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Darfor far du Mer Smak

Du farden har tidningen for att du ar
viktig for oss pad Coop. Mer Smak skick-
as hem till vara mest trogna kunder:
till dig som ar medlem i Coop, som
handlar for minst 1000 kronor under 30
dagar och som drar ditt medlemskort.

Allarecept proviagas

Alla receptiMer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vi vanlig ugn.)

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker.

nder hosten lanserar Paolo

Roberto 6ver 50 nya italienska
produkter under sitt eget livsmedels-
varumarke Paolos, exklusivt pa Coop.
Sortimentet bestar av bland annat
olivolja, balsamvinager, olika
sorters pasta och fardiga pasta-
saser. Olivoljan Terra Mia
ligger Paolo lite extra
varmt om hjartat. Den
ar tillverkad av oliver
fréan Paolos egna
odlingar.

[mnehall

Tips & Trix 5
Alhelgrnamiddagl.................8
Husmamn med Stefan E/wnjrcn .10
Mathjalten Alicja Wilk...........16
VMM]MKI/LLLCH SN |-
Tid for svenskt lamm............ 27
Vegansk bjudmiatl......cc 3
\/e]amryhj 32
Medlemssidorvm ... 38
Saras sota: AWL«? Y |

MER SMAK NR 10 2018

MER SMAK / Oktober

\/Mm'jod/

Missa inte
5£efm1 E/omjrcns
upfm&mﬁe
husman!

Se sid 10-14.

Foraldrar, slapp in

barnen i kdket pa riktigt /

HUR GOR MAN matlagningen till en familje-
affir dir alla hjilps at? undrar nyblivna
varannan vecka-mamman Charlotte
Friberg i Vardagsakuten. Det ar en friga
som snurrar i manga forildrars huvuden,
oavsett hur familjekonstellationen ser ut.

SLAPP TANKEN PA stoket och att det gar
snabbare om du lagar sjilv, och ta vara
pa barnens inneboende kan sjalv-gladje
istallet. Ge dem ansvar pa riktigt, inte
bara fér dukning. Det dr sa jag har tacklat
livet som varannan vecka-foralder. Allt
har inte gatt som pa rils, det ska gudarna
veta, och det har kladdats rejalt genom
aren. Men det har definitivt varit virt det,
for i dag har jag tva koksvana tonaringar
som bjuder mig pd middag bade en och
tva ganger i veckan.

LENA SODERSTROM gistkockar ofta hos
oss i Mer Smak infor stora helger. Hon
ar fenomenalt bra pa att laga mat med
mycket kirlek, smak och virme, utan

Bakom kulisserna

Sdderstrom
har gjort
allhelgona-
middagen
.‘ pasidan 8.

Lena ‘

I"x |ISaraBegner

att du fastnar i koket.

Hennes Allhelgona-
middag pa sidan 8
ar inget undantag;
den indiska lamm-
grytan ar en
favorit som jag
kommer att
laga ofta.

S Tyek till
" om Mer Smak! ' ¥
. mersmak@
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ar matkreator
och chef for
Coop provkdk.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

”Nu borjar grytsisongen!”
Lena Soderstrom, aktuell med boken
Grytor — Fran lattlagat till lyx, ar en av
Mer Smaks populdara medarbetare.
Hur firar du allhelgona?

- Vi gar till Kungsholms kyrka och

tander ljus. Ofta blir man lite frusen under
promenaden och da ar det harligt med en
varmande gryta som vantar hemma.

Vad &r det som &r sa bra med grytor?

—Det basta ar att de kan goras i forvag! Jag
gor alltid dubbel sats, och ater den dagen efter
ocksa. Det ar nastan som en helt ny matratt
da, eftersom smaken djupnar och blir fylligare.
Vilken dessert ar bast efter en gryta?

—-Nagot med smak av choklad ar alltid bast!
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Karl Alfred vet det. Som barn fick vi hora det till leda. Spenat &r bland
det nyttigaste vi kan 4ta. Men vem har sagt att det maste smaka pa
samma satt som forr? Vi har méangder av tips pa smakséattningar och
variationer pa var allra mest dlskade och hatade grénsak. Nu sétter vi
smak pa spenat!

SMAKRESAN BORJAR PA FINDUS.SE

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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HOSTMYS!

Frascht och rivigt med ingeféra och
citron, eller s6tt och smaskigt med
choklad och fluffig gradde. Vilken
dryck valjer du?

Citron- och ingefirsdryck

Koka upp 1% liter vatten och tillsatt %2
skivad citron, 2 msk skivad farsk ingeféra,
2 kanelsténger och 6 msk honung.

L&t sjuda ca 10 min.

sS4 saftig och god!
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E + 3 dlrérsocker

i &1 msk malen kanel
i *="% msk maleningeféra

i % msk malen kardemumma
i 1 krm riven muskotnét

i 3 dlvetemjdl

E + 1 msk bakpulver
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Kryddig dppeldryck
Sjud 9 dl ppeljuice/appelmust med 1 %2 msk
brun farin, 2 kanelstédnger och 1 2 tsk hel
kryddnejlika i en kastrull ca 20 min. Tillsatt
pressad saftav 1 apelsin och % citron.

Sila bort kryddorna. Hetta upp och hallien
termos.

Varm choklad med toppping
Vispa 2 dl vispgradde fluffig. Varm 1 liter
mjolk, 2 msk kakao och 2 msk strésocker

i en kastrull. Hall upp chokladen i fyra stora
glas och toppa med latt vispad gradde och

garna minimarshmallows. Pudra kakao over.

+ 1 tsk vaniljpulver
4 Y dl grovriven butternutpumpa
+1 % dl neutral olja

TOPPING Perfekt pa
50 g rumsvarmt smor halloween-
# 1% dl florsocker fikat.

+ 1 apelsin, finrivet skal
+ 200 g cream cheese
+ pumpakarnor, torrostade

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa 4gg och socker
posigt med elvisp.

2. Blanda de torra ingredienserna i en skal.
Vand ner dem med riven pumpa och olja i
aggvispet. Hall smeten i en smoérad, broad
form med l6stagbar kant, ca 24 cm i dia-

meter. Gradda kakan mittiugnen ca 50 min.

Lat kallna.

3. Vispa smor, florsocker och apelsinskal
fluffigt. Vand ner farskosten och ror till en
jamn smet. Bred toppingen pa kakan och
toppa med torrostade pumpakarnor.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK
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»wKal ar sa vackert
att duka med!«

Minna Mercke Schmidt, som har skrivit
flerabocker om att styla och dekorera
gront, inspirerar till naturlig dukning.

Hur dukar du till allhelgonamiddagen?
-Jag utgar alltid fran sdsongen och
naturen och plockar in det jag hittar.
Eller sé sparar jag fran tidigare sasong,
tex hortensia som jag torkar. Vackra lov,
kvistar eller gras och vass av olika slag
blir fina i ett arrangemang. Aven vita
eller rosa snobar ar valdigt vackra. Och
kastanjer! Och murgréna och liguster!

Vilka atbara prydnader anvéander du?

—Savojkal, brysselkal och andra
kalsorter ar valdigt vackra att smycka
bordet med; de finns ofta bade grona
och morklila. Alla typer av bonor passar
ocksé att gbra arrangemang av, som
bondbdnor och brytbonor. Tank kon-
trasterifarg och form, som t ex gréna
bondbonor och lila kél. D& blir det liv!
Vanligaste misstaget manga gér?

- Att satsa hela budgeten pé en stor
bukett mitt pa bordet. Sprid hellre ut
blommorna eller kvistarna i flera mindre
vaser eller fat. Det ar ocksa effektfullt
att ha en lopare eller brada pa mitten
som man anvander till att bygga alltihop
pd. Man kan aven gora 6ar av smavaser,
sa finns det nagot att titta pa for alla som
sitter vid bordet. Eller s& lamnar man
bordet till maten och hanger saker fran
taket! Just nu ar jag kar i humlekottar!

—_—>
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BEDAGSMYS!

Efter en vecka med skola och jobb ar det gott
att bara slappa i tv-soffan och titta pa Idol.
Varfor inte ge myset lite guldkant?

RECEPT: DANIELLE BROOKES STYLING: EMELIE HULTBERG
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

TID: 5 MIN + TID FOR
CHIAFRONA ATT SVALLA
Frascht och gott! Chiafron
ger spdnnande konsistens.

CA2LITER

1% liter smaksatt kolsyrat
vatten eller "crush”

+ 1 msk chiafroén

225 g fryst tdrnad mango

+ 2 dl granatappelkérnor

Y2 literis

+ 5 myntakvistar

) Rlngla garna itlokssas A
Bver pizzorna vid servering}
3o I L

PLZZA BIANCO MED BROCCOLI

TID: 20 MIN UGN: 225°
Superenkelt och superuppskattat
snacks som funkar framfor teven.

8 STYCKEN GORSAHAR

1 frp smé tortillabréd (8 st) 1. S&att ugnen pé 225°. Blanda

+ 2 dl créme fraiche creme fraichen med vitloken och

+ 1 liten vitloksklyfta, riven  bred ut pé alla brod. Skar broccoli-
+ 100 g riven mozzarella buketternaitunna skivor.

# 125 g broccolibuketter 2. Stro over riven ost och lagg pa

ca 12 skivor tryffelsalami broccoli eller salamiskivor. Stro over
+ca 1 tsk chiliflakes chiliflakes, salta och peppra. Ringla
flingsalt 6ver négra droppar olja pa brocco-
s svartpeppar lin. Gradda pizzorna tills osten

+ olivolja smalt och fatt fin farg, ca 8 min.

6

Kishti TomitagjAnders” &8
Bagge och NikKi Amini
= ldoljuryn!

BAL MED MANGO, CRANATAPPLE & CHIAHON cacn

GORSAHAR

1. Lat chiafrona svalla i
ca3dlavdrycken (tar ca
1 timme). Ror dé& och da.
2.Lagg mango, granat-
appelkarnorochisien
kanna eller balskal. Fyll
pa med chiafrévattnet och
resten avdrycken. Stoppa
inagra myntakvistar och
ror om ordentligt.

Tips!
Vianvidnde
halloncrush.

COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i upplaggningsavgift.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sdkerhet. Som medlem far du
alltid 1 procentenhet lagre ranta nar du anséker pa coop.se. Just nu bjuder vi dessutom
pa upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet géller t o m 6 november 2018.

Vid en rérlig arsrénta pa 4,95 % ar den effektiva rantan 5,06% for ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
Fn individuell ranta 3,30 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala

113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet &r utrdknat med 0 kr i uppléaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-04-05).

Kreditgivare MedMera Bank AB



ENKELT & GOTT / Allhelgona

MUSTIG LAMMGRYTA MED PUMPA & INDISKA SMAKER

TID: 2 TIMMAR
Indiska kryddor vdrmer och
ger grytan hdrlig héstsmak.

Tryffeltartan ar
foredomligt enkel

att gora! ‘\

GORSAHAR

1. Skéar lammsteken i grytbitar.
Hetta uppoljaien stekpannaoch
bryn kottet till fin farg. Lagg over

Y
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6 PORTIONER
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1 lammstek, ca 1 kg

+ 2 msk majsolja

6-7 dlvatten

Y2 tsk salt

+ 2 msk majsolja

+ 2 stora gula lékar, hackade

+ 3 vitloksklyftor, finhackade
1% mskriven ingeféara

1% msk riven farsk gurkmeja

+ 1 tsk malen spiskummin

+ 1 tsk malen koriander

3 msk tomatpuré

+ 1 burk hela skalade tomater

+ 2 msk mango chutney

+ 2 kruka koriander, grovt skuren
+ 2 hénsbuljongtéarningar

% kg pumpa (muscat/butternut)
250 g steklokar

+ 4 vitloksklyftor

salt, svartpeppar och ev chili

TILL SERVERING

+ Y kruka koriander

koktris

papadams (indiska krispiga brod)
+ yoghurt (10%)

kottetien kastrull, hall lite vatten
i stekpannan. L&t bubbla nagra
sekunder och hall ver pé kottet.
Fyll p& med resten av vattnet,
kottet ska precis tackas. Salta
och lat sjuda under lock 1 timme.
2, Fras Lok, vitlok, ingefara, gurk-
meja och de torkade kryddornaii
oljaien gryta. Tillsatt tomatpurén
och fras med lite till. Hall i toma-
ter, mango chutney och koriander.
Smula ner buljongtarningarna.
Halli buljongen som bildats i
kastrullen med kottet och lat allt
sjuda ca 20 min under lock.

3. Skala och skar pumpanica 3x3
cm stora bitar. Skala och dela stek-
lokarna. Krossa vitloksklyftorna
och ta bort skalet. Bryn pumpa,
ok och vitlok i olja i en stekpanna
och hall ver i grytan tillsammans
med kottet. Lat koka tills kottet
ar helt mort och pumpan mjuk, ca
20 min. Smaka av. Toppa grytan
med koriander. Servera med ris,
papadams och yoghurt.

TRYFELTARTA MED VARMA HIORTRON & VISPAD GRADDE

TID: 40 MIN + TID ATT STA UGN: 175°
Lyxig kaka med ljuvlig choklad-
smak. Med hjortron blir det magi!

12 BITAR
+ 150 g smor

4 dl strosocker
*3agg

+ 3 dl vetemjol
1% dl kakao

1 krm flingsalt

TRYFFEL

1% msk smér

+ 1 dlvispgradde

+ 100 g mork choklad, hackad
50 g ljus choklad, hackad

TILL SERVERING

2 dlvispgradde

200 g hjortron, farska eller
frysta, tinade

# 1-2 msk strésocker

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 175°. Kla en form
med 8stagbar kant med bak-
platspapper, ca 24 cm i diameter.
2.Smalt smoret och hall det i

en bunke att svalna ndgot. Halli
socker och aggen ett i taget under
vispning. Blanda ihop de torra
ingredienserna och halli smeten.
Vispa till en jamn smet och hall

i formen. Gradda kakan i nedre
delen avugnen 25 min. Lat kallna.
3. Tryffel: Smalt smoretien
kastrull. Halli gradden och ta fran
varmen nar det borjar koka. Till-
satt chokladen och ror till en jamn
smet. Bre chokladtryffeln dver
kakan. Lat sta kallt 1-2 timmar.
4. Vispa gradden fluffig. Varm
hjortronen med socker tills sock-
ret smalt. Servera kakan med
gradde och de varma hjortronen.

N o m e mm e e e m e e e e e
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Med stor kérlek till hantverket skapar Stefan Ekengren sin egen variant
av svensk husmanskost. Tid, intresse och omsorg om ravarorna dr nyckeln.

e —
REGEPT‘QEFAN EKENGREN FOTO: LENNART WEIBULL

B

79 MLjﬂWLe maten
NAMN: Stefan Ekengren.

AKTUELL MED: Koksméastare pa Restau-
rang Hantverket i Stockholm. Har &ven
gett ut boken "Husman” dar han med
gtor karlek ger hedern ater till allt fran
lapskojs och polsa till sotare och stekt
flask med 10ksés.

STEFAN OM MATLAGNING:

"Har pa Hantverket lever vi for att laga
god mat fran grunden med hjarta och
gjal. Handgripligen, med vara flinka
hander, precis som alla riktiga hant-
verkare jobbar.”

HEMLIG LAST: "Bn grillad korv med
raksallad. Eller tva."

MER

SMAK NR

10 2018

Isbergssallad med

fint sdllskap aren
ovantad delikatess.

MSSELBACKSPOTATES (R
NED LOJROM

Servera

TID: 45 MIN UGN: 225° [ gérnasom
smasmarriga

Med l6jrom och smetana blir det munsbitar!

klassiska tillbehdret istdllet en
lyxig forratt.

4 FORRATTSPORTIONER

* 12 sma tvattade potatisar

1 tsk salt

+ V. tsk svartpeppar

+ 30 g smor

ca 1dlsmetana

ca 50 g lojrom eller annan rom
+ 1 salladslok, tunt skivad

+ %2 kruka dill, grovt hackad

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 225°. Lagg potatisen

i en trasked och skar tata snitt med
envass kniv utan att skara igenom.

2. agg potatisarnaien ugnsform med
snittytorna uppét. Salta, peppra och
hyvla 6ver smoéret. Rosta mittiugnen
tills de ar mjuka i mitten med krispig yta,
30-40 min. Skeda garna 6ver det smalta
smoret ndgon gadng under tiden i ugnen.
3. Lat svalna nagot innan de toppas med
smetana, l6jrom, salladslok och dill.

MER SMAK NR 10 2018

CRILLPANNESTEKT TSBERCSSALLAD MED KRAMIG
CHORLZOSAS & PARMESAN

TID: 30 MIN

Enenda korv behdvs for

att ge smak och karaktar till
en rdtt for fyra personer.

haller ihop. (Spara de rundade
kantbitarna till ndgot annat.)

2, Skar korveni 1 cm tjocka ski-
vor och stek dem knaprigaiolja.
Lagg dem pa ett fat och hall oljan
4 FORRATTSPORTIONER fran stekpannan i en kastrull.
+ 2 isbergssalladshuvuden Halligradde och vatten, smula
+ 1 chorizo ner buljongtarningen. Lat koka
% dlolivolja

& 3 dl gradde

& % dlvatten

+'/3 gronsaksbuljongtéarning
+ 3 dlfinriven parmesan

ihop till tjockare konsistens.

3. Hetta upp en torr grill- eller
stekpanna och stek salladen
genomvarm pa bada sidor.

4, Lagg salladsskivorna pa tall-
rikar och stick ner korvskivorna
GORSAHAR mellan bladen. Skumma upp

1. Skar varje salladshuvud

i tva stycken 3 cm tjocka skivor
genom roten sé att bladen

sésen med en mixerstav och hall
direkt upp dver salladen. Toppa
med parmesan.



Drycken som
matchar maten

Mats Claesson, vinexpert pa
folkofolk.se, tipsar om vin till
Stefan Ekengrens moderna husman.

Nar man kombinerar mat och vin racker
det inte att bara valja ett vin som passar
till matrattens smaker. Om det ska bli
riktigt bra maste man &ven tanka pa en rad
andra faktorer. Om man ater flera ratter
maste man se menyn som en helhet och
anpassa dryckesvalet darefter. Det vanli-
gaste ar att man anpassar forrattsvinet pa
grund av varmratten och vinet dartill. Man
méste aven ta hansyn till sasong, tillfallet
och naturligtvis vilka gaster som kommer.

Det &r sélunda en hel del saker att
tanka pa, men det ar verkligen vart att
anstranga sig lite extra. Nar det lyckas blir
deten upplevelse dar ett plus ett blir tre.

Det &r bade rattvist och ratt vist att
valja rattvin till ratt ratt.

Nederburg The Winemasters Organic
Chenin Blanc 2018, 89 kr (5401),
| 750 ml, Western Cape, Sydafrika.
Ett vin fran Sydafrikas mest kdnda
druva, chenin blanc, dér de ekologiska
" druvorna far mogna i samklang med
“:q naturen. Vinet dr hdrligt fruktigt och
=

kommer att finna en trevlig samvaro
med den gréna tomatsoppan.

Pata Negra Cava Brut, 69 kr
(7684), 750 ml, Spanien.

Mousserande viner som denna
vdlgjorda cava anvédnds oftast som
aperitif eller for att fira ndgot.
Men glém inte att anvdnda
bubblande viner dven till maten.
Detta vin kommer att funka utmdrkt
till hasselbackspotatis med l6jrom,
och pressar du ett par droppar
citron 6ver [6jrommen kommer
det att bli dnnu bdttre.

Petit Chablis Vibrant 2017,
135 kr (5585), 750 ml,
Chablis, Frankrike.

En frisk, fruktig och nyanserad
chablis fran tillférlitliga koopera-
tivet La Chablisienne. Anvdnd
till den gaffelmosade potatisen
med rdkor.

Ruffino Serelle Vin Santo del
Chianti 2013, 149 kr (8119), 375 ml,
Toscana, Italien.

Ett hdrligt sétt vin som f6r tankarna
till torkad aprikos, chokladkola, kndck
och nétter. Alla vinets nyanser och
smaker kommer vdl att méta och
komplettera smakerna i dnglamaten.
Vinet passar bdde till festen och fér
att forgylla vardagsdesserten.

CAHELMOSAD POTATES MED RAKOR & SANDEFJORDSSAS

TID: 40 MIN EV UGN: 175°
Hédr dr det sGsen som dr grejen... Kan
tyckas vdl enkel, men smaken dr ljuvlig.

4 PORTIONER

700 g sma potatisar

+ 300 g skalade rakor

+ 4 skivor vitt brod, t ex rostbréd
+ 3 mskolivolja

+ 2 salladslokar, tunt skivade

+ 8 radisor, delade

+ Y kruka dill, grovt skuren
flingsalt och svartpeppar

SANDEFJORDSSAS

+ 1 dlcréme fraiche
+1dlgradde

+ 100 g smor

+ 1 citron, finrivet skal, endast det gula

GORSAHAR

1. Skala ev potatisen och koka i saltat
vatten. Skala rékorna eller &t vatska
rinna avom de ligger i lake.

2. Skar brodet i smé tarningar och vand
runtiolja. Stek eller rosta i ugnen pa
175° till fin farg.

3. Koka upp creme fraiche, gradde och
smor och smaksatt med citronskal och
salt. Lat sdsen puttra péa svagvarme
tills den tjocknat nagot, ca 3 min.

4. Krossa potatisen grovt med gaffel
pa ett upplaggningsfat. Stro over rakor,
krutonger, salladslok, radisor och dill.
Dra ettvarv med pepparkvarnen och
smula over lite flingsalt. Servera direkt
med den varma sasen. Om man vill kan
man ringla den over ratten.

i ! TN Wl R ._1 \ I f
; Galet gott! Funkar somvarmrattom man ater fi
i texden grillade isbergssalladen'som forratt. ||
) i / !
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CRON TOMATSOPPA

TID: 1 TIMME
En kall soppa med krédmig konsistens

och roliga tillbehdr. Superlyxig.

6 FORRATTSPORTIONER
+ 800 g grona/gula tomater
(byt ev halften mot gurka)
+ 1 schalottenldk, strimlad
= ¥ vitloksklyfta, finhackad
+ % rod chili, finhackad
+ 2 citroner, finrivet skal av 1 och
1dl pressad saft
1 tsk salt ]
= 2 tsk strésocker 7—‘/’5__!
#1% dl olivolja Do £
+ 70 g farsk spenat kdrnsolja och
# % kruka gréslok (ca 15g) balsam-
+ 4 timjankvistar \;:zi?r:g'd
TILLBEHOR
# 300 g kalrabbi eller rattika
2 dlvatten
+ 1 dl strésocker
+ 1 dl appelcidervinager
+ 2 avokador
¥ jalapeno, urkarnad och fint hackad
# 100 g cream cheese
+ 1 minigurka, skalad

GORSAHAR
1. Dela eller tarna tomaterna, beroende

! Férskost'klic'!‘ dn
klistret” som gor

X e ) i 1'.' blomman héller.ihop..”
pé storleken. Lagg i en bunke med Lok, ] -

vitlok, chili, citronskal och citronsaft
och hallisalt, socker och olja. Vand runt
ordentligt. Lat std 1 timme.

2. Tillsatt spenat, graslok och repade Matlagning 4r

timjanblad. Mixa allt helt slatt, garna ett hantverk!

i en kannmixer. Sila soppan genom en
finmaskig sil. Hall kall till servering.
3. Skala rattikan (alt skala och skar
kalrabbin i cylinderform). Skar med
mandolin eller kniv 20 tunna skivor
med ca b cm diameter. Koka upp
vatten, socker och appelcidervinager.
Fordela lagen jamnt i tva skalar. Stall
denenaattsvalna heltikylen. Lagg
kalrabbiskivornaiden andra, ljumna,
lagen. Stall sedan aven den skélen
i kylen att kallna helt.
4, Tarna avokadon och lagg ner i ska-
len med bara kall lag. L&t marinera L ” ”
5470;' Au ‘blormman
1) Skala rattikan. Om du anvander
kalrabbi, ansa den cylinderformad, som en

gurka. (De bortansade bitarna kan strimlas,
vinagrettdressas och dtas som sallad.)

2) Skar rattikan/kalrabbin i mycket
tunna skivor, med kniv eller mandolin.
Pickla enligt receptet héar intill.

till servering.

5. Blanda jalapeno och farskost och
smaka av med salt. Lagg ut kalrabbi-
skivorna pa hushallspapper och torka noga
pé bada sidor. Spritsa eller skeda ut en liten
klick jalapefnokram pé varje kalrabbiskiva

ochvik ihop fran tre hall till en ”blomma”. . .
3) Torka rundlarna noga. Klicka ut en liten
méngd jalapefiokrdm pa varje rundel. Nyp ihop
tillen liten blomma och vind den nedat.

6. Servera soppan i djupa tallrikar med
avokadobitar, gurkskivor och ”blommorna”.
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HUSMAN I NY SKEPNAD / Stefan Ekengren

PICKLAD STROMMING MED
BOCKLINGMAJONNAS & ROM

TID: 1 TIMME + 1 NATT I KYLEN [@

Det hdr dr ett gourmetrecept som férbereds
en dagiférvdg, men for den krdsne mat-
norden dr det helt klart vdrt det!

4 FORRATTSPORTIONER

ca 250 g strommingsfiléer

+ 2 citroner, pressad saft

2 tsk salt

+ 1dlolivolja

1 schalottenldk, fint hackad

+ % rod chili, urkarnad och finhackad

BOCKLINGMAJONNAS

1 béckling

+ 2 dlrapsolja

1 aggula

+ 1 tsk dijonsenap

Y citron, finrivet skal och 1 ¥2 msk saft

PICKLAD LOK

¥ dlvatten

+ 3 msk appelcidervinager
3 msk strésocker

2 schalottenlékar, finskivade

TILL SERVERING

+ 3 dl graddfil (blir till en smulig kvarg)
nagra teskedar l6jrom eller annan rom
lite klippt smérgaskrasse

GORSAHAR

1. Dag 1: Skar bocklingen till bocklingmajon-
nasen ifem delar och lat sjudaioljaien
kastrull med hoga kanter ca 1 timme. Sila
bort bécklingen och &t oljan kallna helt.

2. Koka upp graddfilen sa att den skar sig.
Hall uppien sil tackt med kaffefilter eller sil-

duk. Latvasslenrinna avikylen under natten.

3. Dra loss strommingsfiléerna fran skinnet.
Blanda citronsaft med salt i en skl och vand
ner strommingen. L&t ligga ca 15 min.

4. Blandaolja, 16k och chili till en marinad.
Sila av citronlagen strommingen ligger i och
vand ner filéerna i marinaden. Stall in i kylen
till servering (haller minst 2 dagar).

5. Picklad lok: Koka upp vatten, appelcider-
vinager och socker. Lagg ner den skivade
l6ken och lat kallna helt i lagen.

6. Dag 2: Vispa ihop aggula, senap, citronskal
och citronsaft. Fortsatt vispa och tillsatt
bocklingoljan i en tunn stréle tills det bliren
majonndas, smaka av med salt.

7. Lyft ut strommingsfiléerna ur marinaden
och lagg upp pa tallrikar. Lagg pa picklad
l6k. Klicka p& majonnéas och rom. Smula 6ver
graddfilskvargen och garnera med krasse.

14

ANGLAMAT

TID: 10 MIN
Enklaste desserten ndgonsin?
Helt klart godaste.

4 PERSONER

+ 2 dlvispgradde

+ ca 8 havrekakor

+ % liter vaniljglass
#ca % dl kolasés

+ 100 g frysta lingon

GOR SAHAR

Vispa gradden fluffig och skeda upp

i djupa tallrikar. Smula 6ver kakorna
och skopa upp en kula glass i vardera
tallrik. Ringla 6ver kolasésen och stro
pa lingonen. Servera direkt.

Tips!
Det blir mycket
bécklingmajon-
nas, menden ar
jattegod aven till
EULELRIETS

Syrliga lingon och
crunchigt séta kaksmulor
ar valdigt gott ihop!

Lokala avvikelser kan férekomma.

;@ ﬂQﬁRQ?ﬂO

iy~ € -
e W FRIMILM

NYHET

'BRYGGKAFFET
FOR FINSMAKAREN

RROASTED GROUND COFFEE

tavA11n

TORIMO, ITALIA T8RS

‘Blo

QUALITA

RossA

Du har sakert smakat Qualita Rossa, en italiensk kaffeikon som nu tillsammans med arets
ekologiska nyhet iTIERRA! Bio-Organic lanseras som malet bryggkaffe. Vart kaffe &r
resultatet av 120 ars erfarenhet i konsten att blanda och rosta kaffe. Lavazzas nya
bryggsortiment bestar av speciellt utvalda och varsamt rostade bénor fér att férgylla
din kaffestund. Det héar &r bryggkaffet fér finsmakaren.

tavAT1R

TORINO, ITALIA,1895



#54 . At gronsaker och frukt.

y + Atdrter och baljvaxter

»/Mat ar medicin.
Det visste redan
Hipporkmtes i antikens
Crekarid«

-

Alicjas punkter for att dta halso
« At mer fisk, garna ett par tre
ganger i veckan.

Minst ett halvt kilo om

dagen. « Drick inte for mycket mjolk*.
Att mjolk skulle ge starka ben
aren myt. Yoghurt har daremot
en skyddande effekt pa halsan.
- Drick vatten istallet for lask.

« Vdlj fullkornsprodukter
med hog fiberhalt.

hellre an rott kott.
- Dra ner pa rétt kétt

(max ett halvt kilo i veckan).
« Undvik charkuterier.

De 6kar risken for cancer.

saAmt

* Livsmedelsverkets rdd dr att dta
2 2=5dl magra mejeriprodukter/
dag beroende pd vad du dteri 6vrigt.
(Redaktionens anmdrkning.)

/‘/lnthjdlten: Allcjm Wolk

"DET AR ALDRIG FOR SENT

ATT LAGGA OM KOSTEN"

Halvera risken for cancer och minska
risken for hjartinfarkt med 80 procent.
Alicja Wolk, professor i nutritionsepide-
miologi, har genom aratal av forskning
hittat nyckeln till ett langt och friskt liv.
Ratt kost ar livsviktigt, séger hon.

ANK OM DET fanns en mirakel-
medicin som hoéll oss friska,
halverade risken for cancer och

raddade 8o procent fran hjartin-
farkt. Tink om den medicinen var firgglad
och god — och fanns i ditt kylskap ...

—Mat ar medicin, det visste redan
Hippokrates i antikens Grekland, siger
Alicja Wolk, professor i nutritionsepidemio-
logi pa Karolinska Institutet.

Hon har lett tva av de storsta longitu-
dinella studier i hilsa som gjorts i Sverige.
Sedan mitten av 1990-talet har hon och
hennes forskarteam f6ljt 110 ooo svenskar
for att undersoka kopplingen mellan kost
och livsstilssjukdomar. Resultatet dr enty-
digt: Vara stora kroniska folksjukdomar,
som diabetes, hjart-kérlsjukdomar och
cancer, ar alla tydligt kopplade till kosten.

—Det ar spannande, eftersom det ger
manniskor méjligheten att sjalva paverka
sin halsa. Vara kostrdd ar mycket enkla.
Frossa i gront, it fisk ndgra ganger i veckan
och begréinsa intaget av rott kott.

Det later som en riktig renlevnadskost?

—Kosten behover inte vara puritansk.
Bade alkohol och choklad gar bra, men i
sma mangder. Kvinnor kan till exempel
dricka ungefir en deciliter vin varannan
dag, men alkohol 6kar risken att drabbas
av flera cancersjukdomar — den som har till
exempel brostcancer i familjen bor avsta
helt. Mork choklad har ocksa pavisat vissa
hilsoeffekter och innehaller antioxidanter.
Varfér bor vi dta mindre rott kott?

—Rott kott ar inget gift; det ar en bra
kalla till jarn och protein. Men det finns
ocksa forskning som visar pa samband mel-
lan hég kéttkonsumtion och viss typ av can-
cer. Livsmedelsverket rekommenderar hogst
500 gram rott kott i veckan, till exempel.

— Vi gjorde en undersékning bland
méanniskor i Stockholm, som alla var minst
100 ar och fortfarande bodde hemma. Deras
recept pa ett langt liv var husmanskost,
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men framfor allt at de sondagsstek, alltsa
rott kott bara nagon ging i veckan. Det
talas just nu mycket om de bld zonerna

i virlden, olika platser dir man kunnat
skonja att manniskor bade blir dldre och

ir friskare én i 6vriga virlden. Aven i dessa
zoner dr rott kott en liten del av kosten.
Istallet dter de mycket gronsaker, frukt,
fisk och nétter.

Du var med i WHO:s expertpanel for cancer-
forskning, IARC, som tagit fram rapporten
dar charkuterier som korv, skinka och
pastej klassas som cancerframkallande.
P& vilket sitt &r charkuterier farliga?

—Man vet inte exakt varfor just proces-
sat kott ar kopplat till 6kad risk for cancer.
Men nér man tillverkar charkuterier
tillsatter man salt och nitrater for att oka
héllbarheten och ge farg. Studier har visat
att detta kan 6ka cancerrisken.

Utifran er forskning har ni sett att yoghurt
ar bra for hdlsan, men inte mjélk. Varfor?

—Vi analyserade fragan for fyra ar sedan
och sag att de som atit yoghurt hade en
lagre halt av inflammatoriska markorer i
blodet. Troligen handlar det om att syrad
mjolk innehaller goda bakterier.

Ar det nagonsin for sent att ligga om till
en battre kost?

— Nej, studier har visat att &ven sekun-
dar prevention minskar dédligheten i
brostcancer. Det betyder att dven den som
drabbats av cancer inte ska ge upp nir det
giller kosten. Sjilvklart ska man ta medi-
ciner, men dven genom kosten kan man
forbattra sin hilsa. Vara evidensbaserade
kostrad galler alla: friska, sjuka, unga och
gamla.

Hur ater du sjalv?

—I mitt kylskap finns en hel hylla med
nétter och fron. Frysta gronsaksblandning-
ar har jag alltid hemma; det ar ett 14tt sitt
att fa i sig mycket gronsaker. P4 morgonen
ater jag grot. Istallet for mjolk har jag olika
sorters béar och frén i groten.

Om man vill leva ett langt och friskt liv,
vilken &r din mirakelmedicin?

— Att dta ratt ar det absolut viktigaste du
kan gora for din halsa, det har WHO slagit
fast. Glom heller inte motionen! ®

Text: Karin Herou Foto: Anna-Lena Ahlstrom

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Ta hélften
lax och hdlften
vit fisk, det ar
INDISK FISKSOPPA eI
TID: 30 MIN

Soppa dr valdigt smart mat.
Snabbt och enkelt att géra och ldtt att

variera med olika gronsaker och kryddor.

4 PORTIONER

2 msk olivolja

+ 1 gul ok, strimlad

+ 2 vitloksklyftor, skivade
2 tsk curry

2 tsk malen koriander

+ 1 tsk malen ingefara

+ 1 tsk chiliflakes

+ 2 tsk gurkmeja

+ 2 burkar kokosmjolk (a 400 ml)
2 dlvatten

500 g broccoli i buketter
+500 g laxi bitar

1 tsk salt

s ev % strimlad rod chili

GORSAHAR

1. Hetta upp oljan i en kastrull. Stek l6k
och vitlok med kryddorna under omror-
ning tills l6ken ar mjuk. Hall i kokosmj6lk
och vatten, lat sjuda ca 10 min.

2. Lagg ner broccoli och lax. Lat sjuda
under lock 3-5 min. Smaka av med salt
och servera med strimlad chili.



PPOVA V 1P FrACIGA A'F’ﬂ’ﬁ
o/ SFICKFEILE.

Bra mat har aldrig varit enklare. Hall utkik efter Findus nya fiskpinnar som hela familjen
kommer att dlska! Vara Frasiga Fiskpinnar &r gjorda pa 100% fiskfilé som vi har panerat
frasigt sproda med gyllene brédsmulor. Férutom den goda smaken &r det ett riktigt enkelt
satt att fa i sig fiskens alla nyttigheter. Och du, det tar bara en kvart direkt fran frysen tills du
har middagen pa bordet. Bra Mat. Helt enkelt.

MER TIPS OCH INSPIRATION PA FINDUS.SE

y
y

Lokala avvikelser kan férekomma.

»Jag ar nyskild och lever varannan
vecka-liv med mina tva tjejer. Vi behover
gora matlagningen till en familjeaffar«,

sager Charlotte Friberg. »Gr MIG TIPS
SOM FAR DET ATT FUNGERA .«

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA §STLIN
MATFOTO: EVA HILDEN

Vi som fick besok!

FAMILJ: Charlotte Friberg med dottrarna,
Viola, 7 &r, och Tyra, 11 &r.

BOR: Nynéshamn.
GOR: Jobbar som grafisk formgivare.

DET BASTA MED HOSTEN: Att plocka svamp,
mysa framfor en brasa och att baka med
tjejerna. De élskar att baka.

MIDDAG SOM ALLA GILLAR: Indisk lins-
gryta med mustiga smaker.
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HANDLA, HAMTA, SKJUTSA — och ddremellan
ska det finnas tid for att bade laga
middag och hinna &ita den. En utmaning
som inte ar helt latt att fa till nir man
kommer hem trott och hungrig, och det
blir inte enklare om du dr ensam med
vuxenansvaret som hos familjen Friberg

i Nynashamn.

—Jag forsoker finga in tjejerna och
intressera dem for att vara med i koket,
men jag har svart att slappa kontrollen,
berittar Charlotte. Mina rad stjalper mer
an hjalper, och de trottnar ganska snabbt.

”Det gar snabbare om jag lagar sjalv”,
ar det vanligaste svaret Sara Begner far
fran foraldrar pa varfor barn inte ar delak-
tiga i matlagningen. "Kladdet” kommer pa
andra plats. Tva fallgropar som det géller
att undvika for att middagen ska bli en
familjeangelagenhet.

—Barn dlskar att fa anvinda hinderna
och gora nagot kreativt. Ge dem utrymme

VARDAGSAKUTEN / Varannan vecka-liv

oK, JA9
Kommner.

Det hav fixar
i latt!

Matkreatoren
Sara Begner rycker ut!

for att ta eget ansvar, och acceptera att allt
inte gors pa ditt satt. Det kommer att fa dem
att vixa och gilla laget, sdger Sara.

Enkla ratter som gar snabbt att svinga
ihop och som med sma justeringar dven
fungerar for Charlotte, som fokuserar pa
gron mat och fisk, ar Saras plan for att locka
Tyra och Viola att ta mer plats i koket.

Sa Z/VVkWS Au
— smarta Am&f —
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Charlotte Friberg
har fatt inspiration
att ldgga upp pa
" nytt satt.

4

Slapp
kontrollen

Vuxna pekpinnar ar forodande for att f& bar-
nen engagerade i matlagningen. Mer eget
ansvar okar lusten att bade laga, 4ta och
samlas runt matbordet. Planera vad ni ska
ata ett par dagariforvéag sé blir det lattare
att slappa kontrollen. Bra musik i koket
hojer humoret.

Varva
ner

Njut av mojligheten att vara oplanerad och
slippa middagsstressen under din barn-
fria vecka. Kop hem ingredienser med lang
hallbarhet s& att du snabbt kan sno ihop
en middag, oavsettvad som hander.

Varmrokt lax
Pesto
Fetaost
Agg

Braattha
hemma!

20

Presentera,
pa nytt satt

Vassa presentationen. Men lagom mycket.

Soppa i kopp, minitortillas med fisk istallet
for fars eller allt i ett-middag som lagas
i ugnen och serveras direkt fran platen

att hjdlpag &t”
Lena Arreldv delar vardnaden om
barnen Enzo, 14 ar, och Elisa, 11ar,
med exmaken Paolo Roberto.
Lenavillinspireratill att tdnka
utanfor boxen for att l6sa vardags-
pusslet som ensamforalder.

ar en lagom overraskning. Tank bara
pé hur bowls, mat serverad i en skal,
vacker nytt livien middagsratt.

Tva sidor av
samma mynt!

V Hitta er veckorytm. Var 6ppen for

atten annan férdelning én varannan

vecka kanske passar er och barnen battre.
Prova att utga fran intressen, det ni ar bra
pa, och gor det till era respektive ansvars-
omréden. Hjalp varandra, det vinner alla pa.

“ Valj tio gilla-middagar. Fa saker
slukar lika mycket energi som "jag

gillar inte”. Framfor allt pa vardagskvallar.
Ta barnen till hjalp, lista era tio favoritmid-
dagar och ni kommer garanterat att fa fler

glada miner runt matbordet.

“ Gor inte allt tillsammans. Forsok da
och da att gora saker med ett barn i
taget. Beroende pa alder kan vardagssyss-

lat maten bli
evt smackis

Skapar du en historia runt det ni ska ata
och berattar vad ravarorna kommer ifran,
hur de vaxer eller vilken nytta de gor for
kroppen kommer ni att ha starten pa
manga roliga pratstunder. Mellan rader-
na far du dessutom ovérderlig tillgang
till vad som forsiggar i barnens liv.

lor som att medverka i kdket eller fa folja
med och handla mat skapa en mysig stund
tillsammans.

V Slapp loss. Pausa din multibegavning
att alltid ha fler bollar i luften och njut
av att gora en sak i taget nar du ar barnfri.

Tyra, Saraoch Violavet
~hur man har kuli kéket.,

w2
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"Alla vinner pé,

6 /Vl/vsxijw
veckans

L ALNENS TAVORIT

s Mandag

,

KYCKLINGFILE T BASIL

TID: 25 MIN
UGN: 200°

4 PORTIONER

500 g kycklingfilé

1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

+ 1 kruka basilika

3 dl créme fraiche

+ Y citron, finrivet skal
= 1 vitloksklyfta

MER SMAK NR 10 20

middagar for
wlia V%VVE%74¢

KASAS MED GRANATAPLE

+ev Y2 granatdpple
s svartpeppar

TILL SERVERING
ugnsrostad potatis eller
tagliatelle

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar
varje kycklingfilé i tre avlanga
bitar. Laggien ugnsform och

18

Tips!
Serveramed
gronsaker, som
krispig rod
paprikai bitar,
gronsallad eller
riven morot.

krydda med salt och peppar.
2. Finhacka basilikan och ror
ihop med créme fraiche, citron
och vitlok. Hall sésen dver
kycklingen och gratinera mitt
iugnen ca 20 min. Stro over
granatappelkarnor och ev
mer basilikablad. Dra ett varv
med pepparkvarnen.

3. Servera med ugnsrostad
potatis eller tagliatelle.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

a
25%
rabatt

CLOETTA

Galler vid kop av 2 valfria
Cloetta chokladkakor 75 g-80 g.
Finns pa Coop och Stora Coop.

\_
/

20%
rabatt

KUNG MARKATTA

Galler vid kop av en férpackning
av Kung Markattas Vegokorv Rokt
eller Mild och Tofu Naturell eller
Marinerad. 200-275 g.

Finns pa Coop och Stora Coop.

a 5
m - =
)
5

rabatt (&%
KNORR

Galler vid kop av en valfri flaska
Knorr, flytande fond. 150 ml.
Finns pa Coop och Stora Coop.

\_
K

\_
q NU BEHOVER
DU INGEN
SAX

LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
nar du handlar! Dessa
erbjudanden &r laddade
pa ditt COOP-kort och
rabatterna dras av
Kautomatiskt i kassan.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och
med den 28 oktober for dig som far Mer Smak
nummer 10. Erbjudandena &r laddade pa ditt
Coop-kort, du behover bara dra ditt kort eller
uppge ditt personnummer i kassan. Sortimentet
kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten
galler pa ordinariepris. Vi reserverar oss for slut-
forsaljning och ev tryckfel.



VARDAGSAKUTEN / Varannan vecka-liv

Vil 4un ocksa
fa hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,

2WILLIOX31Q4 UBY JSS|SYIAAR B|e3 0]

Sa har latt véljer du ratt olivolja:
titta pa korken. |

&

Zetas olivoljor till koket har silverfargad topp. De ar perfekta ~ Och vill du uppleva néagot alldeles extra, vilj nagon aY:

till matlagning, stekning, i sdser och dressingar. Zetas regionsolivoljor med svart kork. De har komplexa,
Olivoljorna med guldfirgad kork har fina frascha smaker ~ fantastiska smaker som bara kan skapas pa ett fatal platser
och passar bist att ha pa bordet. Ringla som en extra smak-  ihela virlden.

séttare Over sallad, pastarétter och andra favoriter. Silver, guld eller svart - sa enkelt dr det!

Guld
pa bordet.

skriv ”Vardagsakuten” i amnes-
raden. Berattaomdigochdin

situation, och skicka garna ,
med en bild pa
familjen.

\
1
1
1
1
1
1

7

.

Svart
X tillnagot
Silver alldeles
Onsdag
. [o) .. (o) o (o]
MAJSPLATTAR MED DIPPSAS & CRONKALSCHIPS KTTBULLAR T TOMAT- CH PAPRIKASHS MED FETAQST
R A Eie TID: 30 MIN GORSAHAR TID: 35 MIN UGN: 225° 1 tsk flingsalt
EXTRA VERGINE 1. Satt ugnen pa 200°. Plocka + 30 g babyspenat
[I_IUIJVA . ! " ’ 4 PORTIONER bladen av gronkélen i mindre 4 PORTIONER + 75 g fetaost
' ¢ *3agg bitar och vand runt med olja 500 g n6t- eller lammfars
CLASSICO - Py ' + 2 dl havredryck eller mjélk och salt pé en ugnspléat. + 1 dlnaturell yoghurt (3 %) GORSAHAR
o . ke A 1% dlvetemjéleller rismjol Rosta mittiugnen ca b5 min. ~14agg 1. Satt ugnen pa 200°. Blanda
B { - *2 % dl majs 2. Blanda imat med vitlok, + 1 dlhackad persilja farsen med yoghurt, agg, persilja,
¥ ‘_? + 1 liten gul 6k, finhackad limeskal (endast det grona) + 1 vitloksklyfta, hackad vitlok, salt och peppar. Forma till
- * r 2 dl lagrad riven ost och lite limesaft. Smaka av 1 tsk salt atta kottbullar med blota hander.
L - ¥ tsk salt med honung och salt. + Y tsk svartpeppar 2. Mixa ihop tomatkrosset med
- I s neutral olja till stekning 3. Vispa upp aggen latt och paprika, ok, vitlok, honung, olja,

FRILE & LATT FELIKTIC
STERA - DRETSA - BLRL

S00mi R

GRONKALSCHIPS
200 g gronkal
1 msk olivolja
1 tsk flingsalt

500 ml

DIPPSAS

2 dlimat fraiche

+ 1 vitloksklyfta, riven

* 1 lime, finrivet skal + lite saft
+ 1 tsk flytande honung

salt

FERNANDO DI LUCA
~

olivoljevéljaren.se

Frén en familj dér mat &r kérlek.
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tillsatt havredryck, mjol, majs,
Lok, ost och salt.

4. Hetta upp oljaien stekpan-
na och skeda i smeten

till sméa plattar. Gradda till fin
farg pa bada sidor.

5. Servera plattarna med dipp-
sésen och gronkalschipsen.

Tips!
Servera girna med
rostad potatis.

TOMAT- OCH PAPRIKASAS
400 g krossade tomater
+ 3 grillade paprikor

1 gullék

+ 1 vitloksklyfta, skivad
+ 2 msk honung

+ 1 msk olivolja

1 tsksalt

Y2 tsk cayennepeppar

TILL SERVERING

+ 2 dl bulgureller couscous
+ 2 msk olivolja

+ 250 g broccoli

= ev 1 vitloksklyfta, hackad

salt och cayennepeppar. Hall
tomatsasen i en ugnsform och
lagg i kottbullarna. Gratinera mitt
iugnen ca 30 min.

3. Koka bulgur eller couscous
enligt anvisning pa forpackningen.
Hetta upp oljan i en stekpanna
och stek broccolin, ev med vitlok.
Salta med flingsaltet och vand
ihop med bulgur och spenat.

4. Smula fetaosten over kottbullar-
na och ev mer persilja. Servera
med bulgurn.
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VARDAGSAKUTEN / Varannan vecka-liv

MINESTRONESOPPA MED PARMESAN- & BACONTOPPING

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+ 3 selleristjalkar

+ 3 salladslokar

+ 2 morotter

+ 2 liten zucchini

+ 1 mskolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

1 msk tomatpuré

1% liter vatten

+ 3 hons-, kott- eller
gronsaksbuljongtarningar

+ 2 frp skivat bacon,
strimlat (a ca 140 g)

75 g parmesanost

2 dl minipasta for soppor

# 150 g sméa tomater, delade

GORSAHAR

1. Strimla selleri och salladslok.
Fintarna morot och zucchini.

2. Fras gronsakerna med vitlok

och tomatpuréioljanien kastrull.

Hallivattnet och smula ner
buljongtarningarna.
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3. L&t soppan koka upp.

Stek baconet knaprigt och

riv parmesanen.

4. Hallipastanisoppanoch
koka tills den ar klar, ca 8 min.
Hallitomaterna och servera
direkt. Toppa med bacon och
parmesan.

Tips!
Servera gdarna med
rostad potatis.

Tips!

Lat tva av bacon-
skivorna steka med
gronsakerna fran
bérjan for mer smak.

ANKOPANERAD
5K TACO STYLE

ID: 30 MIN

PORTIONER
600 g torsk eller
annan vit fisk

Y2 tsk salt

2 dl pankostrébréd
1 tsk flingsalt
s neutral olja till stekning

TILLBEHOR

# 150 g sméa tomater
/3 gurka, i manar

1 liten rodlék, skivad
2 dl majs

70 g babyspenat

s 2 avokador

2 dl créme fraiche

1 frp mini-tortillabréd
+ev 1 kruka koriander

GORSAHAR
1. Lagg upp alla gronsaker pa

Hej Charlotte, har Tyra och Viola blivit

mer sugna pa att laga mat?

- Wow, vilken nytéandning barnen har
fétt p& att hjalpa till. Stoltheten nar de
gjorde majsplattarna sjalva var harlig
attse. Sara har helt ratt, egetansvar

gor att allt blir mycket roligare.

serveringsfat eller i skalar.
Mosa avokadon och ror ut

med creme fraichen. Smaka

av med salt.

2. Skar fisken i kuber och salta.
Doppa i lattvispat agg och se-
dan i pankostrobrodet blandat
med flingsalt.

3. Hetta upp rikligt med olja i
en stekpanna och stek kuberna
runt om till fin farg. Lat rinna
av pa hushallspapper.

4. Stek broden i torr panna till
fin farg. Servera fisken i bréden
med alla gronsaker.
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- Glitenfnis

x| CED Y
14% L\NS LINS _INS

KOR| KAKOR KAKOR
§raddﬁl&Lﬁk '.' Pizza

7 ( e Lingg sslhakt
#r Crama Fraiche & Le ' fer/Lincokager/Linzsik
1t Kermaviili & Sigoli \

14% §

protes:n &8

Eal

protein

«

ANTLIGEN LINSKAKOR
| SUPERGODA SMAKER

Ett halsosammare alternativ till fredagsmyset? Friggs linskakor i 3 goda
smaker: Ost, Pizza och Graddfil & Lok. Passar aven som mellanmal eller
snacks. Snabbt, enkelt, glutenfritt och dessutom med 14% protein!

(FRIGGS )

Lokala avvikelser kan forekomma.
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LUNCHKLUBj
v -y

ENKLARE VARDAG MED BRA MAT
- Com SMAKAR GOTT, CA KLART.

LASAGRETTE| o

FINDUS LUNCHKLUBB - MER AN MAT

Har du lagt mérke till koden pa sidan av tallriken? For varje fardigratt du
registrerar samlar du poang som du kan byta mot fina premier. Sa bli medlem
pa finduslunchklubb.se redan idag och bérja samlal!

betnr hallor ¥
hmd://mfm
b'ﬁ/lvrm/

REPORTAGET / Lamm

Sasong for populirt svenskt lamm!

I Sverige ats det MER LAMM AN NAGONSIN. Och vill man ata farskt,
svenskt lammkott dr det nu pa hosten man ska passa pa.

MEDAN DE SVENSKA kurvorna for forsilj-
ning av nét- och flaskkott har borjat dala
de senaste aren har lammkonsumtionen
tvartom sakta men sikert okat. Och enligt
internationella berakningar kommer den
att fortsitta 6ka mer dn andra kottslag de
nirmaste fem—tio aren.

—Jag tror att 6kningen i Sverige kan
bero pa influenser frin andra linders mat-
kulturer, dir det finns en stérre vana att
ata lamm. Jag upplever det som populirt i
alla aldrar att dta lamm nu, siger Viktoria
Ostlund, ansvarig for lamm- och notkotts-
fragor pa LRF.

Omkring tva kilo lammkétt per person
konsumeras i Sverige varje ar. Det ir
fortfarande lite jamfért med hur mycket
not- och flaskkott vi dter, och de svenska
farbonderna har svart att fa lonsamhet
i konkurrensen med storproducenterna i
Irland och Nya Zeeland.

Sé trots att produktionen av svenska

MER SMAK NR 10 2018

lamm har 6kat ndgot de senaste tio aren
har dven andelen importerat lamm &kat.
Idag kommer knappt en tredjedel av allt
lammkott som saljs i svenska butiker fran
svenska uppfodare.

—De framsta skélen till att vilja
svenskt kott, dven lamm, ar att den svenska
djuromsorgen ar bittre dn i manga andra
ldnder och att den biologiska mangfalden
okar nar vi har djur som gar pa bete och
héller landskapen 6ppna, siger Viktoria
Ostlund.

Sommarens torka har slagit hart mot
Sveriges farbonder. For manga djurupp-
fodare innebér torkan 6kade foderkost-
nader, vilket kan bli méarkbart dven for
konsumenterna.

— Att kopa in foder innebér dubbla till
tredubbla kostnaden f6r lantbrukaren,
siger Viktoria Ostlund.

—Foderkrisen kan innebéra att det blir
en storre tillgdng pa lamm i host eftersom

en del farbonder inte har foder till sina
djur och darfér maste slakta.

Den genomsnittliga svenska lamm-
producenten har drygt 3o tackor pa garden.
Att foda upp lamm ar arbetskrivande, vid
lamningen har bonden fullt sj med att
vara barnmorska, och sedan giller det att
se till att utfodringen blir bra, med speciell
fokus pa att hitta betesmarker med ratt mix
av gris. Vid slakten tas skinnet tillvara och
star inte sdllan for en lika stor del av upp-
fédarens inkomst som kottet.

Mangsidigt och smakrikt

Ett utbrett "missférstand” ar att lamm ska

serveras till paskfirandet. Men de allra flesta

svenska lamm fods pa varen och slaktas

nar de ar ungefir fem—sex manader gamla,

sd det &r pa hosten tillgdngen pa icke-

importerat lamm av god kvalitet dr som bast.
En som girna slar ett slag fér lamm pa

hostmenyn ar Lisa Lemke, kokboksforfattare

e
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REPORTAGET / Lamm

for Nordafrika, Mellanostern och Indien,

»Pa hosten lagar jag
garna en lammgryta
med mycket smak

sager hon.
—S4 har pa hosten lagar jag girna
en lammgryta med mycket smak och

TR
: [UNL N serverar nagon yoghurtsds och naan-
a \m brod till. Russin, chutney eller ndgot filéer, grytbitar, fars och mangder av
AL ‘
- |

: ! Nu blir Plopp @nnu godare!
korvar. Sortimentet kan variera mellan

HOstens stora godisnyhet Plopp
chokladkaka Finns i smakerna

annat sott passar ocksa bra till.

FOTO: MAGNUS CARLSSON

Hemma hos familjen Lemke serveras butiker, eftersom manga svenska lamm-

ofta lamm &ven till pask, men da ar det producenter ar sma och bara levererar
lokalt. Men det finns ocksa ett brett utbud

av produkter under varumérket Coop och

fryst, svenskt lamm som géller.

Djungelvral, Gott & Blandat,

nglamark ¢ voverieiafandet. Kexchoklad och Mjolkchoklad!
Kilopriset pa lamm ar hogre dn pa notkott, - . i

men under hostsdsongen, nir tillgdngen Sjalvklart vralgoda som de 3ar,

pa svenskt lamm ar som bést, kan priset men de 3r ocks3 perfekta att baka
med. Gor succé med nybakade
ChokladmufFfins med grovhackad

Plopp och Polly-FluFF!

—Jag vill verkligen uppmana alla att
valja svenskt lamm, och helst ekologiskt. Anglamark att tillgd 6ver hela landet.
Smaken satter sig i fettet pd lammkétt
och tar smak av vad lammet betat. Och
i Sverige har alla lamm som slaktas pa
hosten gatt ute och betat pa sommaren.

Att lammkétt har lite hogre fetthalt

an till exempel nétkott dr inget som be-

ga ner.
—En férklaring till att lammforsalj-
ningen 6kat kan vara att tillgingligheten

kymrar Lisa Lemke. Tvirtom.

—Lamm har gott om harligt, smak-
barande fett. Jag sitter inte och petar bort
fettet nar jag har en fin lammbit pa tall-
riken. I stillet unnar jag mig att njuta
av det!

blivit battre och att man numera kan képa
Tillvardags lagar Lisa Lemke gérna lammférs-
burgare och serverar med tzatziki, picklade
gronsaker och rédlok. Vid festligare tillfallen
kan det bli lammstek, grillade lammkotletter
elleren lammgryta.

s& manga olika styckningsdetaljer. Lamm-
rostbiff ar det till exempel stor efterfragan

pa, och lammfars gar bra aret runt, sager
Majsan Pense, kategorichef for kott och
chark hos Coop Sverige.
~> och vilkind matkreator.
—Lamm ar fantastiskt for att det ar
sd mangsidigt. Det kan smaksattas klas-

—Jag tror ocksd att den 6kade efter-
Inte bara stek och kotletter
I kétt- och charkdisken finns mycket att
valja pa om man vill ita lamm: stek,

fragan beror pa att folk blivit serverade
vallagat lamm pa restaurang, kanske

siskt med citron, rosmarin och vitlok, under en resa utomlands, och upptickt

men ocksd med kryddor som ir typiska kotletter, lammracks, ytter- och inner- hur gott det ar. ®

Text: Eva Wrede

488 SALTA KVARN

£ SRR
- “iﬁ{ﬁ!‘ =
= - !

ALLTID
EKO

Vi har bestamt oss for att férandra varlden. Darf6r gar vi alltid ett steg langre
for att skapa ekologiska produkter med hég naturlig kvalitet och som bidrar till
en positiv effekt pa miljon. Och &ven om vara vedugnsbakade knéckebrod ar
harda, s kan du lita pa att vi bakat in vara mjuka vérden dven i dem. For sa
ldnge vara varderingar &r starka och vara krav ar héga sa kan vi férandra varlden
tillsammans — en chiapudding, kanelbulle och knackebrédssmorgas i taget.
For mer knéckeinspiration, titta in pa saltakvarn.se

vz SALTA KVARN

N Laya en hiltre virld

Lokala avvikelser kan férekomma

Mer Smak i samarbete med Cloetta

BAKA MED PLOPP!

fordela smeten jamnt. Lagg till sisti

PLOPP-MUFFINS
MED POLLY-FLUFF -

PLOPP-CHOKLADMUFFINS

grovhackade bitar av valfri Plopp mj6lk-
chokladkaka. Gradda mitt i ugnen ca
10 minuter och lat sedan svalna helt.

+ 100 g smor 6. Fyll en spritspase med Polly-fluff
« 2 dl strésocker och spritsa pa muffinsarna precis fére
«234gg servering. Garnera med valfri krossad

- 2 tsk vaniljsocker Plopp chokladkaka och avsluta med

» 2dlvetemjol

« 1 valfri Plopp mjdolkchoklad-
kaka75g

« 0,5 tsk salt

« 0,5 dl kakao

- Polly-fluff \W/
« Chokladsas

1. Satt ugnen pa 175°C.

2.Smalt smoret och lat det svalna.
3. Ror ner socker och agg i sméret.
4. Blandairesten av de torra ingredi-!
enserna och blanda till en slat smet.
5. Stall muffinsformar pé en plat och

att ringla chokladsas pa toppen.

POLLY-FLUFF
« 1 pase Polly
- 3dlgradde

1. Borja med fluffen, efter-

som den méste kylas lange.

2. Blanda gradde och Polly ien
kastrull och varm pa svag varme
under omrorning.

3. Nar Pollyn smalt, stall i kylen.
4, Ta ut efter 5-6 timmar och
vispa fluffigt!

Prova nya Plopp ¢ j o "
chokladkaka om du : pﬁk" 4
4r sugen pa nagot % : ‘

riktigt gott.



MOUSSERANDE
med GULDKANT

Dovie Ollorces

BLANC DE BLANCS

Ekologiska druvor med
fransk elegans

=z

gokr

Art. 77141
750 ml / Alk. vol 11,5 %

www.folkofolk.se

folkOfolk

Alkohol i samband med arbete

okar risken for olyckor.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: LENA GRANEFELT

KRAMIG GRONARTSPASTA

TID: 35 MIN

4 PORTIONER
+ 500 g tagliatelle
eller spaghetti
1% dl solrosfron
+ 250 g frysta grona arter
3 schalottenlokar,
finhackade
+ 2 vitloksklyftor, finhackade
+ 3 msk olivolja
2 %> dlvatten
1dltorrt vittvin
+ 2 gronsaksbuljongtérning
+ 1 msk pressad citronsaft
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

s ca 50 g pinjenétter
70 g babyspenat

% citron, finrivet skal

SRR LINIEN,
i micen-

A

GORSAHAR

1. Koka pastan
enligt anvisning pa forpack-
ningen. Mixa solrosfrona grovt
eller hacka med kniv.

2. Koka arterna enligt anvisning
pa forpackningen. Hall av vatt-
net och mixatill en slat puré.

3. Fras Lok, vitlok och solros-
froniolja. Hall i vatten och vin
och smula i buljongtarningen.
Lat sjuda ca 5 min. Tillsatt
artpurén och lat puttra nagra
minuter till. Smaka av med
citronsaft, salt och peppar.

4. Rosta pinjendtterna till fin
fargitorr stekpanna. Vand ihop
pastan med sés och spenat-
blad. Toppa med pinjendtter
och citronskal.
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Crin bjudmat ™
KALASGODA

Alice Knutas och Linn Lundberg
ar aktuella med veganska
kokboken ”"Gréna Linjen”.

Ingen avdem &rvegan, men de
alskar att bjuda pa middag—och
davill de att alla runt bordet ska
kunna ata samma mat.

Hur fick ni idén till kokboken?

-Vihade bada borjat laga allt-
mer vegetarisk och vegansk mat
och tyckte att det fanns ett behov
av en vegansk kokbok utan upp-
fordrande kommentarer,
sager Alice.

—Viville ta det till nasta
steg och skapa veganmat
som ar som all mat borde
vara, namligen nagot gladje-
fullt, socialt och framfor allt

gott! sager Linn.

Vad ér utmaningen med att

lagariktigt god mat som
alla gaster kan ata?

—-Nar det galler veganskt hand-
lar det om att jobba med férdomar
som ”Kommer jag att bli matt?”

Tips som lyxa” tll

e2O!

MER GRONT —>

Alice Knutas och
Linn Lundberg.

och ”Kommer det har att smaka
gott?” sager Linn.

-0Och att man later ravarorna
tala for sig sjalva och presenterar
ratten utifran vad den &r, texen
ramensoppa med shiitake. D& bru-
kar de flesta bli positivt installda,
sager Alice.

Vilka ravaror véljer ni att kalasa
panuioktober?

—-Svamp, 16k och svenska app-
len. Och véra favoriter kalrot och
rotselleri, sager Alice.

—-Man kan gora enormt mycket
med kalrot och rotselleri. De gar att
variera sd mycket i smak och textur
beroende pa hur man tillagar dem,
sager Linn.

Gor en rora till

middager: brédet. Hall av
Bjud pa hem- vatskan fran en burk
gjorda snacks. . majs. Blanda majs, chili,
. . Satsa pa ; ; ~
Blanda fréer och nétter L spiskummin, cayenne
att kopa lite

med pyttelite vatten.Vand
runt med kryddor som
paprika, chili och salt.
Rosta i ugnen tills
de torkar.

lyxigare oliver, som
tex Castelvetrano, en
italiensk, illgrén oliv
med fast frukt-
kott.

peppar, paprika, vitlok
och olja. Rosta i ugnen.
Mixa. Klart!

VEGOI

Vara vegorecept r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.
De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Daremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.

MER SMAK!
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(AODIC LINSCAITA ., ST Y L
MED NANCO |

TID: 40 MIN + 14 MIN ATT VILA
De mdnga kryddorna gér inte bara

grytan godare utan dven nyttigare.

.:,' |

Nar man ater Vegetarlskt ar det Vlk’tlgt att :i ' 4 PORTIONER

iy e £ i : # 1 msk malen kanel
mbd protelﬁ i koslten Med de har recepten" P yolemeét Jost; » 2 tsk malen spiskummin
11 {w.“_ 'b 1 2§ v AR ..'# o5 il ; T, e * 2 tsk gurkmeja
& RECEPT THERESE ELGQUISTU ' : : L 3 e T 1 tsk chilipulver
' T . # 1 tsk malen kardemumma
+ Y tsk svartpeppar
+ 2 msk kallpressad kokosolja
+ 1 gulldk, finhackad
+ 2 vitloksklyftor, finhackade
500 g krossade tomater
7 dlvatten
+ 3 dl torkade rédalinser
+ 250 g mordtter, slantade
+ 6 torkade aprikoser, strimlade
+ 150 g farsk spenat

mig, % i
ahri 1 # 250 g kérsbarstomater w
varmande.. i salt

| Basta vinnen e ;; *

TILL SERVERING
+ 1 farsk mango i bitar

I

1

1

1

1

1

1

1

1

|

(eller fryst tarnad) 2 E
* ev yoghurt (10%) E . " " g ik !
= ev persilja el ; oy !
.o 1

GORSAHAR SNABBA MUSUKAKOR E
1. Fras kryddorna TID: 30 MIN UGN: 175° 2 msk vatten 2. Rérihop med resten X
i kokosoljanien gryta Ha alltid dessa ingredi- + 1 msk malen kanel avingredienserna till en :
eller stor kastrull. Tillsatt ok och enser hemma! Dd kan du +ca 5dl misli, kladdig smet. |
vitlok och fras tills de mjuknat. snabbt ha kakor till fikat. valfri sort 3. Forma till smé puckar E
2. Halli krossade tomater, vatten, linser, med blota hander eller ,
morétter och aprikoser. Lat puttra ca 20 min. CA 12 STYCKEN GORSAHAR bara skeda ut pa en plat '
Smaka av med salt och peppar. + 6 farska dadlar, 1. Satt ugnen pa 175°. med bakplatspapper. X
3. Tagrytan frdn varmen och vand ner spenat urkarnade Mixa dadlar och notsmor 4. Gradda mittiugnen '
och tomater. L&t vila under lock ca 15 min » % dl notsmor, i en mixer monterad med 15-18 min, ha koll s& de '
fore servering. Smaka av med salt. texjordnétssmor knivblad till en slat massa. inte far for mycket farg. :
4.Serveragarnamed mango, yoghurtoch JII

persilja.

AR RESOR LAS MER

OCHBOKAPA
aftonblaget.
NYTT AR. NYA KRAFTER.
Wilhelmsson
1 ) - 1 FOlj med oss pa en vecka full av harlig
Thorosg EiSEE . 4 . gt - 38 | kom-i-gang-traning tillsammans med vara
ar aktuellmed | ' ol f < WIE : . .
ny hok. - ! Nl e 1 Viikrikot A0 WY e . tranings-experter pa Playitas, Fuerteventura,
S g ' e ; rotein fran Vaxtrik L : Europas storsta traningscenter. a
Nya boken "The New Green Protein” &r skriven B i A Marten

av Therese Elgquist. Hon gor néringsrik gron
mat och har full koll pa att méngden protein

iikosten inte ska blilidande faratt.rankiter Nér: 7 - 14 januari 2019 med avresa fran Stockholm,

| EE BN s Goteborg och Kopenhamn.
veaChaNish | 5L R Al Var: Playitas pa on Fuerteventura Pris: 12.998 kr

Carlos
Ibanez




Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som ar Coop-medlem

VILLDU G@RA EN SNABB
INSATS FOR KLIMATET?
HALL UTKIK EFTER

VI HAR FORBERETT LITE: S5 SOl "NYA” ANGLAMARK!

| kdket, i tvittstuganoch  Anglamarks grona eldsjalar
i duschen. Vill du leva hoppas att fler ska hitta till
héllbart hela vdgen? Coop ~ Anglamarks sortiment.

har gjort valet latt for dig —Med Anglamark kan vi

— det heter Anglamark. erbjuda sann matgladje som ar
. prisvard, hallbar och fantastiskt

A nglamark ar Coops god. Vijobbar standigt med att
grona succe. Med se dver vart sortiment for att
over 600 produkter och ett kunna uppdatera med det ab-
sortiment som standigt solut basta, sager Maria Billow
uppdateras har Anglamark Bergendahl, varuméarkesan-
Sveriges storsta Krav- och svarig for Anglamark p& Coop.
miljomarkta sortiment. - Med den nya designen vill

Plockar du en Anglamark vi forstarka matgladjen och
frén butikshyllan kan du vara genom den vita fargen visa
trygg med attduharvaltden  attvi ar transparenta och inte
absolut basta varan ur ett har ndgot att délja. Vi vet att
hallbarhetsperspektiv. Coop den unga generationen tycker
har namligen gjort jobbet att markningar ar viktiga, och
atdig genom att gbra noga déarfor tydliggor vi dem pé fram-
val och kloka bortval, innan sidan. Nu hoppas vi att fler ska
varan hamnar i butik. Agg, upptacka Anglamark.

Digital Anglamarksbutik  ctt steg for att 6ka tillgang- t_vattmedel eller babyolja
= . . . Anglamarks breda utbud gor (.. | A
Anglamark foddes 1991 ligheten av hallbara produk- e | b = .
: g 8 o8 . det majligt for dig att leva g P——
eftersom ni medlemmar ville ter. Da slar Coop upp dorrarna hallbart ; .
se fler hallbara produkter i till en digital Anglamarks- )
. . ) ) L . Nu tar en ny generation
butik. Darmed gick Coop till butik pa coop.se. Dar kan du " o )
: ) ) . 3 . Anglamark plats i din butik.
historien som Sveriges forsta handla hallbart, lasa mer om o
' ) i L . Med ny modern design ar
livsmedelskedja att lansera ett Anglamarks historia och hitta N ;
B - : ) . Anglamark inte bara det goda
eget gront varumarke. Den 22 information om olika leveran-

Rl @ o tore valet i butik utan ocksé det
rer.
oxtobertartoopytterigare klart snyggaste pa ditt bord.

Se [mm//ljmn,w'krmkn Djwnjylbo/vm Medlemsmbatt pa Syroptik!
Djungelboken The Musical &r en nyskriven musikal fran producenterna Synoptik ar Coops nya partner inom
bakom Snévit the Musical och Aventyret Aladdin, med k&nda namn optik, och som Coop-medlem far 25%
som Mendez, Gunilla Backman, Tilde Froling, Jakob Stadell m fl. du 25 procent rabatt p& ett helt rabatt!
Familjemusikalen spelas dver hela Sverige. Som Coop-medlem kop i valfri Synoptik-butik i landet.

far du 20 procents Synoptik erbjuder ett av marknadens

rabatt — alla betalar bredaste sortiment av glasogon, linser

barnpris. och solglaségon i over 130 butiker frén

Las mer om vilka soder till norr.

. o d . stader musikalen Erbjudandet galler mot uppvisande av giltigt Coop-medlemskort
I kylen hittar du vara snabblagade, ekologiska och vegetariska produkter som ! E i BIHIE Z00P

gor det enklare for dig att gora skillnad. Att ata mer vegetariskt ar namligen en
av de storsta insatserna du som individ kan gora for klimatet.

! spelas i och boka dina i valfri Synoptikbutik i Sverige och kan ej kombineras med andra
KUNG MARKATT,

£KOLOGISKT SEDAN 194,

‘,, LA e = Diljetter pa coop.se/ erbjudanden.
STOCRUNEM WALERTRON T & SVERICETURSE (3 . . ) . :
- " : . g djungelboken. ' Las mer om erbjudandet pa coop.se/partnererbjudanden.

*Lokala avvikelser kan forekomma. Den riktigt goda maten.
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FA POANG PA DINA
VANLIGA INKO

o Pa ooo?;e/t/’ﬁwmfm/nj kan Au som

ar Coop—medkm;d m och handia
massor av bra saker och fa prang
pa hela Aitt kop.

cooapa.se/
tjanapoang

\/d[j mellan bocker,
KMader, hwm/mrw[n'my,
resor, mb%m%mmmj,
mtellnatter mm. fran
varn utvalda P/mrtmfl/

— har finns massor av

//M’Mj att tjhrm!

" COON.COM

Brukar du handla bécker, klader, resor, hotellnatter, inredning m.m. pa natet? Da har du mycket att
vinna pa att gora alla dina inkdp via coop.se/tjanapoang. Har kan namligen du som ar Coop-medlem
ga in och handla massor av bra saker fran alla vara utvalda partner — och dessutom fa poang pa
hela ditt kdp. Det &r alltsa ett enkelt satt att tjdna poédng pa sadant som du redan brukar handla!
Sa valj ratt adress nasta gang du ska handla pa natet, valj coop.se/tjanapoang

FOTO : PER KRISTIANSEN

o, T e T

v+~ VIKTIGT FORDIG?

Gronsakernas och
fruktens ursprung

. engagerar er medlemmar.
\-\.

"VI ERBJUDER ALLTID

VAD AR

Gor din rést hord pa

Coop Facebook 7

DET SOM ARBAST | SASONG”

Hur kan det komma sig att Coop importe-
rar frukt och gront nér det finns svenska
ravaror? Mer Smak plockar upp en av
Coops Facebook-tradar som engagerar.
Vi fragar Sara Nordin Petersson, inképs-
och sortimentsansvarig Frukt & Gront.
Hur ténker Coop kring import och svensk-
odlat?

Hej och stort tack for en viktig
’ ’ fraga! Vara kunder stéller olika
krav pé sin butik néar det galler sortiment,
prisniva, kvalitet, ursprung och om varan ar
ekologisk eller konventionellt odlad. Vi for-
soker alltid att ha ett brett sortiment som
ska tillgodose sa méanga av vara kunders
énskemal som mojligt.

Var uppgift ar att erbjuda kunden flera
valmojligheter. Inte att valja &t dem. Det
ar darfor vi till exempel saljer svenska och
importerade dpplen samtidigt, sé att kun-
den sjalv kan valja.

Nar det galler Frukt & Gront ar vart lofte
att alltid erbjuda det som ar som bast i
sasong. Det kan innebara att vii samma
séasong har varor fran flera olika lander,
da exempelvis sommarsésongen infaller
samma period i Sverige som i vissa delar
av Europa.

Under den svenska sasongen prioriterar
vioch lyfter fram de svenskodlade produk-

terna salange som volymerna, kvaliteten
och priset dverensstammer med vara
kunders krav.

Men kvaliteten kan variera i borjan
och slutet av sdsongerna pa de svenska
varorna, och vi andrar da vara inkép till
det land som har den kvalitet och prisniva
som vara kunder efterfragar.

Innan de svenska varprimoérerna ar
klara och volymerna tillrackligt stora
importerar vi darfér primorer fréan bland
annat Italien. Samma géller den svenska
loken, som vi i maj/juni ersatter med ok
fran Danmark och Nya Zeeland, d& den
svenska loken inte haller tillrackligt hog
kvalitet.

Hoppas att svaret har gett dig en
inblick i hur Coop tanker kring inkop av
Frukt & Gront. Du kan alltid lita pé att
Coop aven i denna fraga gor allt for att
uppfylla sitt l6fte om att erbjuda prisvard
och héllbar matgladje till alla. Kom ocksa
ihag att sortiment i butik kan se olika ut.
Saknar du ndgon artikel? Prata med vara
duktiga butiksmedarbetare sa hjalper de
garna till.

Bdsta hdlsningar

Sara Nordin Petersson

Inkdps- och sortimentsansvarig
Frukt & Gront

Tuta och kir med 5hop E></7re5/s

Visste du att Shop Express
ingar i ditt medlemskap om
du &r 6ver 18 ar? Dra bara ditt
Coop-kort for att fa tillgang
tillen skanner.

Shop Express - smartom du
villvinna tid nar du handlar.

Rns//<7t bov pa Zz’;e/%rj

Under hostlovet fylls njesparken Liseberg

med allt fran barnsligt bus till laskiga skrackhus.
Sa gott som alla attraktioner &r 6ppna!

Premiar fredagen den 12 oktober. Hemskt
Halloween pa Liseberg ar 6ppet: Rl erment
12-14,19-21 och 26-31 oktober /

samt 1-4 november. s f )

For dig som medlem
- se aktuella erbjudanden
pd coop.se/lisberg.

Kol pa Krav i butik

Har du fragor om Krav? Stall dem i butik!

Det finns manga anledningar att valja Krav nar
du handlar. Fréaga personalen i din butik s&
berattar de mer. Minst en anstalld fran varje
butik har namligen gatt Coops Krav-utbildning.
En som gatt kursen ar f d manskensbonden
Maria Lévgren pa Stora Coop i Kéallered.

— Alla Coops butiker ar Krav-certifierade sa
det kénns naturligt
attviibutik ska veta
vad det innebar.
Efter utbildningen
inség jag att Krav
handlar om sunt
fornuftialla led.

Nu hoppas jag att

f& méanga fragor och
att mina svar ska leda
till att allt fler valjer
Krav, sager hon.

Ekologiskt

Fraga migom Krav!

thma/tf/oyitz'v musikfestivall
Coops partnerforetag GodELl har tillsammans

med Coops "kompisorganisation” Vi-skogen

gjort musik-festivalen Way Out West klimatpositiv.
Initiativet innebar att hela 110 000 trad planteras.
Tack till alla Coop-medlemmar som valjer klimat-
smart el fran GodEl och stottar Vi-skogen!

Plantera@é 0

Las mer pa: gigbp.se/poéngswp_ T




REDUCERAR

RYNKOR

GER EN

FASTARE
HY

+FIRMING

DAY SPF 15

HYALURON
CELLULAR FILLER

*Lokala avvikelser kan forekomma

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 15/10-11/11 2018.

SKONHET

NY TRANINGSFAVORIT

Oavsett vilken traningsform du viljer behover
fotterna bra support. Med ordentligt stod for
fotvalvet och bra stotdimpning fér hil och
trampdyna ger Scholl gelsula dig skonare traning.

GelActiv Sport Man/Kvinna, Scholl. Fran 193 kr.

TIPS! VARVA NED MED APPEN HEADSPACE,

Stoppa fukt_
usten

FOTTERNA!

MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA l l ls

ROR PA

Powerpromenader dr
ett utmarkt satt att
hélla sig i form. Med
rétt skor, en sula som
skyddar mot stotar
och ger stod at fotter
och vrister far du rejal
fart i steget. Tdnk pé
héllningen, strick pa
dig och sitt pa favorit-
musiken i lurarna.
Full fart framat!

FOTO: SO PHOTO AGENCY

MEDITATION FOR NYBORJARE.

I takt med att tempera-
turen sjunker och inom-
husluften blir snustorr
behovs extrainsatser {6r
att halla kroppen mjuk.

Hosten ér starten pa en allt
fuktfattigare hud, att vi
utsétter den for yttre paver-
kan gor inte saken bittre.
For att slippa kénslan av en
torrfnasig kropp ar en mild
och aterfuktande duschkrim
som inte tvéttar bort hudens
naturligt skyddande fett

ett grundkrav. Framforallt
om du trianar och duschar
ofta. Doftar den dessutom
harligt och har skén
konsistens hojs sinnes-
stimningen med flera
grader. B

Duochfrim
b

L

DUSCHA SVALT
Sank temperaturen nagra
grader, hett vatten ar ut-
torkande for huden.

Aterfuktande duschkram
for hela familjen med ett
mjukt och kramigt skum.
Skonsam mot huden och
med dofter som hamtat
inspiration fran naturen.
Shower Cream fran Family
Fresh 500 ml. Fran 19,95 kr.




KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar b’vtrkdn;//zj

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt goras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korn innehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och frén i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld.

Var noga med att asa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sma mangder laktos som ingar
i smor och margarin har vanligen
ingen betydelse for laktosintole-
ranta. Lagrad hardost anses
laktosfri. Byt garna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

Tank pa att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI
Ll =GLUTENFRI

Obs! Laktosfritti Mer Smak
innebar inte att receptet ar fritt
fran mjolkprotein.

____________________

Plastas med rorsocker!
Nér vi gér Mer Smak téanker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas 1
plastpésen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvénds for polyeten som 1
kommer fran en férnyelsebar :
révara. | dag &r den ravaran '
sockerrér fran Sydamerika. :

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 0O
mersmak@coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Tia Jumbe
tia.jumbe@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Done, Stockholm
ANNONSBOKNING

CR Media, 08-522 998 50
info@crmedia.se

SPARR AV MEDMERA-KORT

010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)
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Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir d&tkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer

och fotografer méaste meddela eventuellt
forbehdll mot detta. Redaktionen fransiger
sig ansvar for tryckfel.
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4 :
"/ / 3 MIX
’ Pi fré
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Coo? kumd service: o771-17 17 17, info@coop.se

framtidens fordon — live! ’

eCarExpo ar ett unikt och levande masskoncept dar du kan se,

kénna och kora framtidens fordon redan nu.

eCarExpo

the electric carshow

* Erbjudandet géller mot uppvisande av ditt Coop-medlemskort i biljettkassan.

Upplev det laddade motet med

BOEUF BOURGUIGNON
MED KNORRS NYA KALVFOND!

e

TRE SKAL ATT VALJA KNORRS NYA KALVFOND

Knorrs Kalvfond &r en fond med rik smak av
kalv som balanserats med tomat och andra
gronsaker. Fonden ar varsamt kryddad for
att kalvsmaken ska vara dominerande.

-t "

Knorrs Kalvfond ar marknadens
mest koncentrerade kalvfond.**
En ny och fyllig fond som
racker lite langre helt enkelt.

*Gdiller dig som fatt MerSmak nummer 9. Lokala avvikelser kan férekomma.

1 KG TARNAT KOTT, EX FRANSYSKA,
BOG ELLER LAGG (3X3 CM)

3 MSK MATOLJA

3 VITLOKSKLYFTOR, PRESSADE
2 GULA LOKAR, TARNADE

150 G ROKT SIDFLASK, TARNAT
2 TSK TIMJAN, TORKAD

2 LAGERBLAD

2 DL RODVIN

1L VATTEN

3 MSK KNORR KALVFOND

150 G CHAMPINJONER

2 MOROTTER TUNT SKIVADE
SALT OCH PEPPAR

PERSILJA OCH EV TRANBAR
TILL GARNERING

1) Bryn kottet gyllene i
matolja. Tillsatt vitlok, gul
|6k och sidflask, 3t steka i
ett par minuter.

2) Tillsatt timjan, lagerblad,
vin, vatten och Knorrs
Kalvfond. Sjud i 1-2 timmar
eller tills kottet ar mjukt.

3) Tillsatt champinjoner och
morotter nar ca 30 minuter
dterstar av koktiden.

4) Red av med Maizena om
du vill ha skyn lite tjockare.
5) Stro persilja Gver grytan
och toppa med tranbdr om
mer syra 6nskas.

Servera med potatismos.

Knorrs Kalvfond ar lokalt produ-
cerad i Smadland och innehaller
inga tillsatta smakforstarkare
eller konserveringsmedel.

**Baserat pa doseringsinstruktioner for koncentrerade fonder (mcngd fond per samma andel viitska) tillgéingliga i Nielsens databas v 20 dr 2018.




SARAS SOTA / Appelkaka

MEDLEMSRABATT
)~ PA TAGET | HOST.

l’ Tips!
Det géller att

vara snabb nar
man har hyvlat
appelchipsen sa
de inte hinner bli
brunainnande
kommer iugnen.

- OEH KAN -
it i Ny stil pai | |

1 ! /\ FFEL /< A /<A /\//

12 BITAR

6 gelatinblad | \i
2/, frp digestivekex ' 1 q-i 10% MEDLEMSRABATT PA SJ TAG
100 g smar, smalt ) . L Y LAS MER PA NAR DU BOKAR VIA COOP.SE/SJ

5 dlappelmos, garna RECEPT: SARA BEGNER STYLING:EMELIE HULTBERG | COOP.SE/SJ Villkor: Erbjudandet &r giltigt for resor med

gammeldags, med bitar i | FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT | “ re"sdatum till och med 6{1 2019. Bokning maste
4 dl créme fraiche ¢ i 1 1 goéras sena"st 10 dégar fore avresa. Mec?lems—
200 g cream cheese W I _ | "L_ rabatten galler utéver student och seniorrabatt.
2 dl florsocker GOR SA HAR 4. Appelchips: Sank ugnsvarmen
1 msk malen kanel 1. Satt ugnen pa 200°. Lagg 2. Ror ihop appelmoset med till 100°. Skiva dpplena tunt med
" gelat.inbladen | kallt vatte.n tills creme fraiche, cream cheese, mand?lin. F('irdelaopé en pl.ét m?d (70V VH; mnjawd_v‘ﬁl’et
APPELCHIPS de mjuknat. Mixa kexen till ett florsocker och kanel. bakplatspapper, sa att de inte ligger re%}, \}
4 applen smul och blanda med det smalta 3. Lyft 6ver gelatinbladen till en pavarandra. Pudra 6ver kanel. Stall WLZ VLﬂlV VLM‘
malen kanel smoret. Tryck ut smulet i botten kastrull och smélt pa svag varme.  att torka mittiugnen ca 3 timmar.
pa en form med l6stagbar kant, Hall 6ver i smetenientunnstrale  5.Rorihop créme fraiche och flor-
GLASYR ca 26 cm i diameter. Gradda mitt under omrérning och hall sedan socker till en glasyr och bred dver
1 dl créme fraiche i ugnen ca 10 min. Lat svalnai smeten i formen. Lat sta i kylen kakan. Garnera cheesecaken med
2 msk florsocker kylen. minst 5 timmar. appelchipsen.
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ANGLAMARK

Sveriges stérsta KRAV- och miljémérkta sortiment.

COO0P





