Vitaminrika
rotfrukter

Alla rotfrukter ar rika pa vita-
miner, mineralamnen, fibrer
och kolhydrater. Rotfrukter har
manga anvandningsomraden
bade som tillagad och som
rakost.

Snart dags for forenings-
stamma pa Svenska massan

Konsumentféreningen Vast har i ar
sin stamma den 2 april. Forra aret kom
manga deltagare fér att diskutera och
rosta kring det stora antalet motioner.
Vi fragar féreningschefen Gabriela K6-
ning om vad hon tror infér arets stam-
ma.

- Forra dret var det stor uppslutning med
nirmare 600 deltagare, siger Gabriela Ko-
nig, féreningschef pd Konsumentféreningen
Vist. Det blev en livlig debatt och tiden blev
knapp, men det 4r kul act det finns medlem-
mar som dr engagerade. Vi hoppas pa ett
stort deltagande dven i 4r.

- Férutom sjdlva motet dir vi gar igenom
foreningens verksamhet f6r aret som vari,
s kommer det att vara utstillare pa plats.
Coop ir pa plats och vi kommer att anordna
Lotteri till forman for Kooperation Utan
Grinser och idven ha en del ambassadérer
som informerar om ckologi och Fairtrade.
Sen blir det nog nagon liten stimmopresent
ocksa.

- Har man nigra frigor eller tankar kring
foreningen eller Coop kan man diskutera
med styrelsen eller nigon av oss i personalen
under pauserna.

Maria Valeberg

langtar till varen!

Sid 3

- Jag hoppas att alla som kommer ska f4 en
trevlig stund och se att det finns méjligheter
att engagera sig eller bara tycka till om man
vill det, avslutar Gabriela. »

FAKTA

Plats: Kongresshallen, Svenska
massan, Goteborg. Massans gata
20, ingangen narmast Skandina-
vium. Narmsta sparvagnshallplats:
Korsvagen.

Tid: Lérdag 2 april kl 11.00 (Slutar
ca 14.00)

Gratisbuss kommer att avga

fran Boras, Vargarda, Skara och
Skovde.

Stamman ar gratis och 6ppen for
alla som har Coop MedMera-kort.

Du anmaler dig enklast pa
www.kfvast.se/stamma eller
genom att skicka ett brev till oss.
Skicka namn, adress, telefon och
Coop MedMera-id till adressen
som finns pa baksidan av bladet.

Medlem Vast tipsar

v’ Varens utbildningar

v Billig entré pa Baby och barn
v’ Prova pa ViBiografi
Sid 4

Palsternackan

Gulvit morotsformad rotfrukt med
sotaktig kryddig smak. »

Jordart-
skockan

Innehaller inulin som ékar
kalciumupptag och framjar
tillvaxten av tarmbakterier. »»
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magen !

Rodbetan

En av vara vanligaste rotfrukter som
ar rik pa C-vitamin. »
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Rattikan

Rattikan ar beslaktad med radi-

san och har en snarlik smak som
beror pa att de bada innehaller

senapsoljor.»

Kalroten

Kalroten &r mycket naringsrik.
Pa grund av sin héga halt av
C-vitamin har den fatt smeknam-
net “Nordens apelsin”.»

"Nordens
Apaﬁsi n'




Vitaminrika
rotfrukter

Ga in pa www.coop.se och hitta
smaskiga recept om vad du kan
gora med dina rotfrukter.

Palster-
nackan

Brukar anvéndas som "soppgron-
sak” men passar dven i grytratter,
graténger och som rariven.

Jordart-
skockan

Sjalva plantan som é&r flerarig och
kan bli upp till 2 meter hég. Skock-
orna anvands kokta i stuvningar,
graténger och soppor.

Rodbetan

Den réda fargen far rédbetan fran
betacyanin som éar ett fadrgdmne
som finns i cellsaften. Rédbetor kan
skalas och rivas till rakost men dven
inga i grytor och soppor.

Rattikan

Hur starkt Rattikan smakar beror pa
storlek och hur den har odlats. Ratti-
kan passar i grytratter och gratanger.

Kalroten

Kalrotens halt av C-vitamin minskas

under lagring. Den kan rivas och ser-
veras som rakost och stérre exemplar
skars i bitar och kan anvandas i rot-
mos, grytor eller i gronsaksfras. Den
ar aven god att strimla i wokratter.

Praktik ger mojligheter

| Skaraborg samarbetar arbetsformed-
lingen med Coop for att ge ungdomar
en chans pa arbetsmarknaden.

Arbetsformedlingarna i Skaraborg har
tillsammans med Coop ordnat praktik-
platser for arbetslosa ungdomar. | ett
flertal butiker i Skaraborg har Coop i
host tagit in ungdomar som varit ar-
betslésa under en langre tid.

— Efter ett lyckat samarbete med Coop 1 Go-
teborg gor vi sen i hostas dven samma sak i Ska-
raborg, siger Andreas Franzén pa Konsument-
foreningen Vist. Syftet med projektet dr att ge
langtidsarbetslosa ungdomar en méjlighet att fa
yrkeserfarenhet. I praktiken fir man en utbild-
ning i butiksarbete som gynnar de som ér sugna
pd att arbeta vidare inom handeln, vare sig det iir
inom Coop eller nigon annan kedja.

— Nu kér vi iging igen i Skaraborg och nista
kull” med praktikanter gir iging 1 mars och
dd kommer vi att erbjuda totalt 12 platser pd
8 olika Coop-butiker. Det 4r dver alla butiker,
frin de stora Coop Forum-enheterna tll de
mindre Coop Nira. Det ir tack vare ett lyckat
samarbete med arbetsformedlingarna i Skara
borg som det hir fungerar.

I Géteborg har ett tiotal ungdomar haft prak-
tik i butik och dir har den vid nagra tillfillen lett
till fast anstillning eller timanstillning,

— Minga av ungdomarna ir utbildade, men
har inte kommit in pa arbetsmarknaden pd

grund av arbetsbrist, sdger Sune Rask, som sjilv
4r Skovdebo och invald i Konsumentforeningen
Vists styrelse.

— Dirfor dr det viktigt att kunna ge dem er-
farenheter och en méjlighet att fa gora nigot
meningsfullt, fortsitter han. T vissa fall saknar de
helt arbetslivserfarenhet och d kiinns det posi-
tivt att kunna ge dem majligheten att kiinna pd
hur det dr att jobba och kanske viicka ett intresse
for arbete i butk. Att kunna ligga dll det hir
dll sitt CV 4r ndgot som kan vara avgdrande i
kommande arbetsansokningar. Huvudsyftet
med projekeet dr att ge ungdomarna praktik och
erfarenhet, men ett flertal har genom praktiken
blivit erbjudna timanstillning pa olika Coop-
butiker.

Ett exempel fran i hést dr Fia Bengtsson som
gatt arbetslds en lingte tid och genom arbetsfor-
medlingens samarbete erbjudits praktikplats pd
Coop Konsum Hjo.

— Jag har haft praktik pi Coop Konsum Hjo.
Sen har jag fitt ta en del timmar extra efter det i
butiken, vilket 4r vildigt roligt.

Fia har en gymnasieutbildning inriktad mot
skogsbruk, men kinner att butiksarbete dr na-
got som passar henne bra.

—Ja, det dr ndgot som jag helt klart vill jobba
med i fortsdttningen. »
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trade eller bara lite spartips!
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Gilla oss pa Facebook!

Ar du medlem pa Facebook kan du se vad vi gér genom ga
in och gilla oss pa www.facebook.com/kfvast

Vi tar upp information om vara aktiviteter, erbjudanden,
tavlingar och mycket mer! Vi tipsar om andra sidor och
intressanta nyheter for dig som ar intresserad av eko, Fair-
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Maria langtar efter vartecken

Mina tre hjartefragor

Maria Valeberg, 43 ar, ar verksamhetschef
pa Studieférbundet Vuxenskolan Kungs-
backabygden och dar med i Konsumentfor-
eningens styrelse sen ett ar tillbaks.

YouTube Vartecken
Har kan jag Langtar efter
verkligen fastna! langre dagar med

Mixen av privat och ljus och varme...
offentligt, professionellt
och amatoérmassigt ar
hisnande.

Bistand pa
kopet
- Och tryck pa
bistandsknappen i
pantavdelningen! Vi
kan paverka mer an vi
tror genom de sma och
stora val vi gor varje
dag pa aret.

evveeees Citodets ceveeeeeeeeeeeeereeeeeeeea

“Det finns inget bestindigt
forutom forindringen.”

-Herakleitos (Apropa "Det var battre forr”)

1901

...var aret da Var kokbok lanserades. Det ar idag 25 upplagor
och 50 ar senare en av Sveriges "mesta” kokbocker och finns
i manga kok over landet. Den var banbrytande da den lanse-

rades med ett recept per sida och inférde begrepp som den
fyrdelade mattsatsen (kryddmatt, tesked, matsked, deciliter).

Brukar du laga
mat efter recept?

Lillan Ljung-
berg, 70 ar.

- Jag brukar
laga det mesta
efter recept,

for att variera.
Favoritratten ar
nagot med lax i.

Elisabet Wi-
strand & Bo
Anrell
- Vi lagar ofta
efter recept,
men inte alltid.
Nagot som ar
gott ar torsk-
rygg, men den
sitter, sa dar behovs inget recept
langre.

Anna Borg-

kvist, 27 ar.

- Faktiskt inte.

Men jag la-

gar det mesta

sjalv anda och

ater inte ute sa

mycket. Det blir
sallan nagot sarskilt, jag lagar
ihop nagot nar jag hinnner.

Lars Ingemar
Jangblad, 80
ar
- Jag har recep-
ten i huvudet.
Som gammal
fotbollspelare
och renlevnads-
manniska vet jag att maten ar
viktig. Jag haller sa mma match-
vikt som nar jag var ung. Allra
helst lagar jag kokt piggvar med
skirat smor och pepparrot.

Viind for dina + ips
v Gratis tidning till medlemmar

v Bli Fairtrade-ambassador
v’ Medlemsdag pa Coop Forum



Foreningstips .
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Vill du bli var ambassador?

Vill du fa bredare och djupare kunskap inom ekologi, Fairtrade,
solidaritet samt engagera dig i hallbar konsumtion? Anmal dig till
nagon utav vara ambassadoérsutbildningar.

Anmal dig nu! Begransat antal platser.

Las mer pa: www.kfvast.se

Goteborg

HSB konferenscenter,

Forsta Langgatan 28A.

Ekologi 1 mars kl 17:00-20:00
Fairtrade 3 mar kl 17:00-20:00
Ambassadorsintro

8 mars ki 17:00-20:00 Fordjupning varen 2011
. Fairtrade-ambassador (12h)
Skévde Studiecirkel i Géteborg pa onsdagar 17:00-19:30
ABF, Badhusgatan 4 _ med start 23/3.
(i samma hus som Vallegrillen). Obs! 250 kronor fér dig med Coop MedMera-kort.

Ekologi 2 mars kl 17:00-20:00 (500 kr 6vriga.)
Ambassadorsintroduktion
9 mars kl 17:00-20:00

Anmalan innehallande namn, adress, telefonnummer, email och MedMera ID (7 siffror) samt vilken kurs och plats det galler
skickas till: ambassador@kfvast.se eller ring 031-742 82 80. Ar du inte medlem kan du enkelt bli det till en kostnad av 100 kr.

Prenumerera
pa Vi Biografi

lE] Vi Biografi ar Sveriges forsta
~ S biografitidning, ett magasin med
mgmw - z+z= hapnadsvackande levnadséden och histo-
Billigare entré

riska livsverk.
ABYOBARN
BABYCB Just nu kan du som Coop-medlem fa en

helarsprenumeration av magasinet Vi Bio-
grafi (4 nummer) + en lyxig olivolja, smak-
Varens stora barnmassa ar mer fullproppad an nagon- satt med citron, fran italienska Maremma
sin! M6t Over 100 utstallare, prata med barnexper- for endast 179 kr.
terna, titta pa de senaste prylarna fér bade barn och

vuxna, prova aktiviteterna, spana in artisterna och fa Pris: 179 kr/helar for Vi Biografi for dig
massor med inspiration. Valkomna till Sveriges mest
tongivande barnmassa den 15-17 april 2011 pa Svenska
Massan. Las mer pa www.babybarn.se.

pa Baby & barn

med Coop MedMera. Ordinarie pris (utan
premie) ar 229kr.

25 % rabatt pa entrén till medlemmar som har Coop Bokning samt mer information:
MedMera-kort. Galler vuxen, max tva personer per Coop www.prenservice.se eller 0770-45 71 76
MedMera massans alla dagar. Ange kod 218-218140
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