Ta det lite manana!

N&r sommaren kommer vill vi ut och resa. Vad
passar da battre an att géra en kulinarisk resa till
solens kok. Sa kallas ofta Medelhavsksket med
sina intensiva farger, dofter och smaker.

I lander runt det azurbld Medelhavet &r maltiden
en stor del av livet, kanske den stérsta. Maten far ta
tid, bade att handla, laga och att &ta.

Pa formiddagen gar man till marknaden och
véaljer ravarorna med omsorg. | koket stressar man
inte och framfor allt sitter man lange runt bordet.
Lunchen inleder siestan, den far gdrna paga ett par
timmar och 6verga i en skon eftermiddagsslummer.
Middagarna bérjar sent och &r familjernas och
vannernas kvéllsnoje till langt in pa natten.

Alla ratter i det har numret & smakminnen fran
resor till Medelhavet. Men sjdlva recepten ar svenska
och allt du behover for att laga dem hittar du i din
vanliga mataffar.

Nu &r det bara att njuta av sommaren och
solens kdk. For hélsa och valbefinnande kan det
ocksd vara bra att lova sig sjélv att ta det lite
”manana”. Det vill sdga, skjut upp allt som inte
behdver goras idag till imorgon. Vad kan vara ett

battre l6fte for dina lediga sommardagar?

ﬁand‘sella och melo ingar.
4 rdela blandningen pa ivorna

Gott i vantan pa gloden.

250 g Kesella ~ o

3 dl tarnad honungsmelon

8 stora skivor prosciutto 4 ‘!
2 dl rucolasallad

1/2 dl rostade piniekﬁrnm.'

och rulla ihop. Lagg ru en pa
ett fat och rullarna ovanpa. Stro 6ver

pinjekdrnor. . o~

e




Flytta ut koket!

| Medelhavskoket tar man det lugnt, gronsaker

skalas och hackas, giarna pa en arbetsbank

utomhus i skuggan av ett mandeltrad. Du kan
ocksa flytta ut ditt kok. Ett gammalt utebord
kan bli en ny kdksbank. Ett par krukor fylls
med doftande 6rtkryddor, nagra skarbrador
och bunkar tas ut. Grillen placeras intill och
ditt enkla utekok ar klart.

GRILLAD KYCKLING AL LIMONE /4 port
Utbankad filé! Godare och snabbare pa grillen.

4 kycklingfiléer 2 msk farsk oregano
2 msk smor-&rapsolja

2 sma citroner Till servering:

1 tsk salt 2 1/2 dl kall sas,

1 krm svartpeppar vitlok&graslok

Banka ut kycklingen med knytndven till en tunn
schnitzel. Pensla kycklingen med halften av
smor-&rapsoljan. Riv 1 tsk citronskal. Dela sedan
citronerna och pensla snittytan med resten

av smor-&rapsoljan. Grilla kycklingen ca 3 min
pa varje sida. Grilla samtidigt citronerna med
snittytan ner. Ldgg upp pa fat och krydda
kycklingen med salt, peppar och oregano. Stro
over citronskal och pressa over lite citronsaft.
Servera med sasen och en sallad.

GRILLAD FISK MED KRAFTTSATSIKI / 4 port
Blir tsatsiki med kraftstjartar din sommarhit?

4 fiskfiléer med skinn, Kréfttsatsiki:
t ex gos, regnbage  1/2 gurka
1 msk smor-&rapsolja 1/2 tsk salt
1 tsk salt 150 g kokta kréftstjdrtar
1 krm svartpeppar 2 dl matyoghurt
1 pressad vitloksklyfta
1 krm svartpeppar

Riv gurkan grovt pa hushallspapper. Str6 6ver
salt och lat dra ca 15 min. Lat kraftstjartarna
rinna av och grovhacka dem. Pressa ur gurk-
saften, blanda gurka med kraftor, matyoghurt,
vitlok och peppar. Pensla fisken med smér-
&rapsolja och krydda med salt och peppar.
Grilla fisken 3—4 min pa varje sida. Servera
fisken med kréfttsatsiki och gronsaker.

BRUSCHETTA MED AUBERGINE /4 port
Harlig aubergine pa grillat italienskt brod.

1 aubergine, ca200g  salt och peppar

2-3 msk kryddat 250 g Keso cottage
smor, vitlok cheese, grillad paprika

4 skivor vitt lantbrod  rucolasallad

Skar auberginen i skivor. Stek i kryddat sméor
pa lag varme. Grilla eller rosta brodet under
tiden. Ldgg aubergine pa bréden, krydda.
Toppa med cottage cheese och rucola.

TIPS! GRILLADE NEKTARINER

Blanda Keso cottage cheese med krossade
italienska mandelskorpor och hackad choklad.
Dela nektariner och grilla 3—5 min. Ringla dver
flytande honung och servera med réran.

Pa www.arla.se hittar du den ldackra bilden.



Sommarens forratt dr en variant pa de populdra
spanska chilifrasta rakorna.
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TIPS! HETA TAPASRAKOR / 4 port

Skala 500 g stora rakor. Fras 2 hackade vitloks-

klyftor i 5o g kryddat smor, chili&lime. Lagg i
rékorna och lat dem bli heta. Servera rakorna
med smoret och vitt brod att doppa i.

PAELLA /4-6 port

En fargstark och festlig paella. Laga den i en
stor wok sa kan den hallas varm pa utegrillen.
Vilken harlig sommarkvall!

1 gul 6k 1 paprika

2 vitloksklyftor 3 tomater

smor 1 grillad kyckling

1 pkt saffran,0,5¢ 1 burk musslor, 250g

2 1/2 dl avorioris 2 -3 msk kryddat smor,

5-6 dl vatten chili&lime

3 msk konc 1/2 dl grovhackad persilja
kycklingfond

500 g stora rdakor
med skal

Skala och hacka loken och vitloken. Fras i smor
i en tjockbottnad, stor gryta eller wok. Ror i
saffran och ris. Hall pa vatten och fond. Lat riset
koka pa svag vdarme under lock ca 20 min.
Skala rakorna, men spara nagra oskalade till
garnering. Karna ur paprikan. Skar paprika,
tomater och kyckling i bitar. Lat musslorna
rinna av. Ror ner kryddat smor i klickar i riset
och ev mer vatten. Lagg ner kyckling, skaldjur
och gronsaker. Lagg pa locket och lat allt bli
varmt. Stré over persilja.

GRILLAT KOTT MED LINSSALLAD / 4 port

Med linser pa burk gér du snabbt det goda och
nyttiga tillbehoret till en grillad kottbit.

4 skivor entrecéte eller biff

1 msk smor-&rapsolja

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

50 g kryddat smor, chili&lime

Linssallad:

1 zucchini,ca 250 g

1 rodlok

1 burk linser, cagoog

4 dl rucolasallad

1-2 msk balsamvindger
1 tsk gourmetsalt

Till servering:
2 1/2 dl kall sas, feta&oliv

Skar zucchinin i strimlor. Skala och skiva l6ken.
Skolj linserna och &t dem rinna av. Blanda
zucchini, 16k, linser, rucola, vindger och salt

i en skal. Pensla kottet med smor-&rapsolja.
Grilla 2—3 min per sida. Krydda med salt och
peppar. Dela det kryddade sméret i 4 bitar och
lagg en bit pa varje kottskiva. Servera med
linssalladen och sasen.

SPANSK TORTILLA / 4 port
Den perfekta lunchen, dven god kall pa utflykter.

6 - 8 kokta, kalla potatisar,ca3oog
2 férska lokar

smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

6 dgg

1 dl Kelda lagaldtt

1/2 dl grovhackade kryddorter

Skiva potatisen. Skala och skiva loken. Frds
forst loken i smor i en stekpanna tills den blir
mjuk. Ta upp den och stek potatisen nagra
minuter. Lagg tillbaka [6ken. Krydda med salt
och peppar. Vispa ihop dgg och graddmjolk.
Hall smeten i pannan. Lyft pa potatisen sa att
smeten kan rinna ner. Stek tills omeletten
stelnar. Vand den med hjalp av ett stort lock
och stek pa andra sidan. Stro 6ver orter.
Servera varm eller kall med en sallad och brdd.
Nagra tunna skivor skinka ar gott till.



Sval siesta

Vad dr siesta om inte annat dn levnadskonst?
Att njuta av sina lediga dagar och ta ett

par timmars paus pa eftermiddagen, nar det
ar som varmast. De hdr ratterna ar tankta
som sval lunch eller mellanmal en gassande
sommardag. Sedan &r det bara att sléa i
hangmattan eller pa stranden.

GREKISK SALLAD / 4 port

Vi vill bara paminna om hur gott och frdscht
det ar med grekisk sallad. Och vackert!

1 rodlok 200 g Apetina

2 paprikor grekisk feta

4 tomater 1 krm svartpeppar
1/2 gurka 1 msk farsk oregano
4 dl gronsallad 1 msk vindger

16 svarta oliver olivolja

Skala och skiva loken. Kdrna ur paprikorna.
Skar paprika, tomater, gurka och sallad i bitar.
Blanda alla grénsaker i en vid skal. Stré 6ver
oliverna och osten i bitar. Krydda med peppar
och oregano. Droppa dver vindger och lite olja.

KALL YOGHURTSOPPA / 4 port
En riktigt varm dag finns det ingen godare lunch!

1 gurka

8 dl mild yoghurt

2 dl matyoghurt

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 pressade vitloksklyftor

1 dl grovhackade valnétskarnor
2 msk hackad farsk mynta

Dela gurkan i halvor pa ldngden. Skrapa bort
kédrnorna med en tesked. Skar gurkan i sma
tarningar. Vispa ihop yoghurt och matyoghurt
i en stor skal. Ror i salt, peppar, vitlok och
gurka. Vand ner valnotter och mynta precis
vid serveringen, men spar lite att stré over
som garnering.

YOGHURT MED JORDGUBBAR

OCH HONUNG / 4 port

Soéta jordgubbar, honung och rostade pinjekdrnor
pa syrlig, sval yoghurt far magen att skratta.

1 liter jordgubbar

4 dl matyoghurt

4 msk rostade pinjekdrnor
1/2 dl flytande honung

Dela jordgubbarna i halvor. Hall upp matyog-
hurt i skalar. Ldgg i jordgubbar och str6 dver
pinjekdrnor. Ringla 6ver honung.

.
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TIPS! BAR MED TIRAMISUSAS /4 port
Vispa 2 1/2 dl Kelda vaniljsas latt. Ror i 1 dl
Kesella, rivet skal av 1/2 apelsin och rivet skal av
1/4 citron. Smaksatt garna med 1 msk citruslikor.
Varva farska bar och sas i glas. Stick ner ett
italienskt kex. Se den fina bilden pa www.arla.se
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GAZPACHO MED TILLBEHOR / 4 port

Kall tomatsoppa med sting fran tabasco kittlar
smaklokarna i solgasset.

1 gul 16k

1 rod paprika

1/2 gurka

5 dl Kelda mild tomatsoppa
1 msk vindger

2 krm tabasco

1 pressad vitloksklyfta

Tillbehor:

2 dl brodtarningar

2 msk smor

4 dl hackad tomat, gurka, paprika och 6k

Skala loken. Karna ur paprikan. Skar 16k, paprika
och gurka i grova bitar. Mixa det tillsammans
med lite av tomatsoppan till en puré. Blanda

i en stor skal resten av soppan med purén.
Smaksatt med vinager och tabasco. Lat sta

i kylen minst 2 tim. Stek brodet i smor i en stek-

panna. Ror ner vitloken i soppan vid serveringen.

Servera soppan med brodtarningarna och de
hackade gréonsakerna.

BONSALLAD /4 port

Vad bra att det finns sa manga olika bonor pa
burk! En god bas for matiga sallader som denna.

2 burkar kokta bénor, a400g

1 farsk 6k

4 tomater

1/2 dl grovhackade basilikablad

2 msk olivolja

1 pressad vitloksklyfta

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

250 g Keso cottage cheese, grillad paprika

Spola bonorna och lat dem rinna av. Skala
och skiva loken. Skdr tomaterna i bitar. Blanda
bdnor, 16k, tomater och basilika. Blanda olja
och vitlok. Hall det 6ver salladen. Krydda med
salt och peppar. Ror om salladen och ldgg
upp i skalar. Lagg pa cottage cheese. Servera
med bréd.

TIPS! FRUKT MED FETA / 4 port

Dela, karna ur och tarna 2 persikor. Lagg persikor
och 2 dl tarnad vattenmelon pa 4 tallrikar. Pressa
over saft av 1/2 citron och ringla 6ver 2 msk
flytande honung. Stro éver 100 g grovriven

Apetina grekisk feta och lite hackad mynta.

CRUDITES MED AGG /4 port

En typisk fransk lunchrétt som bade gor gott
och smakar gott. Den kalla sdsen &r ett maste
till. Bon appetit!

2 morotter

2 farska rodbetor

6 kokta farskpotatisar

1 knippa radisor

1 farsk Lok

4 kokta dgg

1 tsk gourmetsalt

1 krm svartpeppar

2 1/2 dl kall s3s, vitlok&graslok

Skala och riv morétter och rédbetor var for sig.
Skiva potatis och radisor. Skala och skiva l6ken.
Skala och dela dggen i halvor. Lagg upp allt i
grupper pa ett stort fat. Krydda med salt och
peppar. Servera med sasen och brod.
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Fran olivlunden

Sa bra att du har oliver hemmal! Dessa goda,
sma stenfrukter fran trad som kan bli 6ver
tusen ar gamla, ar kanske den frimsta symbolen
for Medelhavskoket. De ar lika sjalvklara som
brodet pa bordet och &ts som aptitretare och
tilltugg. Men oliver i alla former &dr ocksa gott
och uppskattat i matlagningen. Prova!

CITRONKYCKLING MED OLIVER /4 port
Lat koket dofta av citron, vitlok och rosmarin!

4 kycklingfiléer 1/2 honsbuljongtarning

2 vitloksklyftor 1 tsk rosmarin

smor rivet skal och pressad

1 tsk salt saft av 1/2 citron

1 krm svartpeppar 1 dl svarta oliver

2 1/2 dl Kelda 1/2 dl grovhackad
matlagningsgrdadde persilja

Skar varje kycklingfilé i 3 bitar pa ldangden.
Skala och hacka vitloken. Bryn kycklingen i
smor i en stekpanna, salta och peppra. Blanda
gradde, buljongtdrning, rosmarin och citronsaft
i en gryta. Lagg i kyckling och vitlok. Lat koka
under lock ca 5 min. Ror ner citronskal, oliver
och persilja. Garnera med citron.

NIZZASALLAD MED KALL SAS /4 port

En klassisk sallad fran Franska Rivieran. Njut
av ldckra smakkombinationer och vackra farger.

4-6 farskpotatisar 2 burkar tonfisk i olja,
250 g haricots verts azo0g

1/2 rodlok 1 burk sardeller

2 tomater 20 svarta oliver

4 dl gronsallad 21/2 dl kall sas,

2 kokta dgg vitlok&graslok

Koka potatisen, lat svalna. Koka haricots verts
och spola dem kalla. Skala l6ken. Skdr potatis,
6k och tomater i skivor. Dela salladen i bitar.
Skala dggen och skar i klyftor. Lat tonfisk och
sardeller rinna av men spara 3 msk av oljan.
Blanda alla grénsaker med oljan i en vid skal.
Lagg i aggklyftor, tonfisk, sardeller och oliver.
Ringla dver lite av sasen. Servera resten till.

TIPS! OLIV- OCH TIMJANSCONES /16 st
Blanda ihop 1 pkt sconesmix. Kdrna ur och
halvera 1 dl svarta oliver. Blanda ner oliver och
2 msk farska timjanblad eller 2 tsk torkade i
degen. Baka ut och gradda. Dela bréden och
servera med smor och Apetina grekisk feta.

LJUMMEN PASTASALLAD

MED DRESSING TAPENADE / 4 port
Gor en ny variant pa tapenade, en smakrik
blandning av oliver, sardeller, kapris och
matyoghurt.

200 g pasta Dressing tapenade:
4 tomater 1 dl urkdrnade svarta
1 romansallad oliver
200 g Apetina feta 2 vitloksklyftor
smor 2 msk kapris
6 sardeller

2 dl matyoghurt

Mixa oliver, vitlok, kapris, sardeller och lite av
matyoghurten. RGr ner resten av matyoghurten.
Koka pastan. Skar tomater, sallad och ost i
bitar. Hall av vattnet fran pastan och ror ner
lite smor. Blanda den varma pastan med
tomater och sallad pa ett fat. Stré 6ver osten.
Klicka over lite dressing och servera resten till.

13
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OKSFLAKTAR

Tips, nyheter och roligheter for ditt sommarkdk

ok 2

Herbes de provence

Du kanner sdkert igen namnet pa den sydfranska kryddblandningen som
betyder 6rter fran Provence. Varje familj eller by gor sin egen, beroende pa
vilka kryddor som finns att tillga. Timjan, rosmarin och mejram véxer vilt
dar, och brukar inga. Sedan kan dven basilika, kérvel, kyndel eller dragon
blandas i. Lat dig gdrna inspireras och blanda din egen herbes de provence

av torkade kryddor. Underbart att ha i koket!

Gremolata

En italiensk blandning av finhackad vitlok, rivet

citronskal och hackad persilja. Gremolata ar
gott till grillat kott, kyckling och fisk, eller som
smaksattning i mustiga grytor. Gor din egen
variant av t ex vitlok eller graslok och blanda
med rivet lime- eller apelsinskal och hackade
orter som rosmarin eller timjan.

.

"

.

Slowfood sprider

. o
sig langsamt...
Slowfood bdrjade i Italien och sprider
sig langsamt over vérlden. Det handlar
inte om att maten lagas i snigelfart,
som man kanske forleds att tro av
namnet och symbolen som &r just en
snigel. Daremot jobbar man for att
bevara olika regioners matkulturer och
for att ravaror och mat ska produceras
pa traditionsenligt satt. Man vardesétter
ocksa att vi manniskor ska sitta lange
vid bordet och njuta av samvaro, mat
och dryck.

Apetina grekisk feta

Var nya feta gors i den grekiska byn Elassona
som ligger vid foten av berget Olympus. Det ar
en grekisk feta gjord pa mjolk fran far och getter
som betar i dessa trakter. Den har en kryddig,
salt och aromatisk smak med latt syrlighet.
Apetina feta som gors pa komjélk &r mildare. Sa
nu finns Apetina feta for alla smaker och rdtter!
Hér har vi ringlat honung Gver bitar av feta,
strétt pa rostade pinjekérnor och farsk timjan,
en underbar liten mellanratt nar man ar sugen.

PS! Riv feta i bit med rivjarn dver sallader och
smorgasar. Anvand grova sidan. Snyggt och urgott!

Var
sommarlat
(smart!)

P& sommaren ndr det ibland &r langt till affaren
bunkrar den smarte upp ett litet forrad, sa att man
inte behdver dka ivag titt som tatt. | konserv-
forradet star det t ex tonfisk, musslor, oliver,
bdnor och linser av alla slag. | kylskapet finns
bl a dgg, Kelda soppor och saser och kryddat
smor till grillen. Gronsakskorgen dr fylld med
kvisttomater, squash och 16k i alla farger.

Annu mer
Medelhav pa
www.arla.se

Ar du sugen pé fler Medelhavsritter, 4r det
bara att besdka var populdra hemsida. Har
finns dnnu fler nya recept fran solens kok. Du
hittar ocksa tips och recept for sommarens alla
stunder att njuta, fran picknicken och skéna
grillkvallar till hur midsommaren kan firas.

Har du férresten tankt pa att du kan skriva
ut dina favoritrecept och komponera din egen
sommarkokbok? Bra att ta med sig till sommar-
stugan, ut i baten eller i husvagnen. Eller till
nagon du vill gora lite extra glad!

Gillar du aioli?

Da maste du prova var solgula aiolisas. Den ar
superenkel att lyckas med. God att ringla Gver
sallader, lattkokta primarer, fisk, skaldjur och
grillat kott.

TIPS! AIOLISAS

Lagg 2 dggulor i en bunke. Vispa ner 2dl
smor-&rapsolja forst droppvis och sedan i en
fin strale. Smaksétt med 2 pressade vitloks-
klyftor, 2 tsk pressad citronsaft, 1 krm salt och

1 krm peppar.




Medelhavet i en ask

Du maste bara prova Keso cottage cheese med smak av grillad paprika. Inspirationen kommer

fran Medelhavskoket, dar man gérna ldgger gronsaker pa grillen for en intensivare, rundare smak.

3 Frgm
olivlunden

Keso cottage cheese ar gott, nyttigt, magert och innehaller mycket protein sa att
du haller dig matt lange. Har du varit i Provence har du sdkert dtit pan bagna, som dr stora,
fyllda portionsbrod. Sjdlva namnet betyder “badande brod”.

PAN BAGNA

Gor sa har: Skdr av ett lock
pa portionsbrédet, grop ur
inkrdmet i underdelen. Fyll

med Keso cottage cheese,

grillad paprika. Blanda gérna

med lite gronsallad. Satt pa

Flytta ut kdket!

Sval siesta

locket och sommarens bdasta

picknickmacka ar klar att ata.

SOLENS KOK

Da dppnar vi dorren till vart eget kok och bjuder pa hostens mat med nordiska smaker. o ’V\ d lh t
Arla Forum 020-99 66 99 www.arla.se S O m m a rm at fra n e e ave



