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SUSTAINABLE
BRAND INDEX

| Tack alla medlemmar' -
| Utan er hade vi inte utsetts till:

SVERIGES IVIEST

HALLBARA
VARUMARKE

Sustainable Brand Index ar Nordens stérsta
oberoende varumarkesundersokning med
fokus pa hallbarhet, och i &r utndmndes
Coop till Sverlges mest hallbara varumarke.

Vihar ocksé branschens hogsta ekologiska
forsaljningsandel och forsdker inspirera till
en minskad och battre kéttkonsumtion.

Det betyder mycket eftersom hallbarhet
har varit en hjartefraga for oss i decennier.

Anda kénns det som att vi bara har bérjat.
Vi kommer fortsatta att arbeta for att det
ska bli annu enklare att valja varor som ar
1986 var vi till exempel forst med ett ekologiskt bra for manniska, djur och natur.
sortiment, som senare fick namnet Anglamark. :

Och vi vet att vi aldrig hade kommit sa har
langt utan medlemmar som bryr sig och
staller krav pa oss. Sa tack!

Idag har vi dagligvaruhandelns bredaste
sortiment av ekologiska, miljomarkta och

Las mer pa coop.se

rattvisa produkter — i KRAV-markta butiker.

Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for 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.

Coop har tagit fram fardiglagade alter-
nativ till ndgra av vara mest omtyckta
ratter. Kylda enportioner som varms i
mikron och &r klara pa nagra minu-
ter. Valj bland husmansfavoriter som
kottbullar med mos (ekologisk) eller
nya klassiker som kyckling rod curry,
ravioli (ekologisk), korv stroganoff
(ekologisk) och pasta carbonara.
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Brillop, dop
eller fest for en
Audent? Da ar

buffé /aerfekt.’

Se sid 20.

Vid grlllen njuter jag
av arets vackraste tid

GRILLNING GARINTE att skynda pa. Du kallmarinerad flaskfilé
maste ha tdlamod att vinta in den gra ar bara tva av tipsen
gloden for att resultatet ska bli bast. Ddr-  pa sidorna 18-20 som
for ar vardagsgrillning helt rétt for att fA  fixar en Iyckad fest
en valbehovlig paus i arets vackraste, men  f6r manga.
ocksa stressigaste, period. Du kan i prin-

cip lagga allt du gillar pa gloden. Hemma 1 VARDAGSAKUTEN
hos mig blir det ofta kyckling tillsam- far middagarna

mans med mycket gront som hamnar p&  ny krydda, och
gallret. Spetskal, gemsallad och, kanske tonsittaren Per
allra godast, den spida sommarvitkalen, Samuelsson

ar fantastiska tillbehor som far innu mer  ger experttips
smak av att serveras varma. Bade jag och  om hur ritt

Sveriges storsta vegobloggare Gustav musikval gor
Johansson vill att ni samlas ofta runt att maten
grillen, och vi har fyllt det hir numret smakar dnnu
med vara favoritrecept. mer. Missa
inte det.
AVSLUTNINGAR, studentmottagningar och ™

forsommarfester avloser varandra, och f |
for att inte kora fast i samma gamla hjul- f“’\/l e
spar hjilper vi dig att ge buffématen en 41l éara Begner
enkel men ny twist. Att vilja sotpotatisi % | armatkreatsr

L5 .
potatissalladen och ersitta rostbiffen med ~~ 0ch cheffor

Coop provkék.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM
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”Den har ska vi grilla i sommar!”

Mer Smak bad lasaren Hanne Nyman i Lulea
att testa bonburgaren pa sidan 36.
Hur ser din relation till vegetarisk mat ut?

—-Jagar inte vegetarian, men jag ater vego
da och da.

Hur smakade bénburgaren?

-Jag tyckte den var jattegod! Bade smaken
och konsistensen var bra. Det var inga problem
att fa den att halla ihop. Veganmajonnésen var
en ny erfarenhet som jag inte testat tidigare.
Kommer du att géra bonburgaren igen?

—Definitivt. Den var latt att géra, sa den

kommer att ligga pa grillen i sommar.
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Bregott® Brynt

Nu tar vi Bregott® till en helt ny niva. Nya Bregott® Brynt ar
harligt kramig med en fyllig smak av brynt smor och smakar

fantastiskt pa nybakat brod. Den ar gjord pa smor karnat av

farsk svensk gradde som blandats med svensk rapsolja, brynt
smor och en nypa salt.

{

Lds mer pa arla.se/bregottbrynt

Bregott

Tarlypd Eegmy ward o folfiy.
[ mad v eyl pmir.

“Brynt 4
B, @ |

Overnaturligt gott.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

funkar alltid!

Béista lilla férratten i vintan pa att det
som ligger pa grillen ska bli klart.

Vitloksrakor

Hetta upp en stekpanna med 2 msk olja
och stek hastigt 2 skivade vitloksklyftor utan
attde far farg. Lat 400 g rékor i lag rinna av
och lagg dem i en skal. Hall oljan med vitloken
dver rékorna. Vand ner ¥ dl sweet chilisas
och %2 dl hackad persilja eller koriander.
Fordela rékornai atta glas och stick ner ett
salladsblad i varje glas.

Enfavorit
irepris till
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At dem rokta,
som cocktail eller
bara somde ar med

enklick aioli!

Réakcocktail med mango

Skar 1 avokado i tarningar. Pressa
over saften av 1 lime och flingsalta latt.
Tarna 2 mango. Vand ihop med avokado,
2 finhackad réd chili, 1 kruka hackad
koriander och 150 g skalade rékor.
Serveraisma glas.

Rokta rdkor med aioli

Goriordning en rustik brada med en
skal med 1 kg rékta rékor, 1 baguette i bitar
och citron i klyftor. Servera med tva sorters
aioli, t ex lime och chili, och lat alla ta for sig.

AOKADOSALLAD 11D
XRISPICA CASHEWNOTTER

TID: 20 MIN
Salladen har allt”: knapriga notter,
kramig avokado, chilihetta ...

4 PORTIONER

+ 1 zucchini (350 g)

# 2 stora avokador, tdrnade
100 g cashewnétter

1 kruka koriander, grovhackad
= % rod chili, strimlad

+ 1 lime, pressad saft

1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Hyvla halften av zucchinin med ost-
hyvel eller mandolin och tarna resten.
2.Vand varsamt runt zucchinin med
avokado, notter, koriander och chili.
Pressa over limesaft och stro pa fling-
salt. Servera till exempelvis grillad
kyckling eller lax.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Sebastian
Gibrand.

MANADENS
= MATPROFIL

Sebastian laddar
for Bocuse d’Or

Just nu bestar hela Sebastian Gibrands
livav att forbereda sig for kock-EM i
Turin. Den 12 juni representerar han
Sverige i den prestigefyllda tavlingen
Bocuse d’Or Europa.

Hur laddar du?

—Jag tranar pa gym tre ganger i veckan
och har en PT som aven hjalper mig med
kosten. Dessutom har jag en mental
coach. Vises en gangiveckan. Det har
gett mig mycket sjalvinsikt och kunskap
om hur jag kan tackla olika situationer.
Och hur mycket tid blir det i koket?

—Just nu blirdet 10-12 timmar om
dagen i koket i Ulriksdal.

I Turin lagar ni tva tavlingsratter.
Vad ar det ni ska gora?

- Forstaratten ar kalv. Jaghade en
kansla for att det kunde bli kalv redan
innan informationen slapptes, eftersom
viariltalien. Den italienska kalven skiljer
sig lite fran den svenska, sé& det blir lite
knepigt. Den andra ratten har ost och
&gg som huvudravara plus en hemlig
ingrediens som avslojas dagen fore
tavling. Det vi dessutom vet ar att den
till 50 procent ska vara vegetarisk.

Vad arroligast med tévlingen?

- Det ar kul att se hur langt man kan
gé och att méata sig mot varldens basta.
Vilka ar dina storsta konkurrenter?

—-Jag anser attdet ar Norge och
Danmark. Men England, Italien och
Ungern &r ocksa bra.
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Lasarreceptet

hemligheten ar osten och
att ratten ar enkel
att laga.

4 PORTIONER

320 g pasta

+ 1 frp bacon (ca 120 g)

+ 2 kycklingfiléer

salt och svartpeppar

& 1/3 purjolék, strimlad

250 g champinjoner,
delade

3 dl gradde

s ca 100 g ddelost,
t ex Kvibille graddadel
eller Saint Agur

s svartpeppar

"Enkel att Mjn"

Monica Jildesten p& Bohus-Malmon
gjorde succé med sin kycklingratt
nar den lokala Coop-butiken utlyste
en recepttavling. Hon halsar att

ADELOSTPASTA MED KYCKLING & BACON rio:zonn

GORSAHAR

1. Koka pastan i saltat
vatten enligt anvisning

pa forpackningen. Skar
baconetistrimlor och
kycklingen i mindre bitar.
2. Hetta upp en stekpanna
och stek baconet knaprigt.
Latrinna av pa hushalls-
papper. Stek kycklingen i
fettet fran baconet till fin
fargoch tills den ar genom-
stekt. Salta och peppra
och lagg pé ett fat. Fras
purjolok och champinjoner
hastigt i samma panna.

3. Hall graddenien storre
kastrull och smula ner os-
ten. Varm tills osten smalt.
Vand ner kyckling, svamp-
fraset och pasta. Servera
toppad med bacon. Dra ett
varv med pepparkvarnen.

Tips!
Monica hélsar att
hon brukar vdnda

ner en pase rucola
i pastan vid ser-
vering. Supergott!

3 X TURBOGLASS

Med frysta bar och fryst frukt gor du
glass pa nolltid. Det blir gott ocksa!

YOGHURTGLASS

ISTRUT

1/2 liter glass

300 g fryst tarnad
mango

2 dlyoghurt (10 %)

1 lime, finrivet skal

1 dl florsocker

glasstrutar

GOR SAHAR: Mixa alla ingredienser till glassen
snabbtien matberedare, skopa upp direkt
och laggistrutarna. Det gar bra att spara
glassen i frysen till senare servering.

HAVTORNSGLASS [@ I8
. i -
4 portioner ; =
e

+250 gfrystahavtorn [ .'i-‘. gt

250 g mascarpone ‘s

2 dl florsocker

= 2 lime (finrivet skal,
endast det gréna)

s+ myntablad

h ‘k

el
GOR SAHAR: Lagg undan % dl havtorn och
myntan till garnering. Mixa alla ingredienser
ien matberedare. Servera genast eller lat sta
i frysen ca 3 timmar for fastare konsistens.
Garnera med havtorn och myntablad.

JORDGUBBSGLASS
MED BASILIKA

4 portioner

250 g mascarpone

300 g frysta jordgubbar
2 dl florsocker

+ 20 basilikablad

¥ lime, finrivet skal

GOR SAHAR: Mixa alla ingredienser i en mat-
beredare och servera genast. Det gar aven
bra att frysa glassen till ett senare tillfalle.

0%

av svenskarna planerar veckans
matsedel. De som inte veckoplanerar

borjar ofta fundera pd vad de ska dta
till middag under eftermiddagen,
beroende pd vad de har hemma i
kylsképet eller vad de dir sugna pa.

KALLA: FOOD & FRIENDS
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RES MED COOP

PARTNERS | SOMMAR
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UPPTACK EN NY PLATS, BO MED NORDIC CHOICE HOTELS.
Véaxla dina poang till hotellnatter, eller boka en hotellweekend med rabatt.
Coop medlemmar har alltid 15% rabatt samt poang pa hela bokningen.
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KOP EN RABATTKOD FOR POANG SOM GER DIG 50% RABATT PA TAGRESAN.
Vaxla till 50% rabattkoder i podngshoppen*. Boka innan sista maj, res 1 juni till 31 augusti.

LAS MERPA
cooP.SE/PRRTNER"
ERBJUDANDEN

.
4 CHOICE 77
HOTELS

*L&s mer om erbjudanden och villkor pa Coop.se

Vara utvalda partner:

J4¥

STUDIOS

Hotellpremie

vt e,
POLARN O.PYRET @& hallon..

W rui BROTHERS fischery @ GodEl



Nér Sara Begner grillar finns nagot
Sa lat dig ins iteras och njut

a

TATIIK]

GORSAHAR: Riven
2 gurka grovt och krama ut
saften. Blanda gurkan med 4 dl
grekisk yoghurt, 2 dl finskuren
dill, 1 riven vitloksklyfta och
2 msk olivolja. Smaka av
med citronsaft, salt och
svartpeppar.

LARNENS EAVORTT

KYCKLINGEARSSPETT MED
GREKISK SALLAD

TID: 1 TIMME UGN: 200°, 250°
Underbar sommarkombo: férsspett
med citron och vitlok, krispig sallad
och klyftpotatis!

4 PORTIONER
+ 500 g kycklingféars
# 1 burk kokta vita bénor (400 g)
+ Y citron, pressad saft
+ 1 vitloksklyfta, finriven
+ Y dl finhackad oregano
eller 1 msk torkad
1 tsk salt
+ 2 tsk svartpeppar

UGNSPOTATIS

1 kg bakpotatis

+ 5 hela vitloksklyftor, krossade
+ 1 citron

+ 1 dlolivolja

+ 1 tsk torkad oregano

1 tsk salt

olivolja till pensling Tips!
Stro dver
GREKISK SALLAD DU ed
oregano pa
+ 3 tomater salladen
/3 gurka —somi
% gron paprika Grekland.
* Y5 rodlok

+ 1 dl kalamataoliver
+ 150 g fetaost
+ 2 msk olivolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skér potati-
sen i klyftoroch laggien ugnsform
med vitloksklyftorna. Pressa dver
citronsaft och ringla 6ver olja. Stro
pa oregano och salt. Tack formen
med folie och tillaga mitt i ugnen

30 min. Ta bort folien och hoj tempe-
raturen till 250°. Rosta potatisarna
tills de fatt farg, 10-15 min.
2.Laggbonornaienbunke och

mosa med gaffel eller med handen.
Blanda i fars och resten av ingredi-
ensernatillen jamn smet. Krama
fast smeten pé grillspett.

3. Skar tomater och gurka i bitar.
Strimla paprika och l6k. Lagg alla
gronsaker och olivernaien djup tall-
rik och toppa med fetaosten. Ringla
over olja.

4. Pensla spetten med olja och grilla
runt om till fin farg. Servera med po-
tatisklyftor, greksallad och tzatziki,
se recept intill.
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LAMMROSTBLEF MED ROSTAD ROTSELLER

TID: 45 MIN + TID ATT MARINERA TOMATSALSA

UGN: 200°
Rédvinsmarineringen gér
kéttet sg gott! Och vitléks-
smoret ... Mums!

4 PORTIONER

ca 500 g lammrostbiff
1 msk flingsalt

s 3 msk smor

+ 1 vitloksklyfta, riven
1 kg rotselleri

1 msk olivolja

RODVINSMARINAD

1 dlrédvin

+ 2 vitloksklyftor, krossade
2 dl finhackad timjan

2 msk neutral olja

+ 1 msk flytande honung

+ 2 lagerblad

+ 1 tsk svartpeppar

+ 3 kvisttomater eller 200 g
koérsbarstomater

* % liten rodlok, strimlad

% dl strimlad persilja

2 mskolivolja

ev 1 msk vit balsamvinager

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser
till marinaden i en bunke och
vand runt kottet. L&t marinera
minst 3 timmar men garna
over natten.

2. Sattugnen pa 200°. Mosa
smoret med en gaffel och
blanda med vitloken. Skar
bort skalet och skar rotsel-
lerinica 1 cm tjocka skivor.
Vand runt skivorna i olja och
lagg ut dem platt pa platar

Rotselleri med

vitlokssky och
atsalsa passar
~sa bra till lammet!

[ & TOMATSALS

ev med bakplatspapper).
Salta. Rosta mittiugnen
tills de ar mjuka och har

fin farg, ca 25 min.

3. Tarna tomaterna och vand
runt med resten av ingredi-
enserna till salsan. Smaka
av med salt och peppar.

4. Precis innan rotsellerin
ar klar — klicka pa vitloks-
smoret och lat smaltainne
iugnen.

5. Grilla lammet tillen inner-
temperatur pa 55°. Lat vila
pa skarbradan 5-10 min
innan det skars upp i tunna
skivor. Tank pa att skara
tvars dver kottets fibrer,

for bast resultat.

6. Servera lammet med
tomatsalsan och rotsellerin
med vitloksskyn.

e
9



—
Tabort detlite
hardare skalet pa
chévren med en
osthyvel.

Stek inte igenom
flanksteken helt,
da blir den seg.

GRILLAD FLANKSTEK MED NEKTARIN- 0CH RODBETSSALLAD

TID: 50 MIN + KOKTID FOR
RODBETORNA

Flankstek dr perfekt att ldgga pd
grillen. Har serveras den med en
avsommarens godaste sallader.

4 PORTIONER

600 g flankstek

1 msk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar

NEKTARIN- OCH RODBETSSALLAD
500 g farska rodbetor

+ 3 nektariner

#70grucola

2 dl alfalfagroddar

+ 150 g chévre

2 citron, skalet

2 msk pumpakarnor,
torrostade

+ graslok

CITRONETTE

% citron, pressad saft
3 msk olivolja

+ 1 msk flytande honung
1 msk vatten

GORSAHAR

1. Koka rédbetorna mjuka i
saltat vatten. Gnid av skalet
och skar i bitar. Skar nekta-
rinerna i lika stora bitar.

2. Ror ihop alla ingredienser

till citronetten. Krydda
kottet med salt och peppar
pa bada sidor. Grilla hastigt
till fin grillyta med rosa
mitt (65° innertemperatur).
Lat vila pa skarbradan
5-10 min. Skar upp i skivor
tvars over kottets fibrer.

3. Fordelarucola, rodbetor,
nektariner och groddar pa
ett serveringsfat. Ringla
over citronetten och smula
over chevren. Riv dver
citronskal och toppa med
pumpakarnor och klippt
graslok.

GRILLAD MAKRILL
MED KAPRIS-
CLTRONETTE

TID: 30 MIN

Grillad makrill &r sanslost gott!
Inte minst med citronetten
med kapris, vitlok, citron och
chiliflakes.

4 PORTIONER

+ 1 kg farskpotatis eller
smé kulpotatisar

8 makrillfiléer

2 dl majonnaés, garna
Hellmann’s

2 dlyoghurt (10%)

2 msk finskuren graslék

+ 1 citron, att grilla

KAPRISCITRONETTE

+ 1dlolivolja

+ Y citron, pressad saft

2 dl kapris eller hackade
kaprisbar

2 msk finskuren graslék

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 1 tsk chiliflakes

Makrill finns
ifrysdisken
elleridelin.
Be personalen
filea fiskenom
den inte redan
ardet.

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten.
Salta makrillen ordentligt pa
den skinnfria sidan.

2. Blandaalla ingredienser

till citronetten. Blanda yoghur-
ten med majonnasen. Hall uppi
en skél och toppa med graslok.
3. Grilla makrillen hart med
skinnsidan nedéat forst. Vand
med stekspade da det blivit

en grillyta. Grilla ytterligare

1 minut. Grilla citronhalvorna
medan fisken grillas.

4. Servera makrillen toppad
med kapriscitronette, yoghurt-
sds och potatis. Pressa ev 6ver

den grillade citronen.

MER SMAK NR
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Vinet som
passar grillat

Mats Claesson, vinexpert
pa folkofolk.se, tipsar om vin till
sommarens godaste grillmiddagar.

Ménga anvander sota och ibland krydd-
heta marinader och grillséser. D& ar det
viktigt att valja bade vita och roda viner
med en trevlig fruktsdtma och undvika

dem som har en patagligt hog syra eller
stravhet.

Den gamla regeln rott till kott och vitt till
fisk ar sedan lange forpassad till histori-
en. Till lattare ratter péa ljust kott och fagel
kan man dricka bade vita, rosé och lattare
rodviner. Nar man grillar rott kott foredrar
dock de flesta ett smakrikt rodvin. Till fisk
och skaldjur kan man med fordel valja

vitt vin som fostrats pa tra, d& den ofta
rostade ekfatskaraktaren harmonierar
fint med den rostade och latt rokiga tonen
fran grillningen. Till de kraftigare fiskrat-
terna har aven rosévin och ett svalt rott
vinilattare stil en given plats.
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Gustave Lorentz Riesling '
Reserve 2016, 99 kr (22257), X
750 ml, Alsace, Frankrike. :
En mycket vilgjord riesling '
vars fruktighet och friska syra vl :
méter smakerna i den grillade !
makrillen med kapriscitronette. :
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Faustino VII 2015,
82 kr (22662), 750 ml,
Rioja, Spanien.

Trots att detta kryddiga och
mustiga vin har spanskt ursprung
verkar det tala exakt samma sprak
som det grekiska kéttfdrsspettet
med grekisk sallad.

Chill Out Deep & Warm 2017,
75 kr + pant (2052), 750 ml,
Western Cape, Sydafrika.

| Sydafrika uppskattar man
verkligen en ordentlig braai
(grillparty), och hdr har vi ett
mycket [dmpligt vin till den grillade
flanksteken med nektarin- och
rédbetssallad.

Nederburg Shiraz
Tannat 2016, 89 kr (2027), 750 ml,
Western Cape, Sydafrika.

Frdn en av Sydafrikas mest
meriterade vinproducenter kommer
detta fruktiga och smakrika vin som

harmoniskt méter smakerna i den
rédvinsmarinerade lammrostbiffen
med rostad rotsellerioch
tomatsalsa.

Grillad sallad ar en
riktig hojdare!

GRILLAD AVOKADO- OCH BACONSALLAD

TID: 40 MIN
Avokado dr mdngas favorit. Behdll skalet pd

och grilla som klyftor.

4 PORTIONER

+ 1 liten rosésallad

1 endive

+ 2 avokador i klyftor

# 2—4 skivor ljust brod

2 mskolivolja

+ 2 paket grillbacon eller vanligt bacon
150 g sma kvisttomater

+ 1 krispsallad

flingsalt och svartpeppar

SENAPSDRESSING

+ 2 dlolivolja

+ 2 dl majonnés

+ 2 msk dijonsenap

+ 2 tsk pressad citronsaft

+ 1 liten vitloksklyfta, finhackad
+ 1 tsk honung

1 mskvatten

salt

GORSAHAR

1. Vispa ihop alla ingredienser till dressingen
och smaka av med salt. Skar rosésalladen

i klyftor (genom roten sa att bladen haller
ihop) och dela endiverna pa langden. Skar
avokadon i fyra klyftor med skalet kvar.
Pensla bréden med olja.

2. Grilla bacon och brodskivor till fin farg och
bryt sedan i mindre bitar. Grilla tomaterna
tills de borjar spricka. Grilla avokadon, rosé-
salladen och endiven hastigt.

3. Fordela allt grillat tillsammans med krisp-
salladen pa ett fat och krydda med salt och
nymalen peppar. Servera med dressingen.
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75 cl, 12%, 99kr
Art.nr. 78045
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ANGLAMARK
SOLSKYDD
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arier lotion |
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200 ml

€

200 ml

Anglamarks miljémarkta solskydd finns med skyddsfaktor 15-50,
ar fria fran parfym och fargamnen, och hjdlper bade stora och sma
att vara forsiktiga under solens starka stralar.

(PRODUKTERNA FINNS | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

- VI GILLAR / Sommarprylar

Hd%;zwmﬁm ~1}-

Drémmen ofm sommaren finns A BMVVVVHW,

hér... Hingmatta, 199 kr. I Lat gréonskan
breda ut sig.
- P _.._.‘_i, Blomtrappa,
. - v - . 299kr.
—%/ |
_,l_ I 1 a ) I’L
l::.'-'_‘_._ L S e —
/M ju/v’s
Skon kudde, |
45X 45 cm, 129 kr. ~\ _ '
i1 g ’o‘
b
-
SommvarkopPar
Magiska ménster pa kaffekoppen, 24,90 kr/styck.
N ' i 3 % -
vackert g %ﬁ
Sé snygg pa balkongen ey g ﬂq!ﬁj“f 3
eller uteplatsen. Stol i stal o ! ’ m o
och plast, 399 kr. :H:‘ A 'rf- . ':,f . f'
0 Wiy
. .' Somumarspel

Perfekt for pick-
nick och avslutning.
Kubbspel, 129 kr.

Sommaren

— Underbart uteliv

K araff

Lika bra for saft som

Hjalp sommaren pa traven. Inred balkong och
tradgard med praktiska och fina prylar.

for citronvatten. Glaskaraff
med korklock, 1,1 liter, 79 kr.

b) amwmrl/_us

Lat sommarkvillen glimma lite
extra. Ljuslykta, 129 kr.

Hammiock

Gunga saktaihammocken
Tanno, 1995 kr.

i, Farasoll
gl ; k8 Smidigt att kunna flytta
~ 244 . / parasollet efter solens strélar.
/ Er e Finns i svart, beige och
u"' e : marin, 99 kr.
Sommvarkvallar SRS
Om det blir lite kyligt b= o e
framéat kvéllen finns fina ; 2
mjuka filtar, 79 kr. c —— — . i “
Jﬁim‘m ..... o i

MER SMAK NR 5 2018




&

Mathjalten: Fernando Di luca

"DET BLEV STORRE AN

Passionerad entreprenor
Vem: Fernando Di Luca.

Alder: 81.

Vem: Grundare av Zeta. Har fatt Gastrono-
miska akademiens diplom for att ha introdu-
cerat olivolja i den svenska matkulturen.

Bor: P& Sédermalm i Stockholm.

Middag? "Jag ater mycket lax! Och sallad
med tonfisk och bonor. Med brod till.
Eller Pasta Puttanesca med oliver, vitlok,
sardeller, tomater, olivolja ...”

“5 Mambrettan .
2 R fanjén ar en

% pamininelse om hur
It bé’rjawte.«

JAG NAGONSIN TRODDE”

Idag ar det naturligt att servera
italiensk plockmat, al dente-kokt
pasta med tomatsas och att doppa
farskt surdegsbrdéd i olivolja. Det var
det inte nar Fernando Di Luca som
ung man kom till Sverige. Det héar &r
hans historia.

AG SKULLE EGENTLIGEN ha
jobbat pa bank i min hemstad

Fano, nira Rimini. Men strax
innan min forsta arbetsdag skulle
borja tog jag min Lambretta och
drog ivig. Tanken var att jag skulle vara
borta i ndgra ar, men det blev for alltid.

En ljus varsol silar ner mellan oliv-
bladen nar Fernando Di Luca berittar
sin historia. Vi borde sitta i en olivlund i
nordostra Italien, men det gamla olivtradet
i Bergianska tridgarden i Stockholm far
duga som erséttning.

— Aret var 1961 néir jag kom till Sverige,
med ett arbetstillstdnd som forlangdes
gang pa gang. Jag arbetade bland annat
som portier pa Hotell Malmen pa Soder i
Stockholm. Det var dir jag triffade min
fru1966. Efter ndgra ar ville jag ta kontroll
6ver mitt liv pa riktigt och bestimde mig
for att starta ett foretag.

Det foll sig naturligt att det blev inom
italiensk mat, med de dlskade smakerna
fran hans hemland. Men att importera
olivolja var det ingen som trodde pa.
Olivolja saldes pa den tiden pa apoteket,
med forsiljningsargumentet “laxerande”.
Sa majsolja blev istallet Fernandos forsta
produkt att importera till Sverige.

—Min affirskontakt arbetade dven med
pasta, sa 1974 tog jag in Barilla i Sverige,
och s& smaningom ocksa den grona taglia-
tellen, en nyhet pa 7o0-talet.

Det ledde till att han till slut fick prova
att ta in olivolja. Den italienska maten blev
alltmer populdr i Sverige, och olivolja gav
den karaktédr. Att den var hdlsosam var det
inte manga som visste. P4 8o-talet kom till
och med (felaktiga) signaler fran USA om
att det inte var nyttigt att steka i olivolja.
Men i mitten av 9o-talet kom nya rén.
Olivolja var plétsligt det nyttigaste fettet.

S4 Fernandos satsning pa oljan, med
dess unika griasaktiga smak, visade sig
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vara ett lyckokast dven halsomassigt,
och foretaget rullade pa.

—En dag liste jag en artikel i Dagens
Nyheter om hur mycket tillsatser det ar i
margarin, och dirmed bérjade min nya
passion. Jag ville géra en bredbar oliv-
olja. Och den skulle absolut inte innehalla
tillsatser eller palmolja. Vi var nagra
entusiaster i narheten av min hemby som
experimenterade med att fa oljan att bli
fast, men resultatet blev inte tillrackligt
bra, sa projektet var fruktlost.

Till slut hittade han en leverantor,

i Spanien, som lyckades. De anvinder
kallpressad olivolja, och lite sheasmér
for konsistensen. Nu finns hans bredbara
olivolja pa marknaden.

—Min fru har vuxit upp pa en sérm-
lindsk gard med bade smor och gradde. Sa
klart har det blivit konflikter vid frukost-
bordet, och det kéinns skont att en gdng for
alla ha en l6sning pa "mackproblemet”.

Att Fernando ar nojd ir det ingen
tvekan om. Det tog honom 18 ar att fd fram
produkten, fran idé via mingder av tester
och produktionsmetoder till firdig bytta.
Férutom envisheten, vad ar det som gor dig
framgangsrik?

—Jag ser nyanser. Och trender. Och sa
ar jag val entreprenér. Min drivkraft ar
passionen for hilsa och vilmaende.

Fernando Di Luca har dessutom en f6r-
karlek for statistik och listor. Mest kanske
for att ingen ndgonsin ska kunna komma
och siga att det han gor och siger om
olivolja inte &r vederhaftigt.

Han har 1atit analysera smér, margarin
och oljor pa den svenska marknaden for att
ha koll pd méingden transfett, mittat fett,
kolesterol och forstas mingden nyttigt po-
lyfenol och liknande i alla produkter. Men
sjilva foretaget har han slappt taget om.

—Mina tre barn arbetar dar. Jag dger
ingenting nu. Det kinns jéttebra.

I foajén till féretaget star en exakt kopia
av den ljusbla Lambretta han kom dkande
pa 6ver Visterbron, en solig dag 1961.

—Som en paminnelse om hur allting
startade. Det blev storre dn jag nagonsin
trodde. @

Text: Anna Gidgérd Foto: Thron Ullberg

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

UCNSBAXADE KORSBARSTOMATER
MED KAPRIS & STRGBROD

TID: 10 MIN + 2 TIMMAR | UGNEN
UGN: 120°

Servera tomaterna med lite oliver
och chark fére grillningen eller som
ett ljuvligt inslag i en plockbuffeé.

4 PORTIONER

500 g kérsbarstomater
pa kvist

+ 4 msk kapris De sma

4 msk hackad oregano tomaterna

3 msk strobrod

4 + 1 mskolivolja

1 tsk socker

1 tsk flingsalt

% tsk nymald svartpeppar

blir verkligen
ljuvligt
goda!

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 120°. Dela tomaterna
och lagg med snittytan upp i en ugnsform
eller pa en plat med bakplatspapper.
Blanda kapris, oregano och strobréd med
4 msk av olivoljan.

2. Ringla over resten av oljan pa tomater-
na och stro over socker, salt och peppar.
Skeda pa kaprisroran och tillaga mitt i
ugnen ca 2 timmar.

17
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N Bind in til
“«FORSOMMAR-
e DUFFER™

Varmrokt lax med dppelsalsa, kallmarinerad
flaskfile, sotpotatissallad ... Buffe ar den ‘
nar du har fest for méngaf-—

i\fﬁ‘f :

TID: 20MIN " ~«

KRAMIG .
SPARRISSALLAD

’ 10 PORTIONER \

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT STYLING: LENA SODERSTROM

GOR SA HAR: Lagg 2 knippor gron sparris %
i saltat kokande vatten. L&t koka 1-2 min.

1

Skolj aviiskallt vatten. Skar sparrisen i tre bitar.
Blanda 3 dlyoghurt (10 %) med 3 dl majonnas,

1
1
1

1
l

1

k 1 dl finskuren graslok och finrivet skal fran

1 lime. Smaka av med salt.
Bred ut sdsen pé ett fat och toppa med

‘. sparrisen. Ringla over lite olivoljaoch
\\ stro over flingsalt och graslok
- S

vid servering.

el - — = = — — - — — - R e —— — = — == — = == =

KALLMARINERAD FLASKFLLE
MED MANGO CHUTNEY

TID: 35 MIN UGN: 175° [@ [7
Perfekt att gora dagen fore.

10 BUFFEPORTIONER

= 2 flaskfiléer, ca 1% kg

2 msk flingsalt

+ 1 tsk nymalen svartpeppar
1 msk smér, till stekning

MANGO CHUTNEY-MARINAD

2 dl mango chutney

+ 2-3 lime, finrivet skal
och saft

1 rod chili, finskuren

+ 1 liten rodlok, finhackad

+ Y kruka persilja eller
koriander, hackad

2 msk vatten

+ 1 msk neutral olja

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Putsa
kottet och krydda med salt och
peppar runt om. Stek kottet till
fin stekyta runtom i smoroch
lat sedan tillagas till en inner-
temperatur pa 67° mittiugnen.
2.Blanda alla ingredienser till
marinaden. Nar kottet svalnat,
skar upp i centimetertjocka ski-
vor och skeda 6ver marinaden.
L&t marinera ca 1 timme fére
servering. Garnera garna med
farska orter.

FEST FOR MANGA / Sommarbuffé

VARMROKT LAY
MED APPELSALSA

TID: 15 MIN [@ 7
Det friska applet dr otroligt
gott till den rokta laxen.

10 BUFFEPORTIONER
800 g varmrokt lax,
garnaen hel sida

APPELSALSA

2 applen, garna Granny Smith
+ 3 salladslokar

30 gdill eller persilja

+ 1dlolivolja

+ 1 citron, pressad saft

# 1 dl sma kapris

GORSAHAR

1. Tarna applena fint. Strimla
salladsloken. Hacka dillen. Ror
ihop ingredienserna till salsan.
2. Lagg upp laxen pa ett serve-
ringsfat och skeda over salsan
vad servering.

SOTPOTATISSALLAD MED LIMEVINAGRETT

TID: 35 MIN UGN: 225°
Elegant och matig samtidigt!
Potatissalladen blir din nya favvo.

10 BUFFEPORTIONER

+ 1 kg sétpotatis

+ 2 msk olivolja

1 tsk salt

250 g frysta sojabénor

+ 400 g kérsbarstomater
péa kvist

4 salladslokar

+70 g babyspenat

DRESSING

+ 1dlolivolja

+ 3 lime, finrivet skal och saft
1 msk flytande honung

+ 3 msk sesamfron

GORSAHAR

1. Skala och skar sotpotatisen
i bitar. Vand runtiolja paden
plat och rosta mittiugnen

ca 25 min. Salta.

2. Tina sojabdnorna och dela
tomaterna pa mitten. Strimla
salladsloken. Ror ihop olja,
limeskal och limesaft med
honungen. Rosta sesamfrona

i torr stekpanna till fin farg.
3.Vand varsamt runt alla gron-
saker med dressingen och lagg
upp pé ett serveringsfat. Stro
Over sesamfrona.

______________________________________________________



FEST FOR MANGA / Sommarbuffé

MARINERADE JORDGUBBAR MED
VANILJGRADDE, PASSIONSFRUKT
& ROSTAD MANDELMASSA

TID: 30 MIN + MARINERING UGN: 175° [ﬂ
Bdsta buffédesserten — sé dr det bara!

10 BUFFEPORTIONER
+ 3 liter farska jordgubbar
2 dlvittvin

1 o .
+ 1% dl strésocker 7-[/,5]
100 g mandelmassa Marinera jord-
# 200 g cream cheese gubbarnai
. . fladersaft som
#3dl VISpgra(_’de ett alkoholfritt
+ ¥ msk vaniljsocker alternativ.

8 passionsfrukter
+ 1 dlaprikosmarmelad
+ mynta, att garnera med

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Dela jordgubbarna

pa mitten. Blanda vin och socker och ror tills
sockret smalt. Vand ner jordgubbarna och
lat marinera minst 1 timme.

2. Laggett bakplatspapper péen plat och

riv over mandelmassan pé den grova delen
avrivjarnet. Rosta mitt i ugnen till fin farg,
5-8 min. Lat kallna p& platen.

3. Vispa farskost och gradde fluffigt med
vaniljsockret. Grop ut innehallet ur passions-
frukterna och ror ut med marmeladen.

4. Fordela jordgubbarnai glas och klicka pa
graddkramen. Skeda 6ver passionsfruktsa-
sen och toppa med den rostade mandelmas-
san. Garnera med myntablad.

- 54 planerar Au somwmarbuffén!

v

Hur mycket mat gar &t? Rakna med ca 100-150 gram kétt och

fisk och 250-350 gram tillbehor per person. Ett recept beraknat

for 4 personer racker till 8-10 bufféportioner. Hur dags ska du ha
kalaset? P& kvallen brukar det i regel g& &t mer mat an vid lunch.

v

Lagg upp lagom. Lagg inte upp all mat pa en géng, utan fyll

pa faten allteftersom. D& haller sig alla ratter frascha. Mat

somi

nte statt framme gar ocksa att spara till senare.

v

Tunna skivor. Skar kott, fisk och brod i tunna och sma skivor.
Man tar hellre en géng till 4n en stor bit eller skiva fran bérjan.

v

Forvara kallt. Kom ih&g att forvara maten i kallt kylskap,

ca 4-5 grader, sa haller den lange. Frys snabbt in mat som inte

utma

gar &t och packa i platta paket som ar latta att tina. Det mesta gar

rkt att frysa.

Tips om du vill komponera en egen buffé.

* Surdegsbréd

e Lite finare knackebrod,
tex froknacke

» Stora kapris

« Oliver (vand runt med olivolja
sé blir de blanka och goda)

» Gravad/kallrokt lax i skivor
garnerad med citron

e R6ror (hummus, tzatziki mm)

* Cocktailtomater

» Ost, t excheddar, adelost,
lagrad grevé eller brietérta

» Exotiska frukter

* Kex avolika slag

* Soltorkade tomater

Kan std i rums-
temperatur fardiga
att servera.

« Olika alkoholfria
drycker pa flaska

» Mixsallad

*Melon av olika sorter

 Crostini med tapenade,
eller kronartskocksrora
(finns att kopa fardigt)

* Rotruktschips eller
lantchips

» Farska drter

Serveragirna
alternativ till gaster
som &r laktos- eller

glutenintoleranta.
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VIAR TIDNINGEN DU LANGTAT EFTER, MEN KANSKE INTE TRODDE FANNS!

Vi dr tidningen for dig som dr kultur- och samhdllsintresserad och vill
ha meningsfull underhallning. Hdr méter du savdl de mest spédnnande
intervjupersonerna som de skarpaste pennorna.

VILASER AR SVERIGES ENDA RIKTIGA BOKMAGASIN!

1 Vi Liser far du som dr bokdlskare all inspiration du kan onska dig.
Du mdter aktuella forfattare, upptdcker nya favoriter och far tips
om bocker och klassiker du kan ha missat. Ingen genre dir exkluderad.

MUGGAR FRAN RORSTRAND

Eden dr en av Rorstrands
mest dlskade serviser de-
signad av Sigrid Richter pa
60-talet. Muggen rymmer

34 ml, tal

JA TACK! JAG VILL PRENUMERERA!  krvssaiorrvaL var
% (1 6 nrav Vi+ 2 muggar for 249 kr 4] 3 6 nrav Vi Laser + 2 muggar for 249 kr

(+porto 3950). Totalt varde 753 kr. [EL EIEIEIEL T (viT476) | (+porto 3950). Totalt varde 687 kr. ELEEIEIZELT T (viL220)

oA 3 6 nrav Vi+ 2 extra nr for 249 kr.

Premie ingar ej. (viT478)

- [ 6nrav Viliser + 2 extra nr for
249 |(r. Premie ing&r ej. (viL1222)

maskindisk och

micro. Du far 2 stycken.
Totalt viirde 358 kr.

FRANKERAS
EJ.
TIDNINGEN VI
BETALAR
PORTOT.

Namn: \
Adress: SVARA PA WEBBEN:
Postaress vi.se/lmersmak
Telefon: Vi Media AB
) SVARSPOST
D Ja tack, jag vill ha nyhetsbrev och information frén Vi Media AB. VIIaSQr.SGImersmak 201208 68
E-post: 83118 OSTERSUND

Erbjudandet galler t.o.m. 2018-07-31inom Sverige i hushéll som &nnu inte prenumererar p& tidningen Vi. Premien skickas ca 3 veckor efter att vi mottagit betalningen. Prenumerationen &r tidsbegréansad och vid
slutet av perioden skickas ett erbjudande om fortsatt prenumeration. Genom att ange namn, postadress, e-post och telefonnr samtycker du till att Vi Media AB behandlar dessa personuppgifter for att du ska f&
information och erbjudanden frén Vi Media AB och vara samarbetspartners. Las mer om behandlingen av dina personuppgifter p& wwwui.se/prenumerationsvillkor. Kundtjanst 08-799 62 22.




VARDAGSAKUTEN / Sdtt smak!

Eoka hotell

med dina Cov/r-/m'iml

Nu kan du omvandla dina Coop-poang till oK, jﬂLj
bonuspoang i Nordic Choice Club och Komimner.
anvanda dem nar du bokar en hotellnatt.

Det har fixar
v latt!

Omvandla dina Coop-poang i dag,

ga inn pa coop.se/choicemedlem : nﬁ
| A
»Jag gillar att laga mat MEN FEGAR DA\
MED KRYDDNINGEN. Antingen blir det for "’
starkt eller si smakar det ingenting alls. o, /" -

Jag vill lara mig att hotta upp middags- /
maten«, siger Erik Stenkula. o

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

HEMMA HOS ERIK, Axel och Tora Stenkula
lagas middagen ofta till musik, och nir
Sara ringer pa dorren i Norrkoping dr
det Depeche Mode som strommar ur

hogtalarna. — T,
—Bra latar hojer huméret och gor att Matkreatdren &

allt gar enklare. Till och med disk och Sara Begner rycker ut! SR T,

plocket efter middagen blir roligare med i T
musik, sager Erik.

Matlagningen och att samlas runt gora som alla kockar och smaka av under
middagsbordet ar viktigt for att varvaner  tiden du lagar maten, siger Sara. Utga fran
och knyta ihop dagen. Det blir en hirlig den mingd som star i receptet och prova

Vi som fl% bf@SOk’ stimning med livliga diskussioner om dig fram till vad du gillar.

allt fran musik till politik — stunder Nar Sara tar en snabbtitt i kyl och

FAMILJEN I HUSET: Erik Stenkula med

R - som Erik verkligen varnar om.
ungdomarna Axel, 20 ar (som inte var =

skafferi visar det sig att dar finns en hel del

hemma nér Vardagsakuten kom pa besdk), —Men fegheten med smaker har gjort bra smaksattare som ska fa mer uppmérk-

och Tora, 17 &ar. att jag begransat mig till ett fatal ritter, samhet.

GOR: Férskollirare och frilansskribent. oc.h det ét‘r inte konstigt att protesterna —Satt pa en bra 1at, for nu ar det dags for
o blir hogljudda nér lax med fetaost lagas er att laga middagar som det svinger om.

BOR: I Norrkoping. for tusende gangen. For att halla kvar

MEST ANVANDA KRYDDAN: Ttaliensk dragningskraften i gemensamma mid-

Comfort QUALITY Clarion

NORDIC CHOICE HOTELS

salladskrydda.

BASTA MATLAGNINGSMUSIKEN: Remixer
av Depeche Mode har ett bra upptempo.
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dagar behover jag hjilp med att fa fart pa
kryddningen.
—Det finns inga genvagar. Du behover

Sa /)/Vka/s Au
—smarta /vnf/f —

23



VARDAGSAKUTEN / Sdtt smak!

Det ar viktigt att
smaka av, pappa!

Ténk i
roriga, banor

Det mesta i matvag blir godare med en rora.
Creme fraiche, graddfil eller yoghurt som
blandas med smakséattare som fetaost,
BBQ-sés, curry, bostongurka eller mango
chutney ar alla suverana genvagar till mer
smak.

Hotta upp
med rétt hetta

Vaga anvinda chili i maten! Trots att den
ofta forknippas med ordentlig hetta finns
det sorter som inte ar speciellt starka.

» Sambal oelek ar en stark och smakrik
indonesisk pasta som domineras av chili med
lite syra och séalta. Ger god smak utan att bli
for stark.

« Cayennepeppar ar faktiskt inte en peppar
utan en chilifrukt. Ger stark hetta dven i sma
mangder.

« Chiliflakes ar en grovkrossad blandning av

chilifrukter och fron som ger medelstark smak.

« Sweet chilisés ar Asiens "ketchup”. Perfekt

om du vill ha sdtma, vitlok och svag hetta. Pas-

sar som bade topping och ingrediens i maten.

« Sriracha ar en riktig heting fran Thailand med

smak av vitlok. Utrérd i majonnés blir det en
grym dressing till hamburgarna.

24

Briljera,
med egna

blandningar

Ta en titt pa innehallsforteckningen nar du
koper tacokrydda, tandooriblandning eller
grillkrydda. Det ar enkelt och mycket godare
att géra egna blandningar, och pa képet
breddar du din kunskap om nya kryddor.

Rlva eller

|nte rlva E

5ka/m av

m&zm

Smaka av. Inte en gang, utan hela
tiden du lagar maten for att upptacka
vad dina smaklokar gillar. Finriven ger
ingefara ifran sig sin starkaste smak,
hackad blir den mildare. Samma sak
galler for vitlok. Farska orter, framfor
allt persilja, basilika, mynta och kori-
ander, tappar smak av varme och ska
laggas till i sista stund.

Krydda maten
med musik

Per Samuelsson &r tonsattaren som
komponerar musik for smaker

och ar forfattare till boken "Krydda
med musik”. Har kommer hans =
bésta rad fér hur du far maten Q
att smaka battre.

Y\\'
FOTO; IRENES™

V Man kan faktiskt paverka grund-

smakerna med olika typer av musik.

Langsam pianomusik med en enkel harmo-

ni forstarker sétma. Valjer du daremot musik
med lite mer karva instrument, som exempel-
vis distad elgitarr eller trombon, ar chansen
stor att beskan i maten lyfts fram.

V Att vélja musik frdn samma geogra-

fiska plats som rattens ursprung

ar ett avde enklaste satten att krydda med
musik. Att valja italiensk musik till en italiensk
ratt kan kannas lite val simpelt men ari sjalva
verket valdigt effektivt.

V Var noga med att inte spela musik

pa for stark volym. Om vi inte kan

hora ljudet av maten vi ater kommer den att
smaka betydligt mindre.

V Miljéombyte goér susen. Den varma

chokladen smakar lite battre vid skid-

spéret, och midsommarmaten kéanns mer dkta
paen filti graset. Vara sinnen bidrar till att
paverka smaken, sa forsok hitta nya platser
att ata pd, om det sd bara ar ett annat rum,

pa balkongen, i tradgérden eller vid en strand.

Fler tips hittar du pa krydda-med-musik.se

Stenkula

dottern

klarar sig
aikoket.

a2y

— P
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Har ar ratterna som
inte ftjM med, smakerna

Tips!

| Tacokrydda

ar ett gott

Sy alternativ
o “ om du vill

variera

=y
2% | smaken.

HELGRILLAD KYCKLING MED HEMGJORD TANDOORIKRYDDA

TID: 1 TIMME 15 MIN UGN: 200°

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling

2 dlyoghurt (10%)

4 naanbrod, till servering

TANDOORIKRYDDMIX

3 mskriven ingefara

+ 3—4 vitloksklyftor, rivna

+ 2 msk paprikapulver

+ 1 msk malen koriander

+ 1 msk malen spiskummin

1 tsk malen kryddnejlika
(eller 8 hela kryddnejlikor)

+ 1 tsk cayennepeppar

+ 1 tsk mortlade
kardemummakarnor

2 tsk salt

MER SMAK NR 5 2018

MYNTAYOGHURT

+ 3 dlyoghurt (10%)

+ 1 kruka mynta

+ 1 liten vitloksklyfta, riven

BONSALLAD

+ 1 burk kokta vita bonor
(400 g)

+ 2 tomater, tarnade

+ Y rédlok, finhackad

+ 2 msk olivolja

+ 1 msk vitvinsvinager

+ 1 tsk spiskummin

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen p& 200°. Blanda
ihop alla ingredienser till
tandoorikryddan. Ror ihop

kryddmixen med yoghurten
och lagg kycklingenien
ugnsform. Tack kycklingen
med yoghurtblandningen och

rosta mittiugnenca 1 timme.

2. Myntayoghurt: Blanda
yoghurt med mynta och vit-
6k till en sés och smaka av
med salt.

3. Skolj bonorna noga och
mosa sedan grovt med en
gaffel. Vand ihop med resten
avingredienserna och smaka
av med salt och peppar.
4.Varm naanbroden enligt
anvisning pa forpackningen
och servera med kyckling,
yoghurtsés och bonsallad.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

i EE
Z:att [

LEKSANDS
Galler vid kop av ett paket Leksands
Tre Kullor. Valj mellan Favabonor och Fron
Morot och Réda Linser, Pumpa och

Melonkéarnor eller Havsalt och Fron.
120-180 gram. Finns pa Coop
och Stora Coop.

rabatt

GAEA OLIVOLJA
Galler vid kop av en valfri
Extra Virgin Olivolja fran Gaea.
Finns i tre prisbelnta varianter

—Ekologisk, Kalamata och Sparta.
500 ml. Finns pa Coop och
KStora Coop. /

10:-3y
rabatt —

CARLSBERG
UNFILTERED 3.5 %

Galler vid kop 4-pack
Carlsberg Unfiltered 3.5 %.

4x50 cl. Finns pa Coop och
Stora Coop.
a
r—

rabatt .-z

S

BREGOTT BRYNT

Galler vid kdp av nyheten
Bregott Brynt. 300 g.
Finns pa Coop och Stora Coop.

. \ J

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till
och med den 27 maj for dig som far Mer Smak
nummer 5. Erbjudandena ar laddade pa ditt
Coop-kort , du behdver 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.

N




VARDAGSAKUTEN / Sdtt smak!

Vil du ocksa
fa hjélp av Saral

1
1
1
1
1
1
1
\
\

Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv ”Vardagsakuten” i amnes-

raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna
med en bild pa
familjen.

FLASKFILE MED SNABB BEA & ROSTADE KULPOTATISAR

TID: 40 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER

+ 600 g flaskfilé

2 tsk flingsalt

+ %2 tsk svartpeppar

ROSTADE KULPOTATISAR
+ 1 kg kulpotatisar

+ 1 mskolivolja

+ev 1 tsk torkad timjan
2 tsk flingsalt

SNABB BEA

+ % dl finhackad gul lok
2 msk dragonvinager

+ 1dlfinhackad persilja
2 dl créme fraiche
salt

Mer smak!

pa kopet.

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°. Putsa
kottet fran senor och krydda
med salt och peppar.

2, Tvatta potatisen och vand
runtioljaoch evtimjan pa

en ugnsplat. Salta och rosta
mittiugnen ca 40 min.

3. Ror ihop loken med dragon-
vinager och persilja. Ror ner
creme fraichen efter ca 5 min.
Smaka av med salt.

4. Grilla eller stek kottet till
fin farg runt om och stek klart
iugnen eller pa indirekt glod
tillen innertemperatur pa 70°.
Servera med potatis och bea.

Brattom? Ta en genvag med frysta potatisklyftor i pase. Krydda
dem med cayennepeppar och paprikapulver s& far du mer smak

Om du vill haen chili-bea tillsatter du bara lite sambal oelek!

PASTASALLAD MED LUFTTORKAD SKINKA & SPARRIS

TID: 20 MIN [ 7]

4 PORTIONER

+ 400 g pasta, t ex fusilli

+ 1 knippa grén sparris

70 g rucola eller baby-
spenat

200 g kérsbarstomater,
delade

+ 2 dl kalamataoliver

100 g tarnad lagrad ost

200 g lufttorkad skinka

VINAGRETT

1 dlolivolja

% liten citron, pressad saft
+ 1 msk flytande honung
% msk finhackad rosmarin

Variera merm

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvis-
ning pa forpackningen.
2.Vispaihop ingredienserna
till vinagretten.

3. Ansa och stek sparrisen

i het pannaca 3 min.

4. Skolj avden nykokta pastan
ordentligt i kallt vatten och

lat rinna av. Blanda pastan

med dressing, rucola, tomater,

oliver och sparris och toppa
med lufttorkad skinka vid ser-
vering. Dra ett varv med pep-
parkvarnen.

Pastasallad kan atas bade kall och varm, sé det ar riktigt bra
picknickmat. Du gor den enkelt vegetarisk med kokta bonor
istallet for skinka. Eller s& serverar du rékor till istallet for
skinkan. Med olika pastasorter blir det ocksé variation.

MER SMAK NR 5 2018
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VEGOLASAGNE MED SOLTORKADE TOMATER,

SPENAT & CHEVRE

TID: CA 45 MIN
UGN: 200°

4 PORTIONER

+ 8 torkade lasagneplattor

+ 1 stor gul 1ok, hackad

+ 1 msk olivolja

* 400 g farsk spenat

+ 2 vitloksklyftor

1 tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

1 burk soltorkade tomater
(285 g)

+ 140 g chévre eller
fetaost

3 dl créme fraiche

2 dlvatten

2 dlriven ost

TILL SERVERING
+rucola

+ korsbarstomater
+#evsmulad chévre

MER SMAK NR 5 2018

GORSAHAR

1. Fras loken mjuk iolja i en stek-
panna. Tillsatt skivad vitlok och
spenat. Stek under omrorning
tills spenaten sjunkit ihop. Salta
och peppra.

2. Hall bort oljan fran soltorkade
tomaterna och finhacka dem. Riv
ner chévrenien skal och rérihop
med créme fraiche, vatten och
soltorkade tomater.

3. Varva pastaplattorna med
spenat och ostroraien passande
ugnsform. Stro éver riven ost och
gradda mittiugnen enligt anvis-
ning pa lasagneforpackningen.
4. Servera lasagnen med rucola
och tomat, ev toppad med smu-
lad chevre.

Tips!
Gar bra att géra

med frysta och tinade
spenatblad.
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DRAGONPANERAD,
TORSK MED ORTSAS

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

+ 1 kg potatis

Y gurka

+ 2 citron, pressad saft
+ 1 tsk honung

salt

PANERAD TORSK
400 g torsk

Y2 tsk salt

+ 2 dl strobrod

+ 2 tsk torkad dragon
+ 1 tsk citronpeppar
~14agg

# 2 msk neutral olja
# 1 msk smor

AGG- OCH GRADDFILSSAS

2 hardkokta agg

+ 2 dl graddfil

+ Y liten r6dlok, finhackad

+ 1 dl hackade orter, t ex dill
salt och peppar

Halla Erik, har du vagat ge
middagen mer krydda?

- Saras beslut att jag skulle blanda
en egen tandoorikrydda har fatt mig
attvéga ldmna det invanda, och min

kryddkunskap har blivit mycket battre.
Kycklingen &r var nya favorit.

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen i saltat
vatten.

2, Skar fisken i mindre bitar och
salta. Blanda strobrodet med
dragon och citronpeppar. Rulla fisk-
bitarnailattvispat 4gg och sedan

i strobrodsblandningen.

3. Hetta upp olja i en stekpanna och
klicka i smor. Sank till medelvarme
och stek fiskarna till fin farg runt
om. Lat rinna av pa hushallspapper.
4. Grovhacka aggen och blanda med
graddfil, lok och orter. Smaka av
med salt och peppar. Skiva gurkan
tunt, garna med mandolin, och vand
runt med citronsaft, honung och
salt.

5. Servera fisken med potatis,
graddfilssas och gurka.
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HEMBAKAT / Sommarsmaker

WA

Doften av nybakat en av de forsta varma dagarna... DA AR DET
soMMAR! Vad blir det — mumsiga muffins, en imponerande enkel glass-
tarta, knapriga kakor eller mjuk hallonkaka med mariangtacke?

RECEPT & STYLING: ELEONORA VON ESSEN FOTO: LINDA PRIEDITIS

Tips!

Den perfekta
sommartartan
som varken stora
eller sma kan
motsta! Anvand
fardigkopta bott-
narom du inte
vill baka egna.

™

-» CLASSTTA MED SOCKERGARA
& hESONERS Gt

TID: 30 MIN + 30 MIN UGN + TID | FRYSEN
UGN: 175°
Serimponerande ut men dr faktiskt

enkel att gora. Lovar!

CA 12 BITAR

* 4 agg

+ 2 dl strésocker

+ 1 dlvetemjol

+ 1 dl potatismjol

+ 1 tsk bakpulver

1% liter glass i olika smaker och
féarger, t ex hallonsorbet, blabarsglass
och citronglass

TOPPING

3 dlvispgradde

maranger (kpta eller hemgjorda)
125 g blabér eller hallon

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smora och broa en form
med l6stagbar kant, 24-26 cm i diameter. Vis-
pa agg och socker fluffigt med elvisp. Blanda
mjolsorterna med bakpulvret. Sikta ner det

i aggvispet. Vand ihop med en slickepott till

en jamn smet. Hall smeten i formen. Gradda

i nedre delen av ugnen tills provstickan ar torr,
ca 30 min. Lat svalna helt.

2. Lat glassen sta framme tills den latt gar

att breda. Dela kakan i tvéa bottnar och diska
rent formen. Kla formen med plast och lagg
tillbaka ena bottnen. Bred pé glasseni tre
lager ovanpé varandra. Toppa med den andra
bottnen och tryck till latt. L&t sta ifrysen
minst 2 timmar.

3. Vispa gradden fluffig. Ta ut tartan lite i
forvag och stall pa ett tartfat. Bred pa gradden
och garnera med maranger och blabar.

MER SMAK NR 5 2018

S
MUFFINS MED BLABAR
& VIT CHOKLAD

TID: CA 40 MIN UGN: 175°
Helt klart godaste smakkombina-

tionen p& muffins! Underbara som
de dr, men frostingen lyxar till det.

CA 18 STYCKEN

100 g smér, rumsvarmt
2 dl strésocker
*2agg

2 dl mjolk

4 dlvetemjol P
+ 2 tsk bakpulver

# % msk vaniljsocker fa
2 dl blabar, frysta eller farska

50 g vit choklad, finhackad

FROSTING

#1dl blabar, frysta eller farska
+ 200 g naturell farskost

1 dlvispgradde

2 msk florsocker

strossel

GOR SAHAR
1. S&tt ugnen pa 175°. Stall ut
muffins- eller bullformarien

muffinsplat. (Har formarna harda -|'
stabila kanter behovs inte muffins- |
platen.) !
2, Vispa smor och socker porost

med elvisp. Vispa latt ihop agg och '
mjolk i en skal. Blanda de torra i
ingredienserna. Vand ihop alla in-
gredienser och ror till en jamn smet.

3. Fyllungefar % av formarna med

smet och tryck ner n&gra blabéar e
och lite vit choklad i varje muffin. "
Graddainedre delen avugnen \
8-15 min, beroende pa hur stora

muffins du gjort. fas
4. Frosting: Mixa blabéaren med lite :
av farskosten till en puré. Tillsatt
resten avingredienserna. Mixa till

en fluffig kram. Skeda nerien sprits-
pase. Lat vilaikylca 30 min. Spritsa
de avsvalnade muffinsen med fros-

tingen. Garnera med strossel.
Tips!
VEUBEY

storleken pa

dina muffins.

Kolla av med
provsticka nar

de ar klara.



HEMBAKAT / Sommarsmaker

Antalet bitar
beror pa hur stora
ru'gr man skarat!

I sk W
Tips!
Kakan funkar
férstas att ata
direkt, menden
blir faktiskt
godare om den far
sta nagra timmar.

‘,“ﬂ* ‘,’.I
MJUK KAKA MED HALLON & MARANGTACKE

TID: 50 MIN UGN: 175° GORSAHAR

Néstan som en liten tdrta blir det med 1. Satt ugnen pa 175°. Vispa smor

krispig mardng pd mjuka hallonkakan.  och socker porést med elvisp.
Tillsatt agg och aggulor ettitaget

20 BITAR under vispning. Blanda mjolet med

200 g smor, rumsvarmt

+ 3 dl strésocker smeten. Riv ner citronskalet i smeten

* 3 agg och rérom.

+ 3 aggulor (spara vitorna

bakpulvret och vand sedan neriagg-

2. Vispa aggvitorna till ett skum. Till-
till maréngen)

4 dl vetemjol

+ 2 tsk bakpulver

+ 1 citron, finrivet skal

+ 2 dl hallon, farska eller frysta

satt sockret lite i taget under vispning
tills du far en glansig och fast maréng.
3. Hall kaksmeten i en ugnsform kladd
med bakplatspapper, ca 30x40 cm.
Bred ut ordentligti hdrnen. Stoppa ner
hallonen jamnt i kakan. Bred ut ma-
MARANG rangen tunt ovanpa och gradda i nedre
= 3 aggvitor delen avugnen ca 30 min. Lat kakan

+ 1% dl strosocker svalna och skar deni bitar.

32

KOLASNITT MED
CLTRON' & PISTASCH

TID: 25 MIN UGN: 175°
Klassiska kolasnittar dren héjdare, men med
citron och pistaschnétter blir de helt ljuvliga!

20 STYCKEN

100 g smér, rumsvarmt

1 dl strésocker

+ 1 msk vaniljsocker

+ 2 msk ljus sirap

1 tsk fint rivet citronskal

2 Y2 dlvetemjol

+ 1 tsk bakpulver

+ % dl hackade pistaschnotter

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa ihop smér,
socker, vaniljsocker, sirap och citronskal
i en bunke. Blanda mjol, bakpulver och
pistaschnotter och ror ner i smeten.

2. Dela degen i tva bitar och forma till
langa rullar. Lagg rullarna pé en plat med
bakplatspapper och platta tilldem med
fingrarna.

3. Gradda mittiugnenca 12 min. Ta ut
och skarisneda bitar, ca 2 cm breda.
Lat svalna péa platen.
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TILLSAMMANS
HAR NI PANTAT

MILJA

BURKAR & PET-FLA!
———— GackPratt nipantan) —————

Guld till alla pantare!

Under 2017 pantade svenska folket mer an nagonsin. Cirka 1,85 miljarder burkar
och flaskor strommade in fran norr till séder for att bli nya burkar och flaskor.
Det har sparat massor av energi och det ar superbra for miljon.

PANTAMERA

Tack for att ni pantar!
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% EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

Mdangfaldigt prisbeldnt GIoM VILL

Prisbelént D.O.P. olivolja med syrahalt
under 0,3%. Oliverna kommer fran
regionen Kalamata i sédra Peleponessos
och produceras av den berémda
olivsorten Koroneiki.

D.O.P. stér for Protected Designation of
Origin. Denna EU-symbol garanterar
att produkten kommer frdn skyddat
odlingsomrédde och &r av hég kvalitet.

Gaea Kalamata har en lite pepprig smak
med eftersmak av mandel.

Passar till: Sallader, grilade groénsaker,
fisk, kyckling och dippingsdser.

En utsdkt ekologisk extra virgin olivolja
frdn utvalda ekologiska odlare ddr man
vardar olivtraden utifrdn ekologiska regler
och varderingar.

Gaea Organic &r en handplockad och
kallpressad olivolja som ger en smak av
fréscha gréna oliver med en fruktig smak.

Passar till: Sallader, grilade grénsaker,
fisk, kyckling och dippingsdser.

Olivolja frdn provinsen Lakonia dar det
anrika landet Sparta en géng 1&g. | ett
soldrdnkt landskap omgivet av hbga berg
handplockas de allra basta oliverna.

Gaea Sparta smakar intensivt fruktigh
och lite sétt. Av ménga ansedd som den
bdsta olivoljan i varlden.

Passar till: Fisk, pesto, farsk pasta, kyckling,
sallader, choklad och bakverk.

fran Grekland!

Praktisk
“antidropp”

=l

r’-...-#.

Lokala avvikelser kan forekomma.

*Gdller dig som f&tt MerSmak nummer 5.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: LINDA LOMELINO

SYRENSART

TID: 1 TIMME + TID ATT DRA
En doft av syren sparad

pd flaska.

TILLCA 2 LITER

30 syrenklasar

1 liter vatten

1 kg strosocker
saft fran 7 citroner
zest fran 4 citroner

GORSAHAR

1. Plocka blommorna fran
stjalkarna. Det ar viktigt
attinga grenar eller blad
kommer med, for dé& kan
saften bli besk. L&t blommor-
naligga en stund p& en tid-

ning sé att du blir av med even-
tuella sméakryp. Lagg sedan
blommornaien bunke.

2. Koka upp vatten och socker

i en kastrull. Ta kastrullen fran
plattan. Tillsatt citronsaft och
finrivet skal (endast det gula).
3. Hall den varma lagen Gver
blommorna och tack med
plastfolie eller satt pa ett lock.
Latdraikylen 2-3 dagar.

4. Sila saften och tappa upp

i flaskor som tal att frysas.
Hallbarheten ar kort i kylskap,
men om du fryser in saften
haller den flera méanader. Om
du anvander lite mindre flaskor
kan du ta fram allt eftersom.
Spad med vatten vid servering.

Hennes /msslon.’ D

NATURENS
SMAKER

My Feldt driver ett bageri i
Halmstad och ar aktuell med
boken "Blabarssnar, dppel-
skrutt och rabarberskugga”.
Och ett teveprogram som
spelas inisommar!

Vad vill du med din bok?
—Jag vill f& manniskor att
alska naturenigen. Barn alskar
naturen! Men nar vi blir vuxna ar
naturen plotsligt jobbig; snd som
faller betyder snoskottning,
vackra maskrosor betyder
ograsrensning. S& visst blir
jag glad om nagon séager
att minarecept ar bra, men
jag blir allra lyckligast om

nagon sager "Jag klattrade
uppietttrad efter att jag
hade last din bok!”.

Vad driver dig?
—-Jagvill lyfta fram det enkla.
Fa folk att vaga prova. Grunden ar

My Feldt vill f§
andra att se det
finainaturen.

jag pratar inte s& mycket om det,
utan vaver in det i hela livsstilen.
Det jag minstav alltvill ar att ge
méanniskor daligt samvete.

Vad ater du i maj?

-R, d& gor jag allt det dar jag
langtat efter hela vintern.
Rabarber blir till saft och paj.

Jag plockar nasslor och gor soppa.
Och njuter av syrendoften. Var-
primorer ska inte njutas forran nu.
Det brinner jag for. Vi maste sluta
kopa saker sominte ari sadsong,
det héaller p& att forstora cyklerna

det héllbara och ekologiska, men i naturen.
.. . Anvand frysen ratt!
: som
T[/75 ]CO V‘ A-Zj b AV Kép inte fryst broccoli
vill VL]M' och férvara. Plocka istallet
VLﬂLtM.VeVL' blabar nar du &r ute pa prome-

Var spontan!
Ner med nagra

kakor i en pase bara, Rensa inte
och ge dig ut. En designad ionddan.
filt eller speciella frilufts- ~ Vinbar, tex, kan
frysas in pa sin
stangel.

klader behdvs inte.

nad, &ven om du inte hinner
gora en paj. Frysin och ha
senare. Eller en nave hallon.
Eller nadgra kantareller.

VEGOI|

MER SMAK!

MER SMAK NR 5 2018

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.
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GUSTAVS
BONBURGARE

TID: 40 MIN [
Harliga burgare med massor av god smak!

Tips!
Anvand
gardagens
kokta
potatisar!

GODAST'E
GRILLE \

NTRUM nar blogga,re
let! in
t Hugg I.)a ha 1Y% dl strobréd
d I'l den 1nte d # 2 msk potatismjél

i + 1 msk rapsolja
SON STYL LENA SODERSTROM + 1 vitloksklyfta, riven
GANG KLEI HMIDT 1 msk rokt paprikapulver

Att bénorna mosas med t ex tragaffel och
inte mixas ger bra textur, hdlsar Gustav.

6 STYCKEN

# 1 burk kokta kikarter (400g)

ca 4 msk kikartsspad

# 1 burk kokta svarta bénor (400 g)

SMAKEN AR I (
mat. Och gott
och missa

Kllp.? arna

Gustavs basta tips till
nybdrjare vid vegogrillen:
Burgare ar bra att bérja med om du
gillar att grilla men &r ovan vid att grilla
vego. Testa t ex min bonburgare har intill.
Och servera med dina vanliga tillbehor.

Grillspett ar ocksa ett sakert kort.
Ta de gronsaker du tycker om och valj
ditt favoritprotein, t ex tofu.

Snala inte med smaksattningen. Nar
man grillar férvantar sig de flesta stora
smaker. Marinera gronsakerna och pensla
pa annu mer smak nar de ligger pa grillen.
Fett som rapsolja &r en bra smakbarare,
sd var genergs.

"
L

Gor det inte for svart. Bérja med
bekanta smaker du vet att du gillar.
Manga kéttsubstitut som finns i dag &r

riktigt bra! .

Namn: Gustav
Johansson.

Gor: Driver vegan-
bloggen "Javligt
gott”. Ska ha pop
up-restaurang vid
Almedalsveckan

i Visby. Lanserari
dagarna en kampanj
for mer och battre
vegomat i skolan.

1 msk kinesisk soja

1 msk brynt schalottenléksfond
eller gronsaksfond

+ 2 tsk mald spiskummin

+ 2 tsk dijonsenap

+ 1 tsk chilipulver

salt

HAMBURGERDRESSING

200 g vegansk majonnas,
géarna Vegme, (eller vanlig
majonnds om du inte &r vegan)

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

/3 gul Lok, finhackad

2 msk bostongurka

+ 1 tsk dijonsenap

+ 1 tsk ketchup

+ 1 tsk paprikapulver

+ 1 tsk pressad citronsaft

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

+ 6 hamburgerbréd
+ 6 salladsblad

+ 2 tomater, skivade
+ 1 rodlok, skivad

GORSAHAR

1. Mat upp 4 msk spad fran kikartsbur-
ken. Skolj bonor och arter i kallt vatten
och latrinna av.

2. Mosa bonor och arter till en grov
massa med handerna eller en gaffel.
Blanda med resten av ingredienserna.
Tillsatt mer strobrod om smeten kénns
for blot. Smeten ska vara fast och latt
att forma till sex biffar.

3. Blanda alla ingredienser till dressingen
och smaka av med salt och peppar.
Pensla burgarna med olja och grilla tills
de har fin farg och ar genomvarma.

4. Varm burgarbroden och fyll dem med
burgare, sallad, tomat, 6k och dressing.
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GRILLAD POTATES
MED TZATIIKL

TID: 40 MIN G
Garanterat sommarens godaste
grilltillbehér. Mdste smakas!

4 PORTIONER
12 stora potatisar
%2 dl olivolja
Y citron, pressad saft
1 msk paprikapulver
2 tsk torkad rosmarin
1 tsk korianderfron
1 tsk svartpeppar
ca 1 tsk flingsalt

TZATZIKI
2 gurka
2 dl Oatly iMat Fraiche (eller créme
fraiche om du inte ar vegan)

" ‘1? “ lite smérgas-
§ ~-L" t,,‘ krasse over.

-
<&

1-2 vitloksklyftor
1 tsk pressad citronsaft
2 msk olivolja

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka potatisarna tills de nastan ar
fardigkokta. Blanda olja och citronsaft
med de torra kryddorna till en kryddolja.
2. Lat potatisarna rinna av ordentligt och
vand sedan runt i kryddoljan. Grilla potati-
sarna tills de far fin farg med krispig yta.
3. Riv gurkan grovt, salta och lat sta 15
min. Pressa ut 6verflddig vatska. Rér ihop
créme fraichen med vitlék, citronsaft,
olja och gurka. Smaka av tzatzikin med
salt och peppar och ringla 6ver lite olja vid
servering.




VEGO! Gustavs godaste pa grillen

GRILLAD SPETSKAL & TOHU MED KAPRISDRESSING

TID: 25 MIN G L 2 msk hackad kapris
Spetskal dr verkligen som 1 tsk agavesirap
gjord for att ldgga pa grillen. 1 vitloksklyfta, finhackad
Dressingen dr pricken 6ver i. % dl finhackad timjan
(blad och stjalk)

4 PORTIONER 1 msk dijonsenap

1 spetskal (ca 600 g) salt och svartpeppar

250 g fast naturell tofu

GORSAHAR

KAPRISDRESSING 1. Blanda alla ingredienser till

1 dlolivolja dressingen. Skar tofun i halvor

Yz citron, pressad saft och vand runt i dressingen.

o T
S, AN

_:r.

Lat sta minst 1 timme.

2. Skar kalen i fyra klyftor
genom roten. Grilla tofun
(spara dressingen) tills den far
fina grillrander. Grilla kalen
till fin farg runt om och den ar
genomvarm och latt mjuk.

3. Lagg upp kalklyftorna pa ett
serveringsfat och salta. Skeda
Over dressingen och bryt bitar
av tofun och stro dver.

KOREANSK BBQ-
[0F MED KIMCHL
L SALLADSBLAD

TID: 30 MIN + TID ATT MARINERA
Inte dvertygad tofufantast?

DG ska du testa de hdr spetten

med koreanska smaker. Urgoda!

4PORTIONER
400 g naturell fast tofu

KOREANSK BBQ-MARINAD

+1dljapansk soja

+ 3 msk strésocker

1 msk finhackad ingeféara

+ 1 stor vitloksklyfta,
finhackad

+ 1 lime, pressad saft

+ Vs tsk chiliflakes

TILL SERVERING

+ % dl sesamfron

+ 1 salladshuvud,
plockade blad

100 g kimchi

2 salladslokar, strimlade

+ 1 kruka koriander, grovt
hackade blad

1 lime, i klyftor

+ syrlig rodlok, se recept har intill

« kokt ris for 4 personer

GORSAHAR

1. Rorihop alla ingredienser till
marinaden i en kastrull och L&t koka
tillen halvtjock konsistens.

2, Skartofuni2x 2 cm stora bitar
och lat marinera minst 1 timme men
garna langre.

3. Tré upp tofun pé spett. Rosta
sesamfronaien torr stekpanna
till fin farg.

4. Grilla tofuspetten till fin farg och
servera i salladsblad med kimchi,
salladslok, koriander, limeklyftor,
syrlig rodlok och sesamfron.

MER SMAK NR 5 2018

Servera spetten
-

med massor av

godattillbehér.

Skiva 1 stor rédlék tunt,
garna med mandolin.
Vand runt med saften

av 1 lime. Lat sta
ca 20 min.




—
BY APPOINTMENT TO THE
ROYAL DANISH COURT ol ;

VEGO! / Gustavs godaste pd grillen @)

MARINERADE

VEGOKORVS- QCH i
GRONSAKSSPETT UNFILTERED

TID: 30 MIN +TIDATT MARINERA
Enklare dn sd hér blir det inte att
grilla vego. Numera finns massor
av goda vegokorvar att testa.

NO FILTER, MORE TASTE? PROBABLY.

4 PORTIONER En krispig ofiltrerad lager med mer smak kvar.

+ 300 g vegokorvar
+ 2 réda paprikor
+ 2 gula paprikor
+ 2 gulalékar

MARINAD

+ % citron, pressad saft
+ 1dlhackad persilja

+ 3 vitloksklyftor, rivna
+ 1 rdd chili, finhackad

+ 2 msk olivolja

+ 1 msk ljus japansk soja
+ 1 msk torkad oregano

1 msk rékt paprikapulver

BY BPPOIMTHENT TO THE
ROTAL DAMIE M COURT

¥
arlsbet
o= —)

GORSAHAR
1. Skar paprika och l6k i ca

3x3 cm stora bitar. Skar korven DAMNISH

i 3 cm stora bitar och lagg allti E

en plastpase. u" F I L T E R D :
2.Blanda alla ingredienser till PILSNER

marinaden och hall ner i pasen.

Krama runt marinaden ordent- S ’ 4 7 \ I_ R - | 7'1/75/ A
ligt med korv och grénsaker och A TinF e Tricket &ratt ge ) Sag S
&t marinera 1-2 timmar. :52:2';";‘11:; g . ® d &
3.Tra upp allt pa grillspett och - . girnaextra nir de 5
grilla spetten till fin farg och tills : g i b ligger pa grillen. :g
ok och paprika ar mjuka. =

g

)

E

S

O

< q

% 1 Distribueras av Carlsberg Sverige. www.carlsberg.se

2=

Alkohol kan skada din halsa.




MEDLEMSPRIS

PA SEMESTERHOTELLET.

Nu bérjar nedrakningen infor sommarens skona semesterdagar. Boka ditt
semesterboende med Coop Hotellpremie, sa kan du bo pa ett bra hotell i
sommar utan att det kostar skjortan.

Dubbelrum
fran
745:-/natt*

Som Coop-medlem betalar du alltid fran endast 745 kr/natt* for ett dubbelrum pé
utvalda 3- och 4-stjarniga hotell, inklusive harlig hotellfrukost for tva. Det spelar ingen
roll om du vill njuta av en avkopplande herrgardsvistelse eller hellre bor mitt i smeten i

storstan, har finns hotell for alla smaker.

NN NN NN NN NN EEEE NN NN EEEE NN EEEE NN EEEE NN EEE NN EEE NS NN EEE NN NS NN EEEE SN EEEE NN EEE NN EEEE NN EEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE,

Boka din hotellvistelse pa
Boka rem  COOO

www.coophotellpremie.com
eller ring 0771-20 06 10. Hote"premie

nu!

JiEEEEEEEEEEEEEEEEN,
‘aEEsEEEEEEEEEEEEES

*Gdller nar du bokar 2-5 natter.
Se www.coophotellpremie.com for eventuella tillagg for dvriga familjemedlemmar.

Vill du kombinera din hotellvistelse med en show eller kanske ett restaurangbesék? Pa coop.se/medlem
finner du massor av fina medlemserbjudanden som satter guldkant pa din semester.

rm

(SALLADERNA FINNS ATT KOPA | COOPS BUTIKER. LOKALA PRISAVVIKELSER KAN FOREKOM

Endive

Béasta snackset fore
grillen &r sma "endiveskalar”
fyllda med en klick tonfisk-
rora och hackad rodl6
eller 90-talsklassikern:

gorgonzolakram!

Né&r du vill latsas attdu

har ett eget tradgéardsland
koper du huvudsallad och
plockar bladen ett och ett. &
Servera till grillen med

Romansallad
Kraftig i bade smak och /_\
konsistens.

 CBMORESING

Riv bladenibitar och servera
R ; med krutonger och caesardressing:
ok, il T : s, Y . Vispa ihop 1 dggula med 1 tsk vitvins-
- " vinéger och 1 tsk dijonsenap.

Halli 1 1/2 dl neutral oljai en tunn strale
under vispning tills det blir en majonnas.
Riv ner 1 vitloksklyfta, tillsatt 2 fin-
hackade sardellfiléer och 2 dl finriven =

parmesan. Smaka av med salt och
peppar. Spad ev med vatten
till 6nskad konsistens.

Krispig, latt sdtaktig och S %
lite lyxig. Ett kul sattattser- | =i
veraden ar att halveraden,
med roten kvar, och lagga
pa grillen en stund. Hyvla
over parmesan, flingsalta
ochringla éver oliv-
olja. Mums!

sallad

VI GILLAR / Sallad

&7 (4

g &-gx’

gurka, tomat och len
salladsdressing.

o

pldckar fram det goaﬁste hos andra

Rozésallad
En l4tt beska gor
rosésalladentillen
elegant och "vuxen”
gronsak att strimla
iensallad.

-ravaror och bildar en grund for
bade grlllat och goda saser.

Det finns de som sager
attisbergssallad ar trakigt ...
Da hardeinte lagtbladenii
iskallt vatten sa att de blir
fréscht krispiga och serverat

dem som sma skalar

K rzszymMﬂLd
Gor skal féor namnet,
for den ar verkligen krispig.
Den &r en blandning mellan
isbergssallad och frisée-
sallad och ger karaktar

med valfritt lackert
grillati!

aven med en latt beska
idet milda.

o
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BARNENS KOCKSKOLA / Mellisfrallor

BESOK NORGES .
STORSTA NOJESPARK / Barnens basta frallor
| SOMMAR. ‘

+ UGNSTID

J - 7‘ | UGN: 250°

-

f,li T
A
Laggen d{sk-

trasa under bun-
ken sa halkar de
inte runt.

Smula 1/2 paket jast i en bunke. Ror Rorner 11dl vetemjél och 2dl grovt 3 Hall 1 dl mjol p& bakbordet.
ihop med 5 dl ljummet vatten.Tillsatt ragmjél, lite i taget, till en jamn deg. Knada degen 5 min med
2mskolivolja,1tskhonungoch 2 tsk salt. Jas 1 timme under en kokshandduk. mjolade hander.

-_- Perfekt
som mellis

sveriges eller frukost-

Nationaldag 6. juni
- fira dagen pa TusenFryd.

Gratis enté och &kattraktioner for
svenska COOP-medlemmar.
Parken Gppnar kl. 10.00 och

stanger kl.-16.00.

Logga inn pa www.coop.se
Mitt Coop for biljett.

7

— = Forma degen till en lang rulle. Skari 12 bitar. Lagg pa en plat med Spreja bullarna med vatten.
vens - or — On I ne ra a " Vand degrulleni 1 dl pumpakérnor. bakplatspapper. Jas 30 min under Gradda mittiugnenca 15 min.

Séatt ugnen pa 250" kokshandduk. Servera med farskost och gronsaker.

RECEPT: SARA BEGNER KOCK:INES FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT & CHARLIE DREVSTAM

TusenFryd ar Norges storsta klassiska ndjespark och ligger Erbjudande for dig med svenskt COOP-kort
20 minuter séder om Oslo. Vi ar kénda for vara stora
berg-och dalbanor och vara fina barnomraden med

Forkop av biljetter online pris 129kr/pers for entré och . K 0/) hfmi
attraktioner for sma och stora.

akattraktioner *(ord. pris fran 419kr). Du kan ocksa képa
biljetter pa plats pris 150kr/pers for entré och akattraktioner
Sista nyheten &r «Steampunk Hunters» -Norges forsta berg-  (ord. pris &r fran 419kr/person éver 120 cm i hbgsasong).

h dal VR-teknik. | )
peRGalbana mee S Logga in pd www.coop.se «Mitt Coop» och fa tillgang til ! e :
Sasongo6ppning ar I6rdag 21. april! fork6p online och rabattkod. l i

e
Fryds vei 25, 1407 Vinterbro, TIf. +47 64 97 64 97. Fran Karlstad 198 km « fran Stromstad 113 km - www.tusenfryd.no. ! -

| Bl& jast for

' matbrdd

Alle priser ar i NOK. Féljande villkor géller: Priset eller erbjudandet galler per person och fér max 5 personer per svenskt COOP-kort. Gasterna méaste visa upp svensk legitimation och sitt svenska | R it
COOP-kort annars &r inte biljetten giltig. Priserna géller pa ordinarie 6ppningsdagar under sdsongen 2018. For mer info ser var websida www.tusenfryd.no. *SkyCoaster kostar extra.




COOP PRIVATLAN Medlemssidorna
ALLTID LAGRE RANTA = 7 imaymmercomdn

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i uppldggningsavagift. | Gy W orirerA

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sdkerhet. Som medlem far
du alltid 1 procentenhet lagre ranta nar du ansdker pa coop.se. Just nu bjuder vi
dessutom pa upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet galler t o m 14 juni 2018.

Stora& sma
MATINSPIRATORER!

Nypremidr for Lilla Anglamarkspriset!
SE HIT ALLA UNGA KOCKAR! Nu ar Coop pa jakt efter grona, goda och roliga
mellanméal som méttar busiga barn. Gor du Sveriges gronaste mellis och
armellan 8 och 12 &r? Dela med dig av ditt favvomello och var med och téavla
om Lilla Anglamarkspriset. Ditt mellanmal ska sjalvklart vara gott men det
ska ocksé vara gront. Det far garna innehalla mejeriprodukter men inte kott
eller fisk. Lilla Anglamarkspriset fokuserar pa grén och hallbar matinspira-
tion for unga av unga. Coop utser fem vinnare med chans att fa sina recept
publicerade i Mer Smak.

Nominera dig sjalv eller ndgon som du tycker fortjanar att vara med och
téavla pa coop.se/anglamarkspriset.

Nominera till arets Anglamarkspris

Kanner du ndgon som brinner for "Hallbar Matgladje”? Det kan vara en per-
son eller organisation som driver pa for innovativa, héllbara, gréna losningar
inom mat. En produkt, idé, ratt eller odling. Vem vill du ska f& chans att
vinna 100 000 kronor? Las mer och nominera pa coop.se/anglamarkspriset
senast 31 maj.

FOTO: DAVID HAMP

Y Fraga :
Coop!

: o o
; Manadens medlemsfraga tenidin butik. Det ar har du valjer om du vill

handla hos nagon av Coops alla partners
eller om du vill fa en vardecheck pa Coop.

Hur anvander /’nj F/M'Lnj.z

Fraga: Jag brukar kolla mina Valjer du en véardecheck laddas den Gar du omkring och undrar dver

' .
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
poang ibland men vet inte automatiskt pa ditt kort och dras nasta gang 1 nagot som har med Coop att géra? |
riktigt hur jag ska anvénda du handlar. Vill du hellre handla hos n&gon | Dinfragakan handlaom precisvad
dem. Var hittar jag info om av Coops partners far du en vardekod att [ som helst. Hor av dig till oss och :

1
: hur jag anvdnder mina poéng? anvéanda som delbetalning. Vardekoder fran ! beritta vad just du undrar éver. :
1
Tove Falk Olsson, Stockholm. partners och vardecheckar fran Coop finns 1 :
i olika valorer. ' Mejladin frégatill mersmak@coop.se. |
o . 1
Svar: Hej Tove! Tack for din fraga. For att Jag hoppas att du har fatt svar pa din ) Uppge "medlemsfragan”iamnesraden
vélja vad du vill gora for dina poédng loggar fraga. Stort lycka till med din poangskord. 1 ochglominte att skrivaditt namnoch
duin i Podngshoppen, som du hittar p& Med vénlig hélsning, 1 Kontaktuppgifter. !
coop.se, i Coop-appen och i Medlemspunk- Karin Friis, chef medlemserbjudandet e )

Vid en rorlig arsranta pa 4,95 % ar den effektiva rintan 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 ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-04-05).
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Medlemssidorna

Nancy Masicampg
drengageradie
avWe Effects
”Man skulle kunnatro att det ar kott- kooperativ pa

farsen som ar. denﬂnlﬁte var, 3 ' ; l 1) Filippinerna. v
de storsta kundkorgarha. det@l 4
faktiskt purjoloken?;bera \*

e M P L AL S PRISVARD, HALLBAR
MATGLADJE!”

Nya frascha butiker, bra erbjudanden och béttre service. Vd Magnus

1031SANNT SNOYVIN :0104

Faktaruta
Namn: Magnus Johansson.
Alder: 46.
Gor: Vd for Coop sedan augusti 2017.
Bakgrund: Vd for Coop Inkop och
Logistik &ren 2012 och 2013. Han har
bland annat varit vd for Mekonomen
och Lantmannen Cerealia.
Bor: Lidingo.
Familj: Sambo, tvé egna barn och
tvé bonusbarn.
Gillar att gbra pa fritiden: "Arinne-
pandyledare och fotbollstranare for
mina soner, vilket jag tycker ar galet
roligt. Nar jag far lite tid for mig
sjalv gillar jag att &ka skidor och vara

i naturen.”
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ANOWHVIA 43ANVYX3TV ‘0104

Johansson &r tillbaka pa Coop med ett l6fte till medlemmarna, som snart

GCe /dm%d%dh% pa Mors Mj

kommer att markas i butikerna.

Du ldamnade Coop 2013. Varfor kom du till-
baka?

—Coop har nu valt en vig med fokus pa
tillvaxt och kundrelationer som jag tror
pa. Det har varit alldeles for litt for vara
konkurrenter att ta marknadsandelar fran
oss. Jag ar hir for att vinda den trenden.

Hur ser Coop utidag?

—Coop har idag nagra av Sveriges bista
butiker. Och tyvirr nagra av Sveriges
samsta. I de kommuner dar vi lyckas
leverera vart 16fte om prisvard hallbar
matglidje vinner Coop 6ver vilken annan
butik som helst, med frischa och tidsen-
liga butiker, kundanpassade erbjudanden
och personal som prioriterar service. Vi
maste nu leverera vart kundlofte 6verallt
genom att fortsitta uppdatera butikerna

Kvinnor och flickor ar nyckeln till en varld utan
fattigdom. Det ar darfor We Effect fokuserar
pa #jamstalldhetseffekten.

Var med och bidra till att varldens fattigaste
kvinnor far mer makt. P& coop.se kan du ge
bort jamstéalldhet pad Mors dag — for dina poang!

Véaxla 10 000 poéang sé skanker Coop 100
kronor till we effect.

kunder som varje dag gor hallbara
val nir de handlar i vara butiker.

Hur ska Coop behalla titen nér det géller
hallbarhet?

— Vi ska fortsatta att lyfta kampanjer
som engagerar, inspirerar och vacker
debatt. Bli battre pa att beritta vad vi

faktiskt gor och framfér allt prata om Vi som gitbar nam

Stotta dina lokala matprodu-
center genom att valja mat
markt "Lokal mat”idin
Coop-butik. Harligt god mat dar ravaran
och/eller hantverket ar férankrade nara dig.

sadant som vara kunder vill prata om.
Vi har den storsta andelen ekologiska
livsmedel, men ar det av storsta nyhets-
varde just nu? Vi maste hitta det som
engagerar, inte minst bland de unga.

Hur satsar Coop pa e-handel?
— Vi satsar stenhart. Uppgraderar \)
i alla led och utokar leveransalternati-
ven. Ratt hanterat har Coop det system _ ﬁ

och framfor allt ge vara kunder en bra som har bista forutsattningarna for Var med
upplevelse nir de handlar hos oss. att bli storst. och tévlaom
fina priser.

Vad ar Coops storsta utmaning?

— Att Coop alltid ska sla den lokala
konkurrenten genom att erbjuda prisvard,
héllbar matgladje. Men den kan se olika
ut beroende pa var butiken ligger. Pa vissa
orter handlar det om att erbjuda mat med
fokus pa hallbarhet, pa andra orter kon-
kurrensmissiga priser. Undersokningar
visar att Coop ofta upplevs ha ett simre
kundbemétande dn vad vara konkurrenter
har. Jag skams verkligen 6ver att det ar sa.
Vara kunder dr dgare och fortjanar att
fa det basta bemétandet nir de kommer
till sin egen verksamhet. Har maste vi bli
mycket battre. Bland annat infor vi nu
Coop-skola for personalen.

Coop har nyligen utsetts till Sveriges bade
gronaste och mest hallbara varumérke. Hur
kénns det?

— Jag dr bade glad och stolt 6ver utmér-
kelserna, eftersom det dr svenska konsu-
menter som rostat. Det ar ett tydligt kvitto
pa vart eget hallbarhetsarbete, och jag
vill ocksé tacka alla vara medlemmar och

MER SMAK NR 5 2018

Vad bjuder du familjen pa en vardag? s, “‘
—Jag dlskar italiensk mat, s gérna ‘9 I —
] Mzt ot
en pasta med tomatsas och pancetta. =1${F L R ‘

Vego ar jag inte sa bra pa att laga, men

jag uppskattar god vegetarisk mat. Vinn /7?)/%}’ tnl fOﬁb’DMSfCYfDVLI
Nu blir det fotbollsfest pa Coop arrangerad av

Marabou, Estrella och Carlsberg. Tavla i din butik.
Svara pa tre fragor och skriv din hejaramsa och

Vd och bonusfamilj — hur far du ihop
livspusslet?

fUndeor Pamec leVlelr]ag som du kan vinna dkta SvFF-prylar. Tavlingen genom-
ensamstiende pappa med allt vad det fors pa Stora Coop, Coop Forum och Coop Extra

innebir med vab-dagar, laxlasning under vecka 23 och 24

och aktiviteter. Under barnfria veckor
blir det mer fokus pa jobbet. %

Mer med Coop

Med SJ for halva priset

| Poangshoppen far du 50 procent rabatt pa
tagresor for dina poang. Galler for bokningar
som gors i april-maj med resedatum 1 juni
till 31 augusti 2018.

Sommarklipp med Coop

Smid dina sommarplaner pa coop.se/partner-
erbjudanden. Har hittar du solskenspriser med
foér Magnus Johansson. Coops partners.
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Mer Smak i samarbete med Nutisal

Medlemssidorna

E = ) TILLAGAS GRILLFEST
| [ o B o e Sommarens
J o ] LIGEN MARTENS PA  |STUDEN-
AFTON PINNE | TERI
RULLAR
TURIST
o
1o SNACKS! AMERICANTED |
B N EFTER 90 L . ° AMERICAN BBQ
S RepoA? - Som krispiga tilltugg vid grillen eller i en hirlig & KOLA
= A RAGMJOL ATTRO- ! t“ J fika. Med si t tad Har bjuder Marie Skogstrom, kock och
: ‘ HOFFSTEN i — RAMED paj titt sommarens rika. ivie ] Sina torrostade nya restaurangkonditor som driver Mat & Vin
X d DRIVER NP | STUART notmixer bjuder Nutisal pa en smakresa med Slottsparken i Malma, pa sitt basta recept
3 3 GRILLEN ELLEREN MED DELAD i | i X ) I} L[5 il T
o SOLKORY START inariska influenser fran amerikanska sodern papajimed 13ckeied kNahRIgkola.
. > 3 SPASM
VERK i g
& (YERK till semesterfavoriten Thailand Mordeg
GIRIGA 1 pajform (24 cm diameter)
- e BUDDYS R T ikl
- | FART- PEGGY 120 g smor i tarningar
PR DENLILLA 1 Rostad Gver 1 dl florsocker
X e oppen eld, utan olja.
N AV SO " Det &r dérfor jag Sdiyernmit
] : 7 BONOR smakar extragott! 1agg
P .: TATER FOREBILD lite ekologiskt vaniljsocker
Ty = % | RASPIG GULD- FATT 1
- ! - UPPSATT- |~ l """ > TECKEN ber | 70 Kola- & notfyllning
Eimi - - NING MED +,
cypri- |KLASSE | L Y SVENSKA | GRILLAS | HANGER FAREN | rER ifidu il
omsk |KERMED| HAST: LOTTA- | OFTA  |GRINDEN| SOM | "DEL Ggng v 1,2 dl sirap
0ST | "gAs KAREN | UTE : MED | \JFIKNA 1 dlrasocker
AG- & GUYQNA KARL 1/2 tsk ekologiskt vaniljsocker
e NAFET KaN TGvAA 1 gnutta salt (havssalt)
FOR- BRUKAT 4 1,5 msk vetemjol
SVARS- BORSTE OKEN- Y
TAL KAR| OMRADE b ), 1stort agg
TOPP PLURAL 2 pasar/Nutisal American BBQ ndtter
> orda- | eller Gourmetmix
grann. |
Se
PARNING AR FOT- Mordeg: Arbeta samman smor, florsocker
Bﬁégtl"?_LE ROOIBOS F"’fT;ET MASKA och mjol till en smulig konsistens. Tillsatt agg
KETTER FRAN OSTRON och arbeta samman till en deg. Kavla ut tunt och
> sgz’;; BEFARA fodra en form noggrant. Satti frysen i ca 30 min.
FOR GDLIGT \ ffel och bak a 170° till
ERAMAT Ly DG[#'T agga med (.e.n g:{ el och baka av rja 0° tills
7 pajskalet ar graddat. Ta ut och lat svalna.
o
UGGLAN RERA| Kola- & notfyllning: Smalt samman smor,
LAG 50M 2 sirap, rasocker, vaniljsocker och salt i en kastrull
.;iiih:gf OKAND och lat det svalna! Vispa sedan i vetemj6l och agg.
Ls)TAD Hacka nétterna grovt och lagg dem i pajskalet.
DRAPERAT Hall upp fyllningen i skalet och gradda sedan
PLAGG pajeniugnen pa 160° i ¢a 25 min. Fyllningen
ska inte vara for l6s utan ha stannat. Avnjut
1 med lattvispad gradde nar den kallnat.
Mfﬂtkm%ry%% 1:a pris
Ett present-

/;;—e;enl-ems av )
SILJA LINE

Valkommen att kryssa med Coop
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 pa
coop.se/korsord senast 17 juni.
Vinnarna presenteras pa
coop.se/tavling. Lycka till!
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kort fran Silja
Line (varde
750 kr).

e
L

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

MER SMAK NR 5 2018

Snacks-

Med smak av nyheter!

USA @ Thailand

American BBQ — s6tt & rokigt:
Nétmixeninnehaller bade sott, saltoch s‘mokey
— en perfekt mix med anor franden amerllfanska
sodern. Vad sags om chilindtter, cashewndtter
med smak av honung/karamell och BBQ.
Fantastiskt goda mandlar med en
rokig smak och Kkrispig jattemajs.

Thai Spice — friskt & kryddigt: Niitmixe'rr
har varma undertoner med smak av chili
och citrongrés, cashewndtter med het
smak avingeféra, citrondoftande
mandlar och bitar av kokos.




RABATT

pa alla NIVEA SUN
produkter ' _ —

protecta
moisture

' protect&
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'SAKERT SOLSKYDD
FOR HELA FAMILJEN

*Erbjudandet gdller alla NIVEA SUN produkter, gdller perioden 14/5-10/6 2018

FOTO: KJELL BPERSSON PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 14/5-10/6

SKONHET

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

HARETS BASTISAR

Skonsam rengéring och att inte coconul

hoppa 6ver balsam ar A och O @:ﬂ m.'-ff.'."‘

for ett friskare har. Den kramiga o e ey

L
blandningen av kokosmjolk, "-:_:,'_{':-E
aggviteprotein och kokosolja ger i -

h%g ¢ pr hb ) f% coconul o
aret naring och bygger upp fin milk e

glans. Coconut Milk Shampoo CONDITHINER -

och Conditioner 385 ml, OGX. E""i-_‘:,:‘;g—:;:-'-“i':::

109 kr/st (fran 119 kr/st). e e

[ TR Y Py

blickfanget

Vi trottnar aldrig pa sidbena, valjer
lila och gront bland varens pasteller
och vacker liv i kroppen med ett
solkysst skimmer.

POPPIGA LACK
Imponerande snabb torktid, bred pensel
som tacker hela nageln utan att lamna
nagra rander och en glossighet som
sitter kvar lange. Helt enkelt lysande lack .
i varens snyggaste farger. Wonder Nail"

<_\ 6 ml, IsaDora. 59 kr/st (fran 79 kr/st). -

Ge benen
it sollbyssl

skimmer.

Busenkel
semesterfirg

Vill du ha hjalp ur den virsta
blekheten? Losningen dr en
extremt littanvind bodylotion
som gradvis ger samma natur-
ligt solbruna ton som efter tvéa
veckors semester. Fulladdad med
fukt och en hint av skimmer far
den huden att strala. DermaSpa =
Summer Revivied Shimmer "\\
200 ml, Dove. 45 kr (fran 49,95 kr).




SKONHET

L X J
MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA l l: ‘IS: l

SAKER TRANING I SOLEN

Du solar oftare 4n du tror och det dr inte bara pa
stranden det behovs solskydd. Golfare, cyklister,
joggare och powerpromenerare gor klokt i att
smorja in sig innan det 4r dags for uteliv. Under
en vecka kan ansikte, dekolletage och hinder
komma upp i samma méngd UV-strélning som
de skulle fatt under en hel dag pa stranden. Minst
SPF 30 och ett vattenfast skydd som stir emot
svett gor traningen i solljus sédkrare. Ta med tuben
i viskan, smorj ofta och smorj om igen.

FOTO: ISTOCK PHOTO

Exfoliera

mera [~

Tre enkla steg som tar bort torr |
hud och forhardnader. 1 Tvitta
eller duscha av fotterna i varmt R At
vatten och torka dem. 2 Stoppa {  wmwen
fotterna i de exfolierande sockorna EXFOLIATING
och l1at dem verka i 60 minuter.
3 Efter 3-7 dagar borjar torr hud

Svanen-markt o att flagna bort och efter ca 10-15
och vattenfast 30 E E dagar har du silkeslena fotter.
solskydd utan parfym lotion ag‘ Exfoliating Socks, Salvequick.
elle‘:féirgémnen é{ M :ﬁ o SN USTORRT Fran 175 kr.
bra fér bade dig % P 2, > EZE"FLH Anti-perspirant med dubbelt skydd som testats
och miljén. = = = Eﬁ: i verkliga situationer for att klara av att halla dig ﬁ
------ & e svett- och luktfriiupp till 48 timmar. Dry Fresh

Roll on, Dry Fresh Roll on Men 50 ml, Nivea. ' K
2 for 40 kr. Galler alla Nivea deodorant roll-on W
(frén 28,95 kr/st). Mﬂ/flﬂw’('/%
o

Byt sliphuvud
a aS na Var tredje manad bér du byta
sliphuvud till din fotfil for att

Sun Lotion SPF30 200 ml, Anglamark. Fran 99 kr.
Sun Spray SPF30 200 ml, Anglamark. Fran 99 kr. ‘
< Sun Face SPF30 50 ml, Anglamark. Fran 49,95 kr.

fa maximal effekt.
Inget hojer snyggkanslan sa

snabbt som vilvardade fotter. 1. Velvet Smooth Diamond
Blue Fotfil, Scholl.
Fila forsiktigt 199 kr (449 kr).

Fila hellre ofta och lite, &n en 2. Fotfil Refill Regular 2-pack,
rejil avhyvling ndgra ganger Scholl. 99 kr (199 kr).

om éret. En elektrisk fotfil 3. Intensiv krim fér hard
jobbar snillt och snabbt. hud 60 ml, Scholl. 39,90 kr

(frén 49,95 kr).

FA UT MER AV TRANINGEN
Bra musik och ett kosttillskott som innehaller
koffein, vitaminer och mineraler kan hjalpa dig att f&
ut mer av traningen. Hall pulvret direkt pa tungan,
inget vatten behovs. Snabbt och enkelt.
Kosttillskott ersatter inte en varierad kost och en
halsosam livsstil. Berocca Sport 14-pack. 99 kr (129 kr).

Anvand fotkram
Att smorja regelbundet ar det
bista sattet att halla fétterna

mijuka. WW PM/

[ e

Hr-“"-"'-"‘l_‘H

4F /"*v
L]
D =

TR T A
Wird Hut =

ENERGIKICK

Massera in tvalen till ett skont 16dder och njut
av den uppfriskande doften som ger ny energi
samtidigt som kroppen blir bade ren och len.
Finns i flera olika dofter. Energizing Body Wash
250 ml, Rexona. 15 kr/st (fran 19,95 kr/st).

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP, COOP FORUM OCH COOP. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 14/5-10/6.

FOTO: SHUTTERSTOCK ™




- FROIG NYHET
LADDAD MED
PROTEINER!'

kala avvikelser kan forekomma

5

Hir ar var senaste knapriga nyhet,
Tre Kullor Favabonor och Fron.
Laddad med goda proteiner fran

Favabonan och smaskiga fron.

Perfekt nar du vill unna dig det dir

lite extra. Du hittar Favabonor och
Fron vid vara andra Tre Kullor.

Akta njutning sedan 1817.

. = P @
EN
LEKSANDS

KNACKEBROD
leksands.se

RESTRADDAREN / Maj

Restfestai kvalll

Rensa i kylskapet och bjud pad middag
med ett harligt kryddsmor, en italiensk
brodsallad eller smaskiga rotfrukter.

SMOOTHIE

Overmogna bananer kan man skala och frysa in fér att nir andan
faller pa sléinga ner i en smoothie. Aven en halv pase rucola,
spenat eller liknande kan frysas in f6r att f4 nytt liv i en smoothie
senare.

GOD RORA TILL MATEN

En halv fetaost, en skvitt 6verbliven yoghurt och lite timjan eller
basilika fran en kryddkruka blir en god réra till maten. Smaka av
med lite salt, honung och peppar till exempel.

LACKER PLAT MED ROTFRUKTER

Hir gar det inte att gora fel! Rensa gronsaksladan och leta upp allt
frén skrumpna potatisar och mordétter till svampiga rodbetor och
palsternacka. Skala och klyfta grovt. Vind runt med olivolja och
flingsalt. Nar ugnen har gjort sitt dr férvandlingen ett faktum.
Servera de smakrika rotfrukterna med roran ovan, till exempel.

PANZANELLA

Toskansk brodsallad ar det perfekta sittet att fi bréd som borjar
bli trakigt att forvandlas till ljuvligaste grilltillbehéret. Man kan
anvinda i stort sett vilket brod som helst. Skér i bitar och torrosta
eller stek med olivolja. Blanda med rumsvarma tomater i grova
bitar, girna lite r6dlok, oliver, kanske paprika och forstds lite
extra olivolja och droppad vinéger. Flingsalt och grovmalen

peppar pa toppen!

KRYDDSMOR
Sma burkar av kapris, soltorkade tomater eller oliver,
med bara lite kvar i botten, blir ett ljuvligt
kryddsmér. Mixa grovt och blanda med smér.
Klicka ut pa nygrillade eller stekta
kotttarsbiffar och servera med
potatisklyftor och en stor

sallad. Lyxmiddag!

00’8 ATTOW LNIDV/INVLSNIM3HA VNILSIHHO

FOTO: EVA HILDEN

________________________________________________________________________________________________

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

ik

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 recept i 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 innehaller
30 gsmor (ca 0,3 g laktos) ska
darfor vara OK.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korn innehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och fron 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 specialfram-
stalld. Var noga med att lasa pa
forpackningen vad produkten
innehaller.

MER SMAK NR 5 2018

Titta efter markta recept om Au ar é‘vtrka';n%7

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sméa 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 skummjélkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
)| =GLUTENFRI

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

_______________________

Plastas med rorsocker!

! 1
\ |
: Nar vi gér Mer Smak ténker vi grénti :
1 allaled. Darfor tillverkas plastpasen 1
: runt Mer Smak av "grént” polyeten. :
: Det ar det namn som anvands fér :
1 polyeten som kommer fran en férny- 1
| elsebar ravara. | dag ar denravaran :
: sockerrér fran Sydamerika. :

Ll

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

REDAKTOR
Ewa Lundstrom
ewa.lundstrom@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

SVERIGES =

TIDSKRIFT=R

Nasta

nummer av

KOMMER

Vardagar och helg flyter ihop
och grillen fir jobba flera kvéllar
i veckan — hérligt!

Sill, lax och en underbar
jordgubbstirta — arets godaste
mathelg dr raddad.

"Sommarkokbok” med allt du
behover for en harlig semester!

Redaktionell produktion

Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
111 28 Stockholm

POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO
Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO

Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK

PostNord Stralfors/Evers Druck
GmbH, Meldorf, Tyskland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir dtkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer

och fotografer maste meddela eventuellt
forbehall mot detta. Redaktionen fransiger
sig ansvar for tryckfel.

\WIOMAR

Papper fran

ansvarsfulla kallor
wwiscog  FSC® C115061

K/ /4 FaC

TRYCKSAK
3041 0905

COOP kumd service: o771-17 17 17, info@coop.se
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SAR OTA / Rabarberkaka

. wjm ( 5&[5/0”—7
p °
.Rabarb erfavorit!

Langpannekakor dr det smartaste som finns!
Till kalaset, grillkvallen, tradgardsfesten...

RECEPT: SARA BEGNER STYI_ING: LENA SODERSTROM

'M FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
-

KRakan ar sa
saftig av rabarbern
att den ats bast
ned sked. Lika ]04

Lo dAngen efter!

RABARBERKAKA MED KARDE-
MUMMA & MARSHMALLOWS

TID: 20 MIN + 35 MIN | UGN
UGN: 200°, 125°

16 BITAR

400 g farsk rabarber

% dl strosocker

1 msk mortlade kardemummakarnor
3 dl mini-marshmallows

+ ev florsocker, till servering

KAKSMETEN

+ 3 dlvetemjol

2 tsk bakpulver

+ 1 tsk vaniljpulver eller vaniljsocker
# 200 g smoér, rumsvarmt

2 dl strésocker

* 3 agg

+ 1 dl mjélk

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skélj och skar rabar-
berni 1-2 cm stora bitar. Vand runt dem
med socker och kardemumma.

2. Blanda de torra ingredienserna till
kaksmeten i en skal. Vispa smér och socker
posigt med elvisp. Knéck i ett aggi taget

under tiden vispen &r igang. Tillsatt mjélken

och héllide torra ingredienserna. Vispa till
en jamn smet.
3.Bred ut smeteni en liten langpanna/
ugnsform (ca 25x35 cm) tackt med bak-
platspapper. Férdela rabarbern jamnt
6ver hela kakan. Grédda mitt i ugnen
20 min.
4. Sank varmen till 125° och stré 6ver
marshmallowsen. Gradda ytterligare
ca 15 min. Lat kakan svalna i formen.
Pudra ev 6ver florsocker vid ser-
“vering oﬁl@ér upp i rutor.
i a7 -

HANG Succén
fortsatter!

MED 055
| HOS T! ?\/ 30 sep-7 okt
och 7 okt-14 okt

OMI FORMPA KRETA! W&

Fé6lj med Coop Mer Smak och TUI pa héstens inspirerande resa.
Vi aker till Kreta och laddar soltimmar infér vintern med tréning,
yoga, dans, mental power, matlagning och massor av skratt.

Trana, skratta
och at gott med oss
3 al!

SUCCERESORNA FORTSATTER, nu med nytt hotell!
| h6st aker vi tillbaka till harliga Kreta och nybyggda
Blue Star Euphoria, som ligger precis vid havet strax
utanfér Kolimbari pa Kreta.

Folj med pa en vecka fylld med allt som far dig att
ma bra. Vi kombinerar traning i alla dess former med
vandring, utflykter och inspirerande férelasningar.

NAR:
Resa1) 30 sep-7 okt.
Resa 2) 7 okt—14 okt.

VAR: Grekland, Kreta (Kolimbari)
Blue Star Euphoria Resort TTTTT

PRIS: Fran 14 495 kr

for Coop-medlem

i havet och kvallsmingla. Avser delidubbelrum.

~ . Leila Séderholm (Resa 1&2) - =

Tillsammans med Coops och Sveriges mest inspire-
rande profiler far du din basta ma-bra-vecka nagonsin,
oavsett om du ar nyboérjare eller mer tréaningsvan.

Kom hem starkare, gladare och friskare med kéanslan
av att allt &r méjligt!

Vi ses pd Kreta! /Coop-géinget

AN

Traning ska vara enkelt!
Leila &r tréningsexpert pd
TV4, nu senast i Vardagspuls.
Hon motiverar dig, och du

far massor av konkreta
tips att ta med hem.

Denise Rudberg (Resa 1)
p Den tréning som blirav
ar den bésta tréningen!
Det tycker Denise, som inte
bara ar forfattare utan _
aven utbildad idrottsledare
och aerobic-instruktor.

e
-

—

1
1
1
1
1
|
Men vi tar oss ocksa tid att hdanga vid poolen, bada ! (15095 krfér icke medlem).
1
1
1
1
1
1
1

Hasse Brontén (Resa2)

AVRESA FRAN:
30 sep: Stockholm, Lulea,
Orebro, Billund.
7 okt: Stockholm, Orebro, Billund.

DET HAR INGAR: Allinclusive, mat pa flyget och busstransfer.
Dessutom massor av harliga ma-bra-aktiviteter!

“‘Mia Térnblom (Resa 2)

Mia coachar dig till

‘béttre sjilvledarskap

och far dig att vaga ta

de dar stegen du borde. - -
Manga skratt och ny

‘mental kraft utlovas.

-8ara Begner
inspirerar till
goda matval! «

Komikern Hasse Brontén ser
till att du far ditt livs roligaste
vecka. Med humor delar han
med sig av sina betraktelser
avomvarlden. Varning for
tuffa skrattpass! =

Cecilia Ehrling Danermark (Resa1)  Ann Wilson (Resa2)

Cecilia &r kénd fran Let’s
dance. Hon far dig garanterat
att kdnna dig som golvets
drottningiallt fran disco,
samba och zumba till annan
rolig danstréning. '

Lat Ann Wilson inspirera och

med sin djupa kunskap lara

dig dansens grunder. Njut av

olika dansstilar och roliga—«."

stegkombinationer, allt varvat

med vdrme, gladje och humor.
- .

Sara Begner (Resa2)

Mer Smaks matkreatér och chef fér Coop
provkék och hennes hégra hand Danielle
Brookes (Resa1) lar dig vissa vardagsmaten
séd att den blir godare, grénare och nyttigare.

SA BOKAR DU: MER INFO & BOKNING HITTAR DU PA COOP.SE/KOMIFORMRESA VID FRAGOR MEJLA: TRANINGSRESOR@TUL.SE

°
Resan dr ett samarbete mellan w Sf% v TUl




*Galler nar du handlar for minst 800 kr, t.o.m. 2018-06-05. Endast fér nya kunder.



