


INNEHALL

Rosa Lasagne

Alfons Carbonara

3

5

6 Prickiga fisknuggets
7  Gronsaker med avokadodipp
7

Hemlagad tacokrydda

9  Kycklingwraps 13 Tvasportiga smoothies

9  Varm choklad 15 Energybars

10 Pizza wraps 15 Bananasplitt

13 Fattigariddare 16 Choklad och apelsinmuffins

13 Appel och russinsalsa

.]..-
4 personer
F' Tid: 40 minuter

Ugn: 200°
IR SR R e

* 1gul Ik, finhackad
** 400 g kottfirs
2 msk tacokrydda
 1msk smér
“* 1burk krossade tomater
#1,5 dl mjélk
** 1stor morot, riven
¥ 3 dl ost, riven
Ca 8 st pastaplattor

Frés 1ok, kéttfars och tacokrydda i smor.
Blanda ihop mjslk och krossade tomater

Varva kéttférsfyliningen och tomatréran
med pastaplattorna i tre lager, stro Gver

osten. Grddda i ugnen i ca 30 minuter tills
lasagnen fatt fin firg

P

* Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



<4 ANNONSY

Nar det aar som bast... |

Tld15 m,’nuter

o=l
1%! *300 g tagli

- atel|
e *300 gbacon e liet SPaghetti

*1 Vitldksk|
. Tmsk oliv:;fata' e
iy : ;ll rn:en Parmesanqgt
Igridde eller mjgs i
2 .I.<rm Svartpeppar
4 dggulor
Persilja

Koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen i lattsaltat vatten,
och hill av vattnet.

Stek baconet i en torr stekpanna och lat
skivorna rinna av pa ett hushallspapper.

Blanda aggulor, gradde, parmesanost,
olivolja och pressad vitlok i skal.

Vand ihop smeten med pastan och
baconen och servera med svartpeppar
och hackad persilja.



4 personer
Tid: 30 minuter

600 g sejfilé eller
Coop Anglamarks torsk
1tsk salt
Y2 krm peppar
** 2 igg, uppvispat
2 dImjsl
** 2 dl solroskirnor
* 4 msk sesamfrén
4 msk smér

POTATISMOS
* 1kg potatis, mjélig sort
* 2 dImjslk
* 2 msk smor, smilt
1tsk salt
2 krm peppar

RAKOSTSALLAD

%2 dpplen, urkédrnade, rivna
% 2 morétter, rivna
% 2 msk dppeljuice

Du kan ocksa prova att viinda fisken i cornflakes
. eller kokos, toppengott!

Blanda alla ingredienser till rakostsalladen. Gor den garna forst
och lat den sta och dra medan du lagar fisken och moset. 4 personer

Dela sejfiléerna i mindre bitar. Salta och peppra fisken. Vind Tid: 10 minuter

bitarna forst i mjél sen i dgg och sist i mjél blandat med solros-
karnorna och sesamfro. Stek i smor pa medelhogvarme 4-5
minuter pa varje sida.

% 14pple, urkdrnat, i klyftor
% 1 péron, i klyftor
& 1gurka, i stavar
& 1morot, i stavar
% 1 paprika, i strimlor
100 g nachoschips

Koka potatisen. Mosa den med en potatisstot eller en kraftig
gaffel. Blanda samman med mjélken och sméret till ett luftigt
mos. Salta och peppra.

AVOKADODIPP

% 2 avokado, skalade, urkirnade, mosade
**1dl yoghurt 10%
2 tsk hemlagad tacokrydda

Ansa och skiva gronsakerna. Mosa eller mixa
samman alla ingredienser till avokadodippen.
Pressa i lite citron sa blir inte avokadodippen
brun.

Lagg upp i skalar och servera.

Ca1dlkryddblandning
Tid: 5 minuter

3 tsk spiskummin
% 1tsk koriander
% 1tsk paprika
1tsk kajennepeppar
2 tsksalt
*% 2 tirningar grénsaksbuljong
% (1tsk socker)

Blanda kryddor, salt, buljongtérningar och
eventuellt lite socker i en mortel eller i en mixer.

b




Natusan

baby

KYCKLINGWRAPS

8 wraps
Tid: 15 minuter

% 2 dl creme-fraiche
% 1msk honung
2 tsk curry
1fardiggrillad kyckling, eller
kycklingrester, rensad eller skivad
% 1 paprika, i strimlor
* 8 tortilla brod

Blanda creme-fraiche, honung och curry.
Bred blandningen pa tortillabréden och
smula éver kycklingen. Lagg pa paprika och
rullaihop.

Kan vdrmas i ugn eller micro om man
Onskar. Sla gérna in wrapsen i en servett,
smorgaspapper eller folie sa blir de lattare
attservera.

VARM CHOKLAD

Dokumenterat milt
ar milt nog for nyfddda.

Natusan baby-produkter &r sarskilt utvecklade for att kunna anvéndas dven pa nyfédda barns

fina och dmtéliga hud. De &r noggrant testade och dokumenterat milda. Allt for att minimera (pok®
risken for hudirritationer. ‘ aMiete
Som nybliven foralder far du ofta bekanta dig med Natusan baby redan pa BB. Vdl hemma &r \“‘}“‘
du vdlkommen att kontakta oss pa tfn +80085500000 om du har frdgor om babyvard.
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san Mt = s pu il ‘ \ =
— = = Matuna B it = = £ Blanda kakao, socker, kanelstang, vanilj och mjolk.
- P40 ” z e Histman R ,
fe— = - iy - - Om du anvinder O’boy, uteslut sockret.
= w o - ‘E" - I { ; .Edn.:m # Y
= _ Varm forsiktigt under omrérning. Hall pa termos

eller servera genast.
TRYGGHET FRAN FORSTA STU‘\\O g



8 wraps
Tid: 15 minuter

# 2 dl creme fraiche
# 2 msk chilisas
% 2 tsk oregano
8 st tunnbrdd
¥ 3 dl ost, riven
2 8 skivor skinka
¥ 4 tomater

Blanda creme-fraiche, chilisas och
oregano. Bred blandningen patunn-
broden, strd éver riven ost. Fordela
skinka och tomater verst och rulla
samman till wraps. Kan vdrmas iugn
eller micro om man énskar.

Sla gérna in wrapsen i en servett,
smargaspapper eller folie sa blir de
|attare att servera.

Hall huvudet kallt sa att du

inte trillar. Skulle olyckan vara w
=

framme sa dr det bra med &

hjdlm pa huvudet! Finns hos w

Coop Forum. —
Glom inte att fylla pa med dryck
sd att du orkar. Ta med ndagra olika =D
sorters KRAV-mdrkta Smakis, 25 cl.

Ska du vara borta flera timmar kan
det vara bra med matsdck. Olika

S’fy dda baken "1“ " o TERt bra matboxar hittar du i butiken.

bade kyla och viita % W WE

med enssittplatta. -

Finns hos Coop Forum.

Med ett par Canada

Hockeyskridskor kan det

inte ga fel. Skdren kommer 3

att sitta ddr som om du

{

aldrig gjort ndgot annat l": o
dn akt skridskor. Finns - &y

hos Coop Forum.

Firdig smoothie-
frukt och bdr direkt
ur frysen. Bara att
mixa och blanda. L y
Snabbt och ldtt! ——
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Rulla, vik, skar...

Sviktat dr barnens favoritbréd. Mjuka och goda

tunnbréd med den rdtta segheten. Perfekta till
tunnbrddrullar, wraps eller sma snittar.
Sviktat dr bakat med vete.

Sviktat Fullkorn ir bakat med mer
fullkornsvetemjdl och rag. 9% fiber!

Bada tunnbréden ar mjslkfria.

4 personer

Tid: 10 minuter

200 g frysta hallon
# 6 dl Proviva, bjornbarsdryck

E ~  Blandaallaingredienser i en mixer
eller matberedare. Servera genast.

% 2 frysta bananer

# 6 dimjslk

2 msk kakao eller O'boy

4 personer
Tid: 15 minuter

Blanda alla ingredienser i en mixer

eller matberedare. Servera genast.

* 4 igg
#1dI mjolk
2 krmsalt
% 8 skivor grovt bréd
#* 2-3 msk smor

% 2 tsk kanel
*% 2-3 dpplen, skalade, urkidrnade, finhackade
% 2 dlrussin

Blanda &gg, mjélk och salt. Doppa brédskivorna
i blandningen och lat dem suga at sig val. Stek
brodskivorna i smor i en stekpanna tills de ar
gyllengula pa bada sidor.

Blanda alla ingredienser till salsan, virm ev i
stekpannan. Servera tillsammans med de fattiga
riddarna.




-
ANNONS > * Kélla: Socialstyrelsen . %

42 % av alla svenska

gar har qu-les

“ ' . 4 personer

Tid: 10 minuter

%200 g frysta jordgubbar
% 2 msk socker
Y2 dl vatten
% 4 bananer, skalad, delad pa lingden
% 4 kulor vaniljglass
4 kulor chokladglass
1dlrostad crunchy misli, Start eller
kaksmulor

Lagg jordgubbarna i en kastrull tillsammans
med florsocker och vatten. Varm upp och
mixa till en sldt sas, eller mosa med gaffel.

Férdela banan och glass i fyra portionsskalar,
och hill jordgubbssasen 6ver glassen.

Stro Gver med lite miisli pa toppen.

10-15st

Tid: 25 minuter

Ugn: 200°
Med tandborste, tandkréam och en vana att borsta tanderna tvé
génger om dagen kan du hjalpa dig och ditt barn att férebygga **2dlrussin Blanda alla ingredienser
karies. Gor darfor tandborstningen till en gemensam rutin for ** 1dl kokos ien matberedare. Platta
hela familjen, det lonar sig i langden och gér tandborstningen %2 dl havregryn ut till en ca 30x30 cm stor
s& mycket roligare! % 2 dggvitor platta. Gradda i ugnen

% 1dl solroskérnor 10-12 min. Skar i 10-15 bitar.
**1dl pumpakédrnor  Forvaraitattslutande ask.

vorgonocnioti - IPEPSODENT



Ca10-12 st
Tid: 30 minuter
Ugn: 225°

%100 g smor
%2 dl socker
% 2agg
¥ 3 dl vetemjol
1tsk bakpulver
2 tsk vaniljsocker
% 2 msk kakao
100 g mdrk choklad,
grovhackad
# 1apelsin,skdljd, saft
ochrivet skal

% 1msk smor
% 1, dl kokos

— -

R6r smor och socker porost. Tillsatt dgg

och apelsinsaften under vispning. Blanda ihop
mjol, kakao, bakpulver, vaniljsocker, apelsin-
skal och hackad choklad.

Ror ihop med dggsmeten.

Smoérja muffinsformar och stér med kokos
(eller anvdand muffinsformar i papper, da kan
man stré kokosen ovanpa muffinsarna).

Skeda upp smeten i formarna och gradda
mittiugnenica10-12 minuter.

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

CoOp
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