Medlem &r ditt lokala blad som du far tillsammans med Mersmak eller i din butik.

Som medlem i Konsumentféreningen Vést och innehavare av MedMera-kortet far
du dven lokala férmaner och en méjlighet att paverka din Coop-butik.

Han jobbar for battre butiker

Har du asikter eller tankar om din bu-
tik? Kanske om hur man skulle kunna
géra den battre, nagot bra exempel
fran nagon annan butik eller bara na-
got som du inte tycker ar bra.

- Vi jobbar hela tiden med att forbittra bu-
tikerna. Vi vidarebefordrar alla idéer och kom-
mentarer till Coop och butikscheferna, siger
Andreas Franzén, verksamhetsutvecklare pd
Konsumentféreningen Vist.

- Sen sammanstiller vi dem till underlag for
att veta vad som vi behéver jobba med mot bu-
tikerna. Dina tankar och &sikter ir ett bra sitt
for oss att verkligen forstd hur du som kund
och medlem vill ha din butik. P4 s3 sitt si kan
vi jobba for att det ska
bli mer som medlem-
marna vill ha det, i just
deras butik.

- Sjalvklart ska du
prata med din bu-
tikschef om det dr ndgot du tycker ir daligt

i butiken. Men genom medlemspanelen si

"l at inte saker
vanta bara for
att du kan...”

Sid 3

” Vi jobbar hela tiden
med att forbattra
butikerna”

Du kan delta!

Vill du vara med i en digital med-
lemspanel om din butik? Vi skickar
ut ett frageformular 1-2 ganger per
ar till dig via mail som du far svara
pa i lugn och ro.

Maila till oss vilken butik du oftast
handlar i, sa deltar du i var panel for
just den butiken. E-postadressen ar
info@kfvast.se, mark garna mailet
Medlemspanel.

kan vi stilla fler frigor om butikens utveck-
ling och frischér och
saint som man kanske
inte kommer sig for att
pipeka, men som inda
ar viktgt for acc gora
butiksbessket bra och
roligt, sdger Andreas. »

Medlem Vast tipsar

v Medlemsinfo i mailen
v Kunskapsbank pa néatet

v Bra att veta fran Coop

Sid 4

Godsaker i

Gott i sommar, men glém inte
att réra pa dig...

Tank pa

Att sommaren ar en tid for njutning
och kostrad ar inget man langtar efter.
Men det kan alltid vara bra att fa lite
koll pa vad det &r man stoppar i sig, Sa
slipper man fajtas med extrakilona nar
det &r jobbdags igen. Tank pa att njuta
da och da bara! (Och se nasta sida for
lite tips pa vardagsmotion).. »
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Vaniljglass
Ah sa gott! Lite glass i solen, eller
som efterratt efter maten! Varfor
inte ta lite frukt till sa gér du det
lite nyttigare och du behéver kan-
ske inte ta en extra portion.

Glass: 100 gram

190 kalorier »
m{"ﬂ“g‘ﬂg
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Hﬁrﬁigf i solen!
o

Ta en bulle till kaffet. Kanske det mest
klassiska fikat och nagot nastan alla
gillar.

Forsok att halla dig till den

bullen bara, om det inte ar
bullfest sa klart! 5

Kanelbulle: ;

65 gram 2%

220 kalorier » 38
Gott Hill 4
Kaffet!!

Jordgubbar

Vad &r en sommar utan jordgubbar?
Men behdver man socker pa? N4, at
dem som de &r, supergoda och inte
manga kalorier alls!

Jordgubbar: 2 dl, ca 100 gram

40 kalorier »

Kinssiker!




Ror dig i
vardagen!

- (<]
Tank pa
v Att all rorelse ar bra. Jamfor
man kaloriintag mot rérelse har
sa kan det kdnnas motigt, men
det har &r for att visa pa att man
faktiskt gér av med energi vad du
an gor. Till och med nér du sitter
still. Ca 15 kalorier i timmen fak-
tiskt; inte sa mycket men dnda!

v Klipp gréset.
Handjagare tar
mest, men har

du stort sa far du
ta till motorgras-
klipparen. Akgras-
klippare ar fusk och diskvalifierar
dig fran den har 6vingen! Sola kan
man goéra samtidigt.

Klippa grés: 30 min ca 190 kalorier*

v’ Ta en promenad i solen, eller
regnet med for den delen. Ga till
affaren och kop tidningen. Ta en
ryggsack, sa kan du handla midda-
gen nar du anda ar dar.
Promenera: 30 min ca 150 kalorier*

Cykla (fort)

v En tur till stranden, eller till
jobbet om du inte ar ledig. Cyklar du
till jobbet, sa ta det lugnt dit och sen
maxar du pa hemvagen, sa slipper du
duscha pa jobbet.

Cykla: 20 min ca 180 kalorier*

v Plocka i rabatten, klippa grenar
och slanga skrap. Ett nédvandigt ont
for oss med villa. Kom ihag att akta
ryggen bara . Skaffa knaskydd, sa
gar det lattare.

Rensa ogras: 10 min ca 50 kalorier*

*All energiférbrukning ar upp-
skattad och beror bland annat
pa intensitet och din vikt.
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mm - [+ -
kott - i ar igen?
“Mycket att vinna pa vegetariska alternativ”
skriver var krénikor Ida Persson, miljovetare.

Idag finns en mangd alternativ till livs-
medel som kommer fran djur. Men det
ar inte alltid sa latt att hitta ratt. Mins-
kar du pa kéttet du ater och 6kar det
vegetariska sa har du mycket att vinna
bade fér halsan och var miljé.

Nir du viljer vad du ska éta viljer du sam-
tidigt hur mycket du paverkar miljon. Manga
ganger gar hilsa och miljé ihop och dirfor kan
det vara kloke att funder pd vad du gor och
vad du kan gdra annorlunda. Det ir vikrigt att
ersdtta det man tar bort. S véljer du bort kott i

finns det bland annat burgare gjorda p& bonor
eller pé soja. Néagot som tyvirr inte gor det helt
ltt 4r att en del soja odlas i Amazonas, vilket
medfor skovling av regnskogen. S kolla urs-
prungsmirkningen var sojan kommer ifrin.
Men det finns ekologiska sojaprodukter och
soja som odlas pa ett skonsamt sitt.

Visste du att det dven finns bland annat ost,
gridde och idgg som inte kommer frin djur.
Utbudet utvecklas hela tiden och att laga en
middag utan produkter frin djur blir allt lic-

tare dven for dem som bara vill minska sin

en maltid maste du se till att
fi i dig protein pa annat sitt.
Dirfor dr det bra att veta vad
det finns for alternativ och
att utbudet hela tiden blir
allt storre.

For att halla véra landskap
oppna  behdvs  betesdjur.
Viljer man lokalt och ekolo-
giskt kote kan man dven vara
saker pa att djuren inte dter
soja frin Brasilien. Kottet
frin betesdjuren konsumerar
vi, men det its betydligt mer
kott 4n sa. Det har beriknats
att Sverige behover dta ca
20 kilo kétt per person for
att hélla landskapen 6ppna,
men idag ligger kottkon-
sumtionen pa ca 85 kilo per
ar. Dirfor behover vi alter-
nativ till vira skinkmackor
och pannbiffar. Ska du t.ex.

dta hamburgare tll middag

Nagra snabba
alternativ!

Kott: Tofu, bonor, linser,
sojakott, tempeh, kina-
fars, seitan

Korv: Tofu wienerkorv
och coctailkorv, vege-
tariska kyckling och
kebabbitar

Kottfarssas: Vegetarisk
fars, fardig vegetarisk
farssas.

Hamburgare: Vegobur-
gare, nutanaburgare,
bdnburgare, vegetariska
gourmetburgare.

Smor pa brod: Mjolkfritt
smor, solrosmargarin.
Smor till stekning:
Mijolkfritt flytande smér,
rapsolja

Fler tips pa pa www.
kfvast.se/alternativ

kéttkonsumtion nigot.
Tycker du att det 4r svart
med inspirationen och ldtt
att fastna i samma gamla
matritter. Forsok dé ate,
varje ging du handlar, testa
en ny vegetarisk ricc eller
gronsak for den kommande
veckan. Genom att gora till
exempel en bonsallad il
maten, kan du minska pa
kéttintaget samtidigt som
du fir i dig mycket protein
och fibrer. Samtidigt som du
fornyar och sitter lite firg
pd matlagningen gor du en
insats for var miljo genom
minskad  kéttkonsumtion.
Till de maldder du iter
kott kan du forsoka handla
ckologiskt. Och spara rest-
erna till morgondagen, for
det simsta man kan gdra for
klimatet ar att sliinga mat!. »



( Att resa ger tid att tanka.

Mina tre hjartefragor

Carina Malmer, om vad som ar viktigt for
henne just nu. Carina ar ordfoérande i Kon-
sumentforeningen Vast

Aka kollektivt
Avslappnande
och man kan

utnyttja tiden till att
fundera pa olika saker
eller lasa nagot. Att
veta att man gor en bra
kadnner att man borde garning for miljon goér vaxer. (Det tycker tyvarr
ta tag i. resan annu harligare. sniglarna ocksa!)

ceveneee CIHOEEF: ceeeeeremeeeeereesereneesseessen

“Jag lovar att vad du éin viiljer si kom-
mer du att dlska de héir sma knélarna.
Allt annat pa tallriken far spela rollen

som tillbehor.”

Sara Begner, Coops Provkékschef om Anglamarks delikatesspotatis.

Fanga dagen
Spara inte pa
massa saker som
du ska gora sedan.
Det blir oftast bara
liggande eller till och
med en bérda som man

Odla sjalv
Nu odlar jag
egna kryddor och
lite gronsaker. Nar-
odlat i sin finaste form!
Bast smalen och det ar
héarligt att se hur det

24

... €] anvanda mobiltelefoner dger varje vuxen i snitt. Genom att
atervinna elektronikskrot hindrar man farliga amnen fran att komma
ut i miljon och man kan ateranvanda till
exempel metallen i mobilen.
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Ater du kétt?

Coop Konsum, Mélnlycke

AnnCharlotte
Norin, 41 ar,
forskolldrare
- Jag har provat
. en del vegeta-
riska ratter, men
ater anda kott
ganska ofta.
Favoritkottratten ar nog oxfilé.

Cecil Kriisil,
18, gar estet-
programmet
- Jag ater en
del vegetariskt,
men det blir en
del kott ocksa.
Det ar viktigt
att variera.

Ulrika Roos,
37, sjuksko-
terska

- Jag har ju
barn, sa det
blir en del
kottfarssas och

: ' spaghetti, men
det &r min favorit ocks3, sa det
passar mig bra. Sjalvklart har jag
provat en del vegetariska ratter
ocksa.

Bo Soder-
quist, 50,
tjansteman

- Kott blir det
ofta. Vegeta-
riskt har jag
sjalvklart atit en
del, men det ar
nog bast med
en akta oxfilé anda nar man ar
sugen pa kott.

Vind for dina tips
v Medlemsinfo i mailen

v Kunskapsbank pa natet
v Bra att veta fran Coop
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Vi informerar om féreladsningar, utbildningar och akti-
viteter. Delta i undersdkningar och tavlingar eller las
medlemsbladet direkt pa natet.

Skicka ett mail till info@kfvast.se, skriv ”

Medlemsmail” i rubrikraden eller anmal dig pa

www.kfvast.se

Skriv garna vilken butik du handlar i i mailet, sa
kan vi skicka ett mail nar vi arrangerar nagot spe-
ciellt i just din butik.

Fram bom 31 jenisat kan du steva inglomet, romoens
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Ladda neqd pa nétet

Mat"ytﬁgt_l

Vad vet du
om kattvard?

Visste du att det pa coop.se finns
massor med bra vardasgtips. Allt
fran matlagningstips till ljussatt-
ning hemma, eller som i rubriken:
kattvard.

Bra att veta-broschyrer

Har du last Coops popula-
ra informationsbroschyrer
med matnyttig informa-
tion om mat, hélsa och
motion. Du kan nu lasa
dem direkt pa natet.

Ga in pa www.coop.se och klicka
pa recept & mat och sedan pa
vardagstips, sa hittar du en sida
fullmatad med tips. Bland annat:
Koptips for vitvaror, fixa innebelys-
ningen ratt, valj ratt cykel, hur du
putsar vaggar, eller odlar i kruka.

De ar framtagna av
specialister ochar flitigt
anvanda, bland annat

i skolundervisning. De
broschyrer som finns nu

ar bland annat Frukt &
Gront, Om ekologisk
mat, Sa méarks maten,
Om ekologisk mat, Om
mat och klimat, Sunda
matvanor och manga fler
De finns nu tillgéngliga pa natet om du gar in pa www.kfvast.se/
broschyrer

Vi har dven en del av dem pé kontoret. Ar det ndgon sarskild
broschyr du vill ha, eller ndgot omrade du ar intresserad av, ring
oss pa 031-742 82 80.
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