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Byt
uppdig!

Nu dr den snart hér. | oktober

dr det sdljstart fér den nya
upplagan av Var Kokbok. Ny
design, massor av nya bilder,
illustrationer och sjélvklart
ocksa moderna, spinnande och
framférallt inspirerande recept.
Var Kokbok ar fortfarande den
enda grundkokbok du behdver,
tips och fakta gor det ldtt att laga
bade svensk husmanskost och

s
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maltider fran vdrldens alla hérn.
Pa tal om god mat marks det
dvenibutikerna att det snart ar
host. Frukt, svamp och vilt dr bara
nagra exempel som hor sdsongen

till. Ekologiska alternativ finns

det ocksa gott om och du hittar
sa gott som alltid ett ekologiskt
alternativ fran Coop Anglamark
som dr vart eget ekologiska och

miljomarkta varumarke.

INNEHALL

3 Varmsmorgas med kantarellstuvning 10 Pyttipanna

4 Ostfondue 11 Potatis- och ostpaj

5 Fransk omelett med skinka och tomater 13 Honungsglacerade rotfrukter i stekpanna
7  Tomat- och fankalsfylld kyckling 14 Kétt- och gronsakssoppa

8 Raggmunkar 16 Ugnsstekta dpplen

9  Sydlandsk grytstek

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.



Varm amirgas med
Lantarellstuvning

6 smorgasar
Tid: ca 40 minuter
Ugn: 250°

ca 1liter svamp, rensad, ca 3 dI
hackad, frast
% 2-3 msk smor eller margarin

Svampstuvning
% 1-1%2 msk vetem;jo|
% 2 dl mjolk
* V> dlgridde
2 tsk salt
% ev 1tsk soja
ev sherry
% Y2 krm svartpeppar

*14gg

% ev smédr eller smdrgasmargarin
% 1"2-2 dl lagrad ost, riven

% ev paprikapulver eller

% persilja, hackad

Servering
% blandad sallad

Borsta eller sklj svampen och skar den i
bitar. Lagg svampen i en kastrull och lat det
mesta av vitskan koka in. Tillsitt fettet och
fréas svampen tills det knapper i den och
fettet klarnat, 5-10 minuter.

Svampstuvning: Stré mjolet Gver svampen,
rér om. Spad under omrérning med mjélk
och gradde. Koka pa svag varme 10-15
minuter. Smaka av med salt, eventuellt
soja, sherry och peppar. Ror ner agget nar
stuvningen svalnat lite. Bred eventuellt
tunt med smor eller smérgasmargarin pa
brodet. Tack med svampstuvningen och
stro Gver osten. Gratinerai 6vre delen av
ugnen, 7-8 minuter. Stro eventuellt dver
lite paprikapulver eller hackad persilja fore
serveringen. Servera gdrna med en sallad.

Ehokrydda’

. Ndstan alla firska

« “kryddor finns nu med
" KRAV-mdrkning.

5
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- Tips!

Sldng inte dina ostkanter,
riv ner dem och gor en fondue!

-

Broccolidralltid .
bra att ha hemma_
e

ifrysen.

Ostfondue

4 portioner
Tid: ca 15 minuter

% 400 g ost, helst 28 %, t ex emmen-
taler, grevé eller herrgards eller en
del av varje sort

 1vitloksklyfta
2dl torrt vitt vin

% 2 tsk potatismjél
1% msk okryddat brénnvin, eller
kirsch

 pressad citron, ndgra droppar

Tillbehor

 ljust osdtat bréd, t ex lantbréd,
i bitar

% potatis, kokt, i bitar

% broccolibuketter, kokta, i bitar

% blomkélsbuketter, kokta, i bitar

Riv osten grovt. Gnid in en fonduegryta
eller tjockbottnad gryta med en itusku-
ren vitloksklyfta. Varm vinet i grytan.
Tillsatt osten och lat den langsamt smalta
under omrérning. Ror ut potatismjolet
med brannvin. Rér ner blandningen i
ostmassan nar den &r slét och tjockfly-
tande. Tillsatt nagra droppar citron, det
férhindrar att osten blir seg. Lat fonduen
fa ett uppkok.

Placera grytan pa bordet 6ver en
varmekalla, till exempel en spritlaga, sa
att ostmassan haller sig varm. Spetsa
tillbehor pa fonduespett och doppa dem
i fonduen.



Fransk omelett
med skinka och tomatenr

2 portioner
Tid: 10-20 minuter

Fylining

150 g rékt skinka, strimlad

*5-6 kérsbirstomater, delade

**1dl ost, riven

* 2 msk grislsk, eller persilja,
hackad

4 4gg
2 krmsalt
4 msk vatten eller

£ J Fgridde
e & *11% msk smér eller margarin

Forbered forst fyllningen sa att omeletten kan serveras nygraddad.

Vispa ihop 4gg, salt och vétska bara sa mycket att det blir vél blan-
dat. Frés fettet i en stekpanna. Halli omelettsmeten. Lyft eller stick
i den med en gaffel da och da sa att [6s smet kan rinna ner och
stelna. Omeletten ar fardig nar den stadgat sig men fortfarande ar
lite krdmig pa ytan.

Servera genast som 6ppen omelett med fylining. Eller vik ihop ; w0
den nygraddade omeletten med stekspade, luta pa pannan och lat - 1\_‘.._..1:1\‘__‘_.
omeletten glida 6ver pa ett fat. s

Biista skinkan kommer
frdn glada grisar. 5

;
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Direkt ur krukan i maten
ﬁfan konstigheter.

- Vi har flera soters
| i ekologisk potatis;
\ =~ medeller utan skal
till exempel.

o.h(;(iﬁa,n

Vi utokar vart ekologiska sortiment med tva
sorters tortilla chips, en salsa- och en tacosds.
Coop Anglamark — nu med en smak av Mexico.

tortilla chips

Pa hosten dr skogen full

av lingon. Hos oss pa Coop
finns de dret om, ekologiskt,
om du vill.




Jomat- och
gankalafylld kyckling
4 portioner

Tid: ca 1timme och 30 minuter
Ugn: 175°

** 1kyckling, ca 1kg
% 2 msk smor, smilt
1tsk salt
% 1krm peppar
#* 1msk honung
*F 2 tsk soja
% 1finkalsstand, ansad, i mindre bitar

*F 1-2 rédlbkar, skalade, i klyftor
% 4 tomater, i stora bitar

% 1dl firsk oregano eller persilja,
grovhackad

2 dlvitt vin
1msk kycklingfond

Servering
** 4 port fullkorns- eller raris.

Lagg kycklingen i en ugnsséaker form eller en gryta. Blanda smalt smor, 8&,@60‘(}6 det
salt, peppar, honung och soja. Blanda fankal, [6k, tomater, érter och am! :
lite av smorblandningen i en skal. Fyll kycklingen med halften och lagg = — .

resten i formen. Pensla kycklingen med en del av smorblandningen. - TR

Séttin kycklingen i nedre delen av ugnen. Pensla med blandningen % —
ytterligare ett par ganger under stekningen. Ungefarlig stektid ar Sdtter en len _-I
1timme -1timme och 15 minuter, till en innertemperatur av 75-80°. och god smak E
o . pamassorav— %0
Kycklingen ar klar nar kottet ar genomstekt dar larbenet ar fast vid mat. 4 -

kroppen och nér kéttsaften ar genomskinlig utan rosa inslag. Blanda jas =

vin och fond och hélli formen efter 20 minuter. Servera kycklingen
och grénsakerna med ris. . — -



Raggmunkanr

4 portioner
Tid: ca 30 minuter

% 2 dl vetemjol
17 tsk salt
% 5dl mjolk
% 14gg
# 700 g vinterpotatis, 7-8 medelstora
¥ 1-2 msk smér eller olja

Serveringsforslag

400 g rimmat sidflask, skivat, stekt
% rarorda lingon
 rakostsallad

Mit upp mjol och salt. Tillsétt halften
av mjslken och vispa ihop till en klimpfri
smet. Vispa i resten av mjolken och
4gget. Skala potatisen. Riv den fint,
gdrnai matberedare. Blanda genast den
rivna potatisen i smeten s att den inte
mérknar. Lat lite fett bli ljusbrunt i en
stekpanna. Lagg i cirka 1/2 deciliter per
raggmunk och bred ut dem. Gradda
nagra minuter pa varje sida, pa svag till
medelstark varme.

Servera girna med stekt flask, rarorda
lingon och en rakostsallad.

e
" R




Sydlindik grytstek

Ca 6 portioner
Tid: ca 2 timmar
Ugn: 100° eller 125°

& ca 1kg benfritt nétkott, t ex bog,
fransyska (ca 172 kg med ben)
% 4 skivor rokt sidflisk eller bacon,
i strimlor
& 1msk smér eller margarin
172 tsk salt
% 1krm peppar
% 2-3 vitloksklyftor, skalade
2 lagerblad
& 1dl farsk timjan eller oregano,
hackad, eller 1 msk torkad
3dlvitt vin eller vatten
& 1msk vindger
% 3-4 msk tomatpuré
% 10-12 stekldkar eller
% 2 gula I6kar, skalade, i stora klyftor
& 5-6 mordtter, ca 500 g, skalade,
i tjocka skivor

Servering
*% 4 port potatis, rastekt
*F gronsaker

koblandning’

Vetemjol helt och
\ haller baserat pa
~ sddesslag odlade
utan kemiska be-
kdmpningsmedel
. och konstgédsel.. -

och inget annat.

Bind eventuellt upp steken.

Stek flask eller bacon i en stekpanna pa medelstark viarme, ta
upp dem. Bryn steken runt om i fettet i en gryta. Krydda med
salt och peppar. Lagg i fldsk eller bacon, vitléksklyftor, lager-
blad och oregano eller timjan. Blanda vin eller vatten, vindger
och tomatpuré. Spad vid sidan av steken med hélften av bland-
ningen och resten under stekningen.

Efterstek under lock pa svag varme ovanpa spisen eller i ugnen,
100° om det &r bog, 125° om det &r fransyska. Os kéttet med
skyn ett par ganger under tiden. Lagg i Ik och morétter efter
cirka 50 minuter. Efterstek ytterligare cirka 30 minuter. Vid
60° innertemperatur dr steken rosa, vid 70° genomstekt. Ta
upp steken och skar den i skivor.

Servera med till exempel rastekt potatis och gronsaker.




Pyttipanna

4 portioner
Tid: 20-30 minuter

% 2-3 msk smor eller margarin

% 800 g ra eller kokt potatis, 8-10 medel-
stora, skalade, i sma tédrningar
2-1tsk salt

% 1krm peppar

% 2 gula I6kar eller rédldkar, skalade,
finhackade

% 4-5 dl stekt eller kokt kétt och/eller
200-300 g falu- eller frukostkorv,
tirnat, eller kéttbullar

Servering
* agg, stekt
*inlagda rédbetor

Lat 1-2 matskedar fett bli ljusbrunt i en stor stekpanna. Stek

raa potatistarningar pa medelstark varme tills de har fatt farg
och @r mjuka, 7-10 minuter. Salta och peppra. Ta upp potatisen
och hall den varm. Lagg i resten av fettet och fras I6ken nagon
minut. Tillsatt kott och/eller korv eller kéttbullar och stek till-
sammans med |6ken tills allt fatt farg och ar varmt. Vand ner
potatisen och blanda. Smaka eventuellt av med salt och peppar.

Med kokta potatistdrningar Gor likadant som ovan men stek
bara potatisen tills den fatt farg, 2-3 minuter.

Servera med stekt dgg och inlagda rédbetor.

[

Blandad | ekologh:

Ekologiska dgg| har funnitls ett
_tag, fetaosten grinagot nyare.

En ekologisk falukorv ser likadan
ut som all annan falukorv pa*
utsidan. Det dr innehadllet som
dr den stora skillnaden.

g




Pajdeg: Arbeta ihop mjol, smor eller margarin och vatten, garna
i en matberedare. Tryck ut degen i en paj- eller springform, cirka
25 centimeter i diameter. Stéll formen i kylen medan fyliningen
forbereds.

Fylining: Hetta upp fettet i en stekpanna och fris [6ken nagra
minuter pa medelstark varme. Salta och peppra. Vispa ihop dgg,

gradde eller graddfil, salt och peppar.

Forgradda pajskalet 10 minuter i 225°. Fordela potatisskivorna
i botten, sedan purjoloken. Hall Gver dggstanningen. Tack ytan
med osten. Sank varmen till 200° och gradda mitt i ugnen
30-40 minuter. Stro 6ver pumpafrén de sista 5 minuterna.

B\

Potatis- ach ocstpay

8-10 portioner
Tid: ca 1timme och 15 minuter
Ugn: 225°,200°

Pajdeg

% 3 dl vetemjél

%125 g smor eller margarin
2 msk vatten

Fyllning

% 1msk smor eller margarin

% 1purjoldk, skivad
Y2 tsk salt

% 1> krm peppar

*24gg

% 2 dl gradde eller graddfil
ca ¥z tsksalt

% 1krm peppar

% 400 g kokt potatis, 3-5 medelstora,
skalade, skivade
150 g chévre, skivad eller

** fetaost, smulad

Garnering
% 1dl pumpafrén



Natusan

baby

Dokumenterat milt
ar milt nog for nyfédda.

Natusan baby-produkter &r sarskilt utvecklade for att kunna anvandas éven pa nyfédda barns “{m\
fina och 6mtéliga hud. De &r noggrant testade och dokumenterat milda. Allt for att minimera WQLD
risken for hudirritationer. \@

QLS
Som nybliven foralder far du ofta bekanta dig med Natusan baby redan pa BB. Vdl hemma &r \“‘}\“
du vdlkommen att kontakta oss pé tfn +80085500000 om du har fragor om babyvard.
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Lat en stekpanna bli het pa hogsta varme, smlt smoret,
héll sedan i oljan. Rér ihop smér och olja och lagg i rot-
frukter, 16k och vitlok. Rér forsiktigt om och lat dem fa
lite farg. Sank varmen och fortsétt steka dem tills de blivit
lagom mjuka. Anvind eventuellt lite mer smér. Ringla
Sver honungen och stek i annu ndgon minut. Stro Gver
rosmarin eller timjan, salt och peppar.

Honungsglacerade
rotfruktenr i stekpanna

4 portioner
Tid: ca 45 minuter

% 25g smér
“* 2 msk olivolja
% a rotselleri, skalad, i tunna
stavar
% 2 medelstora mordtter, skalade,
i tunna stavar
** 1litet kdlrotshuvud, skalat,
i tunna stavar
*F 2 palsternackor, skalade,
i tunna stavar
** 1r6dI8k, skalad, i tunna klyftor
% 2 vitldksklyftor, skalade, skivade
** 2 msk flytande honung, girna
smakrik
¥ rosmarin eller timjan, firsk eller
torkad, efter smak
1tsk salt
% 1krm peppar

fa%ta,nd& e&o-@m}b

Ohvol]a och
flytande honung
finns som ekolo-

L giska alternativ.
Fler finns i butiken.
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.+ Morotter var en
ekologisk pionjdr

i pa jn id.
[ F Idag dridet en av
i T - |
f s mdnga ekologiska
M, E alternativ frdn
< 1] Coop Anglamark.
- i

Koka upp vattnet, lagg i salt, pepparkorn, skalad morot och [6k.
Lagg i kottet och koka sakta under lock tills kdttet ar mort, cirka
1% timme.

Ta upp kéttet. Sila buljongen som kottet kokat i och hll tillbaka
detikastrullen. Lagg i rotfrukterna och koka tills de ar natt och
jamnt mjuka, 10-15 minuter, lagg i purjoléken och koka ytter-
ligare 5 minuter. Skar under tiden k&ttet i sma tarningar. Lagg
dem i soppan, smaka av med buljongtarning, peppar och even-
tuellt kryddpepparkorn. Blanda i hackad persilja.

Kitt- och grinsakssoppa

4-5 portioner
Tid: 172-2 timmar

17 liter vatten
2 tsk salt
5 vitpepparkorn
3 kryddpepparkorn
#* 1morot, skalad
% 1gul 16k, skalad
% 500-750 g ndtkdtt med ben, t ex
hégrev, margpipa

% 2-3 mordtter, skalade, fint tirnade

% 1liten kalrot, skalad, fint tirnad

* 1bit rotselleri, 75-100 g, skalad, fint
tarnad

% 1purjoldk, skivad

% 1-2 buljongtérningar

% 1-2 krm vitpeppar
ev kryddpepparkorn

% % dl persilja, hackad
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Varaegnaekologiska %=
ochmiljomarkta
produkter.For dig som \i
bryr digomdinhalsa
och miljon.
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Ugnastekta dpplen = \ - . =
4 portioner
Tid: 35 minuter
Ugn:200°

e .
% 8 sma dpplen, delade, urkdrnade .l .
% 3 dl valnétter, grovhackade e @: 7 eo gl Ekologiska dpplen och
%100 g mandelmassa, riven QWW o — ekol?gl:sk VaniUgIaS{. ‘
%100 g smor eller margarin, rumsvarmt : Enriktigt god kombination.
% 1dlrasocker -,
% ev 1citron, rivet skal

Servering
** 4 dl vaniljglass

Lagg dpplena med snittytan upp pa ett ugns-
sikert fat. Blanda valnétter, mandelmassa,
fett och rasocker. Fordela blandningen pa
appelhalvorna. Stré eventuellt citronskal

Sver blandningen. Stek i mitten av ugnen tills
applena har mjuknat och nétblandningen fatt
farg, 15-20 minuter. Servera med till exempel
vaniljglass.

H —_—-

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



