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PREMIÄR PÅ HYLLAN
MIXAT

Alla produkter på denna sida fi nns på Coop Forum. 
Vissa produkter fi nns även i våra andra butiker och stormarknader. Lokala prisvariationer kan förekomma.

ETT GOTT ALTERNATIV till hotade 

fi skarter är hajmalen, eller pangasius 

som den heter på latin. Hajmalen odlas 

bland annat i Mekongfl oden i Vietnam 

och passar fi nemang i gratänger och 

soppor. Coop, 600 gram, 45 kronor.

Fotboll, glass och picknick hör säsongen till. Ta en fotbolls-
match i gröngräset eller sug i dig av försommargrönskan.  



Nu finns Miniköttbullar 
och Falafel – ett lite mindre, 
och ett vegetariskt alternativ 
till våra populära köttbullar. 

5:- smakrabatt längst bak i tidningen
Lokala avvikelser kan förekomma.

Om inte Ignitius och Gandi Malumba lärt sig odla effektivare 

hade deras jordbruk inte gått att leva på idag. Sedan några 

år tillbaka ger skörden ett överskott – som familjen säljer. 

Inkomsterna ökar och alla kan äta sig mätta. Stödet och 

kunskaperna från Kooperation Utan Gränser gjorde det 

möjligt att överleva.

Skulle du klara av att ta dig ur fattigdomen?

Testa själv på www.utangranser.se/sjalvhjalp
S:t Göransgatan 160A 

Stockholm 

Tel 08-657 47 00

www.utangranser.se 

Stöd vår insamling 
Pg: 90 10 01-8  Bg: 901-0018
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Ignitius och Gandi Malumba, Uganda
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Du har kanske själv stått där på grönsaksavdelningen. Klämt, känt och 
doftat på de där grönsakerna du inte riktigt vet namnet på. Beundrat 
de starka färgerna. Och till slut lagt ner de vanliga morötterna och 
potatisen i korgen. Det är svårt att veta hur de vackra, men okända, 
grönsakerna ska tillagas.  

– Du måste våga prova! Grönsaker är svårt att misslyckas med. Det 
handlar om att lägga tid på att hacka och låta dem vara i ugnen, säger 
Sara Begner. 

Många är vana vid att de animaliska produkterna står i centrum. 
Först väljer vi fisk, kyckling eller kött och anpassar sedan tillbehören 
efter det. 

– Jag vill ge tillbehören en mer framträdande plats. Grönsaker har 
mycket mer komplexa smaker än till exempel kött och fisk. Om rätter-
na inte ska vara vegetariska så kan du servera charkuterier till, säger 
Sara Begner. 

Storfavoriten just nu är endiven. 
– Jag tycker att den är så fantastisk och vill att alla andra ska upp-

täcka det också. I sallad kan den vara lite för besk, men stekt i smör 
med både syra och sälta balanseras beskan och den blir otroligt god. 

Menyn med sötpotatis, polkabetor och persiljerot är helt glutenfri. 
Och till efterrätt serveras carpaccio på sharonfrukt.

– Det är hur enkelt som helst. Sharonfrukten har nästan inga kärnor 
så det är bara att skiva, lägga upp och garnera. Supersnabbt gjort och 
som dessutom ser härligt ut. n

Upptäck nya 
GRÖNA SMAKER
Polkabetor, persiljerötter och sharonfrukter.
Grönsaksdisken bågnar av spännande och 
vackra grönsaker. Mersmaks matredaktör 
Sara Begner har gjort en färgsprakande buffé 
av sin vegetariska upptäcktsresa. 

     4 portioner

     Tid: cirka 20 minuter

     Ingredienser

     2 stora, alternativt 4 små endiver, i halvor

k 100 g smör

k 1 citron, pressad saft och rivet skal 

     1 tsk salt 

k 1 krm peppar 

k ½ kruka färsk timjan, blad

     ½ dl pecannötter, grovhackade

Tillagning: Stek endivhalvorna med en matsked 

av smöret.

Blanda resten av smöret tillsammans med citron-

saft, citronskal, salt, peppar, timjan och pecan-

nötter.

Lägg upp de stekta endiverna på ett fat, klicka 

citron- och timjansmöret över och låt smälta.

Om du vill minska den beska smaken, skär av skalpen och 
lägg endiverna i kallt vatten en kort stund. 

Sara Begner, Mersmaks 
matredaktör, tipsar om 
goda och lättlagade 
vegetariska recept.  

TEXT Anna Matzinger   FOTO Wolfgang Kleinschmidt

STEKTA ENDIVER MED PECANNÖTTER 
OCH CITRON- OCH TIMJANSMÖR
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Sötpotatis, rättika och  
endiv. Sätt ny smak med  

grönsaksdiskens doldisar. 
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     Ingredienser

     500 g sötpotatis, skalad, riven

k 200 g rotselleri, skalad, riven

k 500 g potatis, skalad, riven

k 2 gula lökar, finhackade

k 2–3 vitlöksklyftor, finhackade

k 2 msk olivolja

k 2 tsk torkad timjan

     1 tsk salt

k ½ tsk svartpeppar

     Färskostkräm:

k 300 g naturell färskost

k 1 kruka basilika, grovrivna blad + blad till garnering

Tillagning: Blanda sötpotatis, rotselleri och potatis. Stek löken 

och vitlöken tills den blir mjuk i oljan. Blanda rotfrukten, löken 

och kryddorna i en stor bunke.

Häll ut allt på en plåt med bakplåtspapper och tryck ut bland-

ningen tills den är platt. 

Grädda i ugn i cirka 15–20 minuter.

Blanda det mesta av basilikan med färskosten. Vänd upp rot-

frukterna som en rulltårta på aluminiumfolie med den krispiga 

sidan ned. Bred på färskosten och rulla ihop till en rulle, skär i 

portionsbitar. Dekorera med basilikablad.

SÖTPOTATISRULLE MED FÄRSKOSTKRÄM 
4 portioner 

Tid: cirka 45 minuter

Ugn: 200°
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      Ingredienser

k 2 äpplen, skalade, 

        i tärningar

k 200 g rättika, skalad, 

        i tärningar

k ½ rödlök, finhackad

k 1 citron, pressad saft

     2 msk mango chutney

     2 krm salt

k 1 kruka koriander, finhackad

     ½ röd chili, urkärnad,

          finhackad

k 1 lime, i klyftor

     Ingredienser

k 2 msk olivolja

     1 tsk flingsalt

     1 tsk dijonsenap

     

½ röd eller grön färsk

    chilifrukt, urkärnad, 

finhackad

600 g persiljerot, skalad, 

    i stavar

Tillagning: Blanda äpple, rättika och lök. Blanda citronsaften 

med mango chutney, salt, koriander och chili. Vänd ihop allt 

noga i en bunke. Servera tillsammans med limeklyftor. 

ÄPPEL- OCH RÄTTIKASALSA 
4 portioner

Tid: 15 minuter

     UGNSROSTAD PERSILJEROT 

     4 portioner

     Tid:  cirka 25 minuter

     Ugn: 200°

Tillagning: Blanda olja, salt, senap och chili. Vänd 

runt blandningen med persiljeroten, rosta i ugn 

15–20 minuter.
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     CARPACCIO PÅ SHARONFRUKT  
   MED VISPAD CRÈME FRAICHE

     4 personer

     Tid: 20 minuter

     Ingredienser

     2 dl vatten

k 2 msk socker

k 1 vaniljstång, urkärnad

     4 sharonfrukter, skurna i lövtunna skivor

     1 granatäpple, kärnor

k 1 dl crème fraiche, hårt vispad

Tillagning:  Koka upp vatten, socker och vaniljkärnor 

och sjud i cirka 5 minuter. Bred ut skivorna av 

sharonfrukten på ett fat, eller fördela på tallrikar. Häll 

sockerlagen över. Garnera med granatäppelkärnor 

och servera med crème fraiche. 

     KNÄCKEBRÖD
     8–10 kakor

     Tid: 4–5 timmar

     Ugn: 175–200°

     Ingredienser

     1 liter vatten

     2 dl hirs

     2 dl rismjöl

k 1 dl sesamfrö

k 1 dl linfrö

k ½ dl solrosfrö

     1 dl kokosflingor

k 2 msk olja

     3 msk flingsalt

     KOKTA POLKABETOR MED  
   VITLÖKSDRESSING OCH FETAOST
     4 portioner

     Tid: cirka 40 minuter

     Ingredienser

     500 g polka- eller rödbetor

k 2 vitlöksklyftor, pressade

k 2 msk olivolja

k 2 krm svartpeppar, nymald 

k ½ citron, pressad saft

k 200 g fetaost

     1 tsk flingsalt

Tillagning: Skrubba betorna, skölj dem noga och koka dem i 

20–30 minuter. Tryck av skalet och klyfta dem. Blanda vitlök med 

olja, peppar och citronsaft. Häll dressingen över betorna. Smula 

fetaost och strö flingsalt över.

Tips!En god röra till  knäckebröd kan du  lätt sno ihop med keso,  en knivsudd sambal  oelek och kapris. 

Tillagning: Koka vatten och hirs i 15 minuter. 

Blanda i rismjöl, sesamfrö, linfrö, solrosfrö och 

kokosflingor. Rör till en lös deg. Tryck ut till tunna 

kakor mellan två bakplåtspapper. Strö på fling-

salt. Grädda två plåtar åt gången i ugnen 45–60 

minuter. Vänd på brödet och grädda ytterligare 

10 minuter på andra sidan. Receptet är glutenfritt 

och inspirerat av Vidarklinikens knäckebröd.
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Bröd ska bakas med respekt. Det säger Carmelo Di Bartolos, ägare till 
bageriet Il Panificio i Malmö. Sedan februari sprider hans ekologiska 
slow food-bröd doften av nybakat i Coop-butiker runt om i landet. 
TEXT Johan Abrahamsson   FOTO Per-Olof Stoltz

     Sötar du degen  
bakar du inte längre bröd, 
utan kakor! 

– Om jag fick lov skulle jag baka bröd till hela världen. Att äta ett sunt och 
gott bröd, det är att må bra, säger Carmelo Di Bartolo. 

Tillsammans med Sanne Kristiansen driver han bageriet Il Panificio i 
Malmö. Sedan februari i år finns deras ekologiska och Krav-märkta bröd i de 
Coop-butiker runt om i landet som är utrustade med brödugnar. 

För att brödet ska få högsta möjliga kvalitet gräddas Il Panificios bröd 
i två steg. Först i bageriets stenugn i Malmö. Men bara tills det är nästan 
färdigt, 20 procent av vätskan ska vara kvar. Sedan kyls eller fryses brödet 
för att transporteras till butik där den slutliga gräddningen sker. Resultatet 
är färskt, väldoftande och nygräddat bröd. 

Carmelo och Sannes bageri var det första i Sverige som tilldelades ett slow 
food-certifikat. Slow food-rörelsen grundades i mitten av 1980-talet i Italien, 
för att skapa en motpol till dagens allt mer jäktade matvanor.

– Slow food värnar om traditionell matkultur. Vi har inga tillsatser i vårt 
bröd för att påskynda processen. Man ska ha respekt för de naturliga ingre-
dienserna, säger Sanne Kristansen. 

Il Panificios bröd tar mellan 36 och 72 timmar att tillaga. Den minimala 

NYGRÄDDAT

Ekobrödet  
gräddas 
i butiken
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mängden jäst och frånvaron av tillsatser kräver långa jästider. Grund-
receptet för varje bröd består av surdeg, vatten, havssalt och en ekologisk 
mjölblandning som är specifik för varje sort. Inget annat. 

– Sötar du degen bakar du inte längre bröd, utan kakor! Med socker, 
sirap, fett och oljor manipuleras brödet för att det ska hålla sig färskt. Jag 
tycker att bröd ska smaka bröd och inget annat, säger Carmelo Di Bartolo. 

Att verksamheten är ekologisk är en självklarhet, men ställer också högre 
krav på produktionen eftersom bakprocessen blir känsligare. 

– Jag kommer från Italien och har fått ekologin från födseln. Men brö-
det blir inte automatiskt godare för att det är ekologiskt. Med ekologiska 
råvaror och utan tillsatser måste du verkligen kunna hantverket och veta 
vad du gör, med tillsatser kan du få det bra ändå, säger han. 

På bara fyra år har Il Panificios bröd gått från att vara en lokal favorit 
i Malmöregionen till att nå nya kunder över hela landet. I dag är man åtta 
anställda i företaget. Men att växa och bli större är inget självändamål för 
Carmelo Di Bartolo. 

– För mig är bröd mer värt än guld. Bröd mättar och går att äta, det gör 
inte guld, säger han och skrattar. n
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Nebojsa Petrovic lägger upp 
nybakat bröd på hyllorna.  

Sanne Kristiansens och Carmelo Di Bartolos bröd får jäsa upp till tre dygn.

Husets bröd har inspirerats
av ett recept från 300-talet

före Kristus. Brödet är 
bakat helt utan jäst. 

Nybakat i butik
Il Panificios färska bröd finns i Coop-

butiker med brödugn. Lokala variationer 

kan förekomma.

SESAMBRÖD – ett saftigt bröd med lång 
eftersmak. Skorpan är tunn och spröd.

KLOSTERBRÖD – degen är baserad på 
biga (vetesurdeg), som ger mycket smak. 
Skorpan är tunn och spröd och inkråmet 
luftigt.

OLIVBRÖD – brödet har en tunn, spröd 
skorpa och saftigt inkråm samt med 
svarta oliver.

VITLÖKSBRÖD – ett saftigt bröd med 
lång, härlig eftersmak. Skorpan är tunn 
och spröd.

SPELTBRÖD – halvgrovt och smakrikt 
bröd med kompakt inkråm. Skorpan är 
tunn och spröd.

HUSETS BRÖD – ett rustikt bröd bakat 
helt utan jäst. Brödets deg är baserad på 
80 procent vatten, vilket gör att brödets 
inkråm behåller sin absoluta färskhet upp 
till två dygn efter bakningen. Skorpan får 
en lite hårdare och frasigare karaktär 
medan innehållet är mycket luftigt.

Gott med tid
1986 grundades slow food-rörelsen av 
den italienske journalisten Carlo Petrini. 
Målet är att försöka rädda lokala mattradi-
tioner och småskaliga producenter från 
att försvinna samt att hylla smaken och 
den sinnliga upplevelsen av god mat. Du 
är vad du är äter, menar Carlo Petrini och 
hans anhängare. I dag är rörelsen inter - 
nationell med medlemmar i mer än  
30 olika länder. 

nya färska ekobröd
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Inför ett fullsatt Globen plockade Marie Picasso 

hem vinsten i Idol förra året. I sommar väntar en 

ny utmaning då hon ska medverka i Barnens 

allsång från Skansen. 

– Jag ser fram emot att få träffa en annan 

publik, på vinter- och vårturnén har det varit 

ungdomar och vuxna på sena kvällar. I sommar 

blir det barn och föräldrar. Jag gillar nya miljöer 

och utmaningar. Skönt också att få spela på 

dagarna, säger Marie Picasso. 

Under våren har hon åkt med sitt band över 

hela Sverige och spelat. 

– Det är när jag sjunger som jag är i mitt rätta 

element. Det är fantastiskt att få träffa alla som gillar en! 

Precis som förra året leds Barnens allsång från 

Skansen av Ayla Kabaca. Den här gången i 

sällskap med Henrik Ståhl, också han känd från 

barnprogram på Svt. Krumelurorkestern 

ackompanjerar och förutom Marie Picasso 

kommer publiken att få möta figurer från Astrid 

Lindgrens värld, exempelvis Pippi, Prussiluskan 

och Kling och Klang.

Förhoppningsvis blir det några lediga dagar i 

solen för Marie Picasso och turnégänget.

– Då tar jag med mig en picknickkorg till en 

skön gräsmatta nära vattnet, gärna tillsammans 

med en god vän. Jag tar det lite lugnt, badar och 

kanske läser en bok, säger hon. 

Hjälp till att hjälpa andra 
Anslut ditt Coop MedMera-kort till Bistånd På Köpet så avrundas slutsumman automatiskt uppåt till närmaste hel 

krona när du betalar med kortet. Pengarna som samlas in fördelas lika mellan Vi-skogen och Kooperation Utan 

Gränser. Är du sedan tidigare ansluten till Bistånd På Köpet och har skaffat nya Coop MedMera Visa behöver du 

registrera det kortet för sig. Mer information får du i din butik eller genom att gå in på www.coopmedmera.se

19 669 715  kr insamlat sedan 2001
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Sjung med Marie!

På flera orter får  
Marie Picasso och de 

andra artisterna sällskap 
av lokala barnkörer.

Ingen sommar utan allsång. I år följer idolvinnaren Marie Picasso  
med när Barnens allsång från Skansen återigen ger sig ut på turné.  
Med Coop MedMera-kort går ni två men betalar för en. 

Tävla om att få träffa Marie Picasso! Mer  
information finns på www.coopmedmera.se 

Barnens allsång från Skansen arrangeras av 
Riksteatern. Premiär 29 juni på Skansen.  

Turnélista och biljettinformation finns på 
www.riksteatern.se/barnensallsang. Med Coop 
Medmera-kort går ni två och betalar för en.  
Ordinarie cirkapris från 90 kronor per person.

AVTÄCKNING 

2 JUNI
PÅ: WWW.KONSUMENTFORENINGENSTOCKHOLM.SE 

I början av juni avslöjas artisterna till 
en av årets stora konsertupp levelser. 
www.konsument foreningenstockholm.se

Vinn en träff med Marie Picasso under turnén

Allsången leds av 
Ayla Kabaca och 

Henrik Ståhl.

Dags att boka 
in årets festkväll

Stjärn-

smäll!
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Svara på frågan:  

När kommer Barnens allsång från Skansen till Motala i sommar? 
Svara på www.coopmedmera.se senast 16 juni 2008. Första pris är två biljetter för vuxna och tre biljetter 

för barn till valfri föreställning av Barnens allsång från Skansen. Andra och tredjeprisvinnarna får biljetter till 

två vuxna och två barn vardera till valfri föreställning av Barnens allsång från Skansen. 

med  flera

Tävla  
& vinn 
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Här samlar du Coop MedMera-poäng och använder premiechecken

Fråga: Jag och min fru ska skiljas 

efter närmare 30 år som gifta. 

Om vi är överens om allt, måste vi 

då blanda in domstolen? Räcker 

det med muntliga överenskom-

melser?

Svar: Domstolen måste kontaktas vid 

äktenskapsskillnad eftersom det är 

domstolen som dömer och därmed 

upphäver äktenskapet. Ni kan göra 

gemensam ansökan om äktenskaps-

skillnad. Domstolen meddelar dom 

så snart som möjligt, med undantag 

för om ni har barn under 16 år. Då 

krävs att äktenskapsskillnaden 

föregås av betänketid, innan domen 

går igenom. 

Om ni äger en fastighet som den 

ena parten vill ta över, måste det 

bestämmas skriftligt. Det görs enklast 

i en bodelningshandling. En sådan 

reglerar vem som får vad. Det är bra 

som bevis. Låt en sakkunnig hjälpa er 

med bodelningen. Då vet ni att 

äktenskapsskillnaden har gått rätt till. 

Om det finns punkter där ni är oense 

bör ni ha varsitt ombud. 

Fråga  
juristen

Carola Erixon, Familjens jurist

Mot en Coop MedMera Premiecheck 
får du 50 procents rabatt vid bokning 
av en konsulttimme, ordinarie pris  
1 351 kronor. En check per ärende. Kan 
inte kombineras med andra erbju-
danden. Du får även MedMera-poäng 
på alla tjänster hos Familjens jurist.* 
Bokning, www.familjensjurist.se  
Har du en fråga till juristen? Mejla till 
juristen@coopmedmera.se
* Erbjudandet gäller ej dödsborelaterade 

ärenden som bouppteckning, boutredning, 

dödsboförvaltning, oskiftat dödsbo, arvskifte 

samt rättsskydds- och rättshjälpsärenden.

Du som har Coop MedMera-kort får mellan den 19 maj och 8 juni 

dubbla poäng när du köper böckerna hos Akademibokhandeln. 

 Varför inte läsa Augustpris-vinnaren Torbjörn Flygts nya 

relationshistoria Himmel. Eller Jens Lapidus med sin nya 

hårdkokta Stockholmsskildring Aldrig fucka upp som utspelar sig 

bland maffiabossar och snutar. För den mer finstämda känslan 

kan Linda Olssons andra bok Sonat till Miriam passa bättre. 

Boken handlar om en man som, för att komma över sorgen efter 

sin dotter, måste bryta sin tystnad. Om 

du är mer sugen på deckare kan före 

detta justitieministern Thomas 
Bodströms Rymmaren vara en perfekt 

rysare i sommarsolen. Eller varför inte 

höja OS-febern med Expressenskriben-

ten Mats Olssons fotbollsroman En 

pinne i skogen. Dessutom får alla med 

Coop MedMera-kort 20 procents rabatt 

på en ljudbok eller vanlig bok till och 

med 8 juni 2008.

Slappa med en bok
Bland vårens boknyheter finns något för alla smaker. 
Välj en favorit att ta med till balkongen, parken eller 
hängmattan. 

Heter du Gunnar?

Alla som heter Gunnar får ett 

gratis exemplar av Bob Hans-

sons debutroman Gunnar i 

pocket version mot uppvi-

sande av Coop MedMera-kort 

och kupongen som finns i  

foldern Bara Bra Erbjudanden!  

till och med 8 juni på Akademi-

bokhandeln. Otroligt, men 

sant. 

I romanen funderar Gunnar 

över livet och över sin nyligen 

gjorda hjärtoperation. Lämnar 

möjligen hjärtats tidigare 

ägare spår i Gunnars kropp?

Bob Hanssons språkliga 

uppfinningsrikedom skiner 

igenom i hans debutroman. 

En känslig och  

humoristisk skild-

ring av en man 

som samhället inte 

längre behöver. 
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Dubbla poäng hos 
Akademibokhandeln 
19 maj–8 juni. 




