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MA BRA MED MEDELHAVSMAT

Med maten kan man géra mycket for
den egna hélsan. Inte behover det vara
sérskilt svart heller. Fér att halla livsstils-
relaterade sjukdomar borta, som hjart-
och kérlsjukdomar och diabetes, tycks
klassisk Medelhavsmat vara ett bra val.
Men se det inte som nagon diet, mer
som en livsstil som framjar hédlsan dver
tiden.

Alla vill vi ma bra. Helst ska det &ven vara
enkelt och utan uppoffring att leva bade
sunt och ldnge. Men eftersom manga i
vastvarlden vant matpyramiden* upp och
ner breder valfardssjukdomarna ut sig. Vill
man halla hjart-karlsjukdom, cancer, dia-
betes typ I, hégt blod tryck och demens
borta brukar ofta den klassiska Medel-
havsmaten ndamnas.

Sa ladda tallriken med grénsaker, garna
lite grévre sddana sa att dven magen far

tugga. Bonor och linser ar ocksa bra val,
liksom mycket fisk, skaldjur och kyckling.
Rott kdtt och chark fungerar mer som
tillbehor pa tallriken nar livsnjutarna kring
Medelhavet far vélja, och mejeriproduk-
ter anvands sparsamt. Ratt kolhydrater

ar daremot givna, garna i form av pasta,
gryner, ris och bréd. Till sist avslutas ofta
maltiden med en frukt, kanske for att pa
sa satt “stanga s6tsuget”.

Medelhavsmaten inte ar en diet, utan ett
satt att leva. Maltiderna ar viktiga och ett
satt att umgas. Lange sitter man till bords
och njuter av maten utan att fér den skull
ata mera, snarare tvartom. Det ar nar man
ater ldngsamt som kroppen hinner kdnna
ndr den ar matt. Sen maste det vara en-
kelt och samtidigt gott fér att matvanor-
na ska andras fill det battre. Annars tars
snart de daliga vanorna 6ver igen.

*Matpyramid, framtagen av Mediterranean Diet Foundation i Spanien



SA GOR MAN

FETA

kommer till mejeriet dar den
pastériseras och homogeni-
seras.

1 Mjolk fran far och get

Efter ndgon timme
3 strimlas ostmassan till
kuber. Vasslen skiljs
fran ostmassan som
ldggs i stora formar
dar den far vila i tva

dygn.

2 Nar mjoélken svalnat till ratt
temperatur tillsatts vegetabilisk
4 ystenzym fér att mjdlken ska
stelna. Det behdvs cirka 5 liter
mjolk for att fa ett kilo férdig Feta.

I I

Sedan laggs osten i en saltlag dar
den far mogna under cirka tva
veckor.

Darefter ar det dags
for lagring, som sker i
en i saltlag som haller
en temperatur av tre

grader. Dér far Fetan
mogna under2—3 ma- 3 6 Efter lagringen ar Fetan fardig att
nader. skivas upp och paketeras.
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ORIGINALET FRAN GREKLAND FETA MED HAVSSALT FETA FRAN ON LESVOS
Den traditionella Fetan har en tydlig karaktar En riktigt lyxig Feta med fin sélta och mild Fran &n Lesvos kommer den allra
av far- och getmjélk som ger en mild syrlighet syrlighet. Harligt krdmig i konsistensen vil- finaste Fetaosten. Det éririka betet ger
och sélta. Zeta Feta har en viss smulighet och ket gér den till en njutning i sallader saval fetan en mycket speciell och angenam
gar mycket bra att anvanda bade i sallader och som pa ostbrickan tillsammans med lite smak. Den fylliga smaken och syran,
till varm matlagning. Producerad och packad i olivolja. Férpackad i en lag med havssalt tillsammans med den milda siltan och
Grekland och bar darfér ursprungsbeteckning- som gor att den utvecklar sin redan fylliga kramiga konsistensen gar den till en
en. Finns &ven som ekologisk. smak. Finns d&ven som ekologisk. riktig delikatess i salladen, i den kalla

sasen eller bara som den &r med lite
" olivolja. Ligger i lag med havssalt.

GREKISK

GETOST

»

FETA - DEN URSPRUNGS-

GREKISK SALLADSOST GREKISK GETOST

Gjord p& 100 procent komjélk och &r dérfér ~ Som namnet antyder gérs denna ost pa SKYDDADE OSTEN

betydligt mildare an fetan, med mild sélta getmjdlk som ger en ndgot syrligare smak. Fetaosten &r ett av EU:s ursprungsskyd-
och syra. Tillverkningsprocessen &r den Den &r alltsd ingen feta och bar darfér ingen dade livsmedel. Vilket innebar att ost som
samma som vid fetaost, men den &r inte ursprungsbeteckning. Den ligger i en lag av bér namnet Feta maste vara producerad
ursprungsmarkt. N&got smulig i konsisten- havssalt vilket hjalper osten att utveckla sin och packad i Grekland och framstalld i
sen vilket gér den I&tt att anvénda i varm smak. Den tydliga séltan och syrligheten gér enlighet med det traditionella receptet.
matlagning. Finns &ven som ekologisk. den l&mplig i kall matlagning som smakséttare

i sdser och sallader.




PASTA SOM | ITALIEN

PROVA EN NY PASTAFORM IDAG!

Pasta finns i manga olika former och
bidrar till hur ratten smakar. Vissa ratter
passar battre med tunnare pastaformer,
medan andra beh&ver mer tuggmot-
stand.

MEZZE MANICHE

EZZE PENNE Den ldnga pastan fangar upp sasen i
lagom mangd och passar bra till fin-
fordelade sdser som inte &r for rinniga
som Bolognese, Carbonara eller en
skaldjurspasta.

En rafflad yta - Trafila al bronzo fill-

sammans med rérform passar bast fill
fylligare saser, pastasallader och sdser
med stdrre bitar av kétt och gronsaker

Pasta formade som skruvar passar
utmarkt till sldta sdser som tex; pesto
och tomatsas.

g = et
Pl e e A - AOFUSILL PENNETTE
Betyder att pastan har formats med STROZZAPRETI BUCATI RIGATE
traditionella bronsvalsar, vilket ger en o — b7 L m@,i“'
strdv och pords yta som béttre tar upp T 1 e
den goda sasen.
- — =

KOKA PASTA SOM EN ITALIENARE
— 5 ENKLA STEG

1. Koka upp mycket vatten och salta

2. Rér om sa att pastan infe kokar ihop

3. Koka pastan 1 minut kortare an vad det star pd
paketet

4., vind ner pastan i den varma sasen, 13t bli
varmt 1 minut

5. Servera som i Italien — al dente och med s8s och pasta vl blandat
Ringla din godaste olivolja 6ver pastan och riv parmesan pa toppen.

BUON APPETITO!



DEN ITALIENSKA MALTIDEN
= EN PLATS FOR NJUTNING

Mat &r sd mycket mer &n méttnad. Det
&r dven social néring. Nagra som fullt ut

forstar vardet av maltiden &r italienarna.

Fyra timmar vid matbordet ar ingenting
ovanligt, och da handlar det inte bara
om den italienska maltidens manga
ratter. Snarare om vikten av tid for
samhorighet och gemenskap.

Den italienska maltiden inleds ofta med
Antipasti, det vill sdga smakrik plockmat
som ar enkel att servera och annu
godare att dta. En klassiker ar "misti” det
vill sdga en mix av korvar och skinkor,
gdrna serveras med oliver och Crostini
med himmelsk grénsaksrora pa toppen,
till exempel mustig tapenade eller len
kronartskockskram. Antipasti baserad pa

riktigt fina ravaror far alltid smaklékarna
att vakna, men det &r ocksa starten pa en
ldng stunds umgéange.

Matbordet en samlingsplats

Maltiden i Italien bjuder ndmligen pa sa
mycket mer an mat pa bordet. Vid mat-
bordet flédar diskussionerna hdgljutt,
erfarenheter byts, historier berdttas och
beslut fattas under saval skratt som grat.
Vid matbordet bekraftas aven vanskaper,
relationer utvecklas och nya band knyts.
Maltiden ar helt enkelt en plats av val-
befinnande, gemenskap och tillhérighet
- val vard att varda i saval ltalien som
resten av varlden.



SECONDI PIATTI

SECONDI PIATTI (andra ritten) ir sjdlva huvudritten som foljer
efter Antipasti och Primi Piatti. I Italien serveras alltid varmrétten,
“secondi piatti”, som den dr. Har hittar du basen for olika varmrétter
kott, fisk, skaldjur, fagel. Under fliken nedan hittar du forslag pa flera
goda Contorni. Fler forslag hittar du pa zeta.nu




MEZZE MANICHE MED SVAMP, PANCETTA OCH MOZZARELLA

Ingredienser
4 portioner

400g Zeta Casa Di Luca Mezze Ma-
niche

1paket Zeta panc, 160g

1msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

400 g svamp ,valfri sort t.ex trattkan-
tareller

2-3 vitloksklyftor hackade

1/2 dl Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

2 msk citron , pressad

salt och nymalen peppar

1Zeta Mozzarella , 125g

2 msk grislok , finhackad

Sa hiir gor du

Koka pastan enligt anvisningen pa
forpackningen, spara ca 1 dl av pasta-

vattnet. Stek pancettan i lite olivolja,
ganska hért sa den blir gyllenbrun
och lite knaprig. Lat rinna av pa ett
hushallspapper.

Stek svampen tillsammans med vitlo-
ken i olivoljan, salta och peppra.
Vind ner den nykokta och avrunna
pastan i svampen, tillsitt citronsaften
och bryt i mozzarellan. Spad med lite
pastavatten, ringla 6ver extra olivolja.
Avsluta med att blanda i grésloken.

LAX 1 UGNEN MED FETAOST, OLIVER OCH SOLTORKADE

TO MATER +4 portioner

Ingredienser

600 g laxfilé
150 g Zeta Feta

4-5 Zeta Soltorkade Tomater Classico70 g

Zeta Kalamataoliver urkidrnade
salt

svartpeppar

farsk timjan

Sa hir gor du

Virm ugnen till 150 grader. Dela laxen i 4 portionsbitar,
skar ett djupt snitt i varje. Smula fetaosten i en skal. Hacka

tomater och oliver, blanda med fetan. Salta och peppra

laxen, fordela fetablandningen i snitten. Ligg i en form
och ringla olivolja 6ver, sitt in i ugnen 18-20 minuter.
Klipp lite farsk timjan 6ver och servera med en gryn- eller

bonsallad.

FARGSTARK SALLAD PA FEM GRYNER 46 portioner

Ingredienser

1pkt Zeta 5 Gryner Ekologisk 250 g
500 gjordartskockor

2 Zeta Buffelmozzarella (eller Zeta
Mozzarella pa komjolk)

4 polkabetor skalade

1 knippe ridisor skoljda

Ca 200 g réda vindruvor halverade pa
langden

20 g pinjendtter lattrostade

2 ndvar rucola

Ett knippe basilika farsk

Pestodressing
5 msk Zeta Pesto alla Genovese Eko-

logisk

2 msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

1/2 citron juice

Sa hir gor du

Satt ugnen pa 200°C. Skdlj och skrub-
ba jordirtskockorna och skiva sedan
dem i 5-10 mm tjocka skivor. Ligg
skivorna i en skal, hill 6ver olivolja
och salt och vind skivorna tills de &r
helt tackta av olja. Sprid ut skockorna
pé en bakplatspapperskladd plét. Ros-
ta ca 30—40 minuter tills de 4r mjuka
och har krispiga kanter. Koka upp rik-
ligt med saltat vatten. Ligg i grynerna

MANGOSEMIFREDDOQO 4-6portioner

Ingredienser

11/2 gelantinblad

3/4 dl socker

1 dggvita

1tsk saft av citron

1/2 burk Zeta Mascarpone

1 burk mangopuré (for barn), 125 g
1vaniljstang , skuren pa lingden

Marinad
2 msk strosocker

2 msk Zeta Balsamico Mango

1 farsk mango skuren i 2,§ cm kuber
eller ca 250 g fryst mango i bitar

2 dl blandade firska bar eller frysta,
latt tinade

Sa hiir gor du

Légg gelatinblad i kallt vatten i 10
minuter. Skrapa ur vaniljfronaien
bunke. Vispa ihop med socker, dggvi-
ta och citron till en fast maréng. Virm

och koka dem 8-10 minuter, ror om
dé och da. Lat rinna av i ett durkslag
och hill sedan tillbaka dem i
kastrullen. RGr ihop pestodressingen
och hill 6ver grynerna i kastrullen.
ROr runt tills de dr helt tickta av
dressing. Hill grynblandningen pa ett
stort fat. Vind ner jorddrtskockorna.
Bryt mozzarellan i mindre stycken
och placera ut bland grynerna. Hyvla
polkabetor och riadisor sa tunt som
mojligt pd en mandolin (eller skiva
dem tunt) och arrangera 6ver
grynerna tillsammans med vindruvor,
pinjendtter, rucola och basilika.

mangopurén i en kastrull till 50°C,
lagg i gelatinblad och mascarpone.
Ror till en sldt smet. Blanda smet och
maring med slickepott till en luftig
mousse. Frys i ugnsform, skalar eller
plastléda i 5-6 timmar. Vispa ihop
strosocker och balsamicoi en bunke
tills det 16st sig, vind ner mangon och
lat marinera i § min. Servera marine-
rad mango och bir till semifreddon.
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LINSSOPPA MED PESTO . portioner

Ingredienser Till servering
2 vitloksklyftor , hackade Zeta Pesto
1/2 gul 16k , hackad Zeta Olivolja

1/2 dl Zeta QOlivolja

1 burk Zeta Korsbarstomater

6 dl gronsaksbuljong (vatten + tirning)
1 tsk timjan

2 lagerblad

2 fpk Zeta Linser Ekologiska

salt

nymalen svartpeppar

ITALIENSK PAJ 4portioner

Ingredienser 14 minader
Pajdeg 1 Yltloksklyfta

dl grah jol 3ER i
11/2dlgr e 1 pase farsk bladspenat (70g), strim-
11/2 dl vetemjol lad
1/2tsksalt _ 2 dl Zeta Ricotta
1dl Zeta Olivolja Classico Extra 11/2 dl vatten
Vergine 1 msk Zeta Olivolja
1dl vatten , kallt salt

. nymalen svartpeppar

Fyllning
150 g Zeta Feta Topping
1dl Zeta Soltorkade tomater, hack- plommontomater
ade

. . 1pkt Zeta Mozzarella , 125 g
2dl Zeta Parmigiano Reggiano D.O.P.

VARMA GRONSAKER MED MOZZARELLA

Sa hir gor du

Fris vitlok och 16k i rikligt med olivol-
ja. Tillsatt tomater, buljong, timjan och
lagerblad. Koka soppan i ca 10 minuter,
lagg i de val skoljda linserna och koka
ytterligare ett par minuter. Smaka av med
salt och peppar. Spad med lite buljong
eller vatten om du tycker att soppa blivit
for tjock. Klicka i lite pesto och ringla
over olivolja och njut!

ca 10 basilikablad

Sa hir gor du

Blanda snabbt samman ingredienser-
na till pajdegen, anvind gérna mat-
beredare. Vira in degen i plastfilm
eller lagg i en plastpase och lat vila i
kylen minst 30 minuter. Sitt ugnen
pa 200 grader. Kavla ut degen och
kla en pajform som miter cirka 15x30
cm eller en rund form, cirka 23 cm i
diameter, gdrna med lostagbar kant.
Forgridda pajskalet mitt i ugnen i
cirka 10-1§ minuter, tills den borjar fa
lite farg.

4 portioner

Ingredienser

1 zucchini , tirnad
1 aubergine, tdrnad
3 vitloksklyftor , hackade

de, avrunnen

1 burk Zeta Kalamataoliver , urkdrna-
de och avrunna

1Zeta Mozzarella, 125 g

Blanda i paprika, kronértskockor och
oliver. Lagg upp allt i en form, lagg pa
sma bitar av mozzarellan. Sitt in i ug-
nen 6-7 minuter till osten har fin farg.

1/2 dl Zeta Olivolja Classico Extra

Vergine Sa hir gor du

Salt och nymalen peppar Sdtt ugnen pa grill.

1 burk Zeta Grillad Paprika Rod & Gul ~ Fris zucchini och aubergine tillsam-
, avrunnen mans med vitloken i rikligt med oliv-

1 burk Zeta Kronirtskockor Marinera-  olja i 4-5 minuter, salta och peppra.

CITRONPAJ MED KIKARTSMARANG :rij

Ingredienser 1vaniljsting
. 24gg
Pajdeg 2 aggulor
3dl vetemlol 1 gelantinblad
11/2 dl strosocker 1dl mascarpone
1agg ) 2 msk Zeta Rapsolja
1 91 Zeta Rapso!]a 14dggvita , till pensling
14gg, till penslign
- Maring
Fyllning ) Spad av 1 fpk Zeta Kikarter Ekologis-
Saft av 4 stora citroner ,200 g =
Skal av2 citroner 11/2 dl strosocker
21/2 dl strosocker

1 tsk vaniljextrakt

2 tsk citronsaft

Sa hir gor du

Blanda snabbt ihop alla ingredienser
till pajskalet sa det blir en smidig deg.
Plasta in och 1t vila kylen i 60 min.
Kavla ut degen mellan tva bakplats-
papper till 3 mm tjocklek och kld en
24 cm pajform. Nagga botten med en
gaffel och forgridddaiz2oograderica
15 min. Pensla hela botten och kan-
tens insida med uppvispad dggvita.



Smula fetaosten i en bunke och blanda
ner soltorkade tomater, parmesanost,
pressad vitlok, 4gg och spenat. Fordela
roran i pajskalet. Vispa ihop ricottaost
och vatten till jamn konsistens. Salta och
peppra litt. Sla ricottablandningen dver
pajen.

Griaddaiugneni ca 35 minuter tills pajen
fatt fin firg. Lat den dédrefter svalna
nagot. Dela och skiva tomaterna och dela
mozzarellan i mindre bitar. Varva tomat

och mozzarella pé pajen och toppa med

strimlad basilika.

Fyllningen

Liagg gelatinbladen i kallt
vatten. Riv skalet av citronerna
och pressa ur sa mycket saft
som mojligt ner i en kastrull.
Blanda ner socker, dgg, dggulor
och urskrapad vaniljstdng och
sjud under uppsikt och omrér-
ning tills det tjocknar. Krama
ur gelatinbladen och ror ner i
kastrullen. Vispa ner mascarpo-
ne sa det blandasjamnt. Hall i
oljan och vispa upp snabbt. Hall

fyllningen i pajskalet och still att
svalna och stelna till.

Maridngen

Sila bort kikirtorna och hall
allt spad i en bunke. Vispa upp
pa hog effekt till ett vitt skum.
Fortsitt vispa och hall sakta
ner sockret, vaniljextraktet och
citronsaften. Vispa tills mar-
dngen blivit blank och fin. Fyll
en spritspase och dekoreraden
avsvalnade pajen i fint monster!

1L1VIid IONODO3S



RIBOLLITA 4portioner

Ingredienser

1gul 16k, hackad

4 vitloksklyftor , hackade
1 stjalk blekselleri , skivad
2 morotter , tdrnade

1 bit vitkal , nedskuren

4 msk Zeta Olivolja

100 g sidfldsk i bit

1liter vatten

1tdrning honsbuljong
négra blad farsk salvia
nagra kvistar timjan
1forp Zeta Stora Vita Bonor Ekologis-

ka (380 g), skoljda
salt
svartpeppar

Till servering

gott brod
Zeta Olivolja att ringla 6ver

Tips

Receptet ovan dr en modern ribollita
som lyfter fram gronsakerna i soppan.
Om du vill gora en tjock ribollita,
fordubbla koktiden och vand ner 3

skivor dagsgammalt vitt surdegsbrod i
soppan 10 min fGre servering.

Sa hir gordu

Bryn 16k, vitlok, selleri, morot och kal i
olivolja med sidflasket utan att det tar
farg. Hall pd vatten, buljongtérning,
salvia och timjan och 1at sjuda under
lock ca 20 minuter tills gronsakerna ar
klara. Lagg i bonor och smaka av med
salt och svartpeppar. Servera med
brod och ringla ver lite olivolja Gver
soppan.

BONBURGARE MED TOMATSALSA OCH PARMESANAIOLI

Ingredienser

2 fpk Zeta Kidneybonor Ekologiska ,
a38og

2 vitloksklyftor , rivna

1/2 gul 16k , hackad

1agg

1tsk oregano

1tsk salt

Nymalen svartpeppar

1/2 dl potatismjol

Tomatsalsa

3 tomater , urgropta och tirnade
1 kruka basilika , plockade blad

2 msk Zeta Kapris, sma
salt
Nymalen svartpeppar

Parmesanaioli

3vitloksklyftor med skalet kvar
1dggula

1msk Zeta Rodvinsviniger

2 tsk dijonsenap

21/2 dl Zeta Rapsolja

1dl Zeta Parmigiano Reggiano D.O.P.
Ekologisk

salt

Nymalen svartpeppar

Tillbehor: 4 skivor surdegsbrod stekt
iolivolja

Sa hir gor du

Borja med saserna. Blanda tomattér-
ningarna med basilika, kapris, olivol-
ja, salt och svartpeppar. Virm ugnen
till 175 grader. Lagg vitloksklyftorna
till aiolin pa ett fat och sétt in i ugnen

i ca 20 minuter sé att de blir mjuka.
Skala och pressa vitloken i en bunke,
tillsdtt dggula, vindger och senap. Ror
i rapsolja under konstant vispning
forst droppvis sen med en jimn strale,
salta och peppra.

VARM SALLAD MED BLANDADE BONOR «portioner

Ingredienser

1 broccoli, i buketter, tirnad stjalk
2 vitloksklyftor , hackade

1/3 chilipeppar , finhackad

1/2 dl Zeta Olivolja

1forp. Zeta Blandade Bonor Ekolo-
giska

8-10 cocktailtomater , delade
1 msk Zeta Vitvinsviniger
svartpeppar , nymalen

1/2 rodlok , skivad

salt

Sa hir gor du

Stek broccolin tillsammans med vitlo-
ken och chilin i olivoljan ca 4 minuter.
Blanda i bénorna, tomater och r6dlok
sd att de blir varma. Salta och peppra.

HALLONSMULPAJ MED BALSAMICO OCH OLIVOLJA

Hallonkompott 1/2 tsk vaniljsocker

500 g hallon firska (ev delade) 21/2 dlvetemjol

1tsk citronskal rivet 1/2. dl potatismj ol

1 msk Zeta Balsamico Hallon 2 citroner rivet skal

1 msk florsocker e

1 tsk vaniljsocker Sa hér gor du

e Hallonkompott

Paid Vind ihop hallon med balsamico och
ajdeg o . citronskal. Blanda i florsocker, vanilj-

3/4 dl Zeta Olivolja Classico Extra socker och salt. Lat std 20 minuter.

Vergine Ekologisk

1dl strosocker

Paj

Satt ugnen pa 150 grader. Arbeta
ihop alla ingredienser i en matbere-
dare. Smula ut degen p4 en plat med
bakplatspapper. Sitt ini ugnenica
10 minuter tills degen &r bakad och
borjar fa farg.

Fordela hallonen i sma skalar, toppa
med pajsmulor. Sétt iniugnen i 3-4
minuter pa 150 grader sa att hallonen
blir varma. Garnera med grona blad
och servera.



Hill av skolj bénorna i ett
durkslag. Ligg dem i en matbere-
dare tillsammans med 16k, vitlok
och dgg. Mixa till en grov smet,
blanda i oregano, potatismjol,
salt och peppar. Forma till cirka 8
burgare och pensla med olivolja.
Stek eller grilla (anvdnd gédrna
ett grillndt) i 2-3 minuter pa varje
sida. Servera med stekt eller
rostat surdegsbrod och de bada
saserna.

IANOD3S



JORDARTSKOCKSOPPA MED GRONKALSCHIPS 4 portioner

Ingredienser

500 g jordartskockor

1 klyfta citron

11 kallt vatten

2 bananschalottenlokar

2-3 msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine Ekologisk

1 burk Zeta Blandade Vita Bonor
Ekologiska

1 tarning honsbuljong

8 dl vatten

1/2 dl Zeta Mascarpone

Gronkalschips, se recept pa zeta.nu

Till servering

Riven parmesan och nagra droppar
god olivolja.

Sa hiir gor du

Gor ett kallt citronvatten i en skal.
Skala skockorna och lidgg i vattnet sa
att de inte morknar.Skala och hacka
l6karna och mjukfris i olja. Halvera
skockorna och skiva dem. Fras med
16ken cirka 3 minuter tills skockorna

borjar bli lite genomskinliga. Hall
over 16k och skockor i en kastrull,
smula ner buljongen, hill 6ver vatten
och koka upp. Lat puttra i 10 minuter.
Tillsdtt bénor och lat koka ytterligare
5 minuter tills skockorna ar mjuka.
Mixa soppan direkt i grytan. Tillsdtt
mascarpone och ror tills den 16st sig
helt.Spid eventuellt med vatten till
16sare konsistens. Sjud soppan nagra
minuter till och smaka av med salt.
Servera med gronkalschips, riven par-
mesan och ringla 6ver olivolja.

BONRAGU MED SAVOYKAL OCH VITT VIN 4portioner

Ingredienser

3 vitloksklyftor , hackade
1gull6k, hackad

1 morot , skalad och tirnad
200 g savoykal , strimlad
1/2 chilipeppar , finhackad
2 tsk Zeta Sardellcréme

1/2 dl Zeta Olivolja

1dl torrt vitt vin

1dl vatten

1/2 gronsaksbuljong

nagra kvistar farsk timjan
1f6rp Zeta Stora Vita Bonor
Ekologiska

salt

svartpeppar , nymalen
persilja , hackad

CAPRESE CLASSICO 4-6 bufféportioner

Capresesallad med tomat, moz-

zarella och basilika. Ett klassiskt

italienskt recept!

GUDOMLIG CHOKLADKAKA

Ingredienser

1dl Zeta Farro

2 pkt Zeta Svarta bonor 200 g, av-
skoljda

21/2 dl kakao

2 dl mandelm;jol

1 msk bakpulver

1/2 tsk salt

2 dl16nnsirap

1/2 dl Zeta Rapsolja Ekologisk

1dl kaffe starkt, eller mandelm;jolk
100 g mork choklad 70-procentig,
hackad i mindre bitar

Ingredienser

2 Zeta Mozzarella, a125 g

2 tomater

Zeta Olivolja Classico Extra Vergine
Nagra basilikablad

Salt och nymalen peppar

10-12 bitar
Sa hir gor du

Koka upp rikligt med vatten och salta.
Légg i grynen, lat koka i 10 minuter
och 1at sedan rinna av i ett durkslag.
Virm ugnen till 17§°C. Mixa bonor och
de kokta grynen i en matberedare i ett
par minuter tills du far en jimn massa.
Tillsatt 16nnsirap, olja och kaffe som
du mixar ihop till en smet. Sikta ner de
torra ingredienserna i en stor skél och
blandaihop detta med den mixade
smeten Ror direfter ner chokladbi-
tarna.

Sa hir gor du

Fris vitlok, 16k, morot, kal, chili och
sardellcreme i olivolja utan att det tar
farg. Tillsatt vin, vatten, buljongtir-
ning och timjan. Lat koka § minuter
och blanda i bénorna. Koka upp och
smaka av med salt och peppar, avsluta
med att rora i persiljan.

Sa hir gordu

Skir ner ost och tomater i grova bitar
och lagg pa tallrik. Ringla dver lite
olivolja och garnera med férsk basili-
ka. Krydda med lite salt och svartpep-
par.

Smoérj en bakform (ca 20x30 cm) och
lagg i bakplatspapper. Hill ner smeten
iformen och tick den med folie.
Griadda kakan i mitten av ugneni3o
min. Ta sedan bort folien och griddai
ytterligare 15 min. Lat kakan svalna ett
par timmar i kylen innan du skir upp
den. Servera gérna tillsammans med
en klick mascarpone. Kakan forvaras i
kylen och gér dven bra att frysa in.
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RISOTTO, GRUNDRECEPT 4 portioner

Ingredienser

2 schalottenlokar finhackade

ca1dl Zeta Olivolja

3 dl Zeta Casa Di Luca Arborioris eller
Zeta Casa Di Luca Carnaroliris

ca 2 dl vitt vin torrt

ca liter kycklingbuljong varm

2dl (60g) Zeta Parmigiano Reggiano
D.O.P.14 ménader finriven

salt

nymalen svartpeppar

Sa hir gor du

Klassiskt grundrecept for risotto.
Virm buljongen i en kastrull for sig.
Direfter borjar du med risottokast-
rullen Fris loken mjuk i rikligt med
olivolja i en tjockbottnad kastrull

pa ldg virme utan att den far farg.
Tillsétt riset, hoj virmen och 14t frisa
iytterligare ndgon minut till dess riset
blandat sig vil med l6ken och kdnns
torrt. Hall i vinet och lat koka tills det
angat bort. Ror om hela tiden. Tillsétt
den varma buljongen lite i taget.

HALLOUMIPANERADE KYCKLINGSPETT

Ingredienser

1kg kycklingfiléer

1 Zeta Halloumi (a 250 g)

2 msk sesamfro

2 msk finhackad bladpersilja
1 tsk torkad timjan

2 dgg , uppvispade

Zeta Olivolja Extra Vergine
salt

svartpeppar

Till servering
Traspett

$a hir gor du

Satt ugnen pa 175°. Skar kycklingen i
bitar (ca 3x5x3 cm). Salta och peppra
kycklingen och trd upp pa spetten.
Riv halloumin fint och blanda med
sesamfr0, finhackad persilja och
timjan pa ett fat. Vispa upp dggen pa

FETAOSTKNYTEN MED ORTER . portioner

Gott att grilla! Virmen gor feta-
osten hirligt mjukt och de farska
orterna ger osten en ljuvlig smak.

Ingredienser

2 Zeta Feta
2 ark aluminiumfolie 25x25 cm
4 kvistar timjan

2 kvistar rosmarin
Zeta Olivolja
nymalen svartpeppar

Sa hir gor du

Léagg ostarna pa var sitt folieark. Ligg
pa Orterna, ringla pa lite olivolja. For-
slut paketen, lagg pa grillen 4-5 minu-

Borja med 3-4 dl, ta sedan 1 dl i taget
efter hand som riset suger at sig bul-
jongen. Ror om ofta och sénk virmen.
Risotton ska sjuda lugnt och roras om
ofta under tillsittning av buljong.
Risotton ska bli 16s, med en kdrna i
riset som ger ett visst tuggmotstand.
Steg 4 och § tar tillsammans ca 18-20
minuter. Ta bort kastrullen fran vir-
men, vind ner ca 2 msk olivolja och
parmesanost. Osten och oljan gor
risotton fastare och kramigare. Smak-
sitt med salt och peppar. Ror om vil
och servera direkt.

8-10 bufféportioner

ett separat fat. Panera spetten; vind
forst i de uppvispade dggen och sedan
i halloumiblandningen. Bryn spetten
i olivolja. Stek klart i mitten av ugnen
ca 15 minuter (spetten ska fa en inner-
temperatur pa 70°). Servera spetten
varma eller kalla.

ter, vind ngon gdng. Oppna paketen
och krydda med svartpeppar, servera
som egen ritt eller som tillbehor till
annat grillat

ITALIENSK KLADDKAKA MED KANDERADE KIKARTOR casbitar

Ingredienser

1dl Zeta Olivolja Classico Extra Ver-
gine

24gg

2,5 dl strosocker

1,5 dl vetemjol

3 msk kakao

150 g mork choklad , 70 % smalt
2 msk vaniljsocker

1krm salt

1 krm agavesirap

1 paket Zeta Kikarter Ekologiska
strobrod

1krm salt

1msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

0,5 dl strésocker

Sa hir gor du

Sitt ugnen pé 180 grader. Oppna for-
packningen med kikértor, sila av vits-
kan och blanda med en matsked oliv-
olja och en nypa salt. Rostaiugneni8
minuter. Vispa dgg med sockret, till-
sitt 1 dl olivolja. Smélt chokladen och
blanda med dggulorna samt hilften av

de rostade kikdrtorna, spara resteran-
de till kanderingen. Blanda sedan i

de torra ingredienserna i kaksmeten.
Smorj och brda 6nskad form och baka
kakan i 13-1§ minuter beroende p& hur
kladdig du 6nskar kakan.

Kandering: Koka upp sockret tills det
bildas en ljus karamell, ta resten av de
rostade kikdrtorna och lagg ner demi
kastrullen och blanda runt i karamel-
len. Lyft sedan snabbt upp dem innan
karamellen stelnat med en sked och
bre ut kikédrtorna 6ver kakan.
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RISOTTO MED GRON SPARRIS, RAKOR OCH SPENAT portioner

Ingredienser

2 schalottenlokar finhackade

ca1dl Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

ca 3 dl Zeta Casa Di Luca Arborioris
ca 2 dl vitt vin torrt

ca1 liter kycklingbuljong varm

250 g gron sparris skalad och kokt
2dl (60 g) Zeta Storbit Grana Padano
16 mén riven

4 msk Zeta Olivolja

2 dl rdkor skalade, farska

PIZZA MED PARMASKINKA OCH RUCOLA

Ingredienser

Pizzadeg for fyra pizzor, receptet
hittar du i receptbanken

1 burk Zeta Pastasas , 400g

2 frp Zeta Mozzarella , skivade

1frp ZetadiParma, 70 g

Zeta Oliver Kalamata urkirnade,
halverade

alt. Zeta Snack Oliver Kalamata, 70 g
1/2 burk Zeta Soltorkade Tomater

25 g babyspenat

salt

svartpeppar

Sa hir gor du

Viarm buljongen i en kastrull for sig.
Fris 16ken mjuk i rikligt med olivolja i
en tjockbottnad kastrull pa 18g virme
utan att den tar farg. Tillsitt riset,

hoj varmen och lat frisa i ytterligare
nagon minut till dess att riset blandat
sig vdl med loken och kinns torrt.
Hilli vinet och 14t koka tills det angat

Strimlade a 200g

1pdserucola,70g

finrivet skal fran en V4 citron

Zeta Olivolja Fruttato Extra Vergine
Flingsalt och svartpeppar

Zeta Parmigiano Reggiano D.O.P. 14
madnader , riven

bort. Ror om hela tiden. Tillsédtt den
varma buljongen, lite i taget. Borja
med 3-4 dl ta sedan 1 dl i taget efter
hand som riset suger at sig buljongen.
ROr om ofta och sank virmen.
Risotton ska sjuda lugnt och roras
om ofta under tillsittning av buljong.
Risotton ska bli 16s med en kérna i
riset som ger visst tuggmotstand. Det
tar ca 18-20 minuter. Ta bort kast-
rullen fran virmen och ror ner 2 msk
olivolja och parmesanost.

4 portioner
Sa hir gor du

Sdtt ugnen pa 220°C, bred ut
pastasdsen pa degen och lagg pa den
skivade mozzarellan. Baka av i ugnen
tills pizzabotten blivit gyllenbrun. Ta
ut pizzabotten och toppa med
tillbehoren. Ringla 6ver en god oliv-
olja, flingsalt, svartpeppar och riven
parmesan.

HALLOUMISALLAD MED MARINERADE BONOR OCH
SOLTORKADE TOMATER 4 portioner

Ingredienser

1 burk Zeta Sojabonor

1/2 burk Zeta Creme av Grona Oliver
1fpk Zeta Halloumi, 150g

10 st cocktailtomater

1/2 gurka

1avokado

1 burk Zeta Olivmix urkidrnade , 370g
1/2 paserucola,70g

1/2 dl rostad mandel

1/2 kruka basilikablad

négra droppar Zeta Balsamvinéger
Sigillo Rosso I.G.P.

négra droppar Zeta Olivolja Classico
Extra Vergine Ekologisk

Sa hir gor du

Blanda de avrunna bénorna med oliv-
creme. Lat std i minst en timme, gdrna
i kylen 6ver natten. Skiva halloumin

i tunna skivor och stek pa hog varme

i rikligt med olivolja. Skir tomater,

CHOKLADTRYFFLAR MED VANILJ ca.1st

Chokladtryfflar dr sma runda
chokladpraliner som hir ar gjorda
med vit choklad och mascarpone
ochrulladeinétter eller kakao.

Ingredienser

200 g vit chocklad

100 g Zeta Mascarpone

11/2 tsk salt

50 g sotmandel, rostad och finhackad
1 msk kakao

gurka och avokado i 6nskad storlek
och sprid ut pa ett stort fat tillsam-
mans med oliver, rucola, bonor och
halloumi. Hacka mandlarna och str6
dem 6ver salladen. Toppa med basili-
kablad och avsluta med att ringla 6ver
lite balsamico och olivolja. Servera
genast.

Sa hir gor du

Finhacka chokladen och smalt 6ver
ett vattenbad. Lat svalna. Vispa ner
mascarponen och saltet sa det blir en
jamn fin smet. Stéll chokladsmeten
att svalna och stelna nagot i kylen.

Ta en tesked och forma sma bollar av
tryffelsmeten. Rulla hilften av tryff-
larna i de hackade nétterna och andra
hilften i kakao.



Smaksitt med salt och
peppar. Skir ner sparrisar-
na i mindre bitar. Stek dem
hastigt i olivolja i en stek-
panna. Tillsitt rdkorna och
spenaten. Salta och peppra.
Vind ner halva blandningen
i risotton Fordela risotton
pa tallrikarna, garnera med
resten av blandingen och
servera direkt.

4
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SVAMPRISOTTO MED TRYFFELOLJA OCH CITRON ¢ portioner

Ingredienser

200 g farska champinjoner

4 msk Zeta Olivolja Originale Extra
Vergine

2 schalottenlokar finhackade

ca1dl Zeta Olivolja

3 dl Zeta Casa Di Luca Carnaroliris
ca 2 dl vitt vin torrt

ca1liter kycklingbuljong varm

2dl (60 g) Zeta Storbit Parmigiano
Reggiano 22 man riven

salt

svartpeppar nymalen

2-4 msk Zeta Olivolja Vit Tryffel Extra

Vergine

Till Servering

2-3 msk Zeta Olivolja Citron

1 msk bladpersilja hackad

Zeta Storbit Parmigiano Reggiano 22
man riven

Sa hir gor du

Riv champinjonerna grovt pa ett
rivjarn.

Stek dem gyllenbruna i olivoljaien
tjockbottnad kastrull.

Virm buljongen i en kastrull {or sig.

Fris schalottenloken mjuk i rikligt
med olivolja i en tjockbottnad kastrull
pé lag virme utan att den tar farg.
Tillsétt riset, hoj virmen och lat frisa
i ytterligare ndgon minut till dess att
riset blandat sig vdl med 16ken och
kinns torrt.Hall i vinet och lat koka
tills det &ngat bort. Ror om hela tiden.
Tillsatt den varma buljongen, lite i
taget. Borja med 3-4 dl ta sedan 1dl

i taget efter hand som riset suger at
sig buljongen. R6r om ofta och sénk
varmen.

TAPENADEBAKAD LAX MED QUINOA ¢ portioner

imgredienser

6 portionsbitarlaxa130 g

1burk (200 g) Zeta Tapenade svarta
oliver

1pase (250 g) Zeta Quinoa Ekologisk
1burk (250 g) Zeta Grillad paprika rod
& gul, avrunnen

3 msk Zeta olivolja

2 msk pressad citron

BULGUR- OCH QUINOASALLAD

ingredienser

1 frp Zeta Fullkornsbulgur och Quinoa
Ekologisk

1rod paprika tirnad

2 stjilkar blekselleri tirnade

1/2 r6d1ok skivad

1/3 rod chili finhackad

1 vitloksklyfta riven

TIRAMISU

Tiramisu betyder ”pigga upp mig”
och ir en klassisk Italiensk efter-
ritt! Enkel att gora i portionsglas
till festen.

8-10 portioner

Ingredienser

4 aggvitor
100 g strosocker
400 g Zeta Mascarpone

Nagra kvistar farsk oregano, hackade
Salt och nymalen svartpeppar
Rucolasallad till garnering

Sa hir gor du

Sitt ugnen pa 175 grader. Bred tapena-
den pé laxbitarna och ldgg dem pa en
plat. Sétt in platen mitt i ugnen i 15-20
minuter.

4-6 portioner
1/2 dl mynta hackad

2 dl hackad persilja

1 burk Zeta Kapris, sma

2 msk kaprislag

1 citron det rivna skalet av

s msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

salt

4 dggulor
1 pkt (12 stycken) Vicenzi Vicenzovo

Savoiardo
ca1dl starkt kaffe
kakao

Sa hir gor du
Vispa dggvitan fast och r6r ner socker
och Mascarponeost. Vispa dggulorna

Koka under tiden quinoan enligt an-
visningen pa forpackningen, lat rinna
av genom ett durkslag. Skir paprikan i
mindre bitar och ror ner i quinoan till-
sammans med olivolja, pressad citron
och oreganon. Smaka av med salt och
peppar. Servera till laxen tillsammans
med lite rucolasallad.

Sa hiir gor du

Koka Zeta Fullkornsbulgur & Quinoa i
saltat vatten i ca 10 minuter. Lat rinna
aviett durkslag, lat svalna nagot.
Blanda med 6vriga ingredienser, sma-
ka av med salt och svartpeppar.

ljusa och porosa. Blanda de vispade
dggvitorna och dggulorna och still
kallt. Vand kexen i kaffe. Varva kexen
och krimen i portionsglas eller ett ser-
veringsglas med kanter. Avsluta med
att pudra kakaopulver dver. Lat girna
std ett par timmar eller Gver natten
innan du serverar. Haller ca tre dagar
om den star kallt.
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MEZZE PENNE CON VERDURE PASTA MED GRONSAKER 4 portioner

Ingredienser

400 g Zeta Mezze Penne
300 g zucchini, tunt skivad

mjuk pd medelvdrme tillsammans
med vitloken och chilin i rikligt med
olivolja, salta och peppra, ldgg i bonor

150 g sockerirter, strimlade
Salt och nymalen svartpeppar
Zeta Parmigiano Reggiano eller Grana

3 vitloksklyftor, hackade Padano i bit och sockerérter sa de blir riktigt
1/2 rod chili, finhackad varma. Lat pastan rinna av genom ett
1/2 dl Zeta Olivolja GoOr sa hir durkslag. Blanda pastan med gronsa-

kerna och servera extra olivolja och

1 férpackning Zeta Svarta bonor Eko-
hyvlad parmesan.

logisk, avrunnen och skoljd

Koka pastan enligt anvisningen
pa forpackningen. Frés zucchinin

ITALIENSK GRYTA, STUFATO, MED SALSICCIA . portioner

Ingredienser

1rodlok , hackad

2 vitloksklyftor , hackade

1dl Zeta Olivolja Classico Extra Ver-
gine

2 mordtter , i bitar

1 stjalk blekselleri i bitar

1pkt Zeta Salsiccia, ca3oo g

salt och

nymalen svartpeppar

1% msk rokt eller vanligt paprikapul-
ver

1dl Zeta Matlagningsvin Rott

1 burk Zeta Tomater Finkrossade (4

400g)

1 paket Zeta Linser Ekologiska , vl
skoljda

1 paket Zeta Blandade Bonor Ekolo-
giska , val skoljda

strimlad bladpersilja

Zeta Olivolja Novello Extra Vergine
eller

Zeta Casa Di Luca Olivolja Intenso
Extra Vergine

Till servering
Girna ett gott brod.

ROSTADE SVARTA BONOR

Rostade svarta bonor i ugn ger god
notig smak

Ingredienser

1forp Zeta Svarta Bonor Ekologiska
Zeta Olivolja
bakplétspapper

Tips
Bryt nagra kvistar av farsk krydda som
du tycker om.

Sa hir gor du

Rosta svarta bonor i ugnen sa blir de
krispiga och goda. Skoljbonorna och
14t dem rinna av ordentligt. Bred ut

Sa hir gor du

Fris rodlok och vitlok i en stor kastrull
i olivolja pa medelvarme. Skir mo-
rotter, blekselleri och salsiccia i bitar,
lagg i kastrullen. Salta, peppra och
krydda med paprikapulvret. Fris gron-
sakerna i 3-4 minuter och tillsitt vinet,
14t koka ihop i ett par minuter och ligg
sedan i krossade tomater, linser och
boénor. Lat puttra ca 10 minuter. Toppa
stufaton med persilja och ringla 6ver
Novello precis fore servering. Bjud
gdrna ett gott brod till.

dem pa en plat med bakplatspapper.
Ringla 6ver lite Zeta Olivolja och rosta
mitt i ugnen i 15 minuter pa 225 grader.
Salta och njut!

GLASS MED SMAKSATT OLIVOLJA OCH HAVSSALT :portion

Glass med smaksatt olivolja idr en
enkel och 6verraskande dessert
fran Italien. Havssaltetger en per-
fekt brytning mellan s6tt och salt.

Ingredienser

1,5 dl vaniljglass , i kulor

Zeta Dessertolivolja Citron

eller Zeta Dessertolivolja Apelsin
eller Zeta Dessertolivolja Svartpeppar
havssalt

Tips

Zetas olika dessertolivolja passar
dven utmarkt som smaksittare i bland
annat chokladmousse, kladdkaka, vis-
pad mascarpone och bakverk. Besok
produkternas respektive produktsida
for mer info.

Sa hir gor du

Lagg upp glassen i ett glas eller por-
tionsskal. Ringla Gver dessertolivolja
och stro over lite havssalt.
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PASTA TAGLIATELLE MEZZANELLE MED RAKOR, CITRON

OCH TOMAT 4 portioner

Ingredienser

250 g Zeta Casa Di Luca Tagliatelle
Mezzanelle

2 vitloksklyftor finhackade

3 msk Zeta Olivolja Classico Extra
Vergine

2 tsk Zeta Sardellcréme eller

3sardellfiléer finhackade

1 burk Zeta Kérsbarstomater

1/2 dl vatten

TAGLIATA

En sallad med rostbiff, tomat och
parmesan

Ingredienser

1 kg rostbiff

1 ask korsbarstomater i halvor
1pase rucola (80 g)

50 g Zeta Parmigiano Reggiano
D.O.P. 30 manader i flagor

Zeta Olivolja Fruttato Extra Vergine

VITA BONOR | TOMATSAS

Klassiska stora vita bonor i en mus-
tig tomatsas

Ingredienser

2 burkar Zeta Stora Vita Bonor Ekolo-
giska

2 vitloksklyftor , hackade

1liten gul 16k , hackad

1/2 dl Zeta Olivolja

1/2 dl torrt vitt vin

OSTBRICKA

Att servera en ostbricka passar
alltid. Som avslutning pa en god
middag eller pa buffébordet!

1 msk Zeta Mascarpone

1 citron finrivna skalet av
1-2 msk citron pressad

1/2 kruka basilika strimlade
salt

svartpeppar nymalen

Sa hir gor du
Fras vitlokeniolivoljan i 4-§ minuter
utan att den far farg. ROr i sardellcre-

Zeta Balsamviniger Sigillo Rosso
I.G.P.

flingsalt

nymald svartpeppar

Sa hir gor du

Sétt ugnen pa 125 grader. Salta och
peppra rostbiffen ordentligt. Bryn
runtom i olivolja i en het stekpanna.
Stek klart i ugnen till en innertempe-

4 portioner

1 burk Zeta Tomater Finkrossade
1 krm timjan

2 krm oregano

1lagerblad

Sa hir gor du

Lat bonornarinna av och skolj dem
val. Fras vitlok och gul 16k i olivoljan
i2-3 minuter pa svag virme sa att de
inte far nagon farg. Tillsitt vin, toma-

Ingredienser

Zeta Gorgonzola Dolce D.O.P.

Zeta Parmigiano Reggiano D.O.P. 30
manader

Zeta Manchego D.O.P.

fikon eller

Zeta Crema di Balsamico Fikon

men och tillsatt tomaterna och vatten.
Koka sasen sakta i 10-12 minuter, ror

i citronskal, citronsaft och mascarpo-
nen. Tillsdtt basilika, smaka av med
salt och svartpeppar.

Koka pastan al dente enligt anvis-
ningen pa forpackningen, lat rinna av
genom ett durkslag. Vand ihop pastan
med sésen och rdkorna, servera med
lite extra Zeta Olivolja att ringla 6ver.

6-8 portioner

ratur pa 5 (rott kott) eller 60 (vélstekt)
grader, det tar ca 1 timme. Lat kottet
vila i 10 minuter och skiva det sedan
tunt. Lagg upp pa ett fat och toppa
med halverade korsbarstomater, ruco-
la och parmesan. Ringla 6ver balsam-
vindger och rejilt med olivolja. Salta
och peppra.

ter, timjan, oregano och lagerblad. Lat
smakoka i cirka 1§ minuter.

Lagg i bonorna, koka upp och smaka
av med salt och peppar.

Lat koka ihop under 2-3 minuter, spad
med lite vatten om det blir for tjockt.

Sa hir gor du

Lagg fram ostarna pa en bricka eller
ett fat. Lat girna ostarna sta framme
och bli rumsvarma innan du serverar,
da smakar det mer.

Crema di Balsamico Fikon eller farska
fikon smakar gott till!



- SECONDI PIATTI ]



FOLJ OSS PA SOCIALA MEDIER OCH TA DEL AV ANNU
FLER RECEPT, TIPS & INSPIRATION!

FACEBOOK/ INSTAGRAM/ NYHETS-
ZETA.NU ZETA.NU BREV

TIPS & TAVLINGAR PA
FACEBOOK

Om du féljer oss pa facebook far du
inte bara inspiration och recept vi har
ofta tavlingar med chans att vinna
fina priser.

INSPIRATION PA
INSTAGRAM

Pa instagram far du bl.a
inspiration och sasongens
recept.

MATLAGNING PA
YOUTUBE

Hur gbér man en risotto,
hur kokar jag pasta som
en italienare? Se vara
korta steg for steg filmer
pa youtoube.



#in OLIV t2OLJA

Vet dv oy man framstdler det grona. guidef, den kalipressade oivojan?
Har kan dv steq for steq) folja olivens resa frin tridets beskdrning och blommng til
skdrd av' frvkterna. ochy pressning fill luviig ofivoijo

Senaue under skordeperioden
(dec—feb) skordas oiverna
MasKinelf: | def nr sfadietr o
G oiverna svaurto £0)

L

olivolins smad blir nu mer mivk
och rund, doften olir mildauz med
dm@mn@ mot notter.

eftor adt oiverna skdrdads o det Vil
de snoadoot kommey Tl Pmssmn@sanﬁ% ingen.

oliviviLden oeskaurs i bbrjoun oV et

, 2
4

| Moy blommay oiviyidet.

3% av
blommorna
vveckias
fill fardiga

oiiver.” |

OLIVOLJAN AR URSPRUNGET TILL ALLT DET GODA

Zetas olivolja finns i manga olika varianter, alltifran ett bassortiment till exklusiva
regions- och gardsoljor. Eftersom oliverna skérdas vid olika mognadsgrad far olivoljan
olika karaktar. Vill du veta mer och inspireras ga in pa zeta.nu eller olivoljevéljaren.se!



Sa har latt véljer du ratt olivolja.

Hur ska man veta vilken olivolja som ar bdst, nar det finns sé manga? Enkelt! Titta pd korken.

=+a nagot alldcles extra ir det Zetas regions-

i x d =

~mb

mrt - sd enkelt dr det!

Silver
i koket.

OLIV ] ouio 0 .0LIO
OLJA | gasix |l “OLIVA

CLASSICO ,‘ 6

Guld
pa bordet.

Svart
tillndgot
alldeles
extra.



Jag minns en
hemmai Fan:



MAT ATT MA BRA AV.

Medelhavsmaten &r inte en diet utan ett satt att leva.
Maltiderna &r viktiga och ett satt att umgas. Med det i
atanke har vi tagit fram denna bok dar vi har

samlat 32 recept som man kan kombinera pd manga
satt. Perfekt att bjuda vanner, familj bade till vardag
och fest. '

Eller vad sags om en klassisk ribollita fill lunch eller
halloumipanerade kycklingspett men en fargstark
sallad pa fem gryner till middag? For att sedan runda
av maltiden med en hallonsmulpaj med balsamico och
olivolja.

Lat dig inspireras och komponera din egen maltid.
Boken blir din ndr du kdper 2 valfria produkter fran
Zeta.

Boun Appetito!





