Overraska
Veckans middagar som alla tycker om. med nagot nyt




Ar den sunda middagen en perfekt
fordelning av kolhydrater, proteiner och
fetter eller dr det mat lagad med massor av
kédrlek och matglddje? Férmodligen dr det en
kombination av de bada, toppat med en stor
portion sunt fornuft. Tricket for att hitta
kombinationen heter planering.

Om du som handlar och lagar maten vet
vad som dr bra och sunt sa blir planeringen
lattare. Da kan du variera maten sa att den
blir lika kul att laga, som god att dta. Basen
kan alltid vara sidant som du vet att alla
tycker om och allt det sunda far du plats
med som tillbehér, eller i grytor och annat.
Att tvinga nagon att dta nagot som de inte
tycker om dr démt att misslyckas. Tank
ocksa pa att det dr helheten som raknas och
inte de olika delarna.

I den hdr broschyren far du férslag pa
middagar for en hel vecka. Prova och se
hur recepten och sittet att planera passar
er familj. Glom inte heller bort att lata sa

manga som majligt vara med och laga maten.

Det man lagat sjdlv smakar ju alltid godare av
nagon konstig anledning.

Lycka till!

Har du fragor kring mat sa ga in pa coop.se.
Dar hittar du ocksa manga fler recept.

LM&/\/@/ /
3 Mustigkorvgrytamed
senapsaioli

Frasigt gratinerad torskfilé

Lammjarpar med
myntatzatziki

Morotssoppa med
Ortgratinerad toast

Fiskburgare 14 Quesadilla med kalkon
Yoghurt med mango ochgranola 15 Chutneykyckling
Rostad grénsakssas 15 Apelsin- och kesodessert

Gronsaks- och nudelwok
med stekt lax

Ostkaka med kérsbarskompott

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.
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“d ' » 3 Mustig korvgryta 4
med senapsaioli ‘:-
4 portioner ”
- Tid: ca 25 minuter

MUSTIG KORVGRYTA 0

MED SENAPSAIOL]|
600 g middagskory (9%)
r— 5dlvatten
Vilken korv ® 1kott- eller he j
{ O\ nsbuljongtirni
ska jag vilja? 3 msk tomatpuré > aps

Undrar du det eller annat om mat. 1-21 a
Géin pa 100 fragor om mat 2 4vi gerblad
coop.se » vitpepparkorn

*8sma potatisar, skalade
600 g frysta Sommargrénsaker
*10 cm purjolsk (75 g), strimlad

2-3krm salt
*1krm vitpeppar
Dra skinnet av korven och skér den i skivor. Koka upp ?-3 msk kryddgront, t ex krasse eller
vatten, buljongtarning, tomatpuré, lagerblad och vit- drtskott
pepparkorn. Lagg i potatisen och koka under lock pa
svag vdrme ca 10 minuter. Senapsaioli
2 dlkesella (10 %)

Tills&tt kory, sommargronsaker och purjo, koka upp och F 1msk majonnds, girna litt
lat koka ytterligare ca 5 minuter. Smaka av med salt och ® 2 tsk senap, os6tad
peppar. Garnera med gront. *1liten vitlSksklyfta, pressad

Rér ihop senapsaiolin och servera en klick i varje tallrik.



FRASIGT GRATINERAD TORSKFILE

2 skivor lantbréd
* 1knippa dill
1 vitlsksklyfta

2 dl visterbottensost, riven
% 50 g smalt smér
¥ 600 g torskfilé

2 tsk salt
% 1krm vitpeppar, nymalen
% 12 msk smor, till formen

Servering
% potatis, kokt
* haricots verts, littkokta

Blanda brad, dill och vitlék i en matberedare och kor
tills allt &r finfordelat. Tillsétt ost och smor. Skar fisken

i portionsbitar. Salta, peppra och lagg fisken i en smord
ugnsséker form. Férdela brédmassan 6ver fisken och

Y Tyds

¢ Frasigt gratinerad torskfilé
4 portioner
Ugn:225°
\ Tid: 30 minuter

}\'\

gratinera i mitten av ugnen, cirka 20 minuter, tills fisken
ar genomstekt och brédmassan fatt fin farg. Tack even-
tuellt fisken med ugnsfolie en stund pa slutet. Servera
med kokt potatis och haricots verts.



LAMMJARPAR MED

0[/\/ 0(% MYNTATZATZIKI

3¢ Lammjédrpar med p ;Zatzli(ki
> gurka

myntatzatziki ** firsk mynta, bl 3
4 portioner . ynta, blad frén 3-4 stjalkar
Tid: 45 minuter matyoghurt
** 1vitlsksklyfta, pressad
1krm salt

FYakrm svartpeppar, nymalen

Lammijirpar
%500 g lammfirs
1% tsk salt
=2 schalottenldkar, finhackade
*® 2 vitlsksklyftor, pressade
*24gg
F1krm svartpeppar, nymalen
2 tsk spiskummin, malen
& Y2 dl strébrad
% dlgridde
% 3 msk firsk mynta, oregano, eller
* persilja, finhackad
Y3 citron, rivet skal
= 2 msk smér, till stekning

Servering
klyftpotatis, ugnsstekt
** blandad sallad

Tzatziki. Skala eventuellt gurkan. Dela den pa lingden, alla 6vriga ingredienser. Stek garna ett prov och smaka
skrapa ur kdrnorna och grovriv eller strimla den. Krama av. Forma sedan avlanga bullar och stek demii lite fett
ur vétskan ur den rivna gurkan ordentligt. Blanda sedan tills de fatt fin farg pa alla sidor och &r genomstekta.
alla ingredienser till tzatzikin och smaka av. Servera med tzatziki, ugnsstekt klyftpotatis och en

Lammijdrpar. Blanda farsen, forst med salt, sedan med blandad sallad.



Torydey

¥ Morotssoppa med
drtgratinerad toas
4 portioner
Tid: ca 30 minuter

v

Vad dr bra som
kvallsmal?

Undrar du det eller annat om mat.
G4 in p4 100 fragor om mat

coop.se »

MOROTSSOPPA MED
ORTGRATINERAD TOAST

1msk flytande margarin

4 morotter, tunt skivade
2 purjolok, skivad

1tsk rasocker

2 msk gronsaksfond, konc.
+ 8 dlvatten

1krmssalt

1krm svartpeppar

Toast

4 skivor fullkornsbrod
lattmargarin

1dl hackade 6rter t ex timjan
och basilika

100 g ost, (17%) riven

Hetta upp matfett i en kastrull och fras
mordtter och purjolok nagra minuter.
Tillsatt rasockret, ror om och hall pa fond
och vatten. Lagg pa lock och koka cirka
10 minuter.

Bred margarinet pa brodet, stro 6ver
ortkryddorna och denrivna osten.

K&r soppan sldt med en mixerstav eller
i matberedare. Smaka av med salt och

peppar.

Gratinera smorgasarna under grill-
elementet nagra minuter tills osten
smilt och ytan fatt lite farg.



Bec

ALSKA
DITT

HJARTA
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Fdrs fran kyckling dr magrare och har lidgre andel méttat fett dn
férs fran nét och gris. Kycklingfdrsen ¢ér mild i smaken och kan
med férdel kryddas lite extra. Overblivna krossade tomater gér
utmdrkt att frysa.

PASTASAS MED
KYCKLINGFARS

4 port

1 gul 16k, hackad

Tmsk  Becel flytande margarin
3509  kycklingfdrs

1 dpple, i tdrningar

1 paprika, i tdrningar
1pdse  Taco kryddmix

11/2dl Becel MiniMat 7%

1dl krossade tomater
1burk  kidneybénor

1. Frés Ioken i Becel flytande ca 2 minuter. Tillsatt far-
sen och lat den bli genomstekt. Blanda ner dppel-
och paprikatdrningar, kryddmix, Becel Mini Mat
och krossade tomater.

2. Skolj bonorna i ett durkslag och lagg ner dem i
grytan. Lt koka samman ca 5 minuter. Servera till
nykokt pasta.

Ndringsvdrde per portion med:
Becel flytande och Becel MiniMat 7%: 270 kcal/1110kJ Fett:7 g
Smor och matlagningsgrddde 15%: 300 kcal / 1250 kJ  Fett: 10g

Becel flytande

och Becel MiniMat

Smoroch

matlagningsgrddde
0 20 40 60 80 100 %
. Mattat . Omattat

www.becel.se 7
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SUNDARE OCH
'SNABBARE
GAR NOG INTE.

TILLAGNINGSTID 20 SEK (1 PERSON)

Hall upp filmjolk eller yoghurt och tillsatt Aktiv Msli i den smak som passar
dig. At och njutl Langre tid én s& krévs inte for att f& ditt livs frukost.

Aktiv Misli bygger pa aktiverat korn som inte bara ger dig god, naturlig
energi och gor att mattnadskénslan vara langre, den kan dessutom hiélpa

dig sanka ditt farliga kolesterol. Las mer pa aktivmusli.se



FISKBURGARE

0( 4 portioner
/g a’7 Tid: 30 minuter

¥ Fiskburgare €a 500 g vit fiskfilg, sej, torsk, kolja
eller 250 g vit fiskfilé och 250 glax

*® % gul Ik, finhackad

* 2 msk smér, till formen

Fhdl matlagningsgradde

F 1msk potatismjél
3-5krm salt

F1krm vitpeppar, malen

F Y krm cayennepeppar

> dl farsk koriander, hackad

% Yoghurt med mango
och granola

Chilidressing

** 2 dl matyoghurt

** 3 msk chilisas

Tmsk konjak eller

* citronsaft

Tkrm salt

¥ krm svartpeppar, malen

Tillbehor

*% 3 tomater, skivade

*® 1liten rodIsk, skivad

inlagd gurka, skivad

** sallad, skéljd

groddar eller irtskott, skoljda
“* 4 hamburgerbrsd

Blanda alla ingredienser till chilidressingen och smakaav  fyra burgare, hetta upp smoér i en stekpanna och stek

med salt och peppar. pa svag varme, ca 2 minuter per sida.
Frés I6ken i smoret utan att den tar farg. Skar fiskfilén i Varva alla ingredienser till burgarna pa brédet, ringla
bitar. Lagg i en matberedare med 6k, gradde, potatis- dver chilidressingen.

mjol, salt och kryddor och kér snabbt till en fars. Forma

YOGHURT MED MANGO OCH GRANOLA

4 portioner
Tid: ca 5 minuter

1paket fryst mango, ca 300g

eller ‘
# 1firsk mango, skalad, i bitar

% 4 dl naturell yoghurt .
# 2 dl granola (rostad miisli med russin)

Férdela mango, yoghurt och granolai portionsskalar.




[unch o
ROSTAD GRONSAKSSAS
4 portioner

Ugn: 200°

Tid: ca 40 minuter

6 tomater, grovhackade
# 2 paprikor, grovhackade
% 2 rédldkar, grovhackade
% 4 vitloksklyftor
#1dl olivolja
# 1 kruka basilika, finhackad
3 krmsalt
# 2 krm svartpeppar, grovmalen

Servering
% pasta, kokt
# blandad sallad

Ugnsrosta alla gronsaker samt vitlok i en oljad

-

[ordey
3 Rostad grdnsakssas

¥ Gronsaks- och nudelwok
med stekt lax

¥ Ostkaka med korsbiirs-

A

tills det har en lagom sasig konsistens, spara resten till

langpanna i ca 20 minuter, eller tills grénsakerna fatt serveringen. Sasen far garna vara lite grynig. Vand ner

fin farg och bérjat mjukna. Ta ut och lat allt svalna

basilika, salt och peppar i sasen, ldgg ner resterande

nagot. Mixa hélften i en mixer eller med en stavmixer gronsaker. Servera med pasta.

12
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OSTKAKA MED KORSBARS-
KOMPOTT

5-6 portioner

Ugn: 175°

Tid: ca 1% timme

3agg
5 msk socker

Y2 dl vetemjol

2 dImjslk
1bittermandel, finriven
1dl créeme fraiche

500 g keso

Y2 dl mandel, grovhackad
1 citron, rivet skal
(Ada 2 melsmor till formen

GRONSAKS- OCH NUDEL- Servering

WOK MED STEKT LAX 2dl vispgridde

4 portioner

Tid: 40 minuter Woksas Vispa dgg och socker pésigt, blanda i mjol,
# 2-3 msk rapsolja 1dI soja, japansk mjolk, bittermandel och creme fraiche.

4 port.nudlar, kokta %5 msk vitvinsvinéger, eller Mixa keso och mandlar till en slat massa.

7 dl grénsaker och risvindger Blanda ner i dggsmeten tillsammans med

rotfrukter, t ex 2 tsk pepparrot, finriven, citronskal.

“F morot eller wasabi, pa tub . -
* palsternacka 2 tsk sesamolja Hall smetenii en vid, smord ugnsfast form.

minimajs 2 msk hoisinsas Grddda mitt i ugnen cirka 1timma.
vattenkastanjer % 2 msk farsk ingefira, finriven

* salladslok, eller

* rodIok, i strimlor
eller skivor

%200 g broccoli, delad
i buketter, févilld

% 400 g lax, i portionsbitar
2 krmsalt

# 2 krm vitpeppar, malen

Serveras [jummen med en klick gradde och
Servering korsbarskompott eller annan favoritsylt.

 rostade sesamfrén

* citronklyftor

Borja med wokséasen. Blanda soja, vinager, pepparrot eller wasabi,
sesamolja, hoisinsas och ingefdra. Lat sta cirka 10 minuter. Hetta

under tiden upp hélften av oljan i en wok eller stor stekpanna.

Frés nudlarna knapriga i cirka 3 minuter. Rér om da och da. Ta upp
nudlarna. Hetta upp resten av oljan. Fras gronsaker och rotfrukter
snabbt under omrorning. Sila woksasen. Blanda i nudlar och wok-
sas. Lat allt bli genomvarmt. Stek laxen, salta och peppra. Servera
med nudelblandningen, rostade sesamfron och citronklyftor.



sniles]

¥ Quesadilla med kalkon

% Chutneykyckling

¥* Apelsin- och kesodessert

[unch
QUESADILLA MED KALKON
4 portioner

Tid: ca 20 minuter

200 g rokt kalkonkétt, hackat

i 2 tomater, urkirnade, finhackade Blanda alla ingredienser till kalkonréran i en bunke. Smaka av

100g lagrad ost, riven med svartpeppar.
# 1kruka basilika, finhackad
¥ 1tsk svartpeppar, malen Fordela kalkonblandningen pa tortillabréden. Placera bland-
% 4 tortillabréd ningen pa den évre delen av broden, och vik nederdelen av

brodet 6ver fyllningen och tryck till.

Stek eller grilla broden, ca 2-3 minuter pa varje sida.




o
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Vilken dr den bista
frukten?

Undrar du det eller annat om mat.
Ga in pa 100 fragor om mat

coop.se »

/V/L//a Deyjert

CHUTNEYKYCKLING APELSIN- OCH KESODESSERT

. 4 portioner
4 portioner | :
Ugn: 200° Tid: ca 15 minuter

Tid: 1timme

2 apelsiner

250 g keso

2 dl hackade notter
flytande honung

*® 4 kycklingklubbor
*® 1citron, pressad saft
** 75 g smér, rumsvarmt

2tsk curry
2 msk dijonsenap Skar ut hinnfria filéer av apelsinerna.

4 msk mango chutney Blanda keso, apelsin och % av ntterna.

3krmsalt Servera i portionsskalar, ringla honung
F2krm svartpeppar, malen Sver och stro pa resten av nStterna.

1% dl vitt vin, torrt, virmt

Servering
*® ¥ citron, i klyftor
** kidneyb&nor
** haricots verts, lattkokta
** bladpersilja, klippt
Fréttris

Tag eventuellt bort skinnet pa kycklingklubborna eller skar nagra snitt
i skinnet sa att det battre kan dra at sig av chutneyblandningen. Lagg
kycklingen i en smord ugnsform och hall dver hilften av citronsaften.

Blanda smor, curry, senap och resten av citronsaften. Tillsatt chutney, l ‘
-

salt och peppar. Téck kycklingdelarna sa noga som méjligt med
blandningen. Lat sta i ugnen 15 minuter.

Hall det varma vinet i ugnsformen. Lat kycklingen sta ytterligare
30 minuter i ugnen, 6s med skyn dé och da. Servera med rétt ris,

citronklyftor och grénsaker, dekorera med klippt bladpersilja. ﬁ
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HONUNG

berikad med

GINSENG

Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Hai gor kring broschyren &r du valkommen
att ringa Coop Kundkontakt pé telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se




