Har galler det att hitta en lagom balans mel-
lan vila och aktivitet. Fundera ett slag 6ver
vad som dr avkopplande for just dig? Tid till
att motionera, spela det dar nya dataspelet,
hélsa pa avldgsna véanner, avsluta ett broderi,
bara ligga i hdngmattan?

Vad du an véljer sa se till att hushalla med
resurserna, fysiska sa val som sjalsliga, dina
egna och andras. Genom att gora kloka val
kan du hjdlpa till att vdrna om den underbara
sommaren dven for kommande generationer.

Se dig omkring i din ndrmiljé och hitta
parlorna i den svenska naturen. Visst kan en
cykeltur till ndrmaste sjé med picknick-korgen
vara nog sa mysig som en charterresa till
Medelhavet? Packa korgen med Fairtrade-

Coop MedMera har ofta

medlemserbjudanden
med Naturens Bésta.
Kika in pa www.coop.se
for att hitta bjérnguid-

ning, havskajakkurs eller

hummersafari!

markt kaffe, ekologiska
dpplen och hembakta
kakor. Glém inte en flas- .
ka vatten eller saft sa et
undviker du miljévdrstingen buteljerat vatten.
Manga turister kommer till Sverige for att

uppleva var unika allemansratt, som vi sjdlva
kanske tar for given. Vi har alla méjligheter att
njuta av den svenska naturen, vandra, paddla,
fiska eller sova i tdlt ute i naturen. Planerar du
en svensk semester sa hall utkik efter Naturens
Basta, ett kvalitetsmarke for ansvarsfull upp-
levelseturism i den svenska naturen. Det som
internationellt ofta kallas for ekoturism. Fa in-
spiration pa: www.naturensbasta.se

Var du an kommer att tillbringa dina sommar-
dagar 6nskar vi alla fran Solidar en harligt skon
och avkopplande sommar!

NATURENS
pasta

Ann Sunnebro, siljledare farskvaru-
avdelningen, Coop Konsum
Martenstorget Lund

Favoritravara?

Oxkott, allt fran fars till filé, man kan
gora sa oerhort mycket, till och med
kottbullar!

Favoritdryck?
Vatten! Sa lange vi har rent gott vatten
behdvs inget annat.

Favoritgodis/snacks?

Lakrits, saltgodis och nétter. Jag
anvander mycket fron och nétter, dven
i matlagning.

Basta koksredskap?
Vassa knivar.

Bésta frukosten?

Agg, juice, gott brod, gronsaker, ost
och kaffe. Frukosten ska helst dtas
utomhus i stugan!

Atervinner?
Jaaaa, sa mycket jag kan.

Basta klimatsmarta tips?

Slang inte mat om den inte ar dalig,
lukta och smaka forst. G6r matlador
om det blir lite mat 6ver, komplettera
med lite sallad sa far du en god lunch
och slipper att kasta mat.

Lds mer om Ann inne i bladet!

Pigga upp garderoben utan

att paverka miljon!

Skulle du vilja ha nagot nytt att sitta pa dig till
sommarens fester, men vill inte slita pa planbo-
ken eller miljon? Titta in pa Kladoteket i Malmo,
ett sorts kladbibliotek dar du kan lana klader och

bidra till en hallbar kladkonsumtion. Toppen!
Las mer pa: http://kladoteket.se/



Inflytande, omtanke, drlighet & nytankande

Frank Fishers

Frank Fiskers blev den 1 juni ny vd och
koncernchef for KF. Frank Fiskers &r 49 ar
och f6dd i Danmark och har en gedigen
nordisk och internationell hotellbakgrund.

- KF dr ett duktigt féretag. Att det dr starkt
vdrderingsstyrt med fokus pd hallbar utveck-
ling och ekonomisk nytta fér medlemmarna
dr ndgot som verkligen attraherar mig,
sager Frank Fiskers.

TWITTER!

Tycker du det &r for
glest mellan Solidarbla-
den? For dagliga uppda-

teringar folj oss pa:
twitter.com/ktf_solidar

Hej Medlem!

Har du sett var nya blogg? Tillsammans med Konsument-
féreningarna Svea och Vést har vi nu startat:
www.hejmedlem.se

Eftersom en del av var verksamhetsidé handlar om att under-
latta for medlemmarna att bidra till en hallbar utveckling for
maénniskor och miljo, s& skapades denna blogg. Har skriver vi
varje vecka om aktuella @mnen som berdér hallbar konsumtion,
med fokus pa mat. Bland annat kommer vi berdtta om nyheter
inom Coop, bjuda pa tips och trix, reportage bakom kéttdis-
ken, ordna tavlingar och lata gastbloggare inom branschen
berdtta om sin vardag! Vi hoppas att bloggen ska fungera som
en palitlig och uppdaterad kunskapskalla, som bjuder pd bade

skratt och allvar, och inspirerar till hallbara val i vardagen! WW”/, ée

Var Middag

Tycker du det &r underbart med lediga sommardagar da du
har gott om tid att planera, férbereda och laga harliga mid-
dagar? Eller tycker du att det tar for lang tid att planera och
handla en varm sommardag? | vilket fall som helst har Coop
nu lanserat fardigpaketerade middagslésningar, bara att
hamta i din butik! Var Middag innehaller ravaror och inspire-
rande recept pa vélbalanserade réatter for fyra tillfdllen som
alla kan tillaga snabbt och enkelt. Recepten &r framtagna av
Coops matinspiratér Sara Begner. Betalningen sker pa natet
och genom att visa upp mottaget sms kvitterar du ut din mat-
ldda vid upphamtning. Var Middag kan bestallas for 2, 4 eller 6
personer. Var Middag innehdller bara farska ravaror och finns
dven att bestdlla som ekologiskt och laktosfritt alternativ.
Sjélvklart far du dessutom aterbaring pa vVar Middag. Kika in pa
www.varmiddag.se och lar dig mer!

E-handel i Burlov

Férutom Var Middag kan du e-handla pa Coop Forum i Burlév.

Da véljer du varor pa internet som levereras direkt hem till din

dérr om du bor inom 3 mil fran stormarknaden i Burl6v. Inga F
fardiga middagsforslag med recept alltsa, utan du kan vélja :
exakt vilka varor du vill. Du kan Idsa mer och sjalv testa hur det Fy
fungerar pa: www.butiken.coop.se/butiker/butik15/
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Du behdver till 4 portioner:

e 150 g smulad chévre, eller farost

e 1dlurkdrnade, grovhackade oliver

e 1dlhackade farska orter

e 2gulaeller réda paprikor, delade,
urkdrnade

GOr sd har:

Blanda ost, olivhack och eventuellt érter. Fyll
paprikahalvorna med ostfyllningen och grilla
Over svag vdrme bara tills de dr varma och os-
ten har smdlt. De dr ldtta att brdnna, sd hall dem
under uppsikt.

Fér fler smarriga grillrecept se:
WWW.coop.se




Pannbiff, [6vbiff och levergryta &r ndgra av lunchfavoriterna pa
Coop Konsum Martenstorget i Lund. Det & Ann Sunnebro som
star fér matlagning och recept, nagot hon har gjort i snart fyra ar.
Ravarorna till luncherna ar butikens egna varor som behéver tas
om hand. Det kan handla om frukt och grént som &r lite kantst6tt
och inte gar att salja, férpackningar som gatt sénder eller produk-
ter som bdrjar nérma sig bast fére datumet. - Paprikor som dr lite
skrynkliga eller morétter som blivit mjuka passar perfekt i grytor,
berattar Ann. Ann férvandlar ravarorna till Iackra lunchlador som
darfor kommer till gladje istallet for att ga till spillo. En fantastisk
idé, inte sant?

40-60 matlador saljs per dag, dessutom gors mackor och bagu-
etter, det &r inte alltid Ann hinner med att laga s mycket mat som
gar at. Det &r Anns eget intresse och engagemang som ligger bak-
om matlagningen. Hon &lskar att laga mat och hitta pa nya recept
utifran ravarorna hon far till sig varje dag. - Jag har fdtt 6nskemal
om att ha mer vegetariska luncher, idag dr jag faktiskt inte sd bra pd
vegetariskt, jag behéver mer tips och bra recept pd vegetarisk mat
som dr ldtt att laga till mdnga, ber&ttar Ann vidare.

N&sta projekt &r att hitta en |6sning for att tillverka juice av frukt
och grént, helt utan tillsatser. Just nu letar Ann efter en ldamplig
mugg, men hoppas att forsdljningen ska kunna vara igang till
sommaren.

Nagra tips fran Ann:

e Anvéand dina sinnen, lukt och smak och sunt férnuft, titta inte
bara pa datummarkningen.

¢ Rivostkanter och frys in, perfekt éver gratanger eller pizza.
e  Pyttipannakanman gora av det mesta, spara veckans rester
och stek upp med 16k, gradde och kryddor.

Vi slanger mangder av plast, inte minst forpackningar, varje ar.
Tank om man istéllet kunde samla in ”skrdpet” och skapa nya
anvandbara produkter. Tank att detta skulle vara gratis for dig, och
dessutom skdnka pengar till vélgérenhet. Jo, det dr faktiskt moj-
ligt! Terracycle erbjuder en sadan I6sning och har som ambition att
utrota skrdpet. Det tycker vi &r toppen! Man kan tillexempel ater-
anvanda Ella’s Kitchen ekologiska barnmatsférpackningar. Starta
din egen insamling pa: www.terracycle.se. Kanske &r det nagot for
mammagruppen, studiecirkeln eller bostadsrattsféreningen? Eller
fraga din butik om de kan starta en gemensam insamling.

Sommarens /l(&c{/&/f(&’fé;‘/f(d;(&/‘/

Du har vél inte missat att ditt medlemsskap ger dig méanga
fina erbjudanden? De lokala medlemserbjudandena hittar
du langst bak i Solidarbladet och pa Solidars hemsida
www.coop.se/solidar. De nationella medlemserbjudandena
hittar du i Mersmak samt pa www.coop.se. Har far du tips
pa nagra av sommarens nationella héjdarerbjudanden:

e Upptill 250 kr rabatt pa Liseberg

e 5%rabatt ndr du hyr en miljobil hos Hertz

e 500 kr rabatt pa Golf Plaisir

e Resatill tvd konserter- Malena Ernman & The Diamonds
e Havskajakkurs med guldkant

e 5%rabatt pa resor med Apollo

Coop Nadra
Centralen Malmo

| mitten av september Oppnar ett
nytt Coop Ndra pa Centralstationen
i Malmo, i Pressbyrans gamla lokaler.
Har kommer du att hitta snabb och
god mat nar du har bratt till taget,
du kan ocksd snabbhandla pa vag
hem eller varfor inte hdmta upp Var
Middag sa ar veckans matplanering
raddad? Viser fram emot 6ppningenav
Malmds nya tillskott i Nara-familjen! Se
hur butiken véxer fram via facebook:
www.facebook.com/coop.nara.cen-
tralen.malmo

Stadsbondgarden
Halmstad

Missa inte medlemsdagen pa
Stadsbondgarden i Halmstad I6rdagen
den 13/8 kl. 11.00-15.00. Vi utlovar en
harlig familjedag med tipspromenad,
ponnyridning, ansiktsmalning, clown,
korvgrillning och kaffe. ABF finns pa
plats och visar delar av sin verksamhet.
Vi haller tummarna for stralande vader
och vi hoppas pa manga besokare!

Miljébra grilltips!
Anvénd nyheten Coop Anglamark grill-

kol och briketter som ar FSC-markt, vil-
ket garanterar ett hallbart skogsbruk.

Nar du tdnder en kolgrill, valj bort
tandvétskan och anvénd tdandpapper
istadllet. Lagg ett par remsor bland grill-
kolen eller briketterna och tand pa.

Att tdnda grillen med en gaffelformad
eltdndare dr smidigt och dessutom
miljévanligt. Lat téndaren ligga bland
grillkolen eller briketternai ca 10 minu-
ter, resultatet blir en jamn och fin gléd.

Undvik engangsgrillen! Det finns
manga praktiska alternativ, kika efter
den snygga och smidiga grillhinken
som séljs pa Coop for 129 kr, enkel att
ta med till parken eller stranden. Om
du nagon géng behoéver anvanda en
engangsgrill sa kom ihag att atervinna
den!




Det dir Solidars samarbetspartners som star bakom erbjudandena i Solidarbladet. Solidar kan dirfor inte ta ansvar for instdllda
erbjudanden eller andra oforutsedda héndelser som paverkar ett erbjudande. Reservation for ev. prisdndringar eller tryckfel.

Inga tillsats@r'

Inget socker

Klipp ut kupongen och ta med till ditt Barista-café!
Valj mellan Vetegras Energikick, Jordgubb Vitaminboost,
Blabar Detox och Hallon Melondrém.

Rabatten galler vid ett tillfalle, mot uppvisande av
ditt Coop MedMera-kort. Giltigt t.0o.m. 1 okt 2011. \

Barista finns pa:

« S. Forstadsgatan 24, Malmo (gagatan)
» Sédergatan 22, Malmé (gagatan)

« Citykajen, Malmé Hogskola

« Entre, Varnhem Malmd

* Nova Lund

« Ideon, Lund

"\

barist
FAIR TRADE COFFEE

www.baristafairtrade.com

Koppla av med en skon slottsévernattning pa Osterlen!
Las om hela paketerbjudandet pa www.solidar.se eller ring Kronovalls
Vinslott pa 0417-197 10.

Boka sommarens paket for 1590 kr och uppge "Solidar” sa ingar lunch
med pizza & dryck fran Spannstallets vedeldade ugn. Varde 160 kr/
person.

i
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KRONOVALLS VINSLOTI

Ange "Solidar” nar du bokar pa telefon
0417-197 10 eller via epost:
kronovall@petripumpa.se

Ta baten fran Trelleborg till Rostock eller Sassnitz.

under perioden 17/6-28/8 2011
under perioden 29/8-15/10 2011

Fa mer information och boka pa www.scandlines.se.
Uppge bokningskod "Coop” i samband med biljettkdp.
Coop MedMera-kort ska kunna uppvisas i samband med incheckning.
For telefonbokning, ring 0410-650 00 (vid telefonbokning tillkommer en

bokningsavgift pa 40 kr). - .
7 Scandlines

Vad tf&é@/" 6{6( .7

Saknar du nagot i Solidarbladet? Hor garna av dig till
oss om du har forslag pa nagot du skulle vilja Iisa om!
Och besdk oss garna pa Facebook, dar du kan kom-
mentera och tycka till: facebook.com/ktf.solidar

Endagsresa med Hyllinge Buss till Visingsé eller Immeln
Mellan maj-aug arrangeras ett flertal endagsresor som utgar fran alla
Solidars distrikt till:

« Visingsé i Vattern med fikastopp pa Gastis i Ljungby, farjan fran
Granna till Visingso, lunch pa Visingsd Vardshus, busstur pa
Visings0 och besok i polkagrisarnas Granna.

* Resan till Immeln inleds med fika pa Broby gastgivaregard (och
kanske ett besok av husspoket), Bording Diabas med visning
av den svarta graniten, en fantastisk battur med lunch pa M/S
Immeln i ungefér 2,5 timmar. Vi avslutar med kaffe pa Café
Kullastugan i Kjugekull.

Visings0 ord.pris 705 sek, Solidarpris 600 sek
Immeln ord.pris 680 sek, Solidarpris 575 sek.
Fika och lunch ingar. Max 2 pers/Coop MedMera-kort. Uppge ditt
medlems-ID-nummer (7siffror pa ditt Coop MedMera-kort) nérdu bokar.

Hyllinge
Buss

For mer information se www.solidar.se
eller ring Hyllinge Buss pa 042-225910

www.hyllingebuss.se ALLTID PA VAG!

Besok varldens minsta filmmuseum i sommar! Det lilla, lilla mu-
seet som ar fullstandigt fullproppat med roliga éverraskningar!

Varldens Storsia HasseaTage-Muscum

Ord pris ar 88:- for vuxen, 50:- for pensionar och student, 35:- for
barn upp till 15 ar (1 barn gratis tillsammans med betalande vuxen)

Gor sa har: Visa upp ditt Coop MedMera kort nar du I6ser entré.
OBS: Kortet maste visas upp INNAN biljetten kdps. 1 person/Coop
MedMera kort. Giltigt t.o.m. 15 okt 2011. Kontakt: Torget 14, Tome-
lilla, telefon 0766 — 26 55 02 www.hasseotagemuseet.se

Solidarbladet
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