Recept och tips for hésten 200
fran nya Var Kokbok e |




Nar skolorna borjar dr det
samtidigt dags att fa fart pa
vardagsrutinerna med frukost,
mellanmal och middag.

Den hédr gangen kommer
receptenifoldern fran nya

Var Kokbok. Prova gdrna

Lammsmackor eller Chili con
carne. Eller varfér inte en frisk
melon- och hallonsmoothie till
mellis. De flesta recepten dr
namligen sa enkla att dven de
lite dldre barnen klarar av att
laga dem.

3 Lammsmackor 12 Croque monsieur

4 Fisk med frasigt tacke 13 Avokado-, tranbérs- och hallonsmoothie
6  Ugnspannkaka 13 Mangosmoothie

7 Ugnsbakad potatis 13 Melon- och hallonsmoothie

9 Kryddiga kycklingspett 14 Grova frukostbullar

10 Kattfarslimpa med oliver och soltorkade tomater 16 Pannkakstarta

11 Chili con carne

% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



Llammsmackor
4 portioner
Tid: ca 30 minuter

¥ 400 g lammfars
% 1gul 18k, skalad, finhackad
¥ 2 vitloksklyftor, skalade,
finhackade
S 14gg
1tsk salt
% 1krm peppar
1dl vatten
# 2 dI persilja, basilika och/eller
timjan, hackad
% 2 msk smor eller
margarin

Servering

% 4 port bulgur

# 4 tomater, i bitar
plocksallad, strimlad

nda fars, 16k, 4gg, salt, peppar och vatten. Blanda
srterna med farsen. Smalt fettet i en stekpanna och
at det bli [jusbrunt.

Lagg i klickar av fars och stek pa ganska svag varme,
-4 minuter pa varje sida.

ervera med bulgur blandad med tomat och sallad,

mt Yoghurtsas. Recept hittar du pa coop.se och
ya Var Kokbok.




Figk med fracigt tacke
4-5 portioner
Tid: ca 30 minuter
Ugn:225°

% 500-600 g farsk eller fryst fiskfilé,
t ex torsk, kolja, sej, hoki
1-17% tsk salt

% 1krm peppar
2-3 msk vatten

%100 g smér eller margarin
1tsk paprikapulver
1> gul 16k, skalad, finhackad

% 1dl strébrod

% 1-1% dl persilja, finhackad

1" dl lagrad ost, riven

Servering
% 4-5 port raris, potatismos eller
kokt potatis

Skolj de farska fiskfiléerna och skar dem eventuellt i bitar. Fryst fisk-
block tinas nagot och skars i 2 centimeter tjocka skivor. Lagg fisken
i en smord ugnssaker form. Salta, peppra och hall pa vattnet. Tack
med aluminiumfolie och ugnskoka fisken cirka 10 minuter.

Smélt smor eller margarin i en kastrull. Krydda med paprikapulver.
Frés l6ken i fettet. Ror ner strobrod, hackad persilja och riven ost.
Ta ut formen ur ugnen och férdela brédblandningen 6ver fisken.
Gratinera i mitten av ugnen cirka 10 minuter tills gratangen fatt
fin farg.

Servera med raris, potatismos eller kokt potatis och garna en
tomatsallad.




Nya Var Kokbok! "

Sveriges bdsta grundkokb:
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Numed
300 nya bilder
’ och massor av
inspiration!




Ugnspannkaka
4 portioner
Tid: 30-45 minuter
Ugn: 225°

2 15-3 dl vetemjol eller 1dI
grahamsm;jol +1 12-2 dl vetem;jol
1> tsk salt

¥ 6 dlmjolk

% 3-44gg

s 4-534pplen

% 2 msk socker

. 12 tskkanel

i 2-3 msk (30-50 g) smor eller

margarin

Vispa ihop pannkakssmeten, eventuellt med ett extra  Storleken pa langpannan som féljer med ugnen kan

dgg. Karna ur och skar applena i tunna skivor. Blanda variera. 1sats pannkakssmet dr lagom till en liten

dem med socker och kanel. Bryn fettet i en langpanna  langpanna (ca 25 x 35 cm). Graddas smeten i en storre
i ugnen. Halli pannkakssmeten och lagg pa dpplena. langpanna (ca 30 x 40 cm) blir pannkakan ganska
Gradda i mitten av ugnen tills pannkakan stelnat och tunn. For att fa den tjockare kan satsen okas till 3 2
fatt fin farg, 20-25 minuter. Skér den i bitar. deciliter mjol, 8 deciliter mjélk och 4-5 dgg. Den storre

satsen racker till 6 portioner.



Fyller du din ugnsbakade
potatis sd blir det en hel rdtt.
Du hittar recept pa fyllningar

pa coop.se och i nya

Nai_'ma;t: fetaost och oliver, mitten:creme fraiche ach a\:okat;o
gst bort: ajv . il ikaoch visterbotten .
fjvar. r;ellsh,gnllq'd paprika gch vgstereottegsost?

Ugnsbakad potatis
1potatis/portion

Tid: ca 1timme
Ugn: 200-225°

bakpotatis eller jamnstora
potatisar, gdrnaav mjolig sort

Berikna 1 potatis per portion om detdr
bakpotatis, tva om det ar vanlig potatis.
Borsta potatisarna val. Stick nagra hal i
varje potatis med en provsticka, annars
kan de explodera i ugnen under bakningen.
Lagg potatisarna direkt pa ugnsgallret
mitt i ugnen, i en langpanna eller pa ett
ugnssakert fat. Baka potatisen tills den &r
mijuk, prova med en provsticka.

Stor potatis (ca 150 g) blir fardig pa
cirka 1timme, bakpotatis (ca 250 g) pa
cirka 1timme och 15 minuter.

| mikrovagsugn: Potatisen forbereds

pa samma sétt och tillagas pa full effekt
(ca 750 W). 500 g potatis blir klar pa
cirka 10 minuter, vand dem upp och ner
efter halva tiden. Potatisen smakar mer
som kokt dn som ugnsbakad.
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COOP ANGLAMARK PRESENTERAR
KRAV-MARKT TORSK!

Till Sveriges storsta ekologiska sortiment ligger vi nu dven KRAV-markt torsk.

Vilj mellan styckfrysta filéer, torskblock, panerad torsk i bitar och fiskgrating med dillsmak
och mordtter. Pa férpackningen kan du lasa var fisken &r fangad, nar den ar fangad och
vilken bat som fangat den. Det dr bland annat det som gér att KWRAV satt sitt mérke pa
dessa delikatesser. Recept pa riktigt goda torskritter finns pa coop.se.
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Skar filéernai tarningar pa cirka 3

centimeter. Skala och pressa vitloken.

Blanda vitl6k, matyoghurt, paprika-
pulver, spiskummin, salt, honung och
eventuellt kajennpeppar. Lagg ner
kycklingtarningarna i marinaden och
lat sta i kylen minst 2 timmar. Lat
traspett ligga i blét innan kyckling-
bitarna trds pa spetten. Stek i 6vre

delen av ugnen tills kycklingen ar
genomstekt, cirka 15 minuter.

Servera med Pilaffris, ris med kokt
broccoli, haricots verts och kokos,
eller Matvetesallad och citronklyftor
att pressa 6ver. Recept hittar du pa
coop.se ochinya Var Kokbok.

4 portioner
Tid: 30 minuter + tid fér

marinering, minst 2 timmar
Ugn: 225°

** ca 600 g kycklingfiléer av lar
eller brést

Marinad
** 2-3 vitloksklyftor
2 dI matyoghurt (10 %)
2 tsk paprikapulver
2 tsk spiskummin, malen
1tsk salt
2 tsk honung
ev kajennpeppar



Hur du enkelt finhackar 16k
(ur Vidr Kokbok)

1. Skdr tunna skivor men inte
dnda ut i rotdnden.

2. Skdr ett par snitt vinkelrdtt
mot de forsta.
3. Skir sedan Ioken i skivor
sd att den faller isdr i sma
tdrningar.

Kottfarslimpa med oliver och
soltorkade tomater

4 portioner
Tid: 1timme och 45 minuter
Ugn: 200°

2 msk strobrod

1dImjolk

2-1r6dIok

2 vitloksklyftor

1dlurkdrnade svarta eller gréna
oliver

1morot

75 g soltorkade tomater

1agg

1tsk salt

1krm peppar

1dl farsk basilika och/eller persilja,
eller 1 msk torkad

400 g not- eller blandfars

Blanda strobréd och mjslk i en bunke.
Skala och finhacka rodloken. Lagg 16k och
pressad vitlok i bunken. Hacka oliverna,
skala och riv moroten. Strimla tomaterna.
Blanda ner oliver, morot, tomater, dgg,

salt, peppar, hackade farska eller torkade
drter och fars i bunken. Forma farsen till en
knubbig limpa och ldgg i en ugnsséker form
eller en smord brédform. Gradda mitt i
ugnen 30-40 minuter.

Servera med Fetaostgratinerade gronsaker
eller Ugnsrostade rotfrukter och skysas eller
Yoghurtsas. Recept hittar du pa coop.se och
i nya Var Kokbok.



Tips!

Koka giirna egna bonor,
1-17- deciliter okokta blir
cirka 3 deciliter kokta.
Rdkna med 5 deciliter kokta
bénor sammanlagt
till detta recept.

Chili con carne

4 portioner
Tid: 40 minuter

% 2 msk smor eller
margarin
# 2 gula l5kar, skalade, finhackade
2 vitloksklyftor, skalade, fin-
hackade
% ca 400 g notférs
# 1 stor paprika, strimlad
1tirning kottbuljong
2 dl vatten
# 1burk krossade tomater, 400 g
1msk vinager
% 2 msk chilisas
1tsk spiskummin, malen [

1tsksalt
Lat f o ) 1msk chilipulver
Latiettet §I| ljusbrunti en gryta. Stek 16k och fars, rér farsen & 1msk paprikapulver
jamnt grynig. #1burk stora vita bdnor, kokta,
Lagg papri.kalm i grytan. Tillsatt buljongtérning, vatten, . :140l?l§:jskoltc? ot
tomat?r, vindger, chilisas och kryddor. Koka under lock pa urk nke‘?(r;nor, okta,
svag varme 15-20 minuter. Tillsatt de kokta bénorna och fa 4008, > N
koka cirka 5 minuter. % 1, dl persilja, hackad
Toppa med persilja och servera med brod och till exempel S;l:e'r.i:g

ro

en blandad sallad. 2 d
blandad salla



Croque IY
1smorgas
Tid: 15 minuter
Ugn: 250-275°, grill.

1 skiva lantbréd eller formfranska
£ 1msk smor eller smdrgasmargarin
2 skivor rokt skinka

% 1, msk dijonsenap

% 2-4 tomatskivor

% 3-4 ostskivor, garna av lagrad ost

En klassisk fransk varm smorgas. Ater man
den med ett stekt 4gg kallas den for Croque
madame.

Bred smér eller smorgasmargarin pa brodet.
Lagg pa skinka och bred senap pa skinkan.
Lagg pa tomat och ost. Gratinera i ugnen tills
osten smilt och fatt farg, 5-7 minuter.




Avokado-, tranbar- \
och hallonsmoothie

2storaglas
Tid: 10 minuter

& 1avokado 3
* 5dl tranbérsdryck
% 1dl frysta hallon

Dela avokadon och grép ur frukt-
kéttet. Mixa samtliga ingredienser
i en matberedare eller mixer.

Melon- och
hallonsmoothie

2 stora glas
Tid: 10 minuter

ca % liten galia- eller
honungsmelon I
1dl hallon, firska eller ,’
frysta i
ev 1msk strésocker i
3 dI mild yoghurt, ev I"f
vaniljyoghurt ]

Dela melonen, ta bort
kirnorna, skir ur frukt-
kottet och deladeti
bitar. Mixa samtliga
ingredienserien
matberedare ‘

T eller mixer. -
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Rér ut jasten med ljlummet vatten, cirka 37°, i en bunke eller
degblandare. Tillsatt olja, fron, salt, havrekli och mjél. Arbeta
degen tills den ar smidig, 7-10 minuter for hand eller cirka 5
minuter med maskin. Tillsétt aprikoser och nétter mot slutet.
Jas under bakduk minst 1timme. Dela degen i tva delar och
forma den till tva langder. Skar varje langd i cirka 10 bitar.

Lagg broden pa en plat med bakplatspapper. Pensla med dgg
och vand bitarna i solros- eller pumpafrén. Jas bullarna 30-40
minuter. Gradda mitt i ugnen cirka 15 minuter. Lat svalna pa
galler utan bakduk.

Nybakad med lite Philadelphiaost blir det en riktig héjdare.
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Grova frukostbuliar
18-20 stycken

Tid: ca 2 timmar och 15 minuter

Ugn: 225°

25gjast
5dlvatten
** 1msk olivolja
*1dllinfrén
**1dl solrosfrén
**1dl sesamfron
** 1dl pumpafrsn
Tmsk salt
% 2 dl havrekli
** 3 dl dinkelmjs|
**7 dl vetemjs|
17 dl torkade aprikoser,
grovhackade
F1dl hasselnétter, grovhackade

*14gg, uppvispat
* solros- eller pumpafrén




PHILA
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Pesto med kraftig smak & saﬁigaj;_. o
tomater i nya smakexplosionen...

PHIA

Tomat & Pesto
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4-5 portioner
Tid: ca 1timme och 30 minuter

Pannkakssmet
2 15-3 dl vetemjél eller 1dI grahamsmjol
+17,-2 dl vetemjdl

11> tsk salt
# 6 dl mjslk
3 igg Vispa ihop pannkakssmeten och gradda tunna pann-
% 2-3 msk (30-50 g) smdr eller kakor. Lat dem kallna med bakplats- eller smérpapper
margarin mellan sa att de latt kan skiljas at. Vispa gradde eller
créme fraiche tjock. Lagg ett lager gradde/creme
Fyllning

fraiche mellan varje eller varannan pannkaka till-
sammans med sylt, mos eller bar. Lagg gradde/creme
fraiche éverst pa tartan och garnera med bér. Det
gar ocksa bra att ha enbart sylt eller bar mellan pann-
Garnering kakorna och servera gradde, créeme fraiche eller glass
% 2 dl bir, t ex blabér och hallon vid sidan om. Servera genast.

# 3 dl sylt, mos eller bér + socker
# 3 dl gridde eller creme fraiche +
¥ ev stré- eller florsocker

Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Har du fragor kring broschyren ar du vélkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se



