


VEGETARISKT

10 portioner

Laktosfri matlagning gor dubbelt gott!

Valio slar ett slag for en lattare magkansla och for att alla ska ha
mojlighet att njuta av god och halsosam mat. Vi vill inspirera till
en variationsrik laktosfri matlagning som bade ger god smak och
gor gott for magen. Dubbelt gott helt enkelt.

Vara fantastiska kockar, Mikael Ahlberg och Mattias Eriksson,
har tillsammans skapat recept som passar varje kdk och har
tagit fram smakrika upplevelser. Behdver du hjalp att anpassa
recepten for era behov sa finns vi saklart dar.

Har hittar du bade vegetariskt, fisk, kyckling och kétt som blir
ett gott tillskott till er meny och enkelt kan raknas om till stérre
serveringar. Vi bjuder ocksa pa recept for bade klassiska och
trendiga tillbehor.

Vi 6nskar dig harlig matgladje i kdoket!

Ingredienser Indisk Blomkalsgryta
1L Valio Oddlygood Barista Havredryck
1kg Blomkal, buketter

1 kg Potatis, tarnad

800 g Kokta kikartor

e

¥ 5di Kokosmijolk
B 1759 Gul 16k, tarnad
1dl Tomatpuré

0,5dl  Rapsolja

3-4 st Vitloksklyftor

1-2 st Lime, pressad

50¢g Ingefara, riven

3 msk  Spiskummin

3msk  Gurkmeja

3 msk Kardemumma, mald
2 msk Koriander, mald

2 tsk Salt

2 tsk Strésocker

Tillagning
»  Fréas blomkal, potatis och 16k i olja i en kastrull tills de mjuknar

e Tillsatt vitlok, tomatpuré, Oddlygood Barista havredryck, kokosmjélk, ingefara och kryddor
e L&t smaputtra under lock i ca 10-15 minuter

e Tillsatt kikartor, rivet limezest samt saften fran en lime
*  Koka under omrérning

Serveras med ris och valfri sallad
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10 portioner

Svampsds med citer
och ghsnpeppar

Ingredienser E )
1L Valio Oddlygood Barista Havredryck s
3509 Svampblandning, farsk

>
. L Rl

3 msk Gronsaksfond

2 msk Olja (oliv eller raps) T‘ps.,

1 msk Soja (kinesisk eller japansk)

1-2tsk  Grénpeppar, krossad Minska redningen

N o . sa har du en
Farsk timjan och persilja fantastiskt god

Salt soppa

Tillagning

* Stek svamp och |6k i oljan

« Tillsatt vin, gronpeppar, havredrycken, fond och soja - koka i ndgra minuter
* Red av till 6nskad konsistens

* Smaka av med orterna och salt

» Servera med pasta

g

gnshakad spetskal med toppning

Ingredienser spetskal Tillagning topping

2 kg Spetskal » Tarna tomat och silver 16k

1st Citron * Blanda med pumpafron, kapris och hackade jalapefios

5msk  Olivolja e Stro dver toppingen och Valio Oddlygood Veggie dver

4-5 msk Sirap spetskalen

Salt och peppar * Gratinera i 200° C Ingredienser ’ g L g7 i : S -
120 g Valio Laktosfritt Smér Normalsaltat - . .

Tillagning spetskal 6 dl Valio Laktosfri Vispgradde : : . "
* Dela spetskalen i kvartar 1 kg Majs

« Blanda, pressad citron, olivolja, sirap och salt & peppar i en skal —l . 6 msk Gronsaksbuljong
« Ringla blandningen éver den delade spetskalen . 6 msk Gronsaksfond

« Ugnsbaka pa 200grader i ca 20 minuter, tills den &r mjuk 4L Vatten

20 g Sambal Oelek
40g  Orter, hackade

| Tips!

Tillsatt kyckling
for ett matigare

Ingredienser toppning
Valio Oddlygood Veggie

2 st Tomater, stora Tillagning alternativ
2 st Silverldk * Fras majs i smor
2dl Pumpafrén, rostade » Tillsatt buljong, fond och hall pa vatten, gradde

4-5 msk Jalapenos, inlagd hackad
3msk Kapris

« Hall pa Sambal Oelek
T e Lat koka pa svag varme i ca 10 minuter
s . * Servera soppan som den ar eller mixa

: * Tillsatt passande ort innan servering

10 portioner

VEGETARISKT




Ingredienser

6 dl Valio Laktosfri Vispgradde

1L Valio Laktosfri Mellanmjélkdryck
2,5 kg Fiskfilé (MSC-markt torsk eller sej)
4 msk Fiskfond

4 msk Grénsaksfond

2 dl Chilisas

2 dl Apelsinjuice, koncentrat

Tillagning
Lagg den tinade fisken i ett smort bleck
Koka upp gradde, mjolk och fond
Red av sa att sasen far en fin konsistens
H&ll pa chilisas och apelsinjuice
Smaka av med salt och peppar
Hall sasen over fisken

Stall i ugn pa 175° i 20-25 min (innertemp 58°)

Servera med potatismos

FISK

20 portioner

Recept pa gott
potatismos hittar
du under
Tillbehor

FISK

20 portioner

Ingredienser

700 g Valio Laktosfri Creme Fraiche
7 dl Valio Laktosfri Matgréadde
300 g Valio Laktosfri Ostcremé

2,5 kg Vit fisk

359 Dill, fryst

359 Graslok, fryst

3 msk Fiskfond

2 msk Dragon, torkad

Salt och citronpeppar

Tillagning

* Avglasera fisken och lagg den i ett bleck

* Salta och krydda med citronpeppar

* Blanda 6vriga ingredienser och hall 6ver fisken

e Tillaga i ugn pa 175° i 15-20 minuter (innertemperaturen 57-60°)
* Servera med ris eller potatismos

L

T

RUOKA-
KERMA

MATGRADDE

S N

FORSTH ASSIG OATC
G

g FORMATLA

Py

Fisk med vitvingsds

Ingredienser

1L Valio Laktosfri Vispgradde

100 g Valio Laktosfritt Smoér Normalsaltat
2,5 kg Vit fisk

3dl Vitt matlagningsvin

2 dl Vatten

2 dl Fiskfond

200 g Tarnad Scalottenldk alt tarnad gul 16k

Tillagning

e Bryn loken i smoret i en kastrull

« Tillsatt vin, fiskfond och gréadde och lat koka i ca 10 minuter
¢ Red av till 6nskad konsistens, smaka av med salt och peppar
» L&gg fisken i en form och hall dver sasen

¢ Bakaiugnil75° i15-20 minuter (innetemperatur 57-60°)

¢ Servera med potatis eller potatismos

7‘{’8! Toppa med sparris och rakor!

20 portioner
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FISK

10 portioner

Ingredienser Laxsoppa
6 dl Valio Laktosfri Standardmjoélkdryck
3di Valio Laktosfri Matgradde

509 Valio Laktosfritt Smér Normalsaltat
500 g Laxtarningar

300 g Palsternacka, strimlad

200 g Fankal, strimlad

200 g Grbdna artor

200 g Morot, strimlad

150 g Gul 6k

5dl Vatten

3dl Vitt matlagninsvin

3-4dl  Hummerfond

Tillagning Laxsoppa
» Frés 16k, fankal och palsternacka i smor sa det mjuknar

e Tillsatt matlagningsvin, hummerfond och mejeriprodukter
e Lat koka i 10-15 minuter

* Mixa soppan, smaka av med salt och peppar

* Red av till 6nskad konsistens

* Tillsatt strimlade morotter, laxtarningar och artor

Koka tills laxen ar fardig

Tillagning Farskostaioli
* Blanda ihop alla ingredienser
* Smaka av med citron, salt och peppar
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Ingredienser Farskostaioli ? Pl Py, Y,
300 g Valio Laktosfri Creme Fraiche - .
200 g Valio Viola Laktosfri Naturell Farskost = . h —~ o
159 Farsk dill : 4: 1 & : Re_cept_ pa
1-2 st Vitloksklyftor - / P, Raita hittar
Citron, salt och peppar « Yy . d}J und?r

By )« Tillbehor
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Ingredienser

5dl Valio Laktosfri Matgradde
50 g Valio Laktosfritt Smoér Normalsaltat
1 kg Strimlad kyckling, larfilé
3 tsk Spiskummin, malen
2 tsk Gurkmeja, malen
2 tsk Chilipulver
2 tsk Kanel
2 tsk Koriander
2 msk Ingeféra, riven e
T ' 100g Paprika, tarnad
509 Vitlok, pressad
300 g Gullék, hackad
o 1 kg Tomat, krossad
l' 2tsk  Salt S
: - 4 krm  Svartpeppar, grovmalen i
L Tillagning

e Stek |6k och paprika i smoéret tills de ar mjuka

« Tillsatt kyckling, vitlék, ingefara och kryddorna
* Stek ytterligare 5 min
Hall i tomatkross, gradde, salt och svartpeppar

» Lat koka pa svag varme ca 10 minuter

¢ Servera med Raita och ris

R T 1



Ingredienser
5dl Valio Laktosfri Matgradde
509 Valio Laktosfritt Smér Normalsaltat
1kg Kycklinglarfilé, strimlad
500 g Wokgrdnsaker
4 dl Kokosgradde
Ingredienser 150 g  Gul 16k, tarnad
1,6 L Valio Laktosfri Matgradde 100 g Annanasbitar, burk alt fryst
400 g Valio Laktosfri Ostcréme | 3 msk ROd currypasta
2,5 kg Potatis, strimlad 2-3 msk Kycklingfond
1 kg Rokt kyckling eller hona (strimlad alt tarnad) 2 st Vitloksklyftor
200 g Gul I6k, strimlad 5 2 st Lime, pressad
1msk  Timjan, torkad =
1dl Persilja (farsk, blad eller krus) Tillagning

3 st Vitloksklyftor Bryn kycklingen i ugn eller stekbord
Salt och peppar Stek currypastan, 6k och vitldk i smor i en gryta
Tillsatt gradde, kokosgradde, kycklingfond och kyckling
Tillagning Lat koka i svag varme i 10 minuter
Lagg potatis, |16k och kyckling i ett bleck i Tillsatt wokgrdnsaker, ananas och lime - koka upp
Blanda samman gradde, ostcréme och kryddor Red av till 6nskad konsistens

Sla déver blandningen i blecket : Smaka av med salt och peppar
Baka i ung pa 160 grader i ca 1 timme ; Servera med ris eller nudlar




Enkel att gora till
en vegetarisk
variant genom att
ta bort skinkan

KOTT

20 portioner

Ingredienser ‘
8 dl Valio Laktosfri Matgradde 7 ‘
1.5]5 Valio Laktosfri Standardmjoélkdryck 3 %

100 g Valio Laktosfritt Sm6ér Normalsaltat = 9
7 dl Valio Laktosfri Ostcréme ¥ ,1

1,2 kg Idealmakaroner

500 g ROokt skinka, strimlad
300 g Majskorn

150 g Purjoldk, strimlad
150 g Ro6d paprika, tarnad
2-3 msk Grénsaksfond

2 st Vitloksklyftor

Salt och peppar

Tillagning

» Koka pastan 2/3 av koktiden - kyl sedan ner den

* Bryn skinka, purjolék, majs, vitlok och paprika i smoér i en gryta
» Tillsatt mejeriprodukterna, fonden och kryddorna i grytan

* Red av grytan om det behdvs (den far ej bli fér tjock)

» Lagg pastan i bleck - sla 6ver sasen

* Gratinera i ugni160°i15-20 minuter
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Ingredienser

5dl Valio Laktosfri Smetana

5dl Valio Laktosfri Matgradde

100 g Valio Laktosfritt Smor Normalsaltat
800 g Notfars

KOTT

10 portioner

RUOKA-

200 g Bacon , MK“E:J&“D&
1 kg Vitkal, strimlad J (Ps '

1759 Gul 16k
1dl Kalvfond mer hetta
1dl Dijonsenap

1dl Persilja, hackad
2-3 st Vitloksklyftor
Salt och peppar

Tillagning

Tillsatt chili for

Fras kottfars, bacon, vitkal, [6k och vitlok i smor

Tillsatt alla 6vriga ingredienser - 1at koka i 10-15 minuter
Smaka av med salt och peppar

Servera med ris, bulgur, matvete eller potatis

%

Cowbeyseppa

Ingredienser
8 dl Valio Laktosfri Standardmjolkdryck 3 %

5dl Valio Laktosfri Matgradde

509 Valio Laktosfritt Smoér Normalsaltat
600 g Notfars

500 g Potatis, tarnad

150 g Vitkal, strimlad D Y e
LAKTOSFRI

1509  Gul ldk ETEIIETE | KE'%I::-

1dl Kalvfond MJOLK - MATGRADDE

5msk Tomatpuré LR

2-3 st Vitloksklyftor
2-3 tsk  Oregano
Salt och peppar

Tillagning

Stek kottfars och 16k i smor, krydda med salt och peppar

Tillsatt potatis, vitkal, vitlok och tomatpuré - bryn tills det mjuknat
Tillsatt kalvfond, oregano och mejeriprodukter

Lat koka i 15 - 20 minuter eller tills potatisen & mjuk

Servera garna med lite nachos och salsa

10 portioner

KOTT




Toppa med en klick
Smetana och Ajvar

2

Ingredienser

KOTT

O portioner

6 dl Valio Laktosfri Smetana
5dl Valio Laktosfri Matgradde ]

13
1S

kg Notkott, tarnat N
Vatten

3-4 dl  Ro6tt matlagningsvin
400 g ROd paprika

300 g Morot

200 g Gul lok 1
1,5 dl Tomatpuré '1
1dl Oxfond |
1dl Ajvar, mild i

3 st Vitloksklyftor ]\ |

Sa

Til

It och peppar

lagning .
Bryn kottet och 16ken, krydda med salt och peppar Lﬁ__‘ |
Tillsatt tomatpuré, vitldk, vatten, morot, oxfond och ajvar . 4
Lat koka tills kottet &r mort, ca 1timme

Tillsatt mejeriprodukter och paprika, koka ytterligare 10-15 min

Red av till 6nskad konsistens, smaka av med salt och peppar

Serveras med potatismos eller ris %

TILLBEHOR

Ingredienser 20 portioner

1L Valio Laktosfri Standardmjolkdryck
5dl Valio Laktosfri Matgradde

300 g Valio Laktosfri Ostcréme

3 kg Potatis, skivad

300 g Lok, skivad

3 st Vitloksklyftor

Salt och peppar

Tillagning
* L&gg potatis och 16k i ett bleck
¢ Blanda samman gradde, mjolk, octcréme och kryddor

*  Sla 6ver blandningen i blecket och baka i ugn 160° ca 1tim

Ingredienser 10 portioner

4-5dl Valio Laktosfri Mellanmjolkdryck
100 g Valio Laktosfritt Smér Normalsaltat
2 kg Potatis

Salt och peppar

Tillagning

» Skala och koka potatisen

e Varm mijolken tillsammans med smor

¢ Mosa potatisen och hall i mjélkblandningen
* Smaka av med salt och peppar

Smaksatt mos ar en hdjdare!
Tillsatt 3 msk gronsaksfond och 30 g
basilika eller dill (frusen).

Ingredienser 10 portioner

5dl Valio Laktosfri Turkisk Matyoghurt 10 %
80 g Gurka, tarnad

2 tsk Mynta, farsk hackad

2 tsk Salt

2 krm  Spiskummin

2 krm  Koriander, torkad

Tillagning

Ingredienser 10 portioner

500 g Valio Laktosfri Créme Fraiche
1msk Dijonsenap

1msk  Vitvinsvinager

1st Gul 16k, riven

0,5dl Presilja, fryst

1krm  Vitpeppar

1 tsk Salt

2-3 tsk Dragon, torkad

Tillagning

» Blanda ihop alla ingredienser
* Vid behoy, tillsatt vatten fér en I6sare konsistens

Blanda ihop alla ingredienser

Kan med fordel tillredas dagen innan
servering for att alla smaker ska framtrada!

TILLBEHOR

Ingredienser 10 portioner

3dl Valio Laktosfri Créme Fraiche
3dl Valio Laktosfri Graddfil
4 dl Majonnas

2 msk Persilja, farsk hackad

Tmsk Timjan, torkad

1msk Oregano, torkad

1msk Vitlok, farsk pressad

Citron juice samt zest fran en halv citron

Tillagning
* Blanda ihop alla ingredienser och smaka av
Kan med férdel géras innan 6vrig tillagning!

™% .

Ingredienser 10 portioner

150 g Valio Laktosfri Salladsost

100 g Valio Laktosfri Cottage Cheese
500 g Matkorn alt Matvete, kokt

140 g Soltorkade tomater, strimlade
80 g RodIdk, strimlad

50 g Babyspenat alt Mangold

Vinegrette
2dl Olja
0,5st Citron

109 Graslok, fryst

59 Mynta, torkad

Salt och peppar

Blanda alla ingredienser till vinegrette i en separat skal

Tillagning
» Blanda alla ingredienser férutom spenat i en skal
» Sla vinegretten 6ver blandningen

* Vand ner spenaten




Nedan finner du alla produkter som anvants i recepten.
Hela vart sortiment hittar du i var Sortimentdversikt, lycka till i koket!

Valio art.nr. Artikel

208621 Mellan Mjolkdryck 1,5 %, extra D-Vitamin
208785 Mellan Mjolkdryck 1,5 %, extra D-Vitamin
208656 Standard Mjolkdryck 3 %, extra D-Vitamin
208786 Standard Mjolkdryck 3 %, extra D-Vitamin
208660 Ekologisk Mellan Mjélkdryck 1,5 %
208794 Ekologisk Standard Mjolkdryck 3 %
1427 Matgradde 15 % BiB
1495 Matgradde 15 %
1499  Vispgradde 38 %
1465  Vispgradde 38 % BiB
209614 Vispgradde 35 %, Ekologisk
220054 Vispgradde 35 %, ESL
406 Graddfil 10 %
4108 Smetana 42 %
4134 Créme Fraiche 28 %
209563 Turkisk Matyoghurt 10 %
33767 Salladsost, tadrnad 15 %
33814  Viola Naturell Farskost 27 %
33945 Ostcreme 23 %
4312 Cottage Cheese 2 %
Valio Smoér
206129 Smor Laktosfritt Normalsaltat 80 %
206104 Smor Laktosfritt Normalsaltat 80 %
4779 Havredryck
34216 Veggie Riven

Forp/krt

6x1L
6x15L

6x1L
6x15L

6x1L

6 x1L

1x10 L
10x1L
10 x1TL
1x10 L

10 x1L

PO 600

6x175L

1x 5 kg
1x 2 kg
1x 2 kg

1x 2 kg

1x 2 kg
1x1,5 kg

1x 2,5 kg

1x25kg @

20 x 500 g

20 x 200 g

10 X 1000 ml ()

4 x 1000 g

®

Martin&
Servera

536219

639823
390401
478586

511899
228031
228155
446450
478701
307926

425462
202044
431353
423210

563049
279281

337899
479287

282715
592709

308239
325219

Menigo
Foodservice

202272
208524
212198
208525
200905
208720

204360
207348
207347
209004
208717
211247

737216
201301
780417
778207

799055

204009
205824
208718

203734
204045

120250
212555

Svensk
Cater

208621
208785
208656
208786
208660
208794

1427
1495
1499
1465
209614
220054

406

4108

4134
209563

33767

33814

33945
4312

206129
206104

4779
34216

o N

Head of Food Service
Peter Hamrin
08-725 5174
peter.hamrin@valio.se

KAM Privata kedjekunder
Ingrid Blidérus

08-725 5165
ingrid.bliderus@valio.se

KAM Grossister

Madeleine Hammar

08-558 07 220
madeleine.hammar@valio.se

1. Region Nord

Maria Lindqvist

08-725 5178
maria.lindqvist@valio.se

2. Region Mitt

Anna-Lena Zachrisson-Sédergran
08-725 54 43
anna-lena.sodergran@valio.se

3. Region Ost

Mattias Eriksson

08-725 5183
mattias.eriksson@valio.se

4. Region Vst

Mikael Ahlberg

08-725 5176
mikael.ahlberg@valio.se

5. Region Syd

Tomas Persson

08-725 51 91
tomas.persson@valio.se

Anbud
anbud@valio.fi

Ring/maila in order:
08-72554 44
order-se@valio.fi

Valio Sverige AB

Torsby .’
Hagfors :

Box 30065 « 104 25 Stockholm e Tel: 08-725 51 50
konsumentkontakt@valio.se ¢ Tel: 020-725 515

Hudiksvall
L )

Orebro

# No.rrkop‘ .

otala

SOI pntuna

valio.se



