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Nya lattplockade

PHILADELPHIA OLIV

NYA PHILADELPHIA OLIV &r lika latt som latt att
tycka om. Eller vad sdgs om en himmelsk kombination av
Philadelphias friska kramighet och olivens goda sélta.
Sa plocka ned en lacker smakupplevelse i din varukorg
nasta gang du handlar, och njut!

PHILADELPHIA

HIMMELSKT GOTT

www.kraftfoodsnordic.com Lokala avvikelser kan férekomma.

GOTT 4 PORTIONER TID: CIRKA 60 MINUTER

ATT
GRILLA FISK- OCH RAKSPETT MED SOTPOTATIS

Ingredienser
500 g fiskfilé, gérna olika sorter
12 stora ekologiska rakor, raa, skalade

Marinad:

2 msk olja

2 msk lime, pressad saft

4 tsk dijonsenap

2-3 krm kajennpeppar

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

2-3 msk farska korianderblad eller
1 tsk torkad

Sotpotatis:

ca 750 g sotpotatis, i skivor
1 msk olja

V2 tsk salt

1 gronsalladshuvud
ca 1 dl créme fraiche saffran & tomat
2 lime, i klyftor

grillpinnar, blétlagda

Tillagning: Valj en eller tva sorters fiskar. Skdr dem i ldnga
bitar, 3—-4 centimeter breda.

Vispa ihop marinaden i en skal och lagg i fisk och skaldjur.
Lat marinera cirka 15 minuter i rumstemperatur eller cirka

1 timme i kylen. Trd upp fiskbitarna, fran ena kortsidan, och
skaldjuren pa grillpinnar. Anvand gdrna dubbla spett sa
snurrar inte fisken runt. Pensla potatisskivorna (behéver inte
skalas) med olja och stro pa lite salt.

Lagg fiskspett och sétpotatis pa grillen (olja grillgallret sa fast-
nar inte fisken). Grilla pa bada sidor tills fisken & genomstekt
och potatisen mjuk, 6-8 minuter. Servera spett och potatis
med gronsallad, en klick smaksatt créme fraiche och lime.

Gront tips: Ersatt fisk och skaldjur med quornfiléer delade pa
langden.

L En portion ger cirka: Energi: 2720 kJ Fett: 34 g Fiber:6g KCAL: 650
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HET 4 PORTIONER TID: CIRKA 40 MINUTER

SOMMAR-
RATT GRILLMIX MED HET SAS

Ingredienser
ca 600 g entrecote, oxfilé, biff eller lammytterfilé
3-5krm salt

Grillsas:

1% dl rédvinsvinager

4 dl raps- eller olivolja

1 msk soja

1 tsk citron, pressad saft

1-2 vitloksklyftor, pressade
1-1% tsk sambal oelek

2 msk korianderblad, hackade

Potatisspett:
800 g farskpotatis
2 tsk rapsolja

ca 10 dl blandade salladsblad
2 msk ost (30 %), riven
5 dl pinjendtter, rostade

grillpinnar, bloétlagda

Tillagning: Borja med att koka potatisen. Anga av, trd upp pa
grillpinnar och pensla med lite olja.

Ta gédrna ett par olika sorters kott och skér det i 2-3 centim-
eter tjocka skivor. Blanda sdsen och dela upp den i tva skalar.
Anvand den ena till pensling och den andra som sas till det
fardiggrillade kottet.

Pensla kottet med sasen och grilla det 2-3 minuter per sida.
Pensla ett par ganger till under grillningen. Stro pa lite salt.
Grilla samtidigt potatisspetten.

Servera kott och potatisspett med sallad, droppa dver resten
av sasen och stro pa ost och pinjendtter.

L En portion ger cirka: Energi: 2405 kJ Fett: 31 g Fiber:5g  KCAL: 575 ]
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Nya lattfangade

PHILADELPHIA LAX

NYA PHILADELPHIA LAX &r lika I4tt som latt att
tycka om. Eller vad sdgs om en himmelsk kombination
av Philadelphias friska kramighet och den goda smaken
av rokt lax. Sa fiska upp var nya smak fran osthyllan
nasta gang du handlar, och njut!

PHILADELPHIA

HIMMELSKT GOTT

www.kraftfoodsnordic.com Lokala avvikelser kan férekomma.
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Tunnbrod, tillsammans med knickebrod, kallas ibland
for forradsbrod. Det bakades ursprungligen for att det var hallbart och
latt att forvara over vintern. Till surstromming ar det en klassiker
men det passar dven bra till médnga andra smarétter.

20 stycken
Tid: 1 timme 10 minuter
Ugn: 250°

Ingredienser

5 dl mjolk

50 g jast

2 tsk salt

1 msk anis, fankal eller kummin
3% dl ragsikt

3% dl kornmjél

3-3 % dl vetemjol

Tillagning: Satt pa ugnen. Varm
mjolken till 37 grader. Smula sénder
jasten i en bunke och rér ut med lite
av mjolken.

Tillsédtt resten av mjolken, salt, kryddor
och mjél. Arbeta ihop till en smidig
deg. Forma den pa mjolat bakbord till
en langd och dela den i 20 bitar.

Forma till runda bullar och 1at dem
ligga under bakduk.

Varm en osmord plat i mitten av ugnen.
Mjola bakbordet rikligt, gdrna med
kornmijol. Det fungerar nastan som kul-
lager nar man kavlar. Kavla ut tva bullar
i taget till tunna runda kakor (cirka 20
cm i diameter) utan att knada dem
forst. Vand och mjola under utkavlin-
gen. Nagga kakorna med en gaffel eller
kavla nagra tag med en kruskavel sa
att de blir vdl naggade. Ta ut den heta
platen och lagg kakorna, tva och tva,
pa den.

Gradda dem i mitten av ugnen 4-5
minuter. Passa brodet sa att det inte
blir brant. Sétt in platen i ugnen efter
varje gradddning. Lat kakorna svalna pa
galler utan bakduk. Férvara i burk med
lock eller val tillsluten plastpase.




COOP MEDMERA-ERBJUDANDE

Hej.

Vi har lyssnat
pa dig som ar
medlem.

Nu far du din

premiecheck
oftare.
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RONNEBY - Brunnsparken 6/7
OVESHOLM - Ovesholms slott 7/7
BORAS - Borés Arena 8/7
ALAND - Ecker6 Post och Tullhus 11/7
. . . VADSTENA - Vadstena Slott 13/7

Pre miec h ecC k Vld va rj e HALLEFORS - Hellefors Herrgérd 14/7

LIDKOPING - Lacko Slott 15/7
A0 BASTAD - Bastad Tennisstadion 20-21/7

5000 Poang. SALEN - Olnispagarden 27-28/7
GREBBESTAD - TanumStrand 29/7
UMEA - Nydalabadet 2/8
HOGA KUSTEN - Skule 3/8
BISPGARDEN - Thailandska Paviljongen 4/8
JARVSO - Stenegard 5/8
STOCKHOLM - Ulriksdals Slott 10/8
AVESTA - ArenaAvesta Motorstadion 11/8

50 kr rabatt/biljett £or dig som har
Coop MedMera, ord. pris fran 295 kr.
Boka via www.coopmedmera.se under
Erbjudanden & Tavlingar.

Forkopsavgift tillkommer. Lokala avvikelser kan forekomma.
Max 4 biljetter/kort. A

familyfresh P APTONBLADET




COOP MEDMERA INFO
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En battre varld

Anslut ditt Coop MedMera-kort till Bistand Pa Kopet sa hjalper du manniskor i tredje varlden till ett battre liv. Varje
gang du handlar avrundas slutsumman automatiskt uppat till nérmaste hel krona nér du betalar med kortet.
De insamlade pengarna fordelas lika mellan Vi-skogen och Kooperation Utan Granser. Mer information far du
i din butik eller genom att gd in pad www.coopmedmera.se

Tavla & vinn

Ga pa premiéir
med Harry Potter

Tévla och vinn biljetter till galapremiiren av
Harry Potter och Fenixordern.

Nu har du chansen att vinna biljetter for hela familjen till galapremiaren samt
overnattning pa Choice Hotels. Den 8 juli &r det galapremiar av Harry Potter
och Fenixordern pa Filmstaden Bergakungen i Géteborg. Ga in pa
www.coopmedmera.se och tavla om biljetterna och massor av andra priser.
Under tiden 30 juli-16 augusti far du 40 kronor i rabatt pa biljettpriset vid kdp
av tva biobiljetter pa SF Bio, Svenska Bio och Astoria Cinemas.

Hyrr sommarblen Nos Hertz

Visst skulle det vara kul med en lingre tur? Att hyra bilen de f4 tillfillen du kanske behover den
ar manga ganger billigare dn att kopa. Hertz dr ledande pa marknaden och har 175 uthyrnings-
stillen i Sverige. Med MedMera-kortet far du 5 procent i rabatt i sommar.

- Allt fler valjer att hyra bil Zzven under semestern. Det siger
Anders Tarnell, marknadschef pd Hertz i Sverige.

— Minga har upptédckt att det ar billigare att hyra an att
dga. Vi mirker ett storre intresse speciellt i storstaderna dar
det dr dyrare med forsakringar och parkering. Manga hyr under
helger och det finns dven ett vaxande intresse att hyra 6ver
langre perioder, som semestern.

Hertz grundades for snart 90 ar sedan. Verksamheten star-
tades med uthyrning av T-fordar i Chicago. Numera hanterar

Hertz cirka 30 miljoner bokningar 6ver hela varlden varje ar.
550 000 fordon finns pa omkring 7 000 uthyrningsplatser.
— I Sverige har vi 175 forsiljningsstdllen pd 125 orter.

De senaste dren har vi 6kat med ungefir 20 stationer per 4r,
sager Anders Tarnell.

Hertz var tidigt ute med sitt engagemang for en renare miljo.

—Redan 1992 erbjod vi elbilar. D4 var vi kanske till och med
lite fore var tid.

I dag ar omkring 30 procent av Hertz 8 000 bilar miljobilar.
Nista mal ar att 40 procent av vagnparken ska vara miljoklas-
sad i slutet av 2008.

Med MedMera-kortet har du 5 procent rabatt pa basta till-
gangliga pris i sommar.

Sa har gor du:

For att fa Coop MedMeras rabatt uppger

du koden CDP 572919 ndr du talar med Hertz
bokningscentral. Ditt Coop MedMera-kort
visar du upp ndr du hdmtar bilen. Lés mer

i Bara bra erbjudanden! eller
www.coopmedmera.se

Packa hyrbilen full i sommar! Hertz dger
Sveriges enda milj6bilspool, Sunfleet, som
bestdr av enbart miljébilar.
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Svenska folket vill ha mat utan bekdampningsmedel
2006 dkade forsaljningen av ekologiska varor med sju procent. | Coops senaste miljérapport syns tydligt
hur konsumenternas vilja att bidra till en hallbar miljo stadigt 6kar. Pa www.coop.se kan du se Coops mil-

jokvitton som visar vad forséljningen av ekologiska och miljdmaérkta produkter har for inverkan pa miljon.

Hej Ayla!

Ayla Kabaca, du leder Barnens
allsang pa Skansen, berétta!
- Barnens allsang ar precis som
stora allsdngen pa Skansen
med gaster och allsdng och
sant. Vi sjunger latar som alla
kan och sa blir det ju mycket
dans och rorelse! Det kommer
att bli jatteroligt! Det blir annu
mer energi och &nnu mer "go!”
an stora allsdngen.

Och alla hénger pa?

— Ja verkligen. Vi sjunger ju sdna
latar som man bara maste dansa
och rora sig till. Da hanger alla
pa, mamma, pappa, mormor,
farfar och till och med tonars-
syrran. Om man inte kan lat-
texterna finns det sanghéften.

Vad sjunger ni for latar?

- Det blir bland annat En kulen
natt, Imse vimse spindel och
Astrid Lindgren-latar. Och sa ar
Jimmy Jansson gdstartist under
hela turnén. Han kommer bade
att leda allsdnger och sjunga
sina egna latar.

Kul! Vad blir det mer for
gaster?

— Prussiluskan och Kling och
Klang kommer att dyka upp pa
scenen. | en del stader kommer
en lokal barnkor att vara med
pa vissa latar, det ar superkul!
Och sa kompar Krumelurorkes-
tern under hela turnén.

Ar det sant att det kommer
att delas ut glass?

— Javisst, det blir glasskalas! Det
ar verkligen superlyxigt. Och
jag kommer sjdlv dta sa
mycket glass, det blir galet.
Jag élskar glass!

Hur sjunger du sjalv?

- Kalasbral! Jag &r utbildad
sangerska. Men jag tror att
de flesta sjunger bra.
Man maste bara
erkdnna det for sig
sjalv och vaga
sjunga ut.

Ayla Kabaca, kind
bland annat fran
Bolibompa, gillar
att sjunga fartfyllda
sommarlatar.

Samla poang i sommar

Med flera kort i familjen kan alla samla poang och ni far premiecheckar snabbare.

Bestall extrakort pa www.coopmedmera.se Det kostar ingenting.

- E .
FORUM HKONSUM
KappAhl . expert
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Barnens allséng pd Skansen har
varit en stor succé de senaste tre
dren. Nu dker hela sangkalaset
pd turné och spelar vid 14 till-
féllen pa 12 orter mellan 8 juli
och 12 augusti. Férestdllningen
produceras av Riksorganisa-
tionen Folkets Hus och Parker.
Innehavare av Coop MedMera-
kort far ga 2 betala for 1. Mer
info hittar du pa www.fhp.nu
eller www.coopmedmera.se
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Visste du att...

... hela 92 procent av
deltagarna i en undersok-
ning bland Coops kunder
menar att ekologiska
produkter ar béattre for
halsan an konventionellt
framtagna?

... du kan dela upp
betalningen av stora inkdp
pa Coop Forum? Du far be-
sked direkt om beviljad
kredit i din Coop Forum
stormarknad och kan sedan
handla med en gang!
Dessutom far du MedMera-
podng pa alla dina inkdp!

... Coop har antagit en
etisk policy som fastslar att
dess uppdrag ar att leverera
ekonomiska, eko-logiska
och sociala mer-varden till
medlemmarna? Policyn
utgar fran FNs och ILOs (FNs
Internationella arbetsorga-
nisation) erkanda och
grundldggande méanskliga
och fackliga rattigheter.

... under 2006 okade
Coop Sverige den ekologiska
forsaljningen med 7 procent
i kronor eller 10 procent om
man raknar i vikt och star nu
for 4,1 procent av den totala
forsaljning?

Sa nar du oss

Coop MedMera Kundtjanst
09.00-17.00 mandag-fredag
Telefon: 0771-63 36 00

Talsvar
06.00-24.00 alla dagar
Telefon: 0771-63 36 10

Sparr av kort
Dygnet runt alla dagar
Telefon: 08-743 38 50
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