ORKA MER.#
AT FRUKOST'

Hur du boérjar
dagen bast

Vad behéver

en nyvaken
kropp?

Anthgen helg!



God morgon.
Har du atit frukost?

Vi vet, det ir inte alltid man hinner. Det ir inte alltid man ir sugen.
Det ir inte alltid man orkar. Men det ir just dir skon klimmer. Om
du borjar med att orka ita frukost, orkar du si mycket mer resten av
dagen.

Med en bra frukost i kroppen far du littare att koncentrera dig.
Du blir mer tdlmodig. Du gér bittre ifrin dig pa jobbet eller i skolan.
Och bérjar du dagen med en bra vana, kommer de andra ofta auto-
matiskt. Det faller sig inte naturligt att smaéta nir man fatt en bra
start.

Vad ir da en bra start? En god och nyttig frukost ir nistan mirkligt
enkel att gora. En tallrik fil med flingor ricker langt. Skivar du lite
banan i filen och iter en ostsmérgas till, har du fatt en riktig nérings-
injektion. Och da kanske du till och med orkar ha trevligt medan du

iter. God morgon!

—

—
Kan du inte ita pA morgonen?
Ta med dig en smérgas och lite
mjolk, och it nir du kan.

Mjslk ger dig 18 av 22 livsviktiga
niringsimnen som du behéver varje

dag. Och si ir den god!

Hushallsosten i4r var me
lira ost. For att gora 1 kg ost gar
det 4t 10 liter mjélk. D4 &r ju




Var dags frukost. | T e T—

* Fullkornsbréd med Arla Hushéllsost och skivat dpple

kalogisk o Caffe latte

Det ir vardagsvanorna som avgor hur vi mar. Alla mar bra av att borja
a-fil

dagen med fil och miisli eller mjélk och flingor. Men édven den godaste,
nyttigaste favoritfrukost kan kinnas tjatig en torsdagsmorgon. Varfor
dter vi olika luncher och middagar, men ofta samma frukost?

Overraska dig sjilv med en ny filmjolk, ett annorlunda bréd eller en
god frukt innan du méter dagen pa riktigt.

Fredag
* Arla f-fil jordgubb
¢ Grovt brod med Arla Hushallsost

Mager, skinka och ruccola
* Kokt dgg
¢ Telatte

Mindag

* Arla ekologisk mild yoghurt med apelsin
och nétter

Jag alskar frukost! I

Elin Rydstrom bor pd Lovon utanfor Stockholm och ir en av
Arlas mjolkbonder. Frukosten hon dukar fram madste forst och
frimst vara ekologisk, siger hon sjilv. Men vad iter egentligen
en bonde till frukost?

"Det beror pé om jag ska arbeta eller om det ir en ledig

dag. Till vardags blir det fullkornsbréd, yoghurt eller fil och
miisli — hemmagjord eller képt. Och s ekologiska gronsaker
till det. Jag dlskar frukost!

Eftersom jag iter sa tidigt, vid halvsex, brukar jag bérja
med ett glas ekologisk filmjélk eller havregrynsgrét med mjélk.
Nir jag har jobbat ndgra timmar gir jag in och iter lite mer
frukost. Att vara bonde ér et fysiske hirt arbete, det ér viktigt
att dta ordentligt.

Nir jag ar ledig bullar jag upp lite extra och gor frukosten
mer som en buffé. Dricker te med mjélk, det tycker jag om.
Jag minns séndagsfrukostarna hos mormor och morfar nir
jag var liten, med hembakat bréd och gronsaker direke frén
tridgdrden.”

e Fiberfralla med Arla Grevé och gurka

o Telatte Tis dag

* Arla k-yoghurt med pumpafron och hallon

* Tunnbrédsrulle med Arla Hushéllsost Mager,
skinka och paprika

e Caffe latte

 _ Onsdag
* Mjolk med fiberhavregrynsgrét och dppelmos
v ® Rostat br6d med Arla Grevé och tomat

* Cappuccino




Omvaxling fornojer!

Sdg filmj6lk och ménga tinker ”flingor”. Sig yoghurt och manga

tinker honung”. Men har du provat att ha miisli och kanel pa

filen istillet? Eller att bryta valnétter 6ver din yoghurt med honung?
Det behovs inte sa mycket for att dagen ska bérja lite bittre.

Hir hittar du négra varianter pa véra frukostklassiker. + FRUKTSALLAD + MJOLK & APPELMOS
+ PUMPAFRON & APRIKOSER + MIOLK & SKIVAD BANAN
+ MUSLI & HALLON + MIOLK & LINGONSYLT
+ HONUNG & VALNOTTER + MIOLK & RIVET PARON
B + JUICE + BANAN = SMOOTHIE + MIOLK, RUSSIN & APRIKOSER | BITAR
SMORGAS
] Smaskig smoothie /i :
: L) Enkelt, snabbt och jittegott! :
+ 0ST & KRASSE + MUSLI & BLA"BAR X 1 dl Arla ekologisk mild yoghurt
p _ i 3 3/4 dl dppeljuice
+ LEVERPASTEJ § GURKA + SMULAT HART BROD & APPELMOS X 1/2 skalad banan
+ SKINKA & RUCCOLA + HAVREFRAS & HALLON : Gorsihir:
.. % B Kor allt i en mixer. Hill upp i glas.
+ KEso@ M/N/ 8 TOMAr + MUSL/ & KANEL ...........................................
+ 0ST & PAPRIKA + VETEKL], NOTTER & RUSSIN

: Eknlugﬁk
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Kaffe eller te?

Vi dricker "latte” som aldrig f6rr, och ofta ute pé stan. Men fragan
ir om inte morgonkaffet — eller teet — smakar allra bist hemma i det
egna, lugna koket. Har du en visp kan du 6ppna ditt eget favoritfik.

Kanske bjuda in grannen?

Kaffe ska vara starkt.

Minga vill ha mycket mjélk i morgonkaffet, och di 4r det bra om kaffet ir starkt. Anviind ett espresso-

kaffe eller morkrostat kaffe s att du far en fyllig smak. Har du ingen espressobryggare fungerar en

moccabryggare eller en kaffepresskanna utmirkt. En vanlig bryggare kan ocksd gora riktigt starke kaffe.

Vilken visp?

Du behéver ingen pysande espresso-
maskin for att f3 till ett bra skum.
Virm mjélken forsiktigt i en kastrull
pa spisen. Direkt nir den bérjar ryka,
vid 60-65°, tar du den av plattan.
Sedan plockar du fram en vanlig
handvisp, en mjélkskummare eller
en liten batteridriven visp. Jobba

ett par minuter och vips — ett fluff!

VAD AR EN
BARISTAZ?

Baristan ir den som an-
svarar for kaffet vid en
espressomaskin; en kaffe-
bartender. Baristan maste  *
naturligtvis ocksd veta hur -

. man hanterar mjdlken till

° kaffet, och hur man far
slutresultatet att bli helt
oemotstindligt.

Cappuccino /i«

Baristan siger: Lika delar varm respektive skammad mjslk!

1/2 dl nybryggd espresso eller starkt kaffe

1 dI mjslk

Virm mjo6lken férsiktigt i en kastrull tills den bérjar ryka (ca 65°)
och vispa till ett mjukt skum. Hill kaffet i en kopp och hill pa
mjolken. Ligg skammet verst. Tips! Lite kakao, kanel eller karde-

mumma ir bide snyggt och gott pa skummet.

Chai-te latte 2«

Det ir kryddorna som gor “chaiet”. Chai-te kan
dven kopas firdigt.

5 dl vatten

1 bit firsk eller torkad ingefira

1 kanelsting

10 kardemummakirnor
3-4 tsk svart te

2 dl varm mjslk

Sjud vatten och kryddor i en kastrull med lock
ca 5 min. Tillsdtt teet och lit dra ca 5 min. Sila
teet, vispa den varma mjolken till skum och hill i.

BLI DIN EGEN
BARISTA.

Vilken mjélk som passar
bist i din latte vet bara du.
Men nu finns det en mjélk
som ir sirskilt framtagen
for att ge god lattesmak
och ett perfekt skum.

Arla Baristamjélk har en
fetthalt pa 2,7 %. Den gor
savil kaffe som te fylligare
och stiligare. Du hittar den
i butiken framéit varen.

[T

fie] Bartemniii

.

Caffe latte /i«

Snillt kaffe for dig som gillar varm mjslk.

3/4 dl nybryggd espresso

eller starke kaffe

2 dl mjslk

Virm mjélken forsiktigt i en kastrull tills den
bérjar ryka (ca 65°) och vispa till ett mjukt
skum. Hill kaffet i en kopp, hill pd mjélken och
ligg skummet Gverst. Ar du tedrickare, byt bara
ut kaffet mot te.

Varfor
bankar baristan 4
mijolken i bordet? //

Nir man knackar kannan eller

kastrullen mot ett hart underlag P
< forsvinner de storsta bubblorna.
Kvar blir de smé, delikata
bubblorna som gor latten =
— mjuk och len.

—

—

=2 4




en bestamma.

orgonen om man fir vilja sjilv. Framfor allt
n person. Om du hinner, duka fram nagra olika alter-
‘en gora sin egen frukost. Om du inte hinner, lat
edan du duschar. Médnga iter som bist stiende

Det ir littare
om man ir en
nativ och 14t var
barnen jobba i k¢
vid koksbinken.

|

e e e 00000000

L 5/ 5 7.4 M //V U TEN ? Ibland infinner sig friden férst pa vig till dagis eller skolan.

¢ Varfor inte lta barnen frukostera i baksitet? Eller pa bussen? Ladda kylen med nagra 3 dI-
X forpackningar mjolk. Sedan ir det bara att bre en ostsmorgis, ta en mjélk och ett sugror
» och ge sig av. Tandborsten far plats i bakfickan.

Y
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Snabba fruktbroden s

Bara att réra ihop och klicka ut! Spara giirna nagra
till mellanmalet.

2 dl havregryn

4 dl kiirnvetemjél med fullkorn

1 dl russin

1/2 dl hackade aprikoser

1 msk bakpulver

1/2 tsk salt

1/2 dl Arla smér-&rapsolja

3 dl Arla mild yoghurt

1/2 dl flytande honung

Gor sé hir:

Sitt ugnen pa 225°. Blanda alla torra ingredienser i
en bunke. Ror i smér-&rapsolja, yoghurt och honung.
Klicka ut degen med en sked pé en plit med bakplats-
papper. Platta till lite med mjélad hand. Gridda i
mitten av ugnen ca 15 min. Servera bréden nygriddade
med smér och ost.

Choklad latte /i«

Forildrarna dricker caffe latte,
barnen dricker ocksi latte.

2 dl mjslk

2 tsk socker

2 tsk kakao

Gor sa hir:

Virm mjélken forsiktigt i en kastrull till

rykpunkten (ca 65°) och vispa till ett mjukt skum. Ror
ut socker och kakao i lite av mjélken i ett glas. Hill pa
mjdlken och skeda p3 skummet.

© © 0 0 0 0 00000 0000000000000 000000000000 00000000 0000000000 00000000 0000000000000 0000000000000 00

Frukost ar roligt.

Lek inte med maten, heter det. Men busa

lite kan man vil f3 gora?

* Om barnen inte gillar brodkanter, stansa
ut bitar med hjilp av pepparkaksformar.
Det ir roligare att vilja mellan ett hjirta
och en gris 4n mellan ljust och mérke

bréd.

* Ost ir ndgot av det mest niringsrika vi
kan ita. Den gir at snabbare om du gor

fina rullar av skivorna. Extra smidigt blir
det om du har firdiga skivor ost hemma.

T/PS/ Barn vill ofta se vad det ir de
iter. Still fram nagra skilar som viicker
nyfikenhet och gor frukosten éverskidlig.
Paprika, gurka, cocktailtomater, minimo-
rétter, vindruvor, russin, nétter, mandlar
och havrefras gor sig till exempel utmirke
i sma skalar.

11



Vad behover kroppen?

Kroppen behover frukost. Varje dag. Helst ska frukosten ge oss en
fyardedel av allt vi behover under dagen. Som tur ir, dter de flesta

av oss fil, yoghurt eller mj6lk i borjan av dagen. Dir hittar du 18

av de 22 niringsimnen vi behover bist. Sa det ir inte sirskilt svért

att ge kroppen vad den behéver. Och kroppen ger tillbaka.
Du blir bade glad och far littare att hélla vikten.

~

' Fyll p4& med frukost.

Vad innehaller

ett glas mjolk?
Kalcium, vitamin B12, fosfor, riboflavin,
jod, vitamin D, zink, vitamin A, kalium,
niacin, selen, magnesium, tiamin, vitamin
B6, folat, fett, protein och kolhydrater;
18 av vara 22 viktigaste niringsimnen.

En halvliter
om dagen.

Livsmedelsverket rekommenderar
att vi far i oss motsvarande 5 dl
mjolk om dagen. Det ir bittre
att dta lite yoghurt, fil, mjolk
eller ost i taget under hela

dagen 4n att dricka ett halvt
mjolkpaket till lunch.

©0 00000000000

Nir du vaknar har kroppen gjort slut pa sitt forrdd av
kolhydrater, och behéver péfyllning. Det ir da du ska

unna dig en av de snabbaste, mest niringsriktiga mal-

tider som finns: Mjélk eller fil med flingor eller miisli och

en frukt. Kanske en smérgas ocksa. Tink bara p3 att inte
képa hem flingor och miisli med en massa socker i.
(Foredrar du grot med mjélk fungerar det precis lika bra.)

Hall humoret uppe.

Till frukost ska vi f4 i oss 20-25 procent av alla kalorier vi
behéver under en dag, siger experterna. Oavsett om du
lyckas med det eller inte, 4r det bra att dta nigot som far
igang kroppen och gor att blodsockret hamnar pé ritt niva.
Vilken niva som ir den ritta brukar mirkas pa huméret.
Efter en rostad skiva vitt brod med marmelad kan man bli
jitteglad, men efter en halvtimme letar kroppen niring igen.
I miisli, bréd, mjélk och fruke finns det bra kolhydrater som
haller dig mitt och glad linge.

© 0 0 0000000000000 000000000000000000 000

FRUKOST AR BRA. DET AR BEVISAT,

Undersokningar visar att barn som iter frukost har Littare
att koncentrera sig i skolan. Och att vuxna som iter frukost
presterar bittre pd jobbet. Dessutom har det visat sig att
frukostitare har bittre minne. Kom ihig det nu.

© 0 00060600000 0000000000000000000000 0000
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/H Vuxna behdver ocksd mjolk.

5 - Minga slutar dricka mjélk nir de blivit vuxna. Det ir dumt. Mjolk har ovanligt hég
h niringstithet, vilket betyder att den innehéller en stor mingd vitaminer, mineraler och
Hittmjolk andra niringsimnen per kalori. Med andra ord; mjolk ger lite fett men mycket niring.

Vill du halla vikten dr mjélk dirfor ett ovanligt smart livsmedel.

Att mjolk med alle sitt kalcium ir viktigt nir vi viixer, har
Men benstommen behéver kalcium (och motion!) hela livet.

de flesta av oss forstatt.
Aven nir vi blivit vuxna.

Dricker du vildigt lite mjolk finns det Arla littmjolk med extra kalcium.
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Fina fullkorn och C-vitamin. ;r'

En niringsriktig frukost bygger i Livsmedelsverkets rekom-
mendationer pi tvi ingredienser; mjolkprodukter och spann-
mal. Eftersom ”spannmal” knappast far dig att hoppa upp
ur siingen, pratar vi hellre om miisli eller nybakat
fullkornsbréd. Fibrerna i brod och miisli behévs for
att halla magen i trim. I
Mainga av oss vill ha ett glas juice till smér- Y /
gasen. Juicen ir full av kolhydrater, som vi .
behéver pd morgonen. Dessutom ger ett
glas apelsinjuice nistan hela dagsbehovet
av C-vitamin. Efter det glaset har du / -
ocksa fitt i dig en femtedel av det /
halvkilo frukt och gronsaker vi 4
helst ska ita varje dag. Dukan "

ersitta 100 av dina ,.f d =
500 gram frukt och ! :
gront med juice. ( 3
Resten bor du b __;:_:J' t;“ N i
tugga dig igenom. = 'x.,.,_,..-l'#_ : \M .

mycket fett.

Utan fett fungerar inte
maskineriet. Men det ir
lite ate £3 i sig for mycket
fett. Dirfor ir det bra att
ita fil, yoghurt eller mjslk,
som alltid har en ganska
lag fetthalt, till frukost.
Dessutom finns det som
bekant litta varianter av
alla mjslkprodukter.
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Mjolk i fil och pa

smorgas.

I Sverige gar det 4t en hel del filmjélk; nistan
20 liter per person och ar. En tallrik Arla filmjélk
(eller yoghurt, for all del) ger drygt en tredjedel
av dagsbehovet av kalcium. Att den levande,

vilgérande filkulturen ger bittre balans i magen

far vi pa kopet.

Hur ir det di med vir ilskade ost?
Ost ir som koncentrerad mjolk, full av
kalcium. Numera finns det dessutom
ménga smakrika magra ostar for den som
tinker pa hilsan. Ater du en smérgis med
en ordentlig skiva ost har du fitt i dig en
femtedel av dagsbehovet av mjélkprodukter. .

Bli glad varje dag.

Naturligtvis r det viktigt att frukosten ir hilsosam.
Men nistan lika viktigt 4r att gora frukostitandet
till en vana. Goda vanor ir goda just for att de

upprepas. Och den som bérjar dagen med en nyttig

Fru ktg rat /4 port

Ibland lingtar man efter en riktigt god, varm grét med kall mjéslk.

4 dl ragflingor Gér s3 hir:
9-10 dl vatten Blanda ragflingor, vatten, salt och frukt
3/4 tsk salt i en kastrull, girna teflon. Lat groten

2 dl torkad frukt i bitar  koka pa svag virme 3-5 min. Ror d&
8 dl mjélk och di. Servera med mjélk.

0 0 0000000000000 00000000000 0000

Alskade Hushallsost!

Hushéllsosten ir var mest populira ost.
Den har tillverkats i Sverige i 6ver 400 4r,
frdn bérjan fér att ta tillvara sommarens
mjolkéverskott. Namnet Hushallsost fick
den forst i slutet av 1800-talet. Numera ir
namnet skyddat inom hela
“i\ EU, precis som Serrano-
skinka och Mozzarella.
Nir du képer Arla Hushalls-
ost vet du dirfér att du far

en ost med sund, len mjslk-
smak och smidig konsistens.

e e e 00000000000

Bade trygg och god.

@ e 0000000000000 0000000000000o0o0
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EN SKIVA 0ST, TACK.

Osthyveln ir ett typiskt nordiskt fenomen. Men
s& 4r vi ocksd vildigt bra pé att dta hardost hir
uppe. I Sverige mumsar vi i oss 12,5 kilo per
person och &r. Sjilva osthyveln

Fyll forraden!

Hemligheten bakom en 6verraskande och in-
spirerande frukost ryms i skafferiet och frysen.
Nir forraden idr vilfyllda dr det ingen konst
att trolla fram roliga frukostar. Det enda du
behover tinka pa ir att kopa hem fil, yoghurt,
ost och mjolk. Da fixar sig det mesta.

Bra att ha

i frysen:

e Pu pa.ﬁ'on i * Rostbréd i skivor

. SO]T:)Sfl‘OHIlI i e Hallon

o Toi‘kade apni(oser i * Blabir

. Tof‘(ade ﬁkon u * Jordgubbar
. Ru's,s”m Ll 1 * Banan i skivor

' quffo (later magen obbw (nej, de blir inte bruna)
i l' Fiberhavregryn (gmten. ir R Mangotirningar

- ridddad!) | (finns att kopa frysta)

* Valnétter o Appelmos

* Hasselnétter * Kaffe

* Honung

¢ Kanel

* Kakao e *"

Ost:

1. Arla Hushallsost

« 2. Arla Herrgard®

+ 3. Arla Prist®
Filmjolk:

¢ 1. Arla filmjélk 3 %
. 2 Arla ekologisk a-fil
+ 3. Arla Lietfil

e oo 0 0

oo o0

. Yoghurt:

¢ 1. Arla mild Littyoghurt

¢ 2. Arla mild yoghurt

* 3. Arla mild yoghurt vanilj

Mjolk:

1. Arla mellanmjslk
2. Arla littmjolk

3. Arla standardmjslk

Bubblare:

* Arla littmjélk med extra
kalcium

* Arla ekologisk a-fil
svarta vinbir

e Arla Vir finaste fil

e e 0 0000000000000 000 00

Titta in i kylen.

« Vad har du i kylskipet?
. Det hir har svenska folket.

@0 0000000000000 0 00

maltid fortsitter ofta ita hilsosamt resten av dagen.  uppfanns 1925 av en norsk i : am N .
Tink vad en tallrik fil och lite miisli kan géra. mébelsnickare, Thor Bjerklund. . V d b h I 9 :
Hyve som byl an man . vd enover sjaien: :
. . tinka att han tinkte. s .
- Aven en grimulen mandagsmorgon kan .
EQ. :....Q..-0...0:.-:....:..........:................S : blienbrastart.Allrabﬁstblirdenom @ :
: Vanlig mjolk for ovanliga magar. * du kan bérja redan pa sondag kvall, (f;/f‘ﬂ”“/"' / :
. Mjélk ir virt mest niringsriktiga livsmedel. De flesta av oss mér bra av . L e Ladd d din favoricski W g .
: att dricka mjdlken som den ir, direkt frin mejeriet. Men 4-5 % av befolk- | . a" a stere'on me u_l avon"ts v".l' . .
: ningen ir laktosintolerant. Det innebir att kroppen reagerar pé laktosen, | ot Still fram ljus och se till att tandstickorna ligger bredvid.
. mjdlksockret, som finns naturligt i mjélken. D4 kan man istillet vilja lak- ¢ : o Skriv en trevlig lapp till dig sjilv, eller nigon i familjen.
. tosfria produkter, som har behandlats sa att laktosen forsvunnit. De smakar - . *Ga och ligg dig i tid for en gangs skull. W-
. lite sétare, men fungerar som vanlig mjolk. Vanlig hirdost ir fri frin laktos . . Sitt klockan lite tidigare dn vanligt - tid ér frid.
. h_. - alldeles av sig sjily, s& den kan iven laktosintoleranta ita. . . * Taen promenad innan dagen brakar loss. .



Lite extra
kalcium?

Frukost pa
sprang.

Overraska
Det ir inte alltid man hinner ita frukost. forst!

dig sjalv.

-

Kaffet

Forbered din snabb- Hinner eller orkar du
frukost: Ligg frysta inte dricka si mycket
blabir eller hallon i mjolk, prova Arla
D4 ir nagot litet i farten mycket bittre dn Tips for springfika: St pé kaffet direkt en skal med yoghurt littmjolk med extra
. .. . . nir du gar upp, och hill upp det direkt pi kvillen. Still den kalcium. Benstommen
inget alls. BOI‘Ja med att tinka pa vad du nir det kokat. D4 hinner kaffet svalna i kylskapet. Det blir behéver kalcium och
har hemma; mjolk’ hart briid, fardlgsklvad och du slipper brinna gommen. En skvitt en biryoghurt att motion hela livet.

S4, nu kan du springa
till bussen.

dromma om.

B mjolk i koppen gor kaffet lite nyttigare.
ost, fiberfil och en fruktskil kommer du

lingt med. Och snabbt.

| 3. Snabblat
1. Frukost ! 1 Virm ett glas

i ett glas LR ot i micron, en
Drick ett glas Arla i ricker. Blanda'i

f-fil. Nistan alle ' : W Lbkaffe. . —
. Arla f-fil for dubchiver pi J - 5. Turbomjslk

tio sekunder. Drick ett glas mjslk;

forsenade. A / ‘ <S5 i 18 av 22 livsviktiga

narlngsamnen ar en

bra start.

: X 4. Klassikerr N

el Sy Ia en hard smé s 4. Klassi ern-, .
£ ioin ﬁlm,olkt;u ,3353 *ﬁ} Ligg p4 firdigskivad ost. R o riscli,_
e ’ " Glém inte a ¢ T Kamma dig medan-du tuggar.
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2 plodgrape

2 apolsiner

500 g Keso mini, eottage choese
2 msk hackade yalndtier

2 msk fiytande honung

Gar si hir

gala och sKar plodgrapen | skinnfria kiyfor. Skala
och skar apelsinerna i pitar, Blanda frukten i por
tionsskalar, Toppa med cotiage cheese, strd Gver
nétterna och ringla Bver honungen.

l.l.........‘..l..l..l

* Fram med pbrodrosten! §
« Rostat brod kan vara nyttigt brod. .
* numera finns det et antal varianter :
® av goda rostbrod med fullkorn. OM o
« man inte vill stoppa en skiva sur- -
: degsbrod | brodrosten. Mums! :

-

---l....l...“l-.---.

Ban

ana blueberTy gmoothie /4 st

nastan en hel frukost | ett och san
glas. Mums!

2 bananer

4 di frysta blabar
4 di vaniljyoghurt
A dl apalsinjuice

Gor sa har
Skala bananema och skar | bitar. Mixa banan,

yoghurt och juice tills allt ar plandat. Servera din

stora gias.

.
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Godmorgonbullar s«

Skim bort dig sjilv; forbered bullarna idag.
Gridda dem imorgon bitti.

25 g jast

2 dl kall mjslk

1 dl Arla Kéket Kesella kvarg, litt
2 msk Arla smér-&rapsolja

salt

6-7 dl vetemjél

1 uppvispat dgg

1/2 dl sesamfrén

Apelsinsmér:
50 g rumsvarmt smor
1 1/2 msk apelsinmarmelad

Gor sa hir:

Rér ut jisten i mjdlken. Tillsitt kvarg, smér,
salt och det mesta av mjélet. Arbeta ihop till en
smidig deg. Dela degen i 4tta bitar och forma
dem till runda bullar. Ligg dem pa bakplats-
papper pa en liten plit. Ligg éver en handduk
och lat dem sta i svalen eller kylen att jisa 6ver
natten 8-10 tim. Sitt ugnen pa 225°. Pensla
bullarna med igg och strd over sesamfrs.
Gridda i mitten av ugnen ca 10 min. Lit
bréden svalna. Blanda sméret med marmela-
den. Dela bullarna i halvor och servera med
apelsinsmér.

Ostaggrora med

bacon / 4-6 port

Njut en riktigt lang frukost med en riktigt
maffig dggrora.

1 pkt bacon, ca 140 g

1 gul Isk

Arla smor-&rapsolja

6 dgg

1 dl Kelda matlagningsgridde

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 dl Arla Koket riven Kvibille ddel
4 skivor rostat brod

1 pése firsk babyspenat, ca 80 g

Gor sa hir:

Knaperstek bacon i en torr het panna. Lit rinna
av pa hushéllspapper. Skala och hacka l6ken.
Fris den i smér-&rapsolja i en teflonpanna.
Vispa ihop dgg och gridde. Krydda med salt
och peppar. Hill smeten i pannan. Lit dggroran
stelna under omrérning pa lag virme, tills
smeten blivit mjukt krimig. Rér i ddelosten.
Servera dggroran pa rostat brod med spenat,
toppa med bacon.

Helgsmak pa smoret.

Nyrostat brod kriver sitt smor. Fira helgen 3
med tva smaksittningar; kanel eller honung. ¢
For kanelsmor, blanda 1/2 tsk kanel med 5
50 g rumsvarmt smor. For honungssmér, :
byt kanelen mot 1 1/2 msk honung. Rér :
om s3 att det blir lite fluffigt. Njut! :

Vaniljpannkaka

/ 4-6 port
En himmelsk ugnspannkaka med

smak av mannagryn och vanilj.

8 dl mjslk
1 1/2 dl mannagryn
1/2 tsk salt

2 igg

2 msk strésocker
1 tsk vaniljsocker

2 1/2 dl Arla Kéket Kesella kvarg, vanilj
ca 2 dl sylt eller bir

Gor sa hir:

Aprikos- och

notlimpa /.«

Tink att ett si gott bréd kan vara nyttigt!
Och passa s bra till ost.

1 dl grovt ragmjol

6 dl kirnvetem;jol med fullkorn
1 dl krossade linfrén

1 dl grovhackade cashewnétter
1 dl hackade, torkade aprikoser
2 tsk bikarbonat

1 tsk salt

4 dl Arla mild yoghurt

1 dl lingonsylt

Gor sa hir:

Sitt ugnen pa 200°. Blanda alla torra ingredi-
enser i en bunke. Rér i yoghurt och sylt. Klicka
ner smeten i en smord avling bakform, rymd
ca 1 1/2 liter. Gridda i nedre delen av ugnen
ca 1 tim. Stjilp upp limpan och lat den kallna
under bakduk.

Sitt ugnen pa 200°. Smérj en ugnssiker form, ca 22 cm i diameter och bréa med mannagryn. Koka upp
mjolken i en kastrull. Ta kastrullen frin virmen. Vispa ner mannagryn och salt. Koka under omrérning

pa svag virme ca 4 min. Ta kastrullen frin virmen igen. Vispa ihop och rér ner igg, strésocker och vanilj-

socker. Hill smeten i formen och gridda i nedre delen av ugnen ca 35 min. Lit svalna och pudra ev éver
lite vaniljsocker. Servera pannkakan ljummen med en klick kvarg och sylt.
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Godare

morgon

med Arla Ko.

Det ir ingen konst att fixa en god och nyttig frukost, bara man har ritt
saker i kylskdpet. Hir hittar du nagra av vara favoriter.

Arla ekologlsk a—ﬁl a—ﬁl latt och

a-fil svarta vinbir

Minga ilskar den lena, milda a-filen.
A:et kommer frin den hilsosamma bak-
terien Lactobacillus acidophilus, som gor
att magen madr bra hela dagen. Arlas a-fil
ir dessutom ekologisk, nigot som den ir
ensam om bland produkter med hilso-
samma bakterier. Litt a-fil har en fetthalt
pa 0,5 % och ir nyckelhalsmirkt. Numera
finns det ocksd en a-fil med ekologiska
svarta vinbir. For smakens skull har vi
dessutom tillsatt lite socker i filmjélken.

Arla ffil Litt sétad och jordgubb
Antligen en filmjslk som ger dig allt i en
tallrik! Férutom alla nyttigheter i vanlig
filmjélk, innehaller f-fil fibrer som later
magen jobba. Den ir god och krimig,
och full med béade osynliga och synliga
fibrer. Ater du en tallrik (2,5 dl) fir du
i dig lika mycket fibrer som om du hade
itit en skiva fullkornsbrod. F-fil har en
fetthalt pd 2,7 % och finns bide som na-
turell filmjélk och med smak av solmogna
jordgubbar.

“w | %
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Arla filmjélk och Arla Littfil
Den mest silda filmjolken lanserades
1931 och ir fortfarande omattligt popu-
lir. En krimig filmjélk med 3 % fetthalt
som gjord fér att blandas med miisli, sylt,
smulat kniickebrdd eller vad du nu ling-

tar efter. Arla littfil har en hilsosam fett-
halt p4 0,5 % och ir nyckelhdlsmirke.

ﬁ %
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Arla k-yoghurt och Arla Litt-

mjélk med extra kalcium

Alla behover kalcium, stora som sma. Om
du inte far i dig tillrickligt med mjélk-
produkter, prova vir nya k-yoghurt. K
stér for kalcium, och den goda yoghurten
innehiller ett extra tillskott for att stirka
benstomme och tinder. Ater du k-yog-
hurt far du i dig 30 % mer kalcium in
om du iter vanlig littyoghurt. K-yoghurt
finns i smakerna naturell och piron/va-
nilj. Bida har en fetthalt pa 0,5 %. Det
finns ocksa littmjolk med extra kalcium.

f_;
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Arla filmjélk smaksatt

Om du inte vill blanda i nagot i filmjsl-
ken, kan det vara gott med en redan smak-
satt fil; jordgubb, hallon/blibir eller ba-
nan/lime. Basen ir den vanliga, krimiga
filmjélken, som 4r smaksatt och Littsock-
rad. Fetthalten ir 2,7 %. Littvarianterna
finns i smakerna jordgubb, hallon/blibir,
persika/hallon och smultron/réda vin-
bir/jordgubb. De har en ligre fetthalt pa
0,5 % och ir nyckelhalsmirkta.

¥ %

Teghurt Mild yaghsart

-
Arla yoghurt naturell, mild
yoghurt och mild littyoghurt
Allt fler iter yoghurt till frukost. Mild
Yoghurt har en mild syrlighet som ir
snill mot morgontrétta sinnen, och en
fetthalt pé 3 %. Vill du ha en lite kiirvare
yoghurt, vilj Yoghurt Naturell. Vill du ha
en yoghurt med lite mindre fett, vilj Mild
littyoghurt med 0,5 % fetthalt. Prova
girna att ringla lite honung 6ver.

74 ﬁ
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Arla mild yoghurt smaksatt och
mild Littyoghurt smaksatt

Minga vill girna ha nagot i yoghurten.
Dirfor finns det smaksatt yoghurt, som
passar béde till frukost och mellanmal.
Smakerna ir vanilj, honung och honungs-
melon. Vanilj och honung finns med fett-
halten 2 % och gor sig dven som mager
efterritt, om man serverar yoghurten till
en fruktsallad. Mild littyoghurt smaksatt
finns i smakerna vanilj och honungs-
melon. De har en fetthalt p 0,5 % och
ir nyckelhdlsmirkta.

Arla Kefir

Namnet Kefir betyder vilsmakande och
vilgorande. Den hir filmjélken innehal-
ler jést, vilket gér att den fir en nagot
brédig smak. Kefir kom 1977 och ir
fortfarande uppskattad. Fetthalten ir
3 %. Runt Kaukasus anses filmjélk av
den hir typen vara en hilsodryck. Och
varfor inte? All filmjélk ir ju nyttig. Dess-
utom ir den vildigt god med lite smulat
knickebréd i.
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Arla ekologisk mild yoghurt

naturell

Den ekologiska yoghurten har snabbt
blivit en favorit. Inte nog med att den
ir ekologisk, den #r ocksa ovanligt god.
Fetthalten varierar mellan 3,8 % och 4,5
% beroende p3 arstid och vilka kor som
har limnat mjblken. Den lite hogre fett-
halten gér att den ir extra krimig. Det
gor ocksa att den passar extra bra med
frukt eller bir i.
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Arla Baristamjolk

Vi dricker caffe latte som aldrig forr. Dir-
for har vi tagit fram en mjélk som gor dig
till en riktig barista, kaffeexpert, hemma i
koket. Till var hjilp har vi haft vilmerite-
rade baristor som har skummat och sma-
kat, tittat och luktat. Baristamjolken har
2,7 % fetthalt och en sammansittning

som ger ett perfekt skum. Du hittar den i
butiken framat véren.

Arla Hushéllsost och
Arla Hushéllsost Mager

Sveriges mest ilskade ost har tillverkats
i éver 400 ar. Hushallsosten dr omatt-
ligt populir hos barnfamiljerna med sin
sunda, lena mjélksmak och smidiga kon-
sistens. Med en fetthalt pa 26 % smilter
den béde i munnen och pi den varma
smorgasen. Nu finns det ocksd en mager
variant. Hushéllsost Mager har samma
goda smak som originalet, men en fett-
halt pa bara 17 %.

Arla Grevé

Grevé ir en av vara nya ostar. Den kom
till forst 1924, i ett forsok att gora en
svensk variant av norska Jarlsberg. For-
soket misslyckades, men en helt ny, god
och snygg ost sig dagens ljus. Grevé har
en nétliknande, nigot sotaktig smak som
ménga uppskattar.

BT

ONAKA

Arla Onaka och Onaka Grént te
Olika magar tycker om olika bakterier.
En som gér gott i minga magar ir bifi-
dobakterien, den som gér Onaka speciell.
(Ordet onaka betyder mage pé japanska.)
Onaka ir en krimig och god filmjslk
med 1,5 % fetthalt. Numera finns den
ocksi smaksatt med Gréont te. D3 ir den
naturligt sétad med honung och smétt
oemotstindlig.

o | ol 63
Arla;mjtilk

Vilken mjélk ska man dricka? Den du
tycker dr godast. Oavsett vilken mjolk
du viljer far du i dig 18 av 22 livsviktiga
niringsimnen. Det #r bara fetthalten
som skiljer dem ét. P4 senare tid viljer allt
fler ekologisk mjélk. Det mér bade korna
och miljon bittre av.

Arla Magré skivad

Allt fler soker efter sunda, goda ostar
att dta till vardags. Magré 4r en kantfri,
nyckelhdlsmirkt ost med en fetthalt pa
17 %. Den karakteristiska smaken ir fyl-
lig, sotaktig och ndgot nétig. Osten har
funnits sedan 1990 och brukar falla hela
familjen i smaken. Har du lite brattom
pa morgonen, prova girna Arla Magré i
firdiga skivor.
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Vad ar Arla Ko?

Arla Ko dr en samling naturliga och niringsrika produkter
fran Arla. Mdnga av dem har du antagligen redan hemma i
kylskdpet; mjolk, ilmjolk, yoghure, ost och gridde. Vi kallar
dem ofta basvaror, och en bittre bas far man leta efter.
Det hir dr hdlsosamma mjolkprodukter, gjorda pa firsk svensk
mjolk frdn en gird nidra dig. Titta efter Arla Ko nir du
handlar, sa vet du att du dter naturligt.

Leo Inside  Foto/retusch: bsmart



