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Hér hittar du allt du behoéver veta om havre och om Oatly. Las om alla véra produkter, om
varfor havre ar nyttigt och hur du kan gora for att &ta annu nyttigare. Och s& massor av goda
recept, forstas!

Latt att laga lite nyttigare!

10 goda middagstips fran Oatly.

Valkommen till www.oatly.se.
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Nyttigt blir gott - gott blir nyttigt!

Har kommer ett enkelt knep for dig som vill bérja &ta lite nyttigare:

Testa havre i din matlagning!
Havre ar ett beprovat svenskt livsmedel som innehéller massor av fibrer. Har finns ocksé protein,
kolhydrater och vegetabiliska fetter i balanserade mangder. Och tack vare Oatlys sortiment &r det
latt att laga lite nyttigare.

| den har broschyren hittar du tio enkla recept pa hur du kan bdrja ata lite nyttigare.
Alla recepten har en bra balans av det som din kropp behdver. De ger en 1dang méattnadskansla.
De innehéller inga tomma kalorier. De har en lagom balans mellan mattat och omattat fett.

Och sa ar det véldigt, valdigt gott!

Det ar viktigast av allt, tycker vi pa Oatly.
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Nagra tips nar du vill laga nyttigt:

o Anvénd lagom mycket fett samt matfetter med stérre andel ométtat fett.
o Laga i ugn och koka.

o Vaélj grénsaker och frukt efter sésong.

o Servera alltid en grénsallad eller rarivna rotfrukter till maltiden.

o Samla familj och vdnner. Umgas med mat och prat. Koppla av och njut.
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Ipotatis

aEg% rostade farska rodbetor

Rostade farska rodbetor, spannande tillbehor till kallrokt

lax med dillpotatis. Lyxig vardag!

4 portioner Ingredienser
Ca350¢g Kallrokt skivad lax
Dillpotatis
1kg Fast potatis (eller rester av kokt)
2,5dl iMat, 7% eller 13 %
1-2dl Gronsaksbuljong
(1/2 buljongtérning + 2 dl vatten)
2 tsk Potatismjol eller majsstarkelse
1dl Dill, finhackad
1st Citron eller lime
Rostade rédbetor
Ca500g Rodbetor, farska
2 st RodIok
1 tsk Rapsolja
Flingsalt

Ev pepparot, grovriven

Dillpotatis:

Skala potatisen, rodbetor och |ok. Skar potatisen

i tarningar. L&gg dem i kokande lattsaltat vatten.
Koka i ca 5 minuter. Hall av vattnet. Alternativt skar
restpotatis i tarningar.

Blanda iMat, buljongtérning + vatten och
potatismjol i en kastrull. Koka upp under
omrérning.

Lagg i potatis, lat koka upp. Ror forsiktigt. Stro
over dill - vand om.

Rostade rédbetor:
Skar rodbetor och I6k i klyftor. Ldgg dem pa en
bakpapperskladd plat.

Droppa 6ver oljan, vand om. Rosta i het ugn,
ca 250° C, 10 - 15 minuter. Stro 6ver flingsalt
och lite pepparrot.

Servera laxen med dillpotatis och rostade rodbetor
samt sallad.
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Ugnsbakad gos i ortsés, pressad
potatis och hostprimorer

Narfangad fisk ar bast bade for smak och klimat. God 6rtsés och nyskérdade
hostprimorer lyfter smaken till hojderna.

4 portioner Ingredienser Ugnsbakad gos:
. Stro 2 dl av ortkryddorna i en ugnssaker form. Stro

Ca500g G6s, Abborre eller Sej, filé over salt och peppar.
1 tsk Salt Lagg gosfileerna pa badden. Stré éver resterande
2 krm Vitpeppar, mald ortkryddor.
44l Blandrade 6rtkryddor, Blanda citronrasp, senap, lite salt och iMat. Hall

t ex. farsk dragon, persilja, grasick det 6ver fisken.
2,5dl iMat, 7% eller 13 % Laga i ugn vid 150° C, tills fiskfiléerna &r delbara,
2 tsk Rivet skal av citron, val tvittad ca 15 minuter.

2 tsk Dijonsenap Skala potatisen, skar den i skivor. Koka i lattsaltat
vatten ca 10 minuter. Hall av vattnet. Pressa

Tkg Potatis, mjslig potatisen direkt i en skal.
Primérer Hostprimérer:
8 st Knippmoroétter eller korsbarstomater Skolj gronsakerna, skala ev. morétterna och skér
300¢g Sockerértter eller haricots vert i stavar.
1 tsk Rapsolja Forvéll dem i ca 3 minuter i lattsaltat vatten med
. nagra droppar rapsolja i.
1st Citron 0 PP psol

Tomaterna serveras naturella.

Servera fisken med pressad potatis och
gronsaksprimorer samt sallad.

Biff Stroganoff
med paprikaris

Mustig Stroganoff utan stekos. Ldgg ner det strimlade kottet direkt i stark buljong och koka.
Négra droppar sherry i grytan satter pricken 6ver i.

4 portioner Ingredienser Koka upp buljongtérning och vatten. Lagg i riset,
. koktid se paket.
Ca500g NOtkott av rostas, innanlér, eller rostbiff Biff Stroganoff:
2 st Gul I6k Skar kottet i strimlor. Skala och skiva loken.
3 msk Tomatpuré Koka upp 16k, tomatpuré, salt, peppar, sockerkulor
05 tsk Salt och buljong i en gryta. Ldgg ner kottet i omgangar.
1’k 8 Ror om. Lat koka tills kottet kanns mért, 10 — 30
m vartpeppar, mald minuter.

0.5 tsk Sockerkuldr Tillsatt iMat och sherry, 14t koka ytterligare 5
3dl Kottbuljong, 1 tdming och 3 di vatten minuter.
2,5dl iMat, 7% eller 13 % Tillbehor:
1 msk Ev Sherry Skolj och rensa den férska brysselkdlen. Koka den
400 g Brysselkal, farsk eller fryst i lattsaltat vatten med fankalsfron ndgra minuter.

s Ls . Skolj och kérna ur paprikorna. Skér i sma tarningar.
sk ;anka.ll(, he_la fron Ror ner dem i det kokta riset.

apri arl.s Servera Stroganoff med brysselkél och paprikaris
3dl Fullkornsris samt sallad.
6 dl Gronsaksbuljong,

1 térning + 6 dl vatten

2 st Paprika, réd eller gron



Kassler med rotmos
och kaprissas

Potatis- och jordidrtskocksgrating
med rostbiff och frist rodlok

Traditionell kassler med nygamla tillbehor, rotmos och kaprissas. En riktigt god kombination.
Klassikt potatismos &r ocksa gott till kasslern.

4 portioner Ingredienser Skiva kasslern, 1agg skivorna pa fat, varm
i mikrovagsugnen strax fore servering. Stro
Ca400g Kassler over persilja.
1 msk Persilja eller farsk dragon, hackad Rotmos:
Rotmos Skala potatis och rotter. Skar potatisen i stora
o tarningar, rétterna i sma.
600 g Potatis, mjslig sort o
600 Moré ller Kal Koka upp vatten och salt. Lagg i alltsammans och
9 orotter eller kalrot 14t koka tills rotterna ar val mjuka, 20 — 30 minuter.
1-2d Kokspad Hall av och ta vara pé kokspadet. Mosa allt med en
Kaprissas potatismosstot, det ska vara grovstétt. Ror ev. ner
4st Schalottenlkar lite kokspad om moset kanns kompakt.
. . Kaprissas:
2d Grc?ns?ksbuljong o Skala och finhacka Ioken. Koka den i buljongen.
1 tsk Majsstarkelse eller potatismjol Tillsatt iMat och majsstarkelse under omrorning.
2,5dl iMat, 7% eller 13 % Koka nagra minuter. Lagg i kapris. Hetta upp igen.
4 msk Kapris Koka broccolibuketterna i lattsaltat vatten eller
Grént i mikrovagsugnen direkt i serveringsskalen.
300-400 g Broccoll, firsk elfer fryst Servera kasslern med rotmos, kaprissas och broccoli

samt sallad.

Gratangen far extra fyllig smak med jordartskockorna. Naturligtvis kan man géra gratangen

utan dem eller byta dem mot palsternacka eller rotselleri.

4 portioner Ingredienser Graténg:
Skala och skiva potatis och jordartskocka tunt.
Gratédng Varva skivorna med lite salt i en rapsoljesmord
o ugnsséker form. Hall dver iMat.
700 g Potatis, mjslig sort . ) )
N . Gradda i ugn vid 200° C, ca 40 minuter.
400 g Jordartskocka, palsternacka eller potatis
1tk Salt RodIoksfras:
S ".’ Skala och skiva loken. Frés den pa svag varme
2 krm Vitpeppar, mald i rapsoljan i ca 5 minuter. Stré éver timjan och
3-44d iMat, garna 7 % tillsatt balsamvinager.
Rédlbksfris Koka bonorna i lattsaltat vatten nagra minuter eller
400 g ROdIGK varm i mikrovagsugn.
1 tsk Rapsolia Servera rostbiffen med graténg, rodiék och bénor
) p. ' samt sallad.
0,5 tsk Timjan, torkad
3 -4 msk Balsamvinager
400 g Rostbiff, stekt, skivad
400 g Grona bonor, farska eller frysta



Lan ,
och rostade rotfrukter

farshiffar med sv:

Néstan dret om kan man koépa lamm, sakrast &r hosten. Lammfars ar mild och smakrik.
Har bryts smaken med salvia och soltorkade tomater, serverad med en fyllig svampsés.

4 portioner Ingredienser Rostade rotfrukter:
Skolj och skala dem. Skér i klyftor. Fordela allt i en
5009 Lammfars, mager - 10 % ldangpanna, vand dem i sparsamt med olja. Stek
1 tsk Salt i ugn vid 250°C, 10 — 15 minuter.
2 krm Svartpeppar, mald Lammfarsbiffar: . )

L Hacka salvia och tomater. Blanda farsen val med
1tsk Potatismjol alla ingredienser, ror till smidig konsistens. Forma till
1-2msk Farsk salvia biffar och stek i stekpanna
1 tsk eller torkad ca 2 minuter per sida.
1-2msk Soltorkade tomater Svampsas:
1dl Havredryck eller iMat 7 % Koka upp buljong. Hacka eller smula ner den
1 msk Rapsolja till stekning torkade svampen. Lat koka ca 5 minuter.

Svampsés Tillsétt salvi_a Qch iMat. Koka upp och vispa sasen

N ] lite skummig innan den serveras.
3dl Kéttbuljong 1/2 tarning och 3 di vatten . L .
. L&gg upp rotfrukterna, stré dver flingsalt och

0,5dl Torkad svamp, garna Karl-Johan timjankvistar. Servera med sallad.
1 msk Farsk salvia
2,5dl iMat, 7% eller 13 %

Rostade rotfrukter
600 g Potatis
1kg Rotfrukter/Iok, t ex. palsternacka, persiljerot,

morot, selleri, smalék
1 msk Rapsolja

Timjankvistar och flingsalt

En kryddig kycklingratt som latt blir en favorit. Lagad pa larfilén
som ar extra saftigt, smakrikt kott.

4 portioner Ingredienser
Ca500g Kycklinglarfilé
1 stor Purjolok
1 tsk Paprikapulver
2 krm Chilipeppar, mald
1 tsk Spiskummin
0,5 tsk Koriander
1 tsk Salt
2 krm Svartpeppar, mald
1 st Rivet skal av citron, vl tvéttad
1 st Saft fran apelsin
2,5dl iMat, 7% eller 13 %
Gultris
3dl Basmatiris eller fullkornsris
6 dl Gronsaksbuljong
1 tsk Gurkmeja
1 tsk Farskriven ingefara
0,5 tsk eller torkad, mald
3dl Grona linser, kokta
1 st Rod paprika, tarnad

Ev. lite myntablad

Gott till: Blandad sallad av rivna rétter
och dressing

h gult ris

Citruskyckling:
Skolj och finstrimla purjoloken. Légg den i botten
pé en ugnsséaker form.

Blanda alla kryddor, salt och citronskal. Lagg
kycklinglarfiléerna upp och ner pa purjoldken. Stro
6ver halva mangden kryddor. Vénd kycklingen, stro
Over resten av kryddorna.

Hall 6ver apelsinsaft och iMat. Stek i ugn vid

175° C, till 70° C innertemperatur i kycklingen,

ca 15 minuter.

Gult ris:

Koka upp buljong, gurkmeja och ingefara. Lagg i
riset och koka enligt anvisningar pa férpackningen.
Ror ner linser, paprikatarningar och ev. grovhackad
mynta i det kokta riset. Hetta upp.

Servera kycklingen med ris och sallad.



Tips! Str6 1 dl frysta tranbér eller lingon 6ver den
varma salladen vid servering!

Potatiskaka med varm

bon- och squashs

4 portioner Ingredienser
Potatiskaka

1kg Potatis, mjélig

1 tsk Ortkrydda

1 tsk Salt

2,5dl iMat, gérna 7 %
Varm sallad

400 - 500 g Blandade bonor, kokta

2009/2,5dl eller okokta bénor

2 st Morétter

1 stor Squash

2st Applen

1 tsk Rapsolja

2,5dl iMat, gérna 7 %

2 msk Appeljuice, koncentrerad

1 msk Senap

0,5dl Timjan, farsk, hackad

ad

Potatiskaka:

Skala och skiva potatisen. Varva den med kryddor
och salt i en ugnssaker form. Hall 6ver iMat. Gradda
i ugn vid 200° C, ca 40 minuter.

Varm sallad:

Spola av bonorna. Skala morétterna. Karna

ur dpplena. Skar morétter, apple och squash

i tarningar, ca 1 x 1 cm. Fras morot och squash

i lite rapsolja i en stekpanna ndgra minuter. Lagg i
appeltarningarna, 1at frasa ytterligare nagon minut.

Blanda iMat, appeljuice, senap och timjan. Hall
blandningen &ver och lat smakoka 1 minut.

Servera med potatiskakan.

Kikiirtsbiffar pa salladsbidd,

rostad potatis

4 portioner Ingredienser 4 portioner Ingredienser forts.
Kikértsbiffar Dressing

400-500g  Kikdrtor, kokta 25d iMat, 7% eller 13 %

200g, 2,5dl eller okokta 1st Vitloksklyfta, pressad

2 krm Chilipeppar, mald 1 msk Rivet skal av citron, val tvattad

1 tsk Spiskummin Rostad potatis

1 krm Ingefara, mald 800 g Potatis, i klyftor

0,5 tsk Koriander, mald

0.5 tsk Salt Forbered sallad och potatis:

' Skolj och skar potatisen i klyftor. Laigg dem pa en
T krm Svartpeppar, mald plat. Vand dem i 2 tsk olivolja. Rosta potatisen
1st Agg samtidigt som biffarna steks. Rosta i ugn i 250° C,
2 msk Potatismjsl 10 - 15 minuter. Stro Over lite salt.

2 msk Persilia eller koriander, hackad farsk Varva salladsingredienserna i en skal. Stro over
o . karnor frén granatépple och solroskarnor.
ev. 1 msk Chili, finhackad farsk ) ] ) i
2 msk Olivoli Blanda iMat med vitlék och citronrasp, lite salt och
ms vola peppar. Lat sallad och dressing std kallt.
Sallad Kikartsbiffar:
2 st Morot, grovriven Mixa alla ingredienser till biffarna utom persilja och
1 st Paprika, finstrimlad, urkarnad férsk chili till en slat smet.
1st Apelsin, skalad, klyftor i bitar Rér ner hackad persilja och chili.
10049 Ruccolasallad / spenat, farsk Klicka ut och stek biffarna i olivolja i en stekpanna,

fran 1 apple Granatappelkarnor
1-2 msk Solroskarnor

2 minuter per sida.

Servera kikartsbiffarna med nyrostad potatis och
sallad. Ringla dressingen 6ver.



med quinoa

4 portioner Ingredienser
Gronsaker
400 - 500 g Vita bénor, stora
2009/2,5dl eller okokta bénor
200 g, ca 0,5 liter  Vitkal
strimlad
1st Gul lok
3st Morétter
15049 Sockerérter, frysta eller farska
1st Paprika, gron
1 msk Curry, het
2 tsk Rapsolja
1dl Tomatpuré
2,5dl iMat, 7 % eller 13 %
0,5dl Persilja eller koriander, finhackad

1759g,2,5dl Quinoa
5dl Gronsaksbuljong
1st Lime, klyftor

ddstarka gronsaker

Skolj quinoan val. Koka upp buljongen. Ldgg
i quinoan. Koka pa svag varme under lock,
ca 15 minuter.

Spola av bénorna. Strimla vitkalen. Skala 16k
och morétter. Grovhacka I6ken, skar morédtterna
i slantar. Skolj paprika och sockerérter. Karna ur
paprikan. Skar den i bitar, dela sockerarterna.

Fras curryn i oljan. Lagg i gronsakerna. Fras allt

3 — 4 minuter. Ror ner bonor, tomatpuré och iMat.
Lat smakoka ndgon minut. Servera med quinoa och
limeklyftor. Eller koka iMat, tomatpuré och persilja
for sig och servera den till gronsakerna.

Supersallad

Grovriv lika delar morot, kélrot och vit- eller savoy
kal. Skala och tarna apelsiner eller andra citrus-
frukter. Varva allt i en skal. Stré éver solroskérnor
och hackad persilja.

Blandat bonfat

Lagg upp olika sorter;, bruna, svarta och vita bénor,
stora smérbonor och smé BlackEyebonor. Kikérter,
linser och majs passar ocksa bra. Strimlor av blek-
selleri, réttika, purjolok och &pplen kan strés 6ver
som smakbrytare. Olivdressing &r gott till.

Litta dressingar med iMat
Berdkna 2 msk — 0,5 dI dressing per portion

4 - 6 portioner Ingredienser

1,5-2,5dl iMat

2 krm Salt och lite grovmald peppar
Smaksétt med:
Vitléksdressing

1st Vitloksklyfta, pressad

0,5dl Persilja, hackad

1 tsk Pressad citronsaft
Pepparrotsdressing

1 msk Pepparrot, riven

0,5dl Persilja, hackad

0,5 tsk Honung
Olivdressing

1 msk Olivolja

1 msk Vittvinsvindger
Senapsdressing

0,5dl Svensk senap, s6t

0,5dl Appeljuice

1 tsk Appelvindger

0,5dl Dill, hackad
Tomatdressing

0,5dl Tomatketchup

1 msk Tomatpuré

1 tsk Oregano

Valj dressing.
Vispa ihop iMat, salt och peppar samt smakséattning.
L&t gdrna sté i kyl en stund fore servering. Gott till gront.

Blommig kalsallad

4 - 6 portioner Ingredienser

400 g Broccoli och blomkal, /dttkokt
1st Rod paprika, urkdrnad, tdrnad
1dl iMat

1 tsk Appelbalsamvindger

1 tsk Curry

2 krm Salt och lite grovmald peppar

Forbered kal och paprika.
Blanda iMat med vinager och kryddor.
Blanda allt val och 13t std en stund i kyl fore servering.

Bonsallad med saffran

4 - 6 portioner Ingredienser

0,5 liter Stora vita bonor, kokta

1dl iMat

0,5 - 1 paket Saffran

0,5dl Persilja, finhackad

1 tsk Appelcidervinager

1 tsk Honung

2 krm Salt och lite grovmalen peppar

Forbered bénorna. Spola burkbonor val.
Blanda iMat, saffran, persilja, vindger, honung,
salt och peppar.

Ror ner bénorna. Lét salladen sté i kyl en stund
fore servering.

Quinoasallad

4 - 6 portioner Ingredienser

2dl Quinoa

4dl Buljong

0,5 liter Gronsallad, strimlad
1dm Farsk grurka, térnad

1st Paprika, urkérnad, térnad
1,5dl iMat

1st Avocado, mogen

1 tsk Rivet skal av vl tvattad lime
1 msk Guacamolekrydda
10-12st Korsbarstomater

Skoélj quinoan och koka den i buljong. Lat kallna.
Forbered gronsakerna.

Mixa iMat, avocadofruktkétt, lime och krydda. Lat sta
kallt en stund.

Varva quinoa, gronsallat och gronsakerna i en skél.

Hall sasen over salladen och stro éver tomaterna. Servera.



Nya forpackningar.
Ny plats i butiken.
Samma fina havrehilsa!

Alla Oatlys produkter &r gjorda av finaste svensk havre, som ger protein, kolhydrater och nyt-
tiga fetter i balanserade mangder. Alla vara produkter ar forstas ocksa fria fran mjolkprotein,
laktos och soja. Dessutom innehaller havre massvis med fibrer.

Nu hittar du Oatlys produkter i mejerikylen.
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nyhet!

Smoothie Granatépple/Péaron, 300 ml
Annu en ny god smoothie. Laddad med havre,
granatapple och péron. Ett mellanmal som ger Den &r forstés gjord pa havre och utmarkt
havrens alla nyttiga egenskaper och lagom med i bade varm och kall matlagning. Nya iMat
energi till ndsta méaltid. Nyckelhalsmarkt. Kylvara. innehaller endast 0,8% mattat fett. Naturligt-
vis &r dven nya iMat helt vegeta-bilisk. Kylvara.

nyhet!
iMat 7%, 250 ml
En ny lite lattare iMat med bara 7% fett.

Smoothie Blabar/Tranbar, 300 ml

Varldens nyttigaste mellanmal? En ny god smoo-
thie, gjord pa svensk havre, blabar och tranbar.
Med alla havrens goda egenskaper och bar som
innehaller nyttiga antioxidanter. Ett mellanmal som
ger dig fortsatt naring, ork och koncentrationsfor-
maga. Nyckelhalsmarkt. Kylvara.
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Havredryck Ekologisk, 1 liter

Med rund och mjuk smak, av ren svensk havre.
Helt vegetabilisk och med bara 0,7% fett. Ett
nyttigt val som maltidsdryck, tillsammans med
frukostflingorna och i all matlagning. KRAV
och nyckelhalsmarkt. Kylvara.

Havredryck Plus, 1 liter

Berikad med kalcium och extra vitaminer, for
den som vill ha extra tillskott i kosten. Precis
som den ekologiska havredrycken goér den sig
lika bra i glaset som i matlagningen. Nyckel-
hélsmarkt. Kylvara.

Havredryck Jordgubb&Hallon, 1 liter
Med frasch smak av svenska bar. Gott och
nyttigt i en underbar kombination. God till
frukost, lunch, mellanmal och kvéllsmat. Och
vid alla andra tillfallen da du vill erbjuda nagot
riktigt gott. Och nyttigt. Kylvara

iMat 250 m|

S& gott som gradde. Fast gjord pa havre och helt vegetabilisk.
Ger god konsistens och smak at maten utan att man behéver
tumma pé hélsan. Fettet hamtar vi fran rapsolja och méngden:
13% - gor att du med gott samvete kan ge sésen eller grytan lite
extra krdmighet. Kylvara.

Havredryck Choklad, 1 liter

En god chokladdryck berikad med kalcium
och vitaminer. Till havrens naturliga s6tma
har vi adderat kakao och resultatet ar en
chokladdryck med mjuk och rund smak. Kylvara.
Lika god kall som varm. Kylvara.

Portionsférpackningar Plus och Choklad med sugrér, 250 m|
Oatly Havredryck Plus och Choklad finns ocksa som praktiska por-
tionsforpackningar. Berikade med kalcium och vitaminer. Perfekta for
utflykten eller som lattare mellanmal. Kan forvaras i rumstemperatur.

Vaniljsas, 250 m|

En god vaniljsés gjord pa havre med fin
balans mellan sétma och vanilj. Klar att
anvandas som den ar, eller vispas fluffig.

Havredryck i flaska, med smak av frukt och bar, 300 ml

En serie smaker i smart férpackning. Passar bra som mellanmal i sig, eller
som ett gott komplement till annan mat. Finns i smakerna Apple&Gront te,
Jordgubb&Skogsbéar och Apelsin&Havtorn. Alla nyckelhalsmérkta, den sista
ar ekologisk. Kylvara.

Pannkakssmet, 750 ml

Barnens favorit i en nyttigare version. Fardig-
blandad smet som gér att du bara behéver
6ppna och skaka om innan du graddar. Ger
12 goda pannkakor pa ett kick. Kylvara.

Oatly Glass

Lagom stora paket med helt vegetabilisk glass i tre smaker: jordgubb,
kola och vanilj. Lika god som annan glass. Jordgubbsglassen finns ocksa
som pinnglass.



