hos Coops
partners! s

Pa Kronans Droghandel
kan du kdpa nappar och
bitringar i ekologiskt

naturgummi fran
Malaysia. Arbetarna ar
vdl betalda och deras
rattigheter respekteras.

Farval férkylning, valkommen var!

Varen narmar sig och vi borjar Iamna forkyl-
ningstidernas snérvlande och hostande. Nu
ar det dags att bekdmpa vinterviruset med
nasspray, langa promenader och hérliga
vartulpaner.

Snén &r borta, kvéllarna bérjar bli ljusare,
vi har alla mdjligheter att ge oss ut och
promenera, cykla eller ga till gymet. Behdver
forkylningen lite hjdlp pa traven séljs recept-
fria lakemedel i din vanliga Coop butik. Behd-
ver du ett stérre utbud sa leta upp narmaste
Kronans Droghandel.

Att vara forkyld innebar att man har fatt
en virusinfektion med symtom i nasan,
bihdlorna, 6ronen, luftvégarna eller halsen.
Forkylning &r valdigt smittsamt, sarskilt i
bérjan nar den bryter ut. Den gar oftast Gver
av sig sjalv men ibland kan man fa f6ljdsjuk-
domar som till exempel bihdle- eller 6ron-
inflammation som kan behdva behandlas.

Kronans Droghandel &r Sveriges tredje
storsta apotekskedja med 190 apotek fran
Trelleborg i s6der till Malmberget i norr och

de har sedan 1907 distribuerat lakemedel till
landets alla apotek. Kronans Droghandel Apo-
tek AB ags till 20% av KF och dr dven en partner
till Coop.

Eftersom Kronans Droghandel &r en partner
till Coop kan du samla aterbéring pa dina
kop! Observera att du inte kan samla ater-
baring pa receptbelagda ldkemedel enligt
restriktioner fran Tandvards- och lakemedels-
férmansverket.

Missa inte heller Coops &vriga partners
diar du kan samla 3aterbaring, Loplabbet,
Bokus, Akademibokhandeln, Hertz, Expert &
Swebus! Hos vara partners far du 1% i
aterbdring, betalar du dessutom med ditt
MedMera Visa kort far du ytterliggare 0,5%,
alltsd kan du komma upp i 1,5% aterbaring hos
vara partners. Glém inte att anvanda dina pre-
miecheckar innan utgangsdatum.

Karin Sundberg, Regionchef
Kronans Droghandel, region syd.

Favoritravara?

Potatis, man kan géra fantastiskt
mycket med potatis! Speciellt
nyskdrdad Bjdrepotatis.

Favoritdryck?

Far man bara vilja en dryck blir det
vatten Men det &r inte dumt med en
kall 6l.

Favoritgodis/snacks?
Allevo bars nar blodsockret sjunker
pa eftermiddagen.

Basta koksredskap?
En nyslipad kniv klarar jag mig inte
utan.

Basta frukosten?
Bovetegrét med aprikoser. D3 star
jag mig pa dnda till lunch.

Atervinner?

Absolut! | Bastad kommun dér jag
bor &r vi jatte duktiga. Vi har atta
olika fraktioner i vara soptunnor.

Basta klimatsmarta tips?
Semestra i vart fina land! Hela
Sverige och speciellt har pa véstra
sidan finns fantastiska péarlor!

o

Svart att komma
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ihag medicinen?
Kronans Droghandels smarta SMS-tjanst
hjalper dig att halla reda pa nar du ska ta din
medicin. Du bestdmmer sjdlv vad som ska
sta i det SMS som skickas till dig, ndr det ska
skickas ut och under hur 1ang tid du 6nskar

fa paminnelsen. Tjansten &r helt kostnadsfri.
www.kronansdroghandel.se



Halle dir... Kronans Droghandel - En fantastisk insats! STl for
i Solidars distrikt: Kooperation Utan Grinser samlade under 2010 in 49 767 908 kr! 3l Utkik o en ljusare
o o0 oo 5 il Insamlade medel fran Solidars distrikt blev 223 750 kr, ett stort m rter, id!
Vad innebir gOd hilsa Al:derslov Lund,'l.\/lo?'xha R e ot basSad..rer 3 framtid
. Bastad Malmd, Djéknegatan or din gava. ﬁnnsibUtk S Lérdagen  den
r dlg? Forslov, Forslév Vardcentral  Malmd, Rosengard DROGHAMDEL 1907 Pengar till Kooperation Utan Grénser samlas in i b&ssor i rdttar o X och s
L Landskrona Malmé, Jagersro kassorna, genom att du képer en Coop bérkasse, om du trycker pa réttvist m Pant, 36 marso 29.30
Coop Konsum, Hollviken Limhamn Trelleborg Bistdndsknappen nir du pantar eller om du anmiler dig till 11-121 ar det aterigen

Ulla Jonsson, pensio-
ndr, Hollviken

— Att leva sunt och
rora pa sig. Jag valjer
magra varor med
mindre fett, men inga

Viktiga vitaminer

Vi kdnner i dag till 13 vitaminer som &r essentiella, livsnédvan-
diga, vilket innebdr att vi regelbundet maste fa i oss dem via
maten eftersom kroppen inte sjélv kan producera dem.

Bistand pa képet som avrundar upp till hel krona.

Lds mer pd www.coop.se

Bistand pa képet firar 10 ar

2011 firar Bistand pa kopet 10-arsjubileum! Sedan starten 2001 har

Earth Hour 2011

dags for Earth
Hour - varldens
storsta klimatma-
nifestation. Da slécker vi ljuset under
en timmes tid for att skicka en signal
till vérldens beslutsfattare om att ta
klimatfragan pa allvar.

lightprodukter. For lite vitaminer ger olika bristsjukdomar, men det &r i fantastiska 31 771 577 kr samlats in. Var med och gor skillnad du I\ By - ——
dag séllsynt i Sverige och det finns ett stort utbud av olika ocksa, sa ha[ fungerar det: . svenskarna enligt SIFOs utvérdering,
vitamintillskott. e Varje gang du betalar med ditt Coop MedMera-kort avrundas och ver en miljard ménniskor dver

Fredrik Stenquist, Det &r dock inte bra att fa i sig mer vitaminer &n den slutsumman automatiskt uppét till narmsta krona. hela viriden

praktikant, Hollviken rekommenderade dosen. For de allra flesta &r en balanserad * Nér slutsumman hamnar pd kronan jémnt, avrundas I skrivande stund planerar KF och

- Ata ritt och mo-
tionera regelbundet.
Ata mycket frukt och
gront och undvika
stress som sliter pa
kroppen. Jag forséker
att folja detta sjdlv.

Manika Kraft,
belysningsforsiljare,
Hollviken

— Nyttig mat och
mycket motion. Halsa
ar att vara frisk och
ma bra. Jag undviker

kost tillrackligt for att fa i sig de vitaminer man behéver. Det
finns dock en risk for att dldre och barn far for lite D-vitamin
och att kvinnor fére och under sin graviditet har brist pa
folsyra. Dessa grupper kan darfér behdva tillskott.

Kdlla: Livsmedelsverket

Vad ar hadlsa for dig?

I Coops medlemspanel bads medlemmarna svara pa fra-
gor om hur de ser pa hélsa. Frisk luft, vila/sémn och sund
mat tyckte de flesta som svarade var hélsa likvdl som
promenader, umgange med familj och vdnner, trdning och
motion. Nastan alla svarade att farska gronsaker och farsk
frukt var sund mat. Mat med mycket fibrer, mindre socker, fett

beloppet uppat till nérmsta hégre krona.

e Hur mycket just du har bidragit med framgar av ditt konto-
utdrag/faktura.

e Deinsamlade pengarnaférdelaslikamellanbistandsprojekten
Vi-Skogen och Kooperation Utan Grdnser.

Bast fore, men bra efter

Konsumentféreningen Stockholm arbetar med sin kampanj, Sldng
inte maten. Det talas mycket om matens klimatpaverkan och
vi maste finna satt att minska den, men det allra basta sattet ar
sjalvklart att inte kasta maten, da ar all klimatpaverkan den
genererat till ingen nytta. P4 www.slangintematen.se kan du félja
Ake Bintje, Margareta Mejeri och Sivert Citrus kamp for att aterfa

Coop vilka aktiviteter som kommer att
ske i samband med Earth Hour.

Lds mer om Earth Hour pa Varlds-
naturfondens hemsida: www.wwf.se

Coop Hotellpremie

Coop Hotellpremie fungerar precis som
tidigare, men nu behdvs inte langre
ndgon premiecheck. Det enda som
behdvs dr Coop MedMera-kortet for att
bobilligare pa 6ver 500 3-och 4-stjarniga

snabba kolhydrater. och konserveringsmedel upplevdes ocks& som sunda. sin ratta plats i samhéllet via olika filmklipp. Du kan dven fé bra tips hotell ver hela Norden och p3 flera
Coop strévar efter att deras egna varumérken ska vara bland pa hur du kan ta hand om dina ravaror och matrester och minska orter i évriga Europa.
Robert Lindberg, de basta i frdga om halsa och sékerhet. Coop var tidiga med den delen mat som sldngs.

konstnar, Hjarup

— Gott om motion, lite
varje dag, jag cyklar
mellan Malmé och
Lund. En balanserad
diet. Det man gor nu
slar tillbaka mot
kroppen senare.

Modsthassnet!

Missa inte den nya
receptfoldern ”Med

att minska och ta bort transfetter ur sina egna varor. Coop
arbetar ocksa med att ta bort onédiga tillsatser som glutamat
bdde inom egna varumérken och andra varor. Det pagar dven
arbete for att minska salthalten i produkterna.

Lds mer pd: www.coop.se
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Du behéver till 4 portioner:
2 hackade gula [6kar

4 hackade vitloksklyftor

2 msk rapsolja

3 dlroda linser

1 tsk spiskummin

~
7;—'0& pa tare du Ran ridda maten/

f’

Sa hér gor du for att boka:

¢  Haditt Coop MedMera-kort till-
gangligt, du kommer att behéva
ditt 7-siffriga ID-nummer.

e Boka pa coophotellpremie.com
eller ring 0771-200 610.

e Kom ihdg att ta med dig ditt Coop
MedMera-kort till hotellet, utan
den far du inte tillgang till hotell-
rabatten.

smak av medelhavet”, 2 msk paprikapulver GOr sa hir: e  Planeradina inkdp - skriv inkdpslista.
ﬁnnscatt himtz idin 1tsk kajennpeppar Stek 16k och vitlék mjuka i oljan i en kastrull. e Tank pa att bast fore-datum &r satt med marginal.
oop butik.
R S’Eé:;li(n?; grénsaksbuljong eller Tillsdtt linser och kryddor. Sl& sedan pd ¢ Laiga lagom mycket mat.
v . S et ksfond buljong och citron och It koka 15 minuter. e Gorveckomatsedel och utga fran det du har hemma.
rvsl; motsvarande mangd gronsakston ! o e Genomskinliga burkar i kyl och frys.

Mijsg Int, 1,25 liter vatten Obs! Linserna blir ldtt éverkokta, de ska ) .
at att Co, ” . o \ e Gebort till grannen om du ska aka bort.

ka Sppna op 1citron, rivet skal och pressad saft fortfarande ha lite litt tuggmotstdnd. Toppa *  En gronsak som inte &r tillrackligt snygg for en sallad

o . €n n ..
but’k 'Sl'fibo? y Servering: med finhackad persilja och mynta. kanske kan platsa i en paj, eller en wok?

1 msk hackad persilja e  FoOrvara brodet i plastpdse i rumstemperatur. Det
1 msk hackad mynta aldras snabbare om du har det i kylen.
L WWW.coop.se J e Tina den frysta fisken i mj6lk sa smakar den som farsk.

Hitta fler recept pa billig vardagsmat pa:




Lokala medlemserbjudanden, mars - juni

Det dr Solidars samarbetspartners som stdar bakom erbjudandena i Solidarbladet. Solidar kan ddrfor inte ta ansvar for instdllda
erbjudanden eller andra oforutsedda hindelser som paverkar ett erbjudande. Reservation for ev. prisindringar eller tryckfel.

Tosselilla

Den 6 juni, pa sjalvaste nationaldagen, har Coop och Konsument-
féreningen Solidar abonnerat hela Tosselilla Sommarland for vara
medlemmar! Det blir en fantastisk familjedag fylld av roliga aktiviteter!
Coop-butikerna finns representerade samt manga av vara leverantorer
som bjuder pa mycket gott.

Biljetter kdper du i alla Coop-butiker inom Solidars distrikt fran och med
2 maj, med reservation for slutférsaljning. Forst till kvarn!

Medlemspris 90 kr / person ordinariepris 180 kr.
Alla barn under 1 m gar in gratis i séllskap med vuxen.

COOP

Kronovalls Vinslott

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

Medlemspris: 1990 kr/ person

Erbjudandet galler for tva personer med dvernattning i dubbelrum
(3980 kr istallet for 5380 kr). Fredag till I16rdag, t.o.m. april 2011.
(Ej paskhelgen.)

Max 5 biljetter/MedMera kort.
For mer information: www.solidar.se

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

Scandlines

Ta baten fran Trelleborg till Rostock eller Sassnitz.

20 % Medlemsrabatt under perioden 1/1-16/6 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).

% Scandlines

Trevlig resa!

Vad t%&&/‘ 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 besok oss garna pa Facebook, dar du kan kom-
mentera och tycka till: facebook.com/ktf.solidar

Hyllinge Buss

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
Visings6 och besdk 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.

15% Medlemsrabatt

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!

Vi Laser

Upptéack Vi Laser —
magasinet for dig som
alskar bocker! Varje
nummer av bokmagasinet
Vi Laser ar fullt med per-
sonliga boktips, spannande
forfattarintervjuer och B
lasinspiration!
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Specialerbjudande:

Prova 2 nummer for bara 59 kr!
Ord. Idsnummerpris ar 118 kr.

Gor sa har: Ga in pa www.prenservice.se och ange internetkoden

189-189252 eller ring 0770-45 71 76. 1
\ '
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Vi Laser ges ut av AB Tidningen Vi
och utkommer varannan manad.

Solidarbladet

Utkommer 5 ggr/ar - Upplaga ca 90 000 ex. - Ansvarig utgivare: Eva-Britt Brunsmo
Nésta nr kommer ut med Coop Mersmak nr 6/7 omkring den 15 juni 2011.
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