


Borja det nya aret med att laga god,
sund och billig mat. Mycket handlar
om att tanka i nya banor och vaga
utmana dig sjdlv i koket.

Anvind det som blir Sver ena dagen Y
till nagot nytt och gott nista dag, N
utan att det blir trakigt. Genom att

handla billigt i sisong behdver duinte e
heller forsamra kvaliteten pa det du - ‘r
lagar. Ett bra exempel pa en fantastisk | "

ravara dr alla de rotfrukter som det
finns gott om just nu. Laga soppor,
gratanger, vegobiffar och mycket
annat gott. Eller varfor inte en
vegetarisk lasagne? Aven den dyraste

-ul.‘u o
gronsaken ar billigare dn kott, sa dar W 1\\
kan du ocksa spara pengar. Andra A0

spartips dr att gora din egen miisli
och baka ditt eget fullkornsbréd. Kul
att géra och jattegott. Recepten far
du hér i foldern och d@nnu fler recept
finns som vanligt pa coop.se.

Under aret kommer vi fortsatta att
inspirera dig till att variera din egen

matlagning och gora det enklare att G O d m at
taut svangarnaikoket. Det dr det
som skapar dkta matglddje och gor

det mdjligt att laga god, sund mat | V| nte rsaso n g !

som inte kostar sa mycket.

INNEHALL

3 Oppen lasagne med rostade 8 Helstekt flaskkarré med honung, 15 Jordartskockssoppa med rosmarin

Snsak hili, ingef hli

gronsaker chillingetara ochlime 15 Grovt fullkornsbréd
Saras skomakarlada med rot- 11 Wokad, marinerad kycklinglarfilé 16 En rikti d misli
fruktskross, 6k och bacon med rodkalsnudlar nritigrgod misl
Vegobiffar med fetaost och oliver 12 Ugnsomelett med potatis, dill 16 Muslisnittar

hrak
Laxpudding med jordartskocka ochrarer

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.




Oppen lasagne med
rostade gronsaker
Blanda I6k och gronsaker med chili, vitlok, olja, salt

4 portioner Lo
TiF:.l' 30 minuter och peppar och lagg i en langpanna.
Ugn: 250° Grilla hogt i ugnen 10 minuter.
# 2 rodlékar, i klyftor J“‘ Koka ihop créme fraiche, tomater, buljongtirning,
#%1-2 paprikor, i klyftor socker och kryddor cirka 10 minuter.
1 zucchini, i bitar 5
1, chili, urkdrnad, finhackad Koka upp rikligt med saltat vatten och koka pasta-
2 vitloksklyftor, finhackade plat1':orna 3 minuter. Lagg 2 pastaplattor pa varje
2 msk olivolja tallrik och férdela gronsaksréran pa dessa. Vik ihop
115 tsk salt till ett litet paket och héll Gver sasen.
# 1tsk svartpeppar Toppa med riven parmesan, nagra basilikablad och
TOMATSAS eventuellt salal
# 2 dl créme fraiche Servera med en grénsallad.
% 400 g krossade tomater
# 1térning gronsaksbuljong Lasagnen kan d@ven goras i ugn som en vanlig lasagne.
% 2 tsk socker eller honung Gratinera da 10-15 minuter i 225 grader.
¥ 2 tsk torkad oregano
12 tsk salt '|
%% 2 krm svartpeppar r
8 farska pastaplattor |

#150 g parmesanost eller annan
lagrad ost, riven

= firsk basilika, plockade blad
ev salami

SERVERING
# blandad sallad

Tips!

Att laga vegetariskt dr
bade sunt och sparar pengar.
Gronsaker dr alltid billigare
dn kott.



Saras skomakarlada med
rotfruktskross, 16k och bacon

4 portioner
Tid: 30 minuter
Ugn: 225°

ROTFRUKTSKROSS
# 500 g potatis, skalad, i bitar
2 mordtter, skalade, i bitar
#% 2 palsternackor, skalade, i bitar
# 200 g rotselleri, skalad, i bitar
# 2 tirningar gronsaksbuljong

2 liter vatten

2 krmsalt
% 1krm svartpeppar
*14gg

#140 g bacon, finstrimlat

PANNBIFF

# 2 msk strébrod

% 1dl mjolk

# 400 g blandfars eller ntférs
2 krmsalt

*1agg

%% 2 krm peppar

% 1msk smér

LOKFRAS )
% 2-3 gulalékar, ca400 g, i tunna skivor
= 1msk smdr

2 dl vatten

2 krmsalt

2 tsk kinesisk soja

¥ (persilja, klippt)

Lokfras
Borja med att koka rotfrukternai cirka 10 minuter itel}!ci«;n |f|.|.te aSv s"rgorezll I'etn V|dtJIE<astru||’|1 tlllideLrlt
i buljongen tills de & mjuka och héll av vattnet. arfatt finterg spadmec lite vatten och saita. L

den sjuda under lock tills den blir mjuk.
Under tiden rotfrukterna kokar, stek baconet knaprigt

: o . . Rotfruktskross
i panna utan fett, lat rinna av pa ett hushallspapper. o

Krossa rotfrukterna grovt med en potatisstét eller
Pannbiff gaffel. Salta och peppra. Tillsitt ett 4gg och blanda
Blanda strobrod och mjolk. Lat det svélla i nagra runt. Sméra en ugnsfast form och klicka ut rotfrukts-

minuter. Lagg i fars, salt, agg samt peppar och blanda krosset langs ena sidan i formen.
vil. Forma farsen till 8-10 biffar, cirka 1 centimeter

focka. Lagg biffar och 6k i formen, toppa med bacon.
Smaka av skyn med lite kinesisk soja och hall skyn
Lat smoret bli ljusbrunt i en stekpanna. Stek nagra ver biffarna i formen. Gratinera ladan i dvre delen
biffar i taget 2-3 minuter pa varje sida, tills de fatt av ugnen i ndgon minut, tills rotfruktskrosset har
vacker farg. Vispa ur pannan med lite varmt vatten fatt lite farg pa topparna. Stré eventuellt dver lite

till sky och spara den. klippt persilja innan servering.
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MANGA VAR KALLADE.
FA AR UTVALDA.

=) 4 g{imn.
Goteborgs Utvalda &r en ny serie sprodbakade kex, UTVALDS | ) oo
speciellt utvecklade for att passa till olika sorters ostar.
For att fa fram de basta smakkombinationerna har vi
samarbetat med ostmastarinnan Jenny Svensson.
Tips och serveringsforslag hittar du pa paketen samt
pa www.goteborgskex.se

GOTEBORGS UTVALDA - VARA BASTA KEX TILL OST




Vegobiffar med

Skolj kikartor hl i q .
fetaost och oliver J na och lat dem rinna av. Mixa dem med agg,

strobrod, [6k och kryddor i en matberedare till en massa.
4 portioner Blanda ner fetaosten och oliverna. Forma till atta biffar ‘
Tid: 25 minuter och stek i smér. Blanda ingredienserna till peston och mixa

i matberedare eller med mixerstav.

¥ 2 burkar, 2 400 g, kikértor

*14gg

% 1/, dl strobrod

% 1rodlIsk, finhackad
1tsk sambal oelek
2 krmssalt

%% 1krm svartpeppar

#100 g fetaost, smulad
1dl svarta oliver utan kérnor,
grovhackade

%172 msk smor

Servera med réda liner, potatismos, kokt ris eller pasta,
rostade pumpakamor och persilja.

PESTO ROSSO

1dl soltorkade tomater i olja
¥ 2 vitloksklyftor
1/, kruka basilika, bladen

SERVERING
% 4 msk rostade pumpakarnor
# 4 port réda linser, potatismos,
kokt ris eller pasta
 persilja, klippt




Lax som blivit Gver efter helgen,
blir en perfekt bas i laxpud
dingen senare i veckai

Smora en ugnsfast form. Varva potatis,
skockor, 16k och dill i formen. Blanda dgg, mjolk, salt

och peppar. Sla blandningen 6ver formen och skaka
litt sa att blandningen fordelas jamnt.

Gridda puddingen i ugnen i cirka 30 minuter.
Stré eventuellt Gver lite finklippt dill innan se

Laxpudding
med jordirtskocka

4-6 portioner
Tid: 40 minuter
Ugn: 225°

& 1msk smér

** 6-8 stora potatisar, ca 800 g,
i tunna skivor

** 400 g rimmad, gravad eller
kallrdkt lax, i skivor

% 4-6,ca 400 8, stora jordirtskockor,
itunnaslantar

 1gul I8k, i skivor

*1dI dill, hackad

*234gg

& 4 dIl mjslk
Y2 tsk salt

** 2 krm peppar

** (dill, finklippt)



Helstekt fliskkarré
med honung, chili, ingefira
och lime

4 portioner
Tid: 45 minuter
Ugn: 150°,250°

800 g flaskkarré, hel utan ben

% 2 msk smor

% 2 msk flytande honung
15 chili, urkdrnad, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
1msk farsk ingefira, skalad, riven
1Y2 tsksalt

% 2 krm svartpeppar
1dl vatten (till skyn)

ROSTAD ROTFRUKTSSALLAD
& 3 mordtter, skalade, i bitar
# 3 palsternackor, skalade, i bitar
# 3 potatisar, skalade, i klyftor
& 13 rotselleri, skalad, i bitar
% 2 msk olivolja
¥ 1ask, 250 g, cocktailtomater, i halvor
+1rodIsk, i smala klyftor

VINAGRETT
# 1lime, pressad saft
¥ 3 msk olivolja

2 krm salt
%% 2 krm svartpeppar

# ( persilja, klippt)

v




Hetta upp en stekpanna och bryn flaskkarrén
i smor (spara stekfettet till senare). Blanda
honungen med chili och kryddor och gnid in
kéttet med kryddblandningen.

Lagg flaskkarrén i en ugnssaker form. Stek klart
i ugnen tills innertemperaturen ar 63-65 grader,
30-40 minuter, for ett rosavitt och saftigt kott.
For vél genomstekt kott, lat temperaturen bli
70-75 grader.

Blanda stekfettet med vatten och 6s karrén
med vétskan nagra ganger i ugnen.

Ta ut och lat kéttet vila i minst 10 minuter innan
det skars upp.

Blanda rotfrukterna med olivolja i en langpanna.
Rosta mitt i ugnen tills rotfrukterna fatt fin farg,
cirka 20 minuter. Platen med rotfrukterna kan
gdrna vara inne i ugnen samtidigt som kottet.
Séttisa fall platen med rotsaker Gverst. Nar
kéttet ar klart, hoj varmen till 250 grader och lat
rotsakerna sta inne 5 minuter extra for fin farg.

Blanda alla ingredienserna till vinagretten.

Blanda rotfrukterna med tomater, rodlék och
vinagrett. Ringla lite av stekskyn fran formen
dver kottet. Klipp eventuellt dver lite persilja
innan servering.

Tips!
Med gronsaker och rotfrukter

finns det méngder av sdtt att
variera din matlagning pa.

LAGA FOR
VIANEN

Det dr inte alltid det dr fullt runt matbordet.
Men du kan alltid laga mat som om det vore
det. Genom att laga mycket mat och frysa

in har du alltid gott om god, sund och billig
mat hemma. Mat som inte gar dt dr ju ocksd
perfekt att ta med i lunchladan till jobbet,
ddr kan du verkligen spara pengar.



VANNONS »

* Weleda - naturlig,

ekologisk hudvard

dntligen pa coop!

L4

Det finaste vi kan ge var hud kommer fran naturen-
kallpressade vegetabiliska oljor, dkta eteriska dofter
och rena sammansattningar. Pa Weleda tillverkar vi helt

naturliga produkter baserat pa éver 80 ars erfarenhet
av vaxters medicinska verkan, kombinerat med modern

produktutveckling. Att gora detta pa ett satt som

inte skadar var varld har alltid varit viktigt - darfor ar
ekologiskt och biodynamiskt odlande, rattvis handel och
inga djurtester i nagot led en sjalvklarhet.

oh e Citru
snvte e
* ta pasa
[:5 HET
118 gl

Weleda kombinerar lang erfarenhet av ldkevéxter och deras
terapeutiska verkan med modern produktutveckling. Fér att na
hégsta kvalitet véljs alla ingredienser mycket noggrant, med

stérsta omsorg fér bade ménniska och miljé. Weledas produkter
&r helt naturliga, ekologiska och innehéller inga syntetiska doft- WELE DA

eller fargémnen.
| samklang med
manniska och natur

F6r mer information se www.weleda.se




Blanda all ingredienser till marinaden och lagg ner filéerna.

Lat dem marineras medan du skar grénsakerna.

Hetta upp olja i en wok eller stor stekpanna. Lagg ner kycklingen

eller laxen i woken och stek den nagra minuter. Lyft upp och lagg ner
palsternacka samt rodkal och stek 2-3 minuter. Tillsatt sesamolja, chili,
honung och vinager och lat allt bli genomvarmt.

Servera kycklingen med de varma nudlarna, toppa med sesamfrén
och lite hackad koriander.

4 portioner
Tid: 20 minuter

** 400 g kycklinglarfilé eller laxfilé

MARINAD

2 msk japansk soja

Tmsk ingefira, skalad, riven
F2krm svartpeppar
F1krm kajennpeppar

RODKALSNUDLAR
*1 palsternacka, skalad, i tunna
strimlor
® 1 liter rédkal, ca 500 g, itunna
strimlor
¥ 2 msk olja
1tsk sesamolja
"2-1chili, urkdrnad, finhackad
& 1msk flytande honung
F 1msk vitvinsvindger

SERVERING
% 2 tsk sesamfrén
“% koriander, finhackad




\
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4-6 portioner
Tid: 35 minuter
Ugn: 200°

# 4-6 potatisar, skalade, tunt skivade
# 1 zucchini, skivad
*1r5dlok, skivad
% 2 msk smor
1krm salt
% 1krm svartpeppar
T 84agg
% 4 msk mjolk
2 krmsalt
% 2 krm svartpeppar

SERVERING
200 g rikor, skalade
¥ 2 msk dill, finhackad
% (1 citron, i klyftor)

Fras potatis och gronsaker mjukai hélften av
sméret i en stekpanna som tal ugnsvarme.
Salta och peppra. Sméraen ugnsfast form
med resten av sméret och ldgg gronsakerna.
Alternativt lat gronsakerna ligga kvari stek-
pannan.

Vispa samman agg, mjolk, salt och peppar och
hall smeten Gver gronsakerna. Gradda mitt

i ugnen i cirka 25 minuter tills omeletten har
stelnat. Stro éver dill och rakor och servera
genast, eventuellt med en citronklyfta till
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Gront te

Gront te ar ljusare och mjukare 1 sin smak och finns 1 en rad varianter
som citron, apple, apelsin, java, citron, jasmine och dven Earl Grey-
smak. Gront te paverkar hélsan pa manga satt. Studier vid Linkopings
universitet visar att amnen 1 gront te, polyfenoler, fungerar som
antioxidanter och motverkar cancer genom att fanga upp skadliga
oxidanter 1 kroppen.

Earl Cirey
Cireen lea
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~ TROTT?
PROVA ETT LATTARE
SHTT ATT VAKNA.

DINKEL, SESAM
ELLER QUINOA.

Wasa Solruta &r ett tjockare och sprodare knécke-
brod. Lite som mjukt brod, fast lattare. Och precis
som alla andra brod vi bakat i Filipstad sedan starten
1933 innehaller det massor av fullkorn. Med ost
eller skinka eller nidstan vad som helst blir det ett
valdigt gott skél att pallra sig upp p4 morgonen.

FULLKORN TILL FRUKOST.




Jordartskockssoppa
med rosmarin

4 portioner
Tid: 25 minuter

1 stor gul 16k, i bitar
500 gjord‘értskockor,
skalade, i bitar
1 stor potatis, i bitar
# 1msk olivolja
6 V> dl vatten
2 msk koncentrerad grén-
saksfond
¥ 2dlgridde
# 1krm torkad rosmarin
2 krmsalt
% 2 krm svartpeppar
# 2 tsk vitvinsvindger

Frés ok, jordartskockor och
potatis i en kastrull med olja
utan att det far farg. Tillsatt
vatten och gronsaksfond.
Lat koka 10-15 minuter tills
jordértskockorna har blivit
mjuka. Passera genom en tradsil eller
kor i mixer eller matberedare till en sldt
puré. Hall tillbaka purén i kastrullen.
Tillsétt gradde och rosmarin och koka
upp. Smaka av med salt, peppar och
vindger. Rosta brédskivorna och skér
eller bryt till krutonger. Stré krutong-
erna Gver soppan. Garnera eventuellt
med nagra blad farsk rosmarin.

-

Grovt fullkornsbréd

2 mindre bréd eller 1stort
Tid: ca2 ' timma
Ugn: 200°

** 2 dl fyrkornskross
4 dlvatten
* 5dl filmjolk
25gjdst
** % dl honung
3-4 tsk salt
2 msk solrosolja
** 10 dl dinkelsikt eller ragsikt
+ca 2 dltill utbakningen
e *(1msk smér)
: ** (3 msk solroskirnor)

# 4 skivor lantbrod \
% (firsk rosmarin, nagra blad) | 4
-

Koka kross och vatten under omrorning till
en |6s grot i cirka 10 minuter.

Hall gréten i en bunke och blanda i filmjélken.
Lat blandningen svalna till fingervarm, cirka
37 grader. Smula ner jasten i bunken och rér
om tills den har I6st sig Tillsatt honung, salt,
olja och mjol. Arbeta ihop till en smidig, nagot
|6s deg och lat jasa cirka Ttimma.

Ta upp degen pa mjélat bakbord och knada
den latt. Dela degeni 2 delar och ligg demi
avlanga smorda brédformar, a 17 liter, med
solroskarnor i botten. Det gar dven att baka
bréden direkt pa plat med bakplatspapper
eller att gora ett stort brod i en stérre form.

Jas ytterligare cirka 30 minuter. Graddai
nedre delen av ugnen i cirka 35 minuter.
Lat kallna pa galler under bakduk.

15



En riktigt god miisli

Ca2liter
Tid: 15 minuter
Ugn: 200°

1, liter basmiisli (ca 500 g)
¥ 4 dl torkade frukter eller bar,

hackade
# 4 dl hasselndtskdrnor,

valndtter, solroskdrnor,

pumpakérnor
% 2 dl kokosflingor
%% 1msk kanel
¥ 1msk ingeféra

SERVERING
* yoghurt
% valfri frukt

Bred ut alla ingredienser, utom
den torkade frukten, i en lang-
panna, blanda vél. Rosta i ugnen
cirka 10 minuter tills nétterna
bérjar fa lite farg. Blanda ner den
torkade frukten. Férvara i burk
med téttslutande lock. Servera
med yoghurt och till exempel
hackat dpple och skivad banan.

Miislisnittar

40-50 stycken
Tid: 20 minuter
Ugn:200°

150 g smér
% %> dl socker
3 dIriktigt god miisli
%22 dl vetemjol
1tsk bakpulver
(1msk vatten)

akqsuwioo|g uo;

Sluta fundera 6ver hur mycket
socker miislin innehaller. Gor
din egen sa vet du exakt vad

den innehaller.

Rér rumsvarmt smor och socker porést. Blandai
miisli samt mjol blandat med bakpulver och even-
tuellt vatten. Degen kan blandas i matberedare.

Dela degeni 4 delar och rulla till langder, cirka 20
centimeter langa.

Lagg dem pa tva platar med bakplatspapper.
Langderna flyter ut under graddningen.

Gradda i mitten av ugnen i cirka 10 minuter. Skar
langderna till sneda, 2 -3 centimeter breda kakor
medan de dr varma.

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



