


At ute i sommar, allt smakar battre utomhus!

En for mig helt ny sommarklassiker ar fattoushsallad
med halloumi. R6kt fisk med en frasch salsa ar ocksa mat
som dr latt att ta med ut. Passa gdrna pa att gora stora
satser av olika r6ror, att serverai pitabrod pa stranden
eller bryggan, eller till det grillade pa kvallen. Sen avslutar
jag gdrna med hallongrottor, kokostoppar eller mjuk pep-
parkaka, och minns min barndoms somrar.

Ha en riktigt skon sommar!

Sara Begner — matinspiratér Coop
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3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



Smilt fettet. Blanda dgg och socker.
Vispainte, da flyter kakorna ut. Tillsdtt
kokos, smor eller margarin och rivet
citronskal (bara det gula). Lat smeten sta
cirka 10 minuter sa att kokosflingorna
sviller, da behaller kakorna formen. Klicka
ut smeten med hjdlp av tva teskedar pa en
plat med bakplatspapper. Gradda

i mitten av ugnen cirka 10 minuter. Lossa
kakorna innan de kallnat.

Bryt chokladen i bitar och ligg demien
skal som tal varme. Stéll skalen pa en
kastrull med sjudande vatten och smalt
chokladen. Doppa nedre delen av de kalla
kakorna i chokladen och still dem sedan
upp och ner pa bakplatspapper att stelna.

Ca 35 stycken
Tid: ca 45 minuter
Ugn: 175°

** 50 g smér eller margarin
*234gg

“F1dl socker

** 200 g (5-6 dI) kokosflingor
% V> citron, rivet skal

%100 g mérk choklad




Angamat
4-6 portioner
Tid: 20 minuter

1liter vatten
2% dlgridde
* 2 grénsaksbuljongtérningar
%300 g mordtter, skivade
% 200 g blomkalshuvud, i smé buketter
200 g bondbdnor, hela, eller sugar-
snaps, strimlade
** 4 salladslokar eller 1-2 knipplokar,
skivade
ev 1% msk majsena + 2 msk vatten
% 1msk smor
ev salt
% svartpeppar eller vitpeppar, nymalen
% 1> dl persilja, hackad
* ev "2 dl gréslék, hackad
% ca 10 ridisor, i skivor eller klyftor

Rokt fisk med gurksalsa och
créme fraiche

4 portioner
Tid: 5 minuter
Koka upp vatten, gradde och buljong-

600 g r O"I(t f iSk, tex makri" eller si
"e sik
tarni gar. illsatt morotterna oc |ét de

G
21 st . koka 1-2 minuter. Tills&tt sedan blom-
Y2 gurka, finhackad s . s !
#13pple, urkirnat. finh kalen, koka ytterligare nagon minut och
3msk fl ) » Tinhackat tillsatt bonor eller sugarsnaps och I6k. Lat
Tarsk pepparrot, skalad, riven, smakoka cirka 2 minuter. Red eventuellt
eller pa burk/tub ]
210 ridicar ; soppan med majsena utblandat med kallt
10 réddisor, i halvor - .
22l - vatten. Tillsatt smor, eventuellt salt,
persilja, hackad F peppar, érter och radisor.
1 citron, rivet skal ' '
¥ 2 msk pressad citron Servera gdrna med kuvertbrod med ost.
salt
** peppar

Smaksatt créme fraiche
** 2 dl créme fraiche
“* 1msk senap

=

1msk kapris, hackad Nagra tips:
salt Anvind gdrna primérer till soppan.
** peppar Enklaste siittet att kolla om
gronsakerna dr al dente dr att sticka
Servering en provsticka i dem eller smaka.
*F farskpotatis Ju firskare gronsaker desto
kortare koktid.
— m— s Lat hellre grénsakerna vara
krispiga dn Gverkokta.

Bryt fisken i stora bitar och lagg pa tallrikar eller ett stort
fat. Blanda alla ingredienser till salsan och till den smaksatta
creme fraichen. Servera garna med farskpotatis.
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14 stycken
Tid: 2 timmar
Ugn: 225-250°

25gjdst
50 g smor
5dlvatten
** 5 dl dinkelsikt
5% dl vetemjs| + ¥ dl il utbakning
** 2 dllagrad ost, riven
%2 dlsolrosfrén
Ttsksalt

Smula ner jasten i en bunke, Smlt smoret och
héll vattnet i smoret, hdll sedan smérvattnet i
bunken och rér ut jasten. Tillsatt dvriga ingre-
dienser och arbeta ihop ordentligt, 5-10 minu-
ter, till en slat, ganska [6s deg Jis under bakduk
1timme. Dela degen i 14 bitar. Platta ut varje
delisma fyrkanter. Tryck in degh6rnen mot
mitten och tryck till ordentligt sa att hdrnen
sitter kvar. Lagg bréden paen plat med bak-
platspapper och jis under bakduk 30 minuter.
Grédda mitti ugnen 12-15 minuter.




Mjuk pepparkaka med
Smalt smoret. Vispa dgg och socker posigt. Rér ner graddfil

kardemumma
1kaka och smér. Blanda mjolet med bikarbonat och kryddor. Rér ner
Tid: 55 minuter mjolblandningen i daggsmeten och ror tills den ar slat. Hall sme-
Ugn: 175° ten i en smord och bréad form som rymmer 2 liter. Gradda i
nedre delen av ugnen cirka 45 minuter. Lat kakan svalna nagot
*100 g smér innan du tar den ur formen. Lat den svalna helt och servera
*234gg med de bar du gillar och lattvispad gradde.

3 dlsocker

1% dl graddfil
T R )

1tsk bikarbonat
*% 1tsk kanel, malen
*® 1tsk ingefira, malen
* 1tsk nejlika, malen
1 tsk kardemumma, malen
* smor
F strobrod )

Servering
** firska bir, t ex hallon, jordgubbar,
réda vinbir
** gradde, lattvispad




Stekt inlagd stromming
pa knickebrod

4 portioner som huvudritt,

ca 8 bufféportioner

Tid: 1nattikylen for marinering +
30 minuter

Marinad
F 1% dlgridde
2 dl stark, s6t senap

600 g strommingsfiléer

Panering
*1dl strobrod
= 1dlragmjol

1tsk salt

% 3 msk smér till stekning

* 1rodl6k eller gul 16k,
skalad, skivad

* dillvippor och/eller grislok,
hackad

Attikslag
2"~ dl vatten
%% > dl socker
2 dl dttiksprit
1tsk salt
vit- eller svartpepparkorn, stétta

Servering
% salladsblad
vasterbottensost
* knickebrod
 |6kringar
** dillkvistar, eller
& kokt farskpotatis

% skirat smor

Blanda gradde och senap i en bunke. Skélj strom-
mingsfiléernaikallt vatten och lagg dem i gradd-
blandningen. Tack bunken med plastfolie och lat sta i
kylen 6ver natten.

Blanda paneringen pa en tallrik. Ta upp strémmingen
ur marinaden och lat den rinna av en aning, till
exempel i ett durkslag. Lagg ihop dem tva och tva till
flundror, med kéttsidorna mot varandra. Vand dem
i paneringen. Smélt smor i en stekpanna och stek

Tips!
Ta dig tid en regnig dag —
att gora en storre sats dttiks-

strémming, skont att ha fardigt ndr
solen tittar fram. Haller minst
tva veckor i kylen.
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nagra flundror at gangen, 2-3 minuter pa varje sida pa
medelstark virme. Varva flundror, skivad |6k och dill-
vippor och/eller gréslok i ett fat med kanter. Blanda
attikslagen och héll den 6ver strommingen.

Lagg ett eller tva salladsblad pa ett kndckebrod.
Fortsatt med vasterbottensost, nagra I6kringar, en
strommingsflundra och eventuellt en dillkvist. Eller
servera strommingen med kokt farskpotatis och ski-
rat smor eller en smaksatt graddfilssas.







4 portioner
Tid: 20 minuter

% 2 squash, girna en grén och en gul, skivad
*% 2 paprikor, i bitar
* 1-2 rédl6kar, skalade, i klyftor
salt
% peppar

libanesiskt pitabr6d, pitabréd, tunnbréd
eller tortilla (pa bilden har vi anvant
libanesiskt pitabrod)

* ev persiljekvistar

Grilla, eller stek, gronsakerna tills de ar mjuka.
Salta och peppra. Lagg lite gronsaker och even-
tuellt en persiljekvist mitt pa ett brod och klicka
pa cashewréra eller hummus pa sojabénor. Vik
upp den nedre broddelen mot fyliningen, vik
sedan in brodets sidor mot mitten (sa det blir
en wrap).

Eller skar upp pitabréden och fyll dem med
gr'dnsaker och réra. Vira gdrnain wrapseni
servetter eller smorpapper om det ar
utflyktsmat.

%400 g, 1frp, kokta sojabdnor
% 1vitloksklyfta, skalad
1msk tahini utan salt
2—1tsk salt
1tsk spiskummin
% 2 msk pressad citron
**1dl olja, gérna olivolja

Skoélj bénornaii kallt vatten och lat dem rinna
aviettdurkslag Lagg alla ingredienser i en
mixer utom oljan. Mixa cirka 30 sekunder,
tillsétt oljan med mixern i gang och kor till en
slat smet.

12—15 stycken
Tid: cirka 2 timmar

25gjast
5dlvatten
% 50 g smor, smilt
 1dlljus sirap
1tsk salt
% ca11dl vetemjdl
F vetemjél eller grahamsmjol till utbakning

Smula sénder jdsten i en bunke. Ror i vatten, smor
(gdrna ljlummet), sirap, salt och vetemjol. Knada

till en smidig deg, 5 minuter i maskin eller cirka 10
minuter for hand, och lat jasa under bakduk cirka
Ttimme. Lagg degen pa ett bakbord och dela den i
12-15 bitar. Stré ut lite mj6l och kavla ut varje degbit
till en tunn, rund kaka. Kavla sedan med kruskavel
pa bada sidorna, sa tunt som majligt utan att kakan
gar sonder. Med mjol under kakan sa gar den latt
att lyfta upp.

Hetta upp en torr stekpanna pa medelstark varme
och lagg den utkavlade kakan i pannan. Vind nar
kakan blivit lite bubblig pa ovansidan och fatt farg
pa undersidan. Cirka 1-2 minuter pa varje sida. Lagg
kakorna under en bakduk och sedan i plastpase om
de inte ska dtas genast, de blir snabbt harda annars.

** 170 g osaltade cashewnétter
Y2=1réd chili, urkdrnad, hackad
1tsk sambal oelek
% dl vatten
Y2—1tsk salt

* 2 msk pressad lime

* % dl olja, gérna olivolja

Mixa nétter, chili, sambal oelek, vatten, salt
och pressad lime i en mixer eller matberedare.
Tillsatt oljan medan mixern 4r igang.






Kycklingben med finkalsrubb
3-4 portioner
Tid: 35-40 minuter
Ugn:225°

%172 msk flingsalt
1% msk rosépeppar
% 2> msk torkad mynta
2 msk fankalsfrén
%900 g kycklingben
** ev 1msk olja

Stét salt, peppar, mynta och fankal i en mortel.

Klappa och gnid in kryddblandningen pa kyck-
lingbenen. Grilla indirekt (med glodbadden
langs med sidorna av grillen) runt om tills de
ar genomstekta, 20-25 minuter. Det gar bra
att steka kycklingen i ugnen ocksa. Ringla da
eventuellt olja 6ver kycklingbenen och stek
dem 25-30 minuter.

En praktiskt korg som
rymmer allt. Kp den
pa Coop Forum!

Ekologisk hallonsylt
passar perfekt till
hallongrottorna!

20-22 stycken
Tid: ca 30 minuter
Ugn: 200°

125 g smor eller margarin
% % dl socker
% 2 dl vetem;jo|
% 1> dl potatismjol
2 tsk vaniljsocker
2 tsk bakpulver

Fylining
% -1 dl fast hallonsylt

Ror rumsvarmt fett och socker porést. Blanda mjol,
vaniljsocker och bakpulver och tillsatt det. Ror ihop
tillen deg. Anvander du matberedare tillsatter du
allt fran bérjan, fettet kylskapskallt och skuret i bitar.
Rulla degen till en langd och skédr deni20-22 bitar.
Rulla dem till kulor och lagg dem i bakformar av pap-
per. Gor en fordjupning i varje kaka och lagg i en sylt-
klick. Gradda i mitten av ugnen 1012 minuter.
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brygglunch pa ett dgonblick
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Nu stundar langa, lata sommardagar. Far vi tipsa om
en snabblunch foér tva personer? Med Fjallbrynt rakost
gor du enkelt en god och nyttig omelett som smakar
allra bast pa bryggan.

2 portioner: Gor sa har:

Fjallbrynt rakost Vispa ihop dgg, mjolk, salt

2 agg och peppar i en skal. Gradda

1 msk mjolk omeletten med smér i varm

salt, peppar panna. Lagg pa tomattarningar,
smor till stekning ringla 6ver rékosten och stré éver
1 tomat, tarnad dragonen. Vik ihop omeletten

1 msk farsk dragon, och servera med sallad.

hackad

Fjallbrynt

Fler recept hittar du pa www.fjallorynt.se
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Lackra Quorn
Burgare - perfekta
pagrillen

hu“el‘ \
P"Otei,.,.,-k In ﬁ“.r lc halt

Tips for lyckad sommarmat www.quorn.se

Quorn och logotypen for Quorn &r registrerade varumarken hos Marlow Foods Ltd.







Fattoushsallad med halloumi
och sumakdressing

4 portioner
Tid: 30 minuter
Ugn:225°

1libanesiskt pitabréd eller 2 (mindre)
pitabrdd, rivet i bitar

% 2 msk olja

% 250 g halloumi
1huvud isbergssallad, ca 300 g, frisée-
eller romansallad, skéljd, strimlad

% 400-500 g tomater, i tunna skivor

Sumakdressing
* 1»-1r6dlok, skalad, finhackad
% 1 dl olivolja
/> msk sumak-kryddblandning (kan
uteslutas)
% 2-3 msk pressad citron
2 tsk salt
% svartpeppar, nymalen

Lagg derivna, tunna brédbitarnai en liten
langpanna eller ugnssaker form. Ringla 6ver
oljan. Rosta i ugnen, 10-15 minuter tills bro-
den blivit gyllenbruna. Blanda alla ingredien-
ser till sumakdressingen.

Skiva halloumin och grilla den pa utegrill,

i grillpanna (utan fett) eller i en stekpanna
(eventuellt med lite olja). Dela osten i mindre
bitar. Blanda sallad, tomater, sumakdressing,
rostade brédbitar och halloumi och lagg pa
ett stort fat eller i en salladsskal.

ou X,

Grillade korvar

4 portioner
Tid: 10 minuter

%% 600 g starka korvar, t ex kabanoss,
chorizo
% ev smér eller olja

& 1burk, 250 g, kesella, 10 %

& 1msk majonnis

* 1, r6dl6k, skalad, finhackad

% % dl attiksgurka, finhackad
salt

** peppar

Servering
** lantbrdd, eller baguette, skivat, grillat

Blanda kesella, majonnas, 16k och gurka. Smaka
av med salt och peppar. Grilla korven pa grillen
eller i en stekpanna (med lite smor eller olja i
pannan). Servera garna grillat brod till korven.




4 glas
Tid: 5 minuter

3 di frysta eller farska krusbar,
eller andra bér
17, dl socker
isbitar
kolsyrat vatten eller sodavatten

131 8ueSjiom o004 0107 Ldy  gaAqswoolg wonynpoiq

Mixa bar och socker tills sockret [&st sig.
Tillsatt isbitar och mixa. Fordelai4 glas
och fyll glasen med kolsyrat vatten eller
sodavatten. Servera genast.

Lokala avvw'kelserj sortimentet kan férekomma. Har du fragor kring broschyren &r du valkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se m




