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i‘.’mﬁd‘ gott
fov veckans
olln dogor!

Fler recept hittar du pa coop-s€
ochiVar Kokbok.

INNEHALL
3 Fransk bondsoppa med pistou 7 Saltakex 12 Kycklingburrito
4 Ugnspannkaka med wokade dpplen 9  Guacamole 12 Kycklingtortilla
4 Boeuf bourguignon - Burgundisk 9 Bonsallad 13 Kanelbullar
Kottgryta 9 Tomatsalsa 15 Thaifiskbiffar
6 Baconaiol 10 Nachotallrik 16 Smulpaj med dpplen och
7 Lammburgare med baconaioli 10 Tacopaj med grddfil, cocktail solroskarnor
7 Hamburgerbréd tomater och feferoni

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



$iansk bondsoppa
med pisiou

4-6 portioner
Tid: 30 minuter

* 1msk smor
% 250 g morot, skalad, skivad
1> purjolék, skivad
1 gul 16k, skalad, hackad
%100 g rotselleri, skalad, skivad
% 250 g potatis, skalad, i sma bitar
17 liter vatten
% 2 gronsaksbuljongtdrningar
2 lagerblad
% 200 g rimmat sidfldsk, strimlat
% 12 squash, strimlad
% 1burk cannellinibénor, 400 g,
eller sma vita bénor
% peppar
evsalt

Pistou

% 75 g parmesanost

% 1-2 vitléksklyftor, skalade

& 4 dl basilika, eller 2 dl basilika
+2dlpersilja

%% 1msk citronsaft

% 4 msk olivolja

* ev rivet citronskal

Hetta upp smoretien rymlig gryta. Tillsatt
morot, purjolok, 16k, rotselleri och potatis
och lat det frasa nagon minut. Tillsatt vatten,
buljongtérningar och lagerblad. Koka upp och
lat koka cirka 10 minuter. Stek under tiden
flasket knaprigt i en stekpanna. Lat rinna av
pa hushallspapper.

Lagg flask och squash i soppan och koka
ytterligare 5 minuter. Skolj bonorna i kallt
vatten och lat dem rinna av. Rér i bonorna.
Smaka av med peppar och eventuellt salt.

Pistou

Mixa parmesan, vitlok och basilika i en mixer
eller matberedare. Tillstt citronsaft och
olja, mixa lite till. Tillsatt eventuellt lite rivet
citronskal.




Ughspatinkaka med wokade dpplen
4 portioner
Tid: 30-45 minuter
Ugn: 225°

% 2 1>-3 dl vetemjdl
2 tsk salt
% 6 dimjolk
*3-44gg
% 2-3 msk (30-50 g) smér eller margarin

%25 g smér
% 2 dpplen (fast sort), urkdrnade, i klyftor
% -1 tsk malen kanel

& 2 msk flytande honung
rarérda lingon

Blanda mjél och salt i en bunke. Tills4tt hélften av mjélken
och vispa till en slat smet. Hall i resten av mjolken och vispa
i aggen. Fordela baconstrimlet i [angpannan och lat det fa
fargiugnen, 5-10 minuter. Rér om en gang. Hall i smeten
och gradda i mitten av ugnen tills pannkakan stannat och
fatt farg, 20-25 minuter.

Wokade dpplen

Hetta upp smoret i en wok eller stekpanna. Stek dppel-
klyftorna nagon minut pa stark varme, rér da och da.
Stré Sver kanelen och ringla ver honungen.

Skar pannkakan i bitar och servera med dpplena och
raroérda lingon.
4

‘Boeuf boraguignen
— Burgundisk kéttgryta

6-8 portioner
Tid: ca 2 timmar

ca 1kg n6tkatt, benfritt, t ex bog,
hoégrev (ca 172 kg med ben)

2-3 msk margarin eller smoér

4 msk vetemjol

1dl vatten

3-4dlrodvin
1kottbuljongtédrning

1tsk salt

2 krm svartpeppar

1-2 lagerblad

1tsk timjan

2 vitloksklyftor, pressade

1-2 gula I6kar, i klyftor

3 mordtter, medelstora, skivade
2 purjoldkar, i bitar

persilja, hackad

Till servering
ris
ev timjankvistar

Skar kottet i bitar, cirka 3x3 centimeter.

Lat fettet bli [jusbrunt i en stekpanna. Bryn
kéttbitarna i omgangar pa ej for stark varme.
Lagg 6ver kétt och eventuellt ben i en gryta.
Stré Gver mjolet och rér om. Vispa ur pannan
med vatten till sky. Hall skyn och rédvinet i
grytan. Tillsatt smulad buljongtarning, salt och
kryddor, vitlok och gul I6k. Koka grytan pa svag
varme under lock cirka 1timme.

Tillsatt forst morGtterna, sedan purjon.
Fortsatt kokningen, spad eventuellt med mer
vatten eller vin. Sammanlagd koktid cirka 172
timme. Smaka av, klipp 6ver rikligt med persilja.
For att gora grytan extra festlig kan man mot
slutet lagga i frasta halverade champinjoner
och sma gula [okar att koka med. Tag da bara
1purjolok. Servera med ris och eventuellt
nagra timjankvistar.

Obs! Bor inte tillagas i oemaljerad jarngryta
eftersom vinet kan utlésa jarn som missfargar
ratten. Det ser oaptitligt ut men ar ofarligt.






Baconaioli
2dl
'.'5 minute

skivorna knapriga. Lat skivorna rinna av pa
hushallspapper. Hacka dem fint och blanda
med resten av ingredienserna.




Jommburgare

med baconaioli

4 portioner
Tid: 30 minuter

¥ 400 g lammfrs
% 1gul I8k, skalad, finhackad
% 2 vitloksklyftor, skalade, finhackade
*14gg
¥ 1tsk salt
% 1krm svartpeppar
1dlvatten
% 2 dl persilja, basilika och/eller timjan, hackade
% 2 msk smér eller margarin

Lagg farsenien bunke. Tillsatt |6k, 4gg, salt, peppar och
vatten till firsen. Vand ner 6rterna. Smalt sméret i en stek-
panna och lat det bli ljusbrunt. Lagg i klickar av fars och stek
pa ganska svag varme, 3—4 minuter pa varje sida.

Homburgerbrisd

12 st
Tid: 172 timme
Ugn:225°

25gjast
% 5dlvatten
& 1msk socker
172 tsk salt
% 1dl kruska- eller vetekli
% 50 g rumsvarmt smér
% 11-12 dl dinkelsikt eller vetemjdl

Pensling
T 14gg
1msk vatten
* linfrén
% solrosfron
* rosmarinkvistar

Ror ut jasten i en bunke med ljummet vatten (37°). Tillsatt
socker, salt, kli, smor och ndstan allt mjol — spara 1deciliter
till utbakningen. Arbeta ihop till en smidig deg. Jas under
bakduk cirka 40 minuter. Dela degen i 12 bitar och platta
ut dem i runda kakor. Ligg dem pa en bakplat med bak-
platspapper. Jas dem cirka 30 minuter. Vispa sonder dgget
med vattnet och pensla bréden. Str6 6ver linfron, solros-
fron och lagg pa en liten rosmarinkvist. Gradda i mitten av
ugnen 12-15 minuter.

Salld kex

50-60 st
Tid: 45 minuter
Ugn:225°

3 dl dinkelsikt + % dI till utbakning
1dl grahamsmjal

1% dl pumpafron, hackade

1tsk salt

150 g rumsvarmt smor

2 tsk bakpulver

1msk honung

1% dl vatten

2 msk flingsalt

Blanda alla ingredienser utom flingsaltet

till en smidig deg. Degen ska vara kladdig.
Pudra bakbordet med mjol och kavla ut
halva degen med en vanlig kavel till en tunn
kaka. Str6 over hélften av flingsaltet och
kavla in saltet i degen med en kruskavel.
Kakan ska vara sa tunn som majligt utan att
ga sonder (vilket den l4tt gor pa grund av
fréna). Skar ut kex, cirka 7 x 4-5 centimeter,
jamna eller ojamna. Lagg dem pa en plat
med bakplatspapper (anvind en stekspade)
och gradda mitt i ugnen 8=10 minuter,

tills de fatt farg. Baka ut resten av degen.
Lat kexen svalna och lat dem gérna ligga
paen plat eller ett ugnsgaller Gver natten

i rumstemperatur, da torkar de och blir
sproda.

Servera gérna till ekologiska ostar!

Jittegoda pa
ostbrickan!

<






Guacamole-

4 portioner
Tid: 10 minuter

% 2 mogna avokador, urkirnade

%% 1tomat, urkirnad, finhackad

% 1liten réd chili, urkdrnad, hackad, eller
/2 tsk sambal oelek

% 1vitloksklyfta, pressad

% 1msk pressad citron eller lime
2 krm salt

% nymalen svartpeppar

*% ev kajennpeppar

Grop ur avokadokottet och mixa eller mosa
sonder det i en skal. Tillsatt tomat, chili, vitlok,
citron- eller limesaft och smaka av med salt,
peppar och eventuellt kajennpeppar.

Bénsallad

4-6 portioner
Tid: 20 minuter + ev tid att dra

% ca 400 g kikirter
% ca 400 g svarta bénor
4-5 feferoni (mild eller stark), skivad
%% 1bananschalottenldk, 3 schalottenlékar
eller %2 gul 16k, finhackad
% 1-2 vitldksklyftor, pressade
% 2 msk bladpersilja, hackad
% 12 dl olivolja
% 2-3 msk pressad lime
1tsk spiskummin, malen
% 1tsk koriander, malen
Y2 tsk salt

Skolj kikérter och bonor med kallt vatten i ett

durkslag och lat dem rinna av. Blanda arter, bonor,

feferoni, 16k och persilja i en skal. Blanda ihop
olja, lime, kryddor och salt och hall 6ver. Blanda
alltsammans. Lat garna salladen dra 30 minuter
eller langre.

Tips! For starkare smak vilj jalapefios
istéllet for feferoni.

Tomaizalsa_~

4 portioner
Tid: 10 minuter + ev tid att dra

% 4 mogna tomater, finhackade

*1rddIdk, skalad, finhackad
2-1r6d chili, urkdrnad, finhackad
%2 dl chunky salsa

% 1kruka koriander, hackad
Y2 tsk salt

% ev nymalen svartpeppar

Blanda alla ingredienser. Lat garna salsan dra
30 minuter. Om du vill ha salsan riktigt stark
later du chilikirnorna vara med eller valjer
gron chili.

E 'Ililla.chips

tortilla chips

Vi har utdkat vErt ekologiska sortiment med tva
sorters tortilla chips, en salsa- och en tacosds.
Coo*; Anglamqfk - numed en smak aviMexico.
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Hetta upp smor eller olja i en stekpanna. Tillsatt
férsen och stek tills den &r jamnt grynig. Ror da och
da. Tillsatt kryddmix och vatten (eller det som star pa
forpackningen). Lat kryddmix och vatten koka in

i farsen och ta den sedan fran varmen. Servera firsen
tillsammans med nachos eller tacoskal och tillbehér.
Eller lagg nachos i en ugnssaker form, lagg pa tacofars
och stré dver ost. Gratinera cirka 10 minuter, tills
osten smalt och fatt lite farg. Servera med de kalla
tillbehoren.

“Tacopaj med griiddfil, eochiailtomater
och feferoni

6 portioner

Tid: 1timme

Ugn: 225° och 175°

% 50 g rumsvarmt smér
% 1dl graddfil

% 3 dl vetemjél

1 tsk salt

Fyllning

% %2 gul 16k, skalad, hackad

% 1msk smor

% 400 g nétfirs

% 1 pase tacokryddmix

% 11,-2 dl tacosas, mild, medium eller stark

% 8-10 cocktailtomater, hela eller delade
2-4 feferoni eller jalaperio, skivade

*34gg

% 2 dl graddfil

% nymalen svartpeppar

%172 dl lagrad ost, riven

Blanda ihop ingredienserna till pajdegen. Lat
smoret vara kylskapskallt om du mixar degen i mat-
beredare. Tryck ut degen i en rund form, 20-22
centimeter i diameter. Forgradda skalet 10 minuter
i 225 grader.

Fras loken i smoret, tillsatt farsen och stek tills den
ar jamnt grynig. Ror da och da. Tillsatt kryddmix
och tacosas och lat puttra nagon minut. Fordela
farsen i det varma pajskalet. Lagg pa tomater och
feferoni eller jalapefo. Vispa ihop dgg, graddfil och
svartpeppar och hall Gver farsen. Stro 6ver ost och
gradda mitt i ugnen 30-40 minuter.

Ekologisk nétfdrs ser likadan ut som all annan
natfars. Bara lite biittre for djur och miljé.







KycRlingtortilla
4 portioner
Tid: 30 minuter

 1msk smor

* 1msk olja

% 400 g kycklinglarfilé eller kyckling-
brostfilé, i bitar

* 1r6dIdk, skalad, skivad

% 1pase fajitakryddmix

%% 1rdd paprika, i bitar
1dlvatten

% 4-8 tortillabréd

% ev limeklyftor

Hetta upp en stekpanna med smér och olja.

Stek kycklingen runt om tillsammans med 16k
och paprika. Tillsatt kryddmix och vatten (eller
det som star pa forpackningen). Lat puttra tills
kycklingen @r genomstekt, cirka 7 minuter. Varm
bréden enligt anvisning pa forpackningen. Fyll
tortillabréd (1eller 2 per portion) med fajitakyck-
ling och eventuellt Tomatsalsa, sidan 9, eller en
tacosas. Pressa eventuellt Gver limesaft.

L

KycRlingburvito
4 portioner
Tid: 30 minuter
Ugn: 225° 3
e Tips!
* 1msk smor .eller: ?Ija . Blanda girna Bénsallad,
* 40? g kyfklmgﬁle, sjcrlmlad <e sidan 9 nér du tillsatt
1pase fajitakryddmix kryddmixen.
1dlvatten
* ev Y2—1sats Bénsallad, se recept sidan 9
% 4-8 tortillabrod
% ca 2 dllagrad ost, riven

Till servering
% tomatsalsa
% gronsallad

Hetta upp smor eller oljai en stekpanna. Tillsatt kyckling och
stek tills den ar genomstekt. Ror da och da. Tillsatt kryddmix och
vatten (eller det som star pa férpackningen). Lat kryddmix och
vatten koka in i kycklingkéttet. Blanda i eventuellt den mangd
bonsallad du vill ha och ta pannan fran varmen. Férdela kyckling-
och bénfyliningen pa tortillabréden, rullaihop och lagg dem med
skarven nedat i en ugnssaker form. Stré éver ost och gratinera
i ugnen tills osten smalt och fatt lite farg. Servera gdrna med
tomatsalsa och salladsblad.

2



Kanelbullar

48 st
Tid: 172 timme
Ugn: 225-250°

% 125-150 g smor eller margarin
% 5dImjslk
50 gjast
2-1tsk salt
% 1dl socker eller vit sirap
ev 1-2 tsk hel eller malen kardemumma
% 14-15 dl (ca 875 g) vetemjol

Fyllning

%% 3, dl socker

% 1-2 msk kanel, malen
%+ 100 g smdr, rumsvarmt

Pensling

*14gg, uppvispat

% mandel, hackad eller flagad,
eller parlsocker

Smalt fettet i en kastrull, tillsatt mjolken och
varm till cirka 37 grader. Ror ut jasten med
degspadet i en bunke eller kdksmaskin.
Tillsatt socker eller sirap, eventuellt karde-
mumma, salt och nastan allt mjol, spara lite till
utbakningen. Arbeta degen tills den blir slat
och blank. Tack den med bakduk och lat jasa
parumsvarmt stalle 30-40 minuter.

Dela degen i 2 delar. Kavla ut dem till avlanga
kakor, cirka 25%50 centimeter. Fordela fyll-
ningen pa langden 6ver halva kakan och vik
Sver den ofyllda sidan. Skar kakan tvarsover

i cirka 2 centimeter breda bitar. Tvinna varje
degremsa och forma den till en s knut. Lagg
dem pa platar med bakplatspapper eller stall
dem i pappersformar.

Gor likadant med den andra kakan. Jas under
bakduk cirka 30 minuter. Pensla bullarna och
stro Gver mandel eller pérlsocker.

Gradda i mitten av ugnen 5-8 minuter
i 225-250 grader. Lat bullarna svalna pa
galler under bakduk.

Alternativa fyllningar
150 g riven mandelmassa.

2 dldppelmos eller sylt.

Tal inte allt?

Mjélk: Byt mot havre- eller sojadryck och
anvand mjolkfritt margarin.

Gluten: Anvand ljus glutenfri mix.

Agg: Pensla bullarna med mijolk.

ainte :
lensdag
10!

cept fran
var Kokbok




Sveriges basta grundkokbok.
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4 portioner
Tid: 30 minuter

* 600 g farsk fiskfilg, t ex hoki, torsk eller kolja,
finhackad

%2 limeblad, finstrimlade, eller finrivet skal
fran 1lime

*2 schalottenlékar, skalade, finhackade

= Y2 réd chili, urkdrnad, finhackad
Y2 tsk salt

% 1 tsk rasocker
2 msk fisksas

** 1lime, pressad saft

% 2 dggvitor

1% msk smor

% dlolja

** limeklyftor

Lagg fisk, limeblad eller rivet limeskal, salt, socker, l6k,
chili, fisksas och limesaft i en skal och rér om.

Vispa dggvitorna till ett 15st skum och vand ner det i
fisksmeten. Rér s lite som méjligt. Forma till sma biffar
och krama ur eventuell vitska, Hetta upp en stekpanna
med smor och olja och stek sedan biffarna pa svag
varme, cirka 3 minuter pa varje sida.

SePvera med Nudelsallad, se recept
pa coop.se eller i Var Kokbok.



Smulpaj med éipplen o¢f solroskéirnor

6 portioner
Tid: 35 minuter
Ugn: 225°

Smuldeg

** 1dl solroskirnor
** 2 dl havregryn
* 1dl vetemjs|

1dlljust eller mérkt muskovadosocker
100 g smér

F 1msk sméor

7 skalade, urkérnade, skivade dpplen

2msk ljust eller morkt muskovadosocker
** 1msk malen kanel

Blanda alla ingredienserna til smuldegen och stall
degen kallt medan du skalar och skivar dpplena.

Smrj en ugnssiker form och tick botten med &ppel-
skivorna. Stré éver socker och kanel. Férdela smul-
degen pé dpplena. Gradda mitt i ugnen 20-25 minuter.

Servera med glass, vispad gradde eller vaniljsas.

a i i dlkommen
i i sorti o du fragor kring broschyren ér du v
Iser i sortimentet kan férekomma. Har
tolalz avv.keas:tr ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se

Tips!
Muscavadsockret och
solroskéirnornq &er pajen
en extra knorr.
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