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Matlada - nu nagot
for alla

Kalla
sommardrinkar

Kalla drinkar fér varma dagar,
bade fér barn och vuxna!

Cucumber
cooler med
mynta

Mixa
vatskan
med gurka,
limesaft,
florsocker
och mynta i
mixer eller
med mixer-
stav till en
slat skum-
mig dryck.
Servera med is och garnera med
en myntakvist.

6 portioner

¢ 75 cl mousserande vitt vin, dp-
pelcider eller vatten

¢ 350 g gurka i bitar

¢ 4 pressade lime

¢ 1 dl florsocker

¢ 1 dl mynta - garnering

¢ 1 dl isbitar (eller efter smak)

Nu utvidgar Coop sitt erbjudande med
matladan Var Middag till alla vara buti-

om de vill bestilla for 2, 4 eller 6 personer.
- Att man kan vilja storlek pd ladan be-

R

ker hér i Vast.

Sedan i maj har kunder och med-
lemmar hos oss haft mojlighet att
bestilla fardigpaketerade middags-
16sningar. I mars lanserade Coop
fardigpaketerade middagslsningar
i form av ravaror och recept, Var
Middag, i ett antal stider i omri-
det kring Milardalen, vilket sen ex-
panderade till att nu ticka i princip
hela Sverige.

— Det idr fler och fler som viljer

roende pd hushillec
oppnar mojligheter for
bide mindre och stdrre
hushill som i vissa fall
varit exkluderade frin
liknande tjinster, siger
Gabriela.

Vir  Middag  be-
stills pd vir webbsajt
www.virmiddag.se dir
du viljer alternativ, stor-
lek, frekvens samt upp-

firdiga middagslosningar via inter-

net och det ir kul att vi nu har det dven hos
oss, siger Gabriela Kénig, foreningschef i
Konsumentforeningen Vist. Att det sen ir
flexibelt med olika storlekar och méjligheten
att vilja en ekologisk lada ir helt i klang med
vad vi jobbat for.

Var Middag sticker ut som ett alternativ
bland konkurrenterna med valmojlighet
bland annat nir det giller antal portioner.
Var Middag innehéller recept och ingredien-
ser for fyra dagar och kunderna viljer sjilva

Marie Ondng

gillar det
naturen ger!
Sid 3

hiameningsbutik. »

Var Middag innehaller recept
framtagna av Coops matinspirator
Sara Begner pa ratter for fyra till-
fallen som alla kan tillaga snabbt
och enkelt. Var Middag kan
bestallas for 2,4 eller 6 personer.
Var Middag innehaller bara farska
ravaror och finns dven att bestalla
som ekologiskt och laktosfritt
alternativ.

Medlem Vast tipsar

v Tréffa oss pa Kulturkalaset

v Teater pa Gunnebos slott
v Medlemspris pa fotboll

Sid 4
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Fladerbal

Blanda saft och vin, kyl. Hall i
mineralvatten och lagg i citron,
is och gréna blad strax fore
servering.

Go6r du alkoholfri bal, ta bort
vinet och hall i drygt 1 dI till av
fladerblomssaften.

10 portioner

¢ 3,5 dl koncentrerad flader-
blomssaft

¢ 75 cl torrt vitt vin (kan ersat-
tas med drygt 1 dl saft for en
alkoholfri bal)

¢ 1 liter mineralvatten med lime
eller citronsmak

¢ 1 skivad citron (eller efter
smak)

¢ 2 dl isbitar (eller efter smak)
¢ 0,5 dl citronmeliss eller sma
fladerblad (eller efter smak).




sommardrinkar

Kalla drinkar for varma dagar,
bade for barn och vuxna!

Gazpacho-
shots

Mixa gronsakerna i en matbe-
redare till en puré. Spad med
tomatjuicen. Tillsatt olivolja,
balsamvinager och smaka av med
socker, salt och peppar.

Ror i de finhackade myntabladen.
Lat sta kallt till servering. Hall upp
i sma glas, garnera med mynta
och citronskalsstrimlor.

Servera med en isbit i varje glas.
1 sats

¢ 1 gul paprika, i grova bitar

¢ 5 tomater, stora, i grova bitar

¢ 2 gurka, skalad, urkarnad

¢ 3 dl tomatjuice

¢ 2 msk olivolja

¢ 1 msk balsamvinager

¢ 1-2 tsk socker

® ¥ tsk salt

¢ 1 krm nymald svartpeppar

¢ 1 msk finhackad mynta
Garnering:

¢ myntablad

e citronskal, i strimlor

o isbitar

Melonshots
med grillad
sparris

Mixa alla ingredienser till shot-
sen till ett slatt, ganska I6st mos.
Spad eventuellt med lite vatten.
Hall upp i sma glas.

Grillad sparris: Bryt av den ne-
dersta traiga delen pa sparrisen.
Pensla sparrisen med lite olja
och grilla den ett par minuter pa
grillen. Lat den svalna nagot och
stick ner den i glasen.

8 portioner

¢ 600 g cantaloupe- eller galia-
melon i sma tarningar

¢ 1 lime, pressad saft

o 1 tsk urkérnad rod chili i sma
tarningar

e 2 tsk socker, garna
rasocker

mmm

Behall kylan !
i sommar! ’

Lat maten frysa

Soligt i

Varmare temperaturer och

Det medfér att frysta livsmedel fortare
hinner tina pa vdagen hem fran affaren.
Hanteringen av frysta livsmedel beror
pa varan och hur mycket den har hun-

nit tina.

Enligt Livsmedelsverkets rekom-

mendationer s3 kan halvtinade
varor dterinfrysas. Om varorna
haller en temperatur som inte
overstiger  kylskdpstemperatur,
kan man vilja att frysa in dem
igen eller att dillaga direkt. Kva-
litén hos varor som delvis tinat
kan f6érsimras, men sikerheten
paverkas inte. Kinsliga varor
som t ex ko, fisk eller kyckling
som utsatts for temperaturer
over 8 °C under lingre tid 4n
ett par timmar bér slingas.

Dessa rid giller for det en-
skilda hushallet. Mat som blir
over ska kylas ner snabbt for
att hindra att bakterier bérjar
vixa. Det kan man gora genom
att stilla kastrullen i kallt vat-
ten och réra om d3 och da. Att
stilla in varm mat i kylskdpet
rekommenderas inte da det kan
bli f6r varmt i kylskapet och an-
nan mat kan forstoras.

Forling forvaringstiden

frysen

sommar. Den laga temperaturen i frysen kan resul-

tera att fettet i exempelvis animaliska livs-
medel som fet fisk och skaldjur kan hirskna.
Man kan férlinga forvaringstiden genom att
frysa livsmedlen i sitt spad eller i vatten som
en skyddande hinna. Annars ir
rekommendationerna:
e Feta fiskar, kortare tid in
2-3 minader
* Magra fiskar, 6-12 mana-
der
* Magert kott, 8-12 ménader
o Fliskkott, 4-6 manader
Att frysa frukt, gront och
bar
Nir det giller frysforvaring
av fruke och gronsaker bildas
reaktioner som kan forstora
bide nidringsimnen, smak-
och firgimnen. Atc forvilla
gronsakerna i hett vatten fore
infrysningen minskar chansen
att fruke och gront blir forstort.
Bir behover inte forvil-
las utan fryses i sockerlag el-
ler torrt socker eftersom det
sinker vattenaktiviteten och
skyddar mot luftens inverkan.
Frukt och gront kan frysférva-
ras i 12 manader eller mer.

Killa: Livsmedelsverket
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Smarta tips for
frysta livsmedel:

e Anvand tata fryspa-
sar, annars kan maten
torka ut.

e Livsmedel blir inte
“farliga” nar bast
fore-datumet pas-
serats. Kvaliteten
forsamras med tiden,
som smak, konsistens
och naringsvarde.

e Langsam upptining
i kylskapet forhindrar
cellsprangning med
atféljande vattenut-
flode ur cellerna.
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Kolla pa www.kfvast.se
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Bli ambassador

Vill du fa bredare och djupare kunskap inom ekologi eller
Fairtrade samt engagera dig i hallbar konsumtion?
Kostnadsfri utbildning kring hallbar konsumtion och, om
du vill méjlighet att sprida kunskap vidare till andra.
Nu i september boérjar utbildningarna igen!




Plantera sjalv sa blir njutningen storre!

(

Halla éir!
Ater du

annorlunda pa
sommaren?

Johanna Hoi-
. jer, Askim
- Ja det hoppas
' jag. Vi anvan-
der sdsongens
ravaror sa det
- blir klart annat
pa sommaren.

- - (-] . . o
Mina tre hjartefragor Sen dter vi bade
Marie Onéng, 35 ar, marknadsanalytiker, ute pa stan och ute hemma mer.
smaforetagare och ambassador fér Konsu-

Thomas
mentféreningen Vast. Medlem Vast fragade Glatzl, Hovas
vilka fragor som berér henne mest just nu. - Det blir mer

- grillat, det ar
& ju naturligt.
Ata klimats- Hallbart famil- Tridgard och Jag &ter mest
mart. | mojli- jeliv. Prioriterar gronsaksodling- hemma, inte
gaste man valja tid tillsammans, ar. Alskar kanslan ute pa restau-
ekologiskt, narpro- vilket &r grundtan- av att plantera ett rang.
ducerat och ravaror som ken bakom min webb- fré som vaxer till nagot
ar i sasong. utik som finns pa: gott eller vackert. Kerstin och
www.kulpariktigt.se Ake Ring-
strom, Molin-
dal
- Ja, det blir
N . det nog, mer
:......... Cl+m+&+. .................................: gri”a‘tochmer
S o e o e . sallad. Lite
. "Sluta oroa dig over groparna i viigen. lattare mat nu
. . . 2 . nar det ar varmt. Mycket sill och
: Njut av resan istillet! © potatisbir det ocksa.
° . ° Maria Lars-
. - Okéind . son, Askim
;ooooco.ooco-co.ooco.co.ooc..oooooco.ooco-co.ooco-co.ooco; _NejintEdi_
rekt. Mer grillat
blir det, men
i Ovrigt ater vi
ganska lika aret
om.
... medlemmar ar vi nu i Konsumentféreningen Vast och fler blir
vi hela tiden. Kul! e bbb bbbl bbbl
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v Traffa oss pa Kulturkalaset
v Teater pa Gunnebos slott
v Medlemspris pa fotboll



Sommarteater pa
Gunnebo Slott och Tridgardar

Nu firar sommarteatern pa Gunnebo slott 10 ar
med "Lorden fran granden".

I rollerna: Claes Malmberg, Claes Mansson, Jill Ung, Sofie Lindberg,
Stefan Ljungqvist m.fl.

Medlemspris 290 kr (ordinarie pris 365 kr).

Galler matinéforestallningarna kl 15 I6rdagarna 16/7, 23/7 och 30/7.
Biljetterna bokas pa Ticnet 077-170 70 70.

Uppge ditt Coop MedMera-id. Max 4 biljetter/medlemskort.

Boka ekologisk teaterbuffé i anslutning till férestallningen pa
telefon 031-334 16 14.

Mer information: www.gunneboslott.se
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Kulturkalaset i
GatEborg 16-21 augusti

TERORG FI

Under den stora festen Kulturkalaset i Goteborg
finns vi pa plats tillsammans med Coop pa flera
stallen!

Gratis
allsvensk fotholl!

Medlemserbjudande pa allsvensk damfotboll pa
Kopparbergs Géteborg FC alla hemmamatcher
pa Valhalla IP.

Du hittar oss pa Kungstorget dar vi har butik,
matservering och glass- och kaffehorna!

| Tradgardsféreningens barnkalaset ar vi pa plats
med vart populara bléjtalt dar man kan byta

pé sitt barn och prova vara Anglamarksbléjor
gratis.

Betala fér 1 ga 2 person vid uppvisande av Coop
MedMera-kort. Matchprogram finns pa
www.goteborgfc.se

| Baltesspannarparken kommer vi att beratta
mer om medlemskapet fér dem som &nnu inte
blivit medlemmar och de som vill [ara mer om
medlemskapet och kortet!

Erbjudandet géller hela sasongen 2011 och max
2 personer/Coop MedMera. Mer info om laget
och speldagar finns pa www.goteborgfc.se

Las mer pa www.kfvast.se
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