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Team Milko laddar for guld

) Team Milko ar succélaget med enbart
kvinnliga kockar. Forra gangen de var med

- i Mat-OS blev de stolta silvermedaljorer.
Denna gang siktar de pa guld. For att halla
a @ sig i toppform forfinar de sin kokkonst
. .",' varje dag, deltar i event och komponerar

recept. Vi dnskar dem lycka till och haller
tummarna i Mat-OS.
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Ekologi fran Milko

Det talas mycket om ekologi. Det tycker vi ar bra. Och annu
battre ar det att fler koper ekologiska produkter. Ekologi kan
betyda manga saker. Att t ex visa omsorg om det som ar, men
ocksa det som ska komma. For var egen skull. For vara barns
skull. Men aven for djurens och naturens skull. Fordelarna ar
manga. Maten smakar sa mycket godare.

Pa Menyn ger 12 smakfulla och lattlagade recept med
ekologisk inriktning. Anvand garna sa manga ekologiska
produkter du kan i recepten. Matratterna ar till bade vardag
och fest. Gjorda av Team Milko. For dig.

Buffémeny Grillmeny Vegetarisk meny
Moussaka med farska orter Kallrokt Siljanslax pa Toast a la ekologi
fankalsslaw
Morkt brod a la Bollnas Soppa pa varlok och farsk
Grillad marinerad majs- pepparrot med rostat
Sillterrin med regnbagsrom kycklingfilé med tomatsalsa dinkelbrod
och bakade heta bénor
Créme brulé med ingefara Farggrann gronsaksgryta
och farska svenska bar Grillad entrecéte med dragon
och rostade varpriméorer Gino med limecréme
’ Grillat helt paron i kolasas
med jordgubbskompott

och vaniljcreme



Moussaka med farska orter, 4 port

En smakfull ritt frin Medelhavet,
med nérproducerat innehall.

400 g notfars

Svenskt smor

1 stor gul lok

2 auberginer, skivade

2 zucchini, skivade

400 g potatis, skivad

farsk timjan

farsk oregano

1/2 pressad vitlok

500 g krossade tomater
tomatketchup

kott- eller gronsaksbuljongtarning
1dl Marsvinsholm ost, riven
strobrod

salt

TOPPING
3 dl Milko Turkisk Yoghurt, ekologisk

34gg
2 dl Marsvinsholm ost, riven

Koka potatisen och kyl. Lagg zucchini och aubergine i ett
durkslag. Salta och blanda runt. L3t dra i ca 30 minuter.
Stek I6ken utan att den tar farg. Lagg i farsen och stek tills
den ar nastan genomstekt. SIa pa tomatkrosset, ev lite
vatten, buljongtarningen, vitlok, farska orter och ketchup
efter smak. Blanda ihop alla ingredienser till toppingen.
Skolj zucchinin och auberginen, torka av pa papper. Stek i
smor. Varva kottfars, aubergine, zucchini och potatis i en
ugnsaker form. SIa pa toppingen. Stro éver riven ost och
strobrod. Gradda i180°C, 45—60 minuter.

Morkt brod a la Bollnas, 2 brod

Fil pa faten. Fil i maten. | alla fall om man TILL BRODFORMEN
vill njuta av ett extra saftigt bréd, som gar Svenskt smor
snabbt eftersom det inte behéver jasa. strobrod

4 dl vetemjol

4 dl ragmijol

2 dl dinkelmjol fullkorn
1dl havregryn

11/2 dl torkade aprikoser
11/2 msk bikarbonat
11/2 msk bakpulver

2 msk anis, malen

2 msk fankal, malen

1 liter Milko Bollnasfil naturell
2 dl mork sirap

1 msk salt

Satt ugnen pa 175°C. Blanda alla ingredienser.
Hall i smeten i smorda och bréade formar.
Gradda ca 1timme. Lat bréden vila i formarna
nagra minuter.

Lat bréden svalna innan servering.

Tips: Du kan blanda alla torra ingredienser i en
skdl dagen fére och bara réra ned fil och sirap
innan graddning.



Sillterrin med regnbagsrom, 4 port

Sill och potatis — en svensk klassiker.
Har i en sot liten kvadrat.

100 g potatis, kokt och tarnad
100 g matjessill, tarnad

2—3 msk regnbagsrom

1/2 msk graslok, finhackad

1/2 msk dill, finhackad

1 citron, rivet skal

31/2 gelantinblad

3 dI Milko Graddfil

Kla en form som rymmer ca 5 dl med plastfolie.
Blanda potatis, sill, rom, graslok, dill och citron-

skal. Lagg gelantinbladen i kallt vatten i 5 minuter.
Varm graddfilen sa att den blir ljummen.

L6s upp gelantinet i en separat kastrull i ca1dl
av graddfilen. Hall gelatinblandningen i resten
av graddfilen. R6r om noga. Ror ned sill- och

potatisblandningen. Hall upp smeten i en form.

Lat sta svalt minst 6 timmar.

TILLBEHOR

1rod lok, hackad

100 g kavring, i sma kuber
Svenskt smor

Fras kavringskuberna i smor.

Skar upp sillterrinen i lagom stora portionsbitar.
Garnera med rodlok, brodkuberna och lite dill
innan servering.

Creme brulé med ingefara och
farska svenska bar, 4 port

Sot, vacker och fransk. Inte undra pa att man
faller for den hir desserten.

2 dl Milko Mellangradde 28%, ekologisk
2 dl Milko Mjélk 3%, ekologisk

2 tsk farsk ingefara, riven

1vaniljstang, delad

4 aggulor

1dl strosocker

rarorsocker

TILLBEHOR
Svenska farska jordgubbar, skogshallon och
smultron, ekologiska

Satt ugnen pa 150°C. Koka upp gradde, mjolk,

ingefara tillsammans med vaniljstangen. Dra .s: Gorbruléerna dagen fore och brinn av

at sidan, Iat sta med lock ca 15 minuter. Vis

aggula och socker porost. Sila graddmjolken
och sla den 6ver aggblandningen under visp-
ning. Fordela i 4 ugnsfasta formar (ca 11/2—-2 dl).
Stall formarna i en langpanna. Fyll langpannan
med varmt vatten s halva kanten av formarna
ar tackta. Tillaga nederst i ugn, ca 50 minuter.
Smeten kan vara lite [6s i mitten me&nﬁr
nar den svalnar. Kyl minst en timme.

Stro ett jamnt tunt lager rarérsocker 6ver bru-
léerna. Brann av med gasolbrannare. Eller i
ugn pa 250°C grill. Placera hogt upp och lamna
ugnsluckan 6ppen. Passa sa sockret inte blir
brant, det ska bara smalta. Servera med farska
bar pa toppen.

bbt ndr buffén dukas fram.



Grillmeny
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Kallrokt Siljanslax pa finkalsslaw, 4 port

Vacker. Rosa. Nyttig. Tre ord som beskriver lax.

Har pa en kramig badd av fankal.

LAX
4 skivor kallrokt lax

FANKALSSLAW

1 st farsk fankal, finstrimlad

1 st rod 10k, strimlad

50 g gron sparris, halverad i 5 cm stanger
2 msk olivolja

11/2 dl Milko Graddfil

1 msk citronsaft

1/2 tsk salt

2 msk farsk graslok, grovhackad

Fras fankalen, sparrisen, och I6ken hastigt i

en kastrull med olivoljan utan att de tar farg.
Lat svalna. Blanda i graddfil. Smaka av med salt
och citron. Stro 6ver graslok.

GRILLAD VITLOKSBAGUETTE
8 skivor baguette, ca2.cm
3 msk olivolja

1 vitloksklyfta, riven
flingsalt

Blanda vitlok och olja. Pensla sedan baguette-
skivorna med blandningen. Grilla hastigt pa
bada sidor sa brodet blir vackert rostat. Salta.

Dela laxen i mindre bitar. Servera tillsammans
med den ljumna fankalsslawn och nagra skivor
vitloksbaguette. Garnera med lite graslok.

Grillad marinerad majskycklingfilé med
tomatsalsa och bakade heta bonor, 4 port

Alla gillar paket. Speciellt nér de innehaller

goda bonor att ha som tillbehér till kycklingen.

KYCKLING

4 majskycklingfiléer

1dl matolja

1 citron, saften

3 vitloksklyftor, grovhackade
salt och peppar

Marinera kycklingfiléerna i en plastpase till-
sammans med olja, citronsaft och vitlok. Knyt
pasen och massera latt kycklingfiléerna. Stall
i kylen ca 1timme. Lat dem rinna av ett tag
innan de tillagas. Salta och peppra. Grilla filé-
erna pa bada sidorna i ca 3 minuter. Lat vila
inpackade i folie ca 15 minuter.

TOMATSALSA

400 g farska tomater, hackade

50 g soltorkade tomater, strimlade
116d 16k, strimlad

2 msk farsk basilika, grovt hackad
3 msk olivolja

3 msk vitvinsvinager

salt och peppar

Blanda tomaterna, rédIoken och basilikan
i en skal. Smaksatt med olivolja,
vinager, salt och svartpeppar.

OLIVCREME
3 dl gréna och svarta oliver, finhackade
1dl Milko Créme Fraiche 34%, ekologisk

Blanda i en skal och It sta i kylen till servering.

BONOR

11 valfria kokta bénor, blandade
110d chilifrukt, finhackad

2 varlokar, strimlade

1lime, saften

cayennepeppar

8 timjankvistar

4 msk Svenskt smor

Blanda bénorna med chili och varlék. Smaka av
med limesaft, salt och tva stink med cayenne-
peppar. Blanda och fordela bonorna i mitten av
4 folieark, ca 20x20 cm. Toppa med smor och
timjankvistar. Vik ihop till sma tata paket. Grilla
i 15 minuter.Vand pa paketen nagra ganger
under tiden.

Servera kycklingen tillsammans med tomat-
salsan, olivecremen och bonpaketet.




Grillad entrecote med dragon och rostade varprimaorer, 4 port

Har &r det frigan om ett manggifte. Olika
smaker. Olika farger. Hur gott som helst.

KOTT

4 entrecoteskivor ai15o g
3 msk olivolja

1dl rédvin

1msk honung

2 vitloksklyftor, skivade
salt och peppar

Marinera kottet i en plastpase tillsammans med
olja, rédvin, honung och vitlok. Knyt pasen och
1at ligga i kyl ca 1timme. Torka av marinaden
innan grillningen. Salta och peppra. Grilla kottet
5—6 minuter pa vardera sida.

YOGHURTSMOR

1 msk balsamvinager

1 msk dragon, torkad

1 msk citronsaft

100 g Svenskt smor, rumsvarmt

1 dl Milko Turkisk Yoghurt, ekologisk
1krm salt

1tsk flytande honung
cayennepeppar

2 msk persilja, hackad

Lat dragonen svalla i vindgern och citronsaften i
ca 15 minuter. Ror smoret slatt och blanda i den
turkiska yoghurten. Smaksatt med salt, honung

och ett stank cayennepeppar. Ror ner dragon-
vinagern och persiljan. Rulla den i smérpapper
och férvara smoret i kylen eller hall ver i en
keramikform. Smoéret gar dven att frysa.

PAPRIKAPESTO
300 gr rod paprika

1 st vitloksklyfta, hackad
1/2 gul 16k, finhackad

1/2 dl olivolja

50 g pinjenotter, rostade
1 msk pressad citronsaft
1/2 tsk salt

1tsk sambal oelek

Dela paprikan och tag ur karnhuset. Rosta
paprikan pa grillen med skalet nerat, de ska bli
riktigt svarta. Lagg dem i iskallt vatten i ca1
minut, skala av det branda skalet. Fras viti6ken
och l6ken i lite olivolja, hall 6ver i en mixer och
mixa tillsammans med pinjendtterna, paprikan,
resten av olivoljan och citronen. Smaka av med
salt och sambal oelek. Ldt peston mogna lite i
kylen innan den serveras.

VARPRIMORER

Valj farska varprimorer i din butik, t ex morotter,
sparris och varlok. Forvall morétter och sparris
ca1minut i lattsaltat vatten. Pensla alla
gronsaker med olivolja och grillaica 5 min.

Grillat helt paron i kolasas med
jordgubbskompott & vaniljcreme,
4 port

Vill du kinna sommar aret runt?
Har ar desserten for dig.

PARON
4 saftiga paron

Tvatta och skar av botten pa paronet sa det
star bra. Skar dven av toppen i ett v-snitt.

KOLASAS

30 g Svenskt smor

1/2 dl ljus sirap

3 msk Milko Mellangradde 28%, ekologisk
1 msk vaniljsocker

Blanda smar, sirap, gradde och vaniljsocker i
en kastrull. Koka upp och I3t sjuda i 1 minut.
Gor 4 skalar av aluminiumfolie. Stall ett
paron i varje skal och fordela kolasasen. Gor
till tata foliepaket. Stall pa grillen i ca 15 mi-
nuter.Vand pa dem under tiden. Serveras
varma.

JORDGUBBSKOMPOTT
300 g jordgubbar

1lime, saft

12 blad citronmeliss, finstrimlad
1/2 dl florsocker

Tvatta och klyfta jordgubbarna tunt och
lagg i en skal tillsammans med florsocker
och limesaft. Lat dem sta svalt. Blanda ner
citronmeliss innan servering.

VANILICREME
5 dl Milko Bollnasfil vanilj

Sila av filen i ett kaffefilter. Lt sta och rinna
avica1timme. Hall 6ver filen i en skal och
ror crémen slat.

Servera paronen varma tillsammans med
jordgubbskompotten och vaniljcremen.
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Spada gronsaker som lyser i kapp med
solens stralar.
TOAST
4 skivor vitt brod
Svenskt smor

Stansa ut brodrundlar med hjalp av ett glas och
stek gyllenbruna i smor.

SPARRISCREME

1 bunt gron sparris (ca 250 g), skalad och skivad
1dl Milko Créme Fraiche 34%, ekologisk

salt och peppar

Bryt av sparristopparna och spara till gronsaks-
kompotten. Koka sparrisen under lock tills de ar
mjuka. Mixa med mixerstav. Lat svalna och ror
ut med créme fraiche, salt och peppar. Tillsatt
ev 2 krm grov senap for extra smak.

GRONSAKSKOMPOTT
1ask alfagroddar

1,5 dl mordtter, strimlade
1dl vit rattika, strimlad

6 radisor, skivade

1dl stjalkselleri, skivad

isk meny

sparristoppar (fran sparriscrémen)
1 citron, saften

svensk rapsolja

strosocker

salt och peppar

Skolj alla gronsaker val. Skala morétterna och
rattikan sa att du far ut langa tunna tagliatelle-
strimlor. Blanda morétter, rattika, radisor, stjalk-
selleri och sparrisknoppar i en skal. Blanda en
dressing av saften fran citronen och sla pa
onskad mangd olja, socker, salt och peppar.
Vispa. Hall ver dressingen 6ver gronsakerna
och vand runt.

TILLBEHOR
1 bit Allerum XO, smulad
sallad (eller salladskott)

Fordela gronsakskompotten pa brodrundlarna.
Forsok att inte fa med citrondressingen. Stro
over ostsmulorna och en klick sparriscréme.
Dekorera med sallad eller salladskott.

Soppa pa varlok och farsk pepparrot med rostat dinkelbrod, 4 port

En grén och skon soppa som piffas upp
med pepparrot.

SOPPA
300 g varlok, strimlad

1dl torrt vitt vin

6 dl gronsaksbuljong

1dl Milko Mellangradde 28%, ekologisk
4 msk farsk pepparrot, riven

salt och cayennepeppar

Lat varloken koka upp i det vita vinet i ca

1 minut. Hall 6ver buljongen. Lat sjuda i

10 minuter. Tillsatt gradden. Smaka av med
salt och cayennepeppar.
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ROSTAT BROD

4 skivor dinkelbrod
1msk olivolja

1 msk citronsaft
flingsalt

Satt ugnen pa 225°C. Pensla skivorna med
olivolja och nagra stank av citronsaften.
Stro over flingsalt och rosta i ca 3 minute

Hall upp soppan i skalar och

stro dver pepparroten. Garnera

med en timjankvist. Servera

med en skiva rostat brod.

S
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Farggrann gronsaksgryta, 4 port

En riktig vitamininjektion med morot,
blomkal och helt vete. Garnerad med
en klick ortfraiche.

GRONSAKSGRYTA

3 msk Svenskt smor

1 gul 16k, hackad

2 dl sma knippmorétter, i 4 cm langa bitar
2 dl blomkal, i sma buketter

2 dl farska champinjoner, klyftade
5 dl gronsaksbuljong

3 dl tomatjuice

2 vitloksklyftor, pressade

3 msk farsk oregano, hackad
rodvinsvinager

2 dl gron sparris, i bitar

2,5 dl helt vete, kokt

100 g sockerartor, strimlade

1/2 dl syltlokar

100 g naturella cashewnotter

50 g radisor, skivade

salt och peppar

Fras 16k, morotter, blomkal och champinjoner i smoret
utan att de far farg, tillsatt sedan buljongen, tomatjuicen
och lat vitloken sjuda med i 20 minuter. Smaka av med
oregano, salt, peppar och rédvinsvinager. Tillsatt sparrisen
och I3t sjuda i ndgra minuter till. Hall i vetet, sockerdrtorna,
syltlokarna, cashewnétterna och radisorna.

ORTFRAICHE

2 msk farsk timjan, finhackad

2 msk basilika, finhackad

2 msk persilja, finhackad

1 vitloksklyfta, riven

2 dl Milko Créme Fraiche 34%, ekologisk
cayennepeppar

citron

salt

Blanda allt i en bunke och smaka av med salt, cayenne-
peppar och citron. Vispa sedan creme fraichen med en elvisp
sa den blir tjock och kramig. Servera till grytan som en extra
smakforstarkare. Servera garna med grovt dinkelbrod.

Gino med limecréme, 4 port

Latt att laga. God att ata.
Dar har vi Gino i ett notskal.

GINO
2 sota applen, skivade

2 bananer, skivade

2 kiwi, skivade

2 dl svenska jordgubbar, skivade
1/2 dl mandel, skivad

150 g vitchoklad, riven

Lagg alla frukter i ugnsfasta portionsformar.
Stro éver mandel och vit choklad. Gratinera i
ugn pa 250°C med 6vervarme eller grillfunktion.
Hall ugnsluckan 6ppen sa att det inte branns.

LIMECREME

1/2 lime, skal och saft

3 dl Milko Turkisk Yoghurt, ekologisk
3 tsk vaniljsocker

1tsk kardemumma

Blanda alla ingredienserna i en skal. Klicka lime-
cremen 6ver den varma Ginon innan servering.
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Vart KRAV-sortiment vaxer

D et n at u rI i ga Hdr dr de senaste tillskotten:
steget ‘@ O\!

latte |1*|[| k

Respekt och omsorg ar tva ord som beskriver var filosofi pa ett
bra satt. Vart mal ar att vara sa djur- och miljévanliga som moj-
ligt. Synsattet genomsyrar hela foretaget. | allt vi gor. Litet som
stort. Var installning ar att vi kan bli battre. Hela tiden. Alla vara
produkter ar t ex markta med Svenskt Sigill. Men vi nojer oss
inte med det. Nu vill vi ocksa att sa manga av vara produkter
som mojligt marks med KRAV. Sortimentet ar redan stort. Men
det kan bli storre. Var malsattning ar att den ekologiska delen
av vart sortiment ska vara minst 50% pa 15 ars sikt. For oss ar det
ett naturligt steg.
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Léis mer om Svenskt Sigill och KRAV pd svensktsigill.se och krav.se
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KRAV-markt mjolk gar via grona fingrar

Anders och Gunilla Munters driver
tillsammans med tva heltidsanstallda
ett ekologiskt lantbruk med 110 kor.

I maj 2007 nadde de sitt mal. Deras
gard blev KRAV-godkénd och nu ér de
tva av Milkos ekologiska mjolkbénder.

Som liten grabb sag Anders hur hans farfar
och pappa appladerade datidens bekamp-
ningsmedel. Inte sa konstigt. Man trodde
att arbetet skulle bli enklare.

1974 blev Anders och Gunilla mjolk-
bonder. Under aren funderade de allt oftare
pa att sluta med bekdmpningsmedel och
bli ekologiska mjolkbonder. Men det skulle
till ett cancerbesked for att fa dem att I6pa
linan ut.

— Nar jag fick cancer borjade jag
fundera mer och mer pa vad som hénder
med manniskor och natur nar vi tillfor
kemikalier och bekampningsmedel,
sager Anders.

Manga tror att det ar svart att vara
ekologisk bonde. Att det ar krangligt och
medfor massor med extra jobb. Anders
haller inte med. Hans teori ar att de som
inte lyckas egentligen inte ar motiverade.

Bekdmpningsmedel anvands i syfte
att fa grodorna att vaxa och forhindra
angrepp fran t ex ogras och skadedjur.
Ogras ar nagot som Anders tar med ro.
Det har aldrig forstért nagon skord
for dem.

| maj forra aret borjade Anders och
Gunilla leverera KRAV-markt mjolk till
Milko. Da hade de odlat utan bekamp-
ningsmedel i Gver sex ar.

— For att bli ekobonde maste man bérja

i den andan. Forst ska det vaxa, korna
maste ju ha nagot att &ta, sdger Gunilla.
Hon tycker det kanns battre att leva
med naturen istallet for mot den. Eller
for att avsluta med nagra tankvarda ord
som Anders lanat fran Mangari Mataj,
Nobels fredspristagare, 2004: ”Vi behéver
naturen, men naturen behover inte oss”.

Gront ar skont - odla sjalv.

Krydda din tillvaro med orter fran en egen
odling. Du behdver varken stor tomt eller
grona fingrar. Det racker med en solig fonster-
brada. Har far du lite hjalp pa vagen:

« Kryddfrén kan ta upp till fem veckor att gro.

« Anvand speciell s3jord.

- Sldpp in ordentligt med luft ndgon géng
om dagen. i

- Sikta jord 6ver frona och vattna med ’
blomspruta i bérjan. i

« Flytta till en svalare plats nar plantorna
kommit upp.

Bonde i butik. Milkos mjolkbonder finns pa en
bondgard nara dig. Ibland dyker de upp i din butik

=  foratt svara pa dina frigor eller funderingar.
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Snabbmat

Ibland maste magen tystas snabbt och det
lilla sotsuget stillas. Har kommer hjalpen.

Quesadillas, 4 port

8 tortillabrod

4—5 msk tacokrydda

1 burk kidneybdnor (400 g)

1dl Milko Créme Fraiche 34%, ekologisk
4 dl Marsvinsholm ost, riven

11/2 dl salsasas

Svenskt Smor

Mixa bonor grovt med creme fraiche och

tacokrydda. Bred ut pa 4 tortillabrod. Bred
salsa pa de andra broden. Tryck ihop. Stek
pa bada sidor.

Banan- och chokladshake

2 bananer
4dl glass, choklad
8 dI Milko Lattem|olk, ekologisk

Mixa alla ingredienser i en mixer. Dekorera
med lite riven mork choklad.

For fler recept — kika in pd milko.se
Konsumentkontakt: Milko Forum 020-310031.

Islatte med Fjallbrynt

4 dubbla espresso, kravmarkt kaffe

6 dl varm Milko Lattemjolk, ekologisk
10 msk Fjallbrynt Messmor

is

Mixa espresso, mjolk och messmor med
mixer. Hall upp i ett glas med isbitar.

Blomkalsoppa med sockerartor

300 g blomkal

5 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning

1—2 dl Milko Vispgradde 40%, ekologisk
6 sockerartor, strimlade

salt och peppar

Skar blomkalen i bitar. Koka i buljong tills de
ar mjuka. Mixa. Hall i gradden och smaka av
med salt och peppar. Servera med den strimlade
sockerartorna pa toppen.
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