MATINSPIRATION & RECEPT FRAN COOP

? Nyttigt, gott

och billigt!
Rotsakernas

tid ar nu!




Gott, sunt, varierande och billigt.
Allarotfrukternas férdelar finns
ddr och nu dr det dags att lagga till
inspiration, variation och dkta mat-
gladje sa att vi alla kan bérja anvdnda
mer rotfrukter i maten, bade till
vardags och till fest. Anvand dem

i klassiska recept som soppor och
grytor men lagg till alla nya tips
och recept som dyker upp i en strid
strom. Med palsternacka, rotselleri,
rédbeta, gulbeta, svartrot, kalrot,
rotpersilja, jorddrtskocka, majrova,
rdttika, radisa, pepparrot, potatis
och |6k finns det hur manga maijlig-
heter som helst att laga riktigt god
och sund mat. Eller vad ségs till
exempel om kimsi med kal, fyllda
rédbetor med svamp och risoni,
morotspannkakor eller torsk-
burgare med ljummen rédbets-
sallad? Rotfrukterna kan antingen
spela huvudrollen, fungera som
komplement eller enbart vara
smaksittare.

I den hir broschyren far du férslag
pa nagra recept som du latt kan
prova sjalv. Prova dem och hitta
vilka rotfrukter som passar dina
smakl6kar bast. Massor av fler
recept och tips finns pa coop.se.
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3 Morotspannkakor 7
5 Morotssoppamed 8
saffransgradde °

5 Mustigrotsaksgryta

6 Potatissoppa med mandel "
och vitlok

Rotfruktsgratdng med svamp
Rodbetsrisotto

Fyllda rodbetor med svamp
ochrisoni

Torskburgare med ljummen
rodbetssallad

1"
13

15
15

Olivoljemarinerde grénsaker

Kyckling med grénsaker och
aprikoser

Kalpudding
Kimchi pa hel kal

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.
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4 portioner

21 dl vetemjol eller

% 1% dl vetem;jol

% +1dl grahamsmjdl
12 tsk salt

6 dlmjolk

*34gg

% 2-3 msk smor

¥ 250 g mordtter
1tsk hel kummin
pumpakérnor

- - —

Blanda mj6l och salt i en hog skal eller tillbringare. Tillsatt hélften av mjélken
och vispa till en slat smet. Héll sedan i resten av mjélken. Vispa sist i dggen.
Smalt eventuellt sméret och rér ner det i smeten, da behovs inget extra
fett vid graddningen. Skala och finriv morétterna. Blanda ner mordtter och
kummin i smeten. Hetta upp stekpannan.

Hall i ett tunt lager smet och sank varmen. Berdkna ca 3/4 dl smet till en
pannkaka. Stek pa bada sidor till en ljust guldbrun farg.

Om man serverar dem med stekt flask och lingon paminner de om ragg-
munk. Vill man inte ata flésk ar det jattegott med graddfil och lingon till.

Servera garna pannkakorna med rostade pumpakarnor







4 portioner

1hackad gul I6k

500 g morotter

2 potatisar

1msk smor

1liter grénsaksbuljong, av fond eller tarning
1/2 tsk ortsalt

timjan

nymalen svartpeppar

1dlgradde

Saffransgrddde

1pkt saffran

1krm salt

1tsk vatten, varmt

1dl vispgradde

1dl matyoghurt

graslok, eller kryddkrasse, om sa 6nskas

Skala och hacka I6ken. Skala och skdr moraétter
och potatis i skivor eller bitar. Fréds I6ken ndstan
mjuk i lite fett i en gryta. Tillsatt mordGtter,
potatis, buljong, 6rtsalt och peppar. Koka
under lock pa svag varme tills allt d&r mjukt,

ca 15 minuter. Mixa grénsakerna med lite av
spadet. Hill tillbaka i grytan. Smaka av med
timjan, eventuellt salt och gradde.

Saffransgrddde

L6s upp saffran och salt i vattnet. Vispa gradden.
R&r ner saffran och yoghurt i gradden och
smaka av med lite peppar. Servera soppan med
en klick saffransgradde och garnera gdrna med
kryddgront.

...morot var den
forsta ekologiska
rotfrukten som vi
tog in i sortimentet.
Morot dr ocksd

den absolut mest
populdra rotfrukten.

4 portioner
ca 30 minuter

% 2 gula I6kar, i klyftor

% 1purjoldk, i tjocka skivor

% 2 msk olja eller smor

% 4-5 mordtter, i tjocka skivor

% 2 palsternackor, i tjocka skivor

% 1bit rotselleri, i strimlor

% 2 vitléksklyftor, hackade
3dlvatten
1gronsaksbuljongtérning
salt

* peppar

** hackad persilja eller timjan

Tillbehor
& créme fraiche
% grovt bréd

Fras 16k och purjolok i fettet i en gryta, pa svag varme,
ca 3 minuter utan att de tar farg Tills4tt resten av
rotsakerna, vitlok, vatten och buljongtérning. Koka
upp och lat alltsammans koka ca 10 minuter. Smaka av
med salt och peppar. Stré éver rikligt med persilja eller

timjan. Servera med en klick créme fraiche och brod.



Potats a med mandel
[ orclisdepp

Frés potatis, purjoldk, mandel, en kvist férsk rosmarin och 4 portioner
vitlok i oljan i en kastrull tills det blir latt brynt. Hall Gver Tid: 30 minuter
j arni Koka under
vattnet och smula ner buljongtarningarna. ' ) B
k pa varme ca 20 minuter. Smaka av med gradden. *% 4 potatisar (ca 400 g)gdrna mjélig,
lock pa svag t ex mandelpotatis, skalad,
tunt skivad

1 purjolsk, finhackad ’
**1dImandel, grovt hackad
** 4 vitlsksklyftor, grovt hackade

férsk rosmarin
** 2 msk olivolja

8dlvatten
*2 buljongtarningar, grénsaksbuljong
*1/2dlgridde

N




4 portioner
Ugnstemperatur 225°
Tid: ca 60 minuter

400 g svamp, t ex kantareller eller
champinjoner
% 1dl persilja, hackad
% 2 msk smor
% 6 potatisar, girna mjéliga, skalade
och tunt skivade
% 2 palsternackor, skivade
* 1/4 rotselleri, skalad och tunt skivad
% 1gul 16k, hackad
1tsk salt
% 2 krm svartpeppar
% 2 dlmjolk
1dlgrddde
350 g rédbetor, kokta
blandad groénsallad

Dela svampen i mindre bitar. Frds svamp

och 6k i matfettet. Ror ner persiljan. Varva
potatisen, rotsakerna och svampenien
smord form. Salta och peppra lite mellan
varven. Hll pa mjolk och gradde. Sétt in formen
inedre delen av ugnen tills rotsakerna ar nétt
och jamnt mjuka, cirka 40 minuter.

Servera med sallad och kokta rédbetor.

G clihad bnsl! o | |
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Koka upp hénsbuljongen och stall den pa varmhallning.
Hacka rodldken fint och frés den i smor utan att den far
farg. Tillsatt avorioriset och frés tills riskornen ar glansiga
och latt genomskinliga, de far absolut inte brynas.

Spad med lika delar honsbuljong och vin sa att riset
técks. Lat koka upp och koka nagon minut. Spad sedan
kontinuerligt med mer hénsbuljong och vin. Rér om med

8

Redbetinisotta
4 personer
Tid: 30 minuter

6 dl hénsbuljong
F1rédlsk
** 1msk smér
%3 dl avorioris
3 dlvittvin
3 rédbetor, grovrivna
*200g Parmesanost, finriven
2 krm salt

F3krm svartpeppar, nymald, grovmalen ‘
rucolasallad

jamna mellanrum under hela koktiden. Koka riset i cirka
15 minuter tills det har lite latt tuggmotstand och det
mesta av vitskan har kokat bort. Om riset dr for torrt,
spad med lite vatten. Blanda ner rédbetorna och lat dem
bli genomvarma. Tillsatt parmesanen och lat den smalta
under omrérning. Salta och peppra. Servera med en god
rucolasallad och lite extra parmesanost.




Dyllda ridbetor med
10 portioner
Ugnstemperatur 225°

Tid: ca 40-75 minuter

% 1kg rédbetor
1dlrisoni eller
Fris
% 1gul 16k, hackad
ca100 g svamp
 1msk smor
% 2-3 msk persilja
% ca75 g ddelost, t ex Kvibille

Tvatta rodbetorna och koka dem mjukai

saltat vatten, det tar 30-60 minuter. Spola dem
med kallt vatten och gnid samtidigt av skalet.
Lat svalna och grép sedan ur dem med en liten
kniv. (Det "urgropta” kan anvandas till rodbets-
eller sillsallad.) Koka risonin eller riset enligt

anvisning pa férpackningen.

Frés 16k och svamp i fettet, 3-5 minuter.
Blanda i ris och persilja. Fyll blandningen

i rodbetorna och smula 6ver osten.
Gratinera i 6vre delen av ugnen tills osten
smalt, 10-15 minuter.

Servera som bufféritt eller som tillbehor
till kott eller fisk.







4 portioner
Tid: ca 30 minuter

% 400 torskfilé, Coop Anglamark
% 1/2 gul I8k, finhackad
% smér till stekning
*1/2 dlgradde
% 1 msk potatismjél
3-5krmsalt
% 1krm vitpeppar
1/2 krm cayennepeppar
% 1/2 dl hackad firsk koriander

Ljummen rédbetssallad
% 6 rédbetor sma/medelstora
& 2 msk vindger
% 4 msk olivolja
4 msk kapris
% 3/4 liten purjoldk
salt och peppar

Servering
grovhackad persilja
citron

Torskburgare

Frés Iken i matfettet utan att den tar farg. Lat
svalna. Skar fiskfilén i bitar. Lagg fisken i en mat-
beredare med 6k, gradde, potatismjél, salt och
kryddor och kér snabbt till en férs.

Forma fyra biffar, hetta upp matfett i en stekpanna
och stek pa svag varme, ca 2 minuter per sida.

Ljummen rodbetssallad

Koka rodbetorna i saltat vatten tills de ar mjuka
men med bibehallen krispighet. Nar rédbetorna
kokar, blanda 6vriga ingredienser till en dressing och
smaksétt med peppar och lite salt.

Skér rédbetorna i oregelbundna bitar och blanda
ned dem i dressingen medan de &n &r varma.

Servera med grovhackad persilja och en citronklyfta
och gérna en knackebrodsskiva till.

4 portioner
Tid: ca 50 minuter

2 paprikor, i strimlor
1zucchini, i skivor

2ro6da l6kar, i klyftor
1aubergine, i skivor

1burk svarta oliver

1dl olivolja

1/2 kruka farsk timjan

3 vitloksklyftor, skivade
1citron, skal och pressad saft
1tsk flingsalt

2 krm grovmalen svartpeppar

Blanda citronskal och saft med vitloken, och lat
det hela sta och dra medan du skir gronsakerna.
Stek eller grilla alla gronsakerna hastigt i en
mycket het panna, med lite av olivoljan. Lagg ver
i en skal och sla 6ver resten av olivoljan, timjan
samt citron och vitléksblandningen. Blanda runt

ordentligt sa att oljan férdelas pa grénsakerna,

salt och peppra.

Servera som tillbehor till kétt eller fisk.




1 Ekologiskt odlade farska

kryddor och &rter ger hirlig

] 1 smak. Manga kan du till och
| | med plantera om hemma.

‘ Bara att ta sa mycket du

\ | behdver till varje maltid.

Hyllan med olika oljor
vaxer med nya smaker
sa att du kan hitta exakt
den olja som du vill
ha. Coop Anglamarks
ekologiska alternativ

‘ har en sjélvklar plats i
sortimentet.

Hos Coop Forum hittar du
grytor, kastrullar, stekpannor
i olika storlekar.

‘;/;Mk bolo ;“/z e / /3"“ alt ha!

Ritt koksredskap gor det

enklare att laga god mat.

lavdelningen Koket hos

Coop Forum finns allt du
' behdver.

Sa hir ser Coop Anglamark torsk ut

som snart finns i din butik. Den dr
ekologisk och fiskad i kontrollerade
omraden didr atervixten dr god.

Harliga recept med torsk hittar du

pa coop.se. /




4 portioner

Ugnstemperatur 200°
Tid: ca 1timme

Tkyckling (ca 1,2 kg)
& 3morétter, i bitar
2 stand fankal, i bitar
*® 1purjolék, i bitar
%12 torkade aprikoser
% 2-3 kvistar rosmarin
** svartpeppar

0,5 dl kycklingbuljong

Tillbehor
4 portioner kokt potatis

-

-
e

Lagg kycklingen i en blstlagd lergryta. (Det gar Peppra och sla pa buljongen. Lagg pa locket och stéll in
ocksa bra med nagon annan gryta med lock) Dela grytan i 200° ugnsvarme ca 45 minuter. Tag av locket de
mordtter, fankal och purjoldken i bitar och lagg ner sista 10 minuterna sa att kycklingen far lite farg. Servera

i grytan tillsammans med aprikoser och értkrydda. med kokt potatis.
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4 portioner

Ugnstemperatur 250° och 200°
Tid: ca 30 minuter

1/2 vitkalshuvud (500-750 g)
saltat vatten

2 msk sirap

1msk soja

300 g blandfars

1,5 dl kokt ris

1dgg
1tsk salt

1krm vitpeppar
1tsk timjan

2 dImjolk

1/2 dl hackad persilja

Tillbehor
kokt potatis
lingonsylt
gurksallad

Skar kalen i sma bitar. Koka deni latt saltat
vatten ca 5 minuter. Lat kalen rinna av och blanda
den sedan med sirap och soja. Blanda farsen
med ris, dgg, salt, kryddor och mjélk till en 16s
fdrs. Lagg hlften av kalen i en ugnsséker form.
Bred pa farsen, str6 Gver persiljan och 6verst
resten av kalen. Still in formen mitt i ugnen.
Sédnk vdrmen till 200° och gradda puddingen

ca 45 minuter.

Vissle du alf. ..

...kdl dr en viktig kdlla for

kalcium for dem som inte
anvinder mjolk eller
mjolkprodukter.

4 portioner
Tid: ca 15 minuter + tid for saltning
och marinering

% 1stort huvud salladskal (ca 1kg)
1,5 liter vatten
5 msk salt (ej mineralsalt)

Fylining
5 salladslokar (ca 125 g), hackade
1-2 tsk chilipeppar
& 1msk socker
% 2-3 vitloksklyftor, pressade
*1msk soja
* 1ingefira, riven

Dela kalhuvudet pa lingden. Blanda vatten och salt
och ror tills saltet I6st sig. Lagg i kalen, tack dver
och lat den ligga i ca 12 timmar i rumstemperatur.
Skolj kalen i rikligt med vatten och lat den rinna av
ordentligt.

Blanda ingredienserna till fyllningen. Fyll réran mellan
kalbladen utan att ta loss dem. Tryck ihop halvorna,
lagg dem i en plastpase och forslut. Lat kalen ligga i
rumstemperatur ca 1dygn. Légg den sedan i kylen
och lat den gérna ligga ett par dygn innan den
serveras.

Skér kalen i skivor, stré eventuellt pa lite farsk chili
och servera som bufféritt eller som tillbehér till katt
och fisk.
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ANGLAMARK

Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Men vi har alltid alternativa varor. Har du fragor kring broschyren
ar du vilkommen att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se




