


























PREMIAR PA HYLLAN

Fotboll, glass och picknick hor sdsongen till. Ta en fotbolls-
match i grongriset eller sug i dig av forsommargronskan.

BEHALL kylan med

en svalkande glass.

Footballisimo fran
GB Glace, 11 kronor.

GLASSIGT VARRE - och faktiskt ocksa
lite nyttigare. Glass med mycket bar,

25 procent mindre socker dn i konventionell glass
och dessutom utan konstgjord sétning. Finns i
smakerna réda bér, blda bar med solrosfron samt
vanilj. Diplom-Is, 700 milliliter, 35 kronor.

KUAPA KOKOO, som betyder god

choklad, ar ett av varldens storsta ’ ’ .
fair tradecertifierade kollektiv och Jag har sa enkel
ligger i Ghana. Harifran kommer smak. Jag vill bara ha

kakaobonorna som Anthon Berg
anvénder i sin choklad rich dark,
med 72 procent kakaohalt
och soft dark, med
57 procent.
100 gram,
24 kronor.

det basta av allt.

Oscar Wilde

EKOLOGISKA
engangstallrikar kan du anvanda
med gott samvete. Aven glas,
muggar och bestick finns i samma
serie, tillverkade av sockerror
respektive majsstarkelse. Tallrikar,
Duni, 12-pack, 35 kronor.

FYLL SMORDEGEN med skinka, zucchini,
rod 16k och riven ost. Rulla ihop och skar till
lagom stora portionsbitar. Gradda

i mitten av ugnen i 225 grader i cirka

20 minuter. Smaksatt smordeg

med hélften s& mycket fett och en
tredjedel farre kalorier &n vanlig

smordeg. Finns i smakerna tomat och
basilika, spenat samt morot. Halsans

kok, 300 gram, 28 kronor.

Alla produkter pd denna sida finns pé Coop Forum.
Vissa produkter finns dven i vdra andra butiker och stormarknader. Lokala prisvariationer kan férekomma.

40

MIXAT

ETT GOTT ALTERNATIV till hotade
fiskarter ar hajmalen, eller pangasius
som den heter pa latin. Hajmalen odlas
bland annat i Mekongfloden i Vietnam
och passar finemang i gratanger och

soppor. Coop, 600 gram, 45 kronor.

FOTBOLLSYRA. Den 7 juni ar det
hogtidsdag for alla fotbollsfantaster

- da drar fotbolls-EM for herrar igang.
For Sveriges del borjar gruppspelet med
matchen mot Grekland, 10 juni. De tva
resterande gruppspelsmatcherna spelas
14 och 18 juni. Gor dig klar for avspark
med en matchtroja i landslagets farger.
Finns i vuxenstorlekar S—=XXL, 99 kronor
och barnstorlekar 110-160, 79 kronor.

DOFTFRITT. Ungefar en tredjedel av
svenskarna kanner obehag av for starka
dofter. | nagra av Coops butiker lanseras
nu hyllor dar parfymfria produkter
samlas pa ett och samma stélle. Du som
inte tal starka dofter slipper leta bland
produkterna pa den ordinarie avdel-
ningen. Pa de doftfria hyllorna finns
bland annat tvattmedel, schampo,
balsam, bodylotion, skdljmedel och

raklodder.
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Nu finns Minikéttbullar

(@) och Falafel — ett lite mindre,
c’ och ett vegetariskt alternativ
till vara populdra kéttbullar.

5 :- smakrabatt ldngst bak i tidningen

Lokala avvikelser kan forekomma.

1019 e1pes wioypols

M (
.E. ‘GJORDE DET SHALVA
~FORANDRADE SITT LIV.

Vi)

Tack for galvhj&\pm [

Om inte Ignitius och Gandi Malumba lart sig odla effektivare f'ﬂ'
hade deras jordbruk inte gatt att leva pa idag. Sedan nagra e
ar tillbaka ger skorden ett dverskott — som familjen sdljer.
Inkomsterna 6kar och alla kan ata sig matta. Stédet och
kunskaperna fran Kooperation Utan Gréanser gjorde det
mojligt att dverleva.

Sit Géransgatan 160A Skulle du klara av att ta dig ur fattigdomen?
Stockholm Testa sjalv pa www.utangranser.se/sjalvhjalp
Tel 08-657 47 00
www.utangranser.se

Stod var insamling
Pg:90 10 01-8 Bg:901-0018

Gandi Malumba, Uganda



Sara Begner, Mersmaks
matredaktor, tipsar om
goda och Iéttlagade
vegetariska recept.

Upptack nya
GRONA SMAKER

Polkabetor, persiljerotter och sharonfrukter.
Gronsaksdisken bagnar av spidnnande och
vackra gronsaker. Mersmaks matredaktor
Sara Begner har gjort en fargsprakande buffé
av sin vegetariska upptacktsresa.

TEXT Anna Matzinger FOTO Wolfgang Kleinschmidt

Du har kanske sjilv statt diar pd gronsaksavdelningen. Klamt, kant och
doftat pa de dar gronsakerna du inte riktigt vet namnet pa. Beundrat
de starka fiargerna. Och till slut lagt ner de vanliga morétterna och
potatisen i korgen. Det ar svart att veta hur de vackra, men okinda,
gronsakerna ska tillagas.

— Du maste vaga prova! Gronsaker dr svart att misslyckas med. Det
handlar om att lagga tid pd att hacka och ldta dem vara i ugnen, siager
Sara Begner.

Mainga dr vana vid att de animaliska produkterna star i centrum.
Forst viljer vi fisk, kyckling eller kott och anpassar sedan tillbehoren
efter det.

— Jag vill ge tillbehoren en mer framtradande plats. Gronsaker har

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

STEKTA ENDIVER MED PECANNOTTER
OCH CITRON- OCH TIMJANSMOR

4 portioner

Tid: cirka 20 minuter

Ingredienser
2 stora, alternativt 4 sma endiver, i halvor

. B B 100 g smor
mycket mer komplexa smaker dn till exempel kott och fisk. Om ritter- # 1 citron, pressad saft och rivet skal
na inte ska vara vegetariska sd kan du servera charkuterier till, siger 1 tsk salt

Sara Begner. % 1 krm peppar

Storfavoriten just nu ir endiven. & V2 kruka farsk timjan, blad

— Jag tycker att den dr sa fantastisk och vill att alla andra ska upp-
tacka det ocksa. I sallad kan den vara lite for besk, men stekt i smor
med bade syra och silta balanseras beskan och den blir otroligt god.

Menyn med sotpotatis, polkabetor och persiljerot ar helt glutenfri.
Och till efterritt serveras carpaccio pd sharonfrukt.

— Det dr hur enkelt som helst. Sharonfrukten har nistan inga kdrnor
sa det ar bara att skiva, lagga upp och garnera. Supersnabbt gjort och
som dessutom ser harligt ut. m
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> dl pecannétter, grovhackade

Tillagning: Stek endivhalvorna med en matsked
av smoret.

Blanda resten av smoret tillsammans med citron-
saft, citronskal, salt, peppar, timjan och pecan-
notter.

Lagg upp de stekta endiverna pa ett fat, klicka
citron- och timjansmaret 6ver och lat smalta.
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Sétpotatis, rdttika och
endiv. Sdtt ny smak med
gronsaksdiskens doldisar.



SOTPOTATISRULLE MED FARSKOSTKRAM
4 portioner

Tid: cirka 45 minuter

Ugn: 200°

Ingredienser

500 g sotpotatis, skalad, riven
% 200 g rotselleri, skalad, riven
% 500 g potatis, skalad, riven
% 2 gula Iokar, finhackade
% 2-3 vitloksklyftor, finhackade
# 2 msk olivolja
% 2 tsk torkad timjan

1 tsk salt
% 2 tsk svartpeppar

Farskostkram:
#% 300 g naturell farskost
% 1 kruka basilika, grovrivna blad + blad till garnering

Tillagning: Blanda sotpotatis, rotselleri och potatis. Stek 16ken
och vitloken tills den blir mjuk i oljan. Blanda rotfrukten, I6ken
och kryddorna i en stor bunke.

Hall ut allt pa en pladt med bakplatspapper och tryck ut bland-
N ningen tills den &r platt.

Gradda i ugn i cirka 15-20 minuter.

Blanda det mesta av basilikan med farskosten. Vand upp rot-
frukterna som en rulltarta pa aluminiumfolie med den krispiga
sidan ned. Bred pa farskosten och rulla ihop till en rulle, skar i
portionsbitar. Dekorera med basilikablad.
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APPEL- OCH RATTIKASALSA

4 portioner
Tid: 15 minuter
Ingredienser 2 msk mango chutney
& 2 dpplen, skalade, 2 krm salt
i taringar #% 1 kruka koriander, finhackad
% 200 g rattika, skalad, Y5 r6d chili, urkdrnad,
i tarningar finhackad
% 5 rodlok, finhackad # 1 lime, i klyftor

% 1 citron, pressad saft

Tillagning: Blanda dpple, réttika och I6k. Blanda citronsaften
med mango chutney, salt, koriander och chili. Vand ihop allt
noga i en bunke. Servera tillsammans med limeklyftor.

UGNSROSTAD PERSILJEROT

4 portioner

Tid: cirka 25 minuter

Ugn: 200°

Ingredienser 5 rod eller gron farsk
& 2 msk olivolja chilifrukt, urkdrnad,

1 tsk flingsalt finhackad

1 tsk dijonsenap 600 g persiljerot, skalad,

i stavar

Tillagning: Blanda olja, salt, senap och chili. Véand
IF runt blandningen med persiljeroten, rosta i ugn
15-20 minuter.

JI0A N
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Det finns mycket som inte ar helt hundra. Darfér ar det skont att
det finns ett kaffe som dlltid &r det. | Classic kaffe anvénder vi
alltid 100 % Arabicabénor av hégsta kvalitet fran utvalda lander
och odlingar. Det kostar lite mer, men smakar ocksé mycket mer.

100% ARABICABONOR. ALLTID.




KOKTA POLKABETOR MED
VITLOKSDRESSING OCH FETAOST
4 portioner

Tid: cirka 40 minuter

Ingredienser

500 g polka- eller rodbetor
& 2 vitloksklyftor, pressade
% 2 msk olivolja
& 2 krm svartpeppar, nymald
& 15 citron, pressad saft
% 200 g fetaost

1 tsk flingsalt

Tillagning: Skrubba betorna, skdlj dem noga och koka dem i
20-30 minuter. Tryck av skalet och klyfta dem. Blanda vitlok med
olja, peppar och citronsaft. Hall dressingen 6ver betorna. Smula
fetaost och stro flingsalt Gver.

CARPACCIO PA SHARONFRUKT
MED VISPAD CREME FRAICHE

4 personer
Tid: 20 minuter

Ingredienser
2 dl vatten
% 2 msk socker
& 1 vaniljstang, urkdrnad
4 sharonfrukter, skurna i I6vtunna skivor
1 granatdpple, kdrnor
% 1 dl créme fraiche, hart vispad

Tillagning: Koka upp vatten, socker och vaniljkdrnor
och sjud i cirka 5 minuter. Bred ut skivorna av
sharonfrukten pa ett fat, eller férdela pa tallrikar. Hall
sockerlagen éver. Garnera med granatdppelkarnor
och servera med creme fraiche.

KNACKEBROD
8-10 kakor

Tid: 4-5 timmar
Ugn: 175-200°

Ingredienser
1 liter vatten

2 dl hirs Tillagning: Koka vatten och hirs i 15 minuter.

2 dl rismijol Blanda i rismjol, sesamfrd, linfrd, solrosfrd och
1 dl sesamfro kokosflingor. Ror till en 16s deg. Tryck ut till tunna
1 dllinfro kakor mellan tva bakplatspapper. Strd pa fling-
V5 dl solrosfro salt. Gradda tva platar &t gdngen i ugnen 45-60

1 dl kokosflingor minuter. Vand pa brodet och gradda ytterligare
2 msk olja 10 minuter pa andra sidan. Receptet ar glutenfritt

3 msk flingsalt och inspirerat av Vidarklinikens kndckebrod.
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—kobrodet
graddas
1 butiken

RADDAE

Brod ska bakas med respekt. Det sdger Carmelo Di Bartolos, agare till
bageriet Il Panificio i Malmo. Sedan februari sprider hans ekologiska
slow food-brod doften av nybakat i Coop-butiker runt om i landet.

TEXT Johan Abrahamsson FOTO Per-Olof Stoltz

-

- Om jag fick lov skulle jag baka brod till hela varlden. Att 4ta ett sunt och
gott brod, det ar att ma bra, sdger Carmelo Di Bartolo.

Tillsammans med Sanne Kristiansen driver han bageriet Il Panificio i
Malmo. Sedan februari i ar finns deras ekologiska och Krav-markta brod i de
Coop-butiker runt om i landet som dr utrustade med brodugnar.
. Foor att b{ode.t ska fa. hogsta moll‘lga kva{1tet graddas I.I Pamﬁ?ms"brod ’, Sétar du degen
i tva steg. Forst i bageriets stenugn i Malmo. Men bara tills det dr nastan
fardigt, 20 procent av vatskan ska vara kvar. Sedan kyls eller fryses brodet
for att transporteras till butik dar den slutliga graddningen sker. Resultatet utan kakor!
ar farskt, valdoftande och nygraddat brod.

Carmelo och Sannes bageri var det forsta i Sverige som tilldelades ett slow
food-certifikat. Slow food-rorelsen grundades i mitten av 1980-talet i Italien,

bakar du inte langre brod,

for att skapa en motpol till dagens allt mer jiktade matvanor.

- Slow food virnar om traditionell matkultur. Vi har inga tillsatser i vart
brod for att pdskynda processen. Man ska ha respekt for de naturliga ingre-
dienserna, sidger Sanne Kristansen.

Il Panificios brod tar mellan 36 och 72 timmar att tillaga. Den minimala
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Nebojsa Petrovic Idgger upp.
nybakat brod pa hyllorna.

Sanne Kristiansens och Carmelo Di Bartolos bréd fdr jéisa upp till tre dygn.

mangden jast och frdnvaron av tillsatser krdver langa jastider. Grund-
receptet for varje brod bestar av surdeg, vatten, havssalt och en ekologisk
mjolblandning som ar specifik for varje sort. Inget annat.

— Sotar du degen bakar du inte langre brod, utan kakor! Med socker,
sirap, fett och oljor manipuleras brodet for att det ska halla sig farskt. Jag
tycker att brod ska smaka brod och inget annat, sager Carmelo Di Bartolo.

Att verksamheten &r ekologisk dr en sjilvklarhet, men stiller ocksa hogre
krav pa produktionen eftersom bakprocessen blir kiansligare.

- Jag kommer fran Italien och har fitt ekologin fran fodseln. Men bro-
det blir inte automatiskt godare for att det dr ekologiskt. Med ekologiska
rdvaror och utan tillsatser maste du verkligen kunna hantverket och veta
vad du gor, med tillsatser kan du fa det bra anda, sdger han.

P4 bara fyra ar har Il Panificios brod gatt fran att vara en lokal favorit
i Malmoregionen till att nd nya kunder 6ver hela landet. I dag dr man atta
anstillda i foretaget. Men att vixa och bli storre dr inget sjilvindamal for
Carmelo Di Bartolo.

— For mig dr brod mer virt an guld. Brod mattar och gdr att ata, det gor
inte guld, sdger han och skrattar. m
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Foto: Lina Eriksson

Nyoakat | butik

Il Panificios farska brod finns i Coop-
butiker med bréodugn. Lokala variationer
kan forekomma.

- ett saftigt brod med lang
eftersmak. Skorpan ar tunn och sprod.

- degen ar baserad pa
biga (vetesurdeg), som ger mycket smak.
Skorpan ar tunn och sprod och inkramet
luftigt.

— brodet har en tunn, spréd

skorpa och saftigt inkrdm samt med
svarta oliver.

- ett saftigt bréd med
lang, harlig eftersmak. Skorpan ar tunn
och sprod.

— halvgrovt och smakrikt

brod med kompakt inkram. Skorpan ar
tunn och sprod.

- ett rustikt brod bakat
helt utan jast. Brodets deg ar baserad pa
80 procent vatten, vilket gor att brodets
inkram behaller sin absoluta farskhet upp
till tva dygn efter bakningen. Skorpan far
en lite hardare och frasigare karaktar
medan innehallet ar mycket luftigt.

Gott med tid

1986 grundades slow food-rorelsen av
den italienske journalisten Carlo Petrini.
Malet &r att forsoka rddda lokala mattradi-
tioner och smaskaliga producenter fran
att forsvinna samt att hylla smaken och
den sinnliga upplevelsen av god mat. Du
ar vad du ar dter, menar Carlo Petrini och
hans anhédngare. | dag dr rérelsen inter-
nationell med medlemmar i mer an

30 olika lander.

Husets bréd har inspirerats
av ett recept fran 300-talet
- fore Kristus. Brodet dir

I i:-r bakat helt utan jéist.

¥




Fofo: Anti Wendel

Hjalp till att hjalpa andra
Anslut ditt Coop MedMera-kort till Bistand Pa Kopet sa avrundas slutsumman automatiskt uppat till ndrmaste hel
krona ndr du betalar med kortet. Pengarna som samlas in fordelas lika mellan Vi-skogen och Kooperation Utan
Granser. Ar du sedan tidigare ansluten till Bistdnd P& Képet och har skaffat nya Coop MedMera Visa behéver du
registrera det kortet for sig. Mer information far du i din butik eller genom att ga in pd www.coopmedmera.se

19669 715 krinsamlat sedan 2001

Sjung med Marie!

Ingen sommar utan allsing. I ar foljer idolvinnaren Marie Picasso
med nir Barnens allsang fran Skansen aterigen ger sig ut pa turné.
Med Coop MedMera-kort gar ni tvd men betalar for en.

Infor ett fullsatt Globen plockade Marie Picasso
hem vinsten i Idol forra aret. | sommar vantar en
ny utmaning da hon ska medverka i Barnens
allsang fran Skansen.

- Jag ser fram emot att fa traffa en annan
publik, pa vinter- och varturnén har det varit
ungdomar och vuxna pa sena kvdllar. | sommar
blir det barn och féréldrar. Jag gillar nya miljoer
och utmaningar. Sként ocksa att fa spela pa
dagarna, sdger Marie Picasso.

Under varen har hon dkt med sitt band dver
hela Sverige och spelat.

—Det ar nar jag sjunger som jag ar i mitt ratta
element. Det dr fantastiskt att fa tréffa alla som gillar en!

Precis som forra aret leds Barnens allsang fran
Skansen av Ayla Kabaca. Den har gangen i
sallskap med Henrik Stahl, ocksa han kand fran
barnprogram pa Svt. Krumelurorkestern
ackompanijerar och férutom Marie Picasso
kommer publiken att fa méta figurer fran Astrid
Lindgrens vérld, exempelvis Pippi, Prussiluskan
och Kling och Klang.

Forhoppningsvis blir det nagra lediga dagar i
solen for Marie Picasso och turnéganget.

- Da tar jag med mig en picknickkorg till en
skon grdsmatta ndra vattnet, garna tillsammans
med en god van. Jag tar det lite lugnt, badar och
kanske laser en bok, sager hon.

Vinn en traff med Marie Picasso under turnén

Tavla om att fa trdffa Marie Picasso! Mer

information finns pd www.coopmedmera.se
Barnens allsang fran Skansen arrangeras av

Riksteatern. Premidr 29 juni pa Skansen.
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Turnélista och biljettinformation finns pa
www.riksteatern.se/barnensallsang. Med Coop
Medmera-kort gar ni tva och betalar fér en.
Ordinarie cirkapris fran 90 kronor per person.

Fofo: Mats Bécker
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Allsangen leds av
Ayla Kabaca och
Henrik Stdhl.

Pd flera orter far

Marie Picasso och de
andra artisterna sdllskap
av lokala barnkérer.

stjarn-
small!

AVTACKNING

2 JUNE

PA: WWW.KONSUMENTFORENINGENSTOCKHOLM.SE

Dags att boka
N arets festkvall

I boérjan av juni avsldjas artisterna till
en av arets stora konsertupplevelser.
www.konsumentforeningenstockholm.se
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Fofo: Johnér Bildbyra

Svara pa fradgan:

Nar kommer Barnens allsang fran Skansen till Motala i sommar?
Svara pa www.coopmedmera.se senast 16 juni 2008. Forsta pris ar tva biljetter for vuxna och tre biljetter
for barn till valfri forestélining av Barnens allsang fran Skansen. Andra och tredjeprisvinnarna far biljetter till
tva vuxna och tva barn vardera till valfri forestélining av Barnens allsang fran Skansen.

Dubbla poédng hos
Akademibokhandeln
19 maj-8 juni.

Slappa med en bok

Bland varens boknyheter finns nagot for alla smaker.

Vilj en favorit att ta med till balkongen, parken eller
hingmattan.

Du som har Coop MedMera-kort far mellan den 19 maj och 8 juni
dubbla podng nar du kdper bockerna hos Akademibokhandeln.
Varfor inte ldsa Augustpris-vinnaren Torbjorn Flygts nya
relationshistoria Himmel. Eller Jens Lapidus med sin nya
hardkokta Stockholmsskildring Aldrig fucka upp som utspelar sig
bland maffiabossar och snutar. For den mer finstamda kanslan
kan Linda Olssons andra bok Sonat till Miriam passa battre.
Boken handlar om en man som, for att komma 6ver sorgen efter
sin dotter, maste bryta sin tystnad. Om
du dr mer sugen pa deckare kan fére
detta justitieministern Thomas
Bodstroms Rymmaren vara en perfekt
rysare i sommarsolen. Eller varfor inte
hoja OS-febern med Expressenskriben-
| ten Mats Olssons fotbollsroman En
pinne i skogen. Dessutom far alla med
Coop MedMera-kort 20 procents rabatt
3 paen ljudbok eller vanlig bok till och
I med 8 juni 2008.

TORBJORN

. iy

Heter du Gunnar?

Alla som heter Gunnar far ett
gratis exemplar av Bob Hans-
sons debutroman Gunnari
pocketversion mot uppvi-
sande av Coop MedMera-kort
och kupongen som finns i
foldern Bara Bra Erbjudanden!
till och med 8 juni pa Akademi-
bokhandeln. Otroligt, men
sant.

| romanen funderar Gunnar
over livet och 6ver sin nyligen
gjorda hjartoperation. Lamnar
mojligen hjértats tidigare
dgare spar i Gunnars kropp?

Bob Hanssons sprakliga
uppfinningsrikedom skiner
igenom i hans debutroman.
En kénslig och
humoristisk skild-
ring av.en man
som samhdllet inte
langre behover.

AKADEMIBOKHANDELN

2 n)
bt il

FO-RU M KONSUM :
KappAhl ‘& expert () @

bokus

med flera
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Fraga
juristen

Fraga: Jag och min fru ska skiljas
efter narmare 30 ar som gifta.
Om vi ar 6verens om allt, maste vi
da blanda in domstolen? Racker
det med muntliga 6verenskom-
melser?

Svar: Domstolen maste kontaktas vid
dktenskapsskillnad eftersom det ar
domstolen som démer och darmed
upphaver dktenskapet. Ni kan gora
gemensam ansdkan om dktenskaps-
skillnad. Domstolen meddelar dom
sd snart som mgjligt, med undantag
for om ni har barn under 16 ar. Da
krdvs att aktenskapsskillnaden
foregas av betanketid, innan domen
gar igenom.

Om ni dger en fastighet som den
ena parten vill ta 6ver, maste det
bestdammas skriftligt. Det gors enklast
i en bodelningshandling. En sadan
reglerar vem som far vad. Det dr bra
som bevis. Lat en sakkunnig hjdlpa er
med bodelningen. Da vet ni att
dktenskapsskillnaden har gatt ratt till.
Om det finns punkter dar ni dr oense
boér ni ha varsitt ombud.

Carola Erixon, Familjens jurist

Mot en Coop MedMera Premiecheck
far du 50 procents rabatt vid bokning
av en konsulttimme, ordinarie pris
1351 kronor. En check per drende. Kan
inte kombineras med andra erbju-
danden. Du far dven MedMera-podng
pa alla tjiénster hos Familjens jurist.*
Bokning, www.familjensjurist.se

Har du en fraga till juristen? Mejla till
juristen@coopmedmera.se

* Erbjudandet géller ej dédsborelaterade
arenden som bouppteckning, boutredning,

ddédsboférvaltning, oskiftat dédsbo, arvskifte
samt réttsskydds- och réttshjdlpsarenden.
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