varandra efter en stund i ugnen.
Blanda gérna olika sorters kal och korv i ldngpannan {ér extra farg och smak.

800 g vitkal 2 krm svartpeppar Till servering:

200 g brysselkal 300 g rakorv grovt bréd

2 msk Arla® Smér&rapsolja Spray 3 dl Arla Koket® syrad gradde latt 15 %  grovkornig dijonsenap
2 krm salt 1 tsk torkad dragon

S&tt ugnen pd 225°. Skar vitkalen i klyftor.och dela brysselkélen i halvor. Lagg kélen i en léngpanna.

Spreja pa smér-&rapsolja. Salta och peppra. Tillaga i mitten av ugnen ca 10 min. Snitta korvarna.

Koka upp:den syrade gradden, hall 6ver kalen i ldngpannan och strd éver dragon. Ligg pa korvarna
“och tillaga i mitterray ugnen ytterligare 15-20-min. Servera med bréd och senap.



Pasta med kramig CFP@’ 4

broccolipesto | 4 port Rividagsgdmnialt bréd
Iden hér harliga pastan gar inget av broccolin i stora bitaroch stek
till spillo. Skulle det bli pesto eller topping &ver, il krutonger.
spara till soppa eller sallad.
300 g spaghetti 1 dl melonkérnor
el linguini 150 g Arla® farskost
250 g broceoli naturell
1 msk olivolja 2 dl riven Arla® Svecia
1tsk dppelcider- 2 krm svartpeppar
vindger 1 dl krutonger
% tsk salt
1 vitldksklyfta

Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.
Plocka broccolibuketter och koka i lattsaltat
vatten ca 3 min. Skala och skiva broccolistjalken
tunt, gdrna pd mandolin och blanda med olja,
vinédger och 1 krm salt. Lt st4 till serveringen.
Skala och hacka vitlsken. L&t broccolibuketterna
rinna av och lagg tillbaka i kastrullen. Mixa slatt
med vitldk, % dl melonkérnor, farskost och

1% dl riven ost. Virm broccolipeston, salta och
peppra och vind ner pastan. Toppa med mari-
nerad broccolistjélk, resten av melonkérnorna
och osten samt krutonger.

Sétpotatiscurry | 4 port

Den smaksprakande curryn gar bra att laga ihop
av de grénsaker och rotfrukter som du har
hemma i kylen, perfekt rest-fest!

1dl belugalinser 1% tsk salt

3dlris 2 dl vatten

2 gula lskar 3dl Arla Kéket® syrad
2 vitldksklyftor gradde latt 15 %
500 g sétpotatis % dl hackad mynta

1 aubergine 1 dl rostade pumpa-

2 msk Arla® karnor

Smér-&rapsolja
2 msk réd currypasta

Koka linserna och riset enligt anvisning pa
férpackningen var och en fér sig. Skala och
skiva 16k och vitlék. Skala sétpotatisen. Skar
sotpotatis och aubergine i tdrningar. Fras 16k,
vitldk, sétpotatis och aubergine i smér-&raps-
olja ca 3 min i en gryta. Rér ner currypasta och
salt. Hall p& vatten och syrad gradde. LAt koka
ca 10 min. Toppa curryn med linserna, mynta
och pumpakérnor. Servera med riset.




Rosta med blasten, bade vacker
och smaklig garnering.

Grillad kyckling med
roékt paprika | 4 port
Den bésta maten skéter sig sjélv, och vad kan
vara enklare dn allt p& en plat?

1 hel kyckling 750 g delikatesspotatis
2 msk Arla® 2 vitlékar
Svenskt Smér 1 citron
1 msk rékt 2 dl Arla Kéket®
paprikapulver grekisk yoghurt
2 tsk salt Y tsk salt

2 krm svartpeppar ev % kruka oregano

Sétt ugnen p& 175°. Dela kycklingen p& mitten.
Smalt sméret med kryddorna. Pensla bada
sidorna p& kycklingen och ligg i en ldngpanna.
Halvera potatis, vitlék och citron. Lagg allt
runt kycklingen. Tillaga i mitten av ugnen
45-50 min, tills kycklingen har en innertempe-
ratur pa ca 82° vid larbenen. Smaka av yog-
hurten med den ugnsstekta citronen, salta.
Servera kycklingen med potatis, rostad vitlék
och citronyoghurt. Toppa ev med oregano.

Rostad blomkalspasta

med Chlll | 4 port

L&t girna blomkalen 3 ordentligt med farg
iugnen, dd kommer smaken fram battre.

1 blomkalshuvud, 1 tsk chiliflakes
ca800g 1tsk salt

5 vitldksklyftor 1 krm svartpeppar
med skal 300 g pasta

2 dl riven Arla® Svecia
ev % kruka basilika

rivet skal och saft
av 1 citron

50 g Arla®
Svenskt Smor,
rumsvarmt

Satt ugnen pa 225° Skar blomkalen i tjocka
skivor. Férdela blomkal och vitlék i en 1&ng-
panna. Pressa 6ver citronsaft. Klicka éver
halften av sméret. Strd éver chiliflakes, salt
och peppar. Rosta i mitten av ugnen ca 20 min.
Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen. Tryck ut vitléken ur sitt skal och rér
ihop med resten av sméret, riven ost och citron-
skal. Blanda pasta och rostad blomkal med
smérblandningen. Toppa ev med basilikablad.



Grénsakssoppa med skalchips | 4 port
En snabb soppa som du kan anpassa efter dina favoriter i rotfruktshyllan. Skalchipsen ger god
crunch till soppan och det bésta av allt - inget svinn!

100 g purjolsk 1 liter vatten 1 krm salt

400 g potatis 1 tirning gronsaksbuljong * 1krm svartpeppar

150 g persiljerot 2 dl Arla Kéket® smetana Till fritering:

100 g morot 1 vitloksklyfta 150 g Arla® Klarifierat Smér
1 tsk torkad timjan 100 g frysta gréna drter ollcrmisale

1 msk Arla® Klarifierat Smér

Skiva purjoléken tunt, spara lite grént till garnering. Tvétta och skala potatis, persiljerot och morot,
spara skalen till chips. Térna rotfrukterna i ca 1x1 cm stora térningar. Fras purjolék och rotfrukter med
timjan i smér ca 2 min i en kastrull. Tillsatt vatten och buljong. Koka 5-8 min. Tillsatt 1 % dl smetana.
Pressa i vitldk. Lat sjuda och tillsétt drter precis innan servering. Salta och peppra. Klicka smér i en
kastrull. Varm till ca 140°. Fritera skalen krispiga ca 5 min. Lat rinna av p& hushallspapper och salta.
Toppa soppan med strimlad purjolék och servera med resten av smetanan och skalchipsen.



Fér manga &r han kdnd frdn TV som vinnare av Kockarnas kamp 2015.
Men meritlistan stréacker sig betydligt lingre &n sd. N&gra axplock
ar Arets Kock® 2006 och OS-mistare i matlagning tva gdnger. Peter
9o, forsoker alltid ta vara p& smakerna i rdvarorna under sésong och
s blandar garna olika matkulturer. Utéver mat ar Peters stora
intresse jakt och fiske. Och numera kan han &ven stoltsera
med en sommelierexamen.




Chokladkriam med
basilika-is

Bjud pa Peters hela 16rdagsmeny! Recepten
finns pé arla.se.

Peter J Skogsrém, Arets Kock®2006 och
OS-mdstare i matlagning 2000 & 2004.
Driver Mat & Vin Slottsparken i Malmé
(plus sju kék till).

Varfér valde du just dessa recept?
Recepten speglar en hdrlig ledig dag hos
familjen Skogstrém.

Bista tipset for att lyckas med recepten?
Planera, planera. Férbered gérna ndgra dagar
innan sd blir kvéllen mycket skénare.

Favorit i mejeridisken? Smér och yoghurt.
Favoritredskap i kéket? Litet zestjdrn.

Vem lagar maten hemma? Alla.

PETER VALJER...

LUNCH eller MIDDAG
SMETANA eller CREME FRAICHE
JAPANSKT eller INDISKT

HAV eller SKOG
OS eller FOTBOLLS-VM
TV-SERIER eller FILM
GRON MANDAG eller MANDAG

Chicken Vietnam

med sojacréme | 4 port

En personlig favorit dar koriander, chili och
fisksas ger kycklingen den karakteristiska
smaken av vietnamesiska kdket. Frascht, latt
och smakrikt.

450 g kycklinglarfilé 1 msk strimlad
1gullsk farsk ingefdra

1 vitldksklyfta 1 tsk salt

Y% réd chili 1 krm svartpeppar

Y citrongrés 1dl rostade

1 morot cashewnétter
200 g vitkal 1 kruka koriander
1 zucchini ¥ kruka mynta
50 g Arla® Sojacreme:
Svenskt Smér 1dl japansk soja
1dl vatten 2 dl Arla Koket®

1% msk fisksas
1 tsk sesamolja
finrivet skal och saft

créme fraiche

Till servering:

av 1lime 3dlris

Koka upp sojan till sojacrémen och 14t koka
ihop tills hilften &terstar. Lat kallna. Vispa
créme fraichen fast och rér ner sojan. Koka
riset enligt anvisning pa férpackningen.
Strimla kycklingen. Skala och skiva 16k och
vitlék. Finhacka chilin och strimla citrongréset.
Skala och skiva moroten. Strimla vitkalen.
Dela zucchinin p langden och skér i skivor.
Bryn kycklingen i en stekpanna med smér

ca 3 min, tillsatt 18k, vitlok, chili och citron-
grés, fras ytterligare ca 1 min. Tillsétt vatten,
fisks&s, olja, lime, ingefira, morot och vitkal.
L4t sjuda ca 5 min. Ligg sist i zucchinin, salta
och peppra. Stré &ver grovt hackade nétter och
toppa med &rterna. Servera med sojacrémen
och riset.
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MAXAT

Puffa upp soffkuddarna och fram
med varma filtar — dags f6r helgmys!
Mota mérkret med sétt, salt, kramigt
och knéckigt, nu blir det desserter
och lyx-snacks med extra allt.

M a "
Wr‘_“ — P

Gér lite extra av den hir granolan, supergott till dessert eller p& yoghurt till lyxfrukosten.
Hir serverar vi med dulce de leche-kvarg, toppa gérna med farska bar som frisk flakt.

% dl mandelspan 1dl flytande honung 1 dl pistagenétter Till servering: =
1 dl solroskirnor 2 msk vatten [ EGIEY 500 g Arla Kéket
1 dl dinkelflingor 1% msk kakao 2 msk frystorkade hallon Kesella® kvarg
1% dl cashewnétter 1 krm salt dulce de leche

S&tt ugnen pa 175°. Blanda mandelspén, solroskérnor, dinkelflingor och cashewnétter i en bunke.
Blanda honung, vatten, kakao och salt i en kastrull och koka upp. Hall éver nétblandningen i bunken
och rér om, férdela pa en plat med bakplétspapper. Rosta i mitten av ugnen ca 20 min. Grovhacka
pistagenétter och dadlar, blanda ner i granolan. Lat kallna och tillsétt frystorkade hallon. Servera
granolan med kvarg dulce de leche.

12



Glass med popcorn och
grillade marshmallows | 11liter
Popcorn ar hérligt knaprigt i den lena glassen.
Passa ugnen noga nér du grillar marshmallows,
socker branner fort.

100 g marshmallows 1dl rdrérsocker

5dl Arla® vispgradde 4 dl popcorn
5dl Arla® mjolk 1dl flytande honung
10 dggulor

Sétt ugnen pa 200°. Lagg marshmallows pé en
plat med bakplatspapper och grilla i mitten
av ugnen ca 10 min tills de fatt en grillad yta.
Blanda gradde och mjslk i en kastrull. Vispa
ihop dggulor och socker. Varm graddmjclken
och vispa i aggvispet, varm till ca 83° under
omrérning. Dra av frdn virmen och tillsétt
grillade marshmallows. Mixa smeten slat med
en stavmixer och 14t kallna. Blanda popcorn
med honung och lagg pé en plat med bakplats-
papper. Rosta i mitten av ugnen ca 10 min.
Kér glassmeten i en glassmaskin och viand
ner 24 av popcornen pa slutet. Garnera med
popcorn och marshmallows.

Vafflor med hasselnétter

och dulce de leche | 8t

Vaffelsnittar med extra allt! Toppa med dulce de

leche, en lyxig kolasés pa karamelliserad mjélk.

Vaffelsmet:

100 g Arla®
Svenskt Smor

2 dl vetemjol

Till servering:

1 dl skalade hasselnétter
2 msk olivolja

1 msk flingsalt

1 dl dinkelmjsl 2 dl Arla Kéket®

1 msk bakpulver créme fraiche

2 % dl kallt vatten % dl florsocker

1dl Arla Kéket® 1 burk karamelliserad
syrad gridde30%  mjolka 400g

2 &gg

Smalt sméret. Blanda mjél och bakpulver.
Vispa med vatten, syrad gradde och &gg till
en jAmn smet. ROr sist 1 det mesta av smoret.
Smérj vaffeljirnet med resten av sméret och
gradda vafflorna, 1t svalna pa galler. Satt
ugnen p& 175°. Blanda nétter, olja och salt pa
en plat med bakplatspapper. Rosta i mitten av
ugnen ca 10 min. LAt kallna och hacka grovt.
Vispa créme fraiche flufigt med florsocker.
Servera vafflorna med alla tillbehér.

iPa.’
Har du en brédnnare kan du brédnna av marsh-
mallows istdllet fér att baka dem i ugnen.



‘Har du en brdnnare hemma kan du brédnna
av marshmallows och fluff innan servering.

Upp och ner kaka med hasselnét,
apelsin och brynt smér | 10 bitar
Enligt fransk tradition bakas kakan med fruk-
ten i botten och serveras upp och ner. Snyggt
och gott med oslagbar smak av brynt smér.
150 g Arla® Svenskt Smér Karamell:

2 dl strésocker 1dl r&rérsocker

1% dl hasselndtsmjsl 50 g Arla®

1 dl vetemjdl Svenskt Smér
1 tsk bakpulver Till servering:
2agg 3dl Arla®

2 &ggulor vispgradde

1 apelsin

Satt ugnen pa 175°. Bryn sméret och 1t svalna.
Blanda de torra ingredienserna i en bunke.
Vispa égg och dggulor latt. Hall aggvispet och
sméret i de torra ingredienserna, ror till en jamn
smet. Skar bort skalet pa apelsinen s att frukt-
kottet blir synligt, skér i tunna skivor. Smalt ra-
rérsockret i en kastrull tills det &r gyllenbrunt.
Dra karamellen frdn varmen och rér i sméret.
Smérj en rund form med léstagbar kant,

ca 24 cm i diameter. Hall i karamellen och fér-
dela apelsinskivorna i den. Hall éver smeten.
Baka i mitten av ugnen ca 25 min. L4t kallna
och vand upp. Vispa gréadden och servera till.

S'mores-tartelett | 10 port

S'mores &r en grillad marshmallow mellan tva
kex med chokladsés. Bjud pa en lyxig tartelett-
variant av den amerikanska klassikern.

Botten: % dl mérk sirap

15 digestivekex, ca 200 g 50 g Arla®

100 g Arla® Svenskt Smér, Svenskt Smér
rumsvarmt Garnering:

3 msk rarérsocker Y4 burk marsh-

Mjodlkchokladtryffel: mallowfluff

250 g mjdlkchoklad 1 dl mini-

2 dl Arla® vispgradde marshmallows

Satt ugnen pa 175° Mixa kexen till smulor och
blanda med smér och socker. Tryck utien av-
lang form, ca 10x40 cm. Baka i mitten av ugnen
ca 8 min, l&t svalna. Hacka chokladen och lagg
i en skal. Koka upp gridde och sirap, hall 6ver
chokladen. Tillsatt sméret och rér till en jamn
tryffel. Hall i formen och stéll i kyl, minst 2 tim.
Garnera med marshmallowfluff och mini-
marshmallows. Servera rumstempererad.



Att svinga ihop en dipp eller tva &r alltid
poppis innan maten eller vid ovéntat
besdk. Njut med knéckesticks, gronsaks-
stavar, skivat paron eller rotfruktschips.

CLJLJJPP med, 3)104“.&]/ | 4 port
2 dl Arla® graddfil « 1 msk chilisas
1 msk sweet chilisds + 2 krm salt
1 krm svartpeppar

Rér ihop alla ingredienserna
till dippen.

Adelostisna | 4 port

140 g Kvibille® ddel
*2 dl Arla Koket® creme fraiche,

Riv osten och blanda
med créme fraiche.

»>

N

med, basilika, | 4 port

3 dl Arla Kéket® grekisk yoghurt
1 kruka basilika
100 g fryst mango | 759 Apetina® vitost « % tsk salt «
1 dl mango chutney 1krm svartpeppar

% tsk chiliflakes « 1 msk majonnis
1% dl Arla Koket® turkisk yoghurt
Y tsk salt « 1 krm svartpeppar

Mixa yoghurt med basilika,
ost, salt och peppar.

Tina och mixa mangon med

chutney, chiliflakes och

" majonnaés. Blanda med
yoghurt,salt och

peppar.



- Kottfarssds med grillade grénsaker | 4 port
- En snabb och smakrik kéttfarssds med créme fraiche
grillade gronsaker. Gér fint att géra med vegofars ockséa.

. 400 g kottfars Till servering:
- Y% zucchini 2 dl couscous
-3 dl strimlad purjolsk 1 réd paprika
" 2 msk Arla® Smér-&rapsolja % dl hackad persilja
% tsk salt strimlad purjoldk

2 dl Arla Koket® ldtt créme fraiche
grillade grénsaker

Tarna zucchinin i sma tirningar. Bryn fars, zucchini
och purjolék i smér-&rapsolja i en stekpanna ca 3 min.
Salta och tillsatt créme fraiche. Lat koka ihop ca 3 min.
Koka couscousen enligt anvisning pa férpackningen.
Dela och strimla paprikan och blanda med couscousen.

Servera kéttfarssdsen med couscous och toppa
med persilja och purjolék.
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