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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.

¢

N\ -

kund.arla.se

J v

¢ 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.

%1
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Daal med naanbrod

LAS MER HAR

Daal &r en klassisk och omtyckt linsgryta fran Indien som kryddas med ingefara,
garam masala och chili. Servera med tdrnade tomater, yoghurt, rostad mandel och
naanbrdd. Basmatiris dr ocksa gott att servera till linsgrytan.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Daal:

125 g torkade mungbdnor 1. Blotldagg bénornaica 8 tim.

2. Lat bénorna rinna av och skélj linserna. Smélt sméret i en gryta och tillsatt

250 g torkade réda linser [ . s . _—
rodlok, vitlok, ingeféra och alla torra kryddor. Frés tills l6ken har mjuknat. Tillsatt

100 g Svenskt Smor frén Arla® linser och bénor och fras en stund till.
200 g rédlok, finhackad z_ Hall pa vatten och koka ca 10 min. Tillsatt graédden och koka ytterligare ca 10
30 g vitlok, finhackad min. Smaka av med salt och vand ner tomterna.

50 g farsk ingeféra, finriven
8 g chilipeppar Till servering:

2 g malen fankal 1. Servera grytan med térnade tomater och yoghurt. Stré éver mandel och persilja.

Servera med naanbrod
8 g garam masala

1 g malen gurkmeja 27 mars 2019

1400 liter vatten

200 g Arla Ko® Vispgradde Néringsvérde

15 gsalt

250 g tomater, tarnad Naring per port

FETT KOLHYDRATER PROTEIN

27,2 gram 47,5 gram 14,6 gram

Till servering:

250 g tomater, térnad

300 g Arla® Pro Grekisk yoghurt ENERGI (KD ENERGI (KCAL
120 g skalad mandel, rostad och grovhackad 2062 Kj 493 Kcal
50 g bladpersilja, grovhackad

5 naanbréd a 130 g
0,3 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

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

@ kund.arla.se Sidan 4 av 15



Fish and chips med coleslaw

|l 1
A

1
2
3 LAS MER HAR
o
g Fish and chips serveras for det mesta med friterad potatis. Men dessa ugnsrostade
¥ s potatishalvor &r minst lika uppskattade av skoleleverna. Coleslaw och citron ar
L T ocksé ett maste till klassikern fish and chips!
s
Gor sa har
Ingredienser
Antal portioner: 10 port
Coleslaw:
1000 g sejfilé delad i portionsbitar 1. Blandaingredienserna och lat std nagon timmai kylen fore servering.
120 g vetemijol (ca. 2 dD)
12 g salt Potatishalvor:
165 g dgg (ca. 3) 1. Dela potatisen i halvor och lagg pé bleck. ringla Gver olja och stré dver salt och
oregano. Blanda runt och stek i ugn pa 200° ca 20 min.
200 g panko
45 g olja, till stekning (ca. 5 dD
Panerad fisk:
Coleslaw: 1. Blanda mj6l och salt. Vand fiskbitarna i mjél, sedan uppvispat 4gg och sist i

panko. Stek dem frasiga och till fin farg i oljan.
200 g Arla® Pro Kesella®kvarg

L 2. Servera fisken med coleslaw, potatishalvor, citronklyftor och ev lite dill.
50 g majonnds

200 g vitkal, grovriven 13 april 2008
200 g morot, grovriven
200 g applen, grovrivet Néiringsvéirde

20 g farsk persilja, hackad

Naring per port
6 gsalt gperp

FETT KOLHYDRATER PROTEIN

16,9 gram 52,7 gram 29 gram

Potatishalvor:
1% kg potatis, tvattad

26 golja(ca. 2 msk) ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)

6 g salt 2014 Kj 481 Kcal
4 g torkad oregano

Till servering: 0,3 Kg COle per maltid exkl. tillbehor
citron, i klyftor

farsk dill

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

@ kund.arla.se Sidan 5av 15



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

1 kg koljafilé MSC-maérkt

6 gsalt

2 kg potatis, i ca 1 cm skivor

150 g gul 16k, hackad

80 g Svenskt Smor fran Arla®

80 g vetemjol

1000 g Arla Ko® Standardmijélk (ca. 1 liter)
6 gsalt

2 g svartpeppar

10 g dill, hackad

200 g Arla® Pro Riven ost, 28%, topping

Till servering:

400 g morot, strimlad
350 kokta svart bona
20 g hackad dill

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Fiskgratdng fran Island

LAS MER HAR

En islandsk specialitet med angad fisk och potatis som tillagas tillsammans i bleck,
som en gratang. Plokkfiskur & mild i smaken. Servera med morots- och bénsallad
med dill eller som pa bilden - krispig gurka blandad med dill.

Gor sa har

1. Anga fisken i bleck i ugn p& 80° &nga ca 4 min. Salta.

2. Anga potatisen i ugn pa 105° anga. Tillsatt l6ken nér potatisen &r halvmjuk och
L4t anga klart.

3. Smalt smoret i en gryta och rér ner mjélet till en redning. Sla pa mjélken under
omrérning. Dra fran varmen nar det bérjar koka, smaka av sasen med salt och
peppar och vand ner dillen.

4. Blanda sdsen med potatisen och varva med fisken i bleck. Stré Gver riven ost och
gratinera i ugn pa 200° till fin farg.

Till servering:

1. Blanda strimlad morot med vél avrunna bénor samt dill. Servera till
fiskgraténgen.

Naringsvarde

Naring per port

N

15,7 gram 47,5 gram 32,6 gram

1943Kj 464 Kcal

0,4 Kg COle per maltid exkl. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77

kund.arla.se Sidan 6 av 15



Kyckling i ugn med ris och pumpa

LAS MER HAR

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

Gor sa hir

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:

LD TR 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 gsalt
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 7 av 15



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, l&t sta kallt ca 30 min. Panera
kycklingen i mjol och bryn hastigt i smor.

3. Frés Lok och vitlok i smor i en gryta. Tillsétt 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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Mac and cheese med broccoli

LAS MER HAR

Comfort food och valdigt omtyckt bland lunchgdsterna. Maxa din mac and cheese
med vitost och broccoli och servera som tillbehor eller hel ratt. Perfekt som
bleckmatlagning till manga.

Gor sa hir

Ingredienser

AIELpEienEE D Per: 1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen, men dra av 1,5 min pa koktiden.
2. Anga broccolin i ugnen ca 3 min.

500 g pasta, gérna avlang sort e L
2z Smaélt smoretien gryta och vispa i mjol. Tillsatt buljong och mjélk under

500 g broccolibuketter vispning. Lt koka 3—5 min under omrdrning. Smaka av med l6k- och
50 g Svenskt Smor fran Arla® (ca. ¥ dl) vitlokspulver, salt och svartpeppar.
80 g vetemijsl 4. Vand ner den nykokta pastan, broccoli och vitost i sésen. Férdela i bleck och

tillaga i ugn pa 200° ca 10 min. Stro ver riven ost och gratinera ytterligare ca 10
400 g gronsaksbuljong (ca. 4 d) min.

600 g Arla Ko® Standardmjélk (ca. 6 dl)

10 g lokpulver Till servering:

10 g vitlokspulver L .
1. Rérihop yoghurt och riven ost, smaka av med salt.

10 g salt
g 2. Toppa ratten med en klick ostkrdm och servera med sallad blandad med

2 g svartpeppar, malen strimlad morot.
200 g Arla® Pro Vitost, tdrnad

200 g Arla® Pro Riven ost, 28%

Till servering: Néringsvérde

300 g Arla® Pro Grekisk yoghurt Naring per port

200 g Arla® Pro Riven ost, 28%

5gsalt

200 g sallad 25,3 gram 50,7 gram 26,7 gram

200 g morot, strimlad

2252 Kj 538 Kcal

0,5 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

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

@ kund.arla.se Sidan 9 av 15



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Souvlaki:

1 kg flaskkarré, i bitar
50 g citronsaft

30 golivolja

4 g torkad oregano

30 g Svenskt Smor fran Arla®

Klyftpotatis:

1% kg potatis, klyftad
40 g rapsolja

6 g salt

1 g torkad oregano

Grekisk aubergineréra:

1 kg aubergine

30 g citronsaft

10 g vitlok, krossad

45 golivolja

100 g Arla® Pro Vitost, térnad
6 g salt

bladpersilja, till servering

Tzatziki:

300 g gurka

3 gsalt

400 g Arla® Pro Grekisk yoghurt
10 g vitlok, finriven

20 g olivolja

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

Souvlaki - Marinerad flaskkarré
med tzatziki

LAS MER HAR

Souvlaki &r en av Greklands mest populéra rétter. Den har hérliga skollunchen
bestar av marinerad och stekt fldskkarré som serveras med ugnsrostad potatis,
auberginerdra och Greklands mest kdnda sas - tzatziki. Servera gdrna med en sallad
med vitost till, sa ar lunchen komplett.

1. Marinera kéttet i citronsaft, olivolja och oregano ca 1 tim, garna langre.

2. Bryn kéttet i smor. Stek klart i ugn pa 100°.

Klyftpotatis:

1. Blanda potatisen med olja, krydda med salt och oregano. Baka i ugn pa 200° ca
30 min.

Grekisk auberginerora:

1. Picka auberginerna med en gaffel och baka i ugn pa 200° ca 30 min.

2. Skala auberginerna och mixa innanmatet med citronsaft, vitlok, olivolja och
vitost. Smaka av med salt. Toppa med persilja vid servering.

Tzatziki:

1. Riv gurkan grovt, blanda med salt och lat rinna av i en sil. Blanda yoghurt med
gurka, vitlok och olivolja. Smaka ev av med mer salt.

2. Servera souvlaki med klyftpotatis, auberginerdra, tzatziki och sallad toppad med
lite vitost.

Naringsvarde

Naring per port

27,4 gram 32,4 gram 21,9 gram

1937Kj 463 Kcal

0,9 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 1177






Ingredienser

Antal portioner: 10 port

Tortilla:

2 kg skivad potatis

300 g skiva gul l6k

4 g salt

1 g svartpeppar

275 géagg

400 g Arla® Pro Matlagningsgradde, ekologisk
6 gsalt

2 g svartpeppar

Paprika-och tomatsalsa:

350 g rod paprika, delad och urkarnad
150 g gul L8k, finhackad

25 grapsolja

15 g vinager, garna sherryvinager

21 ghonung

400 g tomater

3gsalt

1 g svartpeppar

Till servering:
500 g rokt skinka, skivad
bladpersilja

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Spansk potatisomelett

LAS MER HAR

Tortilla &r i Spanien en omelett med potatis. En ofta férekommande och mycket
omtyckt tapas eller lunchrétt. Servera med paprika- och tomatsalsa och brackt
skinka. Tortillan lagas enkelt i bleck.

Gor sa hir

Paprika- och tomatsalsa:

1. Rosta paprikorna i ugn pa 220° tills de &r helt svarta i skalet, 13-15 min. Ta ut och
tack med plastfilm och lat svalna. Skala paprikorna.

2. Ljumma l6ken i rapsoljan, tillsétt vindger och honung. Tarna den rostade
paprikan och tomaterna. Blanda med l6kblandningen och smaka av med salt,
peppar samt ev mer vinager.

Tortilla:

1. Lagg potatis och ok i smorda bleck, salta och peppra. Stek i ugn pa 200° tills allt
mjuknat, ca 20 min. R6r om efter halva tiden. Lat svalna.

2. Vispa ihop dgg och gradde, salt och peppar. Sla &ggsmeten Gver potatis- och
l6kblandningen i blecken och baka i ugn pa 160° tills tortillan stelnat.

Till servering:

1. Bréck skinkskivorna hastigt till fin farg.

2. Skér tortillan i bitar och servera med bréackt skinka och katalansk salsa och
strimlad persilja.

27 mars 2019

Néringsvarde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN

13,8 gram 42,3 gram 19,6 gram
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

1563Kj 374 Kcal

0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77

kund.arla.se Sidan11av 15



Taco

LAS MER HAR

Gor skolans mest populdra lunch hallbar genom att anvanda vegetarisk fars. Har
anvands svensk artfars. Till tacon serveras pico de gallo som &r en mexikansk
kryddig tomatsalsa, samt de klassiska tillbeh&ren graddfil, riven ost och tdrnade
gronsaker.

Ingredienser

Antal portioner: 10 port
Taco:

1000 g baljvaxtfars 1. Stro farsen i bleck med olja. Rosta i ugn pa 160° tills den &r gyllene, 15-20 min.
Ta ut och rér da och da sa att farsen blir jamnt rostad.
50 g rapsolja I oy 2 s . - -
2. Tillsétt tacokrydda och vatten och lat ga nagra minuter till i ugnen, till dnskad

ca 70 g taco kryddmix konsistens.

500 g vatten (ca. 5 dl)

Pico de gallo:

Pico de gallo: . oy bs ..
1. Tarna tomaterna och blanda med salt. Lat sta i kylen dver natten.

500 g tomater, térnad . . . . .
2. Lat tomaterna rinna av. Blanda med L6k, chili och limesaft. Smaka av med salt.

6 gsalt Vénd ner koriandern vid servering.
70 g rodlok, finhackad

15 g sambal oelek Till servering:

80 g limesaft

1. Servera farsen med tacoskal, gurka, paprika, riven ost och graddfil.
20 g farsk koriander eller persilja, grovhackad

14 maj 2023
Till servering:
20 tacoskal Naringsvarde

500 g gurka, tdrnad -
Na&ring per port
400 g rod paprika, térnad

250 g Arla® Pro Riven ost, 28%
FETT KOLHYDRATER PROTEIN

. ~
300 g Arla Ko® Graddfil 27,8 gram 40,4 gram 23,5 gram
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

2115Kj 505 Kcal

0,4 Kg COle per maltid exkl. tillbehor

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

@ kund.arla.se Sidan 12 av 15



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

800 g strimlad kycklinglarfilé
1000 g kycklingbuljong
300 g kokosmijolk

300 g Arla® Pro Matlagningsgradde, ekologisk

40 g citrongras

15 g farsk ingeféra

10 g réd chili

45 g fisksas

30 g limesaft

250 g farska champinjoner
300 g skivad purjolok

150 g strimlad rod paprika

Till servering:
600 g jasminris

farsk koriander eller bladpersilja, plockad

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Thailandsk kycklinggryta med
ingefdara och kokos

LAS MER HAR

Den har grytan har inspirerats av den thaildndska maten och har kryddats darefter.
Citrongras, ingeféra, chili, lime och fisksas. Smakrik, lite het och fantastiskt god
kycklinggryta som serveras med jasminris och toppas med koriander. Lat
skoleleverna ta koriandern vid sidan om.

Gor sa har

1. Koka buljong, kokosmjdlk och grddde med krossat citrongras, finriven ingefara
och finhackad chili ca 30 min under lock. Ta fran varmen och lat dra ca 1 tim,
garna langre.

2. Sila vatskan 6ver kycklingen i en gryta och lat sjuda tills kycklingen &r klar, ca 25
min.

2. Smaka av grytan med fisksas och limesaft. Skiva champinjonerna och vand ner
med purjoldken strax innan servering.

Till servering:

1. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen och servera till grytan. Garnera
ev med persilja.

Naringsvarde

Naring per port

13,3 gram 52,9 gram 23,5gram

1791 Kj 428 Kcal

0,5 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77
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Ingredienser

Antal portioner: 10 port

25 gjast

200 g vatten, 37°

45 grapsolja
55gégg

6 gsalt

350 g durumvetem;jol

agg, till pensling

Fyllning:

4399

600 g baljvaxtfars

25 grapsolja, till stekning
200 g gul Lok, hackad

10 g sambal oelek

3 g malen spiskummin

2 g grovmalen svartpeppar

25 g rapsolja, till stekning

150 g urkarnade gréna oliver, grovhackade

100 g russin

200 g Arla® Pro Latt creme fraiche
45 g koncentrerad gronsaksfond
salt

svartpeppar

200 g krossade tomater

Till servering:

150 g salladsmix

150 g gurka, skalad i bitar

200 g rod paprika, strimlad
200 g Arla® Pro Créme fraiche

bladpersilja, strimlad

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

Vegetarisk pirog med fars

LAS MER HAR

Empanadas ar sydamerikanska piroger fyllda med fars, oliver, russin och kokt,
hackat dgg. Den hér gors pa vegetarisk fars som lédggs i bleck och den kavlade
degen tacker allt som ett lock.

Gor sa hir

Deg:

1. Rorutjasteniljummet vatten och tillsétt dvriga ingredienser till degen. Ror ihop
till en smidig deg. L&t jasa ca 1 tim i rumstemperatur eller i kyl under natten.

Fyllning:
1. Koka &ggen hardkokta. Skala och hacka dem grovt.

2. Stro farsen i bleck med olja. Rosta i ugn pa 160° tills den &r gyllene, 15-20 min.
Ta ut och rér da och da sa att farsen blir jAmnt rostad.

3. Stek Lok, sambal oelek, spiskummin och svartpeppar i olja nagra minuter. Blanda
ner den rostade farsen och stek ndgra minuter. Vand ner oliver, russin, gradde
och fond i farsen. Smaka av med salt och peppar.

4. Fordela krossade tomater i gastrobleck. Férdela farsen pa tomaterna och stré pa
de hardkokta dggen.

5. Kavla ut degen tunt och téck farsen med den. Picka nagra héli deglocket med
en gaffel och pensla med lattvispat 4gg. Gréddda i ugn pa 200° ca 15 min.

Till servering:

1. Blanda ihop sallad, gurka och paprika och servera till empanadan med en klick
créme fraiche. Toppa med strimlad persilja.

Néaringsvarde

Na&ring per port

27,4 gram 45,1 gram 18,7 gram

2098 Kj 502 Kcal

0,3 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 1177
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Lank till oss

Arla Kundportal

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

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

kund.arla.se

Sidan 15av 15



