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En portion ger cirka: Energi: 2720 kJ  Fett: 34 g  Fiber: 6 g KCAL: 650

Ingredienser

500 g fiskfilé, gärna olika sorter

12 stora ekologiska räkor, råa, skalade

Marinad:

2 msk olja

2 msk lime, pressad saft

½ tsk dijonsenap

2–3 krm kajennpeppar

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

2–3 msk färska korianderblad eller 

1 tsk torkad 

Sötpotatis:

ca 750 g sötpotatis, i skivor

1 msk olja

½ tsk salt

1 grönsalladshuvud

ca 1 dl crème fraiche saffran & tomat

2 lime, i klyftor

grillpinnar, blötlagda

Tillagning: Välj en eller två sorters fiskar. Skär dem i långa 

bitar, 3–4 centimeter breda.  

Vispa ihop marinaden i en skål och lägg i fisk och skaldjur. 

Låt marinera cirka 15 minuter i rumstemperatur eller cirka 

1 timme i kylen. Trä upp fiskbitarna, från ena kortsidan, och 

skaldjuren på grillpinnar. Använd gärna dubbla spett så 

snurrar inte fisken runt. Pensla potatisskivorna (behöver inte 

skalas) med olja och strö på lite salt.

Lägg fiskspett och sötpotatis på grillen (olja grillgallret så fast-

nar inte fisken). Grilla på båda sidor tills fisken är genomstekt 

och potatisen mjuk, 6-8 minuter. Servera spett och potatis 

med grönsallad, en klick smaksatt crème fraiche och lime.

Grönt tips: Ersätt fisk och skaldjur med quornfiléer delade på 

längden.

4 PORTIONER TID: CIRKA 60 MINUTER

FISK- OCH RÄKSPETT MED SÖTPOTATIS

GOTT  
ATT 

GRILLA

 Nya lättplockade 

                         PHILADELPHIA OLIV 
NYA PHILADELPHIA OLIV är lika lätt som lätt att 

tycka om. Eller vad sägs om en himmelsk kombination av 
Philadelphias friska krämighet och olivens goda sälta. 

Så plocka ned en läcker smakupplevelse i din varukorg 
nästa gång du handlar, och njut!
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HIMMELSKT GOTT
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GRILLMIX MED HET SÅS

HET  
SOMMAR- 

RÄTT

Ingredienser

ca 600 g entrecote, oxfilé, biff eller lammytterfilé

3–5 krm salt

Grillsås:

1½ dl rödvinsvinäger

½ dl raps- eller olivolja

1 msk soja

1 tsk citron, pressad saft

1–2 vitlöksklyftor, pressade

1–1½ tsk sambal oelek

2 msk korianderblad, hackade

Potatisspett:

800 g färskpotatis

2 tsk rapsolja

ca 10 dl blandade salladsblad

2 msk ost (30 %), riven

½ dl pinjenötter, rostade

grillpinnar, blötlagda  

Tillagning: Börja med att koka potatisen. Ånga av, trä upp på 

grillpinnar och pensla med lite olja.

Ta gärna ett par olika sorters kött och skär det i 2–3 centim-

eter tjocka skivor. Blanda såsen och dela upp den i två skålar. 

Använd den ena till pensling och den andra som sås till det 

färdiggrillade köttet.

Pensla köttet med såsen och grilla det 2–3 minuter per sida. 

Pensla ett par gånger till under grillningen. Strö på lite salt. 

Grilla samtidigt potatisspetten.

Servera kött och potatisspett med sallad, droppa över resten 

av såsen och strö på ost och pinjenötter.

4 PORTIONER TID: CIRKA 40 MINUTER

En portion ger cirka: Energi: 2405 kJ  Fett: 31 g  Fiber: 5 g KCAL: 575

 Nya lättfångade
                         PHILADELPHIA LAX 

NYA PHILADELPHIA LAX är lika lätt som lätt att 
tycka om. Eller vad sägs om en himmelsk kombination 

av Philadelphias friska krämighet och den goda smaken 
av rökt lax. Så fi ska upp vår nya smak från osthyllan 

nästa gång du handlar, och njut!
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HIMMELSKT GOTT
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20 stycken

Tid: 1 timme 10 minuter

Ugn: 250º

Ingredienser

5 dl mjölk

50 g jäst

2 tsk salt

1 msk anis, fänkål eller kummin

3 ½ dl rågsikt

3 ½ dl kornmjöl

3–3 ½ dl vetemjöl

Tillagning: Sätt på ugnen. Värm 

mjölken till 37 grader. Smula sönder 

jästen i en bunke och rör ut med lite 

av mjölken. 

Tillsätt resten av mjölken, salt, kryddor 

och mjöl. Arbeta ihop till en smidig 

deg. Forma den på mjölat bakbord till 

en längd och dela den i 20 bitar. 

Forma till runda bullar och låt dem 

ligga under bakduk.

Värm en osmord plåt i mitten av ugnen. 

Mjöla bakbordet rikligt, gärna med 

kornmjöl. Det fungerar nästan som kul-

lager när man kavlar. Kavla ut två bullar 

i taget till tunna runda kakor (cirka 20 

cm i diameter) utan att knåda dem 

först. Vänd och mjöla under utkavlin-

gen. Nagga kakorna med en gaff el eller 

kavla några tag med en kruskavel så 

att de blir väl naggade. Ta ut den heta 

plåten och lägg kakorna, två och två, 

på den.

Grädda dem i mitten av ugnen 4–5 

minuter. Passa brödet så att det inte 

blir bränt. Sätt in plåten i ugnen efter 

varje gräddning. Låt kakorna svalna på 

galler utan bakduk. Förvara i burk med 

lock eller väl tillsluten plastpåse.

Tunnbröd, tillsammans med knäckebröd, kallas ibland 
för förrådsbröd. Det bakades ursprungligen för att det var hållbart och 

lätt att förvara över vintern. Till surströmming är det en klassiker 
men det passar även bra till många andra smårätter.

Brödföda
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TUNNBRÖD



Hej. 

Vi har lyssnat 
på dig som är 
medlem. 

Nu får du din 
premiecheck 
oftare. 

Premiecheck vid varje 
5 000 poäng.

COOP MEDMERA-ERBJUDANDE

RONNEBY – Brunnsparken 6/7
OVESHOLM – Ovesholms slott 7/7
BORÅS – Borås Arena 8/7
ÅLAND – Eckerö Post och Tullhus 11/7
VADSTENA – Vadstena Slott 13/7
HÄLLEFORS – Hellefors Herrgård 14/7
LIDKÖPING – Läckö Slott 15/7
BÅSTAD – Båstad Tennisstadion 20-21/7
SÄLEN – Olnispagården 27-28/7
GREBBESTAD – TanumStrand 29/7
UMEÅ – Nydalabadet 2/8
HÖGA KUSTEN – Skule 3/8
BISPGÅRDEN – Thailändska Paviljongen 4/8
JÄRVSÖ – Stenegård 5/8
STOCKHOLM – Ulriksdals Slott 10/8
AVESTA – ArenaAvesta Motorstadion 11/8

50 kr rabatt/biljett för dig som har 
Coop MedMera, ord. pris från 295 kr. 
Boka via www.coopmedmera.se under 
Erbjudanden & Tävlingar.
Förköpsavgift tillkommer. Lokala avvikelser kan förekomma. 
Max 4 biljetter/kort.

Du får

50 kr
rabatt!
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Tävla & vinn

En bättre värld
Anslut ditt Coop MedMera-kort till Bistånd På Köpet så hjälper du människor i tredje världen till ett bättre liv. Varje 

gång du handlar avrundas slutsumman automatiskt uppåt till närmaste hel krona när du betalar med kortet.  

De insamlade pengarna fördelas lika mellan Vi-skogen och Kooperation Utan Gränser. Mer information får du  

i din butik eller genom att gå in på www.coopmedmera.se

16 584 265  kr insamlat sedan 2001

– Allt fler väljer att hyra bil även under semestern. Det säger 
Anders Tärnell, marknadschef på Hertz i Sverige. 

– Många har upptäckt att det är billigare att hyra än att 
äga. Vi märker ett större intresse speciellt i storstäderna där 
det är dyrare med försäkringar och parkering. Många hyr under 
helger och det finns även ett växande intresse att hyra över 
längre perioder, som semestern. 

Hertz grundades för snart 90 år sedan. Verksamheten star-
tades med uthyrning av T-fordar i Chicago. Numera hanterar 
Hertz cirka 30 miljoner bokningar över hela världen varje år. 
550 000 fordon finns på omkring 7 000 uthyrningsplatser. 

– I Sverige har vi 175 försäljningsställen på 125 orter.      

De senaste åren har vi ökat med ungefär 20 stationer per år, 
säger Anders Tärnell. 

Hertz var tidigt ute med sitt engagemang för en renare miljö. 
– Redan 1992 erbjöd vi elbilar. Då var vi kanske till och med 

lite före vår tid.
I dag är omkring 30 procent av Hertz 8 000 bilar miljöbilar. 

Nästa mål är att 40 procent av vagnparken ska vara miljöklas-
sad i slutet av 2008. 

Med MedMera-kortet har du 5 procent rabatt på bästa till-
gängliga pris i sommar. 

 
Så här gör du: 

För att få Coop MedMeras rabatt uppger  
du koden CDP 572919 när du talar med Hertz 
bokningscentral. Ditt Coop MedMera-kort  
visar du upp när du hämtar bilen. Läs mer  
i Bara bra erbjudanden! eller  
www.coopmedmera.se

Packa hyrbilen full i sommar! Hertz äger 
Sveriges enda miljöbilspool, Sunfleet, som 
består av enbart miljöbilar.

Hyr sommarbilen hos Hertz

Nu har du chansen att vinna biljetter för hela familjen till galapremiären samt 

övernattning på Choice Hotels. Den 8 juli är det galapremiär av Harry Potter  
och Fenixordern på Filmstaden Bergakungen i Göteborg. Gå in på  

www.coopmedmera.se och tävla om biljetterna och massor av andra priser. 

Under tiden 30 juli–16 augusti får du 40 kronor i rabatt på biljettpriset vid köp 

av två biobiljetter på SF Bio, Svenska Bio och Astoria Cinemas.

Gå på premiär  
med Harry PotterC
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Tävla och vinn biljetter till galapremiären av  
Harry Potter och Fenixordern.

Visst skulle det vara kul med en längre tur? Att hyra bilen de få tillfällen du kanske behöver den  
är många gånger billigare än att köpa. Hertz är ledande på marknaden och har 175 uthyrnings- 
ställen i Sverige. Med MedMera-kortet får du 5 procent i rabatt i sommar. 
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Så når du oss

Coop MedMera Kundtjänst

09.00–17.00 måndag–fredag

Telefon: 0771-63 36 00

Talsvar

06.00–24.00 alla dagar

Telefon: 0771-63 36 10

Spärr av kort

Dygnet runt alla dagar

Telefon: 08-743 38 50

Visste du att…
… hela 92 procent av 

deltagarna i en undersök-

ning bland Coops kunder 

menar att ekologiska 

produkter är bättre för 

hälsan än konventionellt 

framtagna?

… du kan dela upp 

betalningen av stora inköp 

på Coop Forum? Du får be-

sked direkt om beviljad 

kredit i din Coop Forum 

stormarknad och kan sedan 

handla med en gång! 

Dessutom får du MedMera-

poäng på alla dina inköp!

… Coop har antagit en 

etisk policy som fastslår att 

dess uppdrag är att leverera 

ekonomiska, eko-logiska 

och sociala mer-värden till 

medlemmarna? Policyn 

utgår från FNs och ILOs (FNs 

Internationella arbetsorga-

nisation) erkända och 

grundläggande mänskliga 

och fackliga rättigheter.

… under 2006 ökade 

Coop Sverige den ekologiska 

försäljningen med 7 pro cent 

i kronor eller 10 procent om 

man räknar i vikt och står nu 

för 4,1 procent av den totala 

försäljning?

Svenska folket vill ha mat utan bekämpningsmedel
2006 ökade försäljningen av ekologiska varor med sju procent. I Coops senaste miljörapport syns tydligt 

hur konsumenternas vilja att bidra till en hållbar miljö stadigt ökar. På www.coop.se kan du se Coops mil-

jökvitton som visar vad försäljningen av ekologiska och miljömärkta produkter har för inverkan på miljön. 

Ayla Kabaca, du leder Barnens 

allsång på Skansen, berätta!

– Barnens allsång är precis som 

stora allsången på Skansen 

med gäster och allsång och 

sånt. Vi sjunger låtar som alla 

kan och så blir det ju mycket 

dans och rörelse! Det kommer 

att bli jätteroligt! Det blir ännu 

mer energi och ännu mer ”go!” 

än stora allsången.

Och alla hänger på?

– Ja verkligen. Vi sjunger ju såna 

låtar som man bara måste dansa 

och röra sig till. Då hänger alla 

på, mamma, pappa, mormor, 

farfar och till och med tonårs-

syrran. Om man inte kan låt-

texterna fi nns det sånghäften.

Vad sjunger ni för låtar?

– Det blir bland annat En kulen 

natt, Imse vimse spindel och 

Astrid Lindgren-låtar. Och så är 

Jimmy Jansson gästartist under 

hela turnén. Han kommer både 

att leda allsånger och sjunga 

sina egna låtar.

Kul! Vad blir det mer för 

gäster?

– Prussiluskan och Kling och 

Klang kommer att dyka upp på 

scenen. I en del städer kommer 

en lokal barnkör att vara med 

på vissa låtar, det är superkul! 

Och så kompar Krumelurorkes-

tern under hela turnén. 

Är det sant att det kommer 

att delas ut glass?

– Javisst, det blir glasskalas! Det 

är verkligen superlyxigt. Och 

jag kommer själv äta så 

mycket glass, det blir galet. 

Jag älskar glass!

Hur sjunger du själv?

– Kalasbra! Jag är utbildad 

sångerska. Men jag tror att 

de fl esta sjunger bra. 

Man måste bara 

erkänna det för sig 

själv och våga 

sjunga ut.

Hej Ayla!

Ayla Kabaca, känd 
bland annat från 
Bolibompa, gillar 
att sjunga fartfyllda 
sommarlåtar. 

Barnens allsång på Skansen har 
varit en stor succé de senaste tre 
åren. Nu åker hela sångkalaset 
på turné och spelar vid 14 till -
fällen på 12 orter mellan 8 juli 
och 12 augusti.  Föreställningen 
produceras av Riksorganisa-
tionen Folkets Hus  och Parker. 
Innehavare av Coop MedMera-
kort får gå 2 betala för 1. Mer 
info hittar du på www.fhp.nu 
eller www.coopmedmera.se
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Samla poäng i sommar
Med fl era kort i familjen kan alla samla poäng och ni får premiecheckar snabbare. 

Beställ extrakort på www.coopmedmera.se Det kostar ingenting.




