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INNEHALL

Kalkon- och farskosttoast

Varm choklad
Kycklingwraps
Pizza wraps
Thaiburgare

Gronsaker med avokadodipp
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Guacamole

8 Morotspannkakor 13 Avokado- tranbar- och hallon-

smoothie
9 Alfons Carbonara

13 E ib
11 Stor pizza med skink- och nergibar

rucolatopping 15 Bananasplit med jordgubbssas
13 Mangosmoothie 15 Kvick mjukglass
13 Melon- och hallonsmoothie 16 Karleksmums

* Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



KALKON- OCHFARSKOSTTOAST

4 personer

% 8 skivor brod
%200 g farskost
& 1msk gréslok, hackad
150 g skivad kalkon
% 8 skivor ost
*1r6dISk, skalad, finstrimlad
& 2 tomater, skivade

Grilla brodet pa bada sidor. Bred
farskost pa brodet. Fordela graslok,
kalkon, ost, rédlok och tomater pa
brédet. Gér en dubbelmacka genom
att lagga en skiva brod ovanpa.
Packa in mackorna och ta med till
skidbacken.




4 personer
Tid: 10 minuter

11 mjslk

% 2 msk kakao
eller O’boy

% 2 msk socker
1vaniljstang eller
1tsk vaniljsocker
1kanelstang

% (vispad gridde)

Blanda kakao, socker, kanelstang,
vanilj och mjélk. Om du tar O’boy,
uteslut sockret.

Varm forsiktigt under omrérning.
Ta bort vanilj- och kanelstang. Hall
pa termos eller servera genast.

Toppa ev. med vispad gradde.




KYCKLINGWRAPS

8 wraps
Tid: 15 minuter

% 2 dl créeme fraiche
% 1msk honung
2 tsk curry
1fardiggrillad kyckling, eller
kycklingrester, rensad eller skivad
% 1paprika, i strimlor
* 8 tortillabrod

Blanda creme fraiche, honung och curry.
Bred blandningen pa tortillabréden och
smula 6ver kycklingen. Lagg pa paprika och
rullaihop.

Kan vdrmas i ugn eller micro om man
énskar. Sla garna in wrapsen i en servett,
smorgaspapper eller folie sa blir de lattare
att servera.

Svensk havre och
nyttiga bdr bdade
mdttar och ger snabbt

ny energi. Perfekt att

PIZZA WRAPS ha med sig i ryggan.

8 wraps
Tid: 15 minuter

2 dl créme fraiche
2 msk chilisas

2 tsk oregano

8 st tunnbrod

3 dl ost, riven

8 skivor skinka

4 tomater

Blanda creme fraiche, chilisas och oregano.

Bred blandningen pa tunnbroden, stré éver riven
ost. Fordela skinka och tomater 6verst och rulla
samman till wraps. Kan varmas i ugn eller micro
om man 6nskar.

Sla gérna in wrapsen i en servett, smorgaspapper
eller folie sa blir de l4ttare att servera.



THAIBURGARE

4 personer
Tid: 30 minuter

¥ 600 g laxfilé

*3-4 salladsl8kar, hackade
3 cm citrongris, finhackat

1 dl thaibasilika, hackad
1tsk salt

s tsk svartpeppar

F14gg

Skar laxen i bitar och hacka den sedan sa fint
det gar. Blanda alla ingredienser till burgarna
och forma 6-8 stycken. Hetta upp oljan i en
stekpanna, lagg i smoret och lat det smilta.
Stek burgarna pa svag varme, 2-3 minuter pa
varje sida.

Tmsk maizenamjs|
* 1msk olja
* 1msk smor

Blanda yoghurt och sweet chilisas. Servera
burgare och sas med hamburgerbrad, sallad,
tomat och gurka.

** 1dlyoghurt, 10 %
Y2 dl sweet chilisas



4 personer
Tid: 10 minuter

% 13pple, urkdrnat, i klyftor
% 1péron, i klyftor

% 1gurka, i stavar

& 1morot, i stavar

% 1 paprika, i strimlor

%100 g nachoschips

% 2 avokado, skalade, urkirnade, mosade
% 1dlyoghurt 10%

2 tsk tacokrydda
% citronsaft, nagra droppar

Ansa och skiva grénsakerna.

Mosa eller mixa samman alla ingredienser till
avokadodippen. Pressa i lite citron sa blir inte
avokadodippen brun.

Lagg upp i skalar och servera.

4 personer
Tid: 15 min

% 2 mogna avokador
% 1tomat

1liten chili eller 1/2 tsk sambal oelek
% 1vitldksklyfta, pressad
% 1msk pressad citron

2 krm salt
% 1> krm svartpeppar

ev kajennpeppar

Dela avokadorna, ta ur kdrnorna och grép ur frukt-
kéttet. Lagg fruktkottet i en skal och mixa eller mosa
sonder det med en gaffel. Karna ur tomaten och
hacka den fint. Dela, kirna ur och hacka chilin fint.

Blanda tomat plus chili eller sambal oelek, pressad
vitlok, pressad citron och kryddor med fruktkottet.

Servera till tacos och chips, som tillbehor till sallader
eller ugnsrostade rotfrukter.



4 personer

F 21 dl vetemjol, eller

1% dl vetemjs|, +

**1dl grahamsmisl
2 tsk salt

6 dl mjslk

*3i4gg

% 2-3 msk smér

** 250 g morétter, finrivna
1tsk brodkummin, eller .
fankalsfron, krossade

Blanda mjsl och salt. Tillsitt halften ay
mjolken och vispa till en slit smet. Hl
sedan i resten av mjélken. Vispasist i dggen.
Smlt eventuellt sméret och rér ner det

i smeten, dd behovs inget extra fett vid
graddningen.

Blanda ner morstter och kummin eller

fankalsfrs i smeten. Hetta upp stekpannan.

Halli ett tunt lager smet och sink vdrmen.

Berakna cirka 3/4 dl smet till en pannkaka.

Stek pa bada sidor till en ljust guldbrun firg, .

1 —— _—
O-;rTman serverar pt;nnkakorrpa med stekt fldsk och lingon paminner de om raggmunk.

8 Vill man inte dta fldsk dr det jdttegott med grdddfil, lingon och rostade pumpakdrnor till.



ALFoONSs
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4 persone —

Tid:15 minyter

300 i
S300 § ;:il;:telle eller Spaghetti
1 vitk':'oksklyfta, Pressad
* Tmsk olivolja
*1dlriven Parmesanost
*1dlgridde eller mjs ik
2krm Svartpeppar
*4q dggulor
* persilja

Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen
i lattsaltat vatten, och hall av vattnet.

Stek baconet i en torr stekpanna och lat rinna av pa
ett hushallspapper.
Blanda aggulor, gradde, parmesanost, olivolja och

pressad vitlok i en skal.

Vind ihop smeten med pasta och bacon. Servera
med svartpeppar och hackad persilja.






EGENPIZZADEG

4 personer

Tid: 20 minuter + tid i ugn Mé e
Ugn: 225° g (/2 /&ZZM.
19k pizzamix Med plsamis ulpizades
*2msk olja har du pizzan klar pa nolltid.
% 4 tomater, tunt skivade
% 200 g champinjoner, skivade
¥ 2 vitldksklyftor, tunt skivade
%125 g mozzarellaost, grovt riven
% 1dl solrosfrén
% 0,5 dl pumpafrén

1tsk flingsalt
% 2 krm svartpeppar, grovmald

Topping
% 1paserucola
%150 g rokt skinka, skivad

Gor pizzadegen enligt beskrivningen pa férpackningen.
Smérj en langpanna med oljan och tryck ut degen med

mjolad hand.

Férdela tomater, champinjoner, och vitlék 6ver degen.
Riv mozzarellan och férdela den pa pizzan.

Stré Gver solrosfrén, pumpafrén, salt och peppar.
Gradda 15-20minuter.
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Vilj ut favoritbdren i frysen och gor din egen
supersmoothie. Eller vilj COOPs firdiga
smoothiemix med Idckra bdr.
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4 personer

2 mangor
% 1msk pressad citron
3 dI mild yoghurt, ev
honungsyoghurt

Dela mangon genom att skéra pa bada sidor om den
platta karnan. Skar loss fruktkottet och skar det i
bitar. Mixa samtliga ingredienser i en matberedare
eller mixer.

4 personer

% ca ' liten galiamelon, eller honungsmelon
% 1dl hallon, firska eller frysta
* ev 1 msk strésocker
% 3 dI mild yoghurt, ev
vaniljyoghurt

Dela melonen, ta bort kirnorna, skir ur fruktkottet
och dela det i bitar. Mixa samtliga ingredienser i en
matberedare eller mixer.

4 personer

& 1avokado
% 5 dl tranbirsdryck
% 1dl frysta hallon

Dela avokadon och grép ur fruktkéttet. Mixa
samtliga ingreidenser i en matberedare eller mixer.
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ca 20 minuter v
4 personer
%125 g mérk choklad

%100 g nét- och fruktblandning
1dl sport-, rag- eller havregryn

Smalt chokladen i ett vattenbad. Blanda
ner not- och fruktblandningen och grynen
i den smalta chokladen.

Hall upp pa ett smorpapper och bred ut till
en kaka. Stéll ini kylskapet och lat stelna i
ca 10 minuter. Skar i portionsbitar.

F. :. . :/

Vilj favoritblandningen
av notter och bdr och sdtt egen
smak pad dina energi bars.
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4 personer
Tid: 10 minuter

%200 g frysta jordgubbar
% 2 msk florsocker
2 dl vatten
% 4 bananer, skalade, delade pa lingden
% 4 kulor vaniljglass
% 4 kulor chokladglass
1dlrostad crunchy miisli, Start eller
kaksmulor

Lagg jordgubbarna i en kastrull tillsammans
med florsocker och vatten. Varm upp och
mixa till en sldt sas, eller mosa med gaffel.

Férdela banan och glass i fyra portionsskalar,
och hill jordgubbssasen 6ver glassen.

Toppa med lite miisli.

KVICK MJUKGLASS

25 minuter + tid i frysen
4 personer

% %2 ananas, rot och skal borttaget,
i skivor

% 5 bananer, skalade, skivade
2 dl kokosmijolk

Till servering
% 1dl kokosflingor, rostade

Lagg ananas- och bananskivornaien
plastpase eller burk och lagg i frysen.

Ta fram frukten och lat den halvtina,
cirka 20 minuter. Hall pa kokosmjolken.
Kér blandningen till 6nskvérd konsistens
i en mixer eller med mixerstav.

Rosta kokosflingorna i en torr stek-
panna sa att de far lite farg. Ligg upp
glassen i portionsskalar och toppa med
kokosflingor.
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Ca10-12 st
Tid: 30 minuter
Ugn: 225°

Botten
200 g margarin eller smér eller
2 dl flytande margarin
2 dlvatten
% 54gg
% 4 dl socker
¥ 4%, dl vetemjodl
1msk bakpulver
1msk vaniljsocker
1, dl kakao

Glasyr :
% 50 g margarin eller smor
200 g florsocker (ca 372 db
¥, dl kaffe, starkt
% 1msk kakao

1tsk vaniljsocker

Garnering
 kokosflingor

Varm ugnen. Smorj och bréa langpannan. Smalt det fasta fettet och
hall i vattnet. Om flytande margarin anvands, ljumma enbart vattnet.
Vispa dgg och socker p&sigt. Ror ner vatten och fett. Blanda mjél,
bakpulver och vaniljsocker. Tillsatt blandningen och sikta ner kakaon.
Ror bara tills smeten blir slat. Hall den i langpannan.

Gradda i mitten av ugnen ca 25 min. Lat kakan svalna.

Glasyren: Smilt fettet. Blanda det med florsoeker, kaffe, kakao och
vaniljsocker till en sldt smet. Bred glasyren 6ver kakan. Stro éver
rikligt med kokosflingor.

Skér kakan i bitar.

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



