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Tonfisksallad med kaprisdressing
och pocherat agg

Fritatta med paprika- och
olivsallad!

Japanska pannkakor med tofu

Squashkaka

8 Asiatisk nudelsoppa med 13 Kyckling med puylinser
frikadeller o
14 Lammkotletter med sojabénor
10 Limpa d la Lindstrom och fetaost
11 Superfréiga piroger 15 Zuccinistubbar med réda linser

och matvete
12 Orientalisk bongryta

% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



4 portioner
Tid: 20 minuter

Dressing
% 3 msk olivolja
% 2 msk vitvinsvindger
% 1msk dijonsenap
% 2 tsk honung
% > tsk svartpeppar
Y2 tsk salt
% ¥, fint hackad réd 16k
% 1 msk kapris

2 burkar tonfisk,
4200 gram

Pocherade dgg

1liter vatten

1tsk salt

> tsk dttika
*44gg

200 gram haricots verts
200 gram mangoldskott
2 fileade blodgrapefrukter
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‘Mixa alla ingredienserna till dressingen utom Ik
och kapris. Tillsatt 6k och kapris och blanda.
Hall dressingen 6ver tonfisken och lat sta minst
20 minuter.

Koka upp vatten, salt och attika, dra upp en virvel
i vattnet med en sked samtidigt som du forsiktigt
knacker ett agg mot kanten. Sjud i 3 minuter och
fanga upp de med en halslev. Gor ett i taget sa de
inte fastnar i varandra

Servera med haricots verts, mangoldsallad och
grapefrukt.



4 portioner
Tid: 20 minuter
Ugn: 200°

Fritatta
% 225 g riven halloumi
% 6 4gg

1% dl vatten
% %2 tsk svartpeppar

Sallad
*% 2 dl hackad inlagd paprika
250 g oliver utan kdrnor
1dl hackad farsk basilika Griadda cirka 15 minuter. Blanda alla ingredienser till
% 1 tsk svartpeppar salladen och servera till.
4

Vispa ihop samtliga ingredienser till fritattan och hall
upp i en ugnsfast form, cirka 20x30 centimeter.
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4 portioner
Tid: 25 minuter

Pannkakor
6 4gg
6 dl vatten
% 4 dl vetem;js|
1tsk salt
% 8 hackade salladslékar
*% 2 msk smér eller olja till stekning

Fyllning
300 g tarnad tofu
% 2 msk olja
1tsk riven ingefdra
3 dI munggroddar
2 tsk sesamolja
1tsk sambal oelek
200 g strimlad shitakesvamp
eller annan svamp
% 1kruka férsk koriander
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Blanda pannkakssmeten. Hetta upp en stek-

pannan med smor i och gridda 8 ganska tjocka
pannkakor.

Stek tofun pa hég viarme i olja cirka 2 minuter,
tillsétt resterande ingredienser och stek ytter-
ligare 2-3 minuter. Fordela tofublandningen

och farsk koriander i pannkakorna, rulla ihop
och servera,




4 portioner
Tid: 45 minuter
Ugn: 180°

iven gron squa-sh,
g LY
100 g mjukt smor

172 dl socker
3égg

1dl honung

5dl vetemjol

3 tsk bakpulver
1% dl hackad m

2 msk smo6r
2 msk strobrod eller sesamfron

Riv squashen och ldgg den pa hushallspapper for att torka
en stund. Vispa smor och socker 2 minuter, tillsdtt dggen ett
i taget. Blanda i resterande ingredienser. Vispa sa lite som
mojligt, bara precis tills smeten haller ihop. Smérj en hég
form, cirka 2 liter och férdela strobrod eller sesamfron
jamt. Hall i smeten och grddda cirka 35 minuter.
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HUSHALLNING MED RESURSER I
FOKUS FOR ANGLAMARKSPRISET 2011!

Vad hinder med alla anvédnda férpackningar,
och vart tar mat och ravaror som inte anvénds
vagen? Forutom att inte sldnga nagot av maten
vi handlar varje vecka méaste vi ocksa hitta nya
l6sningar som bidrar till att minska sloseriet i
en storre skala, 6ka hushéallandet med vara
gemensamma resurser och fokusera pa krets-
loppstéinket. Redan idag kdnner vi till losningar
dér till exempel PET-flaskor blir kundvagnar

och till och med tréjor. Vi vet ocksa att en hel
del matrester tas till vara och omvandlas till
nagot sa bra som biogas. Men det finns fler bra
saker som gors i samma anda. Och det ar just
det, och de personer som bidrar till att minska
sloseriet och verkar for att hushalla med resur-
ser, genom att tdnka kretslopp, som vi vill upp-
méirksamma med 2011 ars Anglamarkspris.
Mer om Anglamarkspriset hittar du pé coop.se/anglamarkspriset

Nominera den eller de personer som arbetar nationellt eller internationellt med just de hir fragorna. Ditt
bidrag vill vi ha senast den 20 mars 2011. Finalisterna presenteras pa coop.se i april och dar sker dven réstningen

under april-maj. | bdrjan av juni vet vi vilka vinnarna ér och dessa presenteras ocksa pa coop.se. | ar dr det
tionde aret som Anglamarkspriset delas ut. Under 2011 fyller dven vart eget varumirke, Coop Anglamark, 20 ar.

" AR
ANGLAMARKSPRISET







4 portioner
Tid: 20 minuter

Buljong
1% liter vatten
% 1grénsaksbuljongtérning
% 1strimlad gul 16k
% 2 hackade vitlékar
% 3 msk soja
2 tsk salt
1msk férsk ingefara
Y2 tsk sesamolja
% 1limeiklyftor

200 g glasnudlar

Frikadeller:
% 400 g nétfirs
*14gg
% 1 tsk svartpeppar f
Y2 tsk salt

% 1liten strimlad pak choi

%% 1tunt skivad, urkirnad chili
% 5 spada salladslokar, hackade k"'h., -
% 2 dI farsk koriander -
%% 2 dl farsk mynta

-

Koka ihop ingredienserna till buljongen i en stor
kastrull, cirka 10 minuter. Sila buljongen, hill tillbaka
i kastrullen och koka upp igen.

Lagg nudlarna i blét enligt instruktionerna pa for-
packningen. Blanda ingredienserna till farsen och
forma sma bollar. Tillsatt pak choi, chili och salladslok
i den kokande buljongen. Sank ner frikadellerna med
hjalp av en halslev och lat koka 5 minuter.

Forbered portionsskalarna med nudlar i botten och
toppa med farska orter. Héll dver soppan vid
servering.

Med bra kéttfars hemma kan du alltid trolla
fram enriktigt god middag. Kottfarssas,
hamburgare och kéttbullar &r exempel pa

favoriter som alltid gar hem. Har far du tips

pa nagra annorlunda, men lika enkla middagar,
som ger lite omvéxling i vardagen. Och du,
glominte att vi dven har ekologisk fars.



L]
¥
[

4 portioner
Tid: 1timme
Ugn: 200°

% 4 msk strébréd

% 2 dl mjslk

% 800 g notfirs

*3agg

%300 g hela inlagda rédbetor,
avrunna

& 1hackad gul 16k

* 1dl kapris

F 1tsksalt

% 1tsk svartpeppar

Ror ihop strobrod och mjolk och lat
sta nadgra minuter.

Blanda det med resten av ingredien-
serna och hélli en hég avlang ugns-
fast form, cirka 2 liter. Tryck till
rodbetorna sa att de kommer ner

i smeten ordentligt.

Stek i ugnen till en innertemperatur
pa knappt 70 grader, anvand
stektermometer, cirka 50 minuter.
Servera med kokt potatis eller
potatisklyftor.




4 portioner
Tid: 25 minuter
Ugn:200°

Pirogdeg
* 4 dl mjol (spar

1dl till utbakningen)
%150 g mjukt smér
*14gg

2 msk vatten

Y2 tsk salt

Fyllning
% 3 dl strimlad vitkal
400 g ndtfirs
** 1hackad gul 16k
% 1msk tomatpuré
% 2 msk olivolja
/2 tsk salt
% 1 tsk svartpeppar
1dlvatten

Topping
*1msk olivolja
% %, dl solroskérnor
% 1> dl pumpakéirnor

% 1> dl svarta sesamfrén

Blanda 3 deciliter mjol med resten av ingredienserna till
degen och lat den vila en stund.

Stek vitkal, I6k och tomatpuré i olivolja. Limna lite fett
i pannan och stek kottfarsen separat., salta och peppra
och tillsatt kal, vatten, salt och peppar. Lat puttra cirka
5minuter.

Kavla ut degen med resten av mjélet och dela deni

8 rutor, cirka 10x10 cm. Férdela farsblandningen pa
degrutorna och vik ihop dem till trekanter. Tryck till
kanterna ordentligt med till exempel en gaffel. Pensla
med uppvispat dgg och stré éver rikligt med fron.
Grédda cirka 15 minuter Servera med gronsallad.



4 portioner
Tid for tillagning:

15 minuter

Tid i ugn:

1timme och 30 minuter
Ugn: 200°

Oicrlalish 58 i

2 dl torra kidneybdnor : . _ "b |
2 dl torra svarta bénor R
2 grovt hackade gula I6kar LR " :;'_w
2 paprikor i stora bitar -, ) a
3 hackade vitloksklyftor _ﬂ -«H 11'-*an§
2 msk tomatpuré . i

2 msk balsamvinager L] . -
2 térningar gronsaksbuljong 1y g
?ilkv::;::nepeppar Lagg samtliga ingredienser i en gryta. Blanda

vél och sdtt pa locket. Lt staiugnencirka

1tsk kanel, alt 1kanelstang en ochenhalnt

1tsk malen koriander
1tsk salt Servera med ris eller bulgur.



4 portioner -
Tid: 60 minuter
Ugn:200°

Marinad

% 1msk soja

% 1msk olivolja

% 2 pressade vitloksklyftor
salt

** peppar

% 4 kycklingklubbor

% 2 dl gréna linser, gédrna puylinser
% 1finhackad liten gul 16k
 1msk smor
2 dlvatten
2dlvitt vin
1honsbuljongtédrning
%100 g riven parmesanost
% 1dl hackad basilika

Blanda alla ingerdienser till marinaden. Pensla
kycklingklubbor med marinaden, lat gdrna dra minst
20 minuter. Stek i ugnen cirka 40 minuter.

Bryn linser, 6k och smér i 5 minuter i en vid kastrull.
Hall pa vatten och vin sa att det tacker och spad
eftersom. Lat puttra cirka 20 minuter tills linserna
ar mjuka men se till att de inte gar sonder.

Vand till sist ner osten och basilikan, servera genast.

Bénor och linser finnsi alla sorter, smaker och farger. Alla lika it
nyttiga och goda. Fardigkokta eller sdidana du kokar sjilv och
dven ekologiska alternativ. Férutom smak bidrar de ocksa med
fibrer, proteiner i huvudritter eller som tillbehor.

Tips! Det gar utmdrkt att koka bonor i forvég. Frys in eller
forvara dem i kylen. Fardigkokta bonor gar ocksa bra men
de du kokar sjdlv smakar allra bast!



4 portioner
Tid: 1timme och 30 minuter

** 2 dl sojabdnor

** 8 dl grénsaksbuljong

** 1liten grovt hackad gul Ik
2 lagerblad

* % rédISk i tunna klyftor

** 2 dl hackad bladpersilja

150 g smulad fetaost

* 8 lammkotletter
Salt
*% Svartpeppar
** Olivolja + smér till stekning
*% Skalet fran en halv citron

Blotlagg bonorna i dubbel méngd kallt
vatten cirka 8 timmar. Koka dem i buljongen
ihop med Ioken och lagerbladen pa medel-
hog vdrme cirka 1timme och 20 minuter.

Lat dem svalna. Blanda med rodIck, persilja
och fetaost.Salta och peppra kotletterna
och steki olja och smér cirka 3 minuter pa
varje sida. Toppa med rivet citronskal vid
servering.

Tlps! Anvander du fardigkokta sojabénor
pa burk tar receptet bara 10 minuter.




4 portioner
Tid: 40 minuter
Ugn:200°

Koka linser och matvete enligt instruktionerna pa férpack-
ningen. Lagg i en halv citron och plocka ur den nar det kokat
klart. Lat linserna och matvetet kallna nagot och blanda sedan
Fyllning iresten av ingredienserna.

2 dlréda linser

2 dl matvete

Halv citron

1dl hackad bladpersilja
150 g fetaost Tips! Stek upp den squash som du grépt ur och blanda med linsréran.
15

4 squash, garna bade gron och gul
1msk olivolja

Dela varje squash i fyra delar och grép ur dem med en liten vass kniv.
Fyll med linsblandningen, pensla med olivolja och gradda i ugnen
cirka 15 minuter.




YHET!

MEDLEMS-
ATERBARING.

UPP TILL

2%

TILLBAKA
PA ALLT DUHANDLAR
VARJE MANAD.
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LAS MER PA COOP.SE

Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Har du fragor kring broschyren ar du vélkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se




