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LASAGNE

Klassisk bolognese 3

¢ Kallrokt lax, grillad papri
zucchini och feta.
Kantareller, shiitake,
skogschampinjoner och
visterbottensost. .
Kyckling, tomat, grari;
oliver och halloumi

KOTTBULLAR

Klassiska kottbullar

e Lammfirs med soltork:
tomater och rosmarin
Blandfars med chorizc
och mozzarella |
Kycklingfars med citron
och korvel L

DUBBELPANERA
Schnitzel

® Parmesan- och pump. -
panerad squash eller alibe

e Sesam- och citronpané

¢ Chili- och féankalspaneraé!
kyckling

SLATMIXAD SOPPA
Rotfruktssoppa med getost
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Hoppas att du haft en harlig matsommar med farskpotatis,

hérliga gronsaker, nygrillat, sommarsallader och kanske till och

méd nyplockad svamp och nagra kréftor. Aven om det ér en bit g
-‘-"‘--.

var av sommaren borjar det bli dags for vardagsfavoriterna
en. Mustiga soppor, kot flllir, krispiga paneringar och
kramig lasagne dr mat attléngta efter. Har visar jag hur du lagar ":-_-_h--':""""
== klassikernaikoket. Nar grunderna sitter ar det litt att variera S
ingredienserna och fa fram helt nya smaker. Lat diginspirerasav
mina tips eller skapa helt eg
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Sattresten gy ingredien s omomstekt,

Varva fyllningen med bechamelsas och lasagne-
plattor i en ugnsfast form, 25 x 30 centimeter.

Spara cirka 2 deciliter bechamelsas till det Gvers-
talagret och toppa medriven ost. Gratinera i
ugnen, cirka 20 minuter.



KALLROKT LAX, GRILLAD PAPRIKA,
ZUCCHINIOCHFETA

Fyllning
% 500 g skivad kallrékt lax
% 500 g strimlad grillad paprika
% 200 g tunt skivad zucchini

1sats bechamelsas
400 g lasagneplattor
%150 g smulad fetaost

Varva fyllningen med bechamelsas och lasagne-
plattor enligt bild 3. Toppa med smulad fetaost.

KANTARELLER, SHIITAKE OCH SKOGS-
CHAMPINJON MED VASTERBOTTENSOST

Fyllning
% 600 g ansad och tirnad svamp
% 2 msk smér
1finhackad schalottenldk
% 2 finhackade vitléksklyftor
% 1dl hackad bladpersilja
0,5 tsk salt
0,5 tsk svartpeppar

1sats bechamelséas
400 g lasagneplattor
200 g riven vasterbottensost

Bryn svamp med smar, [6k, vitlok och persiljaien

rymlig panna, 7-8 minuter. Salta och peppra. Varva
fylliningen med bechamelsas och lasagneplattor
enligt bild 3. Toppa med riven vésterbottensost.

KYCKLING MED TOMAT,
GRONA OLIVER OCH
HALLOUMI

KALLROKTLAX,
GRILLAD PAPRIKA,

ZUCCHINIOCHFETA

KAl-NTARELL, SHIITAKE OCH
SKOGSCHAMPINJONER MED

VASTERBOTTENSOST f
’ ' .'

KYCKLING MED TOMAT, GRONA OLIVER OCHHALLOUMI

Fyllning
% 2 msk olivolja
% 500 g tdrnad kycklingfilé
& 1hackad gul 16k
% 2 hackade vitléksklyftor
% 400 g krossade tomater
2 dl hackade gréna oliver
1tsk salt
% 0,5 tsk svartpeppar

1sats bechamelsas
400 g lasagneplattor
250 g riven halloumi

Hetta upp oljaien panna.
Bryn kyckling, 16k och vitlok
2-3 minuter. Tillsatt krossade
tomater och oliver. Salta och
peppra. Lat koka cirka 10
minuter.

Varva fyllningen med becha-
melsas och lasagneplattor
enligt bild 3. Toppa med riven
halloumi.



Rostad miisli med kokos

och tranbér | 1,5 liter
Miisli som man gjort sjalv ar extra god! Lyx till
vardags och gott till fil eller yoghurt.

2 dl sétmandel 2 dl melon- eller

" 5dlrégflingor solroskérnor

2 dl kokosflingor 1 msk Arla® smér-&rapsolja

3dl quinoa- eller % dl Rynkeby® dpplejuice
dinkelpuffar 1 msk flytande honung

1dl linfré 3 dl torkade tranbar

Séatt ugnen pa 175°. Grovhacka mandeln.
Blanda med rdgflingor, kokos, puffar, linfro
och melonkérnor i en bunke. Tillsatt smér-
&rapsolja, &ppeljuice och honung. Blanda ihop
allt val. Férdela mislin pé& tvé plétar. Rosta

i omgéangar i mitten av ugnen 15-20 min tills
den fatt fin farg. Vand runt flera gdnger, fram-
forallt mot slutet. L&t kallna. Blanda ner tran-

béren. Férvara i burk med téattslutande lock.
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Folkkar filmjolk

Filmjélken har varit dlskad lange 61 sina egenskaper.
Ar 1931 lanserade Mjélkcentralen den filmjélk vi S\’ l/
kénner idag. Men det &r ként att redan de gamla

vikingarna njét av filmjélksliknade produkter. Liksom P\‘(‘
filmjélken ar den réda Arlakon en del av den svenska
folksjalen. S& nér du vill njuta av en naturlig iilmjslk eller yoghurt
med god miisli som ovan, hall utkik efter den réda kon. D4 hittar du

naturliga mejeriprodukter som har sitt ursprung néra dig.

Fler goda och inspirerande recept hittar du pd www.arla.se.






Att rulla kéttbullar dr enkelt, sa lat alla
vara med. Eller annu hellre, lat alla vara
med och bestimma vad kottbullen ska
innehalla. Det finns ju sa mycket mer dn
kottfars att vdlja mellan.

KOTTBULLAR

20-25 stycken
Tid: 20 minuter

L 2 msk strébréd
1dI mjolk
1grovtriven gul Iok
500 g nétfars
24gg
1,5 tsk salt

‘ 0,5 tsk svartpeppar

Till stekning
i

1msk smor
1msk olivolja

Blot handern
kottbullar.

aikallt vatten ochrulla runda

Hetta upp smér och oljaien stekpanna och
stek kdttbullarna runt om cirka 5 minuter.



LAMMFARSBULLAR

500 g lammfars
KYCKLINGBULLAR 50 g hackade soltorkade tomater
500 g kycklingfirs 3 msk hackad farsk rosmarin

finrivet skal av 1citron
1dl hackad farsk kérvel
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N l‘j‘ s y V CHORIZO- &« MOZZARELLAKOTTBULLAR

500 g blandfars
e 100 g strimlad chorizo
100 g tarnad mozzarella



DUBBELPA!
med '

Panera ena sidan, vand, panera andra sidan.
Enklare &n sa blir det inte. Valj mellan fisk,
kott, gronsaker, kyckling eller nagot annat
som du tycker om.



SCHNITZEL

4 portioner
Tid: 20 minuter

600 g skivat innanlar
av flask eller kalv

2 dI mjsl

1tsk salt

24gg

Panering
3 dl brédsmulor eller strobrod

Till stekning
1msk smor
1msk olivolja

Till servering

sugar snaps Ls
citronklyftor 488 en skiva kit mell

an +v3
salladskapris och banka yt det med ha';:j‘;a ager Plastfilm

tungt foremg,

neller ett
platt
en kastry]|,

till e€xempe| undersidan pa

Blanda mj6l och salt pa en tallrik. Vispa snder
aggen i skal. Hall upp paneringen pa en tallrik.
Vind kéttet forst i mjdlet, sedan i 4ggen och sist
i paneringen.

ifn stekpanna. Stek
varme 3 minyter pa

varje sida,



SESAM- OCH CITRONPANERAD TORSK
600 g torskfilé

Panering

PARMESAN- OCH PUMPAPANERAD
SQUASHELLER AUBERGINE

400 g skivad squash eller aubergine
Panering

100 g riven parmesanost
100 g pumpakédrnor

CHILI- OCH FANKALSPANERAD KYCKLING
600 gkycklingfile .
Pan;ering :
2 dl fankalsfron
2 msk chiliflakes




Skala och skir rotfrukternaimindre
bitar. Hetta upp olivoljaien rymlig
kastrull. Bryn I8k och vitl&k 2-3
minuter.

at koka upp ige"™

Tillsatt rotfrukter, vatten, vin och Tillsate gradde och!

1fond. Salta o.ch peppra. Koka tills rot-
rukterna mjuknat, cirka 15 minuter.




ROTFRUKTSSOPPA TOPPAD MED
GETOST OCHHONUNG

4 portioner
Tid: 20 minuter

% 800 g rotfrukter, t ex morot,
palsternacka och rotselleri

Soppbas
* 1msk olivolja
* 1hackad gul 16k
1 vitloksklyfta
8dlvatten
2dlvitt vin
2 msk konc. hénsfond
1tsk salt
% 0,5 tsk svartpeppar
2dlgridde

Till servering

& 2 msk honung

%200 g getost

% 2 msk hackad firsk timjan
krutonger

MOROTS- OCH INGEFARSSOPA

%+ 800 g mordtter
2 msk riven farsk ingefdra
+ soppbas

Toppa med
% 2 strimlade dpplen
% 1kruka férsk koriander

Tips!
Byt gdrna ut grddden
mot kokosmjolk!

BLOMKALSSOPPA

%800 g blomkal
+ soppbas

Toppa med
%100 g riven parmesanost
% 4 msk créme fraiche

KRUTONGER

Séatt ugnen pa 225 grader. Skar en halv
baguette i tarningar. Ringla 6ver 2
matskedar olivolja och stré éver finsalt.
Rosta i ugnen 5-10 minuter!

Mixa soppan med en stavmixer
till en slit konsistens. Ringla
Sver honung och toppa med
getost, timjan och krutonger.

MOROT, INGEFARA, APPLE
OCHKORIANDER

BLOMKAL OCHPARMESAN



d rt dags att skorda frukter,
'!j;r‘;rcz‘:tﬂstn:nnat gott som fatt viixa till
sig under sommaren.

Vi aterkommer med en ny goop Mat
fylld med hdrliga recept i siisong.
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Lokala avvikelser i sortimentet kan férekomma. Har du fragor kring broschyren &r du valkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se



