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Valkommen in!

Nu flyttar vi inomhus igen. Efter en sommar i full frihet dr det inte utan att man ldngtar efter

lite rutiner. Tidiga frukostmorgnar, lunch mitt pa dagen och middag med hela familjen.

| gronsaks- och fruktdiskarna vdntar dessutom allt det goda sommaren skickat med oss till

hésten och vintern.

Matlada ar helt rétt igen, liksom att byta lunch med varandra pa jobbet. Bra att ta med &r

t ex Liummen kycklingsallad med mango chutney, sid 8.

Middagsratterna som vi sedan dukar upp passar lika bra en vanlig vardag som ndr vdnnerna

kommer dver pa lordagskvillen. Missa inte Basilikalamm med pasta pa sid 12!

Men allra forst far du recept pa smoothies. Lena, frischa drinkar med frukt och bar som

gor gott och smakar gott.

Innehall

Frukost / sid 4-5
Barsmoothie
Banansmoothie

Fattiga dppelriddare
Farskostbullar
Chokladkaffe med kanel

Lunch / sid 6-9

Hostsoppa med chiligradde

Pestopasta mm

Appelfarsbiffar med lingon

Ljummen kycklingsallad med mango chutney
Smérbruschetta provencale

Svamprora med graslok

Middag / sid 10-15

Fetalax med rédbetsrisotto
Avokadocouscous med rékor
Sweet chiligryta med torsk
Basilikalamm med pasta
Kycklinggryta med héstsmak
Hostchili med kikartor

Biff, chilismor och vitloksmos
Gratinerade dpplen
Rodloksbrod

P&aron med chokladmoussetopp
Kokosdppelkaka med lime




Frukost

Sovmorgnar baddar for en frukost utdver det
vanliga. Utvilad tassar du ut i koket och dukar
en harlig frukostbricka med nybryggt kaffe, kall
juice och varma Farskostbullar. Kanske steker
du nagra Fattiga dppelriddare ocksa, eller
skdmmer bort nagon lite extra med en nymixad
smoothie!

Barsmoothie / 4 st

Den perfekta frukosten fixar du snabbt med
stavmixer eller matberedare. Len, mjuk och lite
extra lyxig dr den hdr varianten med fdrska bar.

1 liter blandade bir, t ex blabér, hallon,
bjornbér, vinbdr, ca 500 g

2 dl matlagningsyoghurt

2 dl apelsinjuice

strosocker

Repa béren. Hall pa yoghurt och juice. Mixa till en
dryck och smaksatt med socker. Hdll upp i glas.

Banansmoothie /1 st

Brattom till jobbet? En méittande banansmoothie
blandar du till pa ett litet kick!

1/2 banan
1 dl mild yoghurt
1 dl apelsinjuice

Skala bananen och skér den i bitar. Hall pa
yoghurt och juice. Mixa till en dryck och hall
upp i glas.

Fattiga dppelriddare / 4 st

Gardagens rostbrdd blir rena lyxfrukosten till-
sammans med krdmig Kesella och nystekta
dpplen.

2-3 dpplen

smor

2-3 msk strésocker

1 dl Kelda mellangradde
14dgg

4 skivor vitt lantbrod

1 dl Kesella gourmet

Karna ur dpplena och skdr dem i klyftor. Stek
dem mjuka i smor i en stekpanna. Stro dver
socker och ta upp dem. Vispa gradden latt och
vispa i agget. Vand brodet i blandningen och
stek dem gyllenbruna i smér i en stekpanna

ca 1 min pa varje sida. Lagg upp dem pa tallrikar.
Bred pa Kesella och lagg pa dppelklyftorna.

Farskostbullar /8 st

Vem vill inte stiga upp ndr doften av nybakat
brod kittlar ndsan. Gor du jobbet pa kvéllen
kan du skorda rykande farska frukostbullar
ndsta morgon!

25 g jast

2 dl kall mjolk 3%

1 dl Kesella mager

2 msk rumsvarmt smor
1 tsk salt

6-7 dl vetemjol

1 uppvispat dgg

1/2 dl solroskédrnor

Ror ut jasten i mjolken. Tillsatt Kesella, smor,
salt och det mesta av mjolet. Arbeta ihop till
en smidig deg. Dela degen i atta bitar och
forma dem till runda bullar. Ligg dem pa
bakplatspapper pa en liten plat. Légg over en
handduk och 13t dem sta i svalen eller kylen att

jdsa 6ver natten 8-10 tim. Satt ugnen pa 225°.
Pensla bullarna med agg och stré 6ver sol-
roskdrnor. Gradda i mitten av ugnen ca 10 min.
Lat bréden svalna. Dela dem i halvor och
servera med aprikossmor.

Aprikossmor:
50 g rumsvarmt smor
1 1/2 msk aprikosmarmelad eller puré

Blanda smoret med marmeladen. Servera det
pé nybakade farskostbullar eller pa rostat brod.
Forvara i kylen.

Chokladkaffe med kanel /1 glas

Moccaccino bara pa café? Glom det. Du gor en
minst lika god hemma i ditt eget kok!

2 bitar mérk choklad (gdrna 70% kakaohalt)
1 dl espresso eller morkrostat kaffe

1 dl mjolk

1 krm kanel

Lagg chokladbitarna i botten pa ett glas eller en
mugg. Hall 6ver kaffet och ror sa att chokladen
smalter. Varm mjolken i en kastrull, vispa hela
tiden tills det blir skum. Hall det &ver kaffet.
Stro over kanel.



Lunch

Unna dig sjdlv lunch, for det @r du vird! Fiffiga
arbetskamrater byter matlador med varandra och
far en glad 6verraskning nér det dr dags att dta.
Prova gdrna Pestopasta med kallskuret.

Pa helgerna nér lunchen &r lite mer oplanerad
inspireras vi av innehall i kyl och skafferi.
Kanske blir det en Smorbruschetta provencale
eller saftiga Appelfirsbiffar med lingon.

Hostsoppa med chiligradde / 4 port

Nér l6ven faller smakar det gott med en variant
pa nordamerikansk Sweet corn chowder. Séta
majskorn och mustiga bénor med sma sting av
sambal trivs fortraffligt i varandras séllskap.

2 vitloksklyftor

2 purjolokar

smor

1 burk vita bonor eller kidneybdnor, ca 400 g
8 dl vatten

1 1/2 dl Kelda mellangridde
2 honsbuljongtirningar

1 burk majskorn, ca 340 g

2 tsk vitvinsvindger

salt och svartpeppar

1/2 tsk sambal oelek

1/2 dl hackat kryddgront

Skala och hacka vitloken. Strimla purjoloken.
Fras allt mjukt i smor i en kastrull utan att det
tar farg. Skolj bénorna och lat dem rinna av.
Hall 16k, bonor och lite av vattnet i en mat-
beredare. Mixa till en puré och hall tillbaka i
kastrullen. H&ll pa resten av vattnet och hélften
av gradden. Lagg i buljongtarningar och majs.
Lat soppan koka nagra minuter. Smaksatt med
vindger, salt och peppar. Vispa resten av
gradden. Smaksatt den med sambal oelek.
Servera soppan med en klick chiligradde och
lite kryddgront.

Pestopasta mm / 4 port

Godaste lunchladan go6r du i en handvandning.
Blanda pasta med Keso Pesto och stro dver
rostade pinjendtter.

ca 300 g pasta

3/4 dl pinjendtter, ca 50 g

500 g Keso Pesto

200 g tunna skivor charkuterier, t ex
parmaskinka, bresaola, salami, mortadella

100 g cocktailtomater

1/2 dl svarta oliver med kdrnor

ev fdrsk basilika

Koka pastan. Rosta pinjendtterna i en torr, het
stekpanna. Lat pastan rinna av och blanda den
sedan med Keso Pesto. Stro dver nétterna.
Servera pastan med charkuterier, tomater och
oliver. Garnera ev med basilikablad.

Appelfirsbiffar med lingon / 4 port

Vad passar battre nar arstiderna skiftar &n att
satta tanderna i en saftig hostburgare?
Kronan pa verket ar en syrlig lingongraddfil.

400 g not- eller lammfdrs
1dgg

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 dl Kelda matlagningsgradde
1 dl hackad persilja

2 msk finhackad eller riven 6k
1 stort dpple

smor

Dressing:
1 dl graddfil
1/2 dl rarérda lingon

Blanda farsen med &gg, salt, peppar, gradde,
persilja och l6k. Grovriv dpplet och ror ner det i
farsen. Forma till fyra stora eller atta sma ovala
biffar. Stek dem i smér i en stekpanna 4-5 min
pa varje sida. Blanda graddfil och lingon.
Servera biffarna pa rostat eller grillat brod med
gronsaker och en klick dressing.

Tips

Du kan ocksa servera biffarna med 2 1/2 dl
Kelda sas till kott. Sdsen kan smakséttas med
1/2 dl rarérda lingon. Kokt potatis och inlagd
gurka ar klassiskt och gott till.



Ljummen kycklingsallad med
mango chutney / 4 port

Den bekvdma koper fardiggrillad kyckling och
har salladen klar i ett nafs. Kombinationen
curry/chutney ar en riktig héjdare. Var beredd
pa suktande blickar fran arbetskamraterna!

4 kycklingfiléer, ca 500 g
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

smor

1 rodlok

4 tomater

blandad sallad, ca 150 g
1/2 dl mango chutney

Dressing:
2 dl lEtt créme fraiche
1-2 tsk curry

Krydda kycklingfiléerna med salt och peppar.
Stek dem i smér i en stekpanna pa medelvarme
12-15 min. Skala och skiva l6ken. Skar tomaterna
i bitar. Riv salladen i bitar och lagg i lunchladan
eller pa ett fat. Lagg pa tomater och I6k.
Smaksatt latt créme fraiche med curry. Skar
kycklingen i skivor och lagg dem pa salladen.
Bred mango chutney 6ver kycklingen. Servera
salladen med currydressing till.

Tips

Servera kycklingen med mango chutney och

2 1/2 dl Kelda sas till kyckling. Varm sasen
och smaksatt med 1 tsk curry. Kokta gronsaker
och potatis passar bra till.

Gott i lunchladan

Bonrdra ort

Spola en burk kidney bonor, ca 400 g,
i kallt vatten och lat bénorna rinna av.
Lagg bonorna i en kastrull och rér ner
1 burk créme fraiche tomat & basilika.
Védrm pa svag vdrme och stro ver
hackad persilja. Servera till stekt korv
eller skinka och farska tomater.

Baguette Keso Provencale / 2 st

Dela 2 stora bitar baguette och fyll dem
med 250 g Keso Provencale, 6-8 tunna
skivor salami, skivad tomat och sallad,
gdrna olika sorter.

Smorbruschetta provencale / 4 port

Bruschetta, uttalas ”brusketta”, ar rostat eller
stekt vitt brod som med fordel gnids in med
vitlok och tacks av saftiga gronsaker.

1 zucchini, ca 400 g

6-8 marinerade soltorkade tomater, ca 50 g
1 bunt rucolasallad

2 msk rumsvarmt smor

1 hackad vitloksklyfta

4 skivor vitt lantbrod

250 g Keso Provencale

Skar zucchinin i skivor, strimla tomaterna grovt
och dela salladen i bitar. Stek zucchini och
vitlok i smor i en stekpanna. Rosta brodet och
lagg pa zucchini, vitlok, tomater och sallad.
Krydda med svartpeppar. Toppa med en klick
Keso Provencale.

Svamprora med graslok / 4 port
Framgang i svampskogen eller pa tur i gronsaks-
disken spelar ingen roll. Ett bra satt att avnjuta
skorden ér att laga en valdoftande s6ndagslunch
med svamprora och nyrokt fisk.

1 liter farsk svamp, 250-300 g
smor

2 dl vispgradde

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

6 dgg
1 dl hackad graslok

Rensa och dela svampen i bitar. Frds den i
smor i en teflonpanna. Hall pa gradden och lat
den koka in till hdlften. Krydda med salt och
peppar. Ta pannan fran varmen och ror i ett
dgg i taget. Satt tillbaka pannan pa plattan pa
ldg vdrme och ror tills smeten blivit mjukt
kramig. Ror i det mesta av grasloken och garnera
med resten. Servera med rostade brédsnittar
och rokt fisk.
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Middag

Hér dukar vi upp med lagom lyxiga middags-
ritter som passar till bade vardag och fest.
Avokadocouscous eller Fetalax med rodbets-
risotto later avancerat men tar inte lang tid att
laga till. Med héstens ravaror och lite planering
star middagen snart pa bordet. Tar du den extra
lilla stunden att laga till en efterrétt? Prova var
Kokosdppelkaka med sétsyrlig vaniljsas!

Fetalax med rodbetsrisotto / 4 port
Fetaost och rédbetor trivs utméarkt med varandra.
| den har laxratten traffas de over en lika val-
smakande som fargstark risotto.

4 bitar skinn- och benfri laxfilé, ca 500 g
1/2 tsk salt

Risotto:

400 g farska rodbetor
1 gul 16k

3 msk smor

2 1/2 dl ris, gédrna avorioris
5 dl gronsaksbuljong

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Ostrora:

200 g fetaost

2 dl matlagningsyoghurt
1 tsk rosmarin

1 krm svartpeppar

S&tt ugnen pa 225°. Skala rédbetor och l6k.
Skar dem i sma bitar. Frds dem i lite av smoret
i en gryta. Ror i riset och hall pa buljongen.
Lat det koka under lock ca 20 min. Mosa osten
och blanda med yoghurt, rosmarin och svart-
peppar. Lagg laxen pa ett ugnssakert fat. Salta
och bred halften av ostréran pa laxbitarna. Stek
i mitten av ugnen i 12-15 min. Ror ner resten av
smoret i det kokta riset och smaksatt med salt
och peppar. Servera laxen med risotton och en
klick ostrora.

Tips

Ugnsstek rodbetor och servera till laxen. Skala
och klyfta 1/2 kg rodbetor. Satt in i ugn ca 10 min
fore laxen och stek dem sammanlagt ca 25 min.

Avokadocouscous med rakor / 4 port

Couscous med rékor, avokado, paprika och en
klick créme fraiche franska orter. Mums!

1 kg rakor med skal

4 dl gronsaksbuljong

4 dl couscous

2 vitloksklyftor

1 rod paprika

2 avokado

2 msk smor

1/2 tsk salt

2 dl créme fraiche franska orter

Skala rakorna. Koka upp buljongen och ror ner
couscousen. Lagg pa lock och stall kastrullen
vid sidan om plattan i 5-6 min. Skala och
hacka vitloken. Karna ur och tarna paprika och
avokado. Frés 16k och paprika i en stor panna.
Ror ner rakorna och 1t dem frasa med. Ror ner
salt och hélften av créme fraiche franska orter,
lat koka upp. Tillsdtt avokadon och sist cous-
cousen. Servera med resten av créme fraiche
franska orter, citronklyftor och en sallad.

Sweet chiligryta med torsk / 4 port
Fargglad, saftig och graddig ar den har goda
grytan med en lagom dos av sweet chili.

600 g torskfilé

2 vitloksklyftor

3 paprikor i olika farger
2 purjoldkar

smor

2 dl vatten

2 dl vispgradde

2 fiskbuljongtdrningar
4 msk sweet chilisauce
1/2 tsk salt

Skar fisken i 3 ¢cm stora bitar. Skala och hacka
vitloken. Karna ur paprikorna och skar dem i
bitar. Grovstrimla purjoloken. Frés gronsakerna i
smor i en stor gryta tills de dr mjuka, ca 5 min.
Hall i vatten och gradde. Tillsatt buljongtarningar
och sweet chilisauce. Lat det koka upp. Smak-
satt med salt. Lagg i fisken och lat det sjuda
3-5 min. Servera med kokt ris.
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Basilikalamm med pasta / 4 port

Doften av vitldk fyller kdket nar du lagar
lackert lamm med pestoinspirerat basilikasmor.

4 skivor lammstek eller stora lammkotletter
smor

Basilikasmor: Auberginepasta:
1/2 kruka basilikablad, ca 300 g pasta
caiog 1 aubergine, ca 300 g

1 pressad vitloksklyfta 2 rodlokar

2 msk solroskdrnor 2 msk smor

1 dl riven lagrad ost 1 tsk salt

2 krm salt 1 krm svartpeppar
2 msk smor 1 dl vispgrdadde

Bryn kottet i smor i en stekpanna pa bada
sidorna. Lagg det pa ett ugnssakert fat. Mixa
ihop basilikasmoret i en matberedare. Bred det
pa kottet. Satt ugnen pd 250°. Koka pastan.
Skar aubergine i tarningar. Skala och grovhacka
|oken. Stek aubergine och 16k i smor i en stor
panna. Krydda med salt och peppar. Hall pa
gradden och lat det koka ihop. Lat pastan rinna
av och blanda ner grénsakerna. Gratinera kottet
hogst upp i ugnen 3-4 min. Servera kottet med
pastan och stro ev over lite farsk basilika.
Stekta tomater ar gott till.

Kycklinggryta med hdostsmak / 4 port

Fresta med en harligt mustig kycklinggryta med
latt smak av vin och valnotter.

500 g kycklinglarfilé eller brostfilé
250 g sma gula lokar

smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk vetemjol

1 dl rédvin

2 1/2 dl Kelda mellangridde
1 honsbuljongtirning

1 tsk timjan

10 katrinplommon

1/2 dl valnétskérnor

ev farsk timjan

Dela kycklingen i stora bitar. Skala l6ken. Bryn
kycklingen i smér i en stekpanna. Salta och
peppra. Lagg 6ver i en gryta. Bryn lkarna och
lagg dem i grytan. Vispa ihop mjol, vin, gradde,
buljongtdrning och timjan. Hall det i grytan och
lat den koka 5 min under lock. Dela plommon
och notter i halvor. Ldgg ner dem i grytan och
koka 5 min till. Stré ev dver fdrsk timjan.
Servera med stekt svamp och potatis.

Hostchili med kikdrtor / 4 port

En smakrik gryta med créme fraiche tomat &
basilika vdrmer gott nér héstvindarna hardnar.

400 g notfars

2 vitloksklyftor

2 morotter

2 palsternackor

2 purjolokar

smor

1 burk krossade tomater, ca 400 g
2-3 tsk chilipulver

1 kottbuljongtdrning

2 burkar kikdrtor, a 400 g

2 dl créme fraiche tomat & basilika
1 tsk salt

1/2 dl hackad persilja

Skala och hacka vitloken. Skala mordtter och
palsternackor och skar dem i bitar. Grovstrimla
purjoloken. Stek fdrsen i smor i en stekpanna.
Lagg i vitloken och 1at den frdsa med. Lagg
over i en gryta. Ladgg i morotter, palsternacka,
krossade tomater, chilipulver och smulad
buljong. Skélj artorna i kallt vatten och rér ner
dem i grytan. Lat allt koka ca 10 min. Smaksatt
med salt och peppar. R6r ner persiljan och
halften av créme fraiche tomat & basilika.
Servera resten till grytan med en krispig sallad.

Biff, chilismor och vitloksmos / 4 port

Inget slar hemlagat mos och i sdllskap med
chilismér kan det inte bli ndgot annat &n succé!

4 skivor biff eller entrecdte, ca 500 g

Mos:

3/4 kg mjolig potatis

4 vitloksklyftor

1 1/2-2 dl Kelda matlagningsgridde
2 msk smor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Chilismér:

50 g rumsvarmt smor
1 tsk sambal oelek
rivet skal av 1/2 lime
1/2 tsk salt

2 msk hackad graslok

Skala och koka potatisen. Skala och skiva
vitloken. Hall av vattnet pa potatisen och mosa
den. Varm gradden och ror ner den i moset.
Frés vitloken i smoret pa svag varme tills den
ar ljusbrun. Ror ner vitloksfraset i moset. Salta
och peppra. Ror ihop chilismoret. Stek kottet i
en stekpanna. Lagg upp pa tallrikar och bred
over chilismoret. Servera med potatismos och
kokt broccoli.
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Gratinerade dpplen / 4 port

Applen passar faktiskt bra som férritt, har med
ddelost som bryter av fint mot dpplets s6tma.

4 sma dpplen
140 g ddelost
1 dl créme fraiche

Satt ugnen pa 225°. Dela dpplena i halvor och
ta bort kdrnhusen. Lagg dem pa ett ugnssakert
fat. Mosa osten och blanda den med créme
fraiche. Klicka ostréran pd dpplena. Stek i
mitten av ugnen tills dpplena ar mjuka och har
fatt firg, 10-15 min. Servera som forritt med

t ex parmaskinka eller som tillbehor till stekt
kott eller kyckling.

Rodloksbrod /1 st

Ett smakrikt brod att servera som forrétt eller
tilltugg. Kesella i degen gor inte bara brodet
saftigt utan det haller sig dven farskt langre.

50 g jast

5 dl ljummet vatten, ca 37°

2 tsk salt

2 msk rumsvarmt smor

250 g Kesella mager

4 dl durum vetemijol

9-10 dl vetemjdl

2 rodlokar

3-4 msk smor

1/2 dl svarta oliver utan kérnor
1 msk farsk rosmarin eller 2 tsk torkad
1 tsk gourmetsalt

Ror ut jdsten i vatten i en bunke. Tillsatt salt,
smor, Kesella och storre delen av mjolet.
Arbeta degen tills den kdnns smidig. Den ska
vara ganska l6s. Lat jasa ca 30 min. Hall ut
degen pa bakplatspapper i en langpanna. Tryck
ut degen med mjo6lad hand. Lat jésa ca 40 min.
Sé&tt ugnen pa 225°. Skala och skiva lken.
Fras den mjuk i smoret pa svag varme. Lat den
svalna. Grovhacka oliverna. Lagg ut l6ken och
oliverna dver degen. Tryck ner dem med finger-
topparna nastan igenom degen sa att det
bildas gropar. Ringla smoret som ar kvar i
pannan 6ver degen. Stro Gver rosmarin och salt.
Gradda i mitten av ugnen ca 20 min. Lat svalna
och skdr i fyrkanter. Servera med en sallad, som
forrdtt eller med en vitloksdipp som tilltugg.

Vitloksdipp:
Smaksatt 2 dl latt créme fraiche med 1 pressad
vitloksklyfta och 1 dl riven lagrad ost.

Paron med chokladmoussetopp /6 port

Lite sott efter middagen vill manga ha, da ar
den har parondesserten precis lagom.

4 péron

smor

2-3 msk strosocker

100 g mork choklad (minst 50% kakaohalt)
2 dl vispgrddde

2 dggulor

1 dl Kesella gourmet

ev 1 msk konjak

Skala paronen och skdr dem i bitar. Stek dem
mjuka i smor och socker i en stekpanna pa
svag varme. Lagg paronen i botten pa sex
skalar eller glas. Bryt chokladen i bitar och
smalt den i vattenbad eller i mikrovagsugnen.
Vispa gradden men inte for hart. R6r ner en
dggula i taget i chokladen. Ror ner gradde och
Kesella, lite i taget. Smaksatt ev med konjak.
Klicka moussen ovanpa pdronen. Lat sta ndgon
timme i kylen fore servering.

Kokosdppelkaka med lime /6 port

En nyhet i bakhyllan dr kokosmassa som i allt
utom smak paminner om mandelmassa. Passar
perfekt till appelkaka med limevaniljsas!

300 g kokosmassa

100 g rumsvarmt smor

2 dgg

rivet skal och pressad saft av 1/2 lime
4 dpplen

2 1/2 dl Kelda vaniljsas
rivet skal och pressad saft av 1/2 lime

Satt ugnen pa 225°. Blanda kokosmassa och
smor. (Istillet for kokosmassa kan man ta 200 g
mandelmassa och 2 dl kokos.) R6r ner ett dgg i
taget och limeskal och saft. Skala, kdrna ur och
klyfta applena. Lagg dem i en ugnssaker form.
Bred kokossmeten 6ver dpplena. Stek i mitten
av ugnen ca 20 min. Vispa vaniljsasen latt och
smaksatt med lime. Servera dppelkakan ljum-
men med sasen till.
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I seklets sista Arlako!

savil traditionella som
Dessutom hittar. du festliga
Ute
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