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Forlang kanslan av ledighet och semester med att laga underbara
middagar aven till vardags, och stéll for allt i vdarlden inte in
grillen fér tidigt. Annu finns det gott om fantastiska tillféllen
att grilla, ata ute och njuta av de fina augustikvallarna. Lat helt

enkelt vardagskvallarna bli dagens hjdpunkt dar alla traffas och
umgas som pa vilken semesterdag som helst.
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Grillad chorizo med bénsallad med gurksalsa med rarérda hallon

% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.




6 portioner
Ugn:200°
e ' Tid: 25 minuter

44

% 750 g kdrsbarstomater
.- & % 4 vitlsksklyftor, skalade, skivade
g . *1dl olivolja
’ . Y ** 7 dl balsamvinzger
% 1tsk svartpeppar
1msk flingsalt
%900 g kycklingbrostfilé
** 250 g mozzarella, skivad
o ** basilikablad

Servering
% pasta

Lagg tomater och vitlsk i en rymlig ugnsform.
Tillsitt olja, balsamvinager, svartpeppar
ochssalt. Lat sta i ugnen 10 minuter. Dela
kycklingfiléerna till tva tunna filéer vardera.
Salta och peppra filéerna, ligg pa en skiva
mozzarella, basilikablad och rulla ihop. Lagg
kycklingrullarna pa tomaterna med skarven
nerat. Salta och peppra. Lat sta i ugnen
ytterligare 15 minuter. Servera med pasta.




Kesellabrod

14 brod
Ugn: 225°
Tid: 2 /2 timme

12 gjast
% 250 g kesella
2 %> dl vatten
1tsk salt
% 1msk honung
* 6 dl vetemjél + till utbakning

Blanda samman alla ingredienser till en
kladdig deg, 5 minuter i maskin eller 10
minuter fér hand. Jas under bakduk 2
timmar. Mjola fingrarna, dela degen i 14
bitar och lagg pa plat med bakplatspapper.
Degen ska inte knadas igen. Gradda mitt i
Ugnsomelett och morotssallad ugnen cirka 15 minuter.

med baconvindgrett

6 portioner Marmelad
Tid: 30 minuter 2dl

Ugn: 225 Tid: 20 minuter + tid att svalna

 1msk smor
#1034gg % 300 g bér, till exempel blabar och hallon

2dl vatten * 2dl sock.er
1tsk salt % 1tsk vaniljpulver

% 1> tsk svartpeppar

% 3 tomater, hackade

% % dI firsk oregano, hackad, eller 2 msk torkad
% 2 dllagrad ost, riven

Lat bar och socker koka ihop till en

tjock konsistens, 15-20 minuter. Tillsatt
vaniljpulver. Hall upp i varm, vél rengjord
burk, satt genast pa locket. Haller flera

Rdkost med baconvindgrett manader i kylskap.

%140 g bacon, i strimlor
% dl olivolja

% 2 msk vitvinsvindger

% svartpeppar, nymalen

& 4 mordtter, skalade, rivna
% V4 vitkalshuvud, rivet

ev smorgaskrasse, hackad

Smoérj en liten ugnsform, 20 x 30 centimeter. Vispa ihop 4gg,
vatten, salt och peppar och hill i formen. Férdela tomathack,
oregano och ost i formen. Gradda mitt i ugnen tills dggen
stannat och ytan fatt farg, cirka 20 minuter.

Rdkost med baconvindgrett: Stek baconet och lat svalna.
Blanda olja, vinager, svartpeppar och bacon, blanda det sedan
med morétter och vitkal.

Toppa eventuellt med lite hackad smorgaskrasse.

4



4 portioner
Tid: 10 minuter + ev tid att dra

Bonsallad
** 400 g kokta kikirter
%400 g kokta kidneybénor
** 1dl olivolja
F 1 dl vitvinsviniger
&2 msk dijonsenap
Y2 msk honung

2 tsk salt
** svartpeppar, nymalen
F 1rédlok, skalad, finhackad
** 2 dl persilja, hackad

"2 dl kapris, hackad

50 g manchegoost, hyvlad

600 g chorizo
* ev smor eller olja till stekning

Bénsallad Skélj bonorna i kallt vatten och lat dem
rinna av. Blanda olja, vindger, senap, honung, salt,
peppar och I6k. Smaka av. Blanda bénor, vingrett,
persilja, kapris och manchegoost. Lat gérna
bénsalladen dra en halvtimme. Skir eventuellt
nagra snitt i korven och stek eller grilla den.







Kottbullar i gronpepparsas

5 portioner
Tid: 30 minuter

Firs
& 1dl havregryn, eller strébréd
1dlvatten
% 500 g nétfirs
% Y2 gul 16k, skalad, riven
1tsk salt
1tsk grénpeppar, stott

% 2 msk smér, till stekning

Gronpepparsds
4 dlvatten
% %> dl gridde
% 1kéttbuljongtérning
% 2 tsk balsamvindger
% 1tsk kinesisk soja
1tsk gronpeppar, stott
ev 1msk majsena, utrérd med 1msk vatten

Servering
& broccoli, rastekt
 ev persilja, klippt
% potatis, kokt

Blanda havregryn och vatten och lat svélla nagra
minuter. Blanda samman alla ingredienser till farsen
och forma kéttbullar med hdnderna. Bryn demii
traktérpanna i smoret i tva omgangar och lagg at
sidan.

Lat vatten och gradde koka upp i traktérpannan

(utan att diska den emellan), tillsatt buljongtarning,
vinager, soja och gronpeppar. Vispa och lat koka nagon
minut. Red eventuellt med majsena och vatten. Lagg i
kottbullarna och koka dem i sasen cirka 5 minuter eller
tills de ar genomkokta.

Stré eventuellt 6ver lite klippt persilja och servera med
rastekt broccoli och kokt potatis.

Den hir

8ratingen ir s3
mycket godare 4n
man kan tro.

Blomkals-Jansson

4 portioner
Ugn:200°
Tid: 30 minuter

 1msk smér
% 1kg blomkal, ansad, i buketter
% 1gul I8k, skalad, hackad
1burk ansjovisfiléer, 125 g
% 3 dI brédsmulor av mjukt, ljust bréd
3 dlgridde
1dl vatten
V2 tsk salt
% svartpeppar, nymalen
% 2 dl mandel, hackad
2 dl visterbottensost, riven

Servering
* blandad sallad

Smorj en ugnssaker form. Lagg i blomkal, 16k,
ansjovis (avrunnen, spara spadet) och brédsmulor.
Blanda gradde, vatten, ansjovisspad, salt och peppar
och hill alltsammans éver. Stré 6ver mandel och ost.
Gradda tills gratangen fatt farg och blomkalen &r
mjuk, cirka 25 minuter.

Servera med en sallad.



4 portioner
Ugn: 200°
Tid: 30 minuter

% 2 msk smér
5 dl varmt vatten + 1msk fiskfond
# 500 g mordtter och palsternackor,
skalade, strimlade
# 500 g potatis, skalad, strimlad
1tsk salt
# 600 g laxfilé, skinn- och benfri
200 g philadelphiaost
#1dl dill, hackad
3 msk pepparrot, skalad, finriven
% 1msk pressad citron
# svartpeppar, nymalen
salt

Smérj en rymlig ugnsform med smar. Blanda
vatten och fond.. Ligg rotfrukter och potatis
i formen, salta och rér om. Hall pa buljongen
och lat sta i ugnen 15 minuter. Skar laxen i fyra
bitar, Skr ett djupt snitt i varje bit. Blanda
ost, dill, pepparrot och citron. Smaka av med
peppar. Lagg laxbitarna pa rotfrukterna och
lagg fylliningen i laxsnitten. Salta fisken. Lat sta
ytterligare 12 minuter i ugnen.
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Pastamed fetaost, rucola
och valnétter

4 portioner
Tid: 10 minuter

** 400 g pasta, firsk eller torkad
*® 125 g rucola, hackad
** 200 g fetaost, smulad
1réd chili, urkarnad, hackad
%100 g valnétter, hackade
** 2 msk olivolja
crema di balsamico (reducerad
balsamvinzger)

Koka pastan enligt forpackningens anvisningar.
Blanda pasta med rucola, fetaost, chili, notter
och olja. Ringla 6ver crema di balsamico,
Servera genast.

Tips: Gér egen balsamico genom att lata
1deciliter balsamvinager och 1 matsked honung
koka ihop till en simmig konsistens,



Chutneyglaserade
kotletter med
gurksalsa

4 portioner
Tid: 15 minuter + tid att dra

4 fliskkotletter med ben
1dl mango chutney

% flingsalt
rosépeppar, stott

Gurksalsa

% 1gurka, skalad, hackad

% 2 avokador, urkidrnade, hackade
1rdd chili, urkidrnad, hackad

% %> dl firsk mynta, hackad

% 3 msk pressad citron

& ev 1msk olja
salt

 peppar

Stdllintein grille
for tidigt.
Vardagsmat ka
ocksa grillas!

Pensla kotletterna med chutney pa bada sidor, salta och
peppra. Lat gérna kotletterna dra minst 20 minuter.
Grilladem pa utegrillen eller stek dem i en stek- eller
grillpanna, 3-4 minuter pa varje sida pa medelstark
varme.

Gurksalsa Blanda alla ingredienser till salsan och smaka
av med salt och peppar.



Clafoutis
— fransk barfylid pannkaka

10 portioner
Ugn: 225°
Tid: 45 minuter

3 dl mjslk
* 1dl vetemjs|
*44gg
1tsk kardemummafréin, stotta
2 dl socker
%10 plommon, halverade, urkirnade
*25g smér
% 2 msk résocker

Servering
* vispad gridde
vaniljsocker

Vispa ihop mjslk och mjél till en slét smet.
Tillsatt agg, 1> tesked kardemummafrén

och socker, vispa till enjdmn smet. Ligg ett
bakplatspapper i en springform, 20 centimeter
i diameter. Lagg plommon i formen och hall pa
dggsmeten. Hyvla pa smér, stré éver rasocker
ochresten av kardemumman. Gradda tills
clafoutin stelnat, 30-40 minuter. Servera

med vispad gradde, gérna smaksatt med
vaniljsocker.

Antal plommon kan variera beroende pa
storleken. Plommonen ska néstan tdcka botten.
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s elr'I il gsforslag:

"C#Surgeg_med skinka och fikon

En mork nyhet fran fiboden

Fibodkndcke Surdeg ar tunt, krispigt, Fibodknicke Surdeg ar bakat med
morkt och mustigt med enbart nyt- vart goda Fibodknicke som forebild.
tigheter som sammalet fullkornsrag- Receptet kommer ursprungligen fran
mjol, surdeg, malt, linfréo och vetekli. Land Alice Gustafsson som var bagare
Resultatet 4r ett mustigt och gott hos oss manga ar. Nu kan dven du ta del
knackebrod for en lite lyxigare vardag. i vart senaste nyhet i Fibodfamiljen.
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Krdmig choklad med
hackade nétter

4 portioner
Tid: 15 minuter + tid att stelna

% 200 g mj6lkchoklad, i bitar
*2i4gg

*1dl hasselndtter

% > dl rdsocker

Servering
bigarraer

Smalt chokladen i vattenbad eller i
mikro. Lat svalna. Separera dggvitorna
fran gulorna. Vispa dggvitorna till ett
fast, vitt skum. Ror ner aggulornai
chokladen och sedan &ggvitorna. Vand
forsiktigt ihop smeten. Férdela smeten
i portionsglas och stall i kylen.

Lagg nétter och socker i en stekpanna
och lat sockret smélta pa svag varme.
Rér om da och da. Lagg nétterna pa
ett bakplatspapper och lat svalna.
Grovhacka dem och fordela pa
chokladen.

Servera med bigarréer eller annan valfri
frukt eller bar i sasong.

Tips!
Bakelserna kan

du géra med dina
favoritfrukt
eller bir!

Nektarinbakelser

20 stycken
Ugn:200°
Tid: 30 minuter

425 g tinade smordegsplattor

% 10 nektariner eller persikor, urkirnade, tunt skivade,
eller annan valfri frukt eller bér i sésong

% 2 dl aprikos- eller persikosylt

% florsocker

Servering
¥ vispgradde, eller
* glass

Dela varje smordegsplatta forst pa halften till tva fyrkanter,
dela fyrkanterna diagonalt till fyra trekanter av varje platta.
Lagg pa plat med bakplatspapper. Ldgg nektarinskivor
omlott pa trekanterna utom langst ut pa kanterna. Gradda
tills frukten fatt farg och smordegen stigit, cirka 20 minuter.
Varm sylten tills den ar rinnig, pensla sylt pa bakelserna.
Pudra florsocker éver fére servering.

Servera med vispgradde eller glass.



4 portioner
Tid: 5 minuter

% 8 havrekakor
# 1tsk kanel, malen
200 g philadelphiaost
% 1dl gradde
% 1> dl socker
% 1 tsk vaniljpulver
# 500 g hallon + Y2 dl socker
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Smula sénder kakorna och blanda med kanel.
Fordela smulorna i fyra glas eller portionsskalar.
Rér ihop ost, gradde, socker och vaniljpulver
och fordela pa smulorna. Ror ihop hallon och
socker tills hallonen saftar sig och lagg ovan pa
ostblandningen.
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Lokala avvikelser i.sortimentet kan férekomma. Har du fragor kring broschyren dr du vialkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se m



