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Energi for vinterdaventyr!

Aventyrliga dagar inne och ute kraver goda mellanmal. Har bjuder vi p& snabba, smarriga
mackan och smoothien. Med folie och termos kan du l&tt ta med dem i ryggsécken ocksa!

Grillad meximacka / 1 st
Meximackan barnen gillar till max!

2 tunna skivor falukorv
3/4 dl Arla Kéket riven ost, texmex
2 skivor brod

1/4 tsk tacokrydda

1. L&gg korv och ost pa
2. Krydda med tacok

Barnens ravoritmat.
Mat som barn &lskar och'en >
dagmammas bdsta tips

Tema:Asien

En enkel smakresa

Gron special!

Vardagstoppen

g far till festen utan catering. Som grand finale har vi ett desserttema. Vil métt i bérjan av mars. 5 gOda grona ratter

a Kokets varnummer ar festklétt! Vi bjuder pa hobby-festfixarnas harliga franska buffé och deras tips pa*

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



Djungelkyckling / 4 port
Bananer och curry dr exotisk gott som gor
succé bland barn.

Receptet p

Hur gér de som har matgl
som lyckats, och bett att

, en dagmamma

O 4 kycklingfiléer, casoo g
. Maten vi bjuder smor-&rapsolia
en flirtar framst med barnens smaklokar. 1/2 tsk salt

. 1 krm svartpeppar

bade nyfikna barn och vuxna. 1tsk curry

4 dl Kelda matlagningsgradde
1 1/2 msk konc kycklingfond

1. Skarkycklingen i strimlor.

2. Bryn kycklingen i smor-&rapsolja i en
stekpanna. Krydda med salt och peppar.

3. Roricurry, gradde och fond. Lat allt koka
3—4 min. Servera med ris, skivad banan,
minimajs och drtor.

Kryddtips! Toppa med en klick stark
mango chutney.

Potatissoppa med klick / 4 port
Barn gillar soppa!

3-4 potatisar av mjolig sort,ca3s0g
1 gul lok

smor-&rapsolja

8 dlvatten

3 honsbuljongtédrningar

2 1/2 dl Kelda matlagningsgrdadde

Klick:

4 dl Keso cottage cheese, naturell
1 pressad vitloksklyfta

1 krm salt

1. Skala och skiva potatisen och l6ken.

2. Frés loken i smor-&rapsolja i en kastrull.
Tillsatt potatis, vatten och buljong-
tdrningar.

3. Lat soppan koka ca 15 min. Mixa soppan.

4. Tillsatt gradden och koka upp.

5. Smaksaétt cottage cheese med vitlok och
salt, servera till soppan.

Kryddtips! Str6 6ver hackad graslok eller
finstrimlad purjolok.



Lasagne pronto / 4 port
Tva saserien gor en snabb lasagne!

400 g notfars

1 gul lok

2 vitloksklyftor

smor-&rapsolja

1 burk krossade tomater, 400 g
1 gronsaksbuljongtdrning

5 dl Kelda ostsas

9 lasagneplattor

1 dl Arla Koket riven ost, gratdng

1. Satt ugnen pa 225°. Finhacka all l6k.

2. Bryn farsen i smor-&rapsoljaien
stekpanna. Tills&tt loken och lat frasa med.

3. Roritomatkross, smulad buljongtdarning
och ostsas. Lat sdsen koka ndgon minut.

4. Varva sas och lasagneplattor i en smord
ugnssdker form. Stro dver osten.

5. Grddda i nedre delen av ugnen ca 30 min.

Turbotips! Med farska lasagneplattor
graddas lasagnen pa halva tiden.

Carbonaragratdng / 4 port
Alskade smaker i ny form!

250 g pasta, t ex tagliatelle

200 g rokt skinka

2 dl frysta grona drtor

5 dl Kelda ostsas

1 dl Arla Koket riven ost, gratdang

1. Satt ugnen pa 225°.

2. Koka pastan. Skar skinkan i tarningar.

3. Lagg pastan i en smord ugnssdker form.
Stro 6ver skinka och drtor.

4. Hall 6ver sdsen och strd 6ver osten.

5. Gratinera i 6vre delen av ugnen ca 15 min.
Servera gdrna en sallad till.

Tips! Koka extra pasta ena dagen och gor
gratdngen nasta.

Cornflakesfisk / 4 port
Var lite knasig, bjud pa denna krispiga
nyhet! Tokrolig variant pa mandelfisken
som sa manga gillar.

500 g fiskfilé, t ex torsk eller sej
4 msk smor-&rapsolja

1/2 dl strobrod

2 dl corn flakes

2 krm salt

1 pressad vitloksklyfta

1. Satt ugnen pa 225°.

2. Lagg fisken i en ugnssaker form.
3. Blanda smor-&rapsolja, strobrod, flingor,
salt och vitlok. Krossa ev flingorna lite.

Fordela dver fisken.
4. Stek i mitten av ugnen ca 20 min.
Servera med potatis och rarivna mordtter.
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Lat barnen vara med i koket! Ett perfekt tillfélle att fa tid tillsammans
och barn gillar ju att kdnna sig delaktiga. Dessutom &r det kreativt med
dofter, smaker och farger. Ef ps dr att ta fram en matknivoch lata
efiskéra korven eller hatkg'gurkan. Kul for sma fingrar.”

[ 2% g O\

Busenkla korvgrytan / 4 port
Brattom? Lugn, den hir &r snabb och god.

J

400 g falukorv

1 gul lok

smor-&rapsolja

1 burk krossade tomater, 400 g
1 dl Kelda mellangrdadde

1/2 tsk salt

1 krm peppar

 mm—

1. Skar korven i strimlor. Skala och riv l6ken.

2. Stek korven i smor-&rapsolja i en stekpanna.

3. Rori lok, tomatkross och gradde. Smaksatt
med salt och peppar. Lat koka ca 1 min.
Servera till kokt ris och grénsaker.

Kryddtips! Strossel av rivet citronskal,
finhackad vitlok och persilja ger det lilla extra!

Bustips! Att stansa ut falukorvshjdrtan med en
liten pepparkaksform &r skoj for barnen. Spillet
fran stansningen kan du forstds ocksa strimla ner.

Bamse-biff / 4 port

Stora familjebiffen och goda sasen, alltien
panna. Hur enkelt som helst!

400 g notfars

1tsksalt

1 krm svartpeppar

1 1/2 msk potatismjél

4 dl Kelda matlagningsgradde
smor-&rapsolja

1 msk kinesisk soja
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Korv- och makaronisoppa / 4 port
Vdrm 1 liter Kelda tomatsoppa ti m
med 200 g falukorv i sma bita
o o4
- Laggi2 a makarone

1. Blanda farsen med salt, peppar, potatismjdl
och 1dlavgradden.

2. Hetta upp smor-&rapsolja i en stor stekpanna.
Platta ut farsen direkt i pannan till en stor biff.

3. Stek farsen ca 4 min. Dela farsen i 4 delar
och vand dem. Stek ca 4 min till.

4. Hélli resten av gradden och soja runt biffen.

| Lat puttra i 3—4 min. Kokt potatis och gron-

kast saker dr gott till.

Kryddtips! Strd 6ver hackad 16k, dttiksgurka,
persilja, kapris eller oliver.



Kycklingklubbor med dipp / 4 port
Fiffiga fredagsmiddagen. Ugnen gor allt jobb.

4 farska kycklingklubbor, ca 900 g
6-8 stora potatisar

3 msk smor-&rapsolja

1 1/2 tsk salt

1 msk kinesisk soja

1 krm svartpeppar

Sotstarka dippen:

2 dl Arla Koket latt créeme fraiche
ev 1 pressad vitloksklyfta

2 krm salt

1—

1.

2 msk sweet chilisas

Satt ugnen pd 175°. Dela kycklingklubborna.

Tvdtta potatisen och skar den i klyftor.

. Lagg potatis och kyckling pa en plat med

bakpléatspapper.

. Pensla allt med smor-&rapsolja och

krydda med salt. Pensla dessutom
kycklingen med soja och krydda den med

peppar.

. Stek i mitten av ugnen ca 40 min.
. Rorihop dippen. Servera med gronsaker.

Vilda grytan / 4 port

Renskav ar perfekt fér barn — tunt, gott och
sma bitar. Lite gelé i sdsen gor susen!

2 paket fryst renskav, a 240 g
smor- & rapsolja

4 dl Kelda matlagningsgradde
1 1/2 msk vetemjél

1 kdttbuljongtdrning

1 msk kinesisk soja

2 mskvinbarsgelé eller -saft

1. Stek fryst renskav i smor-&rapsoljaien
stekpannatills det far farg.

2. Vispa ihop gradde, mjol, smulad
buljongtdrning, soja och gelé i en gryta.

3. Lat det koka upp undervispning. Lagg
over renskavet i grytan.

4. Lat det koka i sdsen ca 5 min. Rotsaker
och potatis passar bra till.

Kryddtips! Str6 6ver hackade enbdr,
persilja och timjan.
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Tacopinnar / 4 port
Populdr smak i ny form. Pinnar dr lattare
attrullainibrdd an farsrora.

400 g notfars

1 pressad vitloksklyfta
1tsk salt

1 msk tacokrydda

1 dl Kelda lagalatt
smor-&rapsolja

Tillbehor:

4-8 mjuka, sma tortillabrod
tomatsalsa pa burk

hackade gronsaker, tex paprika, tomat,
lok, sallad

1. Blanda fars, vitlok, salt, tacokrydda och
graddmijolk till en jamn smet.

2. Forma farsen till avlanga bullar.

3. Stek dem runt om i smor-&rapsoljaien

stekpanna ca 5 min. Rulla in tacopinnar

och de goda tillbehéren i broden.

Hemliga fiskpaket / 4 port

Alla gillar vi paket! Fyll och variera gdrna
med spdnnande (gron)saker ocksa.

500 g fiskfilé, t ex torsk eller sej
1-2 tomater

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

1/2 dl smor-&rapsolja

Tillbehor:
kokt potatis, hackade farska orter, riven
pepparrot

1. Sattugnen pd 225°.

2. Dela fisken i 4 bitar. Skiva tomaten.
Lagg fisken pa 4 bitar smérpapper.

3. Ldgg pa tomat och krydda med salt och
peppar. Ringla 6ver smor-&rapsolja.

4. Vikihop till fina paket. Ligg dem pa en plat.

5. Tillaga i mitten av ugnen ca 15 min. Oppna
paketen och servera med tillbehoren.



Italiensk fiskboll / 4 port
Den populdra pizzasmaken passar dven
till fiskbullar. Pasta dr ovdntat gott till!

2 burkar fiskbullar i buljong,a 375 g
3 dl Kelda tomatsoppa

1tsk oregano

1 dl Arla Kéket riven ost, pizza

1. Satt ugnen pa 225°.

2. Lat fiskbullarna rinna av.

3. Hall soppan i en ugnssaker form.
Lagg i fiskbullarna.

4. Strd 6ver oregano och ost.

5. Gratinera i 6vre delen av ugnen
10—15 min. Servera med kokt pasta
och vitkalssallad.

Tips! Variera genom att byta fiskbullar
mot 500 g fiskfilé. Oka pd tiden i ugnen
med ca 5 min.

Tunna ugnspannkakan / 4 port
Lite tunnare, lite frasigare. Blir garanterat
en ny storfavorit.

2 1/2 dlvetemjél

6 dl mjolk

3 dgg

1/2 tsk salt

200 g rimmat flask eller rokt skinka
2-3 msk smor-&rapsolja

1. Sattugnen pd 225°.
2. Vispa ut mjolet i halften av mjolken till

en sldt smet. Vispa i resten av mjolken.

3. Vispai ett dgg i taget och salta.
4. Skar flasket i tarningar.
5. Ringla smor-&rapsolja i en ldngpanna,

ca30x40 cm. Lagg i flasket och ror om.
6. Stek flasket i mitten av ugnen ca 10 min.

Skinkan behover inte stekas forst.

7. Hall pannkakssmeten i ldngpannan och

gradda i mitten av ugnen 20—25 min.
Lingonsylt och rarivna morétter dr
klassiskt gott till.
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Gron special

Vardagstoppen!

e Snabba ratter som tar max
30 minuter att laga.

Smala ratter med max 550 kcal
"W\ och 17 gram fett per portion.

Grona ratter med mejeri-
produkter och dgg.

Tips! Prenumerera pa vara smarta matsedlar pa www.arla.se! Du kan vdlja mellan
till exempel grona, smala och snabba recept. Alla &r lika enkla att lyckas med.

~
Paprikagulasch / 4 port
4 paprikor i olika farger

1. Kdrna ur och skar paprikorna
i bitar. Skala och hacka vitloken.
2. Frds paprika och vitlok med

2 vitloksklyftor RS o

1 tsk timjan timjan i smor-&rapsoljaien
1 msk smér-& rapsolja gryta. Krydda med salt.

1/2 tsk salt 3. Héll pa gradde och ajvar

relish. Lat det koka nagra
minuter. Servera med pasta
och lite riven ost.

2 1/2 dl Kelda matlagningsgradde
1 dl mild ajvar relish
1/2 dl Arla Koket riven ost, mager
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Fankalsgryta / 4 port 2. Frés fankal och lok i
smor-&rapsolja i en gryta
ca 5 min. Salta.

3. Skolj bonorna i kallt vatten
och lat dem rinna av.

2-3fdnkal,casoog
2 gula lokar
1 msk smor-&rapsolja

1/2 tsk salt L .
. 4. Rornerbonor och soppa
1 burk svarta bonor, ca 400 g i ervtan. Lat det koka n3
4 dl Kelda tomatsoppa ' srytan. Lat detkoka ndgra

1/2 dl grovhackad basilika minuter. Stro t?ver basilikan.
Servera med ris.
1. Skar fankalen i bitar. Skala

och klyfta l6ken.
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Grekisk potatisgratdang
/ 4 port

800 g kokt potatis

2 vitloksklyftor

1 msk smor-&rapsolja, oliv

1 burk krossade tomater, 400 g
1 gronsaksbuljongtdrning

2 1/2 dl Kelda ostsas

1. S&tt ugnen pa 250°.
2. Skdr potatisen i bitar. Skala
och hacka vitloken.

. Frés vitlok i smor-&rapsolja

i en stekpanna. Tillsdtt tomat-
kross och smulad buljong-
tarning. Koka nagon minut.

. Varva potatis och tomatsas

i en ugnssaker form. Hall 6ver
ostsasen. Gradda i vre delen
av ugnen ca 15 min. Servera
med sallad, 16k och oliver.

¢
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Quorngryta / 4 port

300 g frysta quornbitar
1 purjolok

1 msk smor-&rapsolja
2 1/2 dl Kelda kokos

2 msk sweet chilisas
1/2 tsk salt

1. Skolj och strimla purjoloken.

2. Stek quorn i smor-&rapsolja
i en stekpanna. Lagg i purjo-
l6ken och &t den frasa med.

. Tillsatt kokosmjolk, sweet

chilisds och salt.

. Lat allt koka pa svag vdarme

ca 1 min. Servera genast med
ris, sallad och limeklyftor.

Avokadobulgur / 4 port

3 dl bulgur

6 dl gronsaksbuljong

2 avokado,a120g

150 g Apetina feta, 10%

250 g Keso mini cottage cheese
1/2 pressad vitloksklyfta

1 krm salt

1/2 krm svartpeppar

1. Koka bulguri buljongen.

2. Dela, skala och tarna avokadorna.
Dela osten i grova bitar.

3. Blanda bulgur, avokado och ost.

4. Smaksatt cottage cheese med
vitlok, salt och peppar. Servera med
en sallad, garna med apelsin i.

¢
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T ~ ° Het thaicurrybiff / 4 port

e | I l a ® S I e n Lite currypasta och saken ar biff.
. . . . o . - " 500 g lovbiff

Nu i vinterkylan bjudervi pa en smakresa till de hett efterlangtade 1 liten purjolok

asiatiska breddgraderna. Finessen med de hir recepten &r att de smor-&rapsolja

2 tsk gron currypasta

tar en brakdel av flygtiden och de ar mycket billigare an biljetten. 2 1/2 dl Kelda kokos

. .. . rivet skal och saft av1 lime
Dessutom passar de sunda nyarsloften. Smaklig resal 2 dl gréna drtor

1 msk thailandsk fisksas
3/4 tsk salt

1 tsk rasocker

3 msk hackad koriander

1. Skdr kottet i strimlor. Strimla purjoloken.
2. Bryn kottet i smor-&rapsolja i en wok
eller stor stekpanna. Lat purjolok och
currypasta frasa med.

. Rori kokosmijolk, lime, drtor, fisksas,
salt och socker. Lat koka ca 3 min.
Blanda i koriander. Servera med ris.

Sesamlax med shiitakesas / 4 port
Champinjoner funkar ocksa finfint i sasen.

4 bitar benfri laxfilé, ca 600 g
2 msk smor-&rapsolja

rivet skal av 1 apelsin

1tsk salt

2 msk sesamfro

Shiitakesas:

2 dl finhackad shiitakesvamp, ca75 g
smor-&rapsolja

2 dl Arla Koket matyoghurt

1tsk japansk soja

1/2 pressad vitloksklyfta

2 msk hackad koriander eller graslok

1. Frds svampen i smor-&rapsolja. Lat kallna.
Blanda med resten av ingredienserna
till sdsen.

2. Sattugnen pd 225°. Lagg laxen i en smord
ugnssadker form.

3. Blanda smor-&rapsolja, apelsinskal och
salt. Pensla laxen och stro 6ver sesamfro.

4. Stek laxen i mitten av ugnen 12—15 min.
Servera med sas, ris och drtor.

Japansk kraftwok med wasabitopp / 4 port

Tina 250 g frysta, kokta kraftstjartar. Koka ca 200 g platta risnudlar. Stek 500 g frysta wokgron-
saker i smor-&rapsolja. Rori1 1/2 dl teriyakimarinad, de avrunna nudlarna och kréftstjartar och
varm. Stro 6ver 1/2 dl rostade sesamfron. Blanda 250 g Keso mini cottage cheese med 1/2 tsk
wasabipasta och 1 msk hackad inlagd sushiingefdra. Servera till woken.
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Wokad frukt med kokosklick / 4 port

Varmande dessert som ar full av vitaminer.

1 papaya, ca200§g
2 grona dpplen

1 liten burk skivad ananas, ca230 g
2 msk smor-&rapsolja

1 1/2 tsk malen ingefdra

1 msk rasocker

pressad saft av 1 lime

Kokosklick:
3 msk kokosflingor
250 g Keso mini cottage cheese

1. Rosta kokosen i en torr, varm stekpanna.

Lt svalna. Blanda kokos och cottage cheese.

2. Skala och kdrna ur papayan. Kdrna ur dpplena.
Spara ananaslagen. Skar all frukt i bitar.

3. Hetta upp smor-&rapsolja, ingefdra och
sockerien wok eller stekpanna. Lagg i
dppelbitarna och stek ca 1 min.

4. Héll pa 3 msk ananaslag och limesaft. Blanda
i resten av frukten och varm. Servera fruktwoken
med kokosklicken.

Citrongraskyckling med nétter / 4 port
Krdmig kyckling med alla asiatiska favoritsmaker.

4 kycklingfiléer, casoo g

3 vitloksklyftor

1/2 burk citrongrédsilag,a110g

2 msk thaildndsk fisksas

1 purjolok

1 16d chilifrukt

smor-&rapsolja

2 1/2 dl Kelda kokos

1 dltorrostade jordnotter

1 dl strimlad thaibasilika eller koriander

1. Skar kycklingfiléerna i sma bitar. Skala och
hacka vitloken. Banka latt pa citrongréset.
Blanda kyckling, vitlok, citrongrds och fisksas.

2. Strimla purjoloken. Kdrna ur och strimla chilin.

3. Bryn kycklingen med marinad i smor-&raps-
oljai en wok eller stor stekpanna.

4. Tillsatt purjolok och chili. Rér i kokosmjolk.
Lat allt koka nagra minuter.

5. Ta upp citrongréset. Blanda i jordnétter och

thaibasilika. Servera med ris.

Koksflaktar

Tips, nyheter och roligheter for ditt kok.

Hur stor dr en portion?

Det ar faktiskt skillnad mellan portion och person.

Hur mycket mat du behover for att kdnna dig matt
beror pa kdn, dlder och hur mycket du rr pa dig.
Vuxna som sitter still pa jobbet kan bli matta pa en
portion, sma barn orkar ddremot inte en hel och
tonarskillar behover sékerligen mer. Stirra dig inte
blind pa antal portioner, utan tank pa vilka som
ska ata maten.

g
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En stor mini-nyhet!

Vér populdra Keso mini cottage cheese, med bara
1,5 % fetthalt, blir storre. Nu kan du kopa med dig

hela 500 gram sundhet hem fran affaren!

e En mer
e exotisk vardag

Nu kommer Kelda med en till

soppa som bdde piffar
upp och forenklar
vardagen. En slat,
fyllig karibisk
kycklingsoppa
med smak av ananas, rod
curry och ingefdra. God som den &r, men
dnnu godare med nagra tillbehér.

Majs- och kycklingsoppa / 2 port

1 dl stekt eller grillad kyckling i bitar
5 dl Kelda karibisk kycklingsoppa
1 dl majskorn

1. Vdrm kyckling och soppa i en kastrull.
2. Halli majs och servera.

Tips! Stro dver drtor, hackad graslok eller
farsk koriander.

Mer favoritmat serveras

pa www.arla.se!

Later inte Nalle Puh-bréd (med honung, solros-
karnor och russin) och Randiga pizzan som sékra
favoriter? Pa www.arla.se hittar du fler ratter som
sakert blir poppis bland barnen. Vdlkommen!
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