


Tank gront! Lagg flera,
fargglada grénsaker och
rotfrukter pa grillen i sommar.
Helgrillade med en smaklig

B glaze och rékig grillsmak
i? 2 blir de perfekta till en bit lax,
. kyckling eller kott.

.{‘
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' f Citrondressing | 4 port

-8 | 2dl Arla Koket® créeme fraiche
. 2 msk majonnis

rivet skal och saft av 1 citron

Y tsk salt » 1 krm svartpeppar

Rér ihop allt-till dressingen.
Stall kallt.



Lat mordtterna fd gldnsa pa grillen. Nar de bérjar mjukna och frgen dr fin, skam bort dem med en sétsyrlig
honungsglaze med smak av chili och lime. Supergoda till kyckling.

FLER TIPS OCH RECEPT FINNS PA ARLA.SE/GRILLA

Ta ett spett per grénsak, s kan du grilla
varje sort den tid som behévs. Kom ihag

att salta grénsakerna s att smakerna fram-
trader tydligt. Krydda gérna lite extra.

Stiirkelserika grénsaker som potatis,
sdtpotatis och rotfrukter far vaktas noga

- de brénns latt. Grilla dem p4 spett,

i ugnsfasta formar och i metallkorgar.

Knyten och paket med grénsaker och ost
eller kryddsmér kan grillas indirekt p& medel-
stark virme pé plat eller aluminiumfolie.

Pensla giirna med smér fore eller efter
grillningen, det gér grénsakerna bade
godare och saftigare.

Grillade morétter med honungs-

glaze, chili och ostkram | 4 port

8 spada morétter Glaze:

1 msk Arla Kéket® 2 msk honung
Smdr-&rapsolja 1 msk sesamolja

200 g Apetina® vitost  saft av 1lime

krémig hel bit 1% msk riven
3 dl Arla Kdket® farsk ingeféra
turkisk yoghurt 1 msk hackad réd chili

rivet skal av 1 lime

1 krm svartpeppar

1 dl hackad farsk mynta
% tsk flingsalt

Blanda ihop glazen. Pensla morétterna med
smor-&rapsolja och grilla pé indirekt virme,
gérna under lock, ca 30 min tills morétterna
ar mjuka. Vand flera gdnger. Pensla med
glaze i omg&ngar mot slutet av grillningen.
Mosa osten med yoghurten. Blanda med
limeskal och peppar. Strd mynta och flingsalt
bver mordtterna och servera ostkramen till.



Grillad 16k med apelsin-

och chipotleglaze | 4 port

8 farska lokar 4 msk pressad

Gl apelsinsaft

2 tsk japansk soja

1 msk vitvinsvindger
2 tsk chipotlepasta
Y tsk salt

2 hackade vitldksklyftor
50 g Arla® Svenskt Smér
1 tsk hela fiankalsfron

1 dl strésocker

Fris vitloken i smor i en kastrull ca 3 min
utan att den tar farg. Tillsétt finkalsfréna
och frés ytterligare ca 1 min. Tillsatt vriga
ingredienser och koka samman under om-
rérning ca 5 min tills glazen tjocknat. Smaka
av med salt. Dela l6karna och grilla dem pa
snittytan 5-10 min. Pensla p& glazen mot
slutet av grillningen.

Sot, mjuk lok med en hrligt rokig
glaze och en ton av lakrits kan fd vem
som helst att grdta av glddje.




En matig sallad med grillad zucchini i séllskap av
en smakrik och sval yoghurtdressing. Gott till den

grillade laxen.

Zucchini med lime, mango
och vitost | 4 port

400 g zucchini
2 msk Arla Koket®
Smdr-&rapsolja

Dressing:
1 hackad réd chili

2 msk strimlad

Y tsk salt firsk mynta
1 krm svartpeppar rivet skal och saft
70 g bladspenat av 1lime

150 g tdrnad mango 2 msk olivolja

150 g Apetina® vitost 1 tsk flytande honung
50 g hackade 1 tsk salt
cashewndétter

Blanda ingredienserna till dressingen och
stall kallt. Skidr zucchinin i tunna skivor pa
langden. Pensla med smér-&rapsolja. Salta
och peppra. Grilla zucchinin ca 5 min p&
varje sida. Lidgg spenaten p4 ett fat och
lagg p& zucchinin. Toppa salladen med
mango, smulad ost och nétter. Ringla

bver dressingen. Garnera ev med mynta.

SOMMARMJGLK® OCH
SOMMARGRADDE AR HAR!

S4 dr den snart hir igen - sommaren!
Virmen kommer tillbaka och vi ldngtar
efter barfotaliv, att vara utomhus i naturen
och allt det goda som hér sommaren till.

Mer sommartid ger Sommarmjslk®
Det ar &ven en tid full av gladje for

véara Arlakor som varje dag slépps ut
pa gronbete i hela vart avldnga land.
Under sommarmé&naderna far korna
frdn Arlagardar dessutom gé extra
lange ute och beta. Av den mjélken gér
vi Sommarmjélk® och andra sommar-
produkter s& som Sommargradde,
Sommargraddfil och Sommarfil.

Njut av sommarlivet
Njut lite extra av l&ngfrukostarna och

fikastunderna i sommar. Med solmogna
jordgubbar och en skvitt Sommarmjslk®
maxar du sommarkénslan. Prova ocksa
Sommarvispgradde till hallont&rtan och
18t bldbéren frdn morgonrundan i skogen
trilla ner i Sommarfil.

L&s mer om var Sommarmjélk® pa
arla.se/sommarmjolk




Grdn sparris
Tomater
Kokta majskolvar
Grillost
N[
Padrones
Tunn kycklingfilé
Kryddiga korvar
Skivad zucchini
Champinjonspett

Har du lyckligtvis ndgra kokta potatisar
6ver? Grilla dem i folie med lite smér,
farska orter och kanske nadgra goda oliver.

Sét rédbeta med lite sting av
habanero dr den nya smaken som
blir en riktig hit till lammfarsbiffar,
grillat lamm och vegetariska falafel-
bollar. En klick bredvid salladen gér
den b&de vackrare och matigare.



Asiatisk graddfilssds
med soja, sesam och lime | 4 port
3 dl Arla® graddfil « 1 msk japansk soja
2 tsk sesamolja ¢« 1 krm chilipulver

rivet skal och saft av % lime « salt och svartpeppar
svarta sesamfrén

Blanda allt och smaka av med salt och peppar.
Hall upp i en skal och toppa med sesamfrén.

Med kryddig paprika, mild ehili-

hetta och lite r6kig smak passar

den hir yoghurten perfekt tjll *
korvarna pé grillen eller som tgp-' o "#
ping pa tacos och tortillas. Ocksd L
supergod som dipp till @nsakzr, a 3
nachos och rotfruktschips. :* Fe
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Kronértskockskram | 3dl ;

290 g kronirtskocks- 1 tsk citronsaft
hjirtan i olja 2 msk hackad

100 g Arla® féirs*{ost farsk mynta
naturell Y tsk salt

1 hackad vitlsksklyfta 1 krm svartpeppar

rivet skal av 1 citron

Hall av oljan fran
kronartskockerna.
Mixa allt till en slat
kram. Smaka

av med salt

och peppar.




Tips! § 4%
Fryst smor
kan ocksd
rivas direkt
Sver och

ge det lilla
| extra.

FRYSTA, FLIRTIGA A4MO'y

Tiink smart och vispa ihop ndgra hemlagade smér med olika kryddor och smaksdttningar.
Lat de ligga som fardiga rullar i frysen. Smidiga att bara skiva upp och ligga pd sommarmaten.

Gremolatasmoér | 4 port

100 g Arla® Svenskt Smér,
rumsvarmt

1 hackad vitldksklyfta

rivet skal av 1 citron

1 dl hackad bladpersilja

1 krm salt

Y krm svartpeppar

Vispa sméret. Blanda ner
vitlék, citronskal, persilja,
salt och peppar. Forma
till en rulle med hjélp av
smorpapper. L&t stelna
ikyl ca1tim.

Brynt salviasmér
med citron | 4 port

100 g Arla® Svenskt Smér,
rumsvarmt

% dl hackad farsk salvia

skal av 1 citron

1 tsk pressad citronsaft

Y tsk salt

Bryn 50 g av smoret i en
kastrull. Hall 6ver smoéret i en
bunke. Tillsitt salvia, citron och
salt, 1at svalna ca 10 min. Skir
resten av sméret i bitar och rér
ner, lite i taget. L4t stelna i kyl
ca 30 min. Forma till en rulle
med hjélpav smérpapper. Lat
stelna i kyl ytterligare ca 1 tim.

Kryddsmor med
sambal | 4 port
75 g Arla® Svenskt Smor,

rumsvamt
1 tsk oregano

“rivet skal av % citron

2 krm sambal oelek .
Y2 tsk flingsalt

Vispa sméret luftigt med
elvisp, rér i resterande
ingredienser. Forma till
en rulle med hjalp av -
smérpapper. Lat stelna
ikyl ca1tim



NYHETER, IDEER, TRENDER OCH TIPS,
JA, ALLT ROLIGT OCH SPANNANDE
SOM ROR MATLAGNING OCH DET
GODA LIVET I ARLA KOKET.
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BASTA GRILLTIPS!

Smor & Rapsolja p& prak-
tisk sprayflaska dr somma-
rens smartaste grillredskap.
Med négra litta tryck piffar
du till grénsakerna utan
kladd och fér mycket fett

i grillen. De nykokta pri-
mérerna blir ocksa godare
med en smérig smakdusch!

NY SMAK
apelsin och mandarin!
Uppiggande sétsyrligt mellis som &r 14tt

att ta med. S6tman kommer frén frukten.
Perfekt till skivade jordgubbar och apelsiner.
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Midsommarmaten
pa fickan!

Sill, dill och grill. Och jordgubbar i massor!
I Sveriges populéiraste recept-app

Arla Kéket®
for iPhone,
Android och
iPad hittar
du recept och
teman till

i

‘midsommar-
maten du inte
vill vara utan:
De godaste
krdmiga sillarna, |
potatissalladen
och smarrigaste
jordgubbstartan.




TOPPINGS! 1
Utga ifr&n det du har hemma t ex: ]
Karameller, lakrits, stréssel, frys- E
torkade hallon, sma 4tbara blad, och !
blommor, riven eller hyvlad choklad, !
kola- och chokladsas, kaksmulor, 1
frukter och bér. E A\
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skattade pPa i
bottnar, lite
} ngt Har far 1

L

HEMBAKTA TARTBOTTNAR ir kul,
men képta funkar fint nér du har ont
om tid. Vill du géra egna glutenfria
tartbottnar med eller utan maréng?
Kolla vara recept pa arla.se

- Jordgubbstdrta med saltlokrits

. Geden klassmka Jordgubbstartan en spidnnande twist.

s Toppa med krossad turkisk - peppar och o

i :. y grovt skurna Jordgubbar Behall de gréna bladen 3

"‘ L 4
o ' pa Jordgubbarna for mer farg g o _3.'.1-'?
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KOP
HEM
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& |ixa. dessot
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{ SYRAD
| GRADDE

8 Visphar & kokbar
Fetthalt 30% |3 dI

Sugen pa en somrig
efterriatt? Kop hem
fem ingredienser
och fixa enkelt fyra
blixtsnabba bar-
desserter med glass
och gradde. Det
svaraste &r att

vélja vilken du

ska gora idag.
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Lycka dr en lyxig hallonshake till dessert toppad
med fluffig gridde och kolasds.

Hallonkolamilkshake | 4 port

2 dl Arla® vispgrddde 4 dl vaniljglass
4 dl Arla® mjslk 2 dl kolasas + extra
2 dl frysta hallon till garnering

Vispa gradden. Mixa mjélk, hallon, glass och
kolasas till en flufhg shake. Hall upp i glas
och toppa med vispad griddde och kolasas.

HANDLA SMART

Planera fér att minska svinnet och de
onddiga resorna till affaren. Hir kommer
nédgra tdnkvarda tips:

¢ Kolla igenom i sk&pen vad som nirmar sig
bést-fére-datum.

¢ Utga frdn vad du har hemma. Komplettera
med det som saknas.

¢ Korta recept innebér farre ingredienser
och férpackningar.

Enkelt och grymt gott dr att fylla glasstrutar med
en somrig mardngswiss pd solmogna jordgubbar.

Jordgubbsswiss i strut | 4 port
250 g firska jordgubbar

1% dl Arla Ksket® syrad gradde 30%

4 dl vaniljglass

100 g smulade marénger

4 glasstrutar

Noppa jordgubbarna och mixa hélften av
dem slata. Halvera resten. Vispa gradden.
Skeda upp eller kula glassen. Varva jord-
gubbsmixet, vispad gradde, glass och
mardngsmulor i strutarna. Toppa ev med
jordgubbsas och servera genast.




Snabbaste pajdegen rdr du ihop i en kastrull. Fyll

skalet med sommarbir och njut med god vaniljsds.

Paj med rabarber och bér | 4 port

175 g Arla®
Svenskt Smér

3 % dl vetemjdl

400 g rabarber och
blandade bir,
t ex vinbér, hallon
2 tsk potatismjol

Till servering:
1% dl strésocker

5 dl Arla Kéket®
1 tsk kardemumma- vaniljsis
kérnor

S&tt ugnen pa 200°. Skélj och skéar rabarbern
i bitar. Blanda rabarber och bar med potatis-
mjdl och 1 dl socker. Stét kardemumma-
karnorna i en mortel. Smalt sméret i en
kastrull. Rér ner % dl socker, mjél och
kardemumma. Tryck ut degen i en pajform,
ca 22 cm i diameter. Lagg i rabarber och bér.
Gréadda i mitten av ugnen 20-30 min tills
pajen bérjar fa lite farg. Lat svalna lite fére
servering. Servera med vaniljsas.

Vackra, fluffiga cheesecakes med saftiga bir,
varvade i glas blir perfekta som bjuddessert.

Skogsbarscheesecake
i g las | 4 port

500 g blandade farska bir
1vaniljstdng

2 dl Arla® vispgradde

1dl strésocker

150 g Arla® firskost naturell

4 digestivekex

Halvera vaniljstdngen pa langden och
skrapa ur den. Mixa hélften av baren och
hélften av vaniljfréna med en stavmixer.
Vispa griddden med socker och resten av
vaniljfréna. Vispa ner farskosten i gradden.
Smula kexen. Varva allt i fyra glas. Toppa
med resten av baren.



Vill du laga mer grént i
veckan? Prova da de hdr
klimatvdnliga godingarnal
Artiga och proteinrika
vegoburgare med en
spenat- och ostréra, séta
tomater, saltgurka och
frasigt rostad [5k.

SASONGSFAVORITER!

Jordgubbar  rabarber o hallon
Farskpotatis » spenat « purjoldk
Radbetor « mordtter e griisldk

Soendt.

ar bland det mest néringsrika i grén-
saksvig. Och dessutom gott. Spenat
passar i manga olika recept och mat-
rétter. En ndve av de mérkgréna bladen
i salladen eller i smoothien ger bra
vitaminer och mineraler. Ligg ocksa
négra blad pa pizzan och de gréna
vegoburgarna. Graddstuvad spenat

ar perfekt séllskap till sommarens
rékta fiskar.

Grona tradgardsburgare
med ostkradm | 4 port

Y% purjoldk Ostkram:
3 msk Arla Kéket® 1dl Arla® graddfil
Smdr-&rapsolja oliv 150 g Apetina® vitost
130 g farsk spenat kramig hel bit
400 g kokt matvete Tl
250 g frysta grona drter 4 hamburgerbrsd
ldgg saltgurka
2 dl panko rostad 16k
(japanskt strébrsd) T
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Skiva purjon tunt och fras mjuk i 1 msk smér-
&rapsolja med hélften av spenaten. Skélj matvetet
och mixa i en matberedare till en tjock smet
tillsammans med purjofras, arter, 4gg, hélften av
strébrédet, salt och peppar. Forma atta biffar och
vand i resten av strébrédet. Stall kallt i ca 1 tim.
Mixa ihop graddfil, ost och ca 30 g finskuren
spenat i en matberedare. Stek biffarna gyllene

i smor-&rapsolja i en stekpanna ca 3 min pa varje
sida. Servera burgarna i bréden med ostkrédmen,
resten av spenaten och tillbehéren.
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I Arla Koket®
gronsaksyoghurt

' har_vi blandat

+ _+var krdmiga
tur'klska yoghurt
med smakrik

pure av gronsaker.
Finns ocksa

i smakerna

rod paprika &
anchochili samt
gron artpesto.

Njut av sommaren pa en filt ute i det fria med en enkel pastasallad,
grillad kyckling och en god klick gronsaksyoghurt.

- 250 g risoni Till servering: Koka risonin enligt anvisning
Ty 150 g korsbarstomater 200 g Arla Koket® pa férpackningen. Rér ihop
50 g rucola gronsaksyoghurt vinagretten. Halvera toma-
¥2 dl saltrostade gul tomat & terna. Hacka rucolan. Blanda
solroskarnor schalottenlok gronsaker och vinagretten
o = Vinagrett: 4 grilla.de med"risonin. Toppa med sol-
ey % dl olivolja kyckling- rqskarn?r. Servera med en
- S 1 msk balsamviniger klubbor klick gronsaksyoghurt och

2 krm salt kycklingklubbor.

1 krm svartpeppar

www.arla.se



