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GONA
MAL

C Goda Mal

Goda Mal™ &r utvecklat for att det ska vara enkelt att hitta recept, bygga
menyer och skapa matgladje som passar alla krav pa en modern
skolrestaurang. Goda M&l™ bygger pa en helhetssyn fér hallbara
maéltider. Utéver Lagt klimatavtryck behéver maten som serveras vara
populdr, innehalla ratt naring och vara latt att laga till rimlig kostnad.

Det &r nagra av de viktiga parametrar som WHO presenterar i sin modell

for hallbara maltider (nytt fonster). N&r du ser en Goda Mal-symbol kan

du vara séker att receptet uppfyller alla kriterier.

Las mer om hur vi arbetat fram Goda Mal héar!

w» Néaringsberdknade

At gott, ratt och bli lagom métt
Maten ska smaka gott, men den maste ocksa ge tillrackligt med
naring och energi for att eleverna ska orka med skolan och andra

aktiviteter. Samma sak géller forstas alla restauranggéster.
Alla véra recept:

«  Foljer de nordiska néringsrekommendationerna (Nationella
Riktlinjer for maltider i skolan (for dldrarna 10-15 ar).
e Arnéringsberiknade med avseende pa energi (kcal), kolhydrater,

fett och protein. Berdkningen syns i appen och pa webbsidan.

7> Populdra smaker

Hallbar mat som smakar vildigt, vildigt gott!

For att vara sakra pa att maten smakar gott har vi valt rtter och smaker
som vi vet &r omtyckta av gasterna. Mat som inte &ts upp orsakar
matsvinn eller kan leda till att gasten inte far i sig tillrackligt med

néaring.
Dé&rfor lovar vi att vara recept:

o Arpopuléra. De allra flesta kanner igen maten eftersom den
bygger pa klassiska ratter som vi vet att de gillar.

o Arproviagade. Vi har hégre krav pé de hir recepten och de &r
berdknade pa ett mer detaljerat sétt. Innan vi publicerar recept

maste de testas och bli godkénda i vart provkok.

¢
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¢ Klimatberdknade

Klimatberaknade recept for lagre klimatavtryck

F6r att minska matens paverkan pa klimatet berdknar vi vilket
klimatavtryck varje recept ger. Vi hdmtar data fran RISE, ett oberoende
statligt forskningsinstitut, och anvénder deras klimatdatabas for
livsmedel. Matens klimatavtryck méts i koldioxidekvivalenter (CO2e)
per kg livsmedel. Alla Goda Mal-recept har ett avtryck lagre &n 1,2 kg
CO2e vilket &r ett bra steg pa vdgen.

L&s mer om hur vi klimatberéknat Goda Mal

N\ . o
<~ Rimlig kostnad

Ekonomisk hallbarhet &r ett maste

Héllbar mat maste ga att laga inom realistiska budgetar. Det tar vi
hansyn till n&r vi tar fram vara recept. Bade for skolor och fér andra
restauranger. Darfor kontrollréknar vi kostnaderna for alla recept. Aven
hér tillater vi ett spann, da alla restauranger har olika forutsattningar

och en méltid kan vara mer pdkostad medan andra ar billigare.

v/ Léatt att laga

Hallbarhet ska fungera i vardagen
Héllbarhetsresan maste vara sa enkel som majligt for oss alla. Vi vill

underlatta for dig som jobbar i kdket.

Da&rfor sakrar vi att alla vara recept:

o Arenkla att laga. Svérighetsgraden ar anpassad for skolkok, vilket
gor att de ocksa passar for andra storkok.

e Harett begrénsat antal ingredienser och arbetsmoment.

* Kan lagas utan avancerad utrustning.

«  Bygger paingredienser som &r latta att fa tag pa fran en grossist.
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Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Honsfarsbiffar:
800 g honsférs

90 g réd currypasta
110 géagg

50 g majsstérkelse

40 g fisksas

Nudelsallad:

500 g risnudlar

250 g sockerarter

250 g radisor

200 g vitkal

100 g rostad Lok, till topping

Dressing:

60 g japansk soja
60 g limesaft

30 g rapsolja

Sas:

300 g Arla Ko® Graddfil
30 g japansk soja

30 g limesaft

4 gsalt

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Asiatiska honsfarsbiffar med
nudelsallad

LAS MER HAR

Saftiga biffar pa hénsfars som kryddats med r6d curry och serveras med
nudelsallad ar en populdr lunchratt. Servera med en graddfilssas kryddad med lime
och soja. Toppa gérna ratten med extra rostad Lok.

Gor sa har

Honsfarsbiffar:

1. Blandaihop ingredienserna till farsbiffarna.
2. Forma férsen till 30 g biffar, ldgg i smorda bleck och stek i ugn, 180° ca 15 min.

3_ Biffarna ska ha en innertemperatur pa minst 72°.

Nudelsallad:

1. Lagg nudlarnai blét 2 min, hall av.
2. Strimla sockerarterna fint, Skiva réadisorna tunt. Strimla vitkalen fint.
3. Blanda ihop ingredienserna till dressingen och blanda med nudlarna.

4. Vand ner grénsakerna i nudlarna och toppa med rostad L&k.

Séas

1. Blanda ingredienserna till sdsen och servera vid sidan av.

03 april 2023

Nédringsvarde

Naéring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
19,2 gram 56,1 gram 23,8 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

2069Kj 494 Kcal

0,6 Kg COle per maltid exkl. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77
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ARLA
PRO.

Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Enchildas:

600 g kycklingfars

30 golja

375 g ajvar relish, mild

500 g majskorn

750 g KESO® Cottage cheese, ekologisk
15 gsalt

200 g farsk spenat, grovhackad

20 tortillabréd a 40 g

Gratinering:

300 g Arla® Pro Latt creme fraiche

200 g vatten

125 g ajvar relish

100 g chilisas

300 g Arla® Pro Ekologisk riven gratdngost

Kalsallad:

300 g rédkal, tunt hyvlad
300 g vitkal, tunt hyvlad
100 g salladskal, finstrimlad
50 g rodlok, tunt hyvlad

20 g limesaft

6 g salt

Graddfilssas:

300 g Arla Ko® Eko Graddfil

35 g skivad inlagd jalapeno, finhackad
3 gsalt

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Enchiladas med kycklingfars

LAS MER HAR

Populéra enchiladas ar hér fyllda med kycklingfars blandad med aivar, cottage
cheese och spenat. Ringla en graddfilssas med jalapefio 6ver nygratinerad
enchiladas och servera med kalsallad. Byt garna ut kycklingfarsen mot hénsfars!

Gor sa har

Enchiladas:

1. Bryn kycklingférsen i olja. Vdnd ner majskornen och stek nagra minuter till.
Tillsatt ajvar och lat svalna.

2. Ror ner cottage cheese och smaka av med salt. Vand ner spenaten och férdela
pé tortillabréden, 80 g per bréd. Rulla ihop och lagg i smorda bleck.

3. Blanda créme fraiche, vatten, ajvar och chilisés. Smaka ev av med salt och ringla
Sver rullarna. Stré pa osten och gratinera i ugn pa 180° ca 20 min.

Sallad och sas:

1. Blanda salladen och smaka av med limesaft och salt.
2. Blanda graddfil och finhackad jalapefio och smaka av med salt.

2. Servera enchiladas med sallad och graddfilssas.

Naringsvarde

Naring per port

~
30,7 gram 65,7 gram 42,6 gram

2977Kj 712 Kcal

0,8 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77

kund.arla.se Sidan 5av 18



Frikadeller med currysas

LAS MER HAR

Curryrétter med ris ar en favorit bland skoleleverna. Dessa hénsfarsfirkadeller
serveras i en sas med tydlig smak av gul curry. Servera med raris, grona drter och
gérna strimlat dpple.

Gor sa har

Ingredienser

SO el 1. Blanda ihop ingredienserna till farsen.

Frikadeller: 2. Spritsa ut frikadeller ca 30 g/styck pa bleck med lite vatten pa.

800 g hénsfirs 3. Anga frikadellerna i ugn pa 100° &nga till en innertemperatur pa 70°, 8-10 min.

120 g Arla Ko® Vispgradde
110 géagg Sas:
50 g Arla Ko® Svecia 1. Frés curryn i smor. Tillsétt buljong och koka upp. Vispa ner applemos och créme
fraiche.
6 g salt
. 2. Tillsatt frikadeller och smaka av med salt och peppar.
2 g vitpeppar
Sis: Servering:
12 g curry 1. Koka riset och arterna. Servera honsfrikadellerna i currysas med raris, grona arter

S och strimlat &pple.
25 g Svenskt Smor fran Arla®

250 g kycklingbuljong 03 april 2023

60 g &ppelmos

250 g Arla® Pro Létt créme fraiche Néaringsvarde
6 g salt

Naring per port
1 g svartpeppar

. . FETT KOLHYDRATER PROTEIN
Till servering: S
20,8 gram 55,4 gram 29,6 gram

600 g raris
600 g frysta grona arter ENERGI(K)  ENERGI (KCAL)
150 g strimlat &pplen 2215 Kj 529 Kcal
0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 6 av 18



Italiensk kycklingsoppa

LAS MER HAR

Soppa ar valdigt omtyckt som skollunch. Det har & en mild och krdmig soppa med
kyckling, rotfrukter och linser med en lite rékig smak fran den rokta paprikan.
Toppa med knapriga krutongen, garna rostade med paprikapulver sa de blir vackert
roda.

Gor sa hiar

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Bryn kycklingen i olja. Tillsatt Lok, vitlok, gronsaker, tomatpuré och paprikapulver

och stek nagon minut till.

600 g kycklingbréstfilé, térnad 2. Hall pa buljongen och lat koka upp. Lagg i linserna och at soppan koka ca 10

30golja min.

300 g gul 1k, hackad 3. Eélli gradden, smaka av med salt och peppar. Ror ner basilika och servera med
rutonger.

10 g vitlok, hackad
300 g morot, térnade
150 g rotselleri, tdrnad

200 g tomater, hackade Nédringsvarde
30 g tomatpuré
Naring per port
2 g rokt paprikapulver
1500 g kycklingbuljong

N

225 g torkade roda linser 11,8 gram 25,6 gram 24 gram
500 g Arla® Pro Matlagningsgradde, ekologisk
6 gsalt
2 g svartpeppar 1280 Kj 306 Kcal
20 g fryst basilika

X . 0,3 Kg COle per maltid exkl. tillbehor
Till servering:

100 g krutonger

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 7 av 18



Kramig kycklinggryta

LAS MER HAR

Mat ska smaka! En attlagad kycklinggryta med paprika och hetta som elevernai
skolan har som en av sina favoritrtter. Servera med raris och sallad.

Gor sa har

Ingredienser

Antalipoftionet-10/port 1. Fras 6k, vitlok, paprikapulver, curry, peppar och paprika i olja.
2. Tillsatt kycklingen och bryn latt.

150 g gul 16k, hackad N . . . . L .
3. Hallicréeme fraiche. Lat smdkoka ca 5 min. Smaka av med salt. Lidgg i cornichons

15 g vitlok, finhackade och syltldk.
6 g paprikapulver 4. Koka riset och servera till grytan med sallad. Toppa ev grytan med térnad paprika
2 gcurry och cornichons.
1 g svartpeppar

e 03 april 2023
300 g grén och réd paprika, strimlad
30 g olja, till steknin I o

903 9 Nédringsvarde

800 g kycklinglarfilé, i bitar

1% liter Arla® Pro Latt creme fraiche Naring per port

12 g salt
100 g cornichons, i bitar FETT KOLHYDRATER PROTEIN

27,6 gram 55 gram 27 gram
100 g syltlok

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

Till servering: 2415 Kj 577 Kcal
600 g raris
300 g sallad

0,7 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 8 av 18



Kyckling i ugn med ris och pumpa

LAS MER HAR

Kyckling med tillbehor lagas tillsammans i bleck vilket forenklar bade tillagning och
servering. Cazuela de Ave fran Chile har inspirerat till den héar kycklingrétten som
innehaller pumpa, potatis och ris. Avokadokram serveras till.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port . .

Kyckling i ugn:

1000 g kycklinglarfilé 1. Ff)rijel.z.a kyckllng.en i bleck. Férdela potatis, pumpa, L6k, morot, paprika, majs och
vitlok dver kycklingen, salta och peppra.

700 g térnad potatis . . . . -
2. Koka upp buljongen. Blanda ris och paprikapulver med buljongen och sla éver

300 g térnad butternutpumpa kycklingen. Tillaga i ugn pa 150° ca 1 tim.
200 g hackad gul 16k
200 g térnad morot Avokadokram:

D@ ETEE R PETIE 1. Mixa kvarg, citronsaft, salt, peppar och avokado grovt. Servera avokadokrdmen
100 g majskorn till kycklinggratdng och persilja.
50 g finhackad vitlok
6 g salt
2 g svartpeppar v e .
1500 g kycklingbuljong Narlngsvarde
300 gris Naring per port
2 g paprikapulver
20 g bladpersilja, till servering \
12,7 gram 45,5 gram 28,7 gram
Avokadokram:
400 g Arla® Pro Kesella®kvarg

1731 Kj 414 Kcal
15 g citronsaft

6 g salt
2 g svartpeppar 0,4 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
200 g avokado
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 9 av 18



Kyckling med apelsin och paprika

LAS MER HAR

En populdra kycklingratt med apelsinjuice, paprika och chilisas. Kycklingen tillagas
enkelt i bleck och serveras med kokt matvete som gadrna blandas med fargglada
rotfruktstérningar.

Gor sa hir

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Bryn kycklingen i lite av oljan och ldgg i bleck.

2. Fras L6k, vitlok, paprika och tomat i resterande olja. Krydda med chhilipeppar.

800 g kycklingbrostfilé . . . . o . .
3. Tillsatt creme fraiche, gradde, chilisas och juice. Lat koka upp och smaka av med
50golja salt och peppar. Hall sdsen 6ver kycklingen. Tillaga i ugn p& 200° ca 20 min.
150 g gul 16k, hackad 4. Koka matvetet, blanda med persiljan och servera till kycklingen med lite
5 g vitlk, finhackad grénsallad.
300 g gron paprika, hackad
99 L 05juli2017
200 g tomater, hackade
10 g chilipeppar - o
g chiipepp Néaringsvarde

400 g Arla® Pro Latt creme fraiche

200 g Arla® Pro Matlagningsgradde, ekologisk Néring per port

100 g chilisas

50 g konc apelsinjuice ~ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
15,6 gram 47,6 gram 27,4 gram

6 g salt

2 g svartpeppar

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
1852Kj 443 Kcal

Till servering:
600 g matvete 0,5 Kg COle per maltid exkl. tillbehor
20 g farsk persilja, finhackad

100 g sallad, t ex machésallad

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 10 av 18



Kycklingcurry

LAS MER HAR

Uppskattad gryta med kyckling och curry som kan toppas med rostad kokos och
koriander, om man vill. Servera med havreris, broccoli, paprika och mango chutney.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Bryn kycklingen i olja.

2. Tillsatt curry, gradde och buljong. Lat koka ca 5 min. Smaka av med salt och

800 g kycklingbrostfilé, strimlad peppar. Red ev av med majsstérkelse.
50 g olja, till stekning 3, Koka havreriset och broccolin. Blanda fint tdrnad paprika med broccolin.
9 gcurry 4. Servera grytan med havreris, broccoli och paprika samt mango chutney. Toppa

500 g Arla® Pro Matlagningsgradde, ekologisk ev med rostad kokos och farsk koriander.

500 g kycklingbuljong

03 april 2023
6 g salt
2 g svartpeppar N&ringsvirde

majsstarkelse
Naring per port
Till servering:

600 g havreris \ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
18,6 gram 40,7 gram 29,8 gram

300 g broccoli
100 grod och gron paprika ENERGI (K))  ENERGI (KCAL)
100 g mango chutney 1887 Kj 451 Kcal
30 g rostade kokoschips
20 g férsk koriander
0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 11 av 18



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

4 &gg

800 g kycklinglarfilé

150 g citronsaft

9 gsalt

70 g vetemjol

50 g Svenskt Smoér fran Arla®, till stekning
100 g gul L6k, hackad

15 g vitlok, skivad

50 g tomatpuré

9 g berbere *se tips

400 g vatten

Couscous:

700 g vatten

700 g couscous

6 g salt

30 g rapsolja

100 g granatappelkarnor
20 g farsk mynta

Ostkram:

150 g Arla® Pro Spreadable White Cheese
350 g Arla® Pro Latt creme fraiche

30 g limesaft

5 g vitlok

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

Kycklinggryta fran Etiopien

LAS MER HAR

Bjud géasterna pa en smakrik kycklinggryta med couscous. Toppa med granatépple
och en sas med vistost. Kycklinggrytan Doro Wat kryddas med den etiopiska
kryddblandningen berbere. Berbere bestar av bland annat paprikapulver,
kardemumma, svartpeppar och chili. Kp férdig eller blanda egen.

Kycklinggryta:
1. Koka dggen hardkokta. Skala och grovhacka.

2. Smaksétt kycklingen med citronsaft och salt, lat sta kallt ca 30 min. Panera
kycklingen i mjol och bryn hastigt i smor.

3z Frés Lok och vitlok i smor i en gryta. Tillsatt tomatpuré, berberekrydda och spad
med vatten. Ladgg i kycklingen och koka ca 30 min. Smaka av grytan med salt
och peppar.

4. Stro Over hackat dgg vid servering.

Couscous:

1. Koka upp vatten och blanda med couscous och salt, l&t svélla ca 5 min. Blanda
ner smoret.

2. Anga couscousen varm vid servering. Toppa med granatdpple och mynta vid
servering.

Ostkram:

1. Blanda vitostkramen och créme fraiche. Smaka av med limesaft och finriven
vitlok.

27 mars 2019

Naringsvarde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
20,9 gram 69,4 gram 30,9 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

2478 Kj 592 Kcal

0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 1177
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Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Tomatsas:

125 g gul L6k

15 g vitloksklyftor

30 g rapsolja

125 gvittvin

1000 g konserverade hela tomater
50 g farsk basilika

12 g strésocker

ingen enhet salt och svartpeppar

50/50 bullar:

250 g torkad artfars

125 g gul Lok

25 g Svenskt Smor fran Arla®
60 g strobrod

250 g Arla Ko® Eko Vispgradde
125 géagg

7 g finrivet citronskal

10 g finhackad farsk persilja

1 g nymalen svartpeppar

500 g kycklingférs eller blandférs
15 gsalt

Till servering:

750 g pasta, garna tagliatelle
200 g Arla® Pro Riven ost, 28%
ingen enhet farsk basilika

ingen enhet nymalen svartpeppar

Kottbullar 50/50 i tomatsas med
pasta

LAS MER HAR
Har ar Arets Ratt 2023! Att blanda ut ktt med baljvaxter och andra véxtbaserade
ingredienser dr inget nytt. Det har man gjort i alla tider i Sverige, t ex korngryn i
korvsmeten. Utdver att det blir mer hallbart for miljon, s& forbattrar det

naringsvardet fér oss som &ter den. Jag hoppas att det hér ska bli en modern
klassiker! — Jessie Sommarstrom, Arets Kock 2022.

Tomatsas:

1. Skala och finhacka l6ken. Skala och finriv vitloken. Stek L6k och vitlok mjukt i olja
utan att det fatt farg.

2. Hall pa vinet och lat koka ihop till halften.

3. Hall pa tomaterna, skolj garna ur burkarna med lite vatten och halli sasen.
Tillsatt basilika och socker. Lat sjuda till god smak utan lock.

4. Mixa sdsen slat. Smaka av med salt och nymalen svartpeppar.

50/50 bullar:

1. Blotlagg rtfarsen i vatten ca 20 min. Lat rinna av. Mixa till en férs.
2. Skala och finhacka l6ken. Stek den mjuk i smor och lat svalna.

2. Blanda strobrdéd, vispgradde, dgg, citronskal, persilja, stekt 6k och nymalen
svartpeppar i en bunke. Lat svélla ca 10 min.

4. Blanda den blétlagda, mixade artfarsen med kycklingfars och salt.

5. Blanda noga ihop férsblandningen med strébrédsblandningen. Gor ett stekprov
for att justera kryddningen om det behovs.

6. Forma farsen till frikadellstora bullar. Légg i smorda bleck och stek i ugn p& 220°
ca 10 min.

7. Hall tomatsasen 6ver frikadellerna och Lat sta ytterligare 5 min i ugnen.

Pasta:

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.

2. Lagg upp pastan toppa med tomatsasen och 50/50 bullarna. Riv éver ost och
toppa med basilika och nymalen svartpeppar.

04 juli 2023

Nédringsvarde

Naéring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
26 gram 70,8 gram 42,8 gram

ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)
2929 Kj 700 Kcal



Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 13 av 18



Lins- och potatisfrestelse med
kyckling

LAS MER HAR

En frestelse med kycklingfars, potatis och linser. Ajvar, chilisas och timjan ger smak
till den kramiga gratdngen.

Gor sa hir

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Bryn férseni olja.
2. Blanda fars, potatis, morot, purjoldk, linser och soltorkade tomater i bleck.

800 g kycklingfars . . I . . . .
3. Blanda ihop sasen och héll 6ver frestelsen. Tillaga i ugn pa 150° ca 45 min.

20 g rapsolja L . e .
4. Stro ev 6ver strimlad persilja vid servering.
10 kg potatis, strimlad 4 mm
400 g morot, strimlad 4 mm 08juni 2021
400 g purjoldk, strimlad
200 g kokta grona linser Néringsvérde
150 g strimlade soltorkade tomater .
Na&ring per port
strimlad bladpersilja, till servering

FETT KOLHYDRATER PROTEIN

Sas: >
21,4 gram 35,1 gram 23,7 gram
900 g Arla® Pro Matlagningsgradde, laktosfri
320 g ajvar relish ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
140 g chilisés 1791Kj 428 Kcal
1 g torkad timjan
3gsalt
0,5 Kg COle per maltid exkL. tillbehor
%% g vitpeppar
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Nudelsoppa med kyckling och agg

LAS MER HAR

Den har nudelsoppan &r en enkel variant pa soppan ramen. Soppan bestar av en
kryddig buljong som hélls éver en skal full med grénsaker, nudlar och kyckling.
Toppa med en halvt kokt &gg.

Gor sa har

Ingredienser

AIEL PR ienEE Y Per: 1. Koka dggen ca 5 min till krédmig gula. Kyl, skala och dela.

Buljong: 2. Koka nudlarna enligt anvisning pa férpackningen och spola kalla.

2. Koka upp buljongen och smaka av med socker, soja, vindger, ingefara, vitlok och

2% liter gronsaksbuljong chiliflakes, Lt koka upp

22 g rarérsocker L oy _— .

4. Putsa och klyfta champinjonerna. Lt sjuda i buljongen ca 5 min.

100 g japansk soja . e . N s .
5. Ladgg nudlar (eller servera dem bredvid sa gasten kan ta sjalv), &gghalva, kyckling

25 gvindger, garna risvindger och grénsaker i djupa tallrikar. Hll pa buljongen och stré éver rostad l6k.

13 g farsk ingeféra

10 g vitlok

1 g chili flakes

250 g champinjoner, i klyftor Narlngsvarde

Naring per port
Topping:
10 &gg ~
500 g ramennudlar 13 gram 48 gram 25,4 gram
400 g stekt kyckling, t ex salladskyckling
300 g gréna sojabénor .
250 g morot, strimlad 1729K; 413 Keal
150 g salladskal, strimlad
LED el eh, durid Sl 0,4 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
20 g rostad L6k

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Pastagratang med honsfars

LAS MER HAR

Kramig pastagratdng med frasigt tacke ar en populdr lunchrétt i skolan. Pastan
blandas med stekt och kryddad honsfars, gronsaker och gratédngsas. Ost
tillsammans med persiljekryddat panko blir till en krispig topping nér allt gratineras
i ugnen. Svinnsmart ratt om det t ex finns pasta éver fran lunchen dagen innan.

Ingredienser

IR EER O eG 1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen, men dra av 1,5 min pa koktiden.

2. Stek farsen i hélften av oljan. Smaksatt farsen med soltorkade tomater,

450 g pasta L6kpulver, vitlokspulver och salt.
400 g honsférs eller kycklingfars 3, Stek gronsakerna i resterande olja och vand ner i farsen.
50 golja 4. Koka upp buljong och mjélk. Red med majsstirkelse under vispning. Lt koka

130 g soltorkade tomater, hackade upp. Smaka av med salt.

10 g l6kpulver 5. Varva sas, pasta och fars med gronsaker i bleck. Stro ver osten.
10 g vitlékspulver

10 g salt Topping:

700 g zucchini och paprika, tédrnad (italiensk 1. Mixa persiljan fint. Tillsatt panko och mixa till ett grént smul.

G AN 2. Blanda med sméret och stro Gver osten pa gratédngen.

500 g grénsaksbuljong 3. Gratinera i ugn pa 200° till fin farg.

800 g Arla Ko® Standardmjélk

45 g majsstérkelse 03 april 2023
10 g salt
200 g Arla® Pro Ekologisk riven gratdngost Néringsvéi rde

Néring per port
Topping:
20 g farsk persilja

~, FETT KOLHYDRATER PROTEIN

80 g panko 23,4 gram 49,9 gram 23,6 gram

50 g Svenskt Smor fran Arla®, smalt
ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)
2115Kj 506 Kcal

0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 16 av 18



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

20 tortillabréd
750 g Arla® Pro Riven ost, 28%

Paprika- och kycklingrora:
300 g groén paprika

20 g grén chilipeppar

10 g vitloksklyftor

50 g limesaft

50 g farsk koriander

salt

2 knippen salladslék

500 g salladskyckling eller kétt fran grillad kyckling

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

db

Quesadillas med kyckling

LAS MER HAR

Fredagsmys delux. Tortillabréd fylld med kyckling, gron chili, koriander och riven
ost. Servera gérna med sallad, tomat, och graddfil.

Gor sa hir

Paprika- och kycklingroéra:
1. Dela och kérna ur paprika och chili, skér i mindre bitar.
2. Mixa paprika, chili, vitlok, lime och koriander i en mixer. Smaka av med salt.

3z Skiva salladslokarna tunt. Blanda salsan med kycklingkdtt och salladslok.

Servering:

1. Fordela kycklingréran pa halften av tortillabréden, toppa med ost och lagg pa
resten av tortillabréden.

2. Stek tortillabréden pé bada sidor i varm, torr stekpanna.

z_ Delaifjardedelar och toppa ev med graddfil, sallad med tomat, salladslok och
koriander.

17 maj 2018

Néringsvarde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN

29,8 gram 49,7 gram 36 gram
ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)

2560Kj 612 Kcal

0,7 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77
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Vill du veta mer?

Scanna koden med din mobil eller kolla in pa
Kundportalen.

Lank till oss

kund.arla.se

Arla Kundportal

P4 Arla Kundportal hittar du inspiration och kunskap om
mejeriprodukter tillsammans med aktuellt innehall och
smarta tjanster for dig som arbetar med mat eller mejeri.

Kontakta oss
E-mail: customerse@arlafoods.com
Telefon: 0775-77 11 77

Sidan 18 av 18



