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Karl Alfred vet det. Som barn fick vi hora det till leda. Spenat ar
bland det nyttigaste vi kan dta. Men vem har sagt att det maste
smaka pa samma satt som foérr? Vi har mangder av tips pa
smaksattningar och variationer pa var allra mest &lskade och
hatade gronsak. Nu sétter vi smak pa spenat!

SMAKRESAN BORJAR PA FINDUS.SE

Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen fér att du ar
viktig for oss pa 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 alternativi Coops butiker.

NYTTPA

HYLLAN

Vegotrenden véaxer
stadigt. Vill du
ocksa testa nagot
nytt, byta ut kottet
ibland eller ata mer
gront? Missa inte Coops kylda farska
vegonyheter i hyllan: gronkalsbiff
(ekologisk), svampburgare, falafel och
gronsaksbullar. Goda, prisvéarda och
snabblagade.

[mnehall

Tips & Trix 5
/\/'[Mﬂbj med Matbhias ... .8
Mathjalten 1w
Farsfavoriter 16
VMMjmkvL[-en AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 27

Svensk smartmat
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Missa inte
min brownie med

notkolatacke
pa sid 50!

Halsa varen med vego
och valborgsmeny!

ATTVARA SNALL ir att vara smart, och HOS FAMILJEN REGNER
delar du med dig av dina idéer fir du &nnu  har mamma Nathalie
mer tillbaka. Det dr precis vad kockarna matlagningscurlat hela
Mathias Dahlgren och Paul Svensson gor.  familjen, och hon ber
Deras formaga att hoja blicken, se Vardagsakuten om hjalp

helheten och generost bjuda pa sin att slippa kontrollen.

kunskap imponerar stort pa mig. Det behovs fler kockar
i koket, pa sid 27-31
I MAJ OPPNAR Paul pop up-restaurangen ser du resultatet.
ReTaste pa Blekingegatan 16 i Stockholm,

VALBORG FIRAS

matsvinn fran en Coop-butik forvandlas ~ MEDsprakande

dar allt det som vanligtvis skulle bli

till fantastiska maltidsupplevelser. Mer brasa, och nir

om hans ambition att lira oss att tinka elden falnat
hallbart och miljosnallt kan du lisa pa smakar lax-
sidan 14. middagen

pa sid 22 ¥
MATHIAS DAHLGREN forvanade manga extra gott. I\
nér han stangde ner sin Michelinbelénade N
Matsal for att skapa restaurangen som )
han sjalv langtade att fa g4 till. I Ruta- [/

I
bagas kok lagas uteslutande vegetariskt /F\/ bvta_-

| SaraBegner

'\\ ar matkreator
~' och chef for
Coop provkdk.

med smaker fran hela virlden, och
nagra av ratterna hittar du pa sid 8-12.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Bakom kulisserna @/ .

“Avslappnat och vildigt gott!”
Mer Smaks redaktér Anna Gidgard hangde med
stjarnkocken Mathias Dahlgren i koket nar han
lagade ratterna pa sid 8-12.

Hur hade ni det i kéket?

—Han férvandlar de enklaste ravaror till magi,
och allt smakade ljuvligt. Det ar en haftig kontrast
mellan gourmetmatlagningen pa Rutabaga och
den avslappnade stamningen i koket. Mathias

berattade att han alskar att dralla omkring pa
landet i raggsockor och laga mat med vanner.
Fick du nagon favorit pa kékshinget?
— Campari och tonic kommer att bli en favorit-
drink i sommar! Bade bitter och sét — superfrasch.

”Missa inte Mathias fantastiska
dipp”, sdger Anna Gidgard:




€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

T1ps

TIME FOR LIME!

EN MAXAD SOCKERFRI s, . /S
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Coops Louise Kénig
delar ut priset till Sav.

Wi

SPARR/S!

° T [ - o]
| MANADENS
Kungen av primorer! o J]T B
Fran slutet av april och fram till midsommar &r sparrisen som allra bast! )
Har &r tips pa hur du kan njuta av den krispiga ldckerbiten, savil stekt som kokt.

»V1 anvander det

Dressad rastekt sparris [0 Kokt sparris med brynt smér . o

Blanda ihop 72 dl finhackad rédlék med Koka 2 agg. Stek smulorna fran 2 formbrod SO1M VaXer nara«
2 dlolivolja, 2 msk vitvinsvindger, 2 msk frasiga i 1 msk smér. Koka ca 12 gréna spar- Grattis, Alex Fohlin och Sven Jensen,
honung, salt och peppar. Ansa 1 knippe risar i saltat vatten 2-5 min. Skala och hacka duon bakom restaurang Sav i Tygelsjo
grén sparris och stek i ndgra droppar olja aggen. Bryn 50 g smér i en kastrull. Lagg upp utanfér Malmé, som kammade hem

i enriktigt het pannaica 3 min. Skeda éver  sparrisen pd ett fat. Stro 6ver agghacket. priset Terroir Award* pa White Guide-
vinagretten och toppa med ca 1 dl riven Ringla éver det brynta sméret och toppa med galan 2018.

parmesan. brodsmulorna. Stré dver salt och peppar. Hur har ni firat, Alex?

—Som sig bor nar man ar i Stockholm
med gott om champagne och harlig

stamning pa Sturehof.
Ni har fatt en fantastisk start pa 2018
med bland annat en stjarnai Guide
Michelin. Vad &r framgangsreceptet?
—-Mycket ligger i att jag och Sven
kompletterar varandra valdigt bra i var
filosofi. Vi har jobbat ihop i flera &r och
alltid pratat om att 6ppna nagot eget.
Under den tiden har vi kommit fram till
hur vivill presentera det vi tycker ar en

Ja, det dr sant. 80 kronor* for en
harlig middag for fyra personer.

KOTTEARSSAS MED
AVAR & LINSER

Drygautdin
TID: 25 MIN ve

koéttfarssas med rivna
rotfrukter och linser. D&
4 PORTIONER ”gommer” du nyttigheterna

for barnen, och middagen

3 dl bulgur blir samtidigt lite fantastisk restaurangupplevelse.
200 g notfars billigare. Varfér vann ni Terroir Award?
1 msk olivolja —Vihar alltid varit ganska fokusera-
150 g palsternacka, de pd vad som vaxer runt omkring oss
grovriven och att grava dar vi star. Min far Gert
1 gul 6k, finhackad 1 tsk salt Tillsatt palsternacka, Lok och hans fru Gunvor hemma i Urshult
150 g morot, grovriven 1 tsk svartpeppar och morot och stek under i Smaland star for mycket av det plock
2 dl latt créme fraiche persilja omrérning ndgon minut. som kralver riktigt smalanc.j.ska skogar
é 2 dlvatten %, Blanda | resian &y qirde ﬂ;nerall::lfran blabar och slanlav
MAXI M U M % ' Y burk (175 g) ajvar relish GORSAHAR ingredienserna och lat i ERLE e e
8 , 290 g kokta gréna linser 1. Koka bulgurn enligt smaputtra ca 10 min. * Werrety (e | et amee Cogp premiterer
Ll I\/I E % e . . L. o .o . en restaurang som fornyat eller fordjupat forhall-
o i forpackning, bruttovikt anvisning pa forpackning-  Servera med bulgur et il ferer (e veinilet med hEmeys
2 g 1 vitloksklyfta, finriven en. Stek farseniolja tills och toppa ev med lite till ursprung, smakkvalitet och hallbarhet.
NO SUGAR “ 1 1tskchiliflakes den &r brun och smulig. persilja. Priset hyllar kraften i mangfald och
den rikedom som olika ursprung och
Ge——cocc—=occcocsccoscoocoo—mmoooooorCoOCooSoSosoSossssSSS e ’ karaktarer bidrar till p& vara mat-

bord - liksom i vara liv.
*BERAKNAS PAMANGDEN INGREDIENSER SOM ANVANDS | RECEPTET OCH DE PRISER SOM GALLER | COOPS MELLANSTORA BUTIKER

(COOP & COOP KONSUM). LOKALA PRISAVVIKELSER KAN FOREKOMMA. SE HELA UTRAKNINGEN PA COOP.SE.
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Lokala avvikelser kan férekomma.




FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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i Plock till drinken

Servera pajen med
oliver och tunt skurna
charkuterier, t ex
parmaskinka,
italiensk salami
och bresaola.

SMORDEGSPAT MED ZUCCHINT

TID: 25 MIN

UGN: 200°

En plockbricka dr verkligen trevligt
att bli bjuden pa till en frisk drink.

4 frysta smordegsplattor

+ 1 dlfarskost

# 1 liten smal zucchini i tunna skivor

s Y2 skivad rédlok

1 msk grovhackad rosmarin

1% dl marinerade krondrtskockshjartan
~1agg

2 dl grovriven parmesan

svartpeppar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 200°.

2.lagg smordegsplattorna tva och tva
med kortsidorna mot varandra. Tryck
ihop kanterna sa att det bildas tva lang-
smala bitar. Kavla degen ndgot tunnare
ochvikin alla kanter 1 cm.

3. Bred farskost pé ytorna innanfér
kanterna. Varva zucchiniskivor och
rodlok ovanpé. Toppa med rosmarin och
kronartskockshjartan.

4. Pensla med lattvispat agg pa kanterna
och gradda ca 20 min.

5. Stro 6ver parmesan och vrid ett varv
med pepparkvarnen.

3IxXFRUKTBAL

Frascht med en fruktig bal som star
klar nar gasterna kommer. Lika vackert
som gott.

Fliderbal med grape
4 liter

+ 2 stora grapefrukter
+ 1 liter jordgubbar

3 literis

+ 5 dl konc fladersaft
2 liter sodavatten

# 1 kruka farsk mynta \_

GORSAHAR
1. Pressa saftenur 1 %2 grape och skar

~ LQINHOSNIZTY ONYOFTOM

halvan som ar kvar i tunna skivor.

2. agg grapeskivor, jordgubbarochisien
balskal och toppa med fladersaft, sodavatten
och den pressade grapesaften. Rér om och
tryck ner myntablad.

Pimm’s bal

1 liter

4 dl Pimm’s (likor)

6 dl fruktsoda

% liter jordgubbar
+ 1 skivad lime

+ 3 kvistar mynta
is

L1AINHOSNITZTM DNVYO4T0OM

GORSAHAR

1. Blanda Pimm’s och fruktsoda i en kanna.
Laggijordgubbar, lime och mynta. Fyll p&
med is.

Sodacrush
2 liter Alkoholfri!
+ 250 g frysta hallon

Y2 granatépple

1% liter Loka crush

+ 2 lime i skivor

+ Y2 kruka mynta

= valfria frukter, t ex
nektarin och kiwi

Y literis

WVLSAIHA 3ITYVHO

%

GORSAHAR

1. Mixa hallonen och ta ut kdrnorna fran
granatapplet.

2. Hall Loka crush ien kanna och blanda ner
hallon, granatappelkarnor, limeskivor, plock-
ade myntablad, frukt i bitar eller skivor och is.

9%

av kvinnorna ldgger helst kyckling
och gronsaker pa grillen.
Av mdnnen bara 43 procent...

KALLA: KRONKYCKLING
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anta Maria )

—

Nu &r det fardighackat. Férdigpressat. Slutskalat. Slutrivet. Med vara
farskhackade kryddor och érter pa tub slipper du krangel och stok.
Sjalvklart utan att behéva kompromissa med den goda smaken.

Recept och inspiration finns pd santamaria.se | f [ santamariasverige
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1 DRINK. Skolj, rensa och dela

6 jordgubbar (farska eller frysta) latt.

[
N+
N

Skala varsamt tre remsor av skalet
pa 1 lime. Varva s, jordgubbar och
limeskal i ett glas. Hall over 8 cl
Campari och fyll pd med 2 dl
tonic. Ror varsamt om och

RECEPT: MATHIAS DAHLGREN STYLING: KATY KIMBELL FOTO: GUNNAR WEIBULL

_—

servera direkt.
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Nér Mathias Dahlgren
bjuder hem vanner
tillbringar han girna
HELA KVALLEN 1 koket.
Goda drinkar, roror
och hemgjord vego-
korv blir det nar
stjarnkocken véljer.

SESAMKUVERTBROD

TID: 1 TIM + JASTID UNDER NATTEN UGN: 250°
Mathias gér egen surdeg, sé vi har modifierat
receptet, men det blir fortfarande kanongott!

CA 30 STYCKEN

= Y pktjast (25 g)

5 dl vatten, 20°

150 g surdeg (fullkornsvete)
+ 6 dl vetemjol (360 g)

# 6 dl dinkelmjol (360 g)

1 tsk salt

+ 1 msk rapsolja, till bunken
+ 3 dl skalade seasamfrén

Tips!
Fyllut
buffén med

lantchips
och vatten-
melon.

GORSAHAR

1.Dag 1. Ror ut jasten i lite av vattnetien
bunke. Tillsatt surdegen och resten av
vattnet. Hall i vetemjol, dinkelmjol och salt.
Arbetatill en slat och spanstig degien deg-
blandare eller med degkrokarna till elvispen,
ca 10 min.

2. Gnid in kanterna pé en stor bunke med
olja. Lagg dver degen i bunken och lat jasa
under en bakduk ca 30 min, den ska resa sig
négot. Knadda och arbeta degen med hander-
na direkt i bunken ndgon minut. Tack med
plastfolie och forvara i kylen dver natten.

3. Dag 2. Ta ut degbunken ur kylen. Forma
degen till tva rullar (ca 70 cm ldnga) med
mjoliga hander. Platta till degrullarna och
skar sedan i sma trekanter (30 stycken).
Doppa bréden i sesamfron sé att de tacks
runtom. Lagg bréden pa en plat med bak-
platspapper och lat jasa ca 40 min.

4. Satt ugnen pé 250°. Stallin platen mitti
ugnen. Slang in en kopp med vatten under
platen och sténg luckan snabbt. Nu angas
bréden ndgra sekunder som gor att ytan blir
knaprigt god. Gradda broden i 13-15 min.
Lat broden svalna pa galler.

Tips! Det gar utmérkt att frysa bréd. Det viktiga

arvad man gor nar man tinat dem ... Pensla med
vatten och varm i ugn, 200°, till nybakad skorpa.
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GURKYOGHURT MED GRON CHILE

TID: 15 MIN + 1 DYGN ATT RINNA AV

Kan verka val simpelt ... Men det dr s upergott
att doppa brod i den krdmiga yoghurten som
far skjuts av salt, grdslok, olivolja och gurka.

6 PORTIONER

+ 1 gurka

Y2 tsk salt

# 500 g grekisk yoghurt (10 %)
+ 2 kruka gréaslok, strimlad

1 gron chili, finhackad

salt och nymald svartpeppar
gron tabasco

+ 1 msk olivolja

* % lime, finrivet skal

GORSAHAR

1. Dag 1. Skala och riv gurkan grovt. Salta
och blandaval. Lagg denien sil/durkslag
ev fodrad med kaffefilter. Lat rinna av

i en bunkeikylen under natten.

2. Hallyoghurtenien sil fodrad med kaffe-

—
A

j@j miﬂwle maten
NAMN: Mathiag Dahlgren.

AKTUELL MED: Vegetarigka restaurang-
en Rutabaga, och boken med samma
namn, dar han lyft den vegetarisks
méltiden till fine dining.

MATHIAS OM HEMMAMATLAGNING:
"Jag bjuder gérna dver nagra vnner,
och 84 tillbringar vi hela kvallen 1 koket,.
Ok, lite férberett behgver det ju vara,
men sen fixar vi maten tillsammansg,
84 funkar det med de har rétterna.”
MATHIAS OM RAVAROR:
"Jag &r valdigt noga med révarorna.
Morstter, jordgubbar, mango... Jag vet

precis vilken sort jag vill ha och vilken
smak jag soker i varje ravars.”

filter och lat dven denrinna avien bunke i
kylen under natten.

3. Dag 2: Blanda gurka och yoghurt. Tillsatt
graslok och chili (spara lite till garnering).
Smaka av med salt, peppar och tabasco.

4. Bred ut yoghurten pa en tallrik och ringla
over olja. Toppa med den sparade grasloken
och chilin. Riv dver limeskal (endast det
grona) och servera med brod.

Tips! Om du har brattom, lat gurkan och yoghurten
bara sta nagon timme och rinna av. Krama ut véts-
kan ur gurkan.

—_—>

9



AT SOW EN PLATT

MANGO MED MOZZARELLA, MUKOT VIEINAM

0LIBADD

Korvsom du M KO N
2t tidigare EHH [ & R A D R [ P _ : = TID: 30 MIN [ [1
. smakat den! TID: 10 MIN [@ ' i e ey BRI ST Alltsd, kombinationen krispiga
Mango och mozzarella, en grymt god kombo! - l:‘_d m°"t‘1t mordétter, krdmig aioli och
Inns a
képaipase, knapriga jordndtter ...
6 BUFFEPORTIONER "Hackat och
# 2 4tmogna mango Tl'fi’ klart”. 6 BUFFEPORTIONER
2 buffelmozzarella (a 100 g) 'th?tfrtt 300 g morot, i tunna strimlor
L viktigta
+ 4 msk olivolja mangon 1 dlvatten
1 tsk flingsalt och nymald arriktigt 3 msk strésocker
svartpeppar oeEns 2 msk pressad limesaft

2 msk fisksas

2 msk finhackad silverlok

2 tsk hackad rod chili

#1dlgrovt skuren mynta
och korianderblad

* % rod chili, tunt strimlad

+ 1-2 salladslokar, tunt strimlade
#'/3 kruka koriander, grovt skuren
+ev 1lime, finrivet skal

GORSAHAR
1. Skala mangon med kniv eller potatisskalare. AlOLI
Skar fruktkottet i bitar. Bryt mozzarellan i *14gg

lika stora bitar. Férdela pa serveringsfat eller + 2 % dl majsolja
1 msk pressad citronsaft
1 vitloksklyfta, finhackad

salt

portionstallrikar. Ringla dver olja, salta och

peppra.

2. Stro over salladslok, chili och koriander. Riv

ev over limeskal (det grona) och servera direkt.

TILL SERVERING

1 dltorrostade jordndtter,
grovt hackade

1 salladslok, strimlad

+ Y% rod chili, tunt skivad

1 lime, finrivet skal

- SALLAD MED RDA Bil
- DRESSAD NED TE-LAC

e e~ — - O TR W R A R S, - T as o s o ST

TID: 35 MIN [E [

Mathias Dahlgren anvander vitt jasminte som
har en naturlig smultronsmak och pudrar éver GORSAHAR
hallonpulver, men det blir jattegott med gront 1. Blanda vatten, socker, lime-
fruktigt te, som dr ldttare att fd tag pd. Och saft och fisksdsien skal. Lagg

hallonpulvret ar lackert men inte nédvdndigt. i morotter, Lok, chili och orter,

T[RAD V[(:O[:HORHO +rodlok, skivad

TID: 35 MIN + 2-3 TIMMAR | FRYSEN s rdd eller grén chili, tunt skivad

&t dra 2 min. Hall av vatskan

6 BUFFEPORTIONER och latrinna aviett durkslag.

Rokt paprikapulver gor att de verkligen + sesamfron + 30 g finbladig salladsmix 2. Aioli: Knack agget i ett

smakar chorizo. S@ hdftigt goda! + 30 g farska orter, t ex mynta, mixerglas (smal hog bunke) och

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

I

: GORSAHAR koriander, persilja mixa medan du tillsatter oljan
E 6 STYCKEN 1. Skélj bonor och kikarter och lat rinna av + 300 g jordgubbar, ansade och delade i entunn strale tills det bliren
! + 1 burk kokta svarta bonor (410 g), (spara ¥z dl av kikartsspadet). Mixa dem lite 250 g férska hallon tjock konsistens. Smaka av

' skoéljda och avrunna slarvigt med en mixerstav till en massa sa ev 2—1 msk mixade frystorkade med citronsaft, vitlok och salt.
' + 150 g kokta kikéarter att nagra bonor/arter fortfarande &r hela. hallon, till servering 3. Bred ut aiolin pa ett serve-
: (ca2dl) Tillsatt kikartsspadet och ror ner vitlok och ringsfat i ett tunt lager. Toppa
| + 2 vitloksklyftor, rivna de torra kryddorna. TE-LAG med morotssalladen och stré
| + 1 msk paprikapulver 2. Dela massan i tva och forma till ca 5 cm purjolék over grovt hackade jordnotter,
E 1 msk rokt paprikapulver 30 cm langa rullar pa plastfolie och rullain i 1dlbryggt gront fruktigt te salladslok, chili och finrivet

' 1 tsk salt plasten. Lagg dem i frysen tills de &r hérda, 4 msk rdsocker limeskal (endast det grona).

' + Y tsk svartpeppar 2-3 timmar. Skar rullarna till sex korvar. salt och nymald svartpeppar Servera direkt.

' % dl vetemjol 3.Vand korvarna forst i mjol, sedan i

: = 2 Aggvitor lattvispad aggvita och sist i pankostra- GORSAHAR

: 1 % dl pankostrobrod brod blandat med salt. Hetta upp oljaien 1. Finhacka purjoloken och lagg i en kastrull

E % tsk salt kastrull med hoga kanter till 160°. Fritera med det bryggda teet och socker. Koka upp och :eé:::ibasa gﬁll('

: + minst 5 dl neutral olja, till fritering nagra korvar i taget till fin farg, ca 4 min, ta kastrullen fran varmen. Smaka av med salt fisksésg?o?::é

! och lat rinna av pa hushallspapper. och peppar och &t dra ca 30 min. miso, alger, kapris

' TILL SERVERING 4. Servera korvarna i varma korvbrod 2. L agg sallad, orter och bar pé ett serveringsfat. och soja. Men enligt

i + 6 korvbrod toppade med majonnas, rodlok, chilioch Sila bort loken och skeda lagen 6ver salladen. bh::::js:::lli(;rkg::

! s~ majonnas torrostade sesamfron. Pudra ev over hallonpulver och servera direkt. fisksas till Morot

1 Vietnam, dven om

. Y 4 ratten da forstas

: 10 MER SMAK NR 4 2018 MER SMAK NR 4 2018 inte blir vegetarisk.



Drycken till
fredagshanget

Mats Claesson, vinexpert pa
folkofolk.se, tipsar om riesling som
passar Mathias Dahlgrens ratter.

Om varldens framsta grona druvsort
skulle koras ar det ingen hogoddsare att
satsa sina pengar pa riesling. Druvan som
sag dagens ljus nagon gang pa 1300-talet
i en skifferrik sluttning i Rheingau ger
fantastiska vineri alla torrhetsgrader.
Den har en ypperlig formaga att spegla
jordméanen den vaxer i samtidigt som den
helt och hallet behaller sin egen karaktar
och identitet. Druvan trivs definitivt bast

i svala odlingsforhallanden dar den i lugn
och ro far bilda sina sé behagliga smak-
och aromamnen.

Nar det galler mat och vini ljuv forening
ar det en mycket anvandbar druva som
val matchar saval vart skandinaviska kok
som mer exotiska anrattningar.

Kung Fu Girl Riesling 2015, 129 kr
(2690), Washington State, USA

Ett uttrycksfullt vin med ypperlig
balans mellan fruktsétma och
syrlighet. Smaken dr frisk med

bra balans och inslag av persika
och litchi. Passar vdldigt bra till
Mathias Dahlgrens mango- och
mozzarella-sallad med chili,
lime & koriander.

(2 ==

MATHIAS DAHLGREN / Hing i koket

Tips!
Omduinte
har majlighet
att gora farsk-

L’ami des Crustacés
betyder “skaldjurens
vdn” pd franska

89 kr / Art.nr 78506
Alk. 12,5% / 750 ml

S
ostglassen -
funkar det for-
stas med képt
vaniljglass ...

Gustave Lorentz Riesling Reserve 2016,
99 kr (22257), Alsace, Frankrike

P ALANC CLASSIOUE f Fﬁ
2 2 |

En producent som bemdstrar
den ddla druvan till fullo. Torr och
frisk smak med inslag av honung,
kryddor, gréna dpplen och citrus.

Avnjuts med férdel till anrdttningar
med fisk och skaldjur, och det
far gdrna finnas lite syrlighet

i tillbehor eller i tillagningen.

Nederburg Winemasters
Riesling 2017, 94 kr (74621),
Sydafrika

Ett vdlgjort vin frdn en av Sydafrikas
mest meriterade producenter.
Smaken dr frisk och frésch med
inslag av ananas och lime och
utmdrkt till mdnga asiatiska rdtter,
sdsom morot Vietnam pd aiolibddd.

Chill Out Organic Riesling
Crisp & Fruity, 79 kr (+1 kr pant)
(2104), Rheinhessen, Tyskland

PG den miljévénliga PET-flaskan
kommer hédr en ekologisk riesling 1 {
som dren hdrlig blandning av s
fdrska frukter, dpplen, fdrska
orter och citrus.

JORDGUBBAR MED KOLASAS & FARSKOSTCLASS

TID: 35 MIN + TID ATT FRYSA/RINNA AV
Om du gillar smaken av amerikansk
cheesecake dr det hdren héjdare.

6 PORTIONER
+ 1 liter farska jordgubbar
eller 450 g frysta, tinade
50 g smor
+ca ' dl strésocker
+ 3 dlvispgradde
+ 1 lime, finrivet skal till servering

FARSKOSTGLASS
+ 3 dl graddfil (som fatt rinna av

i kylen i ett kaffefilter 12 timmar)
200 g farskost, t ex philadelphiaost
+ 2 dl strésocker
2 dl mjolk
+ 1 dlvispgradde

GORSAHAR

1. Farskostglass: Vispa alla ingredienser
till glassen med en elvisp till en slat massa.
Halluppien plastbunke och stallinifrysen.
Rorom i glassen cirka var 40:e minut under
ca 3 timmar. L&t sedan frysa 1-2 timmar.
(Funkar bra att gora i glassmaskin, folj bara
anvisningen till maskinen.)

2. Rensa jordgubbarna. Smalt smaér och
socker i en stekpanna tills det blir gyllene
(goéringet om den grynar sig). Halli gradden
och koka ihop till en kolasés. Vand ner jord-
gubbarna i sédsen och servera nar gubbarna
arvarma paytan men inte genomlagade.

3. Fordela jordgubbar i skélar och skopa
upp/skar glass och fordela i skalarna. Riv
over limeskal och servera direkt.
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folk Ofolk

www.folkofolk.se

Alkohol kan
skada din halsa




»Moatsvinn ar

egentligen bristande
A/rm/tm_éei och forlorade

Restaurnng i f mmkant!

Vad: ReTaste ar en pop up-restaurang dar
Paul Svensson och Christofer Ekman samar-

betar med bland annat Coop.
Nér: Restaurangen slar upp dorrarna i maj.
Var: Blekingegatan 16, Stockholm.

Varfér: ReTaste kommer erbjuda fantastiska

maltidsupplevelser med varor som réaddats fran

att bli butikssvinn. Syftet ar att inspirera och
skapa en godare varld.

/"lath/d[ten: Paul Svensson Smiaksatt med

HAN INSPIRERAR TILL
HALLBAR MATGLADJE

F6r Paul Svensson handlar hallbar-
het aldrig om masten, utan om lust
och hur gott det smakar. Han finns
med pa listan éver virldens vikti-
gaste kockar, och nu vantar nasta
utmaning: att &ndra var instéllning
till rester.

ETHARARET ska jag viga at att lara

mig allt om matsvinn, siger Paul

Svensson nér vi traffas i restau-

rangen pa Fotografiska, som efter
segern i Leading Culture Destination
Award kan titulera sig som virldens basta
museirestaurang.

Ambitionen att inspirera oss till hallbar
matlagning har placerat honom pa Plant-
Forwards lista 6ver varldens 50 mest infly-
telserika kockar. Ftt kvitto pa att fokus pa
vaxtriket ar ritt vag framat.

—Jag alskar det jag gor, men det spelar
ingen roll om vi fortsatter slinga sa mycket
mat. Da 16ser vi inga problem.

I maj 6ppnar Paul Svensson och kol-
legan Christofer Ekman fran Fotografiska
pop up-restaurangen ReTaste pa Blekinge-
gatan 16 i Stockholm, dér svinnet fran flera
Coop-butiker ska forvandlas till fantas-
tiska matupplevelser.

— Oavsett om du ar konsument, driver
en matbutik eller restaurang maste vi borja
ta hand om och respektera alla ravaror,
oavsett hur de ser ut eller hur gamla de
ar. Nar du blir medveten om den enorma
resa en ravara har gjort ar det en oerhort
obehaglig kinsla att se hur mycket som
hamnar i soptunnan.

Vad ar syftet med ReTaste?

— Vi maste addera njutning till hallbar-
het for att det ska bli intressant for fler. For
att nd dit behovs kunskapsdelning, inspira-
tion och platser som ReTaste dir du kan
uppticka hur bra det smakar. Vi vill visa
hur du tar hand om alla delar av en ravara
och att den kan bli del av en harlig maltid
aven efter sitt bast fore-datum.

Varfér sldnger vi s& mycket mat?

— Vi dr oerhort estetiska och har ett per-
spektiv pd mat med valdigt hog okunskap.
Kottfarsen ska ha en speciell farg for att
vara siljbar, och skalar du en morot och
serverar den skuren i bitar ir den finare dn
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en nytvittad morot med blast. Det 4r inte
sunt fornuft. For att dndra den instillning-
en behover vi forsta vad vi gdr miste om.
Matsvinn dr egentligen bristande kreativi-
tet och forlorade smakupplevelser. Nir vi
saltar och hinger upp en skinka som far
lufttorka i 24 manader blir det en exklusiv
produkt. En rodbeta som far lufttorka blir
skrumpen och ointressant, men i sjilva
verket har den mer smak. Med den kunska-
pen kanske de dldsta gronsakerna i disken
pé Coop ar de allra bista.

Ge oss ditt basta vardagstips — hur kan man
gbéra nagot nytt med rester?

—Stora Dagobertmackor — mina barn
kallar mig mackspecialisten. Jag dlskar
ett montage av smak som kan bérja med
mosad avokado pa en rostad macka, mari-
nerad tomat, 16k, stekt 4gg och saltgurka.
Smorgas ar en underskattad maltid som
borde fa gora comeback.

Ar det ndgon del av en rivara som dverraskat
dig smakmassigt?

— Nir vi snabbtorkade blad frian kal-
rabbi och smulade dem till pulver upptick-
te vi att de smakade precis som exklusivt
matcha-te. Det blev en enorm smakexplo-
sion av ndgot som fran bérjan valts bort,
eftersom det saknas kunskap om vad du
kan gora med det.

Var hittar du inspiration?

—I métena med manniskor som smittar
av sig med sin entusiasm. Fredrika Gullfot
pa Simris Alg, som odlar alger i vixthus,
inspirerar mig. Hon far mig att bli béttre
och utmanar mig att tinka ett steg lingre.
Men det gor aven krukmakaren som vi
jobbar med for att utveckla en tallrik med
musselskal.

Idag &r ravaran i fokus. Vad kommer harnast?

—Definitivt vaxtkraften i jord och vat-
ten. Inom tio ar kommer jordbrukare att
vara ett eftertraktat yrke. For var 6verlev-
nad kommer de som brukar jorden att bli
de nya hjéltarna, pa samma satt som de
som sysselsitter sig med att 16sa fragan
hur fler far tillgang till rent vatten.
Avslutningsvis, hur firade ni att Fotografiska
blev vérldens badsta museirestaurang?

— Vi firar lite hela tiden. Segern gor att
vi kan fungera som inspiratorer for att fa
fler att hushédlla med jordens resurser. ®@

Text: Ninna Ekbom Foto: ThronUllberg - - = == === =-=-=-—— - _ _ _ _ _ _ _ o —--- !

BBQ-sas, chilisa

S,

majonnds, senap
eller ketchup.

PAULS DAGOBERTMACKA

TID: 10 MIN
Rensa kylskdpet och bygg din egen
variant av det du har hemma.

1 PORTION

+ 2 brédskivor
+ 2 skivor bacon eller skinka
*14agg

+ 1 tskolja, att steka i
salt och peppar

#spenatblad Forvandla
+ gurka (ev saltgurka) kylskapets
+tomat rester tillgod
= morot macka!

+ rodlok
+ keso eller farskost

GORSAHAR

1. Rosta eller smorstek brodskivorna
(de kan vara torra i kanten).

2. Stek baconet latt knaprigt.

3. Stek dggetioljan och krydda med salt

och peppar.
4. | &gg de gronsaker som finns i kylen

pa& mackan, t ex spenatblad, gurka, tomat,
morot, l6k. Hyvla garna de gronsaker som

gar tunt med osthyvel.

5. Keso eller farskost gér mackan fylligare.

Stapla alla godsaker pa den ena bréd-
skivan och toppa med den andra.

Tips!
Lagg trotta mordtter och

sallad i iskallt vatten sa aterfar
de lite av sin krispighet.

15
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Den hér goda fars-
pannan ar varldens
basta familjeratt.

(- ‘h ? ;

—

BELUGALINSSALLAD
MED FARSSPETT

TID: 35 MIN UGN: 200°
Salladen dr ljuvligt god.

Méste provas!

Passar till
4 PORTIONER grillsdsongen!
+ 500 g nétfars

+ %2 dl strobréd
+1dlgradde

* 1 agg

= % gul Lok, finhackad

+ Y kruka persilja, hackad
+ %2 kruka basilika, hackad
+ 1 vitloksklyfta, riven

1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

BELUGALINSSALLAD

2 dl belugalinser

400 g kbrsbarstomater pa kvist

Y4 citron, finrivet skal och saft,
eller 2 msk balsamvinager

+ 2 mskolivolja

+ 1 msk flytande honung

1 liten rédlok, strimlad

+ Y kruka persilja, hackad

+ %2 kruka basilika, hackad

TILL SERVERING

+ % lantbrod eller liknande
# 75 g smor, rumsvarmt

+ 1 vitloksklyfta, riven

Y2 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Belugalinssallad:
Koka linserna enligt anvisning pa forpack-
ningen. Klyfta tomaterna. Vispa ihop citron,
olja och honung. Lat linserna svalna nagot.
Véand runt med tomat, 16k, orter och dres-
singen. Smaka av med salt och peppar.

2. Blanda strobrodet med gradde och agg
och lat svalla ndgon minut. Tillsatt fars, L6k,
orter, vitlok, salt och peppar. Rérom till en
jamn smet och forma tolv avlédnga biffar.
Hetta upp en grill eller stekpanna och stek
till fin farg runt om. Stick in spetten och
servera med linssalladen.

3. Brytbrodet i fyra bitar. Mosa ihop smoret
med vitlok och salt och bred pa brédbitarna.
Gradda hogt uppiugnentill fin farg, ca

6 min. Servera farsspetten med linssalladen

ASIATISK
FLASKFARSPANNA

TID: 20 MIN
Ostronsgs, lime, vitlok ...
Smaksdttare som dr helt
perfekta till flaskfars.
Och salsan dren enkel
humérhgjare.

4 PORTIONER

500 g flaskfars

+ 1 tsk neutral olja

+ 3 vitloksklyftor, finhackade
+ 1 rod chili, finhackad

+ Vs tsk svartpeppar

% dl ostronsés

2 msk fisksas

= 2 tsk rdsocker

2 lime, pressad saft

+ 2 salladslokar, strimlade

ANANASSALSA

w2 gurka

% ananas

+ 1 lime, skal och saft

+ 1 msk flytande honung
salt och chiliflakes

Mango-
tarningar
TILL SERVERING funkar istallet
= 3dlris forananas i
salsan.

s ev 1rod chili

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa férpackning-
en. Fintarna gurkan och skar ananasen i lika
smé bitar. Vand runt med lime och honung.
Smaka av med salt och chiliflakes.

2. Hetta uppoljaien stekpanna och stek
farsen under omrérning tills den ar smulig.
3. Tillsatt vitlok, chili och svartpeppar, stek
med nagon minut.

4. Halliostronsas, fiskséas och socker och
pressa i limesaften. Ror om och toppa med
salladslok och koriander vid servering.

och vitloksbrod. Garnera ev med citronskivor. 1 kruka koriander Servera med ris, salsa och ev mer chili.

= -8 g o -f ! "
n‘g':tmma namnare a
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Lokala avvikelser kan férekomma.

Tips!
Kyckling-
farsen kan
varieras med
lammfars eller
quornfars.

. ¢ Y -
’ ANNENS EAVORIT
a4 =

KICKLINGLASAGNE MED
MOZZARELLA & BASILIKA

TID: 35 MIN UGN: 200°
Den hdr kramiga lasagnen med rostade

pinjendtter pd toppen tar verkligen upp

bl

kampen med den traditionella. ‘

4 PORTIONER

500 g kycklingféars
+ 1 msk olivolja
1 burk arrabbiatasas (fardig tomatsas)
A
a

400 g krossade tomater

+ Y dl ketchup

3 dlcréme fraiche

Y2 dlvatten

250 g farska lasagneplattor
1 mozzarellaost, 125 g
2 msk pinjendtter

+ %2 kruka basilika

FANKALSSALLAD

# 1 fankal (ca 300 g)

+ V. citron, pressad saft
+ 1 mskolivolja

Y2 tsk flingsalt

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 225°. Hetta upp oljan ’

i en stekpanna och stek kycklingfarsen
tills det blir ett smul. Hall i arrabbiata-
sés, krossade tomater och ketchup.
Lat sjuda ndgra minuter och smaka av
med salt och peppar.

2, Spad creme fraichen med vatten och
varva detta med kycklingfarssasen
mellan pastaplattornaien passande Ll
ugnsform. Avsluta med farssasen och **
toppa med mozzarellan brutenii
mindre bitar. Stro dver pinjendtterna
och gradda mittiugnen ca 25 min.
3. Fiankalssallad: Dela fankélen pa
langden och skar sedan tunt med

mandolin. Vand runt med citronsaft,

olja och salt.

EKOLOGISK NYHET m

EN ITALIENSK HYLLNING TILL HALLBAR KAFFEPRODUKTION .
Vart ekologiska premiumkaffe &r gjort p& 100 % noga utvalda Arabicabénor
hallbart odlade p& UTZ-certifierade gérdar. Bénorna &r varsamt rostade
enligt vara italienska traditioner.

4, Toppa lasagnen med basilikablad
och servera med fankéalssalladen.



FARS / Pd fyra sitt

CHEVRERILIDA LAMMRARSBIFAR
& GRONSALLAD MED ROTHUKTER

TID: 40 MIN UGN: 225°
Varldens godaste vardagsmat,

12nr
ENDAST

Sabyggerduen
j ogen naturpeol

eller en fin festmiddag. En urgod
rdtt som passar till béda!

4 PORTIONER

+ 500 g lammférs
+ % dl strobréd

1 dlvatten

~14agg
+ 1 liten gul l6k, finhackad

» " { e / W .'._~_._'.._ LY ' = .” O .
» 1 vitléksklyfta, finhackad . “ - — : ' : : - Valtl'l I‘emle
+ 2 msk finhackad timjan : o - e ” ! - . ol ‘ k.. I
1 tsk salt o 2 - T - > Y THENT . s 1 LL o et'

+ %2 tsk svartpeppar
+ 100 g chévre
+ 1 msk olivolja

Tips! S ol n a9 T Sl Mg [, 1T . (e 3 -, — ™ 3 knivar, breakfastset fran Fiskars
ROTFRUKTSSALLAD funek:fﬁka & o - L _ _ . F . : %, hedPX . Duka upp en ljuvlig helgfrukost med detta

praktiska set som bestéar av brodkniv,

200 g mordtter b:{ som tomatkniv och smorkniv.
200 g rédbetor bci f:rr:;_

+ 200 g rotselleri FI:.‘E-I"(ALIQS3

+ 200 g palsternacka

+ 1 msk olivolja

2 tsk flingsalt

+ 70 g salladsmix
artskott och ev extrachévre
par. Rér om till en jamn smet och forma

GORSAHAR till stora kottbullar. Tryck in en bit

1. Satt ugnen pa 225°. chevreivarje kottbulle. Hettaupp oljai
Rotfruktssallad: Skala och skar rot- en stekpanna och genomstek biffarna.
frukternaijamnstora bitar. Vand runt 3.Vand runt de rostade rotfrukterna

i olja pa en plat, salta och rosta mitti med salladsmix och &rtskott och
ugnen ca 30 min. smula ev Over lite chévre. Dra ett varv
2. Blanda strobrodet med vatten och med pepparkvarnen och ringla dver

LAS LAND — DEN GLADA VECKOTIDNINGEN!

fars, [0k, vitlok, timjan, saltoch pep-  serveraftill rotfrukterna. S - LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

aggoch lat svalla ndgon minut. Tillsatt  olja. Garnera biffarna med timjan och

Bestéill snabbt & enkelt pa webben:
www.Lrfmediashop.se/6969

Svarskort
JATACK! Jag vill prenumerera pa 12 nr

av veckotidningen Land for endast 198 kr (ord pris 372 kr).

(] ® ' FRANKERAS EJ.
Vilj L Alvar Alto-skél fran iittala (virde 379kr)+porto, 39kr. Dict eer udande! o
Totaltsparar jag 553 kr. Kampanjkod: LAF224825 S varde BETALAR

'NYGARDA

VREMURURS

7
ensin smaks

NU HAR VI GATT
OCH BLIVIT

EKOLOGISKA! |

‘OCH HAR 307 MINDRE SOCKER!

PORTOT.
Vw@ > L Knivar fran Fiskars (virde299kr)+porto, 39kr. 12 nr .
Totalt sparar jag 473 kr. Kampanjkod: LAF224826

m 4 extra nummer (varde 108 kr). —
Va,@} |_ Totaltsparar jag 345 kr. Kampanjkod: LAF224827 DITT SPECIALPRIS 198:
DU SPARAR 553:-

Erbjudandet gdller t o m 2018-07-31 och endast nya prenumeranter i

Adress Sverige. Prenumerationen upphar automatiskt efter periodens slut. Premierna
............................................................................................................................................................ e ikt B hveckon: i et v mbtagin in Be TG, Om

ﬂégOn av premierna tar sluti \ager ersatts den avannan premie av motsvar-

Postnr Ort ande vérde. LRF Media AB lagrar kunduppgifter for att kunna fullgora S
I-. H l In Em | hﬁ"ﬂl’ i |m|-5|"'- Imkliulne E'kuwlﬁkt kﬁr ............................................................................................................................................................ 0 G e [ e P e Ve R s %y < T Ao va rspost
dﬁhfﬁr helt orserverin g edel och I"QEITI produkter. Genom att fylla i e-post och mobilnummer ger du LRF Media AB
g 3 T - (HATECE U] L L i b el LB 1 Lot S L S e R T tilldtelse att kontakta dig med forménliga erbjudanden. Fér kontroll réttelse Z00) A
eller anmélan om spérr av personuppgifter, kontakta LRF Media AB, Box 78, 685 20 Toery

Vo .
- Lokala avwikeser kan férekomma 685 22 Torsby, tel 08-588 365 13.

............................................................................................................................................................ Tidningen ges ut av * LRF MEDIA




BJUD OVER GRANNARNA pa chilihet lax
infor valborgsbrasan. Avsluta med sma ostkakor

med lemon curd hemma 1 virmen! :

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: KAROLINA OLSONﬁAGLUND
FOTO: WOLFGANG K E:HMIDT
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UGNSBAKAD LAXSIDA MED HOISIN,

SESAMERON & PAK CHOL

TID: 40 MIN UGN: 175°

| stort sett omdjligt att inte gbra
succé med denna underbart
kryddade laxsida med tillbehor.

8 PORTIONER

+ 1 hel laxsida med skinn
(ca1,2kg)

* 2 tsk fankalsfrén

2 tsk sechuanpeppar

1 tsk chiliflakes

+ 1 tsk svartpeppar

1 msk flingsalt

% msk olivolja

+ 4 salladslokar, strimlade

# 2 roda chili, i tunna skivor

TILL SERVERING

+7dlris

2 msk sesamfron

+ 1 msk neutral olja

+ 800 g pak choi

+ 2 vitloksklyftor, skivade

2 burkar hoisinsés (a 200 ml)
# 2-3 msk riven ingeféra

1 dlvatten

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning

pa foérpackningen. Rosta sesam-
frona gyllene i torr stekpanna.

2. Mortla ihop de torra kryddor-
na till laxen latt och blanda med
flingsaltet. Stro kryddblandning-
en over laxen och lagg den paen
ugnsplat med bakpléatspapper.
Ringla over lite olja. Baka laxen
mittiugnen tillen innertempe-
ratur pa 55°, ca 18 min.

3. Hettauppoljaienstekpanna
och fras pak choi och vitlok
hastigt, eviomgéngar. Hall dver
hoisinsasen, tillsatt ingefara
och vatten, l&t puttra ihop ndgon
minut och smaka av med salt.
Hall upp pé ett serveringsfat och
stro 6ver sesamfrona.

4. Toppa laxen med salladslok
och chili vid servering. Servera
med ris och pak choi.

(STKAKA MED LEMON CURD & MANDEL

TID: 40 MIN UGN: 175°
Uppdaterad ostkaka med
citron och knaprig mandel.

8 PORTIONER

+ 2 dl skalade mandlar
2 frp ricotta (a4 250g)
*3agg

+ 2 dl mjolk

% dl strésocker

2 msk vetemjol

2 bittermandlar, finrivna

TILL SERVERING

% burk lemon curd (160 g)
+ 125 g farska hallon

+ myntatill garnering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Hacka
notterna fint. Vispa ihop med
ricotta, agg, mjolk, socker, mjol
och bittermandel. Hall upp
smeten i smorda portionsformar
som tal ugnsvarme. Gradda mitt
i ugnen tills smeten stelnat,
20-25 min.

2. Smalt lemon curden och
ringla den over ostkakorna. Gar-
nera med hallon och myntablad.
Servera med fluffigt vispad
gradde och ev mer hallon. Kan
serveras ljummen eller kall.




FOTO: DANIEL OHLSSON/TV4

FOTO: EVA HILDEN

Nu startar Vi

GRILLSASONGEN!

Simon Edmark fran Visby var en av finalisterna
1 Sveriges Masterkock 2018. Har bjuder han pa sitt basta recept
P& GRILLAT MARINERAT KOTT lagom till grillpremiéren!

Vi & i
Lat kottet ligga i rums-
temperatur en stund innan
du lagger det pa grillen.

”Otrolljt inspirerandel”

Simon Edmark jobbar i delikatessdisken pa Coop Forum
i Visby. Sedan han var med i Sveriges Masterkock fragar
allt fler om tips pé& goda recept.

Simon Edmark. - P& fredagseftermiddagarna ar jag som en levande

=

(frri

kokbok. Kunderna vill ha tips pa vad de ska ata i helgen.
= Det ar otroligt roligt och inspirerande.

________________________________________
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SIMONS GODASTE GRILLBIFT
MED ERANSK POTATISSALLAD

TID: 50 MIN + TID FOR MARINERING

4 PORTIONER

+ 4 skivor ryggbiff, entrecéote
eller flaskkarré

flingsalt och svartpeppar

MARINAD

+ % dl neutral olja

# 2 msk honung eller ljus sirap
2 msk tomatpuré

+ 2 vitloksklyftor, rivna

2 msk finhackad timjan

POTATISSALLAD
+ 1 kg farskpotatis eller kulpotatis
1 frp bacon (140g)

+ 3 salladslokar, strimlade
+ 1 liten rédlok, finhackad
% dl kapris

150 g fetaost

% kruka persilja, hackad

Tips!

Vit balsam-

vinéger kan

bytas ut mot
vitvins-

vinédger och
honung.

DRESSING

+ 1dlrapsolja

+ 2 dlvit balsamvindger
1 msk dijonsenap

+ 1 vitloksklyfta, finriven

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser till marinaden
och vand runt med kottskivorna. Lat mari-
nera nagon timme men garna éver natten.
2. Koka potatisen i saltat vatten. Strimla
baconet och stek det krispigti torr stek-
panna. L&t rinna av pa hushallspapper.

3. Vispa eller mixa ihop ingredienserna till
dressingen tills den blir slat och kramig.
Dela potatisarna nar de kallnat och vand
neridressingen tillsammans med sallads-
ok, rédlok och kapris. Smaka av med salt
och peppar och toppa med smulad fetaost,
bacon och persilja vid servering.

4. Grilla kottet till fin farg och genomgril-
latom det ar karré, annars ar det gott med
rosa. Salta och peppra. Servera kottet med
potatissalladen.
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(PRODUKTERNA FINNS | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

frascht grillgaller. Grillborste

VI GILLAR / Grillprylar

HWH’Lb%VjW'
/N‘f%
Med en press blir burgaren
perfekt, 89 kr.

Baconets
basta van

Grillstativ for bacon
irostfritt stal, 189 kr.

Rejél lattreglerad
gasolgrill, Florida,
med stor grillyta och
sidobord, 2 995 kr.

Tl
hamburgaren

Hamburgerpapper gor att
serveringen kdnns proffsig,
19,95 kr/20-pack.

Tra pal
Fina tréspett till grillbuffén,
49 kr/50-pack.

Crillborste

Renarama rakstrackan till

Som L
har vantat ...
och nu ar det

m75!

Allt for grillent

Efter en hel vinter kinns det extra harligt
att FORBEREDA FOR EN GRILLKVALL. Varfor inte
tillta dig sjalv att vara lite prylnordig?

med langt skaft, 69 kr.

N
e

ey
\

L)

)
. / 5@7/%0145
VM# V?th{vj basta van
Ergonomisk pizzaskéarare i
i rostfritt stal, 49 kr. P|zzaspa2(;(;, :5)(30 cm,
r.

Hall koll

Ta dig ett steg ndrmare
perfektion med digital
kéttermometer, 189 kr.

Crilla

ront
Grillwok i rostfritt
stal gor det lattare
att grilla gronsaker,
159 kr.

Inspiration och recept infér
grillsdsongen, 129 kr.

Grillstartare i skorstens-
modell, 139 kr.
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Hallbarhet.

Smaka pa det.

Nar du njuter av din frukostmacka sa ar det aven vart hallbarhetsarbete
du satter tanderna i. For bréd som blir 6ver i butik atervinner vi till jast.
Jast som anvands nér nya bréd bakas. Hoppas det smakar!

BAKAT Bh
PRIMA RAG

Lokala avvikelser kan férekomma.

»Det ar framst jag som stdr i koket pa
vardagskvallarna. vi HAR FASTNAT I ETT
MONSTER som behover brytas«, sager
Nathalie Regnér. »Jag méiste slappa in
resten av familjen i koket.«

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN
MATFOTO: EVA HILDEN

k y . : = $ b ='-
Vi som fick besok!
FAMILJEN I HUSET: Nathalie och Tobias

Regnér med déttrarna Juni, 11 &r, och Betty,
10 4r. I familjen finns ocksd hunden Britta.

BOR: I N&ghy Park i Taby.

GOR: Nathalie jobbar som exekutiv projektle-
dare inom film och tv, Tobias &r ansvarig for
en uthyrningsfirma inom tv och film.

EXPRESSMIDDAG: Fryst fardiglagad pizza.
ALLTID I KYLSKAPET: Risifrutti och sriracha,

en het thaildéndsk s&s som piggar upp det mesta.

MER SMAK NR 4 2018

VARDAGSAKUTEN / Slipp middagskontrollen

oK, jﬂbj
Komimner.

Det har fixar

- JAG ALSKAR god mat, och vardagarna
ar for manga for att middagen inte ska A
bjuda pa en smakupplevelse. Mat som
bara smakar mat ar supertrakigt, siger
Nathalie Regnér.

Runt 18-tiden nér hela familjen ar

samlad ar alla vralhungriga, och Nathalie
har blivit ett proffs pa att 6ppna kylskaps-
dorren och snabblaga middag av det som
finns hemma.
—Tyvérr har jag sjalv bidragit till att Matkreatdren
varken slippa fram man eller barn till Sara Begner rycker u!
spisen. Stoket och kladdet som blir nér
tjejerna dr i koket, och att det tar for lang
tid nir Tobias lagar middag, resulterar i flickorna behover enkla recept och varsin
att jag gor det sjilv i stallet ... Du hor ju matdag som de ansvarar for. Ska ni dela pa
ansvaret maste de fa laga mat pa sitt eget
En situation som sdkert kinns igen hos  sitt.

vilket trist monster vi fastnat i.

manga familjer. Att matlagningscurla ar Héang med och se hur det gar nar familjen
den enklaste vigen nér tiden dr knapp. Regnér far in tre nya kockar i koket.

Sa Z/Vkm Au
—smarta M&f —

Sara inser att hir géller det att ge tydliga
riktlinjer for att forandringen ska fungera.
—Bli inte projektledare i koket, utan

sldpp kontrollen, sédger Sara. Tobias och
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VARDAGS AKUTEN / Slipp middagskontrollen

— |

Téank mat-
lagningsledo

Matlagning for unga kockar gér mycket
smidigare om den bygger pé tydliga delar
som fogas samman ungefar som ett lego.
Pizzadeg pa rulle som tacks med ajvar
relish, fardigt kebabkott och mozzarella
kraver minsta mojliga tillredning och

avslutas med orden: Middagen ar klar! Ladda fOP en
Bra byggmmteriot wow-kansla

» Tomatsas « Pizzadeg - Fylld pasta

« Pesto « Tortillabréd « Bacon Klas Hallberg dr foreldsare och férfattare

» Smaksatt créme fraiche med en stor portion sunt fornuft och humor.
Just nu turnerar han landet runt med fore-
stéllningen Hela Sverige hanglar, en filo-
sofisk show om att levainnan vi dér. Har ar
hans tips for att bli mindre kontrollerande

i koket.

Har ar ratterna som hela /‘mmﬂjm

mat! tycker Sara
och Betty.

Toppa garnadin
pizzabit med tunt
skivad rodlok.

V Ladda for en wow-kénsla. Ta ett djupt
andetag istallet for att ge ifran dig den
automatiska sucken som latt infinner sig nar

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

saker inte blivit som vi tankt oss. "Kdket ar

stokigt, men wow, barnen har lagat middag!”

Textur och /| Hélldig bortafrénkket. Ta en prome-

nad, las eller vila en stund i soffan -

éem/D‘CVﬂ—lllMJ’ anvand tiden du far nar ndgon annan fixar

Det &r ofta tillbehdren som lyfter en maten till att géra nagot du verkligen gillar.
Allaj Ka,n hel middag! Och att &ndra konsistens

och temperatur ger variationen som vi v Zooma ut. Nér du &ndé héller dig borta
1a,ga, maJt langtar efter. Snabbstekta gronsaker fréan koket kan du passa pa att se hela
smakar mer an kalla, sugarsnaps ger situationen i ett storre perspektiv. Det ar ju
Allt du vill bli bra p& kréver évning, och det krispigt stuns, och med broccolipuré ett utmarkt tillfalle att fundera p& vad som
géller forstas aven matlagning. Med till- fér laxen lyxkénsla. verkligen ar viktigt.

lagget att du maste fa frihet att laga pa ditt
satt foratt lyckas. Borja enkelt, folj receptet

och lar dig fem ratter som du blir séker pa. Nu ar det fritt fram i koket for
Betty, Juni och pappa Tobias.

Snabbare an du anar ar det dags att saga hej
da till snabbmakaroner och stekt falukorv.

KEBABPLIIA MED AJVAR
& KOS‘[AD VN‘.OKSYO(}HUM + 1 dl majonnés, garna Hellmann's

RIVIg TID: 25 MIN UGN: 200° salt och svartpeppar
Smaksa}tt}are 4 PORTIONER GOR SAHAR
1 pizzadeg (500 g) 1. Satt ugnen pa 200°. Rulla ut pizza-degen
Kockarnas favorit, det lilla 3 dlajvarrelish eller tomatsés och bred pé ajvar sé& det tacker hela degen.
smidiga zestjarnet, passar "arrabbiata” Stro 6ver osten och toppa med kebabkottet.
lika brai hemmakoket. 150 g riven mozzarellaost 2, Gradda pizzan mitt i ugnen enligt tidsan-
Det smalarivjarnet fin- 150 g kebabkétt givelsen p& forpackningen.
fordelar allt fran vitlok, + "2 isbergssalladshuvud, 3. Rostad vitléksyoghurt: Krossa vitloksklyf-
ingefara och parmesan tunt strimlat torna med skalet p& och [t rosta med i ugnen
till det yttersta skalet pa feferoni med pizzan. Mosa vitloken med en gaffel och
citronen. Perfekt for att ror ihop med yoghurt och majonnéas. Smaka
snabbt ge maten mer VITLOKSYOGHURT av med salt och peppar.
smak. + 3—4 vitloksklyftor 4. Stro Over strimlad sallad och toppa med
2 dlyoghurt (10%) feferoni. Servera pizzan med vitloksyoghurten.
| PLokala avvikelser kan forekoinima
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VARDAGSAKUTEN / Slipp middagskontrollen

Tisdagq

,

CLTRONPEPPARRUBBAD LAX MED BROCCOLIPURE

TID: 35 MIN UGN: 200° [@

4 PORTIONER

600 g laxfilé

1 tsk gronpeppar

1 tsk rosépeppar

+ %2 tsk svartpeppar

2 tsk flingsalt

+ Y citron, finrivet skal

TILL SERVERING
+ 800 g potatis
+ 250 g broccoli
1 dlgradde

salt och peppar

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Koka
potatisen i saltat vatten.

Smmakm dig Fram!

Mortla pepparsorterna och

ror inop med salt och citron-
skal (endast det gula).

2. Tack laxsidan med peppar-
blandningen och lagg denien
oljad ugnsform. Tillaga mitt
iugnen ca 15 min.

3. Skér hela broccolin i mindre
bitar (Aven stammen). Koka i
saltat vatten tills den ar mjuk.
Mixa till en slat pure med en
mixerstav. Tillsatt gradden och
smaka av med salt och peppar.
4. Servera laxen med potatis,
broccolipuré och citronklyftor.

Tips!
Smaksétt broccoli-
purén med pepparrot
eller parmesan.

Laxsida ar sd'tacksam att smakséatta pa olika satt. Testa dig
fram! En riktigt enkel variant &r tacokrydda fran pdse som man
klappar inilaxen. Da kan man servera andra tillbehor till om
man vill, som picklad rodlok, majs och gurksallad.

II . . z AY
/ fa hjélp av Sara? .
i Sinar tiden, lusten eller orken?

! Hardu problem med matvardagen?
1
1
1
\

sk ST
MED BACON.

Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Berattaomdigochdin

Vil Au ocksa

TID: 20 MIN ‘. situation, och skicka garna  ,’
\\ med en bild pa ,"

4PORTIONER s familjen. .

2 frp fylld férsk pasta e . 5

(a250g)

+ 140 g bacon GORSAHAR

150 g sugarsnaps 1. Koka pastan enligt anvis-

+ 250 g kdrsbarstomater ning pa férpackningen.

+ 70 g babyspenat 2. Skar baconet i sex bitar och

% tsk svartpeppar

TILL SERVERING
+ parmesanost
+ olivolja och flingsalt

Picknick!

stek det knaprigt i het panna.
Tillsatt sugarsnaps, tomater
och pastan till pannan med
baconet. Vand ner spenaten och
krydda med svartpeppar.

3. Servera med riven parmesan,
olivolja och ev flingsalt.

Det har ar ndstan som en varm pastasallad, och den funkar bra
att ta med pa varens forsta picknick, eller som medhavd lunch
till skolan om det ar utflykt pa gang.
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CURRYRAKOR MED RIS

TID: 25 MIN

4 PORTIONER

200 g skalade rékor
#1/3 purjolok

% broccoli (125 g)

+ Y rod paprika

1 msk neutral olja

+ 1-2 vitloksklyftor, rivna
1 msk curry

4 dl matlagningsgradde
1 dlvatten

Y2 dl mango chutney

salt

TILL SERVERING
3 dlris

Variera mern

vitloken.

MER SMAK NR 4 2018

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Lat rékorna
rinna avom de varit frysta el-
ler legat i lake. Skar purjolok,
broccoli och paprikai lika
stora bitar.

2. Hettauppoljanien stek-
panna och fras alla gronsaker
i curry och vitlok pa medelvar-
me tills de mjuknat nagot. Hall
i gradde, vatten och mango
chutney. Lat sjuda ca 3 min.
Vand ner rakorna och smaka
av med salt.

Las diginte vid just purjolok, broccoli och paprika. Ta de trotta
gronsaker som gommer sig gronsaksladan, morot, blomkal,
olika sorters Lok eller zucchini och stek dem i olja med curry och

TANDOORI-NUGGETS
MED ROSTAD SOTPOTATIS

TID: 35 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER

800 g s6tpotatis

1 msk olivolja

+ 500 g kycklingfilé
+1dlyoghurt (10 %)

1 msk tandoorikrydda
1 tsk salt

2 > dl pankostrébréd
1 tsk flingsalt

MYNTAYOGHURT MED VITKAL

= 150 g vitkal, tunt strimlad

3 dlyoghurt (10%)

1 kruka mynta, strimlade blad
+ 1 vitloksklyfta, riven

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Skala s6t-
potatisen och skar i klyftor. Vand

runtioljan och fordela pa en plat.

2. Skar kycklingen i mindre bitar
och doppa i yoghurten blandad

2 veckor servare

Hej, Nathalie. Har resten av familjen
fatt husera fritt i kéket?

—Ja, har har det hant saker. Juni har
lagat kebabpizza helt sjalv och Tobias
gjorde rakor med ris, vilket ocksd var
en hit. Och trots att recepten ar enkla

saknas inte smakupplevelsen!

med tandoorikrydda och salt.
Doppa i strobrodet och fordela
pa platen bredvid potatisen.
Rosta mittiugnen ca 20 min.
Salta potatisklyftorna med
flingsalt.

3. Rér ihop kélen med yoghurt,
mynta och vitlok. Smaka av
med salt och peppar.

Tips!
Passar fint att servera

med férsk koriander och
lite extra lime.
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REPORTAGET / Svensk supermat

Blabar innehaller antioxi-
danter och polyfenoler
som minskar inflamma-
tioneritarmen.

Gott k
n)/{’éyt A

FOTO: ULRIKA POUSETTE

Har vaxer svensk supermat.
Havre &r gott, och GOR gott!

~ Syrade grénsaker som
_k&l ar inte bara gott utan

AYYOSNIYD ANNI 0104

Svensk mat som boostar kroppen

Gojibar, vetegras och annat som ségs
frdmja hilsan har ofta lang resvég till
Sverige. Men dietisten Anneli Bylund
menar att supermaten finns lika
mycket i den svenska naturen.

ALDRIG TIDIGARE HAR Vi levt s linge. Och
aldrig tidigare har vi varit s medvetna
om var hilsa.

Men myterna kring mat 4r méanga,
och ofta ir det vetenskapliga underlaget
for halsopastaenden ganska pavert.

—Det finns ingen enskild produkt som
kommer att totalférandra din hélsostatus,
och ett superbir ar inte l6sningen om du
bara dter snabbmat i 6vrigt. Det finns inga
genvigar till hilsa. Rekommendationen
fran Livsmedelsverket dr att ita en
varierad kost med minst 500 gram

frukt och gront per dag, sager
Anneli Bylund, legitimerad dietist
pa Coop.
Men det finns flera vetenskap-
liga vagar till halsa — och manga av
dem ir faktiskt svenska. Ofta finns
namligen riktig supermat i skogen intill
eller pa dkern bredvid. Havre ir ett sadant
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livsmedel. I en rad studier har havre visat
sig ge lagre risk for hjart-kirlsjukdomar
och vissa typer av cancer, enligt Livs-
medelsverket.

—Havre ar billigt, svenskt och bra for
hilsan. Det innehaller fullkorn och ar
rikt pa betaglukan, en 16slig fiber som
bidrar till att halla kolesterolnivaerna pa
normal niva. Havre fungerar lite som en
dammsugare av vissa skadliga &mnen.
Dessutom innehaller det mineraler och
bra fetter. Det ar lite bortglomt till forman
for trendig quinoa och chiafrén, men det
ar absolut svensk supermat, siger Anneli
Bylund.

I SKOG OCH MARK vixer ocksa en outnyttjad
hilsoresurs, full av antioxidanter — flera
olika sorters bar. Men enligt Livsmedels-
verket idter svensken bara 6 gram bar om
dagen.

—Svenska bir ar fantastiska och nagot
vi gott kan dta mer av. Jordgubbar inne-
haller till exempel rekordmycket folat,
som minskar risken for fosterskador, och
C-vitamin som stirker immunférsvaret.
Havtorn, som vi hittar lings strandlin-

jer, innehaller mangder av vitamin K och
karotenoider, som bland annat beh6vs for
blodets koagulering och for synen.

Blabar hamnar ocksa hogt i den svenska
antioxidanttoppen, och dess morka skal
innehéller polyfenoler som enligt studier
fran Lunds universitet bromsar inflamma-
tioner i tarmen.

— Stro dem pa yoghurten, mixa dem i
smoothies eller ha dem i salladen. Blabar ar
bade gott och nyttigt, siger Anneli Bylund.

Vitkal ar ocksa en svensk basfoda som
visat sig vara en riktig hdlsohdjdare,
sarskilt som syrad. Forskning har visat att
mjolksyrad mat ger en battre tarmflora
och sinker bade kolesterol och blodsocker.

1 vitkal finns ocksa fibrer, antioxidanter
och mycket C-vitamin.

Men det r inte enbart hdlsovinster med
den svenska supermaten; hir finns ocksa
en stor ekonomisk vinst.

— Att dta hdlsosamt behover verkligen
inte vara dyrt. Vitkal kostar ungefar en tia
per kilo, havregrynsgrét nagra kronor per
portion, och bdr kan du plocka gratis i sko-
gen, siger Anneli Bylund.

TEXT: KARIN HEROU
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Foto: Darren Hauck

KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

GE DEN HAR FLICKAN MAK

PR RS 5~ W NFE T e SR S gl e S

ATT UTROTA FATTIGDOM _.,,_,,

> m ' -

SWISHA 150 KR TILL 9010018.

Ta stallning for jamstalldhet idag sa far fler flickor i varldens fattigaste lander ga i skolan,
utvecklas och ta plats i samhallet imorgon. Forst da kan manniskor ta klivet ut ur
fattigdom for gott. Vi kallar det jamstalldhetseffekten. Det ar sa fattigdom utrotas.

Ta stéllning for jamstalldhet. Mot fattigdom.

WE
EFFECT

TILLSAMMANS MOT FATTIGDOM

Wite Eftect wir



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 séakerhet. 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 gallert o m 14 juni 2018.

Vid en rérlig arsranta pa 4,95 % ar den effektiva rantan 5,06% fér ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
Fn individuell ranta 3,30 % — 9,90 %. Givet att rantan férblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala
113 279 kr och din ménadskostnad 1913 kr. Exemplet &r utrdknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-03-08).

Kreditgivare MedMera Bank AB

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

"Mannagrynegrstmed
nagrynsgrot med
lyxiga tillbehor.

RECEPT: YLVA BERGQVIST FOTO: JENNY GRIMSGARD

TID: 10 MIN

Ibland vill man bara dta ndgot
extra lyxigt till frukost. Manna-
gryn dr kndckta vetekorn.

1 PORTION

+ 2 dl mjolk

1 tsk socker

Y krm salt

2 msk mannagryn

TILL SERVERING

3 msk kdrsbarssylt

1 msk riven mork choklad
+ 2 dl vaniljkvarg

MANNAGRINSGROT MED SYLT & MORK CHOKLAD

GORSAHAR

1. Koka upp mjolk, socker
och saltien kastrull.
Blanda ner mannagrynen
och lat sjuda ca 4 min
under omrorning.

2. Toppa med sylt, riven
choklad och vaniljkvarg.

Tips!

Variera groten genom
att tillsatta 2 msk chia-
fron och tinade hallon
som far koka med.
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EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA

MER GRONT —>

N

En go4 start! *Q

HON VURMAR
FOR FRUKOST!

Maria Strémberg Baath star
bakom den populédra matbloggen
"All things green” och har &ven
gett ut boken "Made by Marys
frukost”.

Vilken &r din favoritfrukost?

—Det beror pa arstid och tillfalle.
Jag har min favoritvardagsfrukost,
det ar oftast grot. Men pa somma-
ren ater jag alltid fruktsallad.

Vilket ar ditt basta frukosttips?
—Mitt forsta frukosttips ar ju
séklart att faktiskt ata frukost!
Det finns sa otroligt manga frukos-
tar som gar att forbereda och som
ar bade méattande och halsosam-
ma. Tillexempel chiapudding eller
overnight oats. Gor det sé enkelt
for dig som mojligt. For vissa, som
kanske inte ar speciellt sugna pa
att ata nagot direkt nar de gar upp,
kan ju ett alternativ vara att ta
med sig frukosten och ata den pa

Maria Strémberg
Baath.

spréng. Eller tilloch med att ata
frukosten vid skrivbordet pa
jobbet om den mojligheten finns.

Varfor ville du skriva en bok om
frukost?

-Jag har sjalv varit en person
som aldrig &t frukost, och jag
tankte att alla ar val inte frukost-
manniskor. Men sedan kande jag
att jag behdvde mer rutiner i livet,
och d& omprogrammerade jag mig
sjalv till att blien morgonperson.
Nar jag borjade gé upp tidigare och
ata frukost blev jag piggare och
mé&dde battre.

Tips for ﬂ[fj som

inte 7(’[[@// frukost!

”Lagad” mat kan

faigadng aptiten.
Som frasigt stekta pannka-
kor med havregryn och rivet

Férbered ) )
Ta med nagot gott dagen apple eller banan i smeten.
frukost och fore, som chiapudding Ellerveganﬂsk shakshuka
atpéjobbetndr  ior overnight oats (tomatsas) med stora
du kommit s S el leelar vita bonor.
igang. i kylskapet.

VEGOI

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

MER SMAK!
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GRONARE
VARDAG!

Pasta med auberginebollar, spenatsmoothie
med havregryn eller sanslost god citronglass ...
DIETISTEN SOFIA ANTONSSON bjuder pa
en extra god och gron vardag.

RECEPT: SOFIA ANTONSSON FOTO: ULRIKA POUSETTE

Den har smoothien
innehaller en massa
prebiotiska fibrer som ar
bra néring for vara tarm-
bakterier. Och dem ska vi
vararéddaom. Ge dem ratt
mat och i gengild haller de
dig frisk och glad. Vegan?
Valj "havregurt”.

Sofia Antonsson
gorvardagen lite

godare.

Namn: Sofia Antonsson.

Gor: Dietist som brinner for

att dven den med kanslig mage
ska kunna ata gott och vege-
tariskt.

Aktuell: Har nyss gett ut boken
”Lugn mage” med grén mat,
som vi har lanat recepten ifran.

MAGBALANS-
SMOOTHIE

TID: 10 MIN
God och gron! Med havregurt

blir den inte lika syrlig.

1GLAS

2 kiwi

+ "2 banan

20 g spenat

# 2 msk havregryn

+ 1 dlnaturell yoghurt eller
“havregurt”

* 1 lime, finrivet skal
(och ev saft)

% dl farskpressad apelsin-
juice eller &ppelmust

GORSAHAR

1. Skala kiwi och banan och mixa
med resten av ingredienserna till
enslatdryck.

MER SMAK NR 4 2018

Tips!

Du kan ocksa klicka
smetenien het
stekpanna med

olivoljaioch steka

till fin farg pa bada
sidor. (Smeten &r lite
svarhanterlig.)

SofiaAntons-

Rt 's'eh.anvéndqr

glutenfripasta :

- ochbrod!

R SMAK N 4 2018

PASTA MED AUBERGINEBOLLAR

TID: 50 MIN UGN: 225° [lJ
Ldt sdsen puttra klart pd spisen medan du
gor bollarna sd gar det ganska smidigt.

4 PORTIONER
320 g spaghetti

TOMATSAS
1 msk olivolja
2 salladslékar, finstrimlade
2 bitar inlagd grillad paprika,
finhackade
1 dl gréna urkdrnade oliver, skivade
3 msk tomatpuré
1 burk kdrsbarstomater (400 g)
4 dlvatten
1 msk pressad citronsaft
2 tsk socker
1 tsk torkad ramslok
1 lagerblad
salt och nymalen svartpeppar

AUBERGINEBOLLAR
2 auberginer (ca 700 g)
2 salladslékar, finstrimlade
1 msk olivolja
4 skivor vitt brod
ca ' kruka basilika
1 dl gréna urkérnade oliver
1 tsk rivet citronskal (endast det gula)
+ 1 msk pressad saft
2 msk balsamvinager
1 tsk torkad oregano
¥ tsk chiliflakes
salt och nymalen svartpeppar
olivolja, till plat eller stekning

GORSAHAR

1. Tomatsas: Hetta upp olja i en kastrull
och frés salladsloken. Tillsatt paprika,
oliver och tomatpuré. Stek under omrérning
nagon minut. Halli resten av ingredien-
serna och lat sésen sjuda under lock ca 30
min. Smaka av med salt och peppar.

2. Auberginebollar: Satt ugnen pa 225°.
Skéar auberginen i térningar. Fras ok och
aubergine mjuka i olivolja pa medelvarme,
ca 10 min.

3. Mixa brod och basilika i en matberedare
monterad med knivblad. Tillsatt aubergine-
blandningen och resten av ingredienserna
till bollarna. Mixa till en jamn smet och
smaka av med salt och peppar.

4. Klicka smeten till sma bollar/biffar med
skedar pa en plat med inoljat bakplatspap-
per. Tillaga mitt i ugnen ca 20 min.

5. Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen. Blanda pasta och tomatsas. Toppa
med auberginebollar, farsk basilika och ev
rivet citronskal.

—
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LUGN MAGE / Vegetariskt Tips!
Citronsaft

: som blir 6ver
& VEGETARISKA
[ITRON(}[ASS i smoothie.

TID: 20 MIN + TID ATT FRYSA (CA 4 TIMMAR) [@
En lika vacker som god dessert med

perfekt syra och sétma.

4 PORTIONER
4 citroner /—\ s?f'a

. . anvander
2 dlvispgradde laktosfri
+ 2 aggulor grédde och

1 dl florsocker yoghurt!

1 dllemon curd J
1 dl turkisk yoghurt (10%)

+ 3 msk pressad citronsaft

Svaih'ipburgare'
- getost & valpétter

GORSAHAR

1. Skar av toppen pa citronerna och lite pa
undersidan sa de kan st& upp. Skar och grép
ut fruktkottet med kniv och sked dver en
tallrik. Tryck ut saften ur fruktkottet genom
en sil.

2.Vispa gradden fast. Ror ihop aggulor, flor-
socker, lemon curd och yoghurt med 3 msk
av citronsaften. Vand forsiktigt ner gradden.
3. Fyll citronerna med glassmeten. Lagg ev
pa citrontoppen. Stalli frysen ca 4 timmar.
4. Ta fram citronerna och L&t sta i rumstem-
peratur ca 15 min fore servering.

SUPERGREEN SMOOTHIE BOWL

TID: 15 MIN [E 1 = Y banan, skivad

Allt du behéver foren bra + 1 kiwi, skivad

start pd dagen! *spenat

2 PORTIONER GORSAHAR

+ 1 banan, fryst 1. Mixa alla ingredienser

1 dlfrystabar, utom linfron tills du faren
t ex jordgubbar, hallon kramig och slat smoothie- ’

30 g spenat eller gronkal kram. Vispa i linfréna. - —_— . . =

Y avokado 2. Hall upp i skalar och top-

+ 1 msk saltat pa med valnotter, bl&bar, . . . ° .
jordnétssmor banan, kiwi och spenat. Nu presenterar vi ett nytt vegetariskt sortiment pa Coop. Smakfyllda och ldttlagade

2 dl mandelmjélk eller ) vegovaror som viantar pa dig i kyldisken. Testa gronkalsbiffar, falafel, gronsaksbullar

liknande dryck och svampburgare - och upptack ett nytt och jatteenkelt satt att dta lite grénare.

+ % msk linfron

TOPPING
+ Y% dlvalnotter
Y dl blabar

38 MER SMAK NR 4 2018



Ol
'\,‘P %o&o_,@& <

<
&\'\,0
2
VI\(&‘ INISIRNIN
(2 6® °®~\'.Q° é
NGRS P

wereAedlemssidorna

E pEe
KHOLM =
8%530\?5

mas

SOMRIGA
ERBJUDANDEN
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DERMACARE

Ta hand om huden - och planeten

Antligen kan du varda hela din kropp med
naturliga hudvardsprodukter fran Anglamark.
Med sitt breda utbud av kropps- och hudvard
&r Coop nu unika pa marknaden, tack vare sin

Svanenmarkning.

Med Coops nya serie Dermacare kan du gora ettriktigt
gott val nar det géller hudvard. Huden ar kanslig, och

i vart nordiska klimat kan den behéva extra omsorg.
Anglamark Dermacare &r en snall hudvardsserie som
aterfuktar, mjukgor och hjalper huden att sta emot
uttorkning. Den innehaller &mnen som sheasmér och
havreskott. Produkterna ar miljomarkta och parfymfria
for att passa dem med astma eller allergi. Anglamark
hudvéard gor Coop unika pa marknaden. Det finns nam-
ligen ingen annan serie som rymmer lika mycket gott
som Anglamark. H&r &r nyheterna for dig som vill ha det
basta for dig, din familj och for miljon.

Hitta din Anglamark-favorit

1) Hudkrdm 26 procent fetthalt
Normal fetthalt. Innehéller shea-
smor som aterfuktar.

2) Hudkram 36 procent fetthalt
Lite fetare kroppskram. Innehaller
sheasmor som &terfuktar.

3) Intensiv krdm 40 procent fetthalt
Fetare kroppskram som passar for
torr hud.

4) Fet kram 70 procent fetthalt
Mycket fet kram for utsatt och torr

o

m| Panthenol
T| palm

L omane
Bl

B
i
ITI'. e

L
o

6.

6 nya
mujomarkin

i

produkier

hud som &r bra att anvanda pa natten.
Passar for att behandla réda barn-
stjartar eller nariga hander.

5) Repair kram 63 procent fetthalt
Specialkram for mycket torr, narig
och utsatt hud.

6) Panthenol Balm

Passar for torr hud, torra lappar och
latt solsveda. Provitamin B5 stabili-
serar hudens barriarfunktion genom
att reducera forlust av fukt och for-

battrar hudens elasticitet.

INNEHALLER FLOT- | KALLAS FILMER FOR
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Medlemskryss ot
/H'e%“—['ems & 1:a pris
Ett present-
- kort fran
Cykelkraft
(vdrde 750 kr).

KRAFT

Valkommen att kryssa med Coops
partner! | varje nummer har vi ett
medlemskryss tillsammans med
nagon av vara partners. | potten
ligger givetvis en rad fina priser.
Los krysset och registrera sedan
ordet som du far fram péa

Vern vill du ska bli arets grina hjilte’ Nudrar Anglamarkspriset
2018 igang. Nominera din kandidat som du tycker har gjort ndgot extra for
maénniska och planet! Lis mer pa coop.se/anglamarkspriset.

40

MER SMAK NR 4 2018

coop.se/korsord senast 13 maj.
Vinnarna presenteras pa coop.se/
tavling. Lycka till!

2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4-10:e pris: Presentkort pa Wayne's Coffee (varde 100 kr).

MER SMAK NR 4 2018

41



Medlemssidorna

Festival med 80-talsnostalgi

Lérdagen 26 maj 2018 samlas nagra av 80-talets
allra stérsta artister fér en endagsfestival pa
Zinkensdamms IP i samarbete med Gota Lejon.

Nagra av det artiondets superstjarnor, som till exempel
Nik Kershaw och Slade, delar scen med artister som
Lili & Susie, Suzzie Tapper och Ankie Bagger, Micke
Syd fran Gyllene Tider, Tommy Ekman fran Style/Free-
style, Noice, Anne-Lie Rydé, Tone Norum, Kee Marcello
(Europe) och Mats Ronander. Lustans Lakejer géren
exklusiv Stockholmsspelning.

Inne péa festivalomradet finns barer och foodtrucks,
och mellan artistupptradandena star Love Boat for
musiken. Insléapp fran 15.00. Konserten pagar mellan
16.00 och 24.00. Aldersgrans 18 &r.

Mer om erbjudandet:

Du far 20 procent medlems-
rabatt pa festivalbiljetterna.
Det finns tvéa biljettyper: 645
kronor respektive 479 kronor
per biljett inklusive service-
avgift. (Ordinarie priser 795 Lotlbada rild

respektive 595 kronor per soibﬂl'b!

Rl vt ea
biljett inklusive serviceavgift.)

-Hander pa Coap

Ny vegokorv!

Coops nya vegokorv ar precis som Coops
andra fardiglagade vegoratter — en enkel
l6sning for den som vill minska eller ta bort
kott fran sin vardagsmat. Den nya vego-
korven ar ovo-vegetarisk, rik pé protein och
jarn och innehaller vitamin B12. Den har en

mild, rokig smak och
anvands precis som
andra korvar. Stek,
lagg pa grillen eller
koka négra minuter
direkt fran frysen.

Panta mer med Coop

Nu kan du panta Coops egna
juiceflaskor. Férst ut ar Coops
nypressade apelsinjuice och
nypressade appeljuice. Coop
har totalt tolv egna juicer i plast-
forpackning, och alla kommer
ga att panta under varen.

Hall utkik efter etiketterna

"NU MED PANT”.

Doris
vann golf-

kryssningen
for tva

Doris Viberg, 65, fran
Téarnsjo har alltid langtat
efter att spela golf. Nu med
storvinst fran Tallink och
nyfunna vénnen
Gunnar kan
drémmen bli
verklighet.

Doris och Gunnar
traffades pa en kryssning éver
Ostersjon. Nu ska Doris 6ver-
raska Gunnar med "Lyxresa for
tva med spa och golf”.

—Han spelar golf, s& nu infor
var fjarde date tanker jag 6ver-
raska honom med golfresan.
Det blir fantastiskt att fa aka
pa den har resan tillsammans.

Doris vann tévlingen pa
Medlemssidornainr1,2018.

NYHET hos COOP!

Lokala avvikelser kan férekomma.

Gor vardagen lattare!
- med Dr. Beckmann -
Dr. Beckmann &r expert pd tvattvard och
specialrengdring i hushallet. Nér du har problem, tar
Dr. Beckmann hand om det — utan att gldmma miljén.
| Sverige marknadsfors produkterna av
Herdins Fargverk AB, 023-330 60.

Dalig lukt i din "rena” tvatt?

Lésningen: Dr. Beckmann Luktborttagare!

Original ®

Dr. Beckmann

Forebygger och avldgsnar dalig lukt i alla textilier

Gor din tvatt fri fran odnskade lukter som t ex svett, nikotin

och matos. Med hjélp av den unika antiluktformulan elimineras
envisa lukter i alla textilier. Dessutom skyddar Dr. Beckmann
Luktborttagare mot uppkomst av nya oonskade lukter.
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Ge ansiktet en
rejal dos fukt
innan du lagger
pa foundation.

Jarens

vininare

Det r&der inget tvivel. Varen blir bra mycket
snyggare med ett stort leende, sotsvarta
fransar och en hy med naturlig lyster.

Perfekt sammetsmatt yta

LOREAL Moussefoundation och primer i samma
.. produkt ir en drom niir du vill ha en matt
i | &: 'f_,--'z'- och hallbar finish. Den luftiga konsistensen
\ . -4 | E; smiilter in i huden och dir perfekt for dig
g Ei med normal till fet hy. Dream Matte Mousse
e = E; Foundation 15 ml, Maybelline. 99 kr (139 kr).
Mer lyster, Qi3
mindre makeup of s
o .. .. . = |
Vérens bista nyhet for ansiktet = R
ir skin tint. Vad den gir? Q MAYBELLIUE
51

Jamnar till hudtonen och fixar
fenomenal lyster pd momangen.
92 % av ingredienserna har
dessutom naturligt ursprung
och tinten passar alla hud-
typer. Bonjour Nudista Awakening
Skin Tint 30 ml,L'Oréal Paris.

129 kr (159 kr). L

dream
MATTE
MOUSSE

miattitying foundatlon + arime
[l

5§
B |
it

o p—

Laanga
fransar

Ordentligt med
svdrta vid fransbasen
och extra definition
av franstopparna ger
langa vippor. Lash
Crown Mascara, Max
Factor. 136 kr (170 kr).

SKONHET

Intensiv
svdrta

Naturliga vaxer och
lackblanka pigment
ger intensiv sviirta
och volym i ett enda
svep. Dark Magic
Mascara, Max Factor.
143 kr (179 kr) .

(X J
MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA l l: llS: l

Ditt
falth ' gladaSte

o ridrtures

leende

Kéoper du en tandborste av
nedbrytbar bambu och flour-
tandkrdm fran svenska The
Humble Co. blir bade tinder
och miljon glada. Dessutom
gar en del av pengarna till

att forbattra tandhélsan for
behovande barn runt om i
védrlden. Humble Brush Soft
och Natural Toothpaste,
The Humble Co. 25 kr resp
29 kr (31,95 kr resp 36,95 kr).

STOPP FOR TRIST TRASSEL

Ersatt fairgimnen och silikon med naturliga
ingredienser. Vardande jojobaolja och utredande
mineralrik tang ger ny glans till torrt har och
far kranglande harbotten att ma prima. Jojoba
Shampoo och Conditioner 250 ml, Faith in
Nature. 49 kr/st (61,95 kr/st).

INTRESSET

for gron skon-

het 6kar med

rekordfart. Men

vad &r egent-

i ‘ ligen skillnaden
mellan ekologiskt och natur-

» ligt? Vi bad Jeanette Skoglésa,
Brand Manager pa Urtekram

att reda ut begreppen.

Vad &r skillnaden pa
naturligt och ekologiskt?
Naturligt innebér att en ingre-
diens har naturligt ursprung.
Det kan vara nagot som vaxer
vilt eller odlas fram pa konven-
tionell vig. Ekologiskt innebar
att ingrediensen har odlats
ekologiskt, utan bekdmpnings-
medel eller konstgodsel.
Vatten och mineraler kan dér-
for aldrig vara ekologiska.

Hur vetjag att det jag kdper
ad det lovar?

alj produkter med godkinda
“ eko-certifieringar. Cosmos

T ff = “4y Organic-certifieringen pa vara
produkter ar en garanti for

att de nar upp till EcoCerts
strangaste standard. Pa for-

_,_,- -*"“r—‘

Urtekram Nordic Berries ord. pris fran 37,50 kr.

packningen framgar det tydligt
vilka ingredienser som dr eko-
logiska och hur stor andel av
innehéllet som 4r ekologiskt.
Mirkningen staller dven krav
pé den totala miljobelastningen
av hela produkten.

Tips for en eko-enkel
omstallning i badrummet?
Borja med det du anvéinder ofta
som duschtval, handtval och
schampo. Det behover inte vara
svarare dn sa.

Havtorn, blabér, tranbér och
nypon, varfor nordiska bar?
De ar riktiga superbar, rika pa
naturliga vitaminer och antiox-
idanter som ér bra for huden.
Dessutom doftar de gott.

Jag ar vegan, kan jag
anvanda era produkter?

Ja, alla véra har- och hudvards-
produkter ar djurvanliga och
100 procent vegan.

Favoritprodukt du

inte klarar dig utan?

Maste jag vilja blir det
schampo, favoriterna ar Nordic
Berries och Coconut. Varfor?
Haret kinns friskare och haller
sig renare langre. Bl




BARNENS KOCKSKOLA / Tarta

Barnens /45ta pannkakstarta

- r PORTIONER: 8
D
L] ’ <

FYLL PA

)
MED DAGAR ATT MINNAS. ,'
Dubbelrum | I(F e
fran
745:-/natt* .
M ".};\Jl - e Y

z Vispa gradden tjock med elvisp. Lagg en pannkaka pé ett tartfat.
Bred utca 1/2 dl sylt. Lagg pa en
pannkaka tilloch bred ut ca 1 dl gradde.

Med fardiga
f«mmkmko-r blir
det latt som en

platt att gorm

tartal

RECEPT:SARA BEGNER KOCK:LOVE FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT OCH EVA HILDEN

Sverige ar helt fantastiskt pa sommaren, och snart ar det dntligen dags
att fylla pa med nya harliga sommarminnen! Som Coop-medlem sparar
du alltid pengar pa att boka ditt semesterhotell med Coop-hotellpremie.
Du betalar endast fran 745 kr/natt* for ett dubbelrum pa ett bra hotell.

Priset galler for tva personer péa ett 3- eller 4-stjarnigt hotell, inklusive harlig hotellfrukost. Fortsatt varvaresten av pann- Toppa tértan med gréadde och Om det ar kalas pé gng kan du

Har finns hotell bade for dig som vill uppleva storstaden fran forsta parkett, och for dig som ¥ kakornamed varannan sylt och garnera med 100 g farska hallon w dekorera med flaggor och lagga
. Py ° . T . gradde. och 1 dl mini-marshmallows. Servera! pé lite extra godis.
hellre laddar batterierna pa en herrgard, eller kanske vid en barnvanlig strand vid havet.

De basta rummen gér at forst — sa passa péa att boka ditt semesterboende redan nu!

Boka din hotellvistelse pa
www.coophotellpremie.com

| o P

. E : 7 i

- H H ' L H g |

eller ring 0771-20 06 10. Hotellpremie B ;:j I :
......................................................................................................................... : ,  hE eKo Ay :
* Priset avser tvd vuxna i dubbelrum, inklusive frukost, pd utvalda hotell ndr du bokar 2-5 ndtter. v LR Py e !

Se www.coophotellpremie.com for eventuella tillagg for dvriga familjiemedlemmar. . s |

,  Vispgradde (5dl) Sylt (3dl) Kalla pannkakor (10-12st)  Farska hallon Nonstop-godis Mini-marshmallows :

Kika gérna i semesterbilagan som kommer med detta nummer av Mer Smak, T
for fler fina medlemserbjudanden fér hela familjen som du kan nyttjai sommar! 7T TTTTIIIIIII I I IR I AT A A A A m e 47



Nasta
nummer av

Sa harligt att
Antligen lata
grillen jobba
igen!

VAD GOR DU HELST
FOR DINA POANG?

/ f«w’in]smﬁpm fimns naget for olia!

VAIKURY

Arets miktigaste aknyhet

av tips for
en godare
\ forsommar! /
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KOMMER

“ Antligen gritl!
Nya favoriter att 1dgga pa grillen! « o
“Buff€ for manga I
Fodelsedag, dop, jubileum ... Eller bara fira
det fina vadret? Vi har basta buffématen.

“Godare vardag
Vardagsakuten rycker ut till
ensamstaende pappan som vill laga
gott och billigt.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

7

Shoppa S0 "
]W,%rob«m hos Brothers!

Utgivare Coop

Redaktionell produktion

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

. o L Mer Smak Vi Media AB
Titta €f£'el/ markin f'f&é’/)ﬁ an du ar OVkaﬂVLJ//y BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
Coop Sverige AB 111 28 Stockholm

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.

171 88 Solna, 010-743 10 00 POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

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 tal en laktosintolerant ca
5g laktos om dagen. Ett recept
for 4 personer som innehéller
30 gsmor (ca 0,3 g laktos) ska
darforvara OK.

De sma mangder laktos som ingér
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
innehéller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

Obs! Laktosfritti Mer Smak
innebar inte att receptet ar fritt
fran mjolkprotein.
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Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
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LISEBERG - TA MED FAMILJEN

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korn innehéller gluten. Byt ut mot

elektroniskt och blir atkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer
och fotografer méaste meddela eventuellt

/—‘ ; OCHUPPLEV ENSOMMAR
ANNONSBOKNING Hlli’ﬂLe }( I’Ulljﬂ' PA LISEBERG!

Entré 10000 podng BROTHERS - VAXLA POANGEN TILL VARDEBEVIS

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 frén
gluten om den &r specialfram-
stalld. Var noga med att lasa pa
forpackningen vad produkten

Plastas wied rorsocker!
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: Nar vi gér Mer Smak ténker vi gronti
1 alla led. Darfor tillverkas plastpasen
: runt Mer Smak av "grént” polyeten.

: Det ar det namn som anvénds for

1 polyeten som kommer fran en férny-
| elsebar ravara. | dag ar denravaran
: sockerror fran Sydamerika.

CR Media, 08-522 998 50

info@crmedia.se férbehall mot detta.
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Papper fran
ansvarsfulla kallor

TI DSKRI HER "T{ég F. FSC® C115061

3041 0905

Levelser for

mejm-'

Stora Akpasset 38500 poang
Lilla Akpasset 25000 podng
Lisebergskortet 28 000 poéng

ATT UPPDATERA SOMMARGARDEROBEN MED!
Glém inte att dra ditt medlemskort i butik sa far du dven
poéang pa ditt kdp. Vardebevis 100 kr 10 000 poéng.

| SVERIGES=

Vara utvalda partner: sot o,
@ COOP POLARN O.PYRET @ hallon..

innehaller. b e ! Coop kundservice: oy7i-17 17 17, info@coop.se Hotellpremie
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SARAS SOTA / Brownie

Y Bista broitvnien! FINARE

it FYLLIGARE

VO SEGT JORD- TID: 40 MIN UGN: 150°, 200°
16 BITAR
200 g smoér V v D :
* 4 dl strésocker ~ l s
3 dl kakao -; A r\ I'\ E
Jordnotterrna # 1 tsk vaniljsocker
ar att b)/iﬂ_ ut mwwt 1 tsk bakpulver
til exernpel pumpa- * 3 divetemjol
karror eller rstade *4dgg
hasselnotter.
TOPPING
100 g smor
“ 1% dllénnsirap

% dl strésocker

3 msk vetemjol

+ 3 dl salta jordnétter,
grovt hackade

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 150°. Smalt smor
och socker tillsammans i en tjock-
bottnad kastrull under omrorning
till jusbrun farg. Blanda alla torra
ingredienserien bunke. Hall ner
smor- och sockerblandningen

i de torraingredienserna och ror
ihop.

2. Tillsatt aggen och vispa med
elvisp tillen jamn smet. Smoéra och
pudra kakao i en form med avtag-
bar kant, ca 26 cm i diameter. Hall
smeten i formen och gradda kakan
mittiugnen 15 min.

3. Topping: Smalt smoretien kast-
rull. Tillsatt lonnsirap, socker och

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

mjol, sjud péd medelstark varme
5 min. Vand ner jordndtterna.
4. HOj ugnstemperaturen till 200°.

Ta ut kakan ur ugnen och hall 6ver
toppingen. Gradda ytterligare 5 min.

Lat kakan svalna fore servering.

Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort o

/

Vi har gjort det enklare att alltid ha
med sig erbjudanden nér du handlar!
Dessa erbjudanden &r laddade pa

ditt COOP-kort och rabatterna dras
av automatiskt i kassan.

Erbjudandet galler vid ett koptillfdlle t.o.m den 29 april for dig som far Mer Smak nummer 4. Erbjudandet ar laddat pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller uppge
ditt personnummer i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev tryckfel.

rabatt

ZETA BREOLIV
Gjord pa fyra ingredienser: 72% olivolja, 18 % sheanétsfett,
\\ vatten och salt. Géller vid kop av Zeta BreOliv. 200 gram.




Antligen en
riktigt gron mack:

Nya BreOliv ir gjord pa bara fyra ingredien

Hela 72% ar kallpressad olivolja. Sa 18 % fett fran she
for konsistensens skull. Lite salt och vatten, for smaken
Gront, gott och perfekt att bre pa dina favoritmac

72%

OLIVOLJA

Lokala avvikelser i sortimentet kan férekomma.
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FERNANDO DI LUCA
g

Ny medlem i olivoljefamiljen.



