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Alspdnsrdkta Korvar
O5T & BACON

r

TPOTATIS-
SALLAD!

r "

Alla sommarkvillar kan bli grillkvillar. Kép hem firdig
grillbricka, sallad och sas fran Coop, sa ar ni alltid

beredda nar suget efter grillat kommer.
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Darfor far du Mer Smak

Du far den hér 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.

Alla recept proviagas

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker.

| brodhyllan finns Coops nya bondlim-
pa: ett mustigt och saftigt brod, bakat
i Skane av kooperativa Sydéstbagarn

i Kristianstad. Limpan ar bakad pa
vetemjol, ragmjol, ragsurdeg och skal-
lat ragmjol. Skallning innebar att hett
vatten halls over mjolet. Detta tillsam-
mans med surdegen gor att brodet blir
saftigt, spanstigt och aromatiskt.
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Lata dagar vacker
min kreativitet till liv!

INGET SLAR SVENSK sommar, och ju mer jag
reser, desto mer uppskattar jag semester
pa hemmaplan. Mitt smultronstille finns
pa Gotland, dir jag njuter av lata dagar pa
stranden, en eftermiddagsfika i skuggan
och langsittarmiddagar vid grillen. Det
enda jag saknar dr en hammock och den
hirliga kdnslan av ett vilsamt gung under
taket som ger perfekt skugga. Hingmatta
iall 4ra, men inget slar hammocken, och
det ar kanske i ar jag overraskar familjen
med att faktiskt skaffa en.

FRANVARO AV BRATTOM vicker liv i lusten
att prova nya recept med overraskande
smakkombinationer, och jag lagger all
matlagningsfokus pa middagen. Saser,
réror och massor av gront far mer karlek,
och pa sidorna 16-23 hjilper matkreatoren
Lena Soderstrom dig att bli kvallens mid-

dagsmiistare. Jordgubbssalsa, en het lax, . Ata \
farskpotatispizza och galet goda tacos | hb’ ', coop.se

ar mums for alla runt bordet.

; Bakom kulisserna

”Sillen éir absolut viktigast!”
Joel Wareus har fotograferat omslaget och
det fina midsommarjobbet pa sidan 8. For-
utom att han &r en mastare pa att ta harliga
bilder servar han alltid hela arbetsteamet
med gott kaffe med jamna mellanrum.
Gamla burkar och glas samsas med fin kera-
mik pa kaffebrickan - ett tips att ta efter!
Hur firar du sjalv midsommar, Joel?

- Det blir valdigt klassiskt skargardsliv
med en hejdundrande massa goa sillar.
Sillen ar absolut viktigast! Midsommardagen
ar motsatsen till klassisk. Da kor vi alltid
reggaeafton med stor barbecue.

\ > )
. | &rmatkreator N

MER SMAK / Juni & Juli

Mid sommiar
med frokmacke,
roror, sill och
annat qott!

Se sid 8.

MEN STARTEN PA sommaren ir
trots allt den magiska mid-
sommarlunchen, och for att
minska stressen har jag
gjort fem ratter som
sikrar att allt du vill
ha for en hirlig
midsommar finns
pa plats. Till-
sammans med
jordgubbs-

tartan trum-

far det dven ett
lynnigt mid-
sommarvéider.

~

Glad 4 N
midsommar! ! Tyck till

s om Mer Smak!
mersmak@
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=" och chef for
Coop provkék.




Lokala avvikelser kan forekomma.

Det finns bara ett sitt
att stoppa den...

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Tips

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

)

AHLGRENS
Sverij E |

'€€es godaste b

Sommarsmak:

MEION! &

Vattenmelon ar god iskall, men honungsmelon och galiamelon funkar
som tomater; de dr absolut godast nir de har fatt std framme sa att
den ljuvligt s6ta smaken kommer fram.

FOTO: ERIK LINDVALL

Melon till frukost
Klassikern ar forstéas att

Mixad meloni drink
Mixa 1 kg urkarnad tarnad
vattenmelon med 3 dliskuber
och Rose's lime (eller pressad

Melonii sallad
Alla melonsorter passari

»Spelarna ar sina
egna experter«

Mats Brostrém har lagat mat at
fotbollslandslaget i 18 ar. Under VM
i Ryssland gor han det igen.

sallad. Godast &r om melon- lagga melonkuber i grekisk
yoghurt. Glom inte rostade
valnétter pa toppen och

ringlad honung.

kuberna (garna bade vatten-
melon och ndtmelon, till
exempel) kombineras med

limesaft). Spetsa eventuellt

-
i\ -

W (g plattar for att firg Sege,
n?

nagot salt, som fetaosti
kuber eller grillad halloumi.
Myntablad ar gott att stro
over. Och garna rostade fron

Hur funkar det att vara fotbollskock?
—Jagar pa plats en vecka fore forsta
matchen och satter upp koket pé vart
Base camp, ett hotell vid Svarta havet.
Ibland tar jag med egna ravaror, ibland
bestaller jag. Vi gér inte ut och ater, sé va-

som ocksé kan vara lite salta.

\e

BLINTER- RYSKA PLATTAR

TID: 20 MIN + TID ATT JASA
Supergott till ett glas bubbel.

riation ar viktigt. Killarna gillar husmans-
kost som raggmunk och wallenbergare.

Hur mycket tanker du pé t ex naring?
- Inte s& mycket. Spelarna &r sina egna
experter, men det finns riktlinjer. De ater

CA 15 STORA eller 30 SMA BLINIER det dubbla mot vad du och jag gor och fyl-

~2agg ler magen med pasta innan de tar det de
#5dlmjolk tycker ar gott. Jag lagar garna stekt fisk
25 g jast

och mycket gronsaker. Sotsaker undviker

# 2 dl vetemjél jag. Men garna frukt och bar. Vissa kvallar

+ 2 dl bovetemjol

2. Smalt fettet. Vispa vitorna till hart skum.

gor jag extra god mat, som pepparstek.

1tsksalt . Blanda smeten med aggviteskummet Hur ser maten ut matchdagar?
R G och fettet strax fore graddningen. Gradda —De som har barn vill ha frukost tidigt
TILLBEHOR tjocka plattar pa svag till medelstark och de andra senare. Alla ater vad de vill.

varme i plattlagg eller stekpanna. Ta ca

1 msk smet till varje blini i plattlagg eller
ca 1dlsmetoch klicka ut till tre storre
blinier i stekpanna. Vand plattarna nar de
jast upp och ytan stelnat och blivit porig.
3. Servera blinierna varma med gradd-

fil, créeme fraiche eller smetana och andra
tillbehor i skélar, t ex l6jrom/annan rom,
finhackad rodlok, hackad dill eller graslok.
Finstrimlad gravad lax &r ocksa gott pa.

Om det ar sen match ar det tvé luncher,

en mindrevid 12 och en rejal vid 15. Vilan
arviktig, och sedan ett snacks fére avfard
tillarenan. Sedan ater man inget forran
efterat, bara massor av vatska och kanske
frukt. Efter match laddar de igen. Garna
riktig middag inom en timme, men det

klarar de nastan aldrig. Det blir =~ _—
oftaen macka. Ofta sitter \

graddfil/smetana, rodlok, l6jrom, dill

GORSAHAR

1. Separera gulor och vitor. Varm mjolken
till 37°. Ror ut jasten i lite av mjolken i

en bunke. Tillsatt resten av mjolken och
vispa i mjolet, lite i taget, till en slat smet.
Ror i salt och aggulor. Tack bunken med
plast eller handduk. Lat smeten jasa

ca 1 timme i rumstemperatur.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

man i ett flygplan da. f
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GURKSOPPA MED KRUTONGER

TID: 25 MIN + TID ATT DRA
En iskyld elegant soppa!

4 PORTIONER

# 1 gurka (ca 400 g)

+ 2 tomater

+ % liten réd paprika

= ¥ vitloksklyfta

= % rod chili

6 dlvatten

+ 2 hons- eller gronsaks-
buljongtérningar

2 dl torrtvittvin

+ % dl pressad citronsaft

+ salt och svartpeppar

+ 2 msk olivolja

KRUTONGER

+ 4 ljusa brodskivor
+ 2 msk olivolja

¥ tsk salt

2 krm cayennepeppar

GORSAHAR

1. Skala gurkan sé den
blir randig. Riv grovt pa
rivjarn nerien bunke.
Dela tomaterna och grop
ut karnorna med en sked.
Skar tomatkottetifina
smé tarningar. Fintérna
paprikan och hacka chili
och vitlok.

2. Koka upp 2 dlav vattnet
med buljongtarningarna.
Hallivinet och ta bort frén
varmen nar tarningarna
smalt. Lat svalna.

3. Hall buljongen, resten av
vattnet, citronsaft och alla
gronsaker i bunken med
gurkan. Lat st& och dra minst
1timme men garna langre.
4. Skéar brodet i sma tar-
ningar och vand runtiolja,
salt och cayennepeppar.
Rosta mittiugnenca 10
min. Smaka av soppan med
salt och peppar och droppai
olivolja vid servering. Toppa
med krutonger.

b X <OKSKNEP

Man kan ldra sig nagot nytt varje dag...
Har du koll pa de hir smarta tipsen?

PIZZA PRONTO!

Pizza blir s& mycket
godare med hemgjord
deg. Mendet ar ju lite
omstandligt. Nasta gang
du lagar pizza, gor en for
stor sats av bade deg och
tomatsas. Frysin det som
inte gar at enligt nedan.

Gor sa har: Kavla ut degen till en pizza, bred
pa tomatséas och rulla ihop med smorpapper
mellan. Frys in. Nar pizzasuget kommer:

Ta fram, [at tina och rulla ut. Klart att lagga

pa topping!

BANANGLASS .\
Frysinriktigt bruna, skalade { ':.
bananerien pase. Gor glass av ) r-
dem genom att mixa dem frysta. By
Servera med passionsfrukt och ',;.

myntakvist. Eller klassisk
chokladsés forstéas!

CITRUSFRASCHT

Gor rent mikron super-
enkelt genom att halla

vatten i en skal, pressa
i saftenav 1 citron och

aven lagga i citronhal-

vorna. Mikra 3 minuter.
Torka avinne i mikron.

TORRT BROD!
Brodtarningar blir krispig
topping péa gratang till-
sammans med ost.
Man kan ocksé mixa i
torrt brod i tomatsoppa
for bra konsistens och
mildare smak.

AV TIO TOMATER
SOM KOPS I SVERIGE
KOMMER FRAN

SVERIGE.

KALLA: SVENSKMARKNING
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Arets sill smakar

Jonas Espefors, driftschef pa
restaurangen Salt & Sill, &ren av
kreatérerna bakom arets sill med
smak av lingon och punsch som
gors av Kladesholmen Seafood.

Hur kom ni pa den har smakkombina-
tionen?

—Just smaken lingon/punsch har vi
haft hos oss under manga ar, och vi har
fatt valdigt positiv feedback pa den.
Sott och syrligt ar en smakkombination
som passar bra till sillinlaggningar. Just
lingonen med sin syrlighet och den sé6ta
punschen kanns som en valdigt svensk
smaksattning som passar sillen otroligt
bra. Vi ar ett team har pa Salt & Sill som
gjort arets sill tillsammans. Darefter har
Kladesholmen Seafood och jag jobbat
vidare for att den ska fungeraideras
produktionslinje.

Vad tycker du &r viktigt att tdnka pa
nar man tar fram en ny smak?

—Vissa smaker passar pd sommaren
men inte lika bra pa vintern. Darfor anvan-
der jag ravaror som ar i sdsong, som t ex
ramslok pa varen.

Vilken sill &r din egen favorit?

—-Jag alskar matjessill med brynt smor,
pepparrot, kapris och rodlok! Men till
midsommar ater jag den med graddfil och

avvarje sald
burk av Arets sill
gar oavkortat till
Sjoraddningen.

MER SMAK NR 6/7 2018

k FUNSCH

graslok. Jag ar ocksa valdigt fortjust i
2010 &rs sillinlaggning med senap och
maltwhisky.

Tréttnar du aldrig pa sill?

—-Na, jag ater nog sill varje dag. Det
ar bara fantasin som satter granser for
kryddningen. Det ar kul att testa nya
trendiga smaker, men matjessill och
vanlig loksill &r de som haller i langden.

Salt & Sill ligger pa Klddesholmen
utanfér Tjérn. Pa Klddesholmen har
ni till och med d6pt om nationalda-
gen till Sillens dag. Vad hander da?
—Varje ar den 6 juni ar det folkfest pa
Kladesholmen. Da dukar vi upp ett lang-
bord langs hela piren. Salt & Sill saljer
en smaktallrik i samarbete med Klades-
holmen Seafood déar hela forsaljningen
oavkortat gar till Sjoraddningen. De gor
ett fantastiskt arbete som vi vill stodja.

_HOWDOES
THE PERFECT

MO0JITC

TASTE YOUR
CURIOSITY.




ANTLIGEN DAGS FOR

/Mid sommariuwnch!

Som vi har langtat efter lunch ute, nyplockade blommor och
ljusa sommarkvéllar. Sara Begner dukar upp sina BASTA RECEPT
TILL MIDSOMMAR och avslutar med en ljuvlig tirta.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: JOEL WAREUS

Tips!
Dubbla
receptet och
gortva platar
knécke nar
du anda ar
igang!

FROKNACKE MED
VALLMO

TID: 10 MIN + 1 TIMME | UGNEN
UGN: 175°

Hembakt bréd dr bdsta
festmiddagsfaktorn!

Inte svdrt att géra.

1 PLAT

+ % dl kokosfett
1 dl solrosfron

+ 1 dl sesamfrén
# 1dllinfrén

2 msk vallmofrén
2 msk fiberhusk

2 dlvatten

2 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Rér ihop
de torraingredienserna, aven
saltet, i en bunke och tillsatt ko-
kosfettet. Hall i kokande vatten
ochrorihop till en kladdig deg.
2. Tryck ut degen med fingrarna
sétuntdet gar pd en plat med
bakplatspapper. Gradda mitt
iugnen ca 30 min.

3. Oppna ugnsluckan en stund
och stang av varmen. Stang
luckan igen och L4t sté tills bro-
det ar krispigt, ca 30 min till. Lat
svalna. Brytibitar och servera
med smor eller rororna.

TVA SORTERS RCROR

TID: 25 MIN
En med lax och en med véster-
bottensost — bdda dr godast!

6 PORTIONER

VARMROKT LAXRORA

200 g varmrokt lax

200 g philadelphiaost,
eller annan farskost

% dl hovmistarsas

+ 2 msk finhackad dill

VASTERBOTTEN- OCH
KUMMINRORA
1 msk kumminfron

(+ ev mer till garnering)
150 g riven véasterbottensost
200 g philadelphiaost,

eller annan farskost
+ 2 msk finskuren graslék
froknacke, till servering

GORSAHAR

1. Mosa sonder laxen och blanda
med farskost och hovmastar-
sas. Ror ner finhackad dill.

2. Rosta kumminfrona tills

de doftarien torr stekpanna.
Blanda vasterbottensosten
med farskost och kumminfréna.
Ror ner grasloken.

3. Serverarororna med fro-
knacket.

MER SMAK NR 6/7 2018

Midsommarblomster
och vackra gamla fat dr
sommarfint pd bordet.

Iy
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KRAFTSILL MED
M & hodlox
TID: 15 MIN

Sill som far samsas med krdft-
stjdrtar — wow, vilken god smak!

8 BUFFEPORTIONER

2 frp 5-minuterssill (420 g)

170 g kraftstjartar

3 dlcréme fraiche

+ 1 rodlok, finhackad

+ % dl finhackad dill

% burk réd rom (40 g)

+ Y liten citron, finrivet
skal (endast det gula)
och 1 msk saft

GORSAHAR

Skarsillenica 1 cm stora bitar
och lat kraftstjartarnarinna av.
Rorihop créme fraichen med
Lok, dill, rom och citron. Vand
ner sill och kraftstjartar i sdsen.

I0

o
j\\ A

FANKALSSILL

TID: 10 MIN + TID ATT DRA [E [11
En frasch sill i klar lag som kom-
pletterar den krdmiga perfekt.

8 BUFFEPORTIONER

2 frp 5-minuterssill (420 g)

% msk fankalsfrén

# 1 liten fankal

+ 1dlolivolja

% dl pressad citronsaft

2 msk vitvinsvinager

+ 1 salladslok, strimlad

+ Y liten citron, i tunna skivor

GORSAHAR

1. Skarsillenica 1 cm stora bitar
och laggien skal. Rosta fankals-
fronaien torr stekpanna tills de
borjar dofta. Skiva fankalen tunt,
garna med mandolin.

2.Vand runtsill och fankal med
olja, citronsaft, vinager, sallads-
6k och fankalsfron. Lat st& minst
30 min fore servering. Garnera
med citron.

SOMRIC, GRONSALLAD MED
SPARRLS & AGG

TID: 30 MIN [€
Krispiga radisor, knaprig sparris och sd len

SMORDECSFLAN MED
ALLROKT LAY, TOMATER
& ONTR

TID: 25 MIN UGN: 200°

farskpotatis och dgg. Sommar pd ett fat!

8 PORTIONER Den frasiga bottnen dren perfekt
+ 800 g farskpotatis grund fér all hdrlig topping.
4 4gg Tips!

Med bitar av
matjessill och
ringlat brynt
smor pa blir

dettaen hel

DRESSING lunchratt.
1 dlolivolja

2 msk vitvinsvinager
1dlfinriven vasterbottenost
salt och svartpeppar

8 PORTIONER

1 rulle kyld smordeg (265 g)
~14agg

# 4 dl créme fraiche

200 g kallrékt lax i skivor

+ 1 knippa grén sparris
+ 70 g salladsmix
+ 1 knippa radisor, skivade

GORSAHAR
1. Koka potatisen i saltat vatten. Mixa ihop

allaingredienser till dressingen. Lagg
aggen i en kastrull med vatten och L&t koka
6 min for en kramig gula.

2. Ansa sparrisen och lagg den i kokande
saltat vatten. Lat koka 3 min och skélj av

i kallt vatten. Dela i tre bitar.

3.Fordela alla gronsaker pé ett fat med
potatis och aggen delade i halvor. Ringla
Over dressingen.

MER SMAK NR 6/7 2018 ER SMAK NR
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200 g smé kvisttomater,
delade
s plockade orter
(dill, persilja, graslok)
% liten citron, skivad
« farskmalen svartpeppar
+ ca 2 msk flytande honung

"l

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Rulla
ut smordegen péa en plat med
bakplatspapper. Pensla med
lattvispat agg och baka mitt
iugnen till fin farg, ca 15 min.
Lat svalna.

2. Bred péa créme fraichen.
Toppa med lax, tomater och

Orter, garnera med citronskivor.
Dra nagravarv med pepparkvar-
nen ochringla éver honung.




MIDSOMMAR / Ljuvlig lunchbuffé

SOMMARTARTA MED LEMON
CURD- GRADDE & MANDELKAKA

TID: 1 TIMME UGN 175°
Kombinationen mandelmassa, karde-
mumma, lemon curd och jordgubbar ...
Ljuvligt!

12 PORTIONER

+ 250 g rumsvarmt smor

+ 1 dlsocker

500 g grovriven mandelmassa
4 agg

+ 1 dl majsmjol

Y2 msk mortlad kardemumma

+ 1% dl hackad mandel, till formen

TOPPING/FYLLNING

4 dlvispgradde

1 ask mascarpone (250 g)
1% dllemon curd

+1-1 " liter jordgubbar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa smor och
socker porost med elvisp. Tillsatt dvriga
ingredienser till smeten och ror till en
smet.

2.Smorjen form, ca 26 cm i diameter.
Broa med finhackad mandel. Hall smeten
i formen. Gradda i mitten avugnen ca 35
min. L&t svalna.

3. Vispa gradde och mascarpone fluffigt
med elvisp. Ror ner lemon curden. Skar
kakan i tva bottnar. Tack undre bottnen
med skivade jordgubbar. Bred halften av
citrongradden ovanpa. Lagg pa den an-
dra bottnen. Bred pa resten av gradden.
Toppa med jordgubbar.

LFEMDRUPFS

®
ensin smaks

NU HAR VI GATT
OCH BLIVIT

EKOLOGISKA!

OCH HAR 307% MINDRE SOCKER!

* Nygarda EKO innehdller ekologlsk fruktjuice, ekologiskt socker
‘och & helt utan konserveringsmedel och artificiella férgdmnen.

Bottnarna och
kramen kan
goras i forvag
och séttas
ihop strax fére
servering.

ZOEGAS

SELECTED

FORZA! =

ELDIG & KRAFTFULL

EXTR

A MORKROST

Gott kaffe ar vart hantverk och-passion. ZOEGAS
Forza! &r en blandning-av Santoskaffe fran Brasilien
och handplockade hégvuxma Arabicabonor fran
Ostafrikas bergssluttningar. | vart kafferosteri i
Helsingborg har vara rostmastare rostat bénorna
extra morkt for att nyta fram ett eldigt och smakrikt
kaffe, med toner av-mork choklad och chili.

Zoegas.se

Gt e
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Kvarg, mascarpone eller lite
hardare farskost, allt funkar i
den héar harliga desserten.

v Mathjilten: Karoline Nordefors

"VI FIRAR HOGTIDER MED
BRUTNA SERVETTER”

Trerdtters med vin pa séndagar, hotell- med demens kan glomma vad man gor
frukost pA mandagar och dessert varje med besticken. Da ir det tryggt att spegla

éix/ms 0Ch Wonshins« -

ook med ambitioner

Vem: Karoline Nordefors.

Vad: Kock pa Vardaga Silverpark i Taby,

ott sarskilt boende for personer dver 65

ar. Har arbetat ett och ett halv &r men har
redan hunnit vinna flera priser.

Familj: Man och tvé barn, 7 och9ar.
Favoritratt? "Asiatisk biffsallad ar valdigt
gott. Eller panzanella, en toskansk brodsal-
lad med tomater, rodlok och stora rostade
brédkrutonger. Bada ar perfekta fran
Klimat- och resurssynpunkt.”

"~ Mérta_Nyberg och Barbro Svantesson, som bor pa
- "Vardaga Silverpark, med kocken Karoline Nordefors

somrhar vunnit flera priser for sin matlagning.

dag till lunchen. Det later som ett liv

i lyx. Och det &r det ocksa. Pa dldrebo-

endet dar Karoline Nordefors arbetar
ar maten det som ger livet mening.

AMANDAGAR dukas det upp en
“hotellfrukost” i lobbyn pa Var-
daga Silverpark. Morgonjympan
som foljer efter frukosten ar klar och de
boende gar tillbaka till sina avdelningar.
Karoline Nordefors, som ar kock pa dldre-
boendet, berittar om fler rutiner som ir
sa viktiga att hinga upp vardagen pa.

—Pa mandagar ar det alltid nagon form
av korv till lunch, pa tisdagar fisk, torsda-
gar soppa och sd vidare. Pa fredagsefter-
middagar ar det "After work” med bingo,
snacks och valfri dryck. Vill man ha ett
glas vin gar det bra.

Karoline visar dagens meny dar lunch
ar "Hemrullade kéttbullar med graddsas,
rarérda lingon, pressgurka och nykokt
potatis. Dessert: Fruktsallad med farsk-
ostkram.” Nista dag: "Kycklinggryta med
soltorkade tomater och fetaost. Dessert:
karamell-panna cotta med hallonsas”.

Det later dyrt det har ...

— Vi far inte mer pengar dn andra boen-
den. Ett av de viktigaste knepen for att fa
pengarna att racka till alla guldkanter ar
att varva med mycket vegetarisk mat, som
automatiskt blir billigare. Och att utnyttja
tekniken. Ugnar idag ar fantastiska.
Varfér gorinte alla sd har?

—Att vara kock kan vara ett ensamt
jobb, utan mojlighet att utbyta erfarenhe-

ter och fa inspiration. Jag forsoker rada bot

pa det genom att aka runt och halla kurser.
Det ar ocksa viktigt att ha en chef som
staller krav och ar tydlig. Man kan borja
med mindre saker, som att byta ut frukt-
salladen pa burk mot farsk fruktsallad.

Men det handlar inte bara om pengar
och ny teknik. I grunden finns kunskap
om vad en dldre person behéver for att
fungera och ma sa bra som méjligt.

—Det ar ofta sma saker som gor det.
Som att sitta mitt emot nagon. En person
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sig i personen mittemot. Eller den knall-
roda punkten som vi har pa fatet till kaffe-
koppen som signalerar var koppen ska sta.

Kioskvagnen som en i personalen gar
runt med en gang i veckan ar uppskattad.
Att kunna kopa kakor eller liknande for att
bjuda eventuella besékande pa ar en trygg-
het fér den som bor dér.

Att mot en avgift kunna bjuda sin familj
pa mat nar de kommer och hilsar pa ger
en rejal guldkant i livet. Att inte lingre
kunna laga mat sjalv, och inte heller kunna
ta sig ut pa restaurang, kan vara en sorg.

— Vi har nyligen haft en ”bréllopsmid-
dag” hir fér en gudson till en av de boende
som inte kunde nirvara pa sjilva festen. Vi
gjorde en liten festmiddag for det blivande
brudparet som gudmor da kunde bjuda pa.
Det kéndes fint.

Forra aret vann Vardaga Silverpark ett

kvalitetspris fran Taby kommun, och priset

var en hel extra miljon kronor till verk-
samheten. Nu dr de pengarna investerade
i nytt porslin, och pa innergarden star ett
vaxthus. Lite lingre bort ligger honshuset.
Det handlar bara om ett 40-tal meter att
ga for att kunna hélsa pa hénorna, men for
de boende blir det 4nda en liten promenad.
Vilka utmaningar har du som kock fér aldre?

—Jag tanker mycket pa doftupplevelser,
for att fa upp aptiten. Darfor kokas till ex-
empel potatisen pa avdelningen s att man
kdnner matdoften lite i forvag. En annan
sak jag gor ar att “gdmma” grénsakerna,
sa att brodet till exempel innehéller mixa-
de bonor. Det dr vildigt latt att man petar
bort till exempel drterna om man inte har
sa stor aptit. Till fruktsalladen serverar
jag ofta vaniljkvarg, som innehaller mer
protein. Den hemgjorda glassen som ingar
i trerttersmenyn pa sondagar innehéller
mycket dgg, vilket ocksd ger protein. Men
jag forsoker se till att de flesta smaker ar
valkianda. ”De rarérda lingonen ér till och
med godare 4n mammas!” inflikar Barbro
Svantesson. &

Text: Anna Gidgéard Foto: Thron Ullberg

FOTO: JOEL WAREUS STYLING:KAROLINA OLSON HAGLUND
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"CHEESECAKE' MED MOROTS -
MARMELAD & KNACKECRUNCH

TID: 35 MIN + TID ATT KALLNA

CA 6 PORTIONER

+ 40 g knackebrod

+ % dl pumpakarnor

% dl mandel, hackad

1 tsk mortlade kardemummakarnor
1 msk smor

+ 2 msk flytande honung

1 krm flingsalt

MOROTSMARMELAD

250 g morotter

+ Y citron, finrivet skal (endast det gula)
och pressad saft

1 dlvatten

2 ' dl syltsocker

Smart,
FARSKOSTKRAM supergott och
. smidigt som
200 g farskost dessert!
+ 2 dlvispgradde

# 1 tsk vaniljsocker

GORSAHAR

1. Morotsmarmelad: Skala och finriv
morotterna. Blanda mordtter och citron
med vatten och syltsocker i en kastrull.
Lat koka utan lock ca 10 min. Hall marme-
laden i varma, val rengjorda glasburkar.
Forslut och forvara i kylen.

2. Krossa knackebrodet och blanda med
pumpakarnor, mandel och kardemumma.
Stek smulet krispigt i smor, honung och
saltien stekpanna under omrorning,

ca 3 min. Stré ut pé ett fat. Lat svalna.

3. Vispa farskosten fluffig med gradde
och vaniljsocker.

4, Skeda upp lite marmelad i sméa glas och
sedan ett lager farskostvisp. Toppa med
crunchet och servera direkt.

-
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KYCKLINGMACKOR
CAESAR-STLE

TID: 35 MIN UGN: 175° [ ]
En underbar macka som passar
till bade lunch och middag.

4 PORTIONER

+ 4 kycklingfiléer

1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

1 msk smér

+ 1 mskolja

+ 150 g kdrsbarstomater
pa kvist

+ 1 mskolivolja

PARMESANSAS

+ 2 dl majonnés

8 sardeller

+ 1 tsk dijonsenap

# 1% msk pressad citronsaft
1 tsk worcestershiresas

+ 1 dlfarskriven parmesan

+ 1-2 vitloksklyftor, rivna
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

+ 4 brédskivor, garna surdeg
+ 4 skivor lufttorkad skinka
+ 1 romansallad

+ 1 dlfarskriven parmesan

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Krydda
kycklingfiléerna med salt och
peppar. Hetta uppiolja en stek-
panna och klicka i smor. Stek
kycklingen till fin farg pé bada
sidor. Lagg filéerna tillsammans
med tomaterna pa en ugnsplat.
Ringla 6ver olja och salta pa
tomaterna. Tillaga mittiugnen
tills kycklingen har en inner-
temperatur p& 70°, ca 15 min.
2. Mixa ihop majonnasen med
sardeller, senap, citronsaft

och worcestershiresas. Ror
ner parmesanen och smaka

av med vitlok, salt och peppar.
3. Rosta broden och skeda pa
lite s&s. Lagg pa en kycklingfilé
och toppa med en skinkskiva.
Servera med sallad, tomater,
mer riven parmesan och resten
av sasen.
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ROKTA RAKOR & ROKT FISK MED ROSTAD POTATISSALLAD & APPELSALSA

TID: 30 MIN

UGN: 225°

Appelsalsa dr nya sommar-
tillbehéret till "allt”!

4 PORTIONER

+ 1 kg farskpotatis

s 4 roda knipplokar

2 msk olivolja

1 tsk salt

+ Vs tsk svartpeppar

3 dl plockade orter, t ex
dill, persilja, basilika

VINAGRETT

+ 3 msk olivolja

1 msk rod- eller
vitvinsvinager

+ 1 msk pressad citronsaft

+ 1 msk flytande honung
1 tsk dijonsenap
salt och nymalen svartpeppar

APPELSALSA

2 applen

2 dl finhackad graslok
1 liten burk kapris (100 g)
1 msk appelcidervinager
2 msk olivolja

s svartpeppar

TILL SERVERING

varmrokt fisk, t ex bockling,
roding eller laxfenor

rokta rakor

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Dela pota-

tisen och dela loken pa langden
(&ven genom hela blasten). Lagg
potatis och [0k pa en plat med

bakplatspapper. Ringla 6ver olja,

salta och peppra. Rosta mitt i
ugnen ca 20 min, ror om nagon
gang under tiden.

2, Fintarna applena och rorihop
med resten av ingredienserna
till appelsalsan. Smaka av med
peppar.

3. Vispaihop olja, vinager,
citronsaft, honung och senap till
envinagrett. Smaka av med salt
och peppar. Vand ner den varma
potatisen, loken och de farska
orterna.

4. Servera tillbehoren till varm-
rokt fisk och rakor.

—>
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SOMMARMAT / For alla tillfillen

Piz;a med pesto

8 mozzarellaj'f }
L

Pizza bianca med -
e . mozzarella, broccoli
: & salami

Pizza med auber-
ginekram & kron-.
adrtskocka

Y

SARNENS EAVORT

PLIIA MED PESTO & MOZZARELLA

TID: 40 MIN UGN: 225°
Hemgjord pesto — finns inget godare!

2PIZZOR
1 frp pizzadeg, gdrna surdeg (400 g)

PESTO

#2/3dl pinjenétter, torrostade (40 g)
+ 1 kruka basilika

+ 1-2 vitloksklyftor, skivade

+ 4 msk olivolja

+ 1 dlfinriven parmesan

salt och svartpeppar

TOPPING

+4—5 tomater, garnaiolika farger
+'/3dl pinjendtter, torrostade

+ basilikablad

flingsalt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Mixa pinjendtter, basilika, vitlok och
oljatill en slat kram. Vand ner parmesa-
nen och smaka av med salt och peppar.
2. Kavla/dra ut pizzadegen och lagg den
pa en plat med bakplatspapper. Bred
peston pa pizzan. Toppa med tomatski-
vor och gradda mittiugnen 15 min.

3. Toppa med pinjendtter och basilika-
blad. Salta och peppra.

PLI2A MED AUBERGINEKRAM
& KRONARTSKOCKA

TID: 40 MIN + TID FOR
AUBERGINEKRAMEN

UGN: 225°

Om du vill f& en ny twist pd din pizza
gor du den hdr auberginekrdmen.
Ljuvlig.

2PIZZOR

AUBERGINEKRAM

+ 1 aubergine (ca 300 g)

+ 2 msk olivolja

+ 1 msk finhackad persilja
salt och svartpeppar

TOPPING

+ Y zucchini

2 dl marinerade kronartskockor,
i klyftor (140 g)

flingsalt och svartpeppar

+ 10 kérsbarstomater, skivade

+ 20 svartaoliver

s rucola
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1 frp pizzadeg, gérna surdeg (400 g)

PLZIA BIANCA MED MOZZARELLA,
BROCCOLL & SALAMI

TID: 40 MIN UGN: 225°
Salami dr en klassiker pd pizza, och
med broccoli blir det helt suverént.

2 PIZZOR

1 frp pizzadeg, gdrna surdeg (400 g)
+ 125 g broccolibuketter

+ 1 msk olivolja

salt och svartpeppar

1% dl smetana

+ 100 g riven pizzaost

TOPPING

+ 8 tunna skivor italiensk salami
+ 1 mozzarella (125 g)

* citron, skal (endast det gula)
svartpeppar

GORSAHAR
1. Skér broccolibuketterna i skivor.

Fras dem hastigtioljairiktigt het panna.

Salta och peppra.

2. Kavla/dra ut pizzadegen och lagg den
pa en plat med bakplatspapper. Bred
smetana pé pizzan. Toppa med ost och
broccoli, gradda mittiugnen ca 15 min.
3. Toppa med salami och mozzarellan

riven i mindre bitar. Riv dver lite citronskal

och draettvarv med pepparkvarnen.

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Nagga auber-

ginen nagra ganger med en kniv.

Lagg denienugnsform och baka mitt
i ugnen tills den ar mjuk, 30-40 min.
Dela och lat svalna nagot. Ta bort ska-
let och mixa auberginen slat. Blanda
med olja och persilja och smaka av
med salt och peppar.

2. Kavla/dra ut pizzadegen och lagg
den péen plat med bakpléatspapper.
Bred ut kramen pa pizzan. Skiva
zucchinin tunt, ev p& mandolin, och
férdela pa pizzan tillsammans med
kronartskockor. Gradda mittiugnen
ca 15 min.

3. Salta, peppra och toppa med toma-
ter, oliver och rucola.

EARSK KORV MED TABBOULEH &
KRAMIG SOTSYRLLG GURKSALSA

TID: 45 MIN
En god korv gor hela ratten! Néstan ...

4 PORTIONER

2 % dlcouscous eller bulgur

# 2-3 salladslokar, strimlade

1 dl finhackad persilja

s %—1 dl strimlade myntablad

3 msk olivolja

# 2-3 msk pressad citronsaft

+ 1 vitloksklyfta, riven

salt

500 g tomater, garnaiolika farger

GURKSALSA

1 gurka

Y2 tsk salt

2 dl créme fraiche

1% msk pressad citronsaft
2 tsk strésocker

TILL SERVERING

férska rakorvar
1 msk olivolja
+ ev farsk salvia

GOR SAHAR

1. Tillaga grynen enligt anvisning pa férpack-
ningen och lat kallna.

2.Vand ner salladslok, orter, olja, citronsaft
och vitlok med grynen. Smaka av med salt.

3. Skiva tomaterna och varva skivorna med
tabbouleh pé ett serveringsfat.

4, Gurksalsa: Tarna gurkan fint. Stro over salt
ochvand runt. Lat vila nagra minuter och krama
latt ut lite av vatskan. Blanda creme fraiche,
citronsaft och socker. Ror ner gurkan.

5.Vand runt korvarna med olja och salviablad.
Stek eller grilla korvarna och servera med
tabbouleh och gurksalsa.
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HELSTEKT HLASKFILE MED SALTBAKAD POTATLS & JORDGUBBSSALLAD

TID: 45 MIN

Jordgubbar och rucola med hackade ros-
tade mandlar ar ett underbart tillbehor.

4 PORTIONER
=600 g flaskfilé
syrad gradde, till servering

KRYDDRUB

2 msk muscovadosocker
1 msk lokpulver

+ 1 msk paprikapulver

# 1 msk spiskummin

1 tskvitlokspulver

1 tsk salt

2 tsk cayennepeppar

+ 2 msk neutral olja

SALTROSTAD POTATIS

+ 1 kg farskpotatis

+ 1 hel vitlok, delad i klyftor
+ 2—-3 msk olivolja

1 msk flingsalt

JORDGUBBSSALLAD

+ 70 g salladsblad

+ 250 g jordgubbar, delade

+ 1 dl mandlar, rostade saltade
+ 1 msk olivolja

+ 1 msk pressad citronsaft

# 1 dlhyvlad parmesan
flingsalt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Putsa flaskfilén fri fran senor. Satt ugnen
pa 225°. Blanda ihop alla torra ingredienser
till kryddrubben i en bunke och vand runt
kottet. Hall i oljan och massera in kryddorna
ordentligt. Lat vila till stekning.

2.Vand runt potatis och vitloksklyftor i olja
pa en plat med bakplatspapper. Salta och
rosta mittiugnen 15 min.

3. Lagg flaskfilén i en upphettad stekpanna
och bryn till fin farg runt om. Vand ofta,
sockret gor att det latt kan bli brant.

4. Sank ugnstemperaturen till 175°. Lagg
kottet pa platen bredvid potatisen. Stick in
en kottermometer i den tjockaste delen av
kottet. Stek klartiugnen tillen innertempe-
ratur pa 70°, ca 20 min. Lat vila 10 min innan
det skars upp i skivor.

5. Jordgubbssallad: Fordela sallad och jord-
gubbar pa ett serveringsfat och toppa med
mandlar, olja, citron och parmesan. Salta
och peppra.

6. Servera kottet med potatis, vitlok, sallad
och syrad gradde.

LEDAKTIONENS VAl

SOMMARMARINERAD
LAX MED RAKSALSA

TID: 35 MIN
Het krémig wasabimajo dr underbart
till den lite syrliga rdksalsan.

4 PORTIONER

+ 500 g laxfilé, i portionsbitar

2 tsk flingsalt

Y tsk citronpeppar

1 msk neutral olja

+ 1 dlvittvin eller saft av 1 citron

RAKSALSA

# 170 g skalade réakor

+ 2-3 salladslékar, strimlade

1 kruka koriander, grovt skuren
(aven stjalk)

+ 1 liten réd chili, tunt skivad

+ 1 lime, pressad saft

2 msk mirin (japansk smaksattare)

# 1-2 tsk riven ingeféra

salt

ips!
WASABIMAJO 7-1/75.
; . Servera med
+ 1% dl majonnés en krispig
ca 1 tsk wasabipasta sallad och ett

gott brod!

3 msk gradde

TILL SERVERING
+ 1 liten rédlék, tunt skivad
+ 1 lime, skivad, till garnering

GORSAHAR

1. Krydda laxen med salt och peppar.

Hetta upp oljaien stekpanna och stek

laxbitarna ca 2 min p& ovan- och under-

sidan (borja med skinnet nedat om

det sitter kvar). Hall éver vinet eller citron-

saften och satt pa ett lock.

Efterstek under lock 2-3 min eller tills

laxen natt och jamnt ar klar. Lat kallna.

2.Vand ihop rakorna med resten av

ingredienserna till salsan och smaka av

med salt.

3. Ror ut wasabin i majonnasen. Vispa

gradden fluffig och vand ner i majonnasen.

4. | agg laxbitarna pé ett serveringsfat och

lagg ev pa limeskivor. Toppa med réksal-
san och fordela rodloken och ev

sparade korianderblad dver

Pimientos de Fnd#ﬁn

GORSAHAR: Nagga 16 pepparfrukter med en
gaffel. Hetta upp olivolja i en stekpanna. Lagg

i pepparfrukterna, stro 6ver 1-2 tsk salt och

1 finhackad vitloksklyfta. Stek tills de &r mjuka
och har fin farg, 5-8 min.

laxen. Servera med
wasabisésen.
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PICKLAD
JALAPERO

Lagg 3 skivade jalapenos
ienrengjord glasburk.
Koka upp 1 dlvinéger, 1 dl
vatten och 1/3 dl socker.
Hall lagen dver.

L&t svalna och stall
ikylen.

Tacos!

TID: 40 MIN + 1 TIMME | UGNEN
UGN: 200°

Sd gott med picklad ananas till
rokig kyckling och sotpotatiskram.

6 PORTIONER

900 g kycklinglarfilé
1 tsk salt

*1dl BBQ-sas

1 dlrédvinsvinager

SOTPOTATISKRAM

600 g s6tpotatis
#4-5 msk olivolja

salt, peppar

# 2 msk smor

+ 2 vitloksklyftor, rivna

PICKLAD ANANAS

1 liten ananas

# 1 rod chili, strimlad

4 kvistar mynta, bladen
1 lime, pressad saft

TILL SERVERING
tortillabréd

graddfil

myntablad och limeklyftor

PULLED KYCKLING, SOTPOTATISKRAM & PICKLAD ANANAS

GORSAHAR

1. Picklad ananas: Skar bort skalet
och den hérda stocken i mitten pa
ananasen. Skar ananasenitunna
skivor och vand runt med chili,
mynta och limesaft.

2. Satt ugnen pa 200°. Krydda
kycklingen med salt och lagg den'i
en ugnssaker gryta med ugnssakert
lock. Tillsatt BBQ-sés och vinager
och blanda val. Lagg pa lock och
stall grytaninedre delen avugnen
ca 1 timme. Ta upp och dela kyckling-
kotteti bitar med hjalp av tva gafflar,
eller skar detitunna strimlor.

3. Sotpotatiskram: Dela sotpotatis-
en pa langden och lagg pa en ugns-
plat med snittytan nedat. Rosta i
ugnen tills de &r mjuka (samtidigt
med kycklingen). Grop ut potatisen
ur skalet och mosa till en kram.
Tillsatt smoret och smaka av med
vitlok och salt.

4. Servera kyckling, sotpotatis-
kram, picklad ananas och picklad
jalapeno (recept intill) pa tallrik
eller ivarmatortillabrod, ev med
extra lime och mynta.

SMALANNI
MED STO

NYHET!

Nu kan du njuta av en ny, harlig ostklassiker gjord pa mjclk =

fran Smaland och Oland. Dackeosten ar harligt fruktig, fyllig

och smakrik. En nyhet dopt efter den smalandske bondgr_f_"‘——‘_

Nils Dacke och-gjord-efter ett recept med anor fran 1500-talet.

upptack
det goda

Lokala avvikelser kan forkomma.

MAROCKANSK COUSCOUS MED
GRILLADE GRONSAKER

TID: 50 MIN
Frédschaste middagen med grillade grénsaker!

4 PORTIONER

3 dl parlcouscous

1 aubergine

# 2 sma zucchini, garna gul och grén

s 2 knipplokar

1 paprika

2 tomater

1 citron

+ olivolja till pensling

2 tsk flingsalt

20 oliver, garna marinerade, se recept

#1dl plockade 6rter, t ex oregano
eller basilika

3 mskolivolja

+75-150 g fetaost

# nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka couscousen enligt anvisning pa
férpackningen. Lat svalna nagot.
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- gérnamed
i\' surdegs-
bréd.

2. Ské&r aubergine och zucchini pa langden
ica 1 cmtjocka skivor. Dela loken pé langden,
aven genom blasten. Skar paprikanifyra
avlanga bitar och ta bort karnorna. Dela
tomater och citron.

3. Pensla gronsakerna och citronens snittyta
med olja. Grilla eller stek gronsakerna i het
panna tills de ar mjuka och har fin farg.

Grilla citronhalvorna, sd att snittytan blir latt
karamelliserad. Stré flingsalt pa gronsakerna.
4.Vand varsamt runt gronsakerna (ev skurna

i mindre bitar), oliver och érter med couscous-
en. Pressa over citronsaft och ringla dver olja.
Toppa med smulad fetaost och dra ett varv
med pepparkvarnen.

Marinerade oiver

GOR SA HAR: Blanda 1 burk kalamata-
oliver (290 g) med 2 finhackade sardel-
ler, 2 grovhackade vitloksklyftor, /%
citron skuren i bitar, 1/3 skivad réd chili,
¥ tsk torkad timjan och 2 tsk torkad
oregano. Hall p& 1 dlolivolja och lat
marinera minst 1 timme men garna dver
natten.

Vinet som matchar
semestermaten

Mats Claesson, vinexpert pa
folkofolk.se, tipsar om vin till
sommarens goda middagar.

Det ar inte bara vara matvanor som
forandras under de varma sommar-
manaderna, utan aven vad vi valjer att
serveraiglasen. Tillsommaren hor inte
bara semester, sol och bad utan aven var
forkarlek for kylda drycker. Den starka ro-
sévinstrenden kommer att halla i sig aven
i ar, och i varmen féredrar vi ofta vita och
mousserande viner fore de tyngre réda.

Sedan finns det naturligtvis plats aven

for de roda vinerna. Om inte annat till
kottbitarna som hamnar hos landets alla
grillentusiaster. Da &r ofta de fruktiga
roda vinerna att foredra. Men glém inte att
begreppet rumstemperatur fér roda viner
myntades nar vi bodde i kalla dragiga
slott eller i stugor med stampat jordgolv.
De roda serveras med fordel vid 15-18°.

Les Lauzeraies Tavel Rosé 2016,
119 kr (2724), 750 ml, Frankrike.

Ett fruktigt rosévin med inslag av
granatdpple, mogna jordgubbar,
persika och blodapelsin. Passar
bland annat till pizzorna med topping
som salami eller auberginekrdm.

Chateau Coucheroy 2013, 129 kr
(4136), 750 ml, Frankrike.

Till kycklingmackor caesar-style
kommer detta nyanserade och &
friska vin med en trivsam
fatkaraktdr att passa som

handen i handsken.

Say Blush Pink Grapefruit, 79 kr
(73198), 750 ml, Frankrike.

Ett smaksatt mousserande vin som
har en naturlig och vdlbalanserad
smak av réd grapefrukt. Ett
spdnnande méte blir det med den
marinerade laxen toppad med
rdksalsa och wasabimajo.

Boom Boom! Syrah 2014, 149 kr
(6714), 750 ml, USA.
Som en explosion avsmaker i
munnen. Spdckad med mérka frukter,
fatkaraktdr och kryddor kommer

detta vin att finna en sjdlsfrénde i
t .

helstekt fldskfilé med krydd-rub.

Ruppertsberger Hofstiick Riesling
2016, 69 kr (5914), 750 ml,
Tyskland.

Ett fruktigt och halvtorrt vin med

blommiga toner och ett stdnk av

citrus. Passar utmdrkt till pulled
kyckling med sétpotatiskrdm.
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VI GILLAR / Uteliv

Eleganta tunna handdukar fér dusch
och bad, i bomull, 179 kr.

o
Bygg sand- e
slott med hinkset
w iplast, 39 kr. ’

M, S0y

Ta med kaffet ut!
Termos i rostfritt,
199 kr.

Packa for picknick och sommarlek.
Hér finns prylar i glada farger och former.

Enkla flipflops,
49 kr.

Baddrikteller f 4
badshortsi f
glada farger,
fran 99 kr.

Bésta vaskan till stranden haller maten kall
och frasch. Och dr snygg. 24 liter, 99 kr.
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Till alla er

som tycker eko
ar reko

Vara nya ekologiska juicer innehaller 100 % pressad frukt. Inget annat.

Och var smarta PET-flaska av 25 % atervunnet material ar en av de férsta juiceflaskorna i Sverige
som gar att panta. Helt enkelt juice som ar bra bade for dig och naturen.
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Soka hotell
med dina Covp -poihg

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

Omvandla dina Coop-poang i dag,
ga inn pa coop.se/choicemedlem

A Fairtrade-m3 e

QUALITY Clarion

NORDIC CHOICE HOTELS

»Nar jag forsoker grilla blir ytan pa
kycklingen lika svart som kolen, men inuti
ar den fortfarande ra. MITT GRILLFORTROENDE <
AR PA NOL1«, sdger Anna-Klara Aspegren.
»N1 maste hjalpa mig att bli kompis
med gloden .«

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

Vi som fick besok!
FAMILJ: Anna-Klara Aspegren med man
och tvé barn.

BOR: I Enskede.

GOR: Kommunikationsstrateg hos Informa-
tionscentrum for hallbart byggande.

GODAST PA GRILLEN: Gronsaker, fram-
for allt paprika och zucchini.

BASTA SOMMARLUNCHEN: Klassikern

matjessill, farskpotatis, graddfil och knécke-

bréd &r alltid en vinnare.

MER SMAK NR 6/7 2018

-1GARNORPADE JAG som vanligt at mig
recepthiftet pd Coop, och varje sida ar
fylld med inspirerande och harliga grill-
recept. Men for mig blir det tvarstopp.
Glada tillrop att alla kan grilla hjalper
inte, jag har verkligen forsokt men verkar
vara den enda som inte kan.

Anna-Klara dlskar matlagning, men
recept med grillmoment, marinader och
olika redskap far henne att undvika famil-
jens klotgrill.

—Vara tonarsbarn tycker det ar synd
att vi inte grillar oftare. Nu dr de sa stora
att de garna sjalva vill lara sig. Det géller
aven mig, och jag behover en grundkurs
i allt fran att tinda briketterna till tips
om vad som passar bist att ligga pa
gallret. Eller nir och om locket pa grillen
ska vara pa.

—Det ar dags att avdramatisera grill-
ningen — det ir inte svarare att ligga
en biff pa grillen an att lagga den i stek-

Sara Begner rycker ut! IS

GRILLAKUTEN / Koll pé gléden

oK, jﬂLj

Komimner.,

Det har fixar

v latt!

Matkreatdren 8 e =
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pannan, siger Sara och fortsitter:

—Och vem vill inte sta vid gloden i lugn
och ro med en kall i dryck i handen?

Vill du ocksd uppticka tjusningen i att
grilla? Folj Saras tips pa nasta sida, och se
forvandlingen ndr Anna-Klara later doften
av nygrillat sprida sig i grannskapet.

Sa /)/Vka/s Au
—smarta /vnf/f —
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forAfna-Klara ™%
och Erik?

omakrika
blandningar

ROkt paprikapulver + spiskummin
+ chiliflakes

Rosépeppar + fankalsfrén
+ torkad mynta

Gronpeppar + rosépeppar
+ rivet citronskal

Grundkurs
for grillsuccé

Tricket for att slippa stress over att grillkval-
len ska sluta med branda bitar ar genialt
enkelt. Lagg kol eller briketter i 2/3 av grillen
och lat resterande del vara helt utan gléd.

Satt stopp for att dranka kol och briket-
ter med en halv flaska miljéovanlig
tandvatska. Alternativen &r manga, och
med t ex tandblock, tandpapper eller
tandror slipper det som ligger pa grillen
att fa en obehaglig bismak. Och tand
grillen i god tid! Man bérjar néstan alltid
grilla for tidigt...

D& har du en plats med intensiv hetta for allt
som ska grillas snabbt och en glodfri och lite
svalare del att anvanda som avlastningsyta.
Lagger du pé locket blir effekten densamma
somienugn. En perfekt plats for allt som
behéver grillas i ldngsam takt.

Glodbaka,
rotterna

Zucchini och paprikaiall ara, men det ar
dags att lagga fler gronsaker an dem pa
gloden. Smaken pé kokt potatis och rotfrukter 1
blir &nnu béattre pa grillen. Lok far en fan-
tastisk sotma, och alla kalsorter, inte minst
vit- och spetskal, blir annu godare varma.
Har ar fler grona grillhéjdare.

« Skivad sotpotatis

* Morotter

« Fankal

« Skivad broccoli & blomkal
* Rodbetor

* Knipplok

Blir urgott
pagrillen!
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"Gor grﬂlef
till en lagereld”

Marianne Wiléf ir journalist som bade
héller kurser i mindfulness och har skrivit
boken ”Mindfulness i fickformat”. Vi bad
henne om tips pa hur grillkvéllen kan bli ett
tillfalle att skapa battre narvaro i nuet.

“ Ta plats kring ladgerelden. Vi kommer
ofta frén olika héll, mer eller mindre
stressade, nar vi bestamt oss for att traffas.

Lat grillen bli lagerelden och samlings-
platsen dar ni stannar upp en stund innan
kvallen startar. Det skapar en gemensam
narvaro och ett mycket battre umgange.

V Upplev smak och doft. Hogt tempo
gor attvi ofta ater utan att kanna ef-

ter vad det smakar. Ett bra knep for att trana

sigiattvarainuetar att smaka och dofta

pa det som finns pa tallriken och jamfora
upplevelsen. Hur smakar gronsakerna, hur
doftar sésen eller den grillade kycklingen?
Det blir garanterat en godare och roligare
kvall.

V Hitta detlillai livet. Det arinte det
storslagna utan de sméa handelserna

i vardagen som paverkar oss mest. Motena
som blir av, uppmuntrande ord fran en
arbetskamrat eller ett leende. Tank pa det
som varit bra under dagen, det fyller dig med
gladje och tacksamhet.

ixgrrtaljantill
+ ¥ kycklingen.-|
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Har ar ratterna som ssar

o Au vl 7mm

" Saften franden
¥ grillade citronen ar god
att pressa over salladen.

Aubergine

I ] ; i skivor ar
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KYCKLINGLARFLLE MED BULGUR & GRILLADE GRONSAKER mo:corn

4 PORTIONER

600 g kycklinglarfilé
2 tsk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka bulgurn enligt anvisning pa férpackningen.
2. Skiva zucchinin och skar fankalen i klyftor
BULGUR MED GRILLADE GRONSAKER genom roten. Dela paprikan och ta bort karnhuset.
Dela tomater och citron p& mitten. Skar salladen
pa langden.

3. Grilla kycklingen till fin farg och genomstekt.
Salta och peppra. Grilla gronsakerna latt mjuka,
till fin farg. Grilla ena citronhalvan pé snittytan.

+ 2 dl bulgur eller annat gryn
+ 1 zucchini

= 1 liten fankal

+ 1 rod paprika

+ 2 tomater

+ 1 citron

+ 2 gemsallad

+ 1 dlolivolja

+ % dl finhackad timjan

+ ev 2 vitloksklyftor, finhackade
flingsalt

4. Pressa saften ur den andra citronhalvan och
blanda med olja, timjan och ev vitlok. Skeda
ortoljan over kycklingen och de grillade gron-
sakerna. Stro flingsalt pa gronsakerna.
5.Vand runt bulgurn med gronsakerna och
servera direkt med den grillade kycklingen.

—_

MER SMAK NR 6/7 2018

Mediems-
erbjudanden
laddade pa

ditt kort
-

ZOEGAS FORZA!
Galler vid koép av Zoégas Forza!
450g.

N

GOD MORGON’ EKO

Galler vid kép av en valfri ekologisk
juice fran God Morgon®.
Valj mellan Apelsin, Citrus,

Apple & Flader, Mandarin & Morot,
Apple & Jordgubb. 850 ml.
KAIIa flaskor gar att panta! j

NU BEHOVER DU
INGEN SAX LANGRE!

Vi har gjort det enklare att alltid
ha med sig erbjudanden nér du
handlar! Dessa erbjudanden ar

laddade pa ditt Coop-kort
och rabatterna dras av
automatiskt i kassan.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till
och med den 1 juli for dig som far Mer Smak
nummer 6,7. Erbjudandena &r laddade pa ditt
Coop-kort, du behover bara dra ditt kort eller
visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan
variera mellan olika Coop butiker. Rabatten
géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for
slutforsaljning och eventuellt tryckfel.



GRILLAKUTEN / Koll pé gloden

GRONLINSSALLAD MED GRILLAD SPARRIS & HALLOUML

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+ 1 frp kokta gréna linser
(ca3dl)

+ 1-2 frp halloumiburgare

+ 1 knippa grén sparris

70 g smabladig salladsmix

+ 4 salladslokar, strimlade

200 g korsbarstomater,
delade

* % msk sesamfron,
torrostade

DRESSING

+ 1 stor lime, finrivet skal
och saft

+ 2 mskolivolja

+ 1 msk flytande honung

+ 1 tsk sesamolja

salt och svartpeppar

Crill tips

——m e e = —

GORSAHAR

1. Skolj av linserna och lat
rinna av. Blanda alla
ingredienser till dressingen.
2. Grilla halloumiskivorna

till fin farg. Ansa sparrisen
och grilla hastigt. Skar hal-
loumi och sparris i ndgot
mindre bitar.

3.Vand varsamtrunt linserna
med resten av alla gronsaker
och dressingen. Servera salla-
den med halloumin. Stré over
sesamfron.

Tips!

Koka dina egna
grona linser. Det gar
supersnabbt och
blir jattegott.

Halloumin blir extra god med grillrander, men behover inte
grillas lange. Anvand garna en grillkorg nar du grillar gronsaker.
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A familjen.
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Onsdag

TAPENADERYLLD PARSRULLE MED PICKLAD RODLOK

TID: 35 MIN

4 PORTIONER
500 g notfars
1 tsk salt
+ 1 tsk svartpeppar
% burk chilitapenade (ca 60 g)
+ 1dlriven ost
+ 1dlfinhackad basilika
eller oregano
* olja (att pensla vid grillning)

PICKLAD RODLOK

+ 1 roédlok

1 liten fankal

% dlvatten

+ 2 msk strosocker
1 msk vitvinsvinager

TILL SERVERING
4 burgarbrod

I
Lyckars med fars

Vil Adu ocksa
S fa hjalp av Saral
' Sinar tiden, lusten eller orken?
| Hardu problem med matvardagen?
:‘ Mejla oss pa mersmak@coop.se,
3 skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Beratta om dig och din 4
‘. situation, och skicka gdrna ,
*\ med en bild pa

1
A

+ 4 salladsblad
# majonnas

GORSAHAR

1. Platta ut kottfarsen tuntien
rektangel pa en bit plastfilm,
salta och peppra. Tack farsen
med tapenade och stro éver ost
och orter. Rulla ihop till en tjock
rulle fran kortsidan med hjalp
av plasten och krama till sé att
skarven faster ordentligt.

2. Picklad rédlék: Skiva l6k och
fankal tunt, garna med mando-
lin, och vand ihop med vatten,
socker och vinager.

3. Skar fyra skivor av farsen.
Krama sé att de haller ihop.
Grilla till fin farg. Varm bréden
pa grillen. Fyll med fars, sallad,
majonnas och picklad lok.

I
1
' Om du ska grilla hemgjorda hamburgare ar det viktigt att pensla
' dem med olja och inte vanda dem innan de fatt ordentlig grillyta.

MER SMAK NR 6/7 2018

Torsdag

OSTRYLLD PORTABELLO MED PARSKPOTATLS & PAPRIKA-ATOLT

TID: 45 MIN

4 PORTIONER

+ 8 portabellosvampar

150 g emmentalerost, finriven
+ 1 vitloksklyfta, finhackad
v tsk salt

= 1 kg sma potatisar, kokta

+ 1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

200 g sparrisbroccoli

PAPRIKA-AIOLI

+ 1 liten réd paprika
+1réd chili

= 1&aggula

+ 1 tsk dijonsenap

+ 2 tsk vitvinsvinager

+ 2 dl neutral olja

+ 1 liten vitloksklyfta, riven
salt

GORSAHAR
1. Ta bort foten pa svampen. Fyll
hatten med ost, vitlok och salt.

Lagg ihop svamparna tva och tva.

MER SMAK NR 6/7 2018

ingrediensernainte
ar for kalla.

2.Vand runt potatisarnaiolja
och salt. Lagg forst paprikan
pa grillen och grilla tills skalet
ar svart. Grilla chilin till fin
farg. Grilla potatisen kris-

pig och genomvarm. Pensla
svamparna med olja och grilla
tills de sjunkit ihop och osten
smalt. Ha talamod och vand
nagra ganger under grilltiden.
Grilla broccolin hastigt, stro
over lite flingsalt.

3. Paprika-aioli: Dra loss det
branda skalet pa paprikan
och ta bort kdrnhuset. Mixa
paprika och chili slatt med
mixerstav. Vispa ihop aggula,
senap och vinager. Tillsatt olja
i en tunn strale under vispning
tills det blir en tjock majonnas.
Tillsatt paprikan och chili i ma-
jonnasen och smaka av med
vitlok och salt.

4. Servera svamparna med
potatis, broccoli och aioli.
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FLASKBOGSPETT MED
KOREANSK RISSALLAD

TID: 50 MIN [@

4 PORTIONER
+ 500 g flaskbog

MARINAD

2 msk japansk soja

2 msk srirachasés eller
annan chilisas

2 msk neutral olja

+ 1 msk riven ingefara

1 tsk salt

RISSALLAD

5 dl kokt basmatiris

+ 2 salladslokar, strimlade

125 g frysta sojabdnor,
tinade

30 g babyspenat

150 g champinjoner, i kvartar

1 kruka koriander, grovt
hackad (aven stjalken)

# 1 rod chili, strimlad

srirachamajonnés och rostade

sesamfron till servering

2 veckor serare

Hejigen, hur har det g&tt? Har du blivit
mer kompis med gléden, Anna-Klara?

~Absolut. Ovning ger fardighet, och
jag har hittat lugnet som gor att jag vén-
t(?lr inratt glod. Jag har blivit superproff-
sig, och att grilla gronsaker tillsammans
med kyckling har blivit min specialitet.

GORSAHAR

1. Ror ihop ingredienserna till
marinaden. Skar kotteti 2 cm
stora tarningar och vand runt

i marinaden. Lat sta ca 20 min.
2.Vandvarsamtrunt alla
gronsaker med riset. Smaka
av med salt och peppar.

3. Tra kottet pé spett och grilla
till fin farg och de ar genom-
stekta. Servera med rissalladen
toppad med sesamfron och
srirachamajo.

Tips!
Blotlagg spetten
fore grillningom

de &rav tra.

31



e

s Grilltips fran Coop i samarbete med Mer Smak

\\Somma.neu, basta,

Hdr bjuder vi pa en massa tips fér hdrliga grillkvdllar.

M/
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En fin glodbadd ar det viktigaste, kolen ska

ha en askgra farginnan du lagger pa kottet.
Anvand garna lock for att ge kycklingen
jamnvarme.

2) Indirekt grillteknik

Kycklingen blir bast om den forst grillas pa rik-
tigt hog varme och sedan flyttas till en mindre
het del av grillen. Tekniken kallas for indirekt
grillning och gor att bitarna blir bdde knapriga
och genomstekta utan att brannas. Vand inte
kycklingbitarna i onédan. Kycklingen maste

Marinerade Chicken Drum-

sticks Kentucky BBQ med glaze.
En nyhet i Guldfagelns Rakt
Ner pa Grillen sortiment.

hinna fa en fin stekyta innan den véands.

3) Glaze och temperatur

Vanta med att pensla pa glazen tills kottet ar
nastan fardiggrillat. Passa kottet nar du har
penslat pa glazen s att det inte branns. Kyck-
ling utan ben som t ex kycklingbrostfilé och
kycklinglarfilé ska ha en innertemperatur pa
72°C och klubba, ben, vingar eller hel kyckling

Marinerad tvadelad kycklingfilé
Grillkrydda med glaze. Enriktig stor-
séljare med smak av grillkrydda.

ska ha en innetemperatur pé 82°C.

Go‘&ﬁ&&mﬁb&ﬁﬁgﬂ%ﬂ«/

Ingen sommarmiddag ar s& kravlés som att grilla korv. GOL korv

Nar Chef Larry fran Chicago anmalde sig till USA:s stérsta grilltavling,

Mike Royko Rib-off, 1985, var han en okand underdog. Men tack
vare sin sotsyrliga BBQ-sé&s nockade han domarna och knep en andra-

star for ett genuint hantverk sedan starten 1934 da charkméstare
J.BJensen byggde sin fabrik i den lilla byn G@L vid Limfjorden i

' Danmark, vilken fick ge namn &t charkmastarens produkter. Hog plats bland narmare 700 tavlande. S&sen, som ar ett gammalt familje-
__ kvalitet, gediget hantverk och hog kotthalt ar nagot som fortfaran- recept, ar sedan dess kand som Sweet Baby Ray.
=

de kédnnetecknar G@L, oavsett smak, storlek eller form. | Danmark Det drojde inte lange innan fler upptackte BBQ-sasen. | dag ar

Sweet Baby Ray USA:s mest salda BBQ-sas.

e BBQ Séa Original

! g e Barbecue Sauce Original passar till
grillning/stekning men ar aven perfekt
som sas/dipp till grillat eller stekt kott.

ar korv "hjalten pé bordet”, och darfor ar det extra viktigt for GOL
att deras korvar lever upp till grundarens krav pa att de ska smaka
himmelsk!

Tillagning: Pensla kottet med Sweet

Baby Ray’s Original Barbecue Sauce
under grillningens sista minuter.

BBOQ Sda Hichory
Hickory Barbecue Sauce, med
akta amerikansk roksmak, ar perfekt
till grillning/stekning men aven som
sas/dipp till grillat eller stekt kott.

Vill du grilla enriktigt god korv, prova nyheten
GOL Cabanossy! Det ar en grillkorv dér vitlok och paprika
ger massor av god smak och alldeles lagom hetta.

Tillagning: Pensla kottet med Sweet
Baby Ray’s Hickory Barbecue Sauce
under grillningens sista minuter.

i "’"ri &
fom Sisgar

(Och du, om véntan pa gléden blir for lang, stilla
hungern med négra G@L salami chips. Finns

i fyra olika smaker, for alla humaor!)

Spareribs gar hem hos sévél stora som sma och ar perfekta
att lagga pa grillen. Eftersom kottet ar fett- och bindvavsrikt
ardet mort och innehaller massor av god smak. Genom att
ta god tid pa sig nar man grillar spareribs forstarker man
dessa egenskaper. Vid ldngsam tillagning utvecklas namligen
smakerna, och spareribsen far en konsistens som smélter
i munnen.

Nar man grillar spareribs ar det darfor bast att anvanda sig
av indirekt varme, vilket innebar att man later kottet ligga pa
den svala sidan av grillen och tillagas under langre tid, cirka

en timme. Lat darefter spareribsen vila i minst en halvtimme

Valj mellan Spareribs original med en klassisk smakséattning
och Spareribs cajun creole som smaksatts av kryddor som
chili, basilika, timjan, lagerblad och tomat.

sd att vatskorna i kottet sprider sig, vilket ger ett saftigt och
gott resultat.

Alkoholfri ekologisk

. f Mariestads Alkoholfri Ekologisk
= - | : Sommarvete, 33 cl.

Alkoholhalt vol %: 0,5

Klassiskt sydtysk vetedlskaraktar
med friskt fruktig doft, fyllig och
syrlig smak samt kryddiga

toner. Bryggd pé ekolo- W’

giskt odlad humle och malt.

BBQ Marinade BBQ Rub for fish: Marinade
for fish: Gnid in fisken i en forvegetables:
Ger fisken lacker smakrik kryddbland- Lat gronsakerna drag®
i en marinad med

smak av ingefara,

citron och soja. American BBQ

sauce for fish:

Perfekt till grillad
fisk med smak av

smak av balsamico

och orter.

Melleruds Alkoholfria Pilsner,
Ekologiskt, 33 cl.

Alkoholhalt vol %: 0,5

Med en maltig, fruktig smak med
inslag av aprikos, honung, ljust
brod och citrusskal passar den
utmarkt till svenskt mathantverk.

ingefara och citron.

Norrlands Ljus Alkoholfri
Ekologisk, 33 cl.

Alkoholhalt vol %: 0,5
Smaken har en latt kropp, ar

maltig och balanseras val av
en mycket utsokt beska.

A Ship Full of IPA n ”ﬂw-e
Alkoholfri, 33 cl.

Alkoholhalt vol %: 0,0

Maltig med en kraftigt markerad

humlebeska och angenam humle-

arom med inslag av grape, melon

Tink och veqe - glsdhelt L Aemmaon! och citrus.

Briska Rosé Alkoholfri, 33 cl.
Alkoholhalt vol %: 0,5
Svarta vinbar och hallon i kombina-

Intresset for att grilla fisk och vego har aldrig varit storre. Infor arets grillsdsong lanserar

Santa Maria fyra nyheter som garanterat héjer smaken pafisken och gronsakerna.

Santa Maria har utgatt fran trenderna och tagit fram produkter med frascha smaker,

speciellt utvecklade for fisk och gronsaker. Den nya BBQ-sasen har till exempel smak tion ger en frisk och fruktig smak

av_het-ingeféra och citron och innehaller mindre socker an normalt for BBQ-saser. som formedlar en kansla avenvarm

sommardag.



REPORTAGE / Plasten i haven

Coop har tillsammans
med den svenska dagligvaru-
handeln satt upp tuffa mal:

Ar 2030 ska plastférpackningar
vara producerade i férnybar eller
&tervunnen ravara. Dessutom ska
de vara materialatervinningsbara
redan 2022. Utéver det investerar

dagligvaruhandeln 260 miljoner

kronorien ny plast-
sorteringsanlaggning

NIAVHO0INI NYHAGSLIHAN LL/LNIH IOIHYIAS TTYH MI4VHD B 0104

Minska plasten -radda havet!

Den daliga "nyheten” ar att plasten i havet 6kar. Den goda ir att manga vill
gora nigot at det — och att alla (ganska enkelt!) kan gora en insats.

NAR MAN HOR talas om plast i haven tanker
man kanske forst pa den synliga plasten:
sunkiga férpackningar och foremal som
flyter omkring pa vattenytan och ibland
skoljs upp pa stranderna. Ingen vacker syn
for den som vill bada eller ta en battur!
Men plastproblemet handlar lika
mycket om det som inte syns. Under ytan
finns mangder av plast som kan stilla till
problem for fiskar och andra djur — och i
slutiindan fven for méinniskan. Overgivna
fiskenat av nylon kan bli dédsfallor som fis-
karna snérjer in sig i. Och fisken kan luras
att tro att sma, kringflytande plastpartik-
lar dr plankton — nar de ater plast i stillet
for plankton far de en falsk mattnadskans-
la som gor att de far i sig for lite mat.
Fokuserar man pa vattnet som omger
Sverige ar plastproblemen storst utanfor
den bohuslinska kusten. Det beror pa att
havsstrommar just dir bildar en virvel som
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samlar ihop kringflytande plast. Omkring
8o procent av plasten som hamnar pa
stranderna har dr skrap som kommer fran
andra linder, resten star vi svenskar for.

Sverige driver pa internationellt, bland
annat genom stod till fattiga lander som
saknar system for att ta hand om sitt
avfall. Men dven pa hemmaplan maste vi
paminna oss om att det spelar roll vad vi
gor, menar Karin Nexén, generalsekrete-
rare for Naturskyddsforeningen:

—Plast kan vara bra och
far lov att finnas. Problemet
ar att vi 6veranvinder det.
Vi maste jobba pa att minska
produktionen och dteran-
vanda mer.

Hon far medhall av Marie Lof, forskare

Karin Nexén

vid Stockholms universitets Ostersjo-
centrum, som menar att vi konsumenter
inte har behovt vara plastsmarta, eftersom

plasten har varit sa
lattillganglig och billig.

—All plast ar inte dalig.
Det stora problemet dr
engangsplasten. Atta procent av all olje-
produktion i virlden gar at till att tillverka
plastprodukter. Hilften av den plast som
tillverkas anvands bara ett fatal ganger,
sager hon och tilldgger:

—Det viktigaste nu, i Sverige, ar att fa
bort den onddiga anvindningen. Det hand-
lar inte om att vi alla maste skaffa oss tra-
tandborstar, utan snarare om att tinka pa
hur man tar hand om sitt skrép, och fundera
pa hur ménga plastpasar man egentligen
behover ta till gronsakerna och frukten néir
man handlar.

Plocka upp och sortera mera
Men hur hamnar plasten i havet? Dels hand-
lar det om synligt skrip som lamnas kvar pa
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4. Havslevande

3. Plasten fragmenteras
till mindre och mindre
bitar ach blir till slut
mikroplast som svii
runt-i havet.

Det har kan du gora for att minska plasten i havet

v Tainte fler plastpasar &n du behdver — anvéand helst kassar
som kan anvéandas flera ganger.

v/ Anvand miljomarkt kosmetika.

v Undvik att kdpa klader av fleece, polyester och akryl.

v/ Handla begagnade klader och tvatta inte oftare &n du behéver.

v Sortera och atervinn plastskréap.

strinderna eller dumpas i vattendrag och
ute till havs, dels om mindre partiklar som
inte fAngas upp av reningsverken. Plast
som nots bort fran bildick och sma gum-
mikulor fran konstgrasmattor ar ocksa
bovar i detta drama. De sprids i naturen
och kan sd smaningom leta sig fram till en
kust, en sjo6 eller en a.

Plasten som inte fingas upp av renings-
verken kommer bland annat fran klader
av syntetmaterial som tvattats och slappt
ifran sig sma partiklar. Det galler till
exempel plagg av fleece, akryl och poly-
ester. Aven vissa tandkrimer, smink- och
hygienprodukter innehaller plastpartiklar
som foljer med ut i avloppsvattnet.

En enkdtundersokning som Hall Sveri-
ge Rent genomfort visar att den vanligaste
orsaken till att man lamnar kvar skrip
i naturen ar att man tror att det ar kompo-
sterbart. Nist vanligaste forklaringen var
att det saknades papperskorgar.

Att placera ut fler papperskorgar kan
alltsd vara en konkret och effektiv 16sning,
att forbattra sortering pa offentliga och
hushéllsnira platser en annan.

—Det ska vara litt att gora ritt, sdger
Eva Blidberg, som arbetar med havsfragor
inom organisationen Hall Sverige Rent.
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—Man talar mycket om "nudging” nu,
att med sma enkla puffar fa manniskor
att ga at ratt hall. I ett projekt jobbar vi
tillsammans med kommuner och andra
med att ta fram ett nationellt system med
atervinningskarl som ska gora det enklare
att sortera.

Coop i framkant

Inom Coop pagir ett stindigt arbete for att
minska plastanvindningen. Bland annat
har man infort pant pa saft- och juicefor-
packningar av eget varumérke, och drick-
kvarg har fatt en tetraférpackning i stallet
for plastflaska. Dessutom siljer Coop inga
kosmetiska produkter med mikroplaster.
(Detta giller bade egna produkter savil
som andras varumérken.)

I samarbete med Stora Enso héller
Coop aven pa att ta fram lador av atervun-
net material for att ersatta frigolitladorna
som anvinds vid transporter av farsk lax.
Coop har omkring 160 manuella fiskdiskar
i landet, och laxen star for 7o procent av
volymférsiljningen, sd det handlar om
stora volymer.

—Jag fiskar mycket sjalv och ser hur
frigolit 1att smulas sénder och sprids i
naturen. S det vore fantastiskt om vi kan

Manga goda krafter

Den synliga plasten i varldshaven har
uppskattats till 150 miljoner ton, och
forskarna kan se att ju finare filter man
anvander, desto fler plastpartiklar fastnar
i dem. Aven om plastproblemet &r kom-
plext kan l6sningen formuleras ganska
enkelt: Se till att det inte kommer nédgon
plast i haven! Mycket gors redan nu.

Ha&r ar nagra ljusglimtar:

e Sedan bland annat Irland, Danmark,
Frankrike och Storbritannien har infort
avgifter pa plastpasar har antalet plast-
pasar i Nordsjon minskat.

e | Sverige tredubblades nastan mangden
insamlad plast hos atervinningscentra-
lerna mellan 2013 och 2016.

e | samarbete med Naturskyddsfdrening-
en har bland andra kladkedjan MQ bérjat
ta betalt for sina plastpasar. Pengarna de
farin gar till miljéprojekt — dessutom visa-
de det sig att forbrukningen av pasar efter
ett halvar hade halverats, vilket innebar
5,5 miljoner farre plastpasari omlopp.

» Svenska regeringen har fattat beslut
om att det fran och med 1 juli i ar ska

vara forbjudet att salja smink- och hygien-
produkter som innehéller plastpartiklar
med “skrubbande” funktion.

ligga i framkant och skapa en ny standard
som minskar skripet! sager Staffan Fri,
sortimentansvarig for farsk fisk hos Coop.

Om den daliga “nyheten” ar att vi har
ett plastproblem sa ar den goda nyheten
alltsd att vi alla med ganska smd, konkreta
insatser i vardagen kan bidra till l6sningen.
En bra start ar att borja reflektera 6ver plast
som vi ganska latt kan vilja bort — som till
exempel vissa plastkassar.

Coop har sedan en tid haft bade tradi-
tionella plastkassar och sockerrdrsbase-
rade kassar — men nu beslutat att 6verga
till enbart sockerrdrsbaserade. Den stora
vinsten med de nya kassarna dr att mate-
rialet ar fossilfritt, till skillnad fran vanliga
plastkassar, men det innebar sidklart inte att
det ar okej att laimna kvar dem i naturen for
det. Vissa Coopbutiker har ocksa introduce-
rat ateranvandningsbara pasar till frukt och
gront, liksom en ny flergangskasse i nylon
som smidigt kan stoppas i en liten ficka och
ar latt att alltid ha med i rockfickan eller
handvaskan.

— Anvénd forst det du har hemma sa
mycket du bara kan, det ar var viktigaste
uppmaning till vara kunder, sdger Anneli
Bylund, hallbarhetsstrateg pa Coop. ®@

Text: Eva Wrede
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Med sin friska och fruktiga arom, fylligt
syrliga smak och kryddiga toner ar var
senaste nyhet, Mariestads Alkoholfria
Ekologiska Sommarvete, bryggméastare
Bengtssons tolkning av ett klassiskt
sydtyskt vetedl. En perfekt alkoholfri
torstslackare varma sommardagar

- bade till mat och som séllskapsdryck!

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: COLUMBUS LETH RECEPT UR BOKEN ”SALLADER ARET RUNT”

4 BUFFEPORTIONER

+ 1 dl balsamvinéager

1 % citron, pressad saft
+1 dl mandlar

20-30 korsbar

+ 100 g farsk spenat

+ 100 g fetaost

s svartpeppar

GOR SA HAR:

1. Hall balsamvinager och
citronsaftien kastrull och lat
sjuda ca 10 min, tills vatskan
blivit simmig. Dra fran plattan
och lat svalna. Den tjocknar

SPENATSALLAD MED KORSBAR & ROSTADE MANDLAR

TID: 20 MIN
Sott méter salt moter knaprigt.

lite mer nar den svalnat.

2. Hacka mandlarna grovt
och rostadem i het, torr
panna tills de fatt farg och
doftar. Ta frén spisen och
lat svalna.

3. Kéarna ur kérsbaren och
lat rinna av pa lite hushalls-
papper.

4. 4gg upp spenaten pa ett
stort fat. Ringla pa héalften
av dressingen. Lagg pa kors-
bar och smulad fetaost.
Stro over de rostade mand-
larna. Hall 6ver resten av
dressingen. Dra ettvarv
med svartpepparkvarnen.

ALLA SORTERS

|' EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Mettes mat! '—1

SALLADER

Mette Lovbom &r inte s kénd
i Sverige, men i Danmark laser
manga hennes kokbécker, och
hennes facebooksida har 6ver
110 000 fdljare.

Mette Lovbom

Vad kdnnetecknar din mat?
—Den arenkel, full avsmak och

bestar till stor del av gronsaker.
Jag jobbar bara med ekologiska spetskal. Och sé brukar jag grilla
gronsaker i sdsong, med kort spetskal i kvartar och servera
avstand fran jord till bord. med purjolokspesto, olivolja och
hyvlad parmesan. Med rostade
Vilka &r de basta ravarorna
i en sallad pA sommaren?

—-Jaganvander ofta farsk

pumpakarnor pa toppen!

Ge oss nagra fler salladskombi-

“ frukt, baroch 6rter som topping
W pa minasallader. Och s4 alskar

< jag farskpotatis, grona arter

och mordtter. Rostade notter
och fron ar gott for bade smak
och knaprighet.

Vad ater du for vegetarisk mat
i juni/juli?

-Jag alskar bade vit och gron
sparris. Och sommarkal och

Tips for 704m/e

nationer!

-OK! Enriktigt god sallad ar
spetskal med apple, dill och rosta-
de mandlar. Skar spetskal i skivor,
apple i klyftor och rosta mandlari
en torr panna och hacka dem grovt.
Vispa ihop en dressing av appelci-
dervinager, olivolja, lite senap, salt
och peppar. Hall 6ver den och stro
pa grovhackad dill.

Se till att det
alltid finns nagot

Smum,,ier knaprigt, ndgot med sétma
Grilla, marinera, och nagot syrligti salladen.
ugnsrosta, stek ... Och knyt ihop allt med en god
Prova dressing av t ex balsam-

Salladen blir ofta mer
spannande om nagra
av gronsakerna
inte ar raa.

att bara
anvanda fem
ingredienser

vinéger, olivolja, senap,
salt och peppar.

i salladen.

VEGOI

MER SMAK!

MER SMAK NR 6/7 2018

Lokala avvikelser kan forekomma.

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

Om man blétlagger
bakplatspapperet
funkar det att ha
pagrillen!

Smoret kan frysas och
tas fram vid behov.

TP T

'

Du kan anvanda rosmarinkvistar
som grillspett. Det ser fint ut
och ger en latt smak.

-

Jattegott tillbehor

till "allt™!
v

CRONT & COTTPAGR

Det optimala ndr man grillar gront dr nar man inte ens tanker
pa att det ar vegetariskt. Det dr bara GOTT, HELT ENKELT.
Precis sa ar det har. Urgott!

RECEPT: MALIN LANDQVIST FOTO: PER RANUNG UR KOKBOKEN "GRILLA GRONT"

EARSKPOTATISKNYTEN MED
T0RU- OCH AVOKADORORA

TID: 30 MIN [6
Hdftigt att det funkar utan aluminium-
folie! Valdigt matigt med den krdmiga réran.

4 PORTIONER

900 g kokta farskpotatisar

+ 2 roda knipplokar, i klyftor

+ 4—6 timjankvistar

+ 50 g smoreller 1 dlolivolja

# 1 msk hela spiskumminfrén
eller 2 msk malen spiskummin

+ 2 tsk hela korianderfron
eller 1 tsk malen koriander

+ 2 tsk paprikapulver

1 tsk anchochili

2 tsk flingsalt

nymalen svartpeppar

TOFU- OCH AVOKADORORA

+ 2 avokador

+ 80 g naturell tofu

2 liten vitloksklyfta, riven
+ 2 mskolivolja

+ 1 msk pressad citronsaft
svartpeppar, salt

GORSAHAR

1. Lagg fyra bakplatspapper ivatten

ca 10 min. Mixa ihop alla ingredienser
till roran och smaka av med citronsaft,
salt och peppar.

2. Krama latt ut vattnet ur papperen och
fordela potatis, 6k och timjankvistar i
mitten pa de fyra arken. Klicka pa smor
eller ringla over olja.

3. Blanda ihop alla torra kryddor och stro
Over potatisen. Knyt ihop med steksnore
tillsmé knyten.

4, Grilla knytena 6ver indirekt glod under
lock ca 15 min. Servera den kryddstarka
potatisen med avokadoréran.
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GRILLAD MARINERAD
PAPRIKA MED MNTA

TID: CA 30 MIN
Paprika far en magisk rostad smak nér man
[ater den svartna pd grillen och skalas. Prova!

4 PORTIONER

* 4 stora réda paprikor Tz/;s’

+ % dlolivolja Lagg pap-

# 2 msk balsamvinsger rikornaiien

. skal tackt

1 tsk flingsalt

+ nymalen svartpeppar

+ 2 timjankvistar,
repade smablad

+ca 20 myntablad

med plast

medan de
svalnar, sa
lossnar ska-
let lattare.

TILL SERVERING
150 g getost, t ex chévre
» 1 dl sma svarta oliver

GORSAHAR

1. Grilla paprikorna tills skalet ar svart

runt om och de mjuknat. Dra loss skalet

och dela paprikorna pa mitten. Ta bort karn-
huset och lagg upp paprikorna pa ett fat.

2. Ringla 6ver olja och balsamvinager, salta
och peppra och stro éver timjan- och mynta-
blad. Servera med getost och oliver.

SOTADE LOKAR MED ORTSMOR

TID: CA 40 MIN
Lékar far en helt ny smak nér de
helgrillas; séta och harligt mjuka.

4 PORTIONER
8 sma lékar, gula eller réda

ORTSMOR

+ 150 g smdr, rumsvarmt

# 2 dl hackade orter, t ex libbsticka,
dill, graslok, persilja

1 liten citron, finrivet
skal och saften av halva

2 krm salt

+ 2 krm svartpeppar

GORSAHAR

1. Mosa smoret och blanda med orter, citron,
salt och peppar. Rullain smoretiett smor-
papper och [t std i kylen tills det &ar hart.

2. Grilla 6karna runt om tills de ar sotigt
svarta pa utsidan och kanns helt mjukai
mitten, ca 40 min. (K&nn med en provsticka.)
3. Servera nygrillade med sméret, som till-
behor till din grillmiddag.

CHAMPINJONSPETT MED VITLOK
& BALSAMVINAGER

TID: 15 MIN + TID ATT MARINERA
Marinaden ger svamparna massor av smak.
Komplettera gdrna med andra grénsaksspett.

4 BUFFEPORTIONER
# 250 g sma champinjoner
salt och svartpeppar

MARINAD 7-(/)5l
Blotlagg

2 stora vitléksklyftor,
finhackade

2 msk balsamvinager

2 msk japansk soja

+ 1 msk honung

1 tsk hela korianderfrén (grovmortlade)
eller %2 tsk malen koriander

spetten forst
omde &r
gjordaav tra.

GORSAHAR

1. Halvera svamparna om de ar stora och

tré upp pa spett.

2. Ror ihop alla ingredienser till marinaden.
Hall den 6ver spetten och marinera minst
1timme men garna langre.

3. Grilla spetten runt om tills de &r mjuka med
fin farg, ca 10 min. Salta och peppra. Ringla
Over resten av marinaden och servera direkt.

—_—
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VEGO! / Grént grillat

Deninbakade
fetaosten kan man
forstas goraiugn

GRILLADE CROSTINT
MED TOMATRORA

TID: 20 MIN
Gér i ordning tomatréran i férvag och
grilla sedan crostini precis ndr de ska

INBAKAD FETAQST

TID: 35 MIN
Frasigt gyllene pé ytan och krdmig inuti.

Servera med honungoch en rejél tomatsallad.

ocksa!

HNNNVY ¥3d ‘0104

I
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DELICATE & FRUITY 1

CALFORNIAN SHIRAZ Rose :

oK 2016 ' “

atas. Gnugga bréden med en vitloks- 4 PORTIONER
klyfta och (&t var och en skeda Gver 1 rulle farsk smordeg (ca 250 g) M O R E T H A N J U ST G R E AT W I N E S
tomatréra pé de varma bréden. + 2 fetaostar (a 150 g) Gillar
»14gg att grilla!
4 PORTIONER # ca 2 msk flytande honung, till servering s j CHILL OUT DELICATE & FRUITY SHIRAZ ROSE
» 6 tomater — f-s:?\‘ e Art.Nr: 3105 /3000 ml / Alk.h. 12% / 209:-
= %~1 dlolivolja tps' GORSA HAR (R —
+ 1 tsk tomatpuré Den har 1. Rulla ut smérdegen och skar i fyra bitar. - m

tomatsalsan
+ 1 tsk strésocker

+ 1 liten baguette
+ 1 vitloksklyfta

ar ocksa god
tillinbakade
fetaosten.

Kavla bitarna nagot tunnare och laggen
halv bit fetaost pa varje degbit. Vik ihop till
ett paket och nyp ihop skarvarna ordentligt.

Crillambassador!

Vem: Malin Landqyvist.

salt och peppar 2. Blotlagg ett bakplatspapper ca 5 min Gor: Receptkreator och kock som gjort
(s detinte borjar brinna pa grillen). Pensla flera kokbocker. Gillar kombinationen bild,
GORSAHAR den slata sidan avsmoérdegspaketen med mat och text.

1. Halvera och grép ur tomaterna.

Hacka fruktkottet fint. Ror ner olivolja,

tomatpuré, socker, salt och peppar.
2, Grilla brodskivorna gyllene.
Gnugga med vitloksklyftan och toppa
med tomatroran.

40

lattvispat agg och nagga med en gaffel.

3. Krama lite vatten ur papperet och vik det
dubbelt. Grilla paketen 6ver indirekt glod pa
det bléta papperet och under grillens lock.
(Optimal temperatur ar 225°.) De ar klara

nar de puffat upp och har fin farg, 15-20 min.

4. Ringla 6ver honung och servera direkt.

Vad: Aktuell med boken "Grilla gront”,

for alla somvill grilla mer vegetariskt men
har fatt for sig att det ar svart!

Bra att ha: En grillkorg/stalsil att grilla
gronsaker i. Dessutom grillvantar, en tang
och en termometer!
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folk Ofolk

www.folkofolk.se

Alkohol i samband med
arbete okar risken for olyckor.



Vailj ditt .
f&VOritmagasin * 4 vinglas
= bhara fran uttala

Lantliv Lustfylld, lantlig Damernas Varld Sveriges ledande
inredning och livsstil mode- och livsstilsmagasin
Ord.pris 69 kr, 12 utgavor per ar Ord.pris 54:90 kr, 14 utgavor per ar

Allt om Tradgard Allt i Hemmet Det sjalvklara valet Skona hem Sveriges storsta Allt om Mat Matinspiration for
Nordens stdrsta tradgardstidning for ett harligare hem inredningsmagasin vardag & fest
Ord.pris 54 kr, 16 utgavor per ar Ord.pris 62 kr, 13 utgavor per ar Ord.pris 65 kr, 14 utgavor per ar Ord.pris 55 kr, 18 utgdvor per ar

Tara Inspirerande lasning Hembakat M-magasin Succétidningen amelia Sveriges ledande
for kvinnor 40+ Bakgladje for alla for dig som ar 50+ kvinnomagasin
Ord.pris 53:90 kr, 14 utgavor per ar Ord.pris 69:90 kr, 9 utgdvor per ar Ord.pris 59:90 kr, 17 utgavor per ar Ord.pris 44:90 kr, 18 utgavor per ar

VALJ DIN TITEL OCH BESTALL ENKELT PA amelia.se/mersmak2018

Oiittala

STILRENA VINGLAS FRAN IITTALA
Rodvinsglas ur iittalas klassiska och stilrena serie Essence, formgivna
av Alfredo Haberli. Utmarkta att anvanda aven for vitt eller rosévin och
passar bade festliga och vardagliga tillfallen. H6jd: 23 mm. Volym: 45 cl.
Varde 170kr/st

Du far dven
tillgang att lasa
magasinet pa
lasplatta ochii

L

Fylli, riv av och posta direkt! ... eller svara enkelt pa: :

F——— == = = = = e e === - - =

Svarskort

-~ www.amelia.se/mersmak2018
JA TACK! Jag vill garna prenumerera pa mitt L Vill du ha dina glas snabbare? G in pa ldnken och bestéll
favoritmagasin for bara 299:- ( porto & exp.avgift 99:). din prenumeration p& webben och betala med kort, d far

0 . . o . du dina glas inom fyra veckor.
Dessutom far jag 4 vinglas fran iittala.

Efter ditt instroduktionserbjudande far du vald tidning i en bekvam tillsvidareprenumeration, portofritt
direkt hem i brevladdan! Du betalar d& per nummer med inbetalningskortet som medfoljer ditt magasin. gl
Om du vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundtjanst. = FRANKERAS EJ,

Lantliv Alltom Tridgard  Skénahem  Tara M-magasin BONNIER

D 82010193 D 82010154 D 82011766 D 82010232 D 82010206 BRB:?II;D‘;Z:;:I?AR
BONNIER ™=
Damernas Varld  Allti Hemmet Allt om Mat Hembakat amelia

|
1
|
1
|
1
|
1
|
I D 82010180 D 82011753 D 82010141 D 82012039 D 82010128 Magazines&Brands
|
|
1
|
1
|
1
|
1
|

+ Férnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! + SVARSPOST

207 323 22
Adress: 110 77 STOCKHOLM

Postnr: Ort: . .
Erbjudandet galler tom 2018-09-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina
premier skickas hem till dig ca 3-5 veckor efter registrerad betalning. Inbetalningskort
medféljer din férsta tidning. Vi anvander dina personuppgifter for att tillhandahalla
den produkt eller tjdnst du har bestallt och ge dig en smidig, konsekvent och personligt
anpassad upplevelse baserat pa dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig
genom e-post, telefon, eller pa andra séatt for att ge dig relevant information om bl.a.
din prenumeration eller dina fragor. Dina uppgifter lagras endast sa lange det ar

E-postadress:

. nodvandigt att tillhandahalla produkterna och tjansterna, uppfylla transaktionerna
Mobilnr: (Vitillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen) som du har begart eller godkant, eller for andra nédvandiga syften, som att efterleva
O '7 vara juridiska skyldigheter, (6sa tvister och verkstalla vara avtal. Dina personuppgifter
LAV 82010193 gallras eller anonymiseras nar de inte langre ar relevanta for de andamal som de har
samlats in for. Mer information om hur vi anvdnder dina personuppgifter och om dina

X X rattigheter finns pa var hemsida bonniermag.se/dataskyddspolicy



FA POANG PA DINA
VANLIGA INKOP.

o Pa OOVP.}C/tjML@fOMLj kan Au som
ar Coq-deeMjéL n och handin
massor av bra saker och fa prang

coop.se/ pa hela ditt kop.

- -]

tjanapoang

o Valj mellan bocker,
Kader, hym'mrcdn'my,

resor, Wbﬂn%mmmj,
toteUlndtter mm. fran
varn utvalda f/m,rtn«cr

— har finns massor av
f/oa’{nj att f;ja’irm.’

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

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som ar Coop-medlem

Manadens medlemsfraga

Hur funkar personliga

. erbjudanden?
G‘E- l Varfé biud

[:1:cH| Varfor erbjuder appen
A= alltid rabatter pa varor som jag
"‘&’i’ i just képt? Jag vill ju ha rabatt pa
varor jag kdpte for en manad sedan.
Sebastian Madunic, J6nképing

IEYETA Hej Sebastian, tack for din fraga. De
erbjudanden du hanvisar till ar tips, favoriter
och nyheter som vi kallar for Mina erbjudan-
den. Vi ger dig personliga rabatter pa det du

MER SMAK NR 6/7 2018

FINMAT PA
WAY OUT WEST

Kéaka klimatsmart, ta del av debat-
ten och smaka pa matproffsens fine
dining gjord pa sldngmat. Coop tar
plats pa musikfestivalen Way Out
West i Goteborg for att ge maten en
ny chans.

Nér Coop, Sveriges héllbaraste varumarke,
landar pa Sveriges gronaste festival, Way
Out West, ar det frégan om matsvinn som
ar i fokus.

Matsvinn ar ett varldsproblem —
varje ar slangs det 1,3 miljarder ton mat
ivarlden. Nu har FN som mal att halvera
matsvinnet till &r 2030. Som Sveriges
gronaste matkedja ar Coop sjalvklart med
péresan. Ett av stoppen ar sommarens
Way Out West.

| Coop-huset serveras god och gron och
framfor allt klimatsmart festivalmat lagad
pa révaror som toppar slanglistan. | ett
av Slottsskogens vackraste horn bjuder
Coop pé kloka tankar och nya insikter i
sitt WOW-talk. | Coops pop up-restaurang
serveras fine dining komponerad av kdnda

kockprofiler, bland annat Lotta Lundgren.
Férvandla svinnet till nya goda méltider. profiter unagr

handlar ofta och mycket av, men ocksa pa
varor som vi vill tipsa digom. Du ser dem

i appen, pé coop.se, i medlemspunkten, i
e-post ochifoljebrevet till tidningen Mer
Smak. Nar vi trycker foljebrevet ar ledtiden
lite langre, och d& kan det handa att du har
kopt samma eller liknande varor i mellantiden.
Vivassar kontinuerligt Mina erbjudanden for
att de ska vara sa relevanta som mojligt for
varje enskild medlem. Kom ihag att dra ditt
Coop-kort varje gang du handlar sa lar vi oss
mer om vad du uppskattar. Om du lamnar

din e-postadress pa coop.se s& kommer du
att fa annu fler erbjudanden frén oss.

Mvh, Henrik Lantz, CRM-projektledare s s s e e e s

Gar du omkring och undrar éver
négot som har med Coop att géra?
Din fraga kan handla om precis vad
som helst. Hor av dig till oss och
beratta vad just du undrar dver.

Mejla din fraga till mersmak@coop.se.
Uppge "medlemsfragan” i amnesraden
och glom inte att skriva ditt namn och
kontaktuppgifter.
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2 3 4 5 6 7 & £
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N Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer
KYR har vi ett medlemskryss tillsammans med n&gon av vara
FISK- TYP DENHAR R i i B i o
FETT ¥ AV PAS A partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los
v%i\ll\ék E‘;QEDET ggfg&f—s krysset och registrera sedan ordet som du far fram pa
GoR |2 VANN MED| coop.se/korsord senast 19 augusti.
SVEDA WATERLOO " a . .
OCH VARK STEKT Vinnarna presenteras pa coop.se/tavling. Lycka till!
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VER . T .
2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
Tfl_jtléz— 3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4-10:e pris: Presentkort pa Wayne's Coffee (vdrde 100kr).
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Medlems-erbjudande

KRuta och kor
—shottsteater till s?ecz'wt/)n's
Valkomna till Gunnebo slottsteater och njut avden
musikaliska komedin "Kuta och kér” med bland
annat Allan Svensson, Ola Forssmed och Lars-Ake
"Babsan” Wilhelmsson. Upplev den

vackra slottstradgarden, njut av
ekologisk mat och skratta med

i &rets galnaste komedi.

Alla platser ar under tak!

# Gunnebo
Som medlem

fardu 10 procent rabatt samt gratis program pa
sommarkomedin "Kuta och kor”. Medlemspris
vuxen: 445 kronor. (Ordinarie pris: 495 kronor.)
Medlemspris Barn/Ungdom 7—-15 ar: 224 kronor.
(Ordinarie pris: 248 kronor.)

Cuidad vimi/VLj pa Cumnebo slott
25 procent rabatt p&

entréavgift. Medlemspris vuxen: 75 kronor.
(Ordinarie pris: 100 kronor.)

Bdda erbjudandena gdller 4 juli-12 augusti 2018.
Fér att fd rabatten, logga in pd coop.se/partner-
erbjudanden. Ddr kan du ldsa om villkor och ta del
av andra somriga erbjudanden frdn Coops partner.

Skriv ut din inkopslista i butik
Vad &r du sugen pa till middag? Vego, snabb-
lagat eller Mer Smaks goda soppa fran senaste
numret? Planera din middag och komplettera
inkopslistan med recept som du sedan skriver
ut och far direkt i handen.

Med nya smarta funktioner
i Medlemspunkten kan du
skriva ut ditt favoritrecept
direktibutiken. | Medlems- -
punkten som du hittar i Coops I
butiker, kan du nu s6ka pé alla
Coops recept. Har hittar du
bland annat senaste recepten
fran Mer Smak och Lotta
Lundgrens "Fyra personer 80
kronor”. Valj om du vill lagga
till ditt recept i inkopslistan,
spara det som "favorit”, eller
skriva ut receptet pa plats.

Nya funktioner
gor livet med Coop
lite enklare.Nu kan

du bade hitta och
skrivautrecept
fran Medlems-
punkten.

Kampen har borjat
Nu ar det dags att rosta fram din favorit bland
arets Anglamarkskandidater. G& in pa coop.se/
anglamarkspriset — har presenteras kandidaterna
som brinner for grona och hallbara l6sningar inom
mat och matproduktion. Vem tycker du ska vinna
100 000 kronor och den stora aran att koras till
arets Anglamarksstipendiat?
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Bérja ditt besok pa nt
Liseberg med nagr.
akindjesparken
innan det drdag

fér middag och.

konser

Startfaltet for
"Live pa Liseberg”
hittar du pa
liseberg.se/
evenemang

VINN HELKVALL PA LISEBERG

med entré, vegobuffé & konsert

”Live pa Liseberg” blir garanterat ett

avsommarens mest magiska minnen.

Infor ett jublande och sjungande
folkhav bjuder artister pa konserter i
varldsklass. Sommarens startfalt ar
imponerande — Tove Lo, Silvana Imam
och Kapten Rod ar bara négra av de
stora namnen.

Nu har du chans att vinna en hel-
kvall for dig och polarna pa Sveriges
storsta ndjesmetropol — en konsert
med den svenska indiescenens star-
kaste berattarrost - Annika Norlin,
som sjunger under artistnamnet
Sakert! Innan du tar plats i folkhavet
vantar en gron middagsbuffé pa The
Green Room. Bara hundra meter fran
Stora scenen ligger vegohaket som
2014 slog upp dorrarna och blev den
forsta helt vegetariska néjesparks-
restaurangen. Har serveras vegeta-
risk buffé med massor av goda ratter
helt fria fran animaliska produkter.

Var med och tavial!

Tavla om entré till Liseberg och middag pa
The Green Room for 5 personer, varde cirka
1325 kronor.

Svara pa fragan nedan och skicka in ditt
svar till mersmak@coop.se senast den 10
augusti 2018. Skriv "Liseberg” i amnesraden.
Glom inte att skicka med din adress.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare.

Nu kan du vinna entré och middagsbuffé
pa Liseberg den dagen som Sékert!
star pa Stora Scenen. Vilken dag &ér det?

1) 24 augusti X) 7 september 2) 14 september

Genom att delta i tévlingen godkdnner du
att Coop hanterar dina adressuppgifter for
att kunna dra vinnare och skicka ut vinster.

Psst! Fératt g pd konsert pa Liseberg loser

du enbart en entré-biljett. Du kan ocksé logga in
i Podngshoppen och anvanda din poéng (10 000)
tillentré till Liseberg.

MER SMAK NR 6/7 2018

INES FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

RECEPT: SARA BEGNER KOCK:

1 Satt ugnen pa 225°. Riv 100 gram
parmesanost fint. Blanda med 2 dl
majonnds och 1 finriven vitloksklyfta.

Dela 12 k6érsbarstomater. Dela

100 gram sockerarter pa langden.

Tarna 6 brédskivor. Lagg pa en plat

med bakplatspapper. Ringla éver 2

msk olivolja. Blanda med 1 tsk flingsalt.

Skala 1 kilo rékor eller 14t 300 gram
rackorilagrinna av. Hyvla 50 gram

parmesanost med osthyvel.

BARNENS KOCKSKOLA / Sallad med rikor

Barnens /4s5ta caesarsallad

L
TID: 20 MIN
5 UGN: 225°°

Rosta krutongerna mittiugnen
7-8 minuter. Skar 2 huvuden roman-
sallad i bitar. Blanda med dressingen.

jéi{’ée]o’ét!
5/'014 A€ vuxra
och du kemmer
att bli kallad

masterkock!

Blanda rakor, sallad, krutonger
och gronsaker med parmesan och
servera pé ett stort fat.




SEMESTERMELLIS / Glass i strut

La" Wi
- Tips!

: g Om man inte
" tycker om tur-
kisk peppar kan
man ta hackade

notter eller
strossel.

ENGLASS
GOR INGEN
SOMMAR!

]
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Lat barnen starta en EGEN GLASSFABRIK I

KOKET! Med kopeglass ar det latt att overras

med sommarmellis i roliga strutar.

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

lTa,

-

Jih
L]

MED CHOKLAD-
OVERDRAG

TID: 10 MIN + TID | FRYS
Tdnk att man kan géra egna
glassar sé enkelt.

4—-6 PORTIONER

500 g kvarg med citrussmak
eller annan valfri kvarg

70 g choklad

1 dlnétter, t ex hasselnotter

GORSAHAR

1. Fordela kvargen i glasspinne-
formar. Frys minst 2 timmar.

2. Smalt chokladen i mikro eller
Over vattenbad. Doppa glassar-
naichokladen och rulla direkt

i nothacket. Lagg tillbaka glas-

sarnaifrysen fram till servering.

STRUTAR

TID: 10 MIN
Om man gér sé hér roliga strutar
kan man gérna ta kopeglass.

4 PORTIONER

50 g vit choklad

1 dl turkisk peppar

4 vaffelstrutar

+ 150 g hallon och valfri glass

GORSAHAR

1. Smalt chokladen i mikro eller
Over vattenbad. Krossa den
turkiska pepparnien mortel.

2. Doppa kanten pa strutarna
forstichokladen och sedanii
lakritskrosset. Stall upp och ner
att stelna pa bakplatspapper.
Fordela glass och mosade hal-

lonistrutarna.

Mer Smak i samarbete med Falcon

GRILLA AR GODAST
TILLSAMMANS.,

Tand grillen och samla vannerna runt den moderha
lagerelden. Njut av den ljumma sommarkvallen, honungs-
marinerad kyckling och en riktigt kall, alkeholfri ol!

GRILLA, UMGASMUT!

.
—

FALCON

)
"KFULL AYKOHOLFR

Ett svenskt ol fran Falkenberg

samma kdlla.

Falcons historia bérjar redan 1896. Den dd 24-dringen John L. Skantze
reste land och rike runt f6r att hitta en kélla som levde upp till hans

krav pd rent och fint vatten. Platsen ddr han till slut éppnar sina drém-
mars bryggeri dr Falkenberg. An i dag brygger Falcon 6l pé vattnet frén

KYCKLING MED
UGNSPOTATIS &
FETAOSTCREME

Ingredienser:

v Ca 800 gram kycklingklubbor
v 600 gram potatis

v 100 g fetaost

v 1,5dlcréme fraiche

v/ Soja, honung och vitlok

till marinaden
v Olivolja
v Salt
v Peppar
v Farsk timjan

Tillagning:

1) Blanda ingredienserna till mari-
naden efter smak. Ju mer honung
desto sotare blir marinaden.

2) Lagg marinad och kyckling-
klubborna i plastpasar, lat mari-
nerai 15 min.

3) Klyfta potatisen, lagg pé en plat
med bakplatspapper. Stro dver
olja, salt och peppar. Stall in pota-
tisen i mitten av ugnenica 35 min,
vand den efter halva tiden

4) Forbered grillen for grillning av
kycklingen. Kycklingen blir bast
om den forst grillas pa hog varme
och sedan flyttas till en svalare
delav grillen. D& blir bitarna bade
knapriga och genomstekta utan
att brannasvid.

5) Stro farsk timjan éver potatisen
infor de sista 3—-4 minuterna
iugnen.

6) Mosa fetaost och blanda med
creme fraiche. Salta och peppra
efter smak.

7) Avnjut maltiden med en iskall
Falcon alkoholfri tillsammans med
familj och vanner!

Falcons tvd alkoholfria 61
dr perfekta till sommarens
middagar.

LAGER ar ett ljust, fylligt,
friskt och balanserat lageroél.
SMAKFULL &r ett mellan-
morkt, maltigt och mjukt
lagerdl.

Alkoholhalt: 0,5%




SKONHET

MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA halsa
HEJ SEMESTER!

De matta och fargstarka lappstiften har hyllats for sin fantastiska
forméaga att sitta kvar hela dagen utan att torka ut lapparna.
Sommarens basta kap i 10 nyanser fran diskret nude till intensivt lila.
Superstay Matte Ink, Maybelline. 99 kr/st (119 kr/st).

Gor det utan
att tveka.

:"onuewoa

SOL, VIND & VATTEN
Samma stora borste som ger
magisk volym. Dessutom vattenfast.
Den klassiska Paradise-mascaran
har fatt en storasyster som klarar
b&de bad, varme och brollopstarar.
Paradise Extatic Black Waterproof
Mascara, L'Oréal Paris. 119 kr (139 kr).

FOTO: KJELL BPERSSON

Du bestimmer

With Dynamic Fit™
technoloagy

For Ultimale Comfort®
and Reliable Pratection

" Hinasip TAMPONS

Prova nya o.b. ProComfort.

oD
RIGHTS

Nar ménniskors rattigheter
kring sin egen kropp hotas
over vérlden lanserar RESU
modemirket ELISE som
hyllar friheten att vara, vilja
och njuta som sig sjélv.

- Ien digital varld, dér
manga delar saker pé sociala
medier, sa 4r mode ett fysiskt
medium som later ménnis-
kor ta stillning i den verkliga
varlden, ddr méanniskor
moter manniskor, sdger
Maria Bergstrom, tf General-
sekreterare for RFSU.

Med budskap som
Get your priorities queer,
Gentlehen och Social climate
change, lyfter Elise och Body
Rights fram alla ménniskors
ritt och frihet att bestimma
6ver sin kropp, sin sexualitet
och sin identitet — utan pé-
tryck eller fortryck av andra.
Namnet Elise dr en hyllning
till Elise Ottesen-Jensen

t-shirts, collegetréjor och
tygkassar dr unisex och finns
till forsédljning pa elise1933.
com. Intidkterna kommer ga
till RFSU:s arbete f6r Body
Rights bade i Sverige och
internationellt. W

Supertunna kondomer for
naturlig kdnsla, ndstan som
utan. Ofargad, latexkondom
med en neutral doft. Beyond
Thin 8 st, RFSU. 75 kr (99 kr).

Kondomer med extra allt.
Réfflor, knottror och glidmedel

Alla plagg ar unisex och
tillverkade av ekologisk
och rattvisemarkt bomull.

som startade RFSU 1933 med l-arginin som kar blod-
och tinde gnistan till Body cirkulationen. Power Boost
Right. Kollektionen med 8 st, RFSU. 65 kr (78,95 kr).

Var bekvamaste tampong nagonsin’

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 18/6-15/7 2018.

SE/OB/18-1950

*Géller 0.b 16-pack t.o.m. 15 juli, lokala avvikelser kan férekomma. **vs o.b: sortimentet.



SKONHET

Redo for

SOMMAR

Trott pa skarsar
och stubb? Lagg
rakhyvel &t sidan

och prova ett
mjukare satt att
bli harfri. Vi har
metoder for alla
typer och hjalper

dig att hitta en
ny rutin.
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PERFEK-
TIONISTEN
Du ar nyfiken pé nya
produkter och alskar att
pyssla om huden. Stylern
ar perfekt for skonsam
harborttagning i
ansikte, bikinlinje och
under armarna. Latt att ta
med pa semesterresan.
Sensitive Precision Beauty
Styler, Veet. 199 kr (299 kr).

REKORDSNABB MAKEOVER

Ansiktsmasker ar oslagbara pa att ge synligt resultat
direkt. Vélj om du vill mata torra kinder med fukt,
avldgsna déda hudceller for att ge plats at ny lyster eller
fa porerna att dra ihop sig. En minut 4r allt som behévs
for att ge huden en superskon makeover.

1. Intensiv fukt med hyaluronsyra som skyddar
och starker huden. 1 Minute Urban Detox Mask

NOSSH3d g 113r% 0104

Moisture 75 ml, Nivea. 59 kr (Fran 79,95 kr).

2. Sjalvuppvarmande gelmask som motverkar por-
maskar och minimerar porerna. 1 Minute Urban Detox
Mask Pore Refine 75 ml, Nivea. 59 kr (Fran 79,95 kr).

3. Vit lera och magnoliaextrakt tar bort déda
hudceller och rengor pé djupet. 1 Minute Urban

Detox Mask Purify 75 ml, Nivea. 59 kr (Fran 79,95 kr).

VILKEN HARBORTTAGNINGSTYP AR DU?

MULTI-
KONSTNAREN
Att gora flera saker
samtidigt ar din melodi
och under tiden du

duschar loser den
vattentéliga kramen

upp héret vid roten.
In Shower Hair Removal

Cream 150 ml, Veet.
59,90 kr (Frén 71,95 kr).
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‘Wax Brips

LIVS-
NJUTAREN
Du lever livet och har alltid
ett nytt aventyr pa gang.
Smarta lBsningar som
sparar tid far ditt gillande
och med fardiga vaxremsor
som varms i handen far du
snabbt sommarens lenaste
ben. Wax Strips Legs & Body
Normal Skin 20 st, Veet.
59,90 kr (Frén 69,95 kr).

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 18/6-15/7 2018.
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ENBRASTART PADAGEN ~ cescuommatinius. |

Roll-on antiperspirant utan alkohol ar extra snall Sunzswa{ SAPF :5 & 3&
mot huden i armhalorna. Den tar bort de bakterier 00 ml, ong amark.
Fran 89 kr/st.

som orsakar svettlukt och hammar uppkomsten av

nya. Den frascha kanslan varar i upp till 48 timmar.

Deo Hydra Sensitive Antiperspirant och Deo Vitalizing
Antiperspirant 60 ml, LdB. Fran 19,95 kr.

Kroppen mar

toppen

Din kropp far utsta mycket
och ér vird att vardas pa
basta sétt. Motion sdtter fart
pa cirkulation och lyster, fet
fisk och fargglada gronsaker
ger spanst fran insidan och
utsidan behover péfyllning av
fukt bade morgon och kvill.
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ATERFUKTA
Lotusblomman innehéller

skyddande antioxidanter
och risvatten fungerar som
en naturlig aterfuktare.
Glowing Ritual Body Lotion
250 ml, Dove. 29,90 kr

(Fran 43,95 kr).

SKYDDA
Avokadoolja och ring-
blomma fyller pd med
extra naring som haller
huden mjuk och smidig.
Invigorating Ritual Body
Lotion 250 ml, Dove.
29,90 kr (Fran 43,95 kr).

SNALL TVATT

En mild duschkram hjalper
huden att behélla sina
naturligt skyddande oljor.
Deeply Nourishing Body
Wash 250 ml, Dove.

2 for 35 kr (Fran 21,50 kr/st).
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KOLLEPA GLUTEN & LAKTOS!

“Titta efter markia recept om du ar overkanslig

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
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 de flesta laktosintolerant
cabglaktos om dagen. Ett recept
for 4 personer som innehéller
30 g smor (ca 0,3 g laktos) ska déar-
for vara OK for de flesta laktosin-
toleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och frén i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehaller.

56

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

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

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

_______________________

Plastas wied rorsocker!
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: Nar vi gér Mer Smak ténker vi gronti :
1 alla led. Darfor tillverkas plastpasen 1
: runt Mer Smak av "grént” polyeten. :
: Det ar det namn som anvands for :
1 polyeten som kommer fran en férny- 1
| elsebar ravara. | dag ar denravaran :
: sockerror fran Sydamerika. :
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KOMMER

Varma augustikvéllar inbjuder till harliga
middagar, som funkar perfekt i vardagen.

Sara Begner rycker ut till barn-
familjen som vill dta battre vardagsmat.

Massor av nya fiskrecept ar losningen for
att f4 vardagsmiddagarna att lyfta.

Utgivare Coop
Mer Smak

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

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Tia Jumbe
tia.jumbe@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

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

SPARR AV MEDMERA-KORT

010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)
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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
Joel Wareus

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 méiste meddela eventuellt
forbehall mot detta. Redaktionen fransager
sig ansvar for tryckfel.
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Papper fran
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fulla kall
II, FSC ansvarsfulla kallor

TRYCKSAK wwiscog  FSC® C115061

3041 0905

Coa? kumnd service: o771-17 17 17, info@coop.se
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KOM | FORM PA KRETA!

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.

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.
Men vi tar oss ocksa tid att hdanga vid poolen, bada
i havet och kvallsmingla.

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
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AV 055 50
* . Leila Séderholm (Resa1&2) - -
Traning ska vara enkelt!
Leila ar tréningsexp'ert pa
TV4, nu senast i Vardagspuls.
Hon motiverar dig, och du

far massor av konkreta
tips att ta med hem.

Denise Rudberg (Resa 1)
= Den tréning som blirav
ar den basta traningen! s ;
Det tycker Denise, som inte ;
bara ar forfattare utan _
aven utbildad idrottsledare
och aerobic-instruktor.
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Cecilia Ehrling Danermark (Resa 1)
Cecilia &r kénd fran Let’s
dance. Hon far dig garanterat
att kdnna dig som golvets
drottningi allt fran disco,
samba och zumba till annan
rolig danstréning. '

Succén
fortsatter!
30 sep-7 okt
och 7 okt-14 okt
2018

Trana, skratta
och at gott med oss
: eta!

Hasse Brontén (Resa 2)

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

(15095 kr fér icke medlem).
Avser deli dubbelrum.

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 Tornblom (Resa 2)

Mia coachar dig till
battre sjalvledarskap
och far dig att vaga ta
de dar stegen du borde. - -
Manga skratt och ny

mental kraft utlovas.

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! =

ilson (Resa2)

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.
- .

-8ara Begner
inspirerar till
goda matval! «

Matinspiratdrerna

Lar dig vassa vardagsmaten sa

att den blir godare, grénare och

nyttigare. Resa 1 &r det Danielle Brookes,
Coop provkok, som star for inspirationen.
Resa2 ar det Mer Smaks matkreatdr

Sara Begner, chef for Coop provkok.

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

°
Resan dr ett samarbete mellan w gyynl,%l@ v TUI




SARAS SOTA / Vit kladdkaka
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=Vt Maddkaka

Gor succé med hela Sveriges alsklingsdessert, kladd-
m== kakan — nu i ny skepnad med vit choklad och topping.

S (LADDKAKA MED VIT
CHOKLAD & SMULTORPING

TID: 10 MIN + 55 MIN | UGN
UGN: 150°

12 PORTIONER
*3agg
2 dl strésocker
+ 1 tsk vaniljsocker
3 2 V2 dl vetemjol
R - 100gsmor
100 g vit choklad, finhackad
- + 2 tsk rivet citronskal
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SMULDEG

50 g smor, rumsvarmt
w2 dl strésocker

1 dlhavregryn

+ 1 dl solrosfron

+ 2 dl kokosflingor

TOPPING
200 g farska hallon
s vispgradde, till servering

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 150°. Smula
ihop alla ingredienser till

g

:.:ﬁ RECEPT: SARA BEGNER STYLING:KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS
T

smuldegen med fingrarna.

2. Ror ihop agg, socker, vaniljsocker
och mjol. Smalt smoret i en kastrull.
Dra kastrullen fran varmen och
tillsatt chokladen. Ror tills chokla-
den smalt. Hall i aggblandning och
citronskal. Ror till en jamn smet.
3.Smora och broa en pajform, 22
cm idiameter, garna med lostagbar
kant. Halli smeten. Stro pé smulet.
4, Gradda mittiugnen ca 55 min.
L&t svalna lite. Toppa kakan med
farska hallon och servera med fluf-
figt vispad gradde.
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MEDLEMSPRIS

PA SEMESTERHOTELLET.

Med Coop Hotellpremie kan du som ar Coop-medlem alltid bo pa ett bra
hotell utan att det kostar skjortan. Boka in sommarens semesterboende
nu, sa far du dessutom 100 kr extra rabatt/natt pa utvalda hotell fram till
sista augusti.

Sommar-
erbjudande:
100:- extra
rabatt/natt
pa utvalda

Som Coop-medlem betalar du endast fran 745 kr/natt* for ett dubbelrum pa 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.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Boka din hotellvistelse pa
www.coophotellpremie.com
eller ring 0771-20 06 10.

Hotellpremie

*Gdller ndr du bokar 2-5 ndatter.
Se www.coophotellpremie.com for eventuella tillagg for évriga familjiemedlemmar.

Vill du kombinera din hotellvistelse med en tivolibesdk eller kanske ett restaurangupplevelse?
Pa coop.se/medlem finner du massor av fina medlemserbjudanden som séatter guldkant pa din semester
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P& dansukker.se kan du 5
gora dina egna ettiketter

o till burk h burklock,
Min egen

placeringskort.

sylt pa 5 min. o

Fem minuter, Syltsocker och sommarens -
bér eller frukter &r allt du behéver for att
gora din alldeles egna hemmagjorda sylt

A

eller marmelad.

Sa har enkelt ar det:

, §
1. Blanda tva delar frukt eller bar ‘\ i ﬁ
med en del Syltsocker. \ '

3 . : 3
2. Lat koka 3-5 min, skumma val. \
’ b
-

] 3. Hall upp i varma, rena burkar.

.

-

e
Ditier ‘

SYLTSOCKER

| MED PEKTIN

Nordic Sugar AB, 205 04 Malmé | Konsumentkontakt: Telefon: 020-74 02 00, telefontid 9-12 | konsumentkontakt@dansukker.se, www.dansukker.se



