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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 séker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vi vanlig ugn.)

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker.

NYTTPA
HYLLAN

Ta genvagen till en god, héallbar fisk-
middag. Valj mellan: lax med rod pesto,
lax med citron & basilikasalsa, torsk-
rygg med thaipesto eller torskrygg med
tomat- & basilikasalsa. Sadserna ar fria
fran E-nummer och fisken MSC- och
ASC-mérkt. Hall utkik efter The Good
Fishidin butik.
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Lat dig inspireras av
min egen matinspirator!

KOKBOKEN "ANNAS MAT” spelade en avgo-
rande roll nér jag i 10-arsaldern borjade
laga mat pa egen hand. Matlegenden Anna
Bergenstroms numera klassiska "vridna
baguetter” var omdjliga att misslyckas
med och sa lattbakade att mitt matlag-
ningsintresse fick en perfekt start. Dirfor
ar jag extra glad att Anna och Fanny
Bergenstrom gistar oss i Mer Smak.

Deras mor och dotter-samarbete ar unikt
pa manga sitt, inte minst genom den
lustfyllda installning till matlagning som
tillsammans med Fannys vackra bilder
lockar in oss i koket. De har dven varit
foregangare nir det giller att koppla ihop
det vi dter med hélsa och hallbarhet. Helt i
Bergenstromsk stil bjuds vi pi en sensom-
marfest med ravaror skordade nir de sma-
kar som allra bast. Pumpapaj med chévre
och rodbetor, tjilknél med sommarens
sista orter och en sanslost god dessertbuffé
hittar du pa sidorna 8-14.

OVERALLT I VARLDEN lagas det fisk med
mycket smak, men i Sverige

Bakom kulisserna
v e
| —

Nyskdrdade
ekobdnor fran
Nicaragua.

MER SMAK / September

\/Malfnjmkuéen
halsar pa hes
Anita som vill
ata n)/z"éi]n/re.’
Se sid 27.

fegar vi ofta med krydd-
ningen. Suktar du efter
fiskmiddagar med mer
karaktir dr mitt rad att
dyka ner pa sidorna
20-24 och prova
recepten som
kommer att
gora dig glad,
matt och
nojd.
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- Tyck till
" om Mer Smak!
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| SaraBegner

"\ | armatkreator
~' och chef for
Coop provkdk.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

”Ju fler barn jag har fatt, desto
mer kaffe dricker jag”
Hej, Karin Herou. Du ar en flitigt forekomman-
de skribenti Mer Smak. | det har numret
har du skrivit en artikel om ekokaffe.
Vad dricker du for kaffe?
- Det jag kommer 6ver. Men fram till

‘i 30 vagrade jag kaffe. Sedan fick jag barn,

och ju fler barn jag har fatt, desto mer kaffe
dricker jag.

Var det nagot i artikeln du sjilv férvanades
over nar du gjorde research?

—Arbetarens roll i kaffeproduktionen ar
viktigt att paminnas om. Men mest férvanad
blev jag nog over att svensken dricker nast
mest kaffe i varlden. Jag trodde nog att kaffe-
nationen Italien skulle toppa oss.
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RODﬁE TOR!

Otroligt anvandbar och vacker ar
rédbetan en av héstens trotjanare.
Dessutom supernyttig! Innehaller
bade antioxidanter och nitrat.

v LATT ATT VARIERA

Ugnsrostade rodbetor har de flesta provat,
men att svarva den till spaghetti ger en helt
ny upplevelse (finns daven att kopa fardigt).
Eller koka med potatis och mosa till en puré,

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

med smor och mjolk. Servera till fisk med
rostade hasselnotter och brynt smor.

v PASSARMED OST & NOTTER
Roédbetor har en naturlig sotma, vilket gor att
det ar valdigt gott att servera nagon salt ost
till. T ex adelost i bitar, smulad fetaost eller

v HALLBAR

Rodbetor ar otroliga! Sasongen stracker

sig fran sensommaren till varen eftersom

de ar fenomenala att lagra. Dessutom haller
deiditt eget kylskap ”hur lange som helst”. fint riven parmesan. Konsistensen ar mjuk,
De kan se lite trékiga ut - men utseendet sé det ar ocksé trevligt med knapriga notter

har verkligen ingen betydelse. av nagot slag till, som valnétter eller pinje.

RODBETSSPACHETTI MED SOTPOTAT 5,
FETAQST & VAINOTTER rio: soman

4 PORTIONER

Rodbetsspaghettioch
sétpotatisstavar finns
att kopa i kyldisken.

500 g rodbetsspaghetti
400 g sotpotatisstavar
2 msk smor

ips!
+ 70 g mixsallad T‘/)_j‘

Har duinte

150 g fetaost, smulad fetaost,
# 2 msk olivolja provachévre
flingsalt eller ddelost.
s svartpeppar

+ 80 g valnotter, hackade

GORSAHAR

1. Koka rodbetsspaghettin enligt anvis-
ning pa forpackningen.

2, Stek sotpotatisstavarna mjuka i smor,
ca 10 min p& ganska hog varme s att de
far lite stekyta.

3. Blanda rodbetsspaghetti, sotpotatis,
sallad och smulad fetaost. Ringla dver
olivolja och salta och peppra efter smak.
Stro dver hackade valnotter.

FOTO: PELLE BERGSTROM
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK
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MANADENS

i. Rune och Fabian Kalf Hansen.

»Se allt 1 kylskapet
som en tillgang«

Kalf & Hansen fick nyligen priset 100%
Cirkulart, instiftat av White Guide.

Motiveringen lyder bl a ”"ndrmare 100%
ekologiskt och 0% svinn”. Hur gor ni?
—-Enviktig sak ar att vi inte lagar for
mycket. Om maten tar slut gor vi mer efter
hand, och ibland far kunden acceptera att
nagot ar slut. En annan numera sjalvklar
sak ar att viinte skalar ndgot utan tillagar
tex mordtter och potatis med skalet kvar.
Fundera pa det - finns det ndgon anled-
ning att skala? sager Rune Kalf Hansen.

Hur kan man tdnka hemma?

—Var pa hugget sa att det inte goms réa-
varor langst inne i kylskapet. Se allt i kylen
som en tillgdng. Att sédga ”Igar &t jag kyck-
ling med aubergine, och davill jag inte
hadetigen” ar oansvarigt. Laga mindre
om duinte vill &ta samma sak tva dagar
i foljd. Och &t upp det du har pé tallriken.
Hemma har du alla mojligheter att justera
det. Ta hellre tva ganger. Ett tips: Anvand
en gronsak at gangen, inte sma bitar av
flera gronsaker. Rosta en hel blomkal med
salt, peppar och olja. Kanske lite hackade
oliver pa toppen. Kanske kapris, mer olja,
och ev en fiskbit till.

Hur har du fatt intresset for hallbarhet?

—Det har vuxit fram. Har man en géng
fatt upp 6gonen sa finns det inget annat
satt att se pa det.

. MATPROFIL
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Ska du baka nagot gott till fikat?
Bland héstens bakbdcker finns bade
sOtt och salt.

FULLKORN av Christine Hegner

FOTO: DAVID BACK RECEPT: CHRISTINE HEGER

"Gillar du citron kommer detta att
bli din dlsklingskaka. Jag gillar att
de 4r sd sma — som en munsbit.”

CLTRONSKORPOR

TID: 20 MIN + TID ATT TORKA
UGN: 250°

En finskorpa som Gr mer
en kaka. Underbart god.

CA50ST

+ 3 dl finmalet fullkorns-
vetemjol av dinkel (175 g)

=% dlrarérsocker

1% tsk bakpulver

75 g smdr, rumsvarmt

s 2 citroner, finrivet skal
(ekologiska)

50 g finhackad mandel

+ % dl mjolk

*1agg

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 250°.

2. Blanda mjol, socker
och bakpulver. Finférdela
smoret i mjolet med
handerna. Blanda ner
citronskal och mandel.
Ror till sisti mjolk och agg
till en lite kladdig smet.

3. Forma degen till 25
valnotsstora bollar.

Blot ev handerna sé gar
det lattare. Lagg bollarna
paen plat med bakplats-
papper. Gradda mitt i
ugnen ca 6 min.

4. Skar bullarna forsiktigt

i tva delar medan de fort-
farande ar varma. Laggtill-
baka pa platen med snitt-
sidan upp och stalliniugnen
ca 3 min for att fa lite farg.
5. Stangavoch lat ugnen
svalna lite innan skorporna
stalls inigen, garna med
ugnsluckan lite pa glant.
L&t torka i eftervarmen
ca1timme.
Tips!
Det arviktigt att mandeln
ar mycket finhackad, annars
smular bullarna sénder nar
du skir dem i tva delar.

Talduinte mandel gar det
bra att uteslutadem.

FUI"_L .‘F:EE‘% (Kakao forlag)
-

Med smarriga och enkla recept

pa allt fran limpor och froknacke
till bullar och pajer delar Christine
Hegner med sig av sin passion —
att baka med fullkorn. Fullkorns-
mjolinnehéaller massor av nyttiga
fibrer och naringsamnen och ar enligt Christine
nagot fler borde upptécka. Har intill delar hon
med sig av ett av recepten i boken: citronskor-
por bakade pa dinkelmjol.

EFTERRATTER av Olle T. Cellton (Natur & Kultur)
Sugen pé nagot sott?
Kocken Olle T. Cellton,
som arbetat pa restau-
ranger fran San Francisco
till Edinburgh, bjuder

pa granslést goda efter-
ratter med inspiration
fran varldens alla horn.
Har finns allt fran enkel engelsk citronposset
och olivoljekaka med smak av apelsin till mer
tidskravande efterratter som den franska
klassikern marjolaine.

VI GOR LORDAGSGODIS, 6-9 ar, av Pia
Beckman (Semic)

Pia Beckmans peda-
gogiska kokbocker for
barn har blivit riktiga
klassiker. | nyutgéavan
av "Vigor lordagsgodis”
finns recept somyngre
gottegrisar klarar av att
. gorasjalva. Med enkla
recept och tydliga instruktionsbilder inspire-
rar hon till stordad i kéket.

AR DET LAGE ATT
OVERRASKA NAGON
DU TYCKER OM MED EN
KANELBULLE PA

KANELBULLENS DAG.
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Tips!

Sl % AL b . Farska rédbetor
m, ML ] R . _ let pa i saltat vatten,

ca 20 min. Sedan gnids

SKORDEFEST! L WA

I flera ar har vi velat ha med Anna och Fanny Bergenstrom i
Mer Smak. Nu har de skapat en meny sarskilt for oss i stenhuset pa
Gotland. EN SENSOMMARBUFFE som kommer att bli klassisk!

RECEPT: ANNA BERGENSTROM FOTO: FANNY BERGENSTROM

SKORDEPA]

TID: 1 TIMME UGN: 200°

6 PORTIONER

+ 3 dl vetemjél

2 krm salt

100 g kallt smor, tarnat
*14agg

Tips!
FYLLN”:‘G Det finns
2 sma rodlokar fardigkokta
=1 liten zucchini rodbetor att
200 g butternutpumpa kopa.

+ 2 mskolivolja

2 tsk flingsalt

2 msk hackad timjan eller 1 msk rosmarin
+ 2 medelstora kokta rédbetor, i skivor

+ 150 g chévre

AGGSTANNING

*3agg

+ 3 dl gradde eller graddmjolk

1 dlriven vasterbottensost

2 msk hackad timjan eller 1 msk rosmarin
Y2 tsk salt

% tsk nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Mat upp vetemjol och
saltien matberedare monterad med knivblad.
Laggismoret och mixa nagra sekunder till ett
smul. Laggiagget och kor tills det blir en deg.
Tryck utdenien pajform, 22-24 cm i diameter.
Lat staifrysen 10 min eller kyl 20 min.

2. Forgradda bottnen mitt i ugnen ca 15 min.
3. Skala och klyfta lokarna. Skar zucchinin

jﬂbj Mjﬂwte maten _ -
NAMN: Anna & Fanny Bergenstrom. BESKRIV ER SEPTEMBERBUFFE! »Vi tycker
VAD: Anna Bergenstréoms inflytande bést om ganska enkla réster. GArna nagra

p4 svenska folkets matvanor &r stort,  goda roror, sallad och bara lite tunt skivat

i 1 cm tjocka skivor pé langden. Skala och skar
pumpan i lika tjocka skivor. Fordela gronsa-
kerna pa en plat med bakplatspapper och
vand runtiolja. Salta och stro éver drterna.

1
1
1
tidningar, som lagats gang pa gang och gare till det mesta. En paj med rostade :. 4.Vispaihop agg, gradde, vasterbottensost,
I
I

med tusentals recept 1 bocker och kott ti1l. Salsa verde &r en perfekt foljesla- Rosta gronsakerna mitt i ugnen ca 30 min.

blivit favoriter for méanga. Sedan flera  gromsaker och kramig chévre ar en favorit. orter, salt och peppar. Fordela alla gronsaker

ar tillbaka arbetar hon och dottern P&ron som fatt koka sakta, och serveras och smulad chévreost i pajskalet och hall over { . "Det dr ganska ménga moment i det hdr receptet, S
Fanny, som &r fotograf, tillsammans.  med lite gréadde &r ett fint avslut.« aggstanningen. Gradda pajen mittiugnen tills \% 1 men inget Gr svért och pajen blir mer én ldcker.

I

1

___________________________________________________________ . stanningen stelnat, ca 40 min. Anledningen till att vi kokar rédbetorna ér att de |
tar ldngre tid én de 6vriga grénsakerna i ugnen.” :

8 MER SMAK NR 9 2017




SKORDEFEST! / Anna & Fanny

TIALKENOL

TID: 5 MIN + 10 TIMMAR | UGN
UGN: 90°

Tjalknol pé lamm

- hur gott som helst.

6 PORTIONER

1% kg benfri fryst
lammstek, vilt eller n6t
(fransyska el innanléar)

SALTLAKE

5dlvatten

1dlsalt

+ 1 msk strésocker

+ 1 lagerblad

+ 10 svartpepparkorn

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 90°. Lagg det
hardfrysta kottet pé ugnens
galler pa andra falsen och stall
endjup formeller plat under.
Latst&iugnen 10 timmar.
2.Nasta dag: Koka upp alla
ingredienser till laken och lat
svalna. Kottet har nu krympt
och blivit brunt utanpé. Lagg
detvarma kottet i ett trangt karl
(elleridubbla plastpasar). Hall
over laken. Stall kottet i kylen
och |4t dra at sig saltlaken 3-5
timmar. Lyft upp det och skiva
tunt. Servera med salsa verde.

Salsa verde - en italiensk gron sas med
persilja, kapris och sardeller. Att [JELE
i lite andra kryddorter blir ocksa gott,

men persiljan ar huvudérten har.”

”Viblir mer och mer fortjusta
igammaldags tjalknol. Kottet
blir inte bara ovanligt gott,
det gdr ocksd att skiva tunt
och rdcker ddrmed till ménga
pd exempelvis en buffé. Det
krdver lite planering men dr
hur enkelt som helst. En hdrd-
fryst kéttbit ugnsbakas i ldg
ugnsvdrme natten ldng, och
metoden gor det segaste kott
mort. Laga forslagsvis kottet
pé kvdllen dagen innan det
ska serveras.”

SA'.SA V[KD[ TID: 10 MIN

6 PORTIONER

+ca 50 g bladpersilja

+ blad fran 1 myntakvist
8-10 sardellfiléer, hackade

4 msk kapris

+ 2 dl mild olivolja

1 vitloksklyfta, riven

salt och nymalen svartpeppar
# 1-2 msk pressad citronsaft

GORSAHAR

1. Lagg persilja (ta bort grova
stjalkar), mynta, sardeller och
kaprisien hégoch smal behal-
lare och kér med stavmixer

négra sekunder. Hall sedan i oljan
medan mixern gar, men kor bara
tills sésen ar blandad.

2. Smaka av med vitlok, salt

(om det behovs) och peppar,

och strax fore serveringen med
citronsaft. Salsa verde kan ocksa
goras i en stor mortel, da tillsatter
man oljan sist och smakar av.

GULBETSSALLAD MED
BELUGALINSER & DILL

TID: CA 45 MIN [@
Vacker och ljuvligt god.

6 PORTIONER

+ 1 kg gulbetor

1 dl belugalinser

* 3 salladslékar, strimlade
1 dl grovt skuren dill

% dl strimlade myntablad

VINAGRETT

# 2 msk rédvinsvindger

+ 4 msk olivolja

+ 1 msk pressad citronsaft

1 vitloksklyfta, riven
flingsalt, nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka betorna i saltat vatten
och koka linserna enligt forpack-
ningens anvisning.

2. Gnid loss skalet pa betorna
nar de svalnat. Skar i klyftor.

3. Blanda ingredienserna till
vinagretten och smaka av med
salt och peppar. Hall det dver be-
torna och lat dra nagra minuter.
4.Vand runt betorna med linser,
salladslok och cirka halften av
orterna. Hall upp pé ett serve-
ringsfat, stro over lite salt och
dra ett varv med pepparkvarnen.
Toppa med resten av orterna.

MER SMAK NR 9 2017

Funkar férstas
att gora med
rédardodbetor.

Serveragarna
ljummen!

Fuetkorvitunna skivor, pumpa-
hummus och hasselnétsbrod
arett gott "plock”.

. Anna och Fanny vid
ett kdksbord dar det
serverats mycket gott!
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SKORDEFEST! / Anna ¢ Fanny = e t R hr: o e . :
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A n n L P .. =" dl kokosflingor 2. Satt ugnen pa 200°. Tina smérdegs-
‘.AHBAKAI HASSHNOTSBROD GORSAHAR MNNYS BUH[KNUT-HUMMUS APP‘-[N *ev % dlrussin § : * plattorng négst. Dela plattorna pa z::,’nitten
TID: 20 MIN + TID ATT JASA + CA 30 MIN | UGN 1. Smula ner jasten i en bunke och héall pa TID: CA 35 MIN UGN: 225° SMORD[(}S AK I +14agg, till pensling och kavla latt sa de blir nagot stérre.
UGN: 250° lite av vattnet. Ror tills jasten har l6sts upp. En hdrlighummus som dr god till nybakt + florsocker Fordela dpplena i mitten pa varje degbit.
"Ett enkelt brod som gréddas kort tid i Tillsatt resten av vattnet, yoghurt, grahams- bréd och som tillbehér pd buffén. 4 TID:45 MIN UGN: 200° - Pensla kanterna med latt vispat 4gg. Vik
mycket stark ugnsvarme och sedan grad- mjol, salt, vetemjol och notter. Arbeta till en Vet ., ' |’Latta att gora och mycket goda. GORSA HAR ihop till trekantiga paket och tryck langs
das klart i eftervdrmen. Brédet faren aningen kladdig deg. 6 PORTIONER i Ibland hoppar vi 6ver ndtterna och 1. Skala ev applena och skar i centimeter- kanterna med en gaffel.
kraftig och ldcker skorpa. Mycket gott!” 2, Stro over lite mjol, lagg over en bakduk 700 g skalad butternutpumpa o , tar dubbla-mdngden kokos i stéllet.” tjocka klyftor. Hetta upp en stekpanna. 3. Lagg paketen pa en plat med bak-

och jas degenirumsvarme drygt 1 timme, (ca 1 kg med skal) r _4;11 Laggismoret och stek frukten pa medel- platspapper och pensla med lattvispat
1LIMPA eller 6ver natten i kylskép (blir allra godast). 2 dlolivolja L% =" 8-10'STYCKEN varme 3-4 min. Str6 6ver socker och kanel. &agg. Gradda mittiugnen ca 25 min. Lat
+ 25 g jast 3.Valt ut degen pé en plat med bakpléts- 2 tsk flingsalt . 1 paket fryst smardeg (4—5 plattor) Vand ner valndtter, vaniljsocker, kokos- svalna nagot. Pudra 6ver florsocker vid
3 dl kallt vatten papper. Formaen lang limpa. L&t jasa ca 1 frp kokta kikarter (ca 400 g), skéljda . *=3svenskadpplen flingor och ev russin. Lat svalna. servering.
+ 3 dl naturell yoghurt (3 %) 30 min. Satt ugnen pé& 250°. + 2 msk olivolja . #4msksmdr :
# 2 dl grahamsmjol 4. Pensla brodet med kallt vatten och stro + 2-3 vitloksklyftor, rivna ':"_ -3 msk rasocker eller vanligt socker
1 msk salt ev Over sesamfrona. Gradda mittiugnen 2 citron, pressad saft & = ¥2—1 tsk kanel
+ 10 dl vetemjol special 15-20 min. (Hall koll pa fargen.) ¥ tsk cayennepeppar . =60 gvalnotter, grovt hackade
150 g hasselndtskarnor 5. Stang av ugnsvarmen och lat brodet sta % tsk malen spiskummin LS, + 1 tsk vaniljsocker

eller 2 dl solrosfrén kvariugnen tills det har en innertemperatur Y tsk torkad timjan

+ev 2 msk sesamfron, att stré éver pa 96-98°, ca 15 min. Lat svalna pa galler. salt -

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Skar pumpan i bitar
(ca2x2cm). Fordela pumpan péen plat med

Tips!

- Garnera garna N . . . . e
) # o 1 tillbehéren bakplatspapper: Ringla olvef oljaoch stro pa
Hummusen fa_lf Y med sallads- salt. Rosta mittiugnen till fin gyllene farg,
vacker gyllene férg § \ 18k, dill ca 25 min.
av pumpan. f ellerandra

Brter, olja och 2. Mixa kikarterna i en matberedare eller med
flingsalt. stavmixer. Tillsatt olja, vitlok, citronsaft och

kryddor. Nar pumpan ar rostad, mixa den med
kikarterna till en slat puré. Smaka av med salt.

HARLLC, FARSKOSTRGRA AV YOGHURT

TID: 10 MIN + TID ATT RINNA AV
“Hemlagad fdrskost dr toppen att ha pd
en buffé. Den passar till rostat lantbréd,
matiga sallader, till grillat, till ugnsrostade
grénsaker och mycket mer ...”

6 PORTIONER

+ 1 liter yoghurt (10%)

= 3—4 salladslékar, strimlade

1% dlfint hackade orter, t ex persilja,
graslok, timjan

+ev 1 tsk torkad timjan

+ 2 vitloksklyftor, rivna

2 mskolivolja

flingsalt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR
1. Hall yoghurten i en sil fodrad med kaffe- ;
filter (alternativt ta en saftsilduk) och lat rinna ; Smorstekta dppel-

avien bunke i kylen under natten eller minst g 44 klyftor med socker,
s A kokos och valnotteri

6 timmar. ' "paket” av firdig
2. Blanda yoghurten med salladslok, orter, : 3 ! smordeg.
vitlok och olja. Smaka av med salt och peppar.
Lat garna staikylen

négon timme fore

servering.

MER SMAK NR 9 2018



SKORDEFEST / Anna ¢ Fanny

ROSA PARON MED STIARNANIS

TID: 15 MIN + CA 1 TIMME ATT KOKA
Nér pdronen kokas sakta och ldnge far
vissa sorter en ldtt rosa farg.

12 PORTIONER
+ 12 medelstora fasta paron,
t ex Conference
1% liter vatten
+5 Y% dl strésocker
+ 4 msk pressad citronsaft
1-2 kanelsténger
5 stjarnanis
+ 3 dlvispgradde, till servering

GORSAHAR

1. Koka upp vatten, socker och citronsaft i
en rymlig kastrull. Koka kraftigt utan lock
ca 5 min. Stéang avvarmen och stall at sidan.
2. Skar ev av lite av bottnen pé varje paron
sé att de kan sté upp vid servering. Skala
paronen forsiktigt och forsok lata skaften
sitta kvar. Lagg efter hand ner paronen

i sockerlagen. Lat sjuda p& mycket svag
varme s& att paronen blir genomkokta utan
att falla sénder, 1 timme -1 timme och 15
min. Lat kanelstang och stjarnanis fa koka
med de sista 15 min.

3. Lat kallnailagen och servera paronen
med lattvispad gradde.

”Underbart goda pédron! Genom att de ko- |
kas ldnge p& mycket svag vdrme och med \
rejdlt med socker i kokspadet behéller \
de sin form utan att koka sénder. De kan
kokas 1-2 dagar i férvig. Viserverar dem
helst med négra matskedar av lagenoch |
lite vispad gradde (och ibland lite flagad |
rostad mandel), men man kan ocksé ténka
sig fin vaniljglass.” i

Anna och Fannys
grénsaksland
pa Gotland.

PEKAN- ELLER VALNOTSRUTOR

TID: 50 MIN + CA 30 MIN | UGNEN +
TID ATT SVALNA UGN: 200°
Mdktig och ljuvligt god!

15-20 BITAR

2 2 dlvetemjol

125 g smoér

# 1 msk florsocker T[FSI

Gar lika bra

L

200 g valndtter form tackt
eller pekanndtter med bak-

60 g smor, térnat
+ 2 dl strésocker
+ 1 dlljus sirap
*3agg

platspapper.

o

pekanrutor? Va
— narbadaar ségoda.”

o

GORSAHAR

1. Nyp ihop mjol, smor och florsocker till

en deg med fingrarna. L&t degen vila i kylen
ca 30 min.

2. Sattugnen pa 200°. Tryck ut degenien
pajform (garna l6stagbar kant), ca 24 cm

i diameter. Nagga bottnen med en gaffel
och férgradda mittiugnen ca 10 min.

3. Sank varmen till 160°. Fyllning: Hacka
notterna grovt. Smalt smoret, hall detien
bunke och lat svalna lite. Blanda ner socker,
sirap och ett agg i taget. Ror om mellan
varje agg. Hall sistinotterna.

4. Hall smeten i pajskalet och gradda pajen
mittiugnen 30-40 min. Fyllningen ska

ha stelnat dver hela kakan. Lat kakan vila
minst 1 timme innan den skars upp i bitar.

055’ Graddningstiden varierar beroende pa storlek, tjocklek och material pa formen.
L&t kakan kallna helt innan den lyfts ur sin form och skérs i bitar.
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DROSTDY

HOF

KLASSISKA DROSTDY HOF
—NU | NY DESIGN!

el DROSTDY HOF

CHENIN BLANC

— e

DROSTDY HOF

CHARDONNAY
VIOGNIER

DROSTDY-HOF CHENIN BLANC
Nr. 2069 / 189 kr / 12 % / 3000 ml

DROSTDY HOF CHARDONNAY VIOGNIER
Nr. 15558 / 219 kr /13,5 % /3000 ml —

Alkohol i samband med
arbete Okar risken for olyckor.




en farskvarg

Den maste vardas, underhallas. Varje dag, dygnet runt. Som hela Sverig
ar vi stolta dver att du kan starta din dag med ett farskt bréd. Som tas
ugnen och levereras farskt till din butik. Utan att ha tagit omvag

.-

kelser kan férekomma

Pagen. Vi bakar med karlek.

|
|
|
Lokala avr

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

-
e @
" Etiketter
= o Snyggt att mirka upp saft och
syltburkar med, 9,90 kr.
Smart tork

Ettriktigt smart satt att
tavara pa svamp och bar ar
" att torka dem. Svamp-och
Det dignar frukttork, 399 kr.
av frukt pa

traden och Superbra skalkniv,

i butik! Tl 129 kr
Nvskordat!
yskordat!

Visst ar det extra gott med hemgjort &ppelmos
eller saft, men framfor allt dr det roligt att gora.

[

3 S -

5 = ( |

_—— .. e — e ——— X
Ca— - '

IE—— ———ag ]

- —

-

Anglamark!

FSC-markt skarbrada, 199 kr.

Plockbhink

Lock pa barhinken
kénns tryggti
skogen, finns i olika
storlekar, fran
29,90 kr.

Sylttmtt

Smart ndr du ska hilla
sylten fran kastrullen
till burken, 19,90 kr.

&r/tm

Finns i flera farger. 29,95 kr.
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Skala myjjt

VI GILLAR / Skérdetid

Saft pa 74/37/

Saftsil med silduk, 7

Froktiskt

Grytairostfritt stal, att koka allt
fran pasta till ippelmos i, 399 kr.

Reservdelar

Du behdver inte slanga hela
burken om gummiringen
ar borta! Sex gummiringar
kostar 29,90 kr.

Tovkn

Fina handdukari
flera farger, 100%
bomull, 39,95 kr.

Claskinrt
Fint och frascht i skafferiet
med burkar och flaskor

i glas, fran 19,90 kr.
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Passionerad /JMM{:S/kOi?Lre

Vem: Heidi Andersson.

Familj: Bjorn Ferry (skidskytt med guld-
medaljer fran bade 0S och VM). Och sonen
Dante, 7 &r.

Vad: Varldsmastarinnai armbrytning elva
ganger. Kand som Armbryterskan frén .
Ensamheten, efter namnet p& byn utanfor
Storuman. Det var ocksa titeln p& en Guld-
baggebelonad dokumentarfilm om henne.
Fossilfri.com: Heidis och Bjorn Ferrys
projekt, att bli fossilfria till &r 2025, innebar
att de ska utesluta olja, kol och fossilgas.
De mal som sattes upp pé klimatmoteti
Paris 2015 ligger till grund for deras beslut.
Las om hur det gar och inspireras.

Inspirerad av Heidi? Gé& in pd Klimatkontot.se
och analysera ditt eget klimatavtryck.

»Vi har sankt .
utslappen med 50
procent men ar [o'm]t
ifran kMara «

/"lathjéilten: Heidi Andersson

"MALET AR ATT LARA MIG
TA VARA PA EN HEL ALG”

Byn Ensamheten har varit kdnd for att
armbryterskan Heidi Andersson kom-
mer d&rifran. Nu kan den bli kand for

att livet dar inspirerar till att skéta var

planet pa ett helt annat sétt én hittills.

ETARSVART att fa till en intervju
med Heidi Andersson, och i
efterhand forstar jag varfor. Nar
hon och hennes man Bjérn Ferry
har bestdmt sig for nagot later de inget
komma emellan. Och sedan en tid tillbaka
har de bestimt sig for att fa ner sitt utslapp
av vaxthusgaser. Som de tévlingsmanni-
skor de ar har de precis samma installning
som de har haft i sina elitidrottskarridrer
— visst, en intervju med en journalist dr
viktigt for att nd ut till fler, men att halla
fokus pa projektet ar viktigare.

Det slutar med att vi gor intervjun per
telefon under ett av Heidis laddarstopp — pa
vagen hem fran Stockholm till Storuman
maste elbilen laddas, och da passar det bra
att stricka pa benen och prata lite i telefon.

Heidi har haft tvd intressen dnda sedan
hon var barn: armbrytning och héallbarhets-
fragor. Efter ett liv kantat av guldmedaljer
i sporten har arbetet som “planetskotare”
nu néstan helt tagit 6ver.

—Jag tinkte lite som jag har gjort i hela
mitt liv som tdvlande. Innan man tévlar i
armbrytning maste man vaga in. Vilket
klimatavtryck gor jag hir pa jordklotet?
Bade jag och Bjorn gjorde en utvirdering,
och det visade sig att transporter stod for
77 procent av de totala utsldppen. Nog hade
jag forstatt att resandet var en stor bov,
men det var mycket mer dn jag trodde.

—Sa i var familj fokuserade vi pa resan-
det. Vi valde bort flygande helt och bestim-
de oss for att ta tag och buss istéllet. Det var
nervost att vélja att skaffa elbil — ingen hade
elbil i Storuman. Skulle det 6ver huvud ta-
get ga? Vi tittade pa varandra och kinde att
nagon maste vaga vara forst. Till de kortare
transporterna anvinder vi en lastcykel med
dubbdéick. Den startar dven om det ar 32
minus. Har i Storuman dr det 2 km till allt.
Och bor man pa en plats med utbyggd kol-
lektivtrafik ar det ju inga problem alls!
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Heidi och Bjorn har lyckats sinka sina
utsldpp med 8o procent, till langt under
varldsmedel som ligger pa 6 ton, men de
ar langtifran klara.

—Det vi fortfarande kan jobba med ar
maten, det ir den storsta utslappskallan
just nu. Men vi har ett guldlage. Vi har
néstan fri tillgdng till viltkott — bade Bjorn
och jag jagar. Vi ir sjilvforsorjande pa
potatis och plockar mycket bar och svamp
och fryser in. Och s4 tal vi allt och ater
allt. Jag har som mal att lara mig hur jag
bast tar hand om en hel dlg och har bland
annat kopt en kokgryta pa 6o liter som vi
kokar dlgben i, som sedan blir bade pélsa
och kéttsoppa. Vi har flera mentorer i
Storuman som redan ar sjalvfoérsérjande.
Men nir vi ar ute pa uppdrag kan vi tinka
till. Vi har bestimt oss for att aktivt vilja
vegetariskt.

Har du ndgot tips pa vad vi andra kan géra?

—Utga fran dina egna forutsittningar,
var du bor, hur du reser. P4 Klimatkontot.se,
som drivs av Svenska miljdinstitutet, kan
du skriva in dina virden och analysera hur
det ser ut for just dig. D vet du ocksd vad
du kan géra. For oss var det transporterna
som var den storsta utslippskallan, for na-
gon annan kanske det dr konsumtion eller
elfésrbrukning. En viktig generell sak ar att
minimera matsvinnet. Det kan verkligen
alla gora! Jag blir lika fascinerad varje gang
jag laser om hur mycket som slings.

— Vi har alltid en stor dggkartong i kyl-
skapet, s att vi kan gora omelett eller pytt
med uppstekt kokt potatis och det vi hittar
fran gdrdagens middag. Pizza ar ocksa en
jattesmart matritt som blir fantastiskt god
med flera olika ostsorter, gronsaker och
kanske nagon "réra”. P4 sommaren toppad
med nagra blad farska orter.

Att Heidi sitter i bilen idag beror pa att
hon har varit pd Sweden Rock och instru-
erat i armbrytning. Som vanligt var det
manga som kom fram och ville prata. Men
inte om armbrytning som det brukar vara.

— Minniskor i alla dldrar kom fram och
ville prata hallbarhet. Det ger mig hopp! ®@

Text: Anna Gidgérd Foto: Andreas Johansson

FOTO: EVA HILDEN

PASTACRATANG, MED 0STSAS,
BROCCOLL & SOLTORKADE TOMATER

TID: 35 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER .
300 g kokt pasta ttEnPra l'at; )
- attgéraavde
* 125 g broceoli du hittar i kyl-
60 g soltorkade skapet!

tomater, halverade
#75-150 g fetaost, i bitar
+ persilja, till garnering

0STSAs

25 g smor

+ 1 bit purjolok, strimlad
+ 1 vitloksklyfta, hackad
2 msk vetemjol

+ 6 dl mjolk
#2dl+1dlrivenost

Y2 tsk salt

% tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Ostsas: Smalt smoret i en kastrull. Fras
purjolok och vitlok ndgon minut utan att det
tar farg. Stré mjolet over loken och rér om.
Tillsatt mjolken, lite i taget, och 2 dl av osten,
rér om. Sank varmen och koka ca 5 min, salta
och peppra. Rér om d& och d&. Smaka av
med salt och peppar.

2. Skar broccolin i smé& buketter och stjalken
i tunna skivor. Koka upp vatten i en kastrull,
lagg i broccolin och lat koka ca 2 min.

3. Lagg pastan i en graténgform tillsammans
med broccoli och soltorkade tomater.

4. Hall sdsen 6ver pastan och toppa med
riven ost och fetaost. Gratinera hogt upp i
ugnen ca 10 min, tills gratangen fatt farg.
Toppa med hackad persilja och nymalen
svartpeppar.

Héar handlar det om att anvdnda den dar 6verblivna
pastan, och annat du hittar i kylskapet. Hittar du
inte purjolok, ta salladslék. Och de soltorkade

tomaterna kan vara nagra éverblivna oliver. Feta-
osten kan vara ndgon annan ost. Och sa vidare!
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Latoss
sla fast: Fisk
ar urgott! Och
latt att laga.

BASTA
BJUDMATEN!

Frasigt friterade fiskbitar, eleganta laxkuber
1 en klar buljong eller len trostmat i en kramig
fiskgrating. FISK KAN VARA SA MYCKET!
Vad ar du sugen pa ikvall?

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
FOTO & STYLING: EVA HILDEN

-

~
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BARNENS FAVORIT
- |

FRITERAD FISK MED
SOTPOTATLS - RRIES

TID: 40 MIN UGN: 225° [
Hdr dr fisken doppad i en frityrsmet
innan den friteras. Supergott!.

4 PORTIONER

#ca 500 g torsk eller kolja

Y2 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

+ 2 dlvetemjol

+ 1 msk bakpulver

Y2 tsk salt

2 dliskallt vatten

+ 5 dl neutralolja, till fritering

SOTPOTATIS-FRIES
+ 800 g sotpotatis
+ 2 msk olivolja
flingsalt

TILL SERVERING
srirachasas
majonnéas
lime, klyftor

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°. Skala och skéar
sOtpotatisenistavar. Vand runtiolja

péa en plat med bakplatspapper och
salta. Rosta mittiugnenca 15 min.

2. Skar fisken i kuber och torka av bitarna
med hushallspapper. Salta och peppra.
Blanda vetemjol, bakpulver och salt, hall
i iskallt vatten och ror till en jamn smet.
3. Hetta upp oljan till 160° i en kastrull
med hoga kanter. Doppa en fiskbit i taget
i smeten s& att hela fisken blir tackt och
slapp direkt ner i kastrullen. Fritera till
fin farg, 3-4 min. Ta upp och lagg pa ett
hushallspapper att rinna av.

4, Servera fisken genast med sotpotatis-
fries, srirachasas, majonnés och lime.
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"RUTTL DI MARE”

TID: 50 MIN
Finns det ndgot lyxigare dn en riktigt
ldeker skaldjurspasta?

4 PORTIONER

+ 320 g spaghetti eller linguine

# 1 liten fankal, ansad

= % rodlok

2 msk smor

2 msk tomatpuré

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

= % rdd chili, finhackad

1 tsk salt

ca 300 g fardigkokt blackfisk

500g frysta kokta blamusslor
med skal, tinade

+ 1 kruka kruspersilja, fint skuren

+ev %2 rod chili, finhackad till servering

RAKFOND
500 g rakor med skal
+ 1 msk olivolja

Egen rékfond
- gerdendarlyxiga

- ae..l,"(. ‘f"
-
ot =

. o

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ 1 msk tomatpuré
+ 3 dltorrtvittvin

GORSAHAR

1. Rékfond: Skala rakorna och fras skalen

i het panna med olja, vitlok, ansade delar

av fankalen och tomatpuré ca 3 min. Hall

pa vinet och L&t puttra ca 10 min. Sila ner
rakfondenien skal och slang skalen.

2. Koka upp saltat vatten till pastan. Strimla
fankéalen och hacka l6ken. Fras mjuktismor
med tomatpuré, vitlok och chiliien stor
kastrull eller traktorpanna. Salta. Tillsatt
blackfisken och stek med ndgon minut under
omrorning. Tillsatt musslorna och vand

runt (ta bort dem som inte &ar 6ppna). Hall i
rakfonden och vand ner rakorna. Ta pannan
fran varmen.

3.Vand runt den nykokta pastan med skal-
djuren. Stro 6ver persilja och ev chili. Servera
direkt.

—_—>
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Tips!
Stank garna
négra droppar
sesamoljai
din tallrik.

FISKFAVORITER / Bdsta bjudmaten

F

LAYSOPPA MED SAVOJKAL

TID: 30 MIN [@ 7
Klar buljong med ingefdra

strimlor. Lagg allt i buljong-
enoch lat sjuda ca 10 min.
och soja - elegant asiatiskt. 2. Strimla savojkal och lok.
Dela svamparna om de ar
4 PORTIONER

500 g laxfilé

Y2 tsk salt

1% liter vatten

3 umami-buljongtérningar
+ 1% msk japansk soja

2 tsk socker

+ 1 rod chili

+ 30 gingefdra

# 200 g savojkal

+ 2 salladslokar

+ 150 g shiitake-svamp

+ 150 g bongroddar

+ %2 kruka koriander

stora.

3. Lyft upp chilin ur buljong-
en och lagg ner kal, svamp
och lok. Lagg varsamt laxen
6verst och satt pa locket.
L&t sté kvar pa varmen

3 min. Ta bort fran varmen
och at sté kvar under lock
ytterligare 3 min. Servera
direkt. Toppa med bongrod-
dar och koriander.

Tips!
Vill du haden

mer matig — lagg
i lite nudlar.

GORSAHAR

1. Skér laxen i kuber och
salta. Koka upp vattnet med
buljongtarning, soja och
socker. Skér chilin pé langden
och skar ingefaranitunna

avré 9l‘y
altre

kc-msla

gr en

mag

Med vara havregryn far du en god grét med fullkorn, fibrer och proteiner.
Dessutom &r de odlade pa svenska ekologiska kretsloppsgéardar vilket
bidrar till en positiv effekt pa miljon. Sa nar du &ter vara havregryn njuter
du inte bara av den goda smaken, utan &ven tanken av att du férandrar
varlden — en tugga i taget. Grotrecept hittar du pa saltakvarn.se

Lokala avvikelser kan férekomma

iz SALTA KVARN
ZnN Ln’a en hiltre virld

FISKGRATANGMED FANK AL & ROTSELLERIMOS

TID: 50 MIN UGN: 200° (&
Kanske vdrldens bdsta "comfort
food”. Sa lent och gott!

4 PORTIONER
400 g torsk- eller annan fiskfilé
Y2 tsk salt
Y liten fankal
1 rodlok
300 g rotselleri
300 g potatis
1 tsk fankalsfron
1 tsk neutral olja
1 dltorrt vitt vin
1% dlgradde s
1 fiskbuljongtirning
2 msk smér, till moset
ca %2 dl gradde eller mjélk
dill, till garnering

GOR SAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Lagg
fisken i en ugnsform och salta.
Skar fankal och L6k i strimlor.

2. Skala och tarna rotselleri och
potatis i lika stora bitar. Koka
mjuka i saltat vatten.

3. Fréas Lok, fankal och fankals-
froniolja. Hallivin och gradde

och smula ner buljongtarningen.

Lat sjuda ca 5 min.

4. Mosa potatis och rotselleri
och ror kraftigt till ett fluffigt
mos. Tillsatt smor och mjolk
och smaka av med salt.

Foérdela moset runt fisken
och hall sdsen ovanpa
fisken. Gratinera mitt i
ugnen ca 20 min. Garnera
med dill vid servering.
Tiden pa fisken kan variera
beroende pa fiskens och
formens tjocklek. Inner-
temp ska vara 48°.




FISKFAVORITER / Bésta bjudmaten

Vitt eller rott
till fisken?

Mats Claesson,
vinexpert pa folkofolk.se,
tipsar om vin till fiskratterna.

Till fiskratter valjer man allt fran latta vita
till latta roda viner beroende pa hur kraftig

matratten ar. Som vanligt tar vi naturligt-

vis aven hansyn till grundsmakernas
inverkan. Det ar exempelvis mycket vanligt
att fiskratter i tillbehor eller sjalva ratten

e ISk & sas
- med god smak

F i fran E-nummer

sa god halsa

fran ett miljocertiferat fiske
alltsa god for miljon

vi genom att valja viner med frisk syra,
exempelvis fran druvan sauvignon blanc
eller riesling.

Smaken forstarks alltid genom stekning
eller grillning, och har passar smakrika
vita viner, garna med latt ekfatskaraktar.
Med kraftiga tillbehor och sdser kan man
aven till manga ratter valja réda viner.
Oftast latta och fruktiga, men ibland

kan det till och med passa med ganska
kraftiga rodviner.

Kung Fu Girl Riesling 2016,
129 kr (2690), 750 ml,
Washington State, USA.

Till laxsoppan med savojkal,
som har tydliga asiatiska influenser,
kommer det att uppsta en ljuv
vdnskap med denna vilgjorda
riesling med det sG passande
namnet Kung Fu Girl. |

. Leth Griiner Veltliner Famillien
" Raddaren i néden: Reserve 2017, 119 kr (76570)
allt-i-en-form! 750 ml, Wagram, Osterrike.

Ett trevligt och vdlgjort vin med
inslag av gula pdron, kryddor,
6rter och citrus som passar
utmdrkt till "frutti di mare”.

AUSSIE Great White

KOLJA TOPPAD MED TTALTENSK BRODSALLAD [ UGN 2 [

1 liter tetra, Australien.
TID: 35 MIN UGN: 200° TILL SERVERING . . .
Ett fruktigt och frdscht vin

Italiensk smaksattning dr perfekt till fisk! #70grucola T T e—
potatis, bulgur eller raris gréna druva som gér sig vil

4 PORTIONER till fiskgratdng med fankal

500 g kolja GOR SA HAR och rotsellerimos.

1 tsk salt 1. Satt ugnen pa 200°. Lagg fiskenien

+ 2 skivor vitt bréd (garna torrt) ugnsform och salta. Térna bréd och tomater

Pasqua Chardonnay

+ 300 g tomater och vand ihop med olja, vitlok, halften av Grillo 2017, 79 kr (12438),

+ 1 dlolivolja basilikabladen, salt och peppar. 750 ml, Sicilien, Italien.

+ 2 vitloksklyftor, finhackade 2. L4gg tomatsalladen ovanpa fisken och Ett vin som inte bara dr ekologiskt

+ Y kruka basilika tillaga mittiugnen ca 20 min. Toppa med odlat utan Gven dr tappat pé en

s tsk salt resten av basilikabladen och servera med lattare glasflaska for miljons skull.

* ' tsk svartpeppar rucola och till exempel potatis. B IR B ity
en sjdlsfrdnde i kolja med

italiensk brédsallad.
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Lokala avikelser kan férekomma.

Konsumentkontakt telefon: 08-648 59 95



15 % WEEKEND

RABATT

Fran matkasse til

hokellmeckend

Som COOP-medlem far du 15 % rabatt pa alla Comfort Hotel®,
Quality Hotel™ och Clarion Hotel®, alla helger. Dessutom
tjdnar du poang varje gang du dvernattar pa vara hotell.

Bli medlem i Nordic Choice Club sa kan du vaxla dina
COOP-poang mot Nordic Choice Club-poang.

Ga till coop.se/choicemedlem for at bli medlem.

-..._J.'

Comfore QuaLITY

)
e

NORDIC CHOICE HOTELS

™

»Jag ar nyfiken pa att lara mig
laga mat som far KROPPEN ATT MA BRA.
Utan krangel och konstiga dieter.
Njutning och nyttigt mste ga hand
1 hand«, sdger Anita Granlund.

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

- YOGA, PILATES, CORE och vattengympa
gav mig en harlig energikick, men att
hoéra Sara Begner foreldsa om hur du
kan dta battre och att fa laga mat till-
sammans blev Rhodosresans verkliga
hoéjdpunkt, berittar Anita Granlund.
Anita Granlund akte pa hilsoresa med
Mer Smak. Nar hon kom hem mejlade hon
till redaktionen pa Mer Smak och bad om
Sara Begners hjilp att lara sig mer om
hur man lagar god mat som kroppen mar

bra av.
— Jag ir inte si vilbekant med olika
kalsorter och kidnner inte heller att linser

jmj som Fick besok!

FAMILJ: Anita Granlund. Barnen Anton
och Anna har flyttat hemifran.

BOR: Stockholm.

och bénor har en sjilvklar plats i mina
middagar.

Den nya pensionirsgenerationen reser,
maénar om sin hilsa och férkovrar sig.
GOR: Nya tidens pengiondr med en
fulltecknad kalender.

FAVORITMIDDAG: Jag &lskar Italien,
det blir absolut nagot italienskt.

Anita ar inget undantag, och att plugga
tyska pa universitetet ir bara en av aktivi-
teterna i den fulltecknade almanackan.

— Det ir latt att falla in i simre vanor
nir tiden inte racker till fér allt roligt jag
vill géra, siger hon.

For Sara ar halsosam mat inte krang-

ligt, snarare tvirtom. Istillet fér trendiga
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Sara Begner rycker ut! [EEESNE

VARDAGSAKUTEN / Hilsosam vardag

oK, jmj
Kommner.

Det har fixar
vi latt!

Matkreatoren § T Gy
i . SER .

dieter dr det ”back to basic” och sunt férnuft
som giller.

— Alla vet hur svart det ar att fa till nya
vanor, och det dr bittre att ligga ribban lite
ldgre och verkligen lyckas med fordndringen.
Ligg till lite mer gront och fa igang vardags-
motionen med att promenera sista biten till
jobbet. Det ar en bra start som fungerar for
de flesta.

Hing med in i koket, for det gir snabbt
nir Sara och Anita kickar igdng mat- och
hilsogladjen.

Sa /)/Vka/s Au
—smarta /vnaf —
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VARDAGSAKUTEN / Hilsosam vardag

Gottoch glatti kdket nar
Anita far besok av Sara.

Lagg ditt eget
matpussel

Balansen pa tallriken och ratt storlek pa
portionerna ar absolut det viktigaste for
att ata mer halsosamt. Fundera pa vad du
behover forandra och hitta ett satt som
du kédnner kommer att fungera over tid.
Det kan vara att lagga till rotfrukter, laga
mer fisk eller ata vegetariskt en eller tva
gangeriveckan.

At dig méts
D4, 1att satt

Ordentlig frukost, lunch och middag som
haller dig matt lange ar basta sattet for att
fa slut p& sméaatandet som tar dig tur och
retur till kylsképet. Valj fullkornsbrod, fyll
salladen med olika matkorn och L&t olika
bonor ta mer plats i middagsmaten.

Rotfrukter
Kikarter
Avokado
Matvete
Notter

At mer
av!

28

o6 sockret
som en krydda

Kroppen vill ha socker men inte i de mang-

der vi matar den med. Begransa tillfallena
och se sockret som en krydda att njuta av
dé och d&. Presentera istallet smaklokarna
for syra, salta och fylligheten i umami,
smaker som du, nar du vant dig, inte vill
vara utan.

Satt farg pa
szmjm
Byt varv i butiken, ga direkt till avdel-
ningen for frukt och grént och bérja
planera din middag dar. Latden gé i
gult, rott, gront och lila — ju starkare
farger desto nyttigare innehall. Utmana

dig att kdpa en gronsak eller frukt som
du inte brukar ata.

J

98 A

‘v-:
"S8nk din
stressnive”

¥

Vetenskapsjournalisten Maria Borelius

ar aktuell med boken ”"Hélsorevolutionen”,
som beskriver hennes resa mot en ny livs-
stil. Har delar hon med sig av sin helhets-
syn for battre halsa.

v

Rér pa dig varje dag. Hitta din 30-
minuterslucka varje dag nar du ar

fylld med bra energi och inte stérs av annat,

det gor att traningen verkligen blir av.

Nar du ror pa dig far kroppen hjalp att ta

hand om det du atit och kan enklare minska

eventuellt sockerdverskott.

v

Unna dig aktiv vila. Mindfulness
och meditation sander positiva

signaler till hjarnan som sanker stressnivan,

vilket ar bra nar du ska forandra dina vanor.

Det finns manga bra appar att ta hjalp av.

v

Hitta en bra matrytm. Det ar bra
for kroppen att fa pauser ibland

och inte behdva smalta mat hela tiden.

Att hinna kédnna hunger ar en bra krydda.

v

Lagg till mjélksyra. En liten mangd
mjolksyrade gronsaker ar min stan-

diga foljeslagare till varje maltid. Det forser

tarmen med levande och goda bakterier

som starker immunfdrsvaret.

Kalfritters med
sdtpotatis pa gang!
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Mv.iﬁdn :

NUDH.SAHAD M[D KAKOR &[ MAN(:O TID: 25 MIN (@ [H

2 PORTIONER
100 g tunnarisnudlar
ca 150 g skalade réakor
1 mango
100 g vitkal
+ 1 salladslok
+ 1 rdd chili
+ 1 dlcashewndtter
+ %2 kruka koriander
eller mynta
+ japansk soja,
till servering
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DRESSING

+ 1 lime, finrivet skal
och saft

+ 2 msk honung

2 msk fisksas

+ 1 msk finriven ingefara

GORSAHAR

1. Koka nudlarna enligt an-
visning pa forpackningen.
L&t rakornarinna avomde

legatilake eller varit frysta.

2. Blanda ihop ingredien-

/Vlz'ylro{ﬂbjm’rm for 41’7 som
UL ata mer halsosamt!

sernatill dressingen.
Tarna mangon och strimla
kal, 6k och chili. (Behall
karnorna och finhacka
chilin om du vill ha mer
hetta.)

3.Vand ihop nudlarna

med kal, ok, chili och dres-
singen. Vand varsamt ner
mangon. Fordela i tallrikar
och toppa med rakor, notter
och koriander eller mynta.
Servera med soja.

—_—>

Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

K
[ ] T;f J,‘ﬁo;
rabatt !“’ 1.1
VALIO &

Galler vid kop av en valfri
forpackning Valio Oddlygood
havrebaserad gurt. Valj mellan

hallon, vanilj och solfrukter. 1 000 g.
Finns pa Coop och Stora Coop.

p
[ ]
5:-
rabatt

ZOEGAS

Galler vid kop av en férpackning
Maria Zoéga Skanerost, 450 gram.
Finns pa Coop och Stora Coop.

a
10:
rabatt

KNORR

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

. \
25%

rabatt

ERIKSBERG

Galler vid kop av tva flaskor
Eriksberg Hovmastarlager.
33 cl. Alkoholfri &l.

Finns pa Coop och Stora Coop. o

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med
den 30 september for dig som far Mer Smak nummer 9.
Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behéver
bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.
Rabatten galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.




- % N VARDAGS AKUTEN / Hélsosam vardag

o VAL Au ocksa
~=/  fd hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Berattaomdigochdin [/
situation, och skicka gérna
med en bild pa
familjen.

7
.

72%

OLIVOLJA

Gott att serveramed rucola
ellerannan gron sallad.

- "-.};'r-

E N Tisdas i Onsdaq
2
5 [
S 2 KALFRITTERS MED SQTPOTATIS GRILLAD WRAP MED TONFISKRORA
% E, TID: 30 MIN [€ [ GORSA HAR TID: 20 MIN [ GOR SA HAR
e = 1. Strimla kélen tunt och grovriv 1. Fordela ostskivor dver
o < § 2 PORTIONER sotpotatisen. Vispa latt ihop 2 PORTIONER tortillabroden. Blanda ihop
E 200 g vitkal aggoch saltien bunke.Vand + 2 stora tortillabréd avrunnen tonfisk med kal,
.—g 200 g sotpotatis, skalad ner kal, sotpotatis och koriander. + 40 g ost bonor, tomat, morot, Lok,
E * 3 agg 2. Hetta upp sesamoljaien 1 liten burk tonfisk i vatten kapris och chili-flakes.
] 1 tsk salt stekpanna och klicka ut smeten # 50 g vitkal, tunt strimlad 2. Fordela tonfiskroran pa
3 % kruka koriander, ihogar (ca 1dl). Stek fritters + %2 burk kokta kidneybénor broden. Klicka pad majonnéas
grovhackad pa lag medelvarme ganska lange + 1 stor tomat, tarnad och krydda med salt och
sesamolja, till stekning och till fin farg pa bada sidor. + 1 liten morot, riven peppar.
3. Tarna avokadon och vand runt + 1 salladslok, strimlad 3. Rullaihop broden och stek
Titta i kyldisken: BreOliV ér lite dyrare. Det ér nﬁmligen TILL SERVERING med salladslok, koriander och 2 msk kapris rullarna med skarven nedéat
1 stor avokado limesaft. Smaka av med salt. + 1 tsk chiliflakes sé bréden limmas ihop av
gjort pﬁ 72% kallpressad OliVOlja - ett av de klokaste val du kan # 1 salladslék, strimlad 4. Servera fritters med avokado- #2-3 msk majonnis osten. Stek sedan tills osten
4 y I L o % kruka koriander, salladen och kimchi. salt och svartpeppar smalt och rullarna ar genom-
gora enligt forskningen. Resten ar 18% fett fran shea, grovt skuren (stjalk och blad) varma.
+ 2 lime, pressad saft
vatten och salt. Inget mer. » kimehi
--------------------------------------------- T
Varianter Fyvl med det A4u gilar

Grunden i fyllningen ar ost, tonfisk och bonor med lite majonnéas
som binder ihop, a&ven smakmassigt. Men allt annat kan varieras.
Varfér inte prova med bongroddar i? Rucola eller basilika ar ockséa
gott. Man kan ta hackade oliver istallet for kapris. Wrap ar en
perfekt middagsréatt for "overblivna godsaker” i kylskéapet.

Riven potatis ar ju forstas klassikern, som da blir en hederlig
raraka. Dar kan man garna blanda i riven morot ocksa. Vackra
roda plattar far man med riven rédbeta med lite smulad feta-
osti. Salladen till kan vara till exempel rucola och rostade
hackade valnotter.

FERNANDO DI LUCA

Las mer pa breoliv.se

MER SMAK NR 9 2018 31



VARDAGSAKUTEN / Hilsosam vardag

INDISK SPENATGRYTA MED

TID: 30 MIN

2 PORTIONER

+ 400 g fryst spenat, tinad

+ 1 gulldk, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 1 tsk spiskummin

1 tsk garam masala

400 g krossade tomater

+ 2 dl kokta kikarter
(ca Vs burk)

1-2 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtarning

2 agg

+ 1dlhackad persiljaeller
koriander

GORSAHAR
1. L&t spenatenrinna aviett

durkslag. Fras Lok, vitlok och de
torra kryddornaien stekpanna

under omrorning tills [6ken ar
mjuk.

2. Tillsatt spenaten och stek
nagon minut. Hall i krossade
tomater, kikarter och vatten

32

Sy
- PN

Up,
P det hela med chiliflake®:

POCHERAT AGG

och smula ner buljongtarning-
en (mangden vatten beror pa
méangden vatska fran spena-
ten). L&t sjuda ca 10 min.

3. Knack varsamtiaggen och
lat sjuda under lock tills vitan
stelnat men gulan fortfarande
arrinnig, ca 8 min. Stro over
persilja eller koriander vid
servering.

Tips!
Det ar gott att

pressa over limesaft
vid servering.

Fredaq

KYCKLINGSALLAD
MED QUINQA, FETAQST
& GRANATAPPLE

TID: 45 MIN

2 PORTIONER
500 g kycklingfilé
(allt gar inte at, men spara
det som blir 6ver till nasta dag)
+ 2 kycklingbuljongtérningar
# 2 dlquinoa (spara det som
inte gar at till nasta dag)
100 g réd- eller vitkal
+30 grucola
+ 30 g farska béngroddar
75 g fetaost
+ %2 granatapple
+ 1 salladslok, strimlad
+ 2 msk olivolja
+ 2 citron, pressad saft
flingsalt och svartpeppar
hummus, till servering

GORSAHAR

1. Lagg kycklingfiléernaien
kastrull med vatten sé det tacker,
tillsammans med buljongtarning-

M.y.nt kan

'VLra’ gott tilll

2 veckor servare
Hej Anita, hur har det gatt med
dina nya middagsvanor?
~ Sétpotatis, kal och en hel rad bénor
har flyttat in i mitt kok, och vi trivs
valdigt bra tillsammans. Jag ater halso-
sammare men ar minst lika glad for
alla harliga smakkombinationer.

arna. Koka tills kycklingkottet
faller isar nar man drar med en
gaffel, ca 40 min. Lyft upp filéer-
na och dra isar kottet med gaffel.
Koka quinoan enligt anvisning
pa forpackningen. Lat kallna.

2. Strimla kélen fint, gdrna med
mandolin. Lagg upp Kal, rucola,
bongroddar, fetaost, granat-
apple, quinoa och kyckling i sma
hogar pa tallriken. Toppa med
salladslok. Ringla 6ver olivolja,
salta och dra ett varv med pep-
parkvarnen. Servera med citron
och hummus.

Tips!

Det adr en stor mangd
kyckling och quinoa — det
drsasmart att hakallt i
kylen nasta dag.

MER SMAK NR 9 2018

BOEUF BOURGUIGNON
MED KNORRS NYA KALVFOND!

: ?:l ADROP OF RICH

. -

.;' PR
EECE e e, <, E P - o SRR B T . [

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

3 MSK MATOLJA

3 VITLOKSKLYFTOR, PRESSADE
2 GULA LOKAR, TARNADE

150 G ROKT SIDFLASK, TARNAT
2 TSK TIMJAN, TORKAD

2 LAGERBLAD

2 DLRODVIN

1L VATTEN

3 MSK KNORR KALVFOND

150 G CHAMPINJONER

2 MOROTTER TUNT SKIVADE
SALT OCH PEPPAR

PERSILJA OCH EV TRANBAR
TILL GARNERING

1) Bryn kottet gyllene i
matolja. Tillsatt vitlok, gul
16k och sidflask, I3t steka i
ett par minuter.

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

3) Tillsatt champinjoner och

mordtter nar ca 30 minuter
aterstar av koktiden.

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

Servera med potatismos.

o
=

TRE SKAL ATT VALJA KNORRS NYA KALVFOND

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

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

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

**Baserat pd doseringsinstruktioner fér koncentrerade fonder (méngd fond per samma andel véitska) tillgéingliga i Nielsens databas v 20 dr 2018.

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




FA POANG PA DINA
VANLIGA INKOP.

1

Pa coop.se/tjanaponng kan 4u som
ar Coq—m&d&er:fjd VZ och handla
massor av bra saker och fa poang

coop.se/ pa heta, it Kip.

tjanapoang

Valj mellan bocker,
KMader, hf/m'mrcain'm],
reSOY, mbﬂn%m%my,
tellndtter mm. fran
varn utvalda portner

— har finns massor av

/;vw'l'nj att tjdrm/

Podng
pa hela
ditt kop!

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 ar alltsa ett enkelt satt att tjana poéng pa sadant som du redan brukar handla!
Sa valj ratt adress nasta gang du ska handla pa natet, valj coop.se/tjanapoang

FOTO: ARIEL FLORES

INicaragua, pa 1400 meters [, '
héjd, plockas de bonor som
sedan blir Anglamarkskaffe. [

REPORTAGET / Hdllbart kaffe

Eey P B ?-4-.
== (A F/ roy
& jkaff
‘ 7 43 ‘}mnms?
~ " < A p o Anglamarks-
a/ e <O ]. (3_) e (O e[ I' i.“""“'. 5 55 kaffetarhallbart
f6r bade ménnisk
. B | risemiike

Kaffe med mjolk? Men utan bekampningsmedel?
Endast 7 av 100 koper ekokaffe. Darfor ska du vilja eko i koppen.

SVENSKEN DRICKER NAST mest kaffe i
varlden, bara Finland toppar oss i antal
koppar. Men vagen fran bona till kopp ar
langt ifran okomplicerad.

—Kaffebonan ar en av virldens mest be-
sprutade grodor, och kaffebuskarna vixer i
en region hart ansatt av klimatférandring-
ar. Som jag ser det ir kvalitetskaffet hotat,
sager Anna Tibblin, generalsekreterare pa
organisationen We effect.

Hon har bott och arbetat i Latinamerika
och sodra Afrika drygt ett decennium
och har sett vikten av en god och hallbar
kaffeproduktion. Men hon har ocksad métt
bondernas oro.

—De hundratals bonder jag pratat med
har alla sett effekterna av klimatférand-
ringarna, och de berattar om missvaxt,
torka och skadedjur, siger Anna Tibblin.

Resultatet blir en ond cirkel, diar kaffe-
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baren besprutas hart for att forhindra
missvaxt och ohyra samtidigt som naturen
utarmas allt mer. Flera av de kemiska
bekdmpningsmedel som anvands, till
exempel endosulfan och cyantraniliprole,
ar inte godkdnda inom EU och beskrivs
som extremt giftiga for till exempel fiskar
och faglar.

Men enligt Naturskyddsféreningen val-
jer bara 7 av 100 ekologiskt kaffe i butiken.
Dock har férsaljningen av ekokaffe 6kat
under de senaste aren, och Krav-markt
kaffe var en av forsiljningsraketerna
under 2014, da varan steg med 32 procent.

We effect stottar lokala kaffekooperativ
i Centralamerika och 6stra Afrika att driva
en ekologisk och rattvisemérkt odling.

— Vi kopplar ihop dem med lokala kli-
matexperter, stottar deras organisationer
och hjélper dem att stilla om till ekologisk

3 stegq till hallbart kaffe

v Brygg aldrig mer kaffe an du/ni
dricker upp.

v Kop kaffe med en tredjepartscerti-
fiering, som Krav, Fairtrade eller
Rainforest Alliance.

v Tank pa att ett paket kaffe racker
till ungefér 40 koppar. Da blir priset per
kopp ekokaffe inte sa mycket hogre.

produktion och ett mer hallbart jordbruk,
sdger Anna Tibblin.

EN AV DE ODLARE som tydligt markt av
klimatforandringarna — i férandrat vider
och mer oregelbundna regn- och torrpe-
rioder som kan ge ohyra och missvaxt — ar

—_—
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REPORTAGET / Hallbart kaffe

Hér, pa bergssluttningarna
iJinotega och Matagalpai
Nicaragua, odlas ekokaffet.

Naturliga fallor for insekter ar
bara ett exempel pa hur de eko-
logiska kaffeodlingarna gor

skillnad fér manniska och miljo.

36
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De réda séckarna betyder Fairtrademéarkt och ekologiskt kaffe.
Det lirde sig Anneli Bylund, t f Hallbarhetschef Coop och hennes fére-
tradare Louise Konig nér de besdkte kaffeproducenter i Nicaragua.

Dona Gloria, 43. Sedan 15 ar driver hon
en liten farm pa tva hektar pa Nicaraguas
bergssluttningar. Hennes jordbruk drivs
helt ekologiskt och farmen ar Fairtrade-
certifierad.

Spelar det nagon roll att kaffet ar certi-
fierat med en tredjepartsmarkning sdsom
EU-ekologisk, Krav, Fairtrade eller Rain-
forest Alliance?

—Ja, det gor det. I synnerhet f6r de
sma odlarna och arbetarna pa kaffefilten.
Det spelar dven roll att det ar kvinnor som
prioriteras och fir betalt for sitt kaffe,
sager Dona Gloria.

IMANGA LANDER dr kaffe en betydande
groda, och enligt Fairtrade dr 125 miljoner
méinniskor beroende av kaffeodling for att
klara sin forsorjning. Men vi svenskar har
vant oss vid laga kaffepriser, och i buti-
kerna ar kaffe ofta en lockvara.

Ekologiskt Fairtrade-kaffe ar ungefar
tio ore dyrare per kopp. Men odlaren far
en storre del av pengarna. Jag tycker att
vi i Sverige behéver fundera pa rimligheten
i alltfor billigt kaffe, siger Anneli Bylund,
tf hallbarhetschef pa Coop.

Hon ser ekokaffe som ett sitt att gora
skillnad, i virlden och pa plantagen.

— Anledningen till att vi ska kopa
ekologiskt Fairtrade-kaffe ar sjalvklar och
jatteenkel. Det ar odlat utan naturfrim-
mande kemiska bekampningsmedel, vilket
innebir att det ar battre f6r bade milj6é och
arbetare, siger Anneli Bylund.

Hur ska Coop fa fler att vilja ekokaffe?

— Enligt Ungdomsbarometern viljer
unga helst ekologiskt och rittvisemarkt
kaffe. Vi pd Coop kommer att fortsitta
lyfta debatten, forklara mérkningar och
belysa kaffebondernas situation, sdger
Anneli Bylund. ®

Text: Karin Herou och Louise Konig

1000 koppar per person
Svenskarna ar faktiskt ett av varldens
mest kaffedrickande folk. Vi dricker
cirka 1000 koppar per person varje ar.
Aven om vi bara &r en promille av varl-
dens befolkning dricker vi en procent
av det kaffe som produceras.

Bara 7 av 100 valjer ekologiskt kaffe

i butiken. Forsaljningen av ekokaffe
har okat under de senaste aren, och
Krav-markt kaffe var en av forsalj-
ningsraketerna under 2014, d& det
Okade med 32 procent.

Kalla: Naturskyddsféreningen
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COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i upplaggningsavgift.

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

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

113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-04-05).

Kreditgivare MedMera Bank AB



ReAaktiomnens

FAVORITER

VAD BLIR DET TILL MIDDAG? Géanget 1 Coops
provkok bjuder pa sina absoluta vardagsfavoriter
som de garna lagar om och om igen.

S3aa smart
att dryga ut
notfarsen med
mosade bonor!

BONKOTTBULLAK
MED GRADDSAS

TID: 30 MIN [@
”Detta Gr min favorit! Barnen dlskar

grdddsds och kéttbullar, och med
detta recept gémmer man extra
nyttigheter.”

4 PORTIONER

1 kg potatis

400 g notfars

# 400 g kokta vita bénor pa burk,
bruttovikt, avskéljda

+ 1 gul lok, finhackad

1 tsk salt |

= % tsk svartpeppar

2 msk smor

2dlvatten

arorda lingon

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten.
Blanda farsen med mosade bonor,
Lok, salt och peppar. Forma bollar
med blota hander. Stek kottbullarna
i smor till fin farg, ca 5 min.

2. Lyft kottbullarna ur stekpannan
och héallvattnetipannan. Tillsatt
gradde, soja och en stor sked av
lingonen. Ror om och smaka av sasen
med salt och peppar.

3. Lagg ner kéttbullarna i sésen och
servera direkt ur stekpannan med
kokt potatis och rérérda lingon.

NR 9 2018
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FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

ROSTAD SOTPOTATIS & BIFFSALLAD

TID: 35 MIN UGN: 225° [ 1]
”Fdrgsprakande matig sallad med

massor av hdrlig smak.”

4 PORTIONER

+ 500 g ryggbiff i skivor
1 msk flingsalt

Y2 tsk svartpeppar
1 msk smér

2 msk japansk soja

1 tsk sesamolja

1 tsk vitvinsvindger

SOTPOTATISSALLAD

1 kg sotpotatis

+ 1 msk olivolja

+ 1 vitloksklyfta, finriven

1 tsk salt

1 liten gurka

1 lime, finrivet skal
(endast det gréna) och saft

2 tsk sesamolja

+ 1 msk flytande honung

2 msk vitvinsvinager

1 kruka mynta, grovhackad

1 liten rédlok, skivad
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a

" \myke/r 5’074/1704/

e

70 g babyspenat "
1 msk rostade sesamfrén \

# 1 roéd chili, tunt skivad

1 tsk flingsalt

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 225°. Tvatta och skar sot-

potatisen i bitar. Vand runtiolja och vitlok pa

en plat med bakplatspapper. Salta och rosta
mitt i ugnen till fin krispig yta, 15-20 min.
2. Salta och peppra kottet. Stekismorien
riktigt het panna, till fin farg men att det
fortfarande har en rosa mitt. Lagg skivorna
pa en skarbrada att vila ndgra minuter. Skar
i strimlor.

3. Blanda soja, sesamolja och vinager. Vand
runt med kottet.

4, Skala och tarna gurkan fint. Blanda gur-
kan med lime, sesamolja, honung, vinager
och mynta. Vand ihop sotpotatisen med

Lok, spenat och gurksalsan. Varva potatis-
salladen med det marinerade kottet pé ett
serveringsfat och toppa med sesamfron
och chili. Stro 6ver flingsalt.

PANKOPANERAD SCHNITZEL

TID: 30 MIN

"Jag har en forkdrlek fér schnitzel, ett arv frén
min 6sterrikiske morfar. Han Gt den med bara
pressad citron och ev picklad kall potatissal-
lad, men mos eller stekt potatis med massor
av persilja dr ocksd jdttegott till.”

4 PORTIONER
500 g kalv- eller skinkschnitzel
1 tsk salt

1 dlvetemjol

*1agg

2 dl panko eller strobréd
% dl solroskarnor

2 msk neutral olja

2 msk smor

+ 1 citroni klyftor

+ persilja

Wu/c Bm%%

ZUCCHINISALLAD
# 1 zucchini

# 1 fankal

+ 100 g farska bongroddar
3 msk kapris

1 citron, saft

flingsalt

GORSAHAR

1. Salta kottet och vand forst i mjol, sedan i
lattvispat agg och sist i panko blandat med
solroskarnor. Hetta upp olja och smorien
stekpanna och stek schnitzlarna ca 3 min
per sida.

2. Skiva zucchini och fankal tunt, anvand en
osthyvel eller mandolin. Blanda med bon-
groddar och kapris. Pressa 6ver citron. Salta.
3. Servera garna med citronklyftor, och
garnera med persilja.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT



VAR FINASTE SKANEROST,
EN HYLLNING TILL
MARIA ZOEGA

"BLULLION310J UBY J3S]13YIAAR BB O

Tips!
Gott att marinera
tofustrimlornai
japansksoja
en stund.

CHRISTINA DREJ

ZOEGAS
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MARIA ZOEGA
SKANEROST

EXTRA MORKROST

TID: 30 MIN [€

Att géra rispappersrullar kan-
ske verkar svdrt — det dr det
inte. Prova! Det ar jattegott.

o 2 PORTIONER

| 8 rispapper
1 mango
% isbergsalladshuvud

r 100 g rédkal
s ev 1rod paprika eller
réd chili (urkarnad)

100 g fast tofu, i strimlor
+ 60 g farska béngroddar
10 g graslok eller

Maria Zoéga var en stark kvinnlig entreprenér runt férra 1 salladslék

sekelskiftet och grundare till ZOEGAS Skanerost 1918.

Genom doérrknackning salde Maria kaffet och investerade JORDNOTSDIPP

# 4 msk jordn6tssmor

4 msk sweet chilisas

+ 1 lime, finrivet skal och saft

1-2 msk vatten

i ZOEGAS rosteri. Hennes betydande insatser har bidragit
till att ZOEGAS idag &r Sveriges ledande morkrostkaffe.

Prova hyllningsblandningen MARIA ZOEGA Skanerost.
En kraftfullare mérkrost med mindre syrlighet.
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VIETNAMESTSKA RISPAPPERSRULLAR

GORSAHAR

1. Jordnétsdipp:

Blanda alla
ingredienser till

dippen och spad

med vatten till

onskad konsistens.

2. Strimla mango, isbergs-

sallad, rédkéal och paprika fint.

3. Doppa ett rispapper i jum-
met vatten och lagg upp pa
en skarbrada. Lagg lite av

de olika gronsakerna (aven
bongroddar och graslok) och
tofu mitt pé arket. Vik in bada
sidorna mot mitten, rulla
sedan ihop till ett litet paket.
Gor alla rullar och lagg upp
pa ett fat.

4. Delarullarnaeller servera
dem hela tillsammans med
dippséasen.

e2O!

XTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Vejﬂbﬂ.jk mﬂbt’l
INTE ETT DUGG

Sebastian Shauerman, kock,

kokboksforfattare och grundare

av Sveriges forsta veganska
snabbmatskedja: Taku-Taku.

Har du nagra grundtankar om
hur man gér snabb veganmat?

- Det farinte vara for kompli-
cerat med for manga ingredienser.
Helst ska allt goras i en panna.
For att fa fram ratt smaker, med
kryddning och inlaggningar, kan
du behova lagga ner lite kraft
och tid i forberedelserna.

Vad fick dig intresserad av
veganmat?

—Mat ar min passion, och jag
lagar mat dagligen - pa restau-
rang, hemma, hos vanner... Det
veganska tanket ar en reaktion
pa hurilla vi behandlar véar jord
och véra djur. Visom har méjlig-
het maste ta ansvar och gora

allt vi kan for att minska péa fel

sorts konsumtion. Jag serverar
300000 portioner vegansk mat
per &r, och det &r en enorm vinst

Tips for 99
WJ%ﬂZS

Tank pa att
f& med sd ménga
olika texturer som
mojligt. Kramigt, krispigt,
kallt och varmt. Kombi-
nationerna gor det
intressant att ata.

Vara vegorecept r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.

Forsok
att fa med
alla grundsmaker:
sott, surt, salt, beskt
och umami. Och gérna
lite hetta.

e

p s

VE dIAVA ‘0104

M0

for miljon, sarskilt som uppskatt-
ningsvis 90 % av mina gaster inte
ar veganer. Det ar nar man byter
ut en kéttmaltid mot en helt gron-
saksbaserad som det gor skillnad.
Vad ar utmaningen nér man ska
laga snabb mat?

—Det ar mindre utmaningar med
attlaga snabbmat an "fine dining”
eftersom det inte ska vara kréngligt
och ménga ingredienser.

Bésta veganska héstmaten?

—Soppor och grytor ar underbart
nar det borjar bli ruggigt. Hosten ar
en hogtid for alla matlagare, efter-
som det finns valdigt manga fina
gronsaker att valja pa. Svamp, kal
och rotfrukter har hogsasong nu.

Aare
k mat

Gor detinte
krangligare an
du klarar av eller har
tid med. Ar det lustfyllt
att laga mat blir
det ocksa gott.

VEGOI

MER SMAK!

De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Daremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.




AL 05T
(ALAOT 1 PI7A MED
HUMMUS & TAHINSS

TID: 40 MIN UGN: 200° [l
SA4aa mycket smak! Ljuvlig.

4 PORTIONER
800 g kalrot

SHAWARMA-MARINAD
3 msk olivolja
2 vitléksklyftor, rivna
1 msk torkad oregano
1 tsk paprikapulver
1 tsk malen koriander
1 tsk malen spiskummin
1 tsk maleningeféra
1 tsk gurkmeja
2 tsk kanel
1 tsk chiliflakes

salt och svartpeppar

TILL SERVERING
4 pitabréd
4 salladsblad
Y2 gurka i stavar
100 g kérsbarstomater, delade
1 liten rodlok, strimlad
1 kruka koriander
hummus
gron tahinisas

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Skala
kalroten, skar i klyftor och lagg pa
en plat. Blanda ingredienserna till
marinaden och vand runt kalroten
i den. Sprid ut klyftorna och rosta
mittiugnen.
2. Servera klyftorna i varma pita-
bréd med sallad, gurka, tomat,
6k, koriander, hummus och grén
tahiniséas.

t pa en plat
Att laga vegetariskt kiinns knepigt for manga. Da kan
l6sningen vara att lata ugnen gora mer av jobbet. Smidigt, snabbt

-och jattegott blir det nar JULIA TUVESSON LAGAR VEGO.

RECEPT & FOTO: JULIA TUVESSON

(]RON TAH N SASTID 5MIN

CA2DL
200 g bladpersilja
1-1 % dl kallt vatten
1-2 msk tahini
2 citron, pressad saft
2 vitloksklyftor, rivna
salt och svartpeppar

GORSAHAR
Mixa persiljan, bade blad och
stjalkar, till en slat massa till-

sammans med vattnet. Tillsatt
tahini, citronsaft och vitlok och
fortsatt mixa tills du har en helt
slat sds. Smaka av med salt
och peppar.

HUMMUS TID 5 MIN

4DL
1 burk kokta kikarter (400 g)
2 msk rapsolja
3 tsk tahini
1 stor vitloksklyfta, riven

Tips!

Du kan anvéanda den
fardiga kryddblandningen
garam masala, istéllet for

alla de torra kryddorna,
pa kalroten. Du kan dven

kopa fardig hummus.

1 msk pressad citronsaft-%"

2-3 msk kallt vatten
salt och svartpeppar

GORSAHAR

Skélj av kikarterna och

lat rinna av. Mixa kikar- :-_L\
terna med olja, tahini, vit- ;

k¥ 5
6k, citronsaft och vatten. "'—r

Halli vatten tills massan
arslat och kramig. Smaka ./
av med salt och peppar.: .~

TACOPLAT MED SOTPOTATIS,
BONOK & CASHEWNGTTER

TID: 40 MIN UGN: 225°
En pldt full med smak och férg!

4 PORTIONER

+ 800 g sotpotatis

+ 1 frp kokta svarta bénor
(400 g), skoljda

# 70 g naturella cashewnétter

1 tsk salt

KRYDDMARINAD

1 msk sambal oelek

+ 3 msk neutral olja

+ 1 lime, pressad saft

# 1 msk malen spiskummin
2 tsk vitlokspulver

+ 2 tsk paprikapulver

TILL SERVERING

+ 2 salladslokar, strimlade
+ %2 kruka koriander

# 2 msk sesamfron
guacamole

= graddfil

+ tortillabrod
+1limeiklyftor

GORSAHAR

1. S&tt ugnen p& 225°. Skala
sOtpotatisen och skarica 1cm
stora tarningar. Lagg potatis,
bonor och grovhackade notter
pa en ugnsplat med bakplats-
papper.

2. Blanda alla ingredienser till
marinaden och vand runt med
allt pa platen. Bred ut ordentligt
6ver hela platen och salta. Rosta
mitt i ugnen tills potatisen ar
mjuk, 20-30 min. Ror garna om
pa platen efter halva tiden.

3. Stro salladslok, koriander och
sesamfron ratt pa platen éver
potatisen. Klicka pa guacamole
och graddfil. Servera med varma
tortillabrod och limeklyftor.

‘--'m_ua TUVESSON
e e

Julia Tuvesson har bloggen
Tuvessonskan med vegetariska
recept som alla klarar att laga.
Nu &r hon aktuell med boken
Platmat.
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Gillar du rokig
smak, tillsatt
1-2 tsk rokt
paprikapulver
tillkrydd-
marinaden.

ROSTAD ANANAS MED BRINT SMOR, CHILL & MNTA

TID: 20 MIN UGN: 250° [§
Brynt smdr och salta nétter
"gor” rdtten.

6 PORTIONER

1 mogen ananas
+ 1 msk honung
50 g smor

+ 1 dl skalade pistaschnétter,

grovhackade

# 1 réd chili, urkarnad och
finhackad

+ 10 myntablad, strimlade

= svartpeppar

+vanilj- eller kokosglass
till servering

Tips!
Rosta och salta pistasch-
ndtterna lattinnan.

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 250°.

Skar bort skalet fran ana-
nasen och skar i klyftor

runt stammen i mitten.

Lagg klyftorna pa en plat
med bakplatspapper och
ringla éver honungen.

2. Rosta mittiugnenca

5 min. Ta ut platen, vand

pa ananasen och rosta
ytterligare 5 min.

3.Smalt smoretien kastrull
och lat bubbla tills det slutar
puttra. Dra fran varmen och
hall direkt ner pistasch-
notterna.

4. Hall pistaschsmoret 6ver
ananasen och toppa med chili

och mynta. Dra ett varvmed
pepparkvarnen och servera
med glass.




Vi tycker att 6l handlar om smak, inte procent.
Darfor ar vart alkoholfria utbud stérre dn nagonsin,
med smaker for alla tillfallen — till exempel Eriksberg
Hovmastarlager, god till en lunch pa tu man hand.
Hitta din alkoholfria favoritbéars!

\

Har
husm

utan kott!

RECEPT: DANIELLE BROOKES FOTO: EVA HILDEN

Presentkort finns

i din Goop butik.

FARSLIMPA ME D"CMDDSAS"
LINGON & GRONKAL

TID: 50 MIN UGN: 200° (G Il
Ndr du dr sugen pa traditio-
nella smaker med grdddsds
och tillbehér men inte har
lust att dta kétt — dd dr denna
perfekt!

4 PORTIONER

+ 800 g potatis

+ 125 g frysta lingon
+ %2 dl agavesirap
100 g grénkal

+ 1 mskolivolja

+ 1 tsk flingsalt

SVAMPGRADDSAS

+ 1 gul lok, i klyftor

200 g champinjoner,
halverade

250 mlimat-"gradde”

+ 2 gronsaksbuljong-
tarning

1 tsk kinesisk soja

1dlvatten

s svartpeppar

FARSLIMPA

800 g Anamma formbar féars
+ 1 gul lok, grovriven

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 tsk gronpeppar

+ 1 tsk svartpeppar

+ 1 tsk torkad timjan

+ 1 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Blanda
farsen med L6k och vitlok.
Mortla ihop de torra kryddorna
och tillsatt dem. Fyll en oljad
brédform, ca 24 x10 cm, med
farssmeten. Gradda mitti
ugnen ca 45 min.

2. Koka potatisen i saltat
vatten. Ror de frysta lingonen
med agavesirapen tills lingo-
nen tinat nagot.

3. Svampgraddsas: Stek L6k
och svamp i en stekpanna
tills svampen vatskat av sig.
Hall i havregradde, buljong-
tarning, soja och vatten.

Lat sjuda ca 10 min. Smaka
av med peppar.

4. Hetta uppoljaien stek-
panna och fras grénkélen
hastigti lite salt. Servera
farslimpan med svampsas,
potatis, rarérda lingon och
gronkal.




Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for dig som ar Coop-medlem

Coops nya
partner

MS-Nordnorge'i \. 2ok o I . . HURT'G'

Trollfjorden. RUTEN
JORDEN RUNT
FOR DINA POANG!

Coop har ménstrat pa Hurtigruten. Fran och med nu &r nam-
ligen Hurtigruten en ny partner i medlemsprogrammet, vilket
kommer att ge dig massor av fordelar. Med Hurtigrutens flotta,
bestdende av tretton fartyg, kan du resa till jordens mest
avlagsna och spannande platser. Som Coop-medlem far du
alltid poang pa resan och kan ocksé anvanda dina poang for
attresa. Just nu dven specialerbjudanden.

12 destimationer nied Hnrtgmfen

Norge « Island « Alaska « Gronland « Antarktiska Sydamerika «

Nordamerika « Svalbard « Nordvastpassagen « Ryssland «
Europa « Karibien « Centralamerika.

R ——
I Erbjudande: Boka din Hurtigruten-resa via Coop sa far du:
v Alltid 1000 kronor rabatt per hytt.

v 2 poang per krona pé resans slutpris.

NCELLON

v Flyg pa kopet for utvalda resor om du bestéller resan
fore 31 oktober 2018.

v Mojlighet att vaxla in dina Coop-poang mot vardebevis

SURTXANE C(

L att anvanda som betalning av din Hurtigruten-resa.
¥ |

v Tillgang till unika erbjudanden pé& utvalda resor.
COOD | : o .
Maltiderna ombord praglas av den hamn férjan nyss provianterat vid. Mer info pa coop.se/hurtigruten.

Langs Norges kust bjuder kockarna pa Norway’s Coastal Kitchen pa
farska och lokala ravaror med fokus pa fisk och skaldjur.

OLD MILK | o

EAU D'ODEUR | by P.S Ska du ut och resa? Skédnk da dina podng som ett miljébidrag till Vi-Skogen att plantera trdd for. VS EEE

Medlemsrabatt pa ICEHOTE!L .
L4 " R

Smygstarta vintern redan i hdst med ¥ =
ett magiskt minibreak pa ICEHOTEL

=
i Jukkasjarvi. Fa en forsmak av
vintern med nysnd, norrsken )‘

och aktiviteter som turskid-

Kr]ym for halva priset med Sterma Line

Rk pa en harlig héstresa med Stena Line till Polen och Tyskland.
Upptéack Polens riviera, storstadsmetropolen Hamburg eller
pittoreska Riigen och mycket mer.

Unna dig en minisemester och njut
av kvalitetstid till havs och hérliga
Idagslangs 30 procentavallt matavfall fran svenska  tagit fram Old Milk — en doft som luktar precis som &kning, isskulptering och mycket
hushall helt i onédan. Du kanske sjélv ar en avdem  mjolk nar den blivit dalig. For innan den luktar s& har mer. Njut dessutom av god mat i varldsklass

upplevelseriland.
som kastar varor som passerat sitt bast fore-datum,  gar den jattebra att dricka. Gor planeten en tjanst nar vinterns sasongssviter byggs for 29:e aret i rad. Erbjudande: Som Coop-medlem
utan att smaka eller lukta p& dem forst. Fér att och vaga lita pa dina sinnen. Bestall ett doftprov och far du just nu upp till 50 procents
Erbjudande: Under perioden 29/10-15/11 (v 44-46) far du som Coop- rabatt pa kryssningar!

medlem 25 procents rabatt pa valfritt boende, valfritt antal natter. Las mer och boka:

Las mer och boka: coop.se/medlem/partnererbjudanden. . coop.se/medlem/partnererbjudanden.

hjalpa dig minska matsvinnet hemma, harvi pa Coop  las mer pé coop.se/oldmilk
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MEDLEMSSIDORNA / September

— VAVNAD [HARVINII i ioeror | prva | ART \] INow N&jd, stolt, besviken eller férbannad? Res med 5_/
PA_ | RN oM Just nu dr det fragan om matsvinn som engagerar er medlemmar mest. till medlemspris!
fg,&? N . ) kY Nu forlanger Coop
> TR . d samarbetet med SJ!
6 AHA_K T B - I'somras kunde du resa med
Esﬂc-)lgt gKﬁ%ﬁR SJ for dina poang. Under hosten
CITRONER > kan du resa med SJ till medlemspris. Som Coop-
STU- GJORDE id ti 5
DENT- S5 KoR. medlem har du alltid tio procents rabf;\tt pa. resan
HEM TARE med SJ. En rabatt som kommer att gora skillnad,
s 2 PETREN inte bara for var miljé utan aven for din planbok.
AR 0s PASCEN 2 3 -
TILLATET ROKENI AREN £ Extra bra ar att rabatten gar att kombinera
KOKEN Si‘f‘*/\bhe & med SJs student- och pensionarspriser.
LAR SIG 2 - 5
! f‘END%[g% DAN- & Erbjudande: Boka din resa med SJ péa coop.se/
SARE > 2 erbjudanden och du far tio procents rabatt pa
MAT- T - e c g
SKAL SPINDEL-| TRADI- o " VIKTIGT FOR DIG? din tagresa.
PECO- NAMN | TION 5 e e e o
RINO . Gor din rést hérd pa
1> AKTE v : . | Coop Facebook
; . it 4 FAST STAVID W~ e P P o Tavia om hostfina kader
TSI : e e i . N ) .
: rHRsT : AREN fran Polarn 0. Pyret
. : 2 CON- ”» A
1l i o ’ 2 : A 4 SOMME ’ Ly VARJE VARA SOM G R TILL Ta chansen att tavla om ett presentkort pa 1 300
_____ Ag s L e b [ o £ o
orda- ] Y | sMYCk- 1 A A Y ” kronor hos Polarn O. Pyret. Svara péa fragan och
grann.|PEeel | iy SKAMT INTE A;Izﬁ\- AT SPILLO AR ETT MISSL CKANDE motivera med max tva meningar varfor just du ska
e Lo NAD| Jag sag personal sldnga brod som tioner tillagade av dverblivna ravaror och vinna. Skicka in ditt svar till mersmak@coop.se
X ON KO g . . : -
KRYD- lNSgﬁ? FEORST sag helt okej ut! Vad gor Coop med varor  pop up-restaurangen ReTaste, som lagar senast den 15 oktober. Skriv “skolstart” i amnes-
] g
DAN / 8
FLISOR Ly RPNV GLASS som inte séljs?” Mer Smak plockade lyxig mat p& matsvinn frdn Coops butiker, raden. Glém inte att skicka med din adress.
av- |7 TAS 5 GRANS DEN upp facebook-traden och fragade ar tv& initiativ att uppméarksamma att Vinnarna presenteras pé coop.se/vinnare.
DRAGS- The DA- | STORASOM PADD- . 2 . . .. )
RAD: s g 97};%&5. L%é% Annelll. Bylund: tf Hallb-arhet?schef. det slanlgs alldeles f?r mycketj‘u‘llt atbar Polarn 0. Pyret lagar sina ytterplagg till
ARVINET Vad gor Coop at matsvinnet? mat varje dag. Att slanga mat ar inte bara sjalvkostnadspris. Vad heter tjansten?
S0M onddigt utan ocksa otrendigt. Vi pa Coop
r ANNUEJ i
MOGNAT ’ ’ HEJ MEDLEMMAR! Matsvinn ar har bestamt oss for att vi som Sveriges )1( l;glz ,Ijepalrs Genom
sEﬁEfv L$g§r§gs SITANKSTI livsmedelsbranschens viktigaste gronaste matkedja aldrig kommer att ge > PO.P Rlexvvare att skicka in ditt
i NING FOR- | Tpip fréga, det géller aven fér oss p& Coop. upp kampen mot matsvinnet. Och jag &r ' svar godkdnner du
e MAGA : ) B att Coop hanterar
STE- UPPRE- 3 Vi gor mycket, men varje vara som gar till ganska saker pa att ni medlemmar inte . P .
VENS | STADI PAS TILL o ] . dina adressuppgifter
DK SOM | GLASET ALG- spillo ar sjalvklart ett misslyckande. heller kommer att gora det. f6r att kunna dra
SJONG PULVER 5 Alla Sveriges 650 butiker har mojlighet Bésta hélsningar, Anneli Bylund vinnare i tav-
KOMMER GAR . . o - ’ lingen.
Q%AK 17 SOMTI att skénka mat som inte gar att sélja, tf Hallbarhetschef Coop
05T SV"]%{E' istallet for att slanga den. Manga butiker
J > v |4 har ocksa borjat gora fardigratter av mat
/ TRA- e —— .
R - SPRIT med kort bast-fére-datum och hjalper till 3 1
RESTAURANGER ./ ps med allt frén matkassar till behévande till Coop Leksand vann COG? ¥ Friends
2018"‘] g% FORMFOR SVt att skénka révaror som sedan blir maltider Arets Stora Svinnpris Tv& av tre elever i &rskurs 3-9 som ar utsatta for
: RELL LIMERICK pa harbargen. | samarbete med Allwin i = =g = Emilia Jonsson, mobbning berattar inte fr n&gon vuxen pa skolan.
. . > = = 3 = Goteborg skanker vi mat som héller p& att Ff=a _,"'?'.-' Butikschef Coop Var femte elev som &r utsatt beréttar inte for
Mfﬂlkmj/kr)/%yt g8 ut, med sma skavanker eller varor som ; o 4oy Leksand, listar né&gon. Det visar &rets Friendsrapport.
{'C 5 av 1:a pris ar felmarkta. Forra &ret skankte vi mat s 31 varfér de &r bast Hur méar barnen i skolan? L&s Friends rapport
/H"e%”- r Ett present- ; motsvarande 208 000 maltider. ==~ = pamatsvinn: och gér som Coop — stéd Friends i deras arbete
kgrt.‘fjrez-x? YVI;ite 4 POLARN O. PYRET : | &r slot vi avtal med prisbelénta v Viar snabba pé bollen och pris- mot mobbning och trakasserier.
ul varde 4 = o o
g - foodtech-foretaget Whywaste, som jobbar sénker mat fore bast-fére datum. Las mer om rapporten pa friends.se.
! g
¥ =t
1

Valkommen att kryssa med Coop butikspersonal att hélla koll pa vilka varor slanger maten.

partner! | varje nummer har vi ett som riskerar att passera sitt bast-fore- v Vihar lyckats f& manga att inse att

medlemskryss tillsammans med datum. Maten kan da till exempel pris- det ar stor skillnad pa sista forbruk-

négon av vara partners. | potten sankas istallet for att hamna i soptunnan. ningsdag och bast-fore-datum.

ligger givetvis en rad fina priser. / Det har kommer att minska svinnet rejalt. Nu &r vi bast i Sverige pad matsvinn.

Los krysset och registrera sedan o Det i sarklass storsta matsvinnet Vi ar sa glada!

I
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G I 'IDE . 3 ﬂ = med att minska matsvinnet i butik. De har v Via affischer i butik utbildar vi vara
o 2 ! M‘.ﬂ A “Vb" tagit fram en digital l0sning som hjalper 1 kunder att lukta och smakainnan de
s "4 i 1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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ordet som du far fram pa coop.se/ Tavla om ett presentkort till nagra uppstar i hushallen, och méanga Coop- (Priset delades ut av White Guide Green,

korsord senast 16 september. av de krogar och caféer som finns pam—" medlemmar vill bli béattre pd att ta till vara, ott samarbete mellan White Guide och De flesta elever kdnner sig trygga i skolan. Dock ar
Vinnarna presenteras pa med iw?t‘v‘:‘ﬁ”idﬁfe merinfo 2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (virde 500 kr). men inte alla vet hur. Har ska vi visa vagen. WWE,) I;;:m: E;’:t"t‘:f;f:s"s’:ﬁii‘ne;iﬁ::ﬁ;iffs .ELT(Z,TL.,
coop.se/tavling. Lycka till! pawhiteguice.se. 3:e pris: Kokbok (varde ca 250 kr). Coops Restfest med éver 11 000 pizzapor- e 5 och attingen lingre agerar nir de sker.

4-10:e pris: Vardebevis pa Polarn O. Pyret (vdrde 100 kr).
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BARNENS KOCKSKOLA / Fika

Barnens »4as5t4a muffins

TID: 40 MIN
UGN: 200°
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Satt ugnen pa 200°. Stall 12 muffins- Vispa 200 gram mjukt smdr och Tillsatt 3 agg, ett i taget.
formar i en muffinsplat. Eller stall 3 deciliter strésocker med elvisp Fortsatt vispa.
stadiga muffinsformar pé en plat. tills det ar vitt och fluffigt.

Om du il
variera smaken
- /éijj i hackad

choklad eller

SUSHI
NORI
ROSTAT SJ0GRAS

ety e

RECEPT:SARA BEGNER KOCK:SANNA FOTO:

- — - -

Blanda 4 2 deciliter vetemjoél med Halli 1 deciliter vatten och rorom Gradda muffinsen mittiugnen
1 %2 tesked bakpulverien annan med slickepott till en slat smet. For- 20 minuter. L&t svalna och servera
bunke. Hall ner i smeten. dela smeten i formarna med tva skedar. sedan till fikat!

Nu presenterar vi dnnu fler spannande produkter i vart asiatiska sortiment.
Sushiris, wasabi, inlagd ingefdra och nudlar bara for att nédmna nagra. Sa nar langtan

till Asien blir allt for stor behéver du bara mellanlanda i ndrmaste Coop-butik STRO- i P
. . o _ge ae ! p = é 0 : * a - !
innan du ger dig av pa din smakresa. Vilkommen. ! . QULILY N !

: TILL AN st ﬁ{ |
| SeRh=s 'y !
| 2KB i : . / \
| Smoér Strosocker Agg !




SKONHET

FRISK
ROSIGHET

Rouget fortsatter att
regera och fargen pas-
sar aven pé ogonlocken.
Kramigt och med
inbyggd borste ger det
fin lyster. Blush Stick’n
Brush finns i 6 nyanser.
IsaDora. 139 kr.

Framatblick

Hostens skonhetsfavoriter matchar lystrig fraschor

NATURELLE DE LUXE
Naturlig och halsosam lyster ar
hostens budord for huden. Vagen
dit gér via en foundation som
suddar bort porer och matchar
din hudton perfekt. Fit Me Matte &
Poreless Foundation fér normal till
fet hy, Maybelline. 99 kr.

@
%‘/&
PUNKTMARKERA i
Suveran concealer som /f
trollar bort ojamnheter,
blemmor och mérka ringar e

under 6gonen. Fit Me
Concealer, Maybelline.
99 kr.

.

FRANSLYFT
Den stallbara borsten ger
otrolig lAngd och defini-
tion av fransarna. Perfekt
alternativ till den trendiga
salongsbehandlingen "lash
lift” Unlimited Mascara Black,
L'Oréal Paris. 179 kr.

FOTO: SO PHOTO AGENCY

FYLLIG VOLYM
Unik borste som ger
snabb volym och separerade
fransar med fin svarta.
Masterpiece Max Mascara,
Max Factor. 160 kr.

med mjukt rosa nyanser. Lat 6gonen sta for farggladijen.

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 17/9-14/10 2018.

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

FINGER-
FARG

VATTENFRI TVATT

Just nu gillar vi skonsamma rengéringsservetter som pa
négra sekunder stadar rent ansiktet fran smuts och
makeup, helt utan vatten.

Locket slutet tatt och behéller fukten till sista
servetten. Cleansing Wipes 25 st, Simple. Fran 39.95 kr.
Micellarvatten betyder snall rengdring och mycket
fukt. Micellar Cleansing Wipes 25 st, Simple. Fran 43,95 kr.

Vixter

SOIT

helar

och rott skapar hos-
tens snyggaste malar-
glddje for 6gonen.

Léat fingrarna bli ditt
bista verktyg och ligg
skuggan i breda strik
over hela 6gonlocket.
Lite ojamnt och av-
slappnat ér betydligt
mer spannande 4n

Gult, lila, gront

perfekta linjer.

Intresset for kraften i
det som viixer ir storre
dn nagonsin. Nu tar
medicinalviixterna plats
bland ingredienserna for
en friskare hud.

Centella Asiatica eller cica
som den kallas i hudvard ér en
vilkdnd ort inom ayurvedisk
medicin. Fulladdad med anti-
oxidanter och med f6rmaga att
lindra inflammationer dr den
speciellt bra for torr, irriterad
och kinslig hud som behover
hjalp att starka sin motstands-
kraft. Att den dessutom kickar
igang cellerna och far dem att
férnya sig snabbare resulterar
ijamnare och fylligare hud-
struktur. l

.
i

finslig ok

1. Fukt och néaring ger
mindre torrhetskansla.
Revitalift Cica Cream
Day 40 ml, L'Oréal Paris.
Fran 139 kr.

2. Nattarbetare for jam-
nare hudstruktur. Revitalift

Cica Cream Night Balm 50 ml,

L'Oréal Paris. Fran 139 kr.

3. Reducerar fina linjer
runt ogonen. Revitalift Cica
Cream Eye 15 ml, L'Oréal
Paris. Fran 139 kr.

REVITALIFT
ilt-ﬂ. CREAM,

FOTO: JESPER RUIZ LINDBERG/ESTROP




SKONHET

MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA hal Sa
TANDLAKARE Gt it

L]
UTAN GRANSER ~ nizamietiv Kom i
- Hittills har vi bidragit med
~ PROBLEM med mun- 120 000 kronor och jag hop- BALA NS
N 1 pas att vi far ihop minst lika
hilsan och tandvérk ar en av s
de stérsta orsakerna till att mycket i &r. Under veckorna Mar magen bra sa
e . 34-42 skdnker vi 10 6re per
barn i fattiga lander uteblir sald Pepsodentprodukt mar aven hud och
fran slfolan. Samartzetet med Har du nagon favorit- . S
Tandlidkare utan grinser har tandkrim? har bra. Latdet du
pagatt i snart tre ar och dr ett ’ . . .
svenskt initiativ, sager Tove Alla Pepsodent Long Active ater b ll en d el av
N > 538 . tandkrdmer. De dr berikade . .. .
?Iystrom,Jarumarkesansvang med zink for att skydda din skdnhetsrutin
Or Pepsodent. . ° J
Tandlikare Utan Grinser ta'nderna mellar{ tandborst- och fyll pa med ett &
. b d h ideell ningarna. Det kdnns tryggt i . E
areno etl.‘oen €oc dl 662009 eftersom det ofta slinker ner kosttillskott for KOLL HUDENS RATT z
organisation som sedan . %
arbetar for att frimja mun. ¢ Snacks under dagen. W extra kraft. PA JARNET FAVORIT SORTS FETT 8
hélsan i lander dédr tandvarden Jarn fran kott tas enklare C-vitamin hjalper Hajpen runt omega-3 8
ar eftersatt. Organisationens upp av kroppen an jarn fran immunforsvaret, men det fettsyror ar berattigad, 2
arbete finansieras av sponsorer, vaxtriket. Ardu vegan eller bidrar aven till att bilda de ar livsnodvandiga och g
medlemmar och volontirer. Tvd  Long Active vegetarian kan det vara bra kollagen som far huden att maéste tillforas genom s
génger om ret aker volontar- White Fresh att komplettera med en behalla sin elasticitet. kosten. Ater du fet fisk och i
grupper med tandvardsperso- 125 ml, Pep- rr_wultivitam.in som férutom Fyll p& med frukt och kompletterar med fiskolja z
nal och arbetar i olika linder. sodent. Fran jarn ger dig vitamin B12, framfor allt grona gronsa- tar du hand om hjarta, E
Vad hinder pé plats? 24,50 k. D-vitamin och zink. ker som broccoli och Kal. karl och syn pa béasta satt. 3
De beséker skolor dir barnen Professional MultiVegan 120 tabletter, C-vitamin Spirulina FiskoljaOmega 3 =
undersoks och far l%ira sig mer Tandborste Active Care. Fran 78,95 kr. AM.'t;\_ngoczo br:s;tal::;e;toelr(, 120 ka;l):sr.tanr,g gcllzlrve Care ?
om bra tandhailsa. Ar behand- Soft, Pep- ctive Lare. Fran 19, r a . F
lingsbehovet stort remitteras sodent.Fran 2
barnet vidare och alla far sa 12,95 kr.

L
i ILLA: 37 \
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Fluor #ger!
KLIMATSMART UTMANARE

Fluortanten forsvann fran landets skolor
under 90-talet, men 1 september varje
ar hyllas hon med en egen dag for att WINSTON CHURCHILL

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 17/9-14/10 2018.

pdminna om fluorets betydelse for att 1. SNALL 4. VARDANDE
stirka tandytan och skydda mot karies. MOT MILJON VAXTOLJOR
Starta en bra vana och ﬂuorskﬁlj dagligen Med Svanen-méirkningen Nir det kyllga hostklima-
for friskare tinder. 1. Vitare tander bidrar du till att minska tet frestar pd huden hjalper
pa tva veckor. mangden kemikalier i din var-  jojobaolja, sheasmor och
Advanced White dag. Innehallet i produkterna nattljusolja till att forbattra
. 500 ml, Listerine. ar skonsamma for bade hilsa fuktbalansen.
. . Fran 53,95 kr. och miljé. )
T="1 - L 2. Motverkar 5. SKO N
- S tandsten och 2. NOLLo MJUUKGORARE
e o satter stopp for DOFTSPAR Ju torrare och mer utsatt
ya %‘ v dalig andedrakt. Hela Dermacare-serien ar huden &r desto mer fett
b — =] Total Care 500 ml, parfymfri och perfekt for behover den for att reparera
LISTERIN LISTERINE Listerine. Fran en torr och kinslig hud. Ett sig. Procenttalen guidar di
Acvanced¥hil - TOTAL CARE m@ 53,95 kr. utmarkt val for diz som har tiﬁ krimernas fet%halt. :
m —. om0t R 3. Starkare astma eller allergi.
i \ == tander och frisk- Vacker livi torr hud utan att kédnnas fet. Dermacare Intensiv Kram 40% 150 ml,
- k. i are tandkott. 3. FAMILJE- Anglamark. Fran 49,95 kr. F&r riktigt torr hud, fnasiga ben och vassa armbé&gar att
Fluoride Plus FAVORIT bli sként mjuka. Dermacare Repair Cream 63% ,100 ml, Anglamark. Frén 49,95 kr.
500 ml, Listerine. Kriamerna kan anvandas av Havreskott lugnar nar huden protesterar genom att bli rod och irfiterad. Dermacare _
Fran 53,95 kr. bade vuxna och barn. Exavena Emollient Cream 200 ml, Anglamark. Frén 69,95 kr. 3
L
. :
g




KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

"'7“'5#@ efter markta recept om Au ar b’vtrkhn;//zj

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt 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 tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

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

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

= LAKTOSFRI
G

Obs! Laktosfritt i Mer Smak
innebdr inte att receptet ar fritt

= GLUTENFRI

fran mjolkprotein.

Plastas med rorsocker!

Nar vi gor Mer Smak téanker vi
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av
”gront” polyeten. Det &r det namn
som anvénds for polyeten som
kommer fran en férnyelsebar
ravara. | dag arden ravaran
sockerrér fran Sydamerika.

Utgivare Coop
Mer Smak

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

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se
PUBLISHER

Tia Jumbe
tia.jumbe@coop.se

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

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

Done, Stockholm
ANNONSBOKNING

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

SPARR AV MEDMERA-KORT

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

SVERIGES =
TIDSKRIFTER

“wy FSC

TRYCKSAK

Redaktionell produktion

Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
111 28 Stockholm

POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell el

anna.thorsell@vi.se .~ Nista
ART DIRECTOR

Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

'

REDAKTOR AN

N

Anna Gidgard Sl l--
anna.gidgard@vi.se

oktober.

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO
Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO
Eva Hildén

TRYCK

PostNord Stralfors/Evers Druck
GmbH, Meldorf, Tyskland

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

och fotografer miste meddela eventuellt
forbehdll mot detta. Redaktionen fransiger
sig ansvar for tryckfel.

MIX

Papper fran

ansvarsfulla kllor

FSC® C115061

wwwfscorg

3041 0905

Coap kumnd service: o771-17 17 17, info@coop.se

,
,' Mer Smak
: . dimper ner i din
‘ brevlada 15-17 ,'
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KONSUMENTFORENINGEN STOCKHOLM | SAMARBETE MED LIFELINE MANAGEMENT

BILJETTSLAPP 24 AUG

Varmt vélkommen till en stjarnspdackad muS|kkvc|II i Erlcsson Globe.
Du som &r medlem och har ett Coop-kort far kdpa biljetter for 120 kr*.

o -

L)

LENA PHILIPSSON
UNQ SVENNINGSSON
MANS ZELMERLOW
MOLLY HAMMAR
EBBOT LUNDBERG
ANDERS GLENMARK
konrerencieR MARK LEVENGOOD

Ange kod KFS2018. Ring 0771-3100 00 eller g& in pd www.kfstockholm.se

* Varde 350-700 kr. Serviceavgift tilkommer. Max 5 biljetter per Coop-kort. Med reservation fér slutférsdljning.

FORENINGEN
STOCKHOLM

PRENUME

CECILIA UDDEN « HERMAN LINDQVIST = HEDVIG WESTERMARK = JOAKIM RUIST + MIKI ANAGRIUS [REPRIE

R
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“Jag har alltid
velat vara
mer normal”

2
”//

VI AR TIDNINGEN DU LANGTAT EFTER, MEN KANSKE INTE TRODDE FANNS!

Vi dr tidningen for dig som dr kultur- och samhdéllsintresserad och vill
ha meningsfull underhalining. Hdr méter du savdl de mest spdnnande

intervjupersonerna som de skarpaste pennorna.

Dy fo-r 2 ‘mu%%m‘
P kopel’

L frrms b

i

+ 2 muggar
fran Rorstrand

\ 249:-

””llmml|||\|\\\““

\i Lasery

RFR A Al
NkIVM 1INV

o

VILASER AR SVERIGES ENDA RIKTIGA BOKMAGASIN!

1Vi Liser far du som dr bokdlskare all inspiration du kan énska dig.
Du moter aktuella forfattare, upptdcker nya favoriter och far tips

om bécker och klassiker du kan hamissat. Ingen genre {r exkluderad.

A 6 nrav Vi+ 2 muggar for 249 kr

(+ poro 4950). Totalt varde 753 kr. [EFESEEIRIEN T (viT500)

@ | O 6nravVi+2 extranrfor 249 kr.

Premie ingér ej. (viT502)

Namn:

JA TACK! JAG VILL PRENUMERERA!  «yssa iomr vaL Heg:
(3 6 nrav VilLaser + 2 muggar for 249 kr

(+ poro4950). Totalt varde 687 kr. [ EIEIEE LT (viL232)

O 6nrav Viliser + 2 extra nr for B

249 I(r. Premie ingdr ej. (viL1234)

MUGGAR FRAN RORSTRAND

Eden ar en av Rorstrands
mest dlskade serviser
designad av Sigrid Richter
pé 60-talet. Muggen rymmer
34 cl, tal maskindisk och
micro. Du far 2 stycken.

Totalt viarde 358 kr.
FRANKERAS
EJ.
TIDNINGEN VI
BETALAR
PORTOT.

Adress:

Postadress:

SVARA PA WEBBEN:

Telefon:

Telefon eller e-post ar obligatoriska uppgifter for avisering fran posten vid utskick av premier. Annars tillkommer en kostnad om 20 kr.

E-post:

() Ja tack, jag vill ha nyhetsbrev och information fran Vi Media AB.

Erbjudandet galler t.o.m. 2018-11-30 inom Sverige i hushall som &nnu inte prenumererar pa tidningen Vi. Premien skickas ca 3 veckor efter att vi mottagit betalningen. Prenumerationen ar tidsbegransad och vid
slutet av perioden skickas ett erbjudande om fortsatt prenumeration. Genom att ange namn, postadress, e-post och telefonnr samtycker du till att Vi Media AB behandlar dessa personuppgifter for att du ska f&
information och erbjudanden frén Vi Media AB och vara samarbetspartners. Las mer om behandlingen av dina personuppgifter p& www.i.se/prenumerationsvillkor. Kundtjanst 08-799 62 22.

Vi Media AB
\ SVARSPOST
vilaser.se/mersmak 201208 68
83118 OSTERSUND




SARAS SOTA / Plommonkaka

LA SOM EN PLATT

SIKORDETID! i St v ALLTID LAGE FOREN

Passa pa och njut av de  wsme

4 stora plommon

SOTSYRLIGA PLOMMONENS . 100 ¢ emsr Tips!

UNIKA SMAK. I en klassisk ;:ﬁj;f::j;‘;j:‘;g B e
sockerkaka passar de perfekt 1{5Wbakpulie] - Med Coop Hotellpremie kan du som dr Coop-medlem alltid bo pa utvalda 3- och
" 1tskvaniljpulver ' 4-stjarniga hotell till ett mycket bra pris — sa passa pa att unna dig en hérlig hotell-

RECEPT: SARA BEGNER STYLING:EMELIE HULTBERG 34gg weekend lite oftare.
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT  ev kokosflingor till garnering

. GORSA HAR

1. Satt ugnen pa 200°. Sméra och bréa en
En glasskula form med avtagbar kant, ca 24 cm i dia-
som f?LV smalta meter. Skar plommonen i bitar runt karnan.
4 den n bﬂkl‘ﬂ 2.Smalt smoret i en kastrull. Dra kastrul-
kfIZLkMVL I’);'Df?m len fran varmen och réri sockret. Blanda
a -
joflt till

Dubbel-
rum fran
745 kr/natt,
inklusive

mjol, bakpulver och vaniljpulver. Tillsatt
mjolblandningen och aggen i sméret och
ror om till en jamn smet. Hall ner i formen.
3. Férdela plommonen pa hela kakan.
Gradda mittiugnen ca 35 min. Lat svalna.
Stro ev 6ver kokos. Skar upp i bitar.

Fran endast 745 kr/natt far du ett fint dubbelrum inklusive hotellfrukost for tva.
Det spelar ingen roll om du &r sugen pa shoppinghelg i storstan eller hellre vill ladda
batterierna med en avkopplande herrgardsvistelse, har finns 750 olika hotell for alla

smaker att valja mellan. Varmt valkommen med din bokning!

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

Vill du kombinera din hotellvistelse med en bra show eller kanske en restaurangupplevelse?
Pa coop.se/medlem finner du massor av fina medlemserbjudanden som séatter guldkant pa din semester.
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LAGA FALLAFEL IKVALL

Vi har hamtat inspiration fran Orientens allra harligaste smaker. i
Resultatet? Ljuvliga falafelbollar, ingefarsdoftande ajvar och
krdmig veganmajo med smak av rostade sesamfron.

. 5
_ GORSA HAR: F*-, . li
1. Bland'ﬁésty Falafel Mix med 2 dl kokande vatten till en jamn

2 dl kokande vatten E blandning. Lat svalna lite. Fukta hé‘mderna‘!ch forma ca 20 bolla

3 msk matolja eller platta till bollarna till puckar. Anvand ca 1 msk per boll/puc

¥, gurka, tarnad 2. Stek bollarna eller puckarna i olja pd medelhég varme i ca

‘ hat, tirnad - ~ 5-10 minuter eller tills de &r krispiga och ge cta.
nta Maria Roasted Sesame Mayo . 3. Fyll tortillas, pitabréd eller salladsblad med f: Sllar
ta Maria Ginger Ajvar Reli Sch gronsaker. Tor?a“i"ﬁed Roasted Sesam '

ERVERING: Tortillab Singer Ajvar Relist

INGREDIENSER:

1 frp Santa Maria Tasty Falafel Mix

STREET
| FOOD

Lokala avvikelser kan férekomma:

Fler recept och inspiration finns pa santamaria.se | f [ santamariasverige



