”Narma dig koket och karleken
mEd djéth et ”? (sdger ordspraket)

| det har numret av Arlakoket bjuder vi pa en spannande matresa och 6ppnar
dorren till ett helt nytt kok. En harlig multikultimix, inspirerad av Indiens, Framre
Orientens och Nordafrikas smakrika matkulturer.

Det som skiljer Orientens kok fran vart svenska ar framforallt kryddorna. Bade
antalet kryddor och de sinnliga kryddblandningarna med varma, runda och
aromatiska smaker. Darfor innehdller vara recept lite fler kryddor den hér géngen,
men de &r precis lika enkla att lyckas med som vanligt.

Sa vdlkommen in i Orientens kok och 1at dig forforas. Men forst en kort guide
till de matkulturer vi inspirerats av.

DET MAROCKANSKA KOKET bjuder pa Nordafrikas mest originella kokkonst
och ar speciellt ként for sin couscous, sina valbalanserade grytor och vackra
uppldggningar. Citron som matkrydda ar typiskt och dven harissa, den nord-
afrikanska kryddblandningen.

DET LIBANESISKA KOKET bestar av ett spannande hopkok med orientaliska,
europeiska och arabiska inslag. Libaneserna dr experter pa meze, sma orientaliska
plockratter, och dr det fest serverar man ibland 6ver 100 olika ratter!

DET TURKISKA KOKET forknippas ofta med kebab, men &r s& mycket mer.
Att fylla olika ravaror och linda in dem till sma, kulinariska paket &r en turkisk
tradition. Nationalgrénsaken &r aubergine och landet &r ocksd ként for sin
konfekt som smaksatts med bl a rosenvatten, nétter och honung.

DET PERSISKA KOKET star for en av virldens dldsta matkulturer. Den iranska
matlagningen praglas av en forfinad enkelhet och milda smaker. Man dr forsiktig
med salt och heta kryddor, men generds med orter, socker, saffran, torkade bar
och frukter.

DET INDISKA KOKET &r inte ett utan manga, som blir hetare ju langre séderut
i Indien man kommer. Med frascha ravaror och en enorm grénsaksrikedom &ar
landet en kulinarisk drém. Hemligheten ar aromatiska kryddblandningar, masalas,
och chutneys som balanseras med raita, frasch yoghurtréra, och &ts tillsammans
med ris. Nanbrod eller chapatibrod anvdnds ofta istéllet for bestick.

Recept pa omslagets tandoorikyckling hittar du pa sid 6.

KRYDDSTEKT MANDEL

Forsvinnande goda orientaliska snacks
gor du enkelt sjalv i en stekpanna.

2 dl s6tmandel

2 msk smor

2 krm salt

1 tsk orientalisk curry

Skalla och skala mandeln. Rosta den i en
het, torr stekpanna tills den far farg. Lagg
i smoret och fras mandeln ca 1/2 min.
Krydda med salt och curry.
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:.:& Upptack meze! Q«c

Gillar du tapas? Da kommer du att dlska meze, orientalisk plockmat, som kan vara aptitretare, forratt

eller en hel orientalisk fest. Kanner du for det sista lagar du extra mycket, kompletterar med oliver,

torkad och farsk frukt pd stora fat. Och simsalabim, festen &r klar!

MOROTSSALLAD MED FETAOST /46 port

Rostade senapsfron, sota morotter, frisk ingefara
och sélta fran feta.

4 - 5 morbtter, casoo g

1 gul 16k

1 tsk senapsfron

2 msk smor

1/2 msk riven farsk ingefdra
1 tsk salt

1/2 dl grovhackad persilja
150 g Apetina feta

Skala mordtterna och loken. Skar i skivor. Frés
senapsfron i smor i en stor stekpanna. Lagg i
morotterna, frds ca 5 min. Rér om da och da.
Lagg i l6ken, lat frasa med pa slutet. Smaksatt
med ingefdra, salt och persilja. Smula dver osten.

MINIKEBAB /16— 20t

Meze betyder aptit pa persiska och det ger de
hér avlanga, valkryddade turkiska kéttbullarna!

400 g lamm- eller notfars
1 vitloksklyfta

1 tsk salt

1/2 tsk sambal oelek

1 tsk mald spiskummin

1 tsk gurkmeja

1 dl Kelda lagaldtt

smor

Blanda fars, pressad vitlok, salt, sambal oelek,
spiskummin, gurkmeja och graddmjolk till en
jamn smet. Forma férsen till sma, avlanga bullar.
Stek dem i smor i en stekpanna ca 5 min.
Servera med raita (recept se baksidan).

KIKARTSRORA /4 dl

Var variant pa hummus, som gjord for att
dippa brod i.

1 burk kikartor
250 g Kesella

1 vitloksklyfta

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Skolj kikartorna och lat dem rinna av. Mosa
eller mixa dem latt och blanda med Kesella och
pressad vitlok. Smaksatt med salt och peppar.

AUBERGINERORA /4 dl

| Mellanostern har réran det mumsiga namnet
babaganouhj [babaga'nuj].

1 aubergine, ca3oog 1 vitloksklyfta
smor 1/2 tsk salt

1 1/2 dl Kesella

Skdr auberginen i skivor. Stek i smor i en stek-
panna. Mixa till puré. Lat purén svalna och ror
ner Kesella, pressad vitlok och salt.
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ALl BABAS FRESTELSER / 155t

Kulinariska smordegspaket med ost och spenat
blir en hit pa mezebordet.

1 paket smordeg, 1 dl Kesella
cagoog 1 tsk salt
250 g fryst bladspenat 1 krm svartpeppar
2 vitloksklyftor 1 tsk mald spiskummin
smor 13gg
2 dl Gratella mozzarella

Satt ugnen pa 225°. Halvtina och kavla ut smér-
degsplattorna till 24 cm pa langden, dela varje
platta i 3 fyrkanter. Tina spenaten och pressa
ur vattnet. Skala och hacka vitloken. Fras vitlok
och spenat i smor i en stekpanna. Ta det fran
varmen och lat svalna. Tillsatt ost, Kesella, salt,
peppar och spiskummin. Lagg en klick fyllning
pa varje platta och nyp ihop till sma trekanter.
Pensla med uppvispat dgg. Gradda i mitten av
ugnen ca 15 min.
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3& Tusen och en'ratt QJJ

Nu &r vi manga som lockas av Orientens mystik! Indiska filmer, arabisk musik, haremsmode och sinnligt

kryddad mat. Har kommer recepten som gor att du kan drémma dig bort till en annan smakvarld, fran

platser .I knappt hort talas om regn ocﬂk.
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TANDOORIKYCKLING / 4 port

Tandoori ar att grilla i en speciell lerugn. Det ar
ocksa en fargstark kryddblandning. Har hemma
grillar vi i ugnen, med lackert resultat!

4 kycklingfiléer, ca 500 g

Marinad:
1/2 dl matyoghurt
1/2 dl tandoori currypasta

Blanda ihop marinaden i en plastpase. Lagg i

kycklingen och lat marinera i kylen ca 4 tim. Satt
ugnen pa grill, 275°. Grilla ev kycklingen ca 1 min

i grillpanna. Lagg kycklingen pa en plat med bak-

platspapper och stek i 6vre delen av ugnen tills
den far farg, ca 5 min. Sank varmen till 150° och
stek i ytterligare ca 10 min. Servera med raita
eller matyoghurt, ris och sallad.

PROVA LACKER TANDOORILAX OCKSA!
Byt ut kycklingen mot 4 bitar skinn- och benfri
laxfilé, ca 600 g. Tillaga pa samma sitt.

FISKBIFFAR MED TOMAT-RAITA /4 port

Laga fisk pa nytt satt och servera med en raita
som &r obligatorisk pa ett indiskt middagsbord.

500 g laxfilé Tomat-raita:

1 vitloksklyfta 1 tomat

1 bit purjolok, cagcm 1 1/2 dl matyoghurt

1 tsk salt 1 pressad vitloksklyfta
1 tsk sambal oelek 1/2 tsk mald spiskummin
1 tsk riven férsk ingefira 1/2 tsk salt

1/2 tsk garam masala

rivet skal av 1/2 citron

1 msk potatismjol

1/2 dl matyoghurt

smor

Finhacka laxen eller mixa den grovt. Skala och
finhacka vitloken. Hacka purjoloken. Blanda med
laxen. Tillsatt salt, sambal oelek, ingefdra, garam
masala, citronskal, mjél och yoghurt. Blanda
till en jamn fars. Forma farsen till sma biffar
och stek dem i smor i en stekpanna ca 2 min
pa varje sida. Hacka tomaten. Blanda ihop alla
ingredienser till raitan. Servera biffarna med
raita och ris blandat med frasta gronsaker.

BIFFCURRY / 4 port

| Indien betyder curry gryta. Den hér curryn ar
kryddad med garam masala, som betyder het
kryddblandning.

500 g farsk rostbiff 1 tsk garam masala
2 vitloksklyftor 1 tsk gurkmeja
smor 1 tsk chilipeppar

1 tsk salt 2 1/2 dl Kelda

1 msk tomatpuré mellangradde

1 tsk mald ingefdra farsk koriander

Skar kottet i strimlor. Skala och hacka vitloken.
Bryn kottet i smor i en stekpanna. Salta och lagg
over i en gryta. Fras vitlok, tomatpuré och alla
kryddor i smér, héll pa gradden. Ror ner i grytan
och [t sjuda ca 30 min. Garnera med farsk
koriander. Servera med kokt ris och matyoghurt.

SNABBTIPS! Den smakfulla grytan kan bli en
riktig snabbgryta om du anvander utskuren biff
eller entrecote, koktiden blir da ca 5 min.




SHISH KEBAB / 4 port

Betyder kott pad spett och far har séllskap av en
het och krdmig grénsaksrora.

500 g benfri lammstek smér

eller utskuren biff 1 burk hela tomater
1 tsk timjan 2 msk tomatpuré
1 tsk salt 1 tsk salt
1 krm svartpeppar 1 1/2 tsk chilipeppar
2 sma gula lokar 1 tsk mald spiskummin
smor 1 burk kidneybdnor

. . 2 dl latt créme fraiche

Aubergine- och bonrora: firsk mynta

1 aubergine,ca3o00 g
2 vitloksklyftor

Skar kottet i bitar och blanda med kryddorna.
Skala och klyfta l6ken. Varva kott och lok pa
sma traspett. Skar auberginen i bitar. Skala och
hacka vitloken. Fras aubergine och vitlok i
smor i en stor stekpanna. Lagg dver i en gryta
och ror ner tomater med spad, tomatpuré, salt,
chilipeppar, spiskummin, kidneybonor utan spad
och halva mangden créme fraiche. Lat réran
koka nagra min. Str6 6ver mynta. Stek spetten
i smor 2 —3 min pd varje sida. Servera med en
klick créme fraiche, sallad och apelsinklyftor.

FISK- OCH RAKCURRY / 4 port

Harliga orientaliska dofter ggmmer sig under
gratangytan.

500 g vit fiskfilé

500 g rakor med skal

1 tsk salt

2 vitloksklyftor

smor

2 tsk orientalisk curry

2 msk tomatpuré

2 1/2 dl Kelda mellangridde
2 dl Gratella gratdngost

Satt ugnen pa 225°. Skala rakorna. Salta fisken
och vik ihop filéerna om de ar tunna. Lagg dem
i en smord ugnssdker form. Skala och hacka
vitloken. Frds den i smor i en stekpanna. Tillsatt
curry, tomatpuré och rakor. Lat det frasa ca1min
och héll 6ver gradden. Hall allt 6ver fisken och
stro over osten. Stek fisken i vre delen av
ugnen ca 20 min. Servera med kokt ris blandat
med artor.

HAREMSGRYTA MED KYCKLING

OCH CITRON / 4 port

Inspiration fran Marocko och Persien méts i en
kramig gryta med frasch smak fran citron och
lite sting av sambal oelek.

4 kycklingfiléer,casoog 1 tsk kinesisk soja

2 vitloksklyftor 1 tsk sambal oelek
smor 1 msk honung

1/2 tsk salt rivet skal och pressad
2 1/2 dl Kelda saft av 1/2 citron

matlagningsgrdadde 1 burk kikdrtor
1/2 hénsbuljongtdrning 1/2 dl hackad persilja

Skar kycklingen i bitar. Skala och grovhacka
vitloken. Bryn kycklingen runt om i smor i en
stekpanna, tillsatt salt och vitlok. Blanda gradde,
buljongtdrning, soja, sambal oelek, honung
och citronsaft i en gryta. Lagg i kycklingen och
vitloken. Lat koka under lock ca 10 min. Skélj
kikdrtorna och 13t rinna av. Ror ner citronskal,
kikartor och persilja. Lat koka 2 min till. Servera
med couscous och svarta oliver.

HARISSA-RIS MED GRONSAKER

OCH NOTTER /4 port

Harissa dr en nordafrikansk kryddblandning
som du kan hitta i manga matbutiker. Du kan
ocksa laga den sjalv efter receptet pa sidan 14.

2 dl basmatiris 1/2 tsk salt
5 dl gronsaksbuljong 1 dl cashewndétter
1/2 tsk gurkmeja 1/2 dl férsk koriander
1/2 purjolok A
2 morbtter Sas:
1/2 blomkal, ca3o00 g 2 dl matyoghurt
> msk smér 1 vitloksklyfta
1/2 tsk salt

1 1/2 msk harissa

Koka riset i buljong och gurkmeja. Skélj och
strimla purjoloken. Skala och skdr morétterna

i tarningar. Dela blomkalen i sma buketter, stek
i smor ca 7 min. Tillsatt mordtter och purjolok,
stek ytterligare ca 5 min. Ror ner harissa utrord
i 1 msk vatten. Smakséatt med salt. Str6 dver
noétter och koriander. Blanda gréonsakerna med
riset. Smaksatt yoghurten med pressad vitlok
och salt. Servera riset med sasen. Ocksa gott
som tillbehor till stekt kyckling eller lax.




BOMBAY BIFF MED LIME-RAITA/4 port

N&r du rostar kryddorna forst blir de annu mer
aromatiska. Raita, kall yoghurtsas, bade bryter
av och framhaver smaken.

500 g entrecote Lime-raita:
eller utskuren biff 2 dl matyoghurt
smor 1 msk hackad
2 vitloksklyftor farsk mynta
1 tsk senapsfron rivet skal av 1/2 lime
1 tsk hel spiskummin 2 krm salt
1 tsk gurkmeja 1 msk flytande honung
1 tsk salt
1 tsk chilipeppar
2 msk farsk koriander

Blanda alla ingredienser till raitan och stall
kallt. Skdr kottet i strimlor. Skala och skiva
vitloken. Rosta senapsfron och spiskummin i
en torr, het stekpanna. Ta upp det. Bryn kottet
i smor i en stekpanna. Lagg i 16k och alla kryddor.
Lat frisa ndgon min. Servera kottet med raitan
och frésta gronsaker.

KRYDDIG FISKSOPPA MED CHAPATI /4 port

En smakrik soppa med bade fisk och linser.
Chapatibrédet graddar du i stekpannan.

300 g vit fiskfilé 2 honsbuljongtdrningar
1 purjolok 5 dl vatten

smor 1 1/2 dl réda linser

1 tsk gurkmeja 5 dl Kelda lagalatt

1 tsk chilipeppar 1/2 tsk salt

1 tsk mald spiskummin

Skaér fisken i bitar. Strimla purjoléken och fras
den i smor i en kastrull. Ror i kryddor, buljong-
tdrningar, vatten och linser. Lat soppan koka
under lock ca 10 min. Tillsatt graddmjolk och
fisk. Lat soppan koka ytterligare ca 3 min.
Smaksatt med salt.

Chapati / 10 st 1/2 tsk salt

2 dl grahamsmijol 2 dl yoghurt naturell
3 dl vetemjol

1/2 tsk bakpulver

Blanda mj6l, bakpulver, salt och yoghurt till en
deg. Knada den smidig. Dela degen i 10 bitar och
kavla ut till tunna, tefatsstora kakor pa mjélad
bank. Gradda brdoden i en torr, het stekpanna
ca 1 min per sida. Lagg broden efterhand under
en handduk. Serveras nygraddade med smdr.
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5»& Tid for te-ceremoni 4&4

| host myser vi garna med vdannerna dver en chai-te latte. Den doftande, kryddiga tedrycken med varm,
skummad mjélk som slog igenom pa kaféer och coffeeshops férra vintern. Du maste ocksa prova det
frascha, friska myntateet som helst gors med farska myntablad. P& nasta uppslag far du recept pa

F

godsakerna for din testund blandade med vara orientinspirerade desserter.

d vatte ddor i en kastrull med lock
Al e 2 e .
b atL__t.,Qch |3t dra ca 5 min. Sila teet, dra ca 5 min. -
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SESAMKAKOR / ca 25 st

Sma, rara sesamfron satter god smak pa
manga av Orientens bakverk. Har &r det en
enkel mordegskaka som fatt extra piff.

200 g smor

4 dl vetemjol
2 dl sesamfron
2 dl strosocker
1 msk vatten

Smélt smoret och lat det svalna. Ror ner mjol,
sesamfron, socker och vatten. Arbeta ihop till
en deg och forma till tva rullar. Lat dem ligga

i kylen ca1tim. S&tt ugnen pa 200°. Skér rullarna
i1cm tjocka skivor. Légg dem pa en plat med
bakplatspapper. Gradda i mitten av ugnen
i12-15min.

APPELSALLAD MED

SAFFRANSKLICK / 4 port

Mixa hostens dppelskdrd med Orientens kryddor,
frukter och notter.

ALADDINS DROMKAKA /16 st

Helt underbar, mild och mjuk dessertkaka som
rundar av middagen. Eller serveras till chai-te.

3 dl vetemjol 1 dl strésocker

2 msk strosocker 1 dl créme fraiche

125 g smor 1/2 dl vetemjol

1 dggula 1 tsk vaniljsocker

rivet skal och pressad
saft av 1 citron

2 dpplen
1 msk honung
rivet skal och pressad saft av 1/2 lime
2 msk hackad torkad frukt,
t ex aprikoser, dadlar
2 msk grovhackade hasselnotter
1 msk hackad farsk mynta
1 msk kokos

Fyllning:
2dgg
500 g Kesella

Hacka ihop mjol, socker och smor till en grynig
massa. Tillsatt dggulan och arbeta ihop till en
deg. Tryck ut i en form med lostagbar kant,
ca24cm i diameter. Lat vila i kylen ca 30 min.
Satt ugnen pa 200°. Vispa ihop dggen och ror
i resten av ingredienserna till fyllningen.

Hall i pajformen. Gradda i mitten av ugnen
30-35min. Lat kakan kallna och servera den
i bitar eller rutor.

Saffransklick:
250 g Kesella vanilj
1/2 krm saffran, 1/2 pase

Karna ur och skar dpplena i bitar. Blanda
dpplena med honung, limeskal och limesaft.
Blanda ner torkad frukt, nétter, mynta och
kokos. Blanda Kesella och saffran och
servera till dppelsalladen.
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YOGHURTGLASS MED
KARDEMUMMA OCH MANDEL /4-6 port

Syndigt god indisk glass som forfor dina smak-
sinnen. Glom inte att ta fram glassen i tid!

2 dggulor

1/2 dl honung

1 dl matyoghurt

1 tsk nystott kardemumma

1 dl hackad, rostad sétmandel
3 dl vispgradde

Ror ihop aggulor, honung, matyoghurt, karde-
mumma och mandel. Vispa gradden och védnd
ner i dggsmeten. Hall i portionsformar eller

i en stor form och tack med plast. Frys glassen
i minst 4 tim. Lat sta i rumstemperatur att
mjukna ca 30 min, rér den ev mjuk med en
sked strax fore servering. Servera gdrna en
fruktsallad till.
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KOKSFLAKTAR

Kryddiga och svalkande tips i orientkdket

Multikulti party!

Bjud védnnerna pa en orientalisk kvall med
manga ratter, mingel, mystik, tdnda ljus och
rokelse. Blanda starka farger och monster,
plocka fram dina gamla kandelabrar, lagg alla
kuddar pa golvet och spela orientalisk musik.
Skivserien Re:Orient Club med bhangra,
bollywood, shaabi, rai, al-jeel,

bellydance och turkisk pop

hittar du bl a pa Indiska. Bli
inte forvanad om magdansen
kommer igang av sig sjalv! -
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KRYDDORNA SOM GOR DET!
Garam masala ar en het, aromatisk

indisk kryddblandning med flera av ¢
vara dlskade julkryddor. ¢

Orientalisk curry kallas ibland ocksa ¢
indisk curry och har en hetare och
intensivare currysmak an vanlig curry.

Gurkmeja ar mest kind som gul fargsatt- ¢
are, men den milda beska smaken som ¢
ger en fin fyllighet ska inte underskattas. ¢

Spiskummin ar aromatisk och néstan ¢
lite rokig. Kop gdrna hela fron och
rosta dem lite i en torr, het stekpanna, ¢

da blir smaken

allra bast.
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MIXA EN HARISSA
Gor din egen harissa, den nordafrikanska

kryddpastan, som sétter sting pa allt fran
soppor till gronsaker och kétt. Den haller sig
ca en manad i en glasburk i kylskapet. Prova
ocksa att smaksatta matyoghurt, graddfil eller
créme fraiche med lite harissa. Det blir en
spannande dipp, dressing eller sas.

4 roda chilifrukter

5 vitloksklyftor

1 tsk salt

1 msk mald spiskummin
1 msk mald koriander
1/2 dl olivolja

Dela chilifrukten och ta bort alla kédrnor. Dela
den i bitar. Skala vitloken. Mixa alla ingredienser
till en slat massa. Forvara i glasburk i kylen.

Dryckestips!

Vad dricker man till Orientens mat? Till manga

kryddstarka ratter ar det 6l som géller. Féredrar
du vin, sa valj helst ett vitt vin med viss
fruktsotma, eller ett rosévin. | Indien dricker
man lassi till maten, en latt saltad eller sétad
yoghurtdryck som mildrar den kryddstarka

maten. Den perfekta torstslackaren.

LASSI / 2 glas

Mixa 2 1/2 dl mild yoghurt, 1 1/2 dl mjélk,
nagra isbitar och 1 krm salt. En s6tare variant
g6r du med 2 msk flytande honung eller 1/2

mogen mango.

Fortrolla
vardagsporslinet

Go6r som vi, ge dukningen en orientalisk
touch. Klistra fast "bindis”
(sma indiska > ’ G‘l"*_ s
kroppssmycken gr' -
som bars i "‘_
pannan) i olika
monster pa nagra
enkla tallrikar
och glas.
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SPELA OCH
VINN INDISKA
PRISER!

Hor masala och chutney ihop med indiska

koket eller det marockanska? Vilket av ljuden
kommer fran en sitar? Vad ar huvudingrediensen
i en lassi? Tavla med dina orientkunskaper pa
www.orientspelet.se och vinn fargstarka priser
till ditt hem fran Indiska. Pa sajten kan du ocksa
se alla fina priser och skicka recepthalsningar
till dina vanner.

Varmt valkommen till Orienten 6nskar Arlakoket
och Indiska.

L]
0 1:a pris ¢«
Matsalsbord med 4 stolar och dukning
Varde: 8.000 kr

v 2-5:e G2
Dukning med textilier, ljuslyktor och porslin
Vérde: 1.000 kr

+O 5—10:€ ¢

Indisk cd-skiva
Vérde: 169 kr

PS! Tévlingen pagar t o m 2 november 2003.
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“UPPTACK
MEZE!

Tusen oc¢h en ratt

TREND!
CHAITE LATTE ~
-

RAITA / 4 port

Blanda 2 dl matyoghurt
med 1 msk hackad farsk
M mynta och 1 pressad vitloks- | b
klyfta. Smaksdatt sedan med \"-.\ '
salt, svartpeppar och ev
spiskummin.

YOGHURT 7%
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Med recept for hungriga nissar, dnglalikt julpyssel, tomtarnas julafton och ett

stjarnklart nyar kan du se fram emot en sagolik julmanad. Arlakdkets julnummer kommer
ut i bérjan av november. Hamta i din butik eller besdk oss pa hemsidan!

Arla Forum 020-99 66 99 www.arla.se

&&Onentens -pa'rlor@:

F6lj med pa en spannande smakresa

.'#*






