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Valkommen till Skévde kulturhus den
19:e november! Vi arrangerar tillsam-
mans med flera lokala leverantérer en
lokal matmarknad i samband med var
extrastamma.

— Vi passar pi att férena nytta med noje.
Coop kommer att finnas pd plats och likasd
ett flertal lokala leverantérer. Det kommer
act bli provsmakningar och viss forsiljning.
En riktig matmarknad mitt i hostrusket, si-
ger Gabriela Konig, féreningschef pa Kon-
sumentféreningen Vist.

Forutom utstillarna kommer vara ambas-
sadérer sjilvklart att finnas pa plats for att
svar pd frigor kring ekologi, Fairtrade och
vart solidaritetsarbete.

— Styrelsen ir pd plats och kommer att
kunna svara pa frigor och diskutera, siger
Carina Malmer, som ir ordférande i foren-
ingen. Ta tag i ndgon av oss och sitt dig med
en kopp kaffe och diskutera Coop, koopera-
tionen eller féreningen.

Vi kér gratisbuss frin Géteborg och Boras
for medlemmar! Anmilan krivs for att vara
garanterad plats.

Cecilia laser

gdrna en saga!

Sid 3

2011

okal Matmarknad

Vi behéver din anmilan senast den G:e
november for att du ska fi handlingar och
info utskickat i tid infér dagen. »

Extrastimma och matmarknad
Plats: Skévde Kulturhus, Valhall
Tid: Lérdag 19 november ki
11.00 (Slutar ca 14)

Gratisbuss kommer att avga
fran Boras och Goteborg.
Stamman ar gratis och 6ppen
for alla som har Coop MedMe-
ra-kort. Anmal dig sa snart som
mojligt. Enklast gor du det pa
www.kfvast.se/stamma eller
genom att skicka

in den anmalningstalong som
finns pa sista sidan och kan
skickas in portofritt. Vill du mai-
la, sa skickar du till info@kfvast.
se. Vi behover da namn, adress
och Coop MedMera id-nr.

Missa inte formanerna!
v Matmarknad i Skovde!

v Kallelse till stamma!
v Swap-o-rama!

Sid 4

Slit och salj?

Varfor kasta det du inte beho-
ver. Det kanske finns nagon
annan som behover det du
inte har plats for. Ska du kopa
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Blocket

www.blocket.se - Den domi-
nerande kop- och salj-sajten i
Sverige. Har hittar du allt!

lkea-mobler be-
gagnat. Férutom
blocket sa finns
sajterna www.
billyandfriends.
se och lkeas egna
livethemma.ikea.
se. Bada ar gratis
att annonsera pa.
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Bocker

www.bokbor-
sen.se — Bocker,

aM%OfmS&V—ﬂ :
filmer, serier och
tidningar. Det

kanns aldrig bra

att slanga en bok. Ge bort den
istallet!

Barnklader

Barnklader gar at i
rasande fart nar man
har sma. Inte for att
de néts, utan for

att de sma véaxer ur
dem. Kasta inte utan
sélj dem till nagon
annan.

Auktioner

www.tradera.se - Storsta
svenska auktionssajten pa natet.




Slit och salj?

Varfor kasta det du inte beho-

ver. Det kanske finns nagon
annan som behéver det du
inte har plats for. Ska du képa
nagot? Kolla har forst!

Blocket

Massor med fynd och har kan du
valja att bara képa av de narmast
dig om du vill. Kostar en slant att
satta in annons, men satter du
ett bra pris och har ndgot andra
kan vara intresserade av sa ar
det salt!

Ikeamébler ar ofta billiga och
kanns kanske mer som slit-och-
slang-mdbler dn andra men kasta
dem inte. Det finns alltid nagon
som &ar pa vag in i nytt boende
som kanske behover det du inte
behdver.

Bocker

Forutom begagnat-sajter for
bocker sa finns det da och da
bokbytardagar och aven vissa
kaféer med lanehyllor, dar du
kan lamna din bok och ta nagon
annan. Kolla pa natet for mer.

Barnklader

Har du vanner med barn i aldern
strax under dina, “lana” ut dem,
sa far du sakert lana nagot till-
baks till dina yngre.

Auktioner

En av flera auktionssajter pa
natet &r www.sverigesauktions-
verk.se, som har mobler, ofta av
aldre modell.

Det hér var en liten samling
lédnkar med tips! Det finns
saklart manga manga fler. Vi
tackar enlagomdosgront.se
for inspiration och tips.

Smart och schyst

Man blir smart av fisk,
heter det. Omega-3 ar
det amne som é&r bra
for oss och som det
finns sa mycket av i
fisken.

Men man behéver inte
vara si smart for att kun-
na tillaga fisk rict. Det dr
ganska enkelt faktiske.
Hir 4r négra enkla tips!

Farsk fisk
Fisken ir firsk nir den
har ett glasklart, glinsan-

de kott och en frisk doft.

Tillagning

* Fisk och skaldjur ska
inte koka, bara sjuda.
Hall dig under kok-
punkten med andra ord.

¢ Ibland ricker det att
tillaga fisk och skaldjur
med eftervirme.

* Nir du gor soppa,
ligg i fisk och skaldjur

Schysta
fiskar!

Lika latt som det ar att till-
laga fisk, lika latt ska det
vara att valja ratt sort. All
fisk som saljs pa Coop ska ha
fangats eller odlats enligt
gallande lagar och regler.
Men vi vill ga langre an sa.
Darfor saljer vi inte fisk fran
bestand som ar starkt hotade
eller mycket kansliga for
fiske.

Vi utdkar det miljomarkta
sortiment ytterligare och
samarbetar med MSC fér du
ska kunna njuta av fisk aven
i framtiden.

Nytt ar ocksa Narfiskat, ett
sparbarhetssystem for fisk ur
hallbara bestand fran Sveri-
ges kuster, sjdar och 6vriga
Ostersjon.

Las mer pa www.coop.se/fisk

nigra minuter fore servering. Soppan ska

ddrefter knappt sjuda. Ingen kokning hir

heller.

* Laga fisk i ugn pa
lag temperatur,125-150
grader. Den laga tempe-
raturen ger ett saftigt och
gott resultat.

* Tunna fiskfiléer ska
bara stekas ett par minu-
ter pa varje sida i medel-
virme. Tjocka filéer kri-
ver lingre tid och steks
dirfér pd svagare virme.

Nar ar den klar?
Experterna siger 52 gra-
der. Anvind girna en
digital termometer el-
ler skir lite i kottet. Ar
fisken fast och ogenom-
skinlig dr den klar. Lax
ska vara ljust rosa och
ogenomskinlig. »

Kalla: svenskfisk.se &
Coop.se

f

Pris for hallbar utveckling

Konsumentféreningen Vast ar genom KF en partner i priset som
i ar delas av Kofi Annan och Tigray-projektet. FN:s forre general-
sekreterare Kofi Annan far det for att har tagit pa sig ledartréjan
for Afrikas grona revolution. Tigray-projektet, ar ett lokalt initia-
tiv riktat till smajordbrukare i norra Etiopien. Resultatet &r bade
6kade skérdar och mindre slitage pa miljon.

\\ Las mer pa www.gothenburgaward.com




( Cecilia sparar tid och pengar pa att gora storkok!

o

) Vilken ar din
favorit i fisk-

disken?

Vi fragade nagra experter
bakom fiskdiskarna vilken fisk
som ar populdrast hos dem -
och vilken fisk ar deras egna
favorit?

Christer
Sundborg,
Coop Extra
Eriksberg
Det som kops
mest ar laxen.
‘ Jag ater
(' garna torsk eller makrill och da

| panerar jag den.
— _A ' A

Eva Elenius,

Coop Kon-
sum Frigga-
- gatan
- = man ° Laxen saljer
_ Mina tre hjartefragor Vi mest av
Cecilia Horno Eriksen, om vad som beror henne Min egen
mest just nu. Cecilia &r verksamhetsutvecklare favorit &r

Rédtunga pocherad, med

pa Konsumentféreningen Vast och kosteko- saffranseas. Eller vitvinssas. det
nom med tre barn OCh man. beror pé Sinne]aget! '
Hemlagad mat! Tid med famil- Motion! '(\:n:ély:::?'
Prioriterar att jen! Alskar att réra pa sumpGamIes-
storhandla och till- Att konturnerligt mig bade ensam tan
laga flera portioner fa en liten stund och med familjen. Torsk. kolia
mat at gangen for att med var och ett avvara  Ute eller inne spelar och Iz;x frjégas
sedan frysa in por- tre barn. Godnattsaga ingen roll. Ett maste det mest
tionsvis. Det ar viktigt och en pratstund med for att orka vardagens ofter. Jag aillar laxen. Det q&r
for mig att maten ar varje barn ar hogt prio-  hoéga tempo! att g.c")ragség mycket m’ed de?w
hemlagad. riterat i var familj. Favoriten &r lax och parmesa.m
C- , pa spenat-
0000000 l a & ° .oooooooooocccc....oooooooo...ooo: | baddmed
o 0 . farsk pasta.
Ge ndgon en fisk sd har han mat for
oo o Dennis,
en dag. Lir honom att fiska sd har Coop Kon-

sum Avenyn
Laxen &r outstanding och saljer
mest utan tvekan. Men en som
saljer bra har ar kummelfilén.
Sjalv har jag just nu fastnat for
kummeln, panerad och stekt
med en kall skaldjurssas. Eller

i ugn med vasterbottenost,
flingsalt och purjo.

bhan mat resten av livet.”

Lao Tzu

72930

... &r numret som du ska smsa texten SJALVHJALP till nummer fér
att skanka 50 kronor till Kooperation Utan Granser.

Vind £or mhnadens t ips,\\\

v Matmarknad i Skévde!
v Kallelse till stamma!
v’ Swap-o-rama!



Minifestival med kladbytardag!

Ta med hogst 4 (hela och rena) vuxenplagg, hogst 4 Arrangor: ABF Sydvastra Gotaland, Studieforbundet
(hela och rena) barnplagg och byt till dig lika manga vuxenskolan, Konsumentféreningen Vast, Helt Ratt!,

nya! Klimat- och planbokssmart satt att férnya garde- Kungéalvs kommun
roben!

Omvand modevisning, upptradande med mera.

Torsdag 10 november

Kl 18-20

Fri entré for dig med Coop MedMera

Plats: Entréhallen, Mimers Hus, Kungélv Kl?ONNII;&lIi‘l’ls Studiafarbundt

I.Okal matmarknad & Mailar du behdver vi postadress, telefon och

un nn un - MedMera ID-nr, som du hittar pa kortsidan pa
Extrastamma for foreningen i coop vedvera-ort.
Anmaélan och dagordning finns pa

Stamman ar gratis och 6ppen for alla som ar medlem-
www.kfvast.se

mar och de som har Coop MedMera-kort. Under stam-

man bjuder vi pad en smorgas och lite kaffe. Lérdag 19 novemberl ki. 11.00

(Slutar ca 14)

Anmal dig senast den 6:e november pa info@kfvast.se, Skévde Kulturhus

eller genom blanketten pa den har sidan.

Anmadler du dig senare far du handlingar pa plats. Gratisbuss kommer att ga fran Boras och

Goteborg.

L mm . L
Anmadlan - Foreningsstamman
Frankeras ej!

Jag kommer pa féreningsstamman den 19 november ki 11.00 pa Skoévde Kulturhus. Porto
redan betalt.
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