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Noga utvalt. Klokt bortvalt.

COOp

Darfor far du Mer Smak

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

Allarecept proviagas

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker. i

NYTTPA
HYLLAN

oop utokar brodsortimentet med
C Vastkustkakan: en gluten- och
mjolkfri variant av Honokakan. Istallet
for vetemjol ar den bakad pé bland
annat rismjol. Honokaka har sitt ur-
sprung pa vastkusten, och aven Coops
Vastkustkaka ar bakad dar — narmare
bestamt i Partille, pa ett bageri som
specialiserat sig pa glutenfria bageri-
produkter. Cirkapris: 27,50 kr.
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Nar jag bakar far hdnderna
jobba - och huvudet vila

MITT BASTAKNEP for att skruva ner tempot
i december ar att baka. Degen skingrar
tankarna, och huvudet far vila under tiden
som hinderna jobbar. Har du inte gjort
egen pepparkaksdeg forut ar det nistan
ett maste. Det dr 16jligt enkelt, och jag
lovar att du kommer att bli 6verraskad av
hur mycket mer pepparkaka det smakar.
Sa pa med forkladet, for pa sidorna20-23
vankas det adventskakor av basta sort.

VILKEN TUR VI har som far f6lja med hem
till stjarnkocken Niklas Ekstedt och se
hur han fornyar klassiska julratter pa

ett genialt sdtt. Nar matjessill, graddfil
och rédlIok far sillskap av brynt smor
hénder nagot magiskt. Finkalsgravad lax,
rodbetssallad och en vegansk sill finns
ocksa pa julbordet. Men sill kan val inte
vara vegansk? Joda, i Niklas matvérld ar
ingenting omojligt.

LY L. L.
MITT JULKLAPPSTIPS TILL alla matnordar dr \_J ar matkreator
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Vi pa reAak-
tionen ar saaa
7WLM och
SAoltal

w/

forfattaren Karl Fredrik
Mattsson, som pa ett

humoristiskt sitt ger den
gré bollen full uppméarksam-

het. Paltkoma far sin
forklaring, och
vem hade anat
att det faktiskt
finns en Palt-

akademi.
Vialkommen
till ett
nummer i
fyllt med ~ e RN
matglada Pt N
s o Tyck till
overrask- B Mer S Kl )
ningar. \ om mMer smak! '
' mersmak@ |
e \_ coop.se
f Y

Sara Begner

och chef for
Coop provkdk.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

”Niklas kottbullar var godast”
Hej, Lennart Weibull! Du har fotograferat
det hdr numrets julbord hemma hos stjérn-
kocken Niklas Ekstedt. Hur lyckades du
skapa sa hirlig julkdnsla trots att du foto-
graferade jobbet i september?

-Vi forsokte bara undvika alla fonster
och jobbade nara inpa all mat, och s hade
stylisten Carolina med sig bra rekvisita,
forstas.

Hann du smaka? Vad var godast i sa fall?

—Ja, det gjorde jag. Skinkan och kott-
bullarna.

Vad &r ett maste pa ditt julbord?

-Sillen och alla tillbehor &r masten!




LLOUMI, 4 PORT.

0 g lammfirs,
53 msk strobrod,
kolsyrat vatten,
e, /amsk dijonsenap, 2 msk timjan,
msk kalvfond, salt och peppar, 1 knippe persilja,
.50g sﬂ‘léﬁ’ﬁ; nsk Fontana Original olivolja
~till stekning, Fontana Tzatziki.
Ha strobrod och gridde i en bunke och lit svilla.
acka l6ken och fris den i lite av smoret och oljan.
finda ner 16ken i firsen tillsammans med 6vriga
lenser forutom osten. Det kolsyrade vattnet hjalp
bttbullarna att inte bli for kompakta. Forma till_
ottbullar och tryck in en Halloumi-bit i mitten¥avig
e. Stek kottbullarna i smor- ogle olivoljeblandning
pa medelhog virme tills fin firg och ar
genomstekta, ca. 8-10 pai

fOrslagsvis med potatis, tzatziki och gronsallad.
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Opal ir glidje och lycka pa grekiska. Det vill vi bjuda dig pd
med det bista fran Greklands matkultur. Familjen Papadopoulos
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ervera lammkéttbullarna
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<RYDDIGT
| GLASET !

Julen &r en traditionell hégtid, och
gléggen, det kryddade "glédgade
vinet”, &r ocksa traditionstyngt.
Men om man vidgar begreppet lite
kan glégg faktiskt se ut och smaka
pa olika sitt.

Varm appelmust med kanelstanger och
appelskivor, tex, ar ett gott alkoholfritt
alternativsom bara blir mer och mer popu-
lart. Och att servera vit glogg iskall ar ocksa
négot som ménga kan tanka sig.

Med tydliga blinkningar till Amalfikustens

limoncello kan arets Blossaglogg serveras
bade uppvarmd och sval.
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—Fram till 2010 hdmtade Blossa inspira-
tion fran den nordiska vintern for att smak-
s&tta argangsgloggen med smaker som
lingon, saffran och vinterapple, sager Asa
Orsvarn, som ar Chief Blender pé Blossa.

Men sedan 2011 har Blossa
blickat utivéarlden, ochiar ar det
alltsé de solmogna citronerna pa

sluttningarna runt Amalfi som
inspirerat smaksattningen.
Prova garna att tillsattaen
skvatt rod vinglogg i kottgrytan
istallet for vin. Eller att lata
bubblet f& gloggsmak till advent.

BAKAD BRIETARTA MED PISTASCH-
NOT[[R & HONUN(] TID: 15 MIN UGN: 200°

1 "TARTA” [@

+ 500 g hel brieost (inte alltfor mogen)

+ 100 g pistaschnotter eller andra nétter
+ 150 g torkade aprikoser/fikon/russin

+ 1 dl flytande honung

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Dela osten i tva
bottnar.

2. Lagg underdelen av osten pa en bak-
papperskladd plat. Férdela halften av
notterna och frukten pa osten. Ringla 6ver
halften avhonungen. Lagg pa 6verdelen
och tryck till.

3. Fordela resten av nétfruktblandningen
pa 6verdelen och ringla dver resten av
honungen. Satt iniugnen ca 10 min, tills
osten ar varm och mjuk.

S €7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK
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»Julstamning bor

1 de sma sakerna«

1 ar hjélper Lotta Lundgren dig att
planera julmaten. Hon har tagit fram
sina 28 basta recept for en god och lust-
fylld jul, som finns samlade pa coop.se.

Vilka julratter vill du inte vara utan?

- Sill, gravlax, revbensspjall, dopp-i-
grytan och risgrynsgrot ar omistliga, men
julbordets hojdpunkt ar anda lutfisken.
Nér jag staller lutfisken pa bordet pa
juldagen kénns det fint.

Hur undviker du julstressen?

-Vissa saker gar inte att undvika.
Det ar lika bra att ga elandet till motes
och tanka att julstress verkar vara en del
av ens egen lilla jultradition. Forra aret
slet jag livet ur mig for att fa tag pa en
stjarnformad traform for att kunna gora
aggost. Det var ganska krangligt, och
det gick &t sinnessjuka mangder 4gg och
gradde. Nar aggosten antligen var klar
hoppade en av hundarna upp péa koks-
banken och at upp alltihop. S& ar julen.

Vad ar sinnebilden av jul for dig?

- Att riva upp jullddan och aterse den
ledsna tomtegubben med filthatt som
négon av ungarna gjort pa dagis. Mackan
med varm skinka som man &ter stdende
vid spisen kvallen fore julafton. Karl-
Bertil Jonssons jul pa TV. Alla tanda ljus.
Det ar ratt konstigt egentligen, man lag-
ger en formogenhet péd mat och julklap-
par och sé bor julen i de sméa sakerna.

NITLSO VI4VIN 10104

" MANADENS
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Nikias Ekstedt onskar

Griljerad julskinka, finkalsgravad lax, kottbullar, négra veganska
favoriter, goda grona tillbehor och en traditionsenlig saffranspannkaka ...
Ett ganska litet julbord, men ANDA FATTAS INGENTING!

RECEPT: NIKLAS EKSTEDT
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

Niklas och Katarina
FOTO: LENNART WEIBULL

Ekstedt med en av
sdnerna, John 6 ar.

SLNAPSS
PA JUCCHINE

TID: 20 MIN + 8 TIMMAR [ [#
Kul att kunna bjuda pa "sill” dven till
dem som inte dter fisk och kétt.

6 BUFFEPORTIONER
+ 2 stora zucchini
3 msk salt

Tips!
+ 2 msk stréosocker v /75
egetarian
+ 2 dillkvistar ellerinte — lat
1 krm mald kryddpeppar senapszuc-
/ v Ty 5 chinin blien
afF ¢ . . V'l B ) ; ! snackis pa
T N N./” i : v e 4 Ay " f : Villman haen SENAPSSAS julbordet!
\M\ SQM i I : - R " ' W annan karak- 5 msk skansk senap

e i i : U : ! tarpa l8ken, # 2 msk dijonsenap
n g - - (5 > lat den ligga rras .
MATJESSILL MED BRINT SMOR ) o S pani = 7Y fon1.2-3 108 2 msk ttiksprit, 12%
: - y y PLass | : | = ca 30 min. 2 msk muscovadosocker
TiD: 20 MIN [€1 iR~ Lo - oy _ 3 :
S& enkelt att man inte tror det ar sant .. : . | f . . + 2 dl neutral olja
kommer énd@ blijulbordets bdsta. salt och svartpeppar _ ) |
Hentor * % dl dill, hackad - i : Enav Nllflas
senaste bocker.
6 BUFFEPORTIONER
4 matjessillfiléer
»3agg
» 1 liten rédlok, finhackad
# dill/graslok, fint skuren
= ev graddfil, till servering
75 g smor

GORSAHAR

1. Skéar zucchinin i fyra avlanga skivor
vardera. Blanda salt, socker, dill och
kryddpeppar. Lagg skivornaien form och
stro 6ver saltblandningen sa den tacker
alla skivor. Lat st& i kylen minst 8 timmar.
2. Skolj av zucchinin och torka latt med
hushallspapper. Skérica 2 cm breda
skivor.

GORSAHAR
1. Skiva sillfiléerna, ca 1 cm. Koka
aggen ca 8 min, kyl ner och skala

79 WLjaL/w maten S

NAMN: Niklas Ekstedt.

direkt. Finhacka eller rivdem grovt.

2. Lagg upp sill, agg, rodlok och dill/
graslok pé ett serveringsfat.

3. Smalt smor i en kastrullunder
omrorning. Nar smoret slutar skumma
och doftar notigt ar detklart. Hall det
over sillen och servera direkt, eventu-
ellt med graddfil.

MER

SMAK

NR

11-2018

3. Blanda ské&nsk senap, dijonssenap,
attika och socker. Hallioljanientunn
stréle under vispning. Smaka av med
salt och peppar. Tillsatt dillen och vand
ner zucchinin. L&t mogna ett dygn i kylen
fore servering.

MER SMAK NR 11 2018

GOR: Driver restaurangen Hillenberg,
vinbaren Tyge & Sessil och stjarnkrogen
Ekstedt men sétter §ven sitt signum pa
Gamla Riksarkivets julbord pa Riddar-
holmen i Stockholm.

AKTUELL MED: Boken "Niklas Jul”

med Niklas Ekstedts julbordsfavoriter.

I host kommer "Four hands menu” pé
Viaplay, d4r Niklas i varje avenitt moter
en kock som &r valdigt olik honom sjalv,
i spénnande samtal och kreativa krockar.

—
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GULBETA MED VEGANSK
MAJONNAS

TID: 40 MIN [@ I
En riktig fdrgklick och vegansk
smakexplosion pd julbordet.

6 BUFFEPORTIONER
+ 12 sma gul- eller rédbetor

TOPPING
ca 2 dl vegansk majonnés

Tips!
Rivi lite citron-
skal i majon-
nasen for mer

citronsmak.
- ,ug v %

& Hittar du bara

stora betor gar det

bra att skdradem
i munsbitsstora

bitar.

+ 1 msk pressad citronsaft
salt och svartpeppar

100 g réd tangcaviar

« farsk pepparrot
*smorgaskrasse

GORSAHAR

1. Koka betorna mjuka i
saltat vatten. Gnid av skalet
och dela pa mitten. Skar

bort en liten bit sa att betan
kan stéa stadigt.

2.Lagg betorna pa ett serve-
ringsfat. Smaka av majonna-
sen med citronsaft, salt och
svartpeppar. Spritsa eller
klicka majonnas pa betorna.
Skeda pa tangcaviar och riv
6ver pepparrot, garnera med
klippt krasse.

GRILJERAD JULSKINKA

TID: 20 MIN UGN: 200°
Jultidens forsta skinkmacka dr
sd god! Och den hdr griljeringen
ar toppen.

1 SKINKA

+ 1 kokt julskinka (ca 1,2 kg)

+ 1 aggula

+ 2 msk senap

1 mskdijonsenap

+ 1 msk finhackad dill

2 tsk finrivet apelsinskal
(endast det orangea)

3 msk strobrod

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar bort
svalen fran skinkan men &t lite
av fettet vara kvar. Lagg skinkan
i enugnsform.

2. Blanda aggula, senap, dill
och apelsinskal med halften av
strobrodet. Bred smeten 6ver
skinkan och stro over resten av
strobrodet.

3. Griljera skinkan mittiugnen
10-15 min.

BRYSSELKAL MED BACON

TID: 25 MIN [€

Det hdr tillbehdret ar valdigt enkelt
att géra men tillfér sG mycket till
Julbordet.

6 BUFFEPORTIONER

# 500 g farsk brysselkal

+ 1 pkt bacon (140 g)

* ev 2 schalottenlokar,
finhackade

1 msk smor

1 msk ljus sirap

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Ansa brysselkalen och lagg

i en kastrull med kokande vatten,
(&t koka 2-3 min beroende pa
storlek. Kyl neriiskallt vatten.

2. Strimla baconet och stek
knaprigt. Tillsatt [6ken och sedan
brysselkal, smor och sirap. Lat
allt bli varmt. Smaka av.

MER SMAK NR 11 2016

Niklas an-
vénder gdrna
rapsgris.

1
1
1
1
1

\
\

Koka upp 1 dl vatten
och 1 % dl senapsfrén. Lat sta
ca 5 min och svélla. Tillsatt 1 dl
neutral olja, 2 msk senapspulver,
2 msk honung, 2 tsk vitvinsvinéger
och mixa till en tjock konsistens.

7
1

A}

1
1

‘\\ Smaka av med ca 2 tsk dragon ,'I =

‘. ochsaltoch latstdikylen ,’/
S\ . tilldagen efter. e




NIKLAS JULKOTTBULLAR

TID: 35 MIN
Mork sirap, senap och kryddpep-
par ger julkéttbullarna karaktdr.

6 BUFFEPORTIONER

+ 500 g blandférs

+ % dl strobrod

¥ dlvatten

= % dl mjolk

1% tsksalt

= % gul Lok, finhackad

# 1 msk smor

~14agg

+ 1 msk mork sirap

+ 1 msk grovkornig senap

2 tsk vitpeppar

+ 2 tsk krossade
kryddpepparkorn

+smor, till stekning

Kéttbullarna
mdste faktiskt provas
fore servering.s ,l

APELSIN: OCH
GRONKALSSALLAD

TID: 35 MIN [@ 1
Krispig grénkdl, knapriga pumpa-

GORSAHAR
1. Blanda strobrod, vatten,
mjolk och saltienbunke
och lat svéalla 10 min.

4 A :" ; e bR ; : : 2, Stek loken mjuk i smor kdrnor, saftiga apelsinklyftor...
Niklas; § & % 3 i A = - utan attden tar farg.
‘,i- f ; A A ’ el 6 BUFFEPORTIONER
28 # 150 g farsk grénkal
+ 1-2 msk olivolja
1 tsk flingsalt
+ 3 apelsiner
+ % dl pumpakéarnor
svartpeppar och flingsalt

julkéttbulllﬂ' 3.Blanda ner férs, 16k och

4 resten avingredienserna
: : t AT L T '. -~ 2 : i T i strobrodet.
o - i = 4. Forma till bollar och stek
i smor p&d medelhog varme
tills de ar genomstekta.

RODBETSSALLAD

TID: 15 MIN +
TID ATT KOKA BETORNA [€
Ett helt nytt sdtt att servera

PICKLAD RODLOK

=1 rodlok

1 dlvatten

+ % dl strosocker

2 msk attiksprit (12%)

EANKALSGRAVAD LAY

TID: 15 MIN + 2 DYGN ATT GRAVA
Fdnkal och citron dr bdsta

GORSAHAR
1. Mortla féankalsfrén och
vitpeppar, blanda med salt,

P ¢ J Apelsinochra |
_.;;I‘Prpﬂlféjrgéa‘ff%ﬂ 1

rédbetssalladen pd! smaksdttningen av lax. socker och citronskal. Gnid in

laxen med kryddblandningen.
Lagg laxenien plastpase
och lagg pasen i en form med

6 BUFFEPORTIONER
+ 500 g laxfilé med skinn

GORSAHAR

- 6 BUFFEPORTIONER
f -y . . N o
e 1. Skar l6ken tunt, garna pa

e, ¥, N N A : + 500 g farska rodbetor

""" # 1 dl majonnis

1 dlcréme fraiche

+ 1 msk dijonsenap

+ 2 dlriven farsk pepparrot
salt och svartpeppar

+ 1 syrligt dpple

GORSAHAR

1. Koka rodbetorna mjuka i sal-
tat vatten. Gnid loss skalen och
skar betorna i bitar.

2. Blanda majonnas, créme
fraiche, senap och pepparrot.
Smaka av med salt och peppar.
3. Bred ut majonnasblandningen

pa ett serveringsfat. Fordela

rodbetorna ovanpa. Skar applet
i fina strimlor eller sma tarningar
och stro dem 6ver rodbetorna.

MER SMAK NR 11 2018

mandolin. Ror ihop vatten,
socker och attika tills sockret
smalt. Lagg ner loken och L&t
std minst 30 min.

2. Riv gronkéalsbladen i mindre
bitar och lagg i en skal. Krama
runt med olja och salt tills de
mjuknat lite.

3. Skala apelsinernamed en
vass kniv sé att fruktkottet
blir synligt och skar ut varje filé
for sig. Rosta pumpakarnorna

tills de doftar och borjar poppa.

4.Vand ihop gronkalen med
apelsinklyftorna och den pick-
lade loken. Stro dver pumpa-
karnorna, dra ev ett varv med
pepparkvarnen och smula éver
flingsalt.

# 2 msk fankalsfrén

+ 1 tsk vitpepparkorn

3 msksalt

+ 3 msk strosocker

+ 1 citron, finrivet skal
(endast det gula)

+ % dl hackad dill

# 1-2 tsk fankalsfrén,
torrostade

HYVLAD FANKAL

1 fankal

+ 1 mskolivolja

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

salt

TILL SERVERING
hovméstarsas

skinnsidan uppat. Lat sta i
rumstemperatur ca 1 timme,
sd att salt och socker smal-
ter. Stalli kylskéap och lat
grava 2 dygn, vand pasen efter
1 dygn.

2. Hall av vatskan och torka

av laxen. Klappa in laxen med
dillen och skar i tunna skivor.
3. Hyvlad fankal: Hyvla
fankalen tunt med mandolin
eller osthyvel. Vand ihop med
olivolja och citron, smaka av
med salt.

4. Lagg upp laxen pa ett ser-
veringsfat. Stré 6ver rostade
fankalsfron och servera med
den hyvlade fankalen och hov-
mastarsas.

—
11
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henma ETUAUET
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e Iemserbjudandet

Bremen, Tallinn |

London & Prf@ finns laddat pa ditt

PYSSEL: Coop-kort*
FIXA EXTR
S'[KMNglEGr

PYNTAT
FOR JUL X
% Varmt & ombonati”
i Alingsds
% Ljust och.
stamningsfullis
i Mantorp =

SOM
"~ INREDAREN
“FINSMAKAREN
. SKONHETS-
NORDEN

IKLAS EKSTEDTS, =
N ODASTE JULMAT 4o 4
*JULENS SKONA LASNIN

*Géller dig som fatt MerSmak nummer 11.
Lokala avvikelser kan forekomma.

AELON BLIANEL

Ensalladatt
bligladav. =~

2

JULSALLAD

TID: 30 MIN
Valdigt gott med en frisk
vindgrett till salladen.

6 BUFFEPORTIONER
500 g brysselkal
+ 2 morotter

+ 1 knippa radisor
+ 1 granatdpple

VINAGRETT

+ 3 msk kallpressad
rapsolja

+ 2 msk strosocker

1 msk attiksprit (12 %)

1 msk vatten

salt och peppar

MER SMAK NR 11 2018

GORSAHAR

1. Skar bort nedre delen av ro-
ten pé brysselkalen och plocka
lossdefina bladen. Laggneri
saltat kokande vatten att koka
ca 1 minut. Hall av vattneti

ett durkslag och skolj bladen
ordentligt kalla.

2. Skala och skiva moroten i
tunna sneda skivor, garna med
mandolin. Skar aven radisorna
tunt. Lagg alltiiskallt
vatten for krispig-
heten, ca 20 min.

3. Rulla granatapplet
nagra ganger mot banken
sé det knastrar. Dela pa mitten

Tips!
Rosta mitt-
bitarnasom
blir kvar av

brysselkalen
iugnen med
olja och salt.

_A

sa knoppen hamnar péa ena
halvan. Banka ut kdrnorna
ratt nerien bunke.

4. Ror ihop alla ingredienser
till vinagretten och smaka av
med salt och peppar.
5.Vand ihop alla gronsaker
varsamtien serveringsskal

och servera med vinagretten.

till julmaten

vinexpert pa folkofolk.se,
véljer dryck till julmaten

Dryck som passar

Nar Mats Claesson,

blir det allt fran bubbel till must.

1 Pasqua Prosecco Frizzante, 89 kr
T (79363), 750 ml, Venetien, Italien.

Det dr alltid trevligt att vilkomna
gdsterna med ett glas bubbel.
Hér en prosecco frizzante, som
har lite mindre kolsyra én ett
mousserande vin men mer av
fina fruktiga nyanser som pdron,
tropisk frukt och citrus.

Nederburg Winemasters Riesling,
99 kr (74621), 750 ml, Sydafrika.

En viélgjord riesling med lite
fruktsétma och frisk frésch syra
som matchar julens laxbitar
ialla dess former.

Pasqua Amarone della
Valpolicella, 219 kr (2358), Italien.

En Amarone som dr god till de
vdllagrade hdardostarna.
Den passar dessutom ovédntat
bra till Janssons frestelse.

Platino Pink Moscato, 59 kr
(77072), 750 ml, Spanien.

Ett sétt, bdrigt och blommigt vin
med ldg alkoholhalt (7 %) som
passar utmdrkt till julens frukter
och till mdnga desserter. Prova
gdrna dven till godis som
geléhjdrtan.

Vintry’s Royal Cream Sweet
Sherry, 99 kr (8291), Spanien.

Vad dr julen utan ett dignande
gottebord, och vill man ackompan-
jera med dryck passar den
hdr séta sherryn fint.

Grénsé6must, 25 kr (11903)
375 ml, Sverige.

Julen dr ju barnens hégtid, sG ddrfér
ska man konsumera all alkohol med
mdtta och sjdlvklart erbjuda g
alkoholfria alternativ. Har har vien “

god dppelmust som dr en utmérkt \
dryck till julbordets fréjder E
Senorio de Los Llanos Reserva, 57 kr
(2685), 750 ml, Valdepehas, Spanien.
Anvdnd som pratvin ndr julstressen
lagt sig och det kanske finns tid fér
eftertanke. Eller varfér inte servera
till en k6ttbit med rédvinssds
och grdddig potatisgratdng i
mellandagarna.

Alkoholfritt



SAFRANS -
PANNKAKA

UGN: 225° TID: 40 MIN
Favoritrétt fér alla som
har barnasinnet kvar!

6 PORTIONER

~3agg

1 kg risgrynsgrot
1% dlvispgradde

% dl strésocker

50 g mandelspan

1 pkt saffran, (2 g)

1 tsk vaniljpulver

Y tsk salt

# 1 msk smor, till formen

TILL SERVERING
+ sylt och vispgradde

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Vispa
latt upp aggen i en bunke och
tillsatt resten avingredien-
serna.

2. Rorom tillen jamn smet.
Hall smeten ien smord ugns-
form, ca 3 cm upp pé kanten.
Gradda mittiugnenca 30
min. Servera ljummen med
lattvispad gradde och sylt.

Tips!
Groten kan
varaolika
sot. Smaka av
smeten sa ni
farden sétma
ni 6nskar.

MER SMAK

NR 11 2018

Medlemserbjudande
finns laddat pa ditt
Coop-kort.*

.
-
g
L

"Morkt och mustigt,
med en aning sétma.”

Precis sa tyckte var grundare John L. Skantze att ett 6l till julbordet skulle smaka redan 1898.
Falcon Julbrygd 3,5% passar till julens alla smaker. Eller bara tillsammans.

*Galler dig som fatt Mer Smak nr11. Lokala avvikelser kan forekomma.

Alkohol ar

beroendeframkallande.




Traditioner i jm&m/t[m&r

Vad: En fiskeindustri frdan ~ marknad och afféarsut-
1893 som for lutfisktradi-  veckling, Ulrika Johans-
tionen vidare och justnu  son, 30, och Pe

jobbar for hégtryck for 3

att som vanligt fa

»Det ar ett
hantverk vi
utfor«

MER SMAK

NR 11 2018

Mﬂbth]ﬂ[tfﬂ

"V VILL FORA LUTFISK-

TRADITIONEN VIDARE”

Skarhamns Frys har drivits av genera-
tion efter generation sedan starten
1893. Den sjatte generationen haren
vision fér familjeféretaget — att fa fler
unga att upptéacka lutfisk.

et lilla samhéllet Skirhamn pa
Tjorn i Bohuslan praglas starkt av
fiske. Dar bland klippor och skir
ligger familjeféretaget Skirhamns
Frys, som i 125 ar har virnat om en specifik
del av det svenska matarvet: lutfisk.

Mer Smak triffar kusinerna Kristin
Bertelsen, Ulrika Johansson och Peter
Fransson pa kontoret i Skirhamn, dir de
med inlevelse berdttar om familjeforetagets
utmaningar och framtidsvisioner.

Svenskar har dnda sedan 1600-talet atit
lutfisk som festmat vid hogtider, och den
har varit populdr dven i det svenska kunga-
huset. Gustav IIIL:s hov it exempelvis lutfisk
under hela varen. Det ar precis det som
Skarhamns Frys vill: att lutfisk ska fa en
bredare anvandning och inte enbart dtas
ijuletid, som &r det vanligaste nu.

—Det klassiska ar att dta lutfisk med
arter och bechamelsas under julen, men
lutfisk kan vara sd mycket mer in si.
Lutfiskens dag, som infaller fredagen fore
Alla helgons dag, ar ett sitt att fa upp
ogonen for det, sdger Kristin Bertelsen.

Langan ar en torskfisk med vitt fiskkott
som kan anvindas pa sd manga fler sitt an
med kryddpeppar och vit sas. Med sparris
och dragonsas pa varen eller kanske med
kraftstjartar och vitvinssas. Fiskkottet
ska vara fast och vitt ndr den ar ratt till-
lagad. Lutfisken har faktiskt ocksa ett eget
sallskap, Lutfiskens vinner, med nagra av
Sveriges framsta kockar och matskribenter
som medlemmar, som samlas en gang per
ar pa Operakallaren for att dta lutfisk och
prata recept.

Vad skiljer Skarhamns Frys fran andra
lutfiskproducenter?

—Hela processen sker ”in-house”, fran
den farska langan via torkning inomhus
i klimatstyrda torktunnlar till firdig pro-
dukt. Hela processen dr vi ensamma om att
kunna i Sverige, sdger Kristin Bertelsen.

MER SMAK NR 11 2018

—Torkningen 4r den mest kritiska delen
av processen. Funkar inte torkningen
blir slutprodukten inte sa bra, fyller Peter
Fransson i.

— Vi besitter en 1ang och gedigen
kunskap som bidrar till resultatet. Proces-
sen pagar fran det att vi far in fisken fran
Island i januari fram till oktober. Det 4r ett
hantverk vi utfor, sdger Ulrika Johansson.

Hur har produktionen av lutfisk fordndrats
med tiden?

—Nu for tiden fileas fisken i maskin, och
sedan torkas den inomhus. Forr skedde det
genom att langan "flaktes” och “spilades”
for hand, det vill siga spindes upp med
tripinnar och torkades utomhus. Det finns
fortfarande en liten marknad for “spil-
langa”, som den kallas, men den ar inte
sarskilt stor. All var torkning sker numera
inomhus, sdger Kristin Bertelsen.

Hur jobbar ni fér ett hallbart fiske?

—Léangan som vi hanterar ar krokfangad
och MSC-certifierad. Den fiskas tva tim-
mar utanfor Islands kust, och fiskebatarna
ar bara ute i tre, fyra dagar. Vili hamn
pa Island kyls fisken med is och fraktas
farsk pa kylcontainrar till var fabrik
i Skairhamn. Krokfangat dr mycket battre
for bade miljon och for fiskens kvalitet,
siger Peter Fransson.

—Forutom att endast hantera MSC-
markt fisk och ha tit kontakt med vara
leverantorer arbetar vi med att hushélla
med resurser i var forddlingsprocess, siger
Kristin Bertelsen.

Vilka utmaningar star ni infér?

—Den storsta utmaningen dr atervixten
pa dem som &ter lutfisk. Manga i den dldre
generationen ater lutfisk, och vi vill forstas
fora den traditionen vidare till nya genera-
tioner, sidger Peter Fransson.

— Vi forsoker att utveckla vara sociala
medier och arbeta med inspiratorer for
att budskapet ska na fler och fa yngre mal-
grupper att ata lutfisk. Girna aret runt,
sager Kristin Bertelsen. ®

Text: Eric Nilsson Foto: Nicke Johansson

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

FISHTACO PA LUTFISK MED
GUACAMOLE & MANGOSALSA

TID: 40 MIN
En supergod rdtt, for bade lutfisk-
dlskare och skeptiker.

4 PORTIONER .
DT Fishtacos

gluths pa lutfisk &r
1 tsk salt

overraskande
gott!

2 agg, uppvispade
2 ' dl pankostrobréd
s~ smor, till stekning

GUACAMOLE
s~ 2 avokador 1 mango

+1tomat, hackad # 1 kruka mynta

+ 1rod chili, finhackad % gurka

= % lime, pressad saft = 1salladslok

salt + 1lime, pressad saft

MANGOSALSA

TILLBEHOR
tortillabréd, sallad och srirachamajonnas

GORSAHAR

1. Skolj fisken och skar den i kuber, salta
runt om. Vand fisken forst i agg och sedan
i panko. Stek runt om i smér pa medelhog
varme 7-8 min.

2. Guacamole: Mosa avokadorna och
blanda ner tomat, chili och limesaft.
Smaka av med salt.

3. Mangosalsa: Skala och skar mangon

i sma tarningar. Hacka mynta, gurka och
salladslok. Blanda allt med limesaften
och smaka av med salt.

4. Fyll tortillabrod med lutfisk, strimlad
sallad, guacamole och mangosalsa, toppa
med srirachamajonnas.




VI GILLAR / Jul

Rander i rott

Kudde 45x45 cm, 129 kr,
och handduk 50x70 cm,
39,95 kr.

Rott
ar ratt
Forklade och

grytvante i bomull,
149 kr resp

Tom deV)/% 39,95 kr.

Servera drickanijul-
inspirerad mugg med

sugrér, 19,95 kr. l"\ntligen
dags att bjuda
in till glogg!

Adventstid

Lat nybakade lussebullar och angande
gloge sprida juldoft och virme i koket.

WINRY
o'y | vintan pé doften av nybakt kan ett
.G @6 1 1 doftljus ge lite stamning. 29,95 kr.

e 3
[ &
g g™

Cosl mugg \ - Rufft tufft
Servera gléggenienTiten mugg | Vackr°a naturtonerivitlaserad mugg
med mélad kant 19,95 kr. och skal, kanske till mandel och russjn.
19,95 kr for mugg och 29,95 kr for skal.

med dina Coop-poang. P
o goggtia 2405k

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

&

Nu kan du omvandla dina Coop-poang till Ratt redskap 4

i o 4.9 |
.o o o o Anglamark gor inte bara ra4
bonuspoang i Nordic Choice Club och Bakbunke mat,utan dventexredskap
. .. Rostfri bunke med invandig matt- ocgsk?rbradkO;gR:cjsktap. / & o N
anvanda dem nar du bokar en hotellnatt. ook fimsduen i onmindrevariant, om3stycken. /) Fa in farg

Nar julkakorna ligger
pa det hir fatet &r duk-
ningen fixad. 99 kr.

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

Basta genvagen —
Kravmaérkt pepparkaksdeg fran ﬂnglamark
gor julbaket supersmidigt! Fran 21,95 kr.

= &).)_) <  Trakavel

Comfort QUALITY Clarion - e — S5 Ettmasteijulbaket!

Brodkavelibok, Anglamark, 79 kr.

' NORDIC CHOICE HOTELS |



Basta
pysslet
till jul!

& ULBAKET

~Knapriga pepparkakor, saftiga saffransbullar,

mijuka kakor och de ljuvliga, mandelmusslorna.
=~ /med gridde och sylt... Nuér vii
.. 'RATI.STAMNING FORJULEN!

IRE‘CEPT: SARA BEGNER -STYLING: EMELIEI'JOH,_ANSSON
= = Q0. WOLFGANG_KLEI_NSCHMIDT,

PEPPARKAKOR

TID:1 % TIMME + 1 DYGN | KYLEN
UGN: 225°

Nybakta pepparkakor dr bdsta
Juldoften! De hdr dr extra goda
och ldtta att gora.

100-150 STYCKEN

# 150 g smoér, rumsvarmt
2 2 dl strésocker

+ % dlmork eller ljus sirap
+ 1% msk malen kanel

+ 2 tsk malen ingefdra

+ 2 tsk malen kryddnejlika
+ 1 tsk malen kardemumma
1 % tsk bikarbonat

1 dlvatten

+7 V2 dlvetemjol

GORSAHAR

1. R6r smor, socker och sirap
smidigt, t ex med elvispens
degkrokar. Ror ner kryddor och
bikarbonat i smoret. Tillsatt
vatten och allt mjél och arbeta
ihop tillen deg. Lat degen ligga
insveptiplastfolie i kylen minst
1dygn.

2. S&ttugnen pé 225°. Ta fram
en bitdegitaget och arbeta den
smidig. Kavla ut degen tunt pa
mjolat bakbord, pensla med
aggvita och stro over flagad
mandel. Skar i rektanglar och
lagg ut pa platar med bakplats-
papper. Gradda mittiugnen 5-6
min. Eller ta ut kakor med matt
som vanligt. Gradda mittiugnen
4-5 min.

MER SMAK NR 11 2018

BLACK BEAN MUFHINS MED APELSINFROSTING

TID: 20 MIN UGN: 250° (G
De hdr dr saad goda! Saftiga och

med massor av pepparkakssmak.

12 STYCKEN

+ 1 forp kokta svarta bénor (190 g)

10 dadlar, urkarnade

+ % dl kokosolja

+ % dl rapsolja

+ % dl flytande honung

1 msk pepparkakskrydda
# 1 tsk vaniljpulver

1 % dl potatismjol

2 tsk bakpulver

*3agg

APELSINFROSTING

+ 2 dl florsocker

+ 100 g naturell farskost

# 25 g smor, rumsvarmt

+ Y2 apelsin, finrivet skal
(endast det orangea)
och 1 msk saft

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 250°. Skolj
bénorna och at rinna av.

2. Mixa bénor med dadlar,
kokosolja, rapsolja, honung,
pepparkakskryddor och vanilj-
pulver till en slat massa.

Toppa
muffinsen
med rivet
apelsinskal.

3. Blanda potatismjol
och bakpulver. Vispa upp
aggen med elvisp och
tillsatt bonsmeten och
mjélblandningen. Vispa
till en jamn smet.

4. Skeda upp smeten i tolv
muffinsformar. Gradda
mitt i ugnen 810 min.
Lat kallna.

5. Apelsinfrosting: Vispa
ihop ingredienserna till
frostingen och bred eller
spritsa den pa muffinsen.

—
21



de formen fint.

' ! Nar saffransbullarna
gorsiform sé har behaller
|

-

SARERANSBULLAR MED MANDELMASSA & VIT CHOKLADTOPPING

TID: 30 MIN + 1 % TIMME JASTID
UGN: 225°

Supersaftiga saffransbullar
— med ljuvlig topping.

32 STYCKEN
5 dl mjolk
1 g saffran (2 paket)
25 g jast
10 dl vetemjol
+ 2 dl till bakbordet
1 dl strésocker
148gg
1 tsk kardemummakarnor,
mortlade
% tsk salt
150 g smor, rumsvarmt
14agg, till pensling

FYLLNING

150 g smor, kallt
200 g mandelmassa

22

TOPPING

1 %2 msk vispgradde
100 g vit choklad, hackad
ev frystorkade bar

GORSAHAR

1. Varm mjélk och saffran

till 37°. Smula jastenien
bunke och rér ut med lite av
degspadet. Tillsatt resten av
degspadet, mjél, socker, agg,
kardemumma och salt. Klicka
i smoret och arbeta degen

ca 10 min fér hand eller 5 min
med kéksmaskin. Lat jasa
under bakduk ca 1 timme.

2. Satt ugnen pa 225°. Ta upp
degen pa mjolat bakbord

och knada den latt med lite
av mjolet. Dela degen i tva
delar. Kavla ut varje del till
en rektangel, ca 25 x 50 cm.

Rivsmo6r och mandelmassa
pa den grova sidan av
riviarnet dver rektanglarna.
3. Rulla ihop varje rektangel
l6st fran langsidan och skar
rullarnai 16 bitar vardera.
Stall bitarna i bullformar
eller stall dem glestien
ugnsform med bakplats-
papper. Jas ca 30 min under
bakduk. Pensla bullarna med
uppvispat agg och gradda
mittiugnen 10-12 min. Lat
svalna.

4. Topping: Varm gradden och
smalt chokladen i den under
omrérning. Ringla chokladen
over bullarna och stré ev dver
frystorkade bar.

MANDELMUSSLOR
MED GRADDE &
HJORTRONSYLT

TID: 30 MIN + TID ATT SVALNA

UGN: 175°

De klassiska mandelmusslorna
med mycket smérsmak dr ljuvliga
med sylt och gradde.

15 STORA ELLER 30 MINI
1% dlmandelmjol

1 dlvetemjol

% dl strésocker

75 g smor, kallt, tarnat
+~14aggula

FYLLNING
2 dlvispgradde
2 ' dl hjortronsylt

GORSAHAR

1. S&ttugnen pé 175°. Lagg
allaingredienser till kakanien
matberedare monterad med
kniv. Mixa tillen deg. Eller
hacka samman degen for hand.
2. Tryck utdegenistoraeller
sma aluminiumformar och stall
i frysen 10 min. Gradda mitti
ugnen 10-12 min. Lat svalna lite
innan de tas ur formarna.

3. Fyllning: Vispa gradden.
Laggen klick gradde i varje
mandelmussla och toppa med
hjortronsylt.

MER SMAK NR 11 2018
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'STORA JULBAKET Bdstwslet till jul!

' F

Tips!
Gor mandel-
musslorna
sma om du ska
bjuda pa fler
fikasorter.

-




TID: 50 MIN UGN: 175°
Saftig sockerkaksliknande
kaka med kryddig smak av
muscovado och apelsin.

12 BITAR
+ 200 g smor, rumsvarmt

~34agg

+ 1 apelsin, finrivet skal
och saft (ca 1dl)

+ 3 dl mandelmjél

+ 2 dlvetemjol

+ 1 msk malen ingeféra

1 % tsk bakpulver

#smor och strobrod,
till formen

2 dl flagad mandel

MANDELKAKA MED
APELSIN & INGEFARA

3 dl ljust muscovadosocker

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

:
GORSAHAR :
1. Satt ugnen pa 175°. |
Vispa smor och socker :
pordst med en elvisp. |
Tillsatt aggen ett i taget. :
Ror ner apelsinskal :
(endast det orangea) !
och -saft. 1
2. Blanda mandelmjél, :
vetemjol, ingefara och :
bakpulver och vand ner i :
adggsmeten. Hall smeten i :
en smord och broad form :
med l6stagbar kant, ca 24 :
cm i diameter. Stro over !
flagad mandel och gradda :
mittiugnen 30-40 min. |
1

1

1

1

1

PRINSKORYV &
AV ERNST KIRCHSTEIGER

KYCKLINGSKINKA

Lokala avvikelser kan férekomma

SVARSKORT

, /
O /g Eack! yagvinbestalla 5 nr av amelia for

endast 169 kr  porto 50 k). Dessutom far jag ett hudvardskit
fran Cetaphill Totalt varde 780 kr.

X

IRTER SOM BOTAR STRESS
KT TR ik o ks e =

Du sparar bi1:-

5NR AMELIA 34490 225:-
KIT FRAN CETAPHIL  555:-

TOTALT VARDE
DITT PRIS

O Jag vill bestélla 6 nr av Amelia for 169 kr.
Jag far da ingen hudvérd och betalar inget porto.

*+ porto 59:-

169:- hzen

g
"_};Zetaphi

Protect
Hand Cream

Miid, ncn-lerizat ng farmula
Sofene as it cleans

780:-

84100463

84100580

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa amelia, portofritt direkt hem i brevlddan. Du betalar d&
44,90 kr/nr (med reservation f6r moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du vid nagot
tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. Amelia utkommer med 18 utgavor per ar.

Férnamn:

Adress:

Postnr:

E-postadress:

Mobilnr:

07

Efternamn:

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! +

(Vitillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen)

AME 84100463 X

YA

¥

nuous & long-lasiin
e akin lesling soft &

Gentle Skin Cleanser

1 Face Forsemsitivo o4 Gy sk

fior endast

+ porto
59 kr

o
—

e

L. Prishefont husdvird

frin Cetaphd

Cetaphil Protect Hand Cream
En unik handkram som absorberas
snabbt utan att vara hal eller kladdig.
50 ml. VARDE 99 KR

Cetaphil Facial Lotion

En ansiktslotion som vardar och dter-

fuktar huden samtidigt som den starker
- hudens naturliga skyddsbarriar. 118 ml.

VARDE 129 KR

Cetaphil Gentle Skin Cleanser
Favoriten som inte bara rekommenderas
av hollywoodstjarnor — utan ocksa av
hudlakare. En mild ansiktsrengéring som
kan anvandas med eller utan vatten och
|0ser skonsamt och effektiv upp smuts
och makeup. 236 ml. VARDE 99 KR

Cetaphil Moisturizing Lotion
Lotion som med fordel kan anvandas
bade i ansiktet och kroppen. Ger
kontinuerlig aterfuktning upp till fyra
dagar efter anvandning. soo ml.
VARDE 129 KR

Softening
Cream

W gt

Cetaphil Softening Cream

En effektivt aterfuktande kram som ger
direkt effekt samt 24 timmar efter
insmorjning. 100 g. VARDE 99 KR

16t

modes, &=
Bkop "

Frankeras ej.
amelia
betalar portot.

amélia

c/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

Erbjudandet géller tom 2019-01-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina premier skickas hem till dig ca 3-5 veckor efter
registrerad betalning. Inbetalningskort medfoljer din forsta tidning

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter med stod av vart avtal med dig for att tillhandahalla den produkt
eller tjanst du har bestallt. Med stod av en intresseavvagning behandlar vi dven dina uppagifter for att ge dig en smidig, konsekvent och
personligt anpassad upplevelse baserat pa dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post, telefon, eller pa andra sitt
fir att ge dig relevant information om bl.a. din prenumeration eller dina fragor. Du kan alltid frénsaga dig all direktmarknadsféring
genom att kontakta oss. Dina uppgifter lagras endast s4 l3nge det 3r nédvandigt att tillhandahalla produkterna och tjansterna, uppfylla
transaktionerna som du har begart eller godkant, eller for andra nédvandiga syften, som att efterleva vara juridiska skyldigheter, l6sa
tvister och verkstalla vara avtal. Dina personuppgifter gallras eller anonymiseras nar de inte langre &r relevanta for de andamal som
de har samlats in for. Med stdd av vart berattigade intresse sparar vi dven uppgifterna for marknadsforingssyften under en begransad
tid efter det att det ursprungliga andamalet har upphort. Mer information om hur vi anvander dina personuppgifter BONNIER

och om dina réttigheter finns p& var hemsida Bonniermag.se/ dataskyddspolicy Mt hrands



@ STUVAD

Karl Alfred vet det. Som barn fick vi hora det till leda. Spenat ar bland
det nyttigaste vi kan &ta. Men vem har sagt att det maste smaka pa
samma sitt som forr? Vi har mangder av tips pa smakséattningar och
variationer pa var allra mest dlskade och hatade grénsak. Nu satter vi
smak pa spenat!

SMAKRESAN BORJAR PA FINDUS.SE

VARDAGSAKUTEN / Gott med fd ingredienser

»Gladjen 1 att laga mat har forsvunnit.
Vi behéver tips pd SUPERENKLA MIDDAGAR
som underlittar var vardag, siger
Anna Brimse. »Hjalp oss pigga upp
matlagningslusten.«

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

DET ARIkoket som familjen Brimse med
mamma Anna, pappa Erik och barnen
Signe och Johannes trivs bist. Den hem-
trevliga kanslan sprider sig snabbt nar
Sara Begner slar sig ner vid matbordet
och det bjuds pa fika. Att alla gillar mid-
dagar med mycket smak rader det ingen
tvekan om.

—Jag tycker om att laga mat, men det
har blivit ett maste snarare dn nagot att se
fram emot, siger Anna. Huvudet ar tomt,
inspirationen bortblast och middagarna
blir vildigt enformiga.

Anna arbetar som personlig assistent

Vi som Fick besok!

FAMILJ: Anna och Erik Brimse med barnen
Johannes, 14 &r, och Signe, 9 4r. P4 bilden
sitter Signe i famnen pé Zorka Balogh, som &r och nér verkligheten hinner ikapp, méten
assistent till Signe och ofta en del av familjen. avlgser varandra, mejl ska besvaras och

vardagsbestyr fixas kommer tankar pa
middagsmaten i sista hand.

—Med ett stindig stresspaslag och att
BASTA VARDAGSLYXEN: vi ofta bedoms efter prestation ar det inte

Hamtmat fran en indisk eller turkisk konstigt att vi tappar lusten for matlag-
restaurang i nérheten. ning, sdger Sara. De flesta av oss behover

at dottern Signe, som har en CP-skada,

GOR: Anna jobbar som personlig assistent
&t dottern Signe, Erik &r naturvards-
handléggare p& Lénsstyrelsen.

MER SMAK NR 11 2018
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Komimner.,

Det har fixar

v latt!

Matkreatoren
Sara Begner rycker ut!

en mer avslappnad instillning till vardags-
maten.

Vis av erfarenhet vet hon att den bésta
motorn for att laga nagot nytt dr enkla
recept med lika f4 moment som ingredienser.
Da infinner sig lugnet som skapar lust.

—Jag lovar att ni kommer att fa fler nya
vardagsfavoriter som ger er en chans att
landa i nuet. Kom s satter vi igdng!

Sa Z)/Vk@/s Au
—smarta /VVL(’//? —
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NGt in en ny
ratt direkt

Néar du val har hittat en ny favoritratt, gor den
igen ochigen, s& att du farini”kroppsminnet”
hur den gors. Ofta ar det tankemodan innan
som ar det storsta hindret. Malet ar att du ska
kunna laga den nya ratten i stort sett utan

recept, s& som manga kanner infor t ex kott-
farssés eller pannkakor (som egentligen inte
alls &r s& enkla matratter—bara hemtama).

At efter
arstiden

Sedan urminnes tider har vi atit efter vad
arstiden bjuder, men nér allt finns tillgangligt
hela tiden har kunskapen fallit bort. Vill du
minska klimatpaverkan, handla billigare och
f& battre kvalitet ar det back to basic som
géller. Det finns bara fordelar med att lata
arstiderna synas pa middagstallriken.

Just nu F .
arratttid ~ Svamp
for: b -
Lok
Apple
L
Pumpor

okaffa en ny
favorit 1 taget

Utmana dig sjalv pa en lagom nivé och

laga en ny rattiveckan som ersatteren
av era gamla vardagsfavoriter. Att skynda
langsamt minskar stressen och gér att
matlagningen blir mycket roligare.

T,

Farska'grter aren enkel
vag till stor smak.

\ ¥

ent (talieniare

| Italien &r de méasterliga pa en av livets
lyxiga sanningar — ju enklare desto
godare. Med farre ingredienser far varje
smak ta mer plats. Satsa pa farska
gronsaker och érter, MSC-markt fisk,
ekologiskt kétt och kyckling.

Signe, Saraoch
Johannes ar ett
brateam i kdket.

Folj recepten,
chansa inte!

I Jessica Frejs kdk ryms alla
smaker. Hon dr expert pa

att skapa superenkla

recept. Har delar hon med
sig av sina basta genvagar for
lyckad vardagsmat.

A
d'y&
Y3q;

V Folj receptet. Det som ofta stoppar
oss nar vi ska laga en ny ratt ar osa-

kerheten pa om det blir gott. V&lj ett enkelt
recept, chansa inte utan mat upp ingredien-
serna och folj receptet. Det gor dig snabbt
till en battre och gladare matlagare.

V Stoppa stressen. Las igenom recep-
tet och plocka fram det som behdvs

for att du ska kunna laga lugnt och koncen-
trerat. L4t matlagningen bli ett satt att
komma nerivarv.

“ Allt pé en plat. Den béasta maten ar
den som lagar sig sjalv. Att anvanda

ugnen sparar bade tid och disk. Rensa
gronsaksladan pa rotfrukter, ugnsrosta
dem med vitlok, olivolja och salt, smula dver
fetaost och middagen ar fardigserverad.

V H6j smaken med fardig fond.

Kyckling-, gronsaks- och oxfond ar
koncentrerad smak pa flaska. Nagra drop-
par racker for att héja smakerna

ytterligare ett snapp.

i LULERTIL
¥ |,'1 hittatillbaka till

‘.@ matgléadjen.
S

-
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VARDAGSAKUTEN / Gott med [d ingredienser

Sara Eejrz/ers Kortn recept med mycket
smok vacker fmm'/ljm Brivnses mvatiyst

b e
(i = - T e o S ol g, o ey
| r— e e -

PASTA MED SPENAT, VALNOTTER & FETAQST

TID: 20 MIN

400 g farsk spenat
%200 g fetaost

4 PORTIONER salt och svartpappar
400 g pasta, t ex cavatappi
& 80 g valndtter, grovhackade
& 2 vitloksklyftor, skivade

2 dl olivolja

GORSAHAR
1. Koka pastan.

Tips!
Med olika
former pa
pastan kan

den har ratten
seolika ut
varje vecka.

2. Frasvalnotter och vitlok i

oljaien stekpanna. Tillsatt
spenaten och L&t smalta ner i
pannan. Vand ner den nykokta
pastan och grovt smulad feta-
ost. Smaka av med salt och
g peppar. Ringla garna lite fin
olivolja 6ver vid servering.

f |
.
™~
7 t:l

'\" f S
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VARDAGSAKUTEN / Gott med fd ingredienser

,; 5 : VIl Au ocksa ) )

fa hjilp av Saral

SUBST Fyr/mntzg pizza med.extra tunn,
krzsng éot’ten ocb_mvemnt god 1opping.

Vi ilskar pizza, sd vi testar alltid de lokala varianterna nir vi 4r ute och reser. I Brooklyn forra
dret 4t vi Flatbread for forsta gdngen. Den var sd tunn, krispig och god att vi bestimde oss for
att ta hem receptet till Vansbro. Vi toppade med solmogna tomater, firsk mozzarella, lagrad
pecorino, basilika — mycket av det goda helt enkelt! Det blev inte bara en utan tre smarriga smaker
—Mozzarella & pesto, Salami & mascarpone och Grillade grinsaker. S8 nubehover du inte &ka till
Brooklyn for att dta en Flatbread, gé bara till din nirmaste matbutik.

Lokala avvikelser kan férekomma.

KALKON MED APPLE & SALVIA

UGN: 200°
TID: 40 MIN

4 PORTIONER

600 g kalkonbrost

& 1 msk smér

1 tsk salt

& %2 tsk svartpeppar

# 2 sma gula lokar, i klyftor
1% dlvispgradde

1 dlvatten

# 1 kruka salvia, grovhackad
/2 gronsaksbuljongtérning
3 applen, i klyftor

25 g smor

TILL SERVERING
1 kg potatis

Smakfullt

GORSAHAR

1.S4tt ugnen pa 200°. Bryn
kalkonen i smaér en minut per
sida. Salta och peppra och
lagg overienugnsform. Fras
loken ndgon minut och tillsatt
vispgradde, vatten, salvia och
buljong. Lat koka upp och hall
detta Over kalkonen i formen.
Lagg applena runt kalkonen
och hyvla dver smor. Tillaga
mittiugnenca 25 min, tillen
innertemperatur pa 67°.

2. Skala och koka potatisen i
saltat vatten. Pressa potatisen
och servera till kalkonen.

Den har ratten fungerar precis lika bra med kycklingbrost eller
vegetariska filéer (lite kortare tid i ugnen). Salvia bidrar med
harligt ny smak, men om man féredrar basilika ar det ocksé gott.
Svenska applen finns nu aret runt och ar en fin smaksattare for
lite extra s6tma tillsammans med loken.
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: e 1 Sinar tiden, lusten eller orken?
7 - Har du problem med matvardagen?
i : . 2 4 Mejla oss p& mersmak@coop.se,
: — . skriv”Vardagsakuten”iamnes-
[ E ; = = . raden. Berattaomdigochdin
1 g sk, situation, och skicka gérna
] - : [ e R v med en bild pa , ’J"r*
) F it s . S R S familjen. ;
(/

CHAMPINJONSQPPA MED KESO & KRASSE

TID: 25 MIN [€

4 PORTIONER

& 500 g champinjoner,
grovt skurna

1 gullok, i klyftor

#* 2 tsk torkad rosmarin
eller timjan

& 2 vitloksklyftor, skivade

1 liter vatten

& 2 msk balsamvinéager

#* 2 gréonsaksbuljong-
tarningar

&2 dl gradde

salt och svartpeppar

250 g keso

smorgaskrasse

Matt och belaten

GORSAHAR

1. Fras svamp, Lok, rosmarin
och vitlok i en kastrull. Halli
vatten och balsamvinager och
smula ner buljongtarningen.
L&t sjuda ca 10 min. Mixa sop-
pan slat och halligradden.
Smaka av med salt.

2. Servera soppan med keso
och krasse. Dra ett varv med
pepparkvarnen och droppa ev
i lite olivolja vid servering.

Tips!

Servera med

Nar man serverar soppa, sarskilt vegetarisk, ar det bra att

komplettera med lite extra protein for mattnad. Keso ar perfekt
péa det sattet. Eller s& kan man servera t ex vita bonor i soppan.

Och forstés ost till brodet.




VARDAGSAKUTEN / Gott med [d ingredienser

UGNSBAKAD LAX MED LIMEYOGHURT & BROCCOLL

TID: 25 MIN [@
UGN: 200°

4 PORTIONER

&3 dlris

600 g laxfilé med skinn

1 tsk salt

Y2 msk tandoorikrydda, cajun
eller garam masala

%% 250 g broccoli

1 tsk olivolja

+ 3 dlyoghurt (10 %)

1 lime

Smart planerin

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvis-

ning pa férpackningen. Lagg
laxbiten med skinnsidan nedat
pa en plat med bakplats-
papper. Salta och stro over
kryddmixen. Skar broccolin i
bitar och fordela runt laxbiten.
Ringla 6ver olja och tillaga mitt
iugnen ca 18 min (laxen ska
ha en innertemperatur pa 47°).
2. Blanda yoghurten med
finrivet skal av halva limen och
smaka av med salt. Skar sedan
limen i bitar och servera till
maten.

Koka extra ris nar du &ndé kokar, om du vet att det passar
med fried rice dagen efter. Kyl det snabbt och stall i kylskép
till ndsta dag da du bara steker upp riset i olja och med en
massa gronsaker. Servera med soja och sweet chili-sés.

THAINUDLAR MED
KYCKLINGFARSSAS ¢

TID: 25 MIN

4 PORTIONER

# 500 g kycklingfars

& 1 msk neutral olja

# 2 vitloksklyftor,
finhackade

% 1 rod chili, finhackad,
eller %2 msk sambal oelek

1% dl kokosmjolk

2 msk fisksas

& 2 msk riven ingeféara

& 1 tsk strosocker

& %—1 lime, pressad saft

salt

TILL SERVERING

200 g nudlar, t ex aggnudlar
& 3 salladslokar, strimlade
& 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Hetta uppoljaien
stekpanna och stek farsen
med vitlok och chili tills

2 veckor servare
Hej Anna, har tipsen pa enklare
matlagning hjilpt er?

~Ja, matlagningen gar mycket

smidigare och det har aven lockat
in Erik i koket. Att vi turas om att laga
middag ger en efterlangtad paus for
0ss bdda. Kalkonbrésten med salvia

aren solklar familjefavorit.

den ar genomstekt. Rér om
under tiden s att farsen inte
klumpar sig. Hall i kokosmjolk,
fisksas, ingefara och socker.
Lat sjuda ca 5 min. Pressaii
limesaft. Smaka av med salt.
2. Koka nudlarna enligt
anvisning pa férpackningen.
Vand ner salladsloken i
kycklingfarssasen. Servera
med nudlarna och toppa med
koriander precis vid servering.
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FA POANG PA DINA
VANLIGA INKOP.

0 Pa ooap.;e/tjmnfom] kan du som

ar Coap-wdlem jvi in och handin
massor av by saker och fa prang
pa hela ditt kip.

coonpﬂ.se/
tjanapoang

Viélj mellan bocker,
KMader, hmm;—ednm],
resor, mbﬂahmmmy,
totenatter mm. fran
vara utvalAda F«uktn«er

— har finns massor av
/ypa‘inj att tjanal

Brukar du handla bécker, klader, resor, hotellnatter, inredning m.m. pa natet? D& har du mycket att
vinna pa att géra alla dina inkdp via coop.se/tjanapoang. Har kan namligen du som &r Coop-medlem
gad 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 tjdna poang pa saddant som du redan brukar handla!
Sa valj ratt adress nasta gang du ska handla pa natet, valj coop.se/tjanapoang

Varldens aldsta

MATRATT

Matminnen som ger tarar i 6gonen, en

egen akademi och TILLSTANDET PALTKOMA.

Palt ar en mytomspunnen matratt med

l(lar kultpragel TEXT: ANNA GIDGARD FOTO: KLARA DESSER

fé‘
__F
J\.
A Fig I, Pitepali Fig 2. Flatpalt
.
\ L ]
Fig 4. Blodpalt

Fig 3. Leverpalt
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REPORTAGE / Matkultur

ALT AREN sjalvklar ratt for manga.
P Och helt otinkbar f6r andra. Karl

Fredrik Mattsson, forfattare och
kreator med rotter i Pited, har nu skrivit
en bok som bara handlar om palt.

Varfor?

—Palten dr norra Norrlands national-
ratt, skulle man kunna siiga, men kons-
tigt nog har den aldrig férarats en egen
bok forran nu. Den dr omtyckt av alla,
oavsett alder, och kan serveras som fest-
mat, skolmat, vardagsmat i hemmet och
pa restauranger. Den ar en viktig del av
den norrlindska identiteten, helt enkelt.
Och trots att palten dr oansenligt gra
till utseendet, nistan ful enligt vissa, ar
den samtidigt sa fantastiskt god! Nar vi
svenskar reser till olika stader och kulturer
ater vi gdrna asiatiska dumplings, eller
knodel, men tycks ha glémt bort att vi har
en alldeles egen motsvarighet har hemma,
som ar bade nirodlad och dven finns som
ett veganskt alternativ (flatpalt utan flask).
Om palten hade kommit fran Tokyo och
varit en japansk matratt hade alla atit
den hir.

Vad dricker man till palt?

—Mjolk. Aven om Paltakademin (ja, det
finns faktiskt en sddan!) har testat olika
alkoholhaltiga drycker tillsammans med
palt och kommit fram till att vissa viner, och
aven 6l, passar utmarkt som maltidsdryck.

Naturligtvis finns det norrlinningar
som inte tycker om palt, men da ar det ofta
forknippat med ett for stort intag vid ett
och samma tillfille. Antingen for att man
har satt skolrekord pa sisddir en 12—13
paltar eller att man inte har kunnat sluta

—_—

Passion for palt

Karl Fredrik Mattsson
kallar sig kreatér och
konstnar men ar aven
forfattare, copywriter
och latskrivare.

For att riktigt kunna
dyka neri paltens
mystik har han &kt pa
en road trip genom minnen, recept och
norra Sverige med tankar. Den tidigare
stopp i Lycksele, Luled, skogsarbetarmaten
Overkalix, Géllivare... ar trots vardagsmats-
Genom vit frostdimma,  préageln omgérdad av
valdigt starka kanslor
och en kansla av inre

SHYOrd v3yany 0104

113

pa halkiga vagar kan-
tade av sndtéackta
granar, slirar han fram  fest fér de flesta han
i sin jakt pa barndoms-  méter.

—
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REPORTAGE / Matkultur

vid en helt vanlig paltmiddag
hemma. Men detta far inte
forvixlas med paltkoma, som
ar nagot som drabbar de allra
flesta nér de atit en rejal palt-
maltid.

Men vad betyder egentligen
paltkoma?

—Det ar ett kroppsligt till-
stand som ofta intrider nir du
har étit just palt. Ett slags mjuk
sillhet, skulle man kunna
beskriva det som. Man kinner
sig nojd och lite poémsig efter en
rejal paltmaltid. Jag har triffat
en lakare som har forklarat for
mig vad som hander i kroppen
rent medicinskt vid paltkoma,
och det handlar om kolhydrater
och blodsocker.

Vad ar din basta paltupplevelse?

—Min mormors flatpalt som
vi fick nér jag var liten. Morfar
rev potatisen i deras kottkvarn
med vev. Palten ats sedan till-
sammans med rarorda lingon
och kallt saltat smor. Bade
smaken och den lagom mjuka
konsistensen gjorde paltmal-
tiderna hemma hos min
mormor och morfar speciella.

Det var som en stilla hyllning
till det enkla hir i livet.
Vad dr den godaste palten?

—Jag ar valdigt svag for
stekt palt. Man tar ut de paltar
som blivit 6ver fran gardagens
paltmiddag fran kylen, skivar
upp dem i lagom stora bitar och
steker dem i smor. Det dr verk-
ligen supergott!

Finns det nagon geografisk palt-
grans?

—Ja, det finns det faktiskt.
Under min research visade
det sig att palt dts i hela Norrbot-
ten och Visterbotten, fran den

»Palt har funnits
sa lange vi har
odlat spannmal
— 12 000 ar.«

nordliga finska gransen via Vas-
terbotten och ner till ndgra mil
norr om Ornskoldsvik i Anger-
manland. I O-vik bérjar det dock
bli lite suddigt, dar verkar folk
inte riktigt ha koll pa palt, och i
Jamtland har de en egen variant

som paminner lite om palt som
de kallar fér "kams” men som
serveras med messmor, vilket
later lite skumt i mina 6ron.
Men man kan f3 tag i palt 6ver
hela landet, i matbutiker. Och
en restaurang i Stockholm har
temat "Paltkoma” varje man-
dag, da de serverar en paltbuffé
som har blivit vildigt poppis
bland Stockholms paltfralsta.

Richard Tellstrom
ar mat-historiker och ) §?
aktuell med boken "Fran *
krog till krog”. Han ser
palten i ett vidare per-
spektiv: Knddel, dumplings
och kroppkakor — alla ar de
medlemmar i den stora palt-
familjen, enligt honom.

—Palt dr virldens vanligaste
matratt. Den har funnits sa
linge vi har odlat spannmal,

12 000 ar, och rotterna finns i
Mellanéstern. Sattet vi dter den
pa i Sverige idag stammar fran
1600-talet, eftersom det var da
potatisen kom till Sverige.

Richard Tellstrom har létt
att rdkna upp ett odndligt antal
varianter av palt.

«e\\str om,

—I formell mening &r palt
ett degomslag runt kott, fisk el-
ler gronsaker. Och sedan finns
de ofyllda paltarna, som den
tyska knddeln och i miniva-
riant som klimp i till exempel
kéttbuljong.

—Med ragmjol och korn-
m;jol blir palten grov. Med kokt
potatis och vetemjol blir det
en modern, lite finare
kategori. Runt om

i virlden gors den

med vetemjol, med

potatis, med rismjol

... Och vill man ga
annu langre och hitta

paltens lite mer avligsna

sldktingar raknas kebab i pita
och varrulle ocksa dit, enligt
Richard Tellstrom.

Palt ar en fantastisk matrétt
aven med ett klimatperspektiv.
Réavarorna kréver inte mycket
resurser att fi fram. Men dven
sittet att dta den ar smart.
Forst dter man den nygjord,
och nista dag skir man den
i kuber och steker upp, vilket
sparar tid och gér den billig
och resurssnil. ®

andet enklehdrifyg,
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MIKAEL NIEMLS RECE

1. Arbeta i skogen.

Ak Vasaloppet. Rensa
potatislandet. Hassja ho. Tom
kroppen pa envishet och fett.
2. Riv rundpotatisen. Riv pa. Riv

och riv sé potatisvattnet stéanker.

3. Ta tre boxarnavar kornmjol.
Och tva forfattarnavar vetemjol.
Salta en tumme. Blanda. Det ska
bli blott men inte flamsigt, det
ska héllaihop som dktenskapet.
4. Koka en storgryta vatten.
Salta tumme pa tumme tills det
blir som havet.

5. Sank paltskallarna medan

du bugar dig framat, en bugning
per palt. Tank p& hur satans
hungrig du ar, hur hemskt lange
detta ska koka, hur palten liknar
syndarna i skarselden.

6. Stek flask. Flask ska aldrig
stoppas i palten. Aldrig ska
flasket ini palten. Sa gor enbart

T 2K PALT

sérlanningar, sdsom Pitebor.
Flasket ska stekas i sin egen
smarta tills det ger upp livs-
andan.

7. Os upp &ngande palt. Isande
lingonsylt. Frasande flask.
Och smorklicken. Drank flask-
flott ver palten, hall upp
kallmjolken. Tank inte. Prata
inte. Kann palten tata

halen i din kropp.

/Mikael Niemi

s
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RECEPT: SARA BEGNER KOCK:NOEL FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Barnens v4s5ta lax i ugn!

Lagg 1 kg potatis i en kastrull med
vatten och 1 tsk salt. L&t koka tills de
ar mjuka, ca 20 min. Satt ugnen pa 200°.

Blanda 3 dl graddfil med 2 msk
majonnds och 1 burk stenbitsrom

(ca75 g) tillen romsas.

Laggen bit lax (600 g) i en form med
bakpléatspapper. Stro pa 2 tsk fling-
salt. Dra ndgra varv med pepparkvarnen.

BARNENS KOCKSKOLA / Lax med romsds

TID: 30 MIN
UGN: 200°
4 PORTIONER

>

Skar en citron i halvmanar. Lagg
ca 8 dillvippor och 6 citronbitar pa
laxen. Tillaga den mitt i ugnen 15-18 min.

Det dr gott

med smor och
flingsalt pa

A sockerarterrm.

Lagg 150 g sockerarter i en sil. Stall
silen 6ver den kokande potatisen
de sista 2 minuterna, garna under lock.

Graddfil

Servera potatis, sockerarter och
lax med romsésen. Och garna lite
extra citron till.
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Las mer
och boka pa
coop.se/sj

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: BRUNO EHRS

BAKADE OLLVER

UGN: 175° TID: 35 MIN

Basta mmten*l

g | VIKTIGT ATT
DET AR GOTT!
Livsstilsprofessorn Mai-Lis
Hellenius arbetar for att sprida
kunskap om hjart- och karlsjuk-
domar. Nu ar hon aktuell med
boken "Livsviktigt—Kokboken”.

Hur ska jag tdnka angéende val
av ratter nu nér julen ndrmar sig?

-Behall garna det som ar
starkt forknippat med véra gamla
traditioner. Det kanns tryggt och
fint, som skinka i tunna skivor.
Men gor storre portioner av t ex
rodkéalssalladen och lat nétter och
mandel sta framme hela tiden.
Vad ar dina egna favoritratter
runt jul?

—-Jaggillar julen, och det
finns s& mycket god julmat som
. ~o.,  éarhalsosam. Massor av olika
VARMA Linswib5ghl varianter pa lax. Sill! Alla goda
kalratter. Som gronkal, som

MAND AK g ?ﬁ inte langre bara ar dekoration

Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

943877N NOYHL :0104

Det s6ta da?

-Detar klart att vi ska ha kakor
och efterratter, men det finns
schystare alternativ. Om sockret
ar paketerat i frukt blir blodsock-
erkurvan jamnare och du fari dig
vitaminer, antioxidanter och fibrer.
Det kanns lite uttjatat, men frukt-
salladerialla varianter ar jattegott!
Om man tillsatter stott kardemum-
ma eller kokar en lag med glogg
som man lagger frukten i blir den
julig. Varm fruktsalladen sa lyfter
smaken annu mer! Gratinera i ug-

8 PORTIONER TID: 5 MIN [E 11 @ runt skinkan utan popular att nen eller varm forsiktigt pa spisen.
# 2 burkar kalamataoliver ata, kanske snabbt upphettad Servera med en kula yoghurtglass,

(a290¢g) 8 PORTIONER i en panna med olivolja, eller som till exempel, och [t det vara "frukt
* 2 apelsiner, finrivet skal + 300 g s6tmandel gronkalschips. med glass” och inte tvartom.

(endast det orangea)
+ 3 vitloksklyftor, hackade
4 rosmarinkvistar, repade

4 msk olivolja GORSAHAR apelsiner, dar man lagt
= 2 krm chiliflakes 1. Hetta upp oljan och stek apelsinskivornaien lag gjord
mandlarna hastigt. pa vatten, lite socker, stott kar- .
GOR SAHAR 2. Salta och blanda ev ner demumma, kanel och krydd- Paron _
' stektaioliv-

1. Satt ugnen pa 175°.

Hall av vatskan fran oliverna
och blanda dem med 6vriga
ingredienser.

2. Fordela pa en plat med
bakplatspapper och baka
mittiugnen tills oliverna blir
lite skrynkliga, 20-30 min.

1 msk olivolja

Y tsk salt TV€ b}’ﬂl« y[ejjﬂ’te”
[j[/l_ €tld

Kryddmarinerade

nejlikor. Servera med en
klick matyoghurt eller
chokladmousse gjord
pa avokado.

nagon avdom 3 smaksattning-
arna nedan.

1krm chiliflakes

1tsk malen kanel +1 msk honung

olja med rostade val-
nétter och en kula
glass eller en bit
adelost till.

VEGOI

Finrivet skal fran 1 citron +
1 msk hackad rosmarin

Vara vegorecept r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.
De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong

MER SMAK!

eller gelatin. Ddremot kan de innehalla &4gg och mjélkprodukter.
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FOTO: EVA HILDEN

DMm/f for ert
oron jul!

Varma, matiga och med vacker farg. JULBORDETS
BASTA TILLBEHOR AR GRONA. Byt ut eller
komplettera julbordet sa att det passar just dig.

Eleonoravon Essen
lagar sinajulfavoriter.

RECEPT: ELEONORA VON ESSEN FOTO: BJORN TESCH

Brynt smor
goér blomkalen
oemotstandlig.

MER SMAK NR 11 2018

A0STAD BLOMKAL MED BRINT
CITRONSMOR, KAVRINGSMUL
& CRANATAPRLE

TID: 35 MIN UGN: 200°

F& ingredienser, men i magisk kombina-
tion! Ar det i 6r blomkdlen tar plats

o4 julbordet?

6 BUFFEPORTIONER

# 1 blomkalshuvud (ca 600 g)
50 g smor, rumsvarmt

1 tsk salt

+ Y2 granatapple

+ %2 kruka persilja, finhackad

KAVRINGSMUL

+ 2 skivor kavring
# 2 msk smor
salt

BRYNT CITRONSMOR
50 g smor
+ 1 citron, finrivet skal

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Skar bort blast och

en bit nedtill pa blomkéalen sa att den star
stadigt. Stalli en ugnsform och bred pa smor
runt om. Salta och baka mitt i ugnen tills den
fatt fin farg och &r mjuk men med latt tugg-
motsténd i mitten, ca 30 min. Os med sméret
i formen ett par ganger under ugnstiden.

2. Kavringsmul: Smula kavringskivorna med
fingrarnaeller i matberedare. Stek smulorna
i smor tills de morknat och blivit frasiga. Lat
rinna av pa hushallspapper och salta latt.

3. Brynt citronsmor: Smalt smoret under
omrorning tills det borjar bli gyllene och
doftar notigt. Hall direkt upp i en skal och

riv over citronskal (endast det gula).

4. Ringla det brynta smoret éver blomkalen,
stré over kavringsmulor och granatappel-
karnor. Toppa med finhackad persilja.
Skar i skivor vid servering.
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LJUMMEN ADELOSTSALLAD MLD
ROSTAD POTATLS & BRYSSELKAL

TID: 45 MIN UGN: 225° [€
Adelost dr underbar i sallader, sdrskilt
med knapriga nétter och ndgot sétt.

8 BUFFEPORTIONER
# 900 g smépotatis

500 g brysselkal w

+ 1 msk olivolja T‘FS'

1 tsk salt . Allagoda
N julostar fun-

& 2 paron kariden har

salladen.

50 g valndtter
125 g ddelost
70 g babyspenat

SENAPSVINAGRETT
+ 4 msk olivolja
2 msk dppelcidervinager

En sallad som ar ens

julprydnai_d.i-__é'i'g._

2 tsk julsenap eller skansk senap
+ 1 tsk dijonsenap

Y2 tsk salt

+ 2 tsk grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°. Ansa och dela brys-
selkalen pa mitten genom roten. Tvatta och
dela potatisarna. Vand runt brysselkéal och
potatisiolja och salt pa en plat med bak-
platspapper. Rosta mitt i ugnen ca 30 min.
Lat svalna nagot.
2.Blandaingredienserna till vinagretten.
Skar paronen i tunna klyftor. Hacka notter-
na grovt. Bryt osten i mindre bitar och for-
dela allt pa ett serveringsfat. Ringla dver
lite avvinagretten och vand varsamt runt
med spenat. Servera resten av vinagretten
vid sidan om.

—_—
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VEGO! / Gron jul

LD AKTIONENS V[

ROTERUKTSGRATANG MED
GRONKAL & CHEDDAR

TID: 45 MIN UGN: 175°
Det dr sd trevligt att fG en egen
liten form ... Och den dr urgod!

6 BUFFEPORTIONER
100 g morot
+ 100 g palsternacka
100 g s6tpotatis
30 g gronkal
=1 liten gul 16k
2 dl gradde
+ 1 msk fransk senap
# 2 dlriven lagrad cheddarost
+ 1 msk finhackad farsk timjan
eller 2 tsk torkad
% tsk salt
+ Vs tsk svartpeppar
« farsk timjan, till garnering

GORSAHAR

1.S&tt ugnen pé 175°. Skala och
rivrotfrukterna grovt. Finhacka
gronkalsbladen och l6ken.
2.Ror ihop gradden med senap,
halften av osten, timjan, salt och
peppar. Vand ner gronsakerna
och fordela i sex smorda mini-
ugnsformar. Stro dver resten av
osten och gradda mittiugnen
ca 30 min. Garnera med timjan.

[:

Tips!
Sjalvklart
kan du gora
alltien
gratangform
istéllet for
portioner.
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EN FULLVUXEN, E
INTENSIV OCH GANSKA
KOMPLEX FAMILJEMEDLEM.
TYCKER OM ATT SATTA
KRYDDA PA TILLVARON.

PASQUA
AMARONE DELLA VALPOLICELLA
ART. NR: 2358 / 219 KR / 15 % / 750 ML

o b T

VALPOLICELLA

AMARONE

§ DELLA VALPOLICELLA RIPASSO
W7 P e i i i Uit
SUPERIORE
rre f LB FEE i [E T 1
il B Sy B R0k
- ‘ b
8 Pasoua PASQUA
(]
PASQ[.J/A FINNS PA ITALIENSKA HYLLAN! OM VINET INTE FINNS | BUTIK, BE DEM BESTALLA DET.

EN MOGEN OCH LITE
BULLRIG KARAKTAR.
MEN, MED EN KLASSISK
ITALIENSK ELEGANS.

PASQUA
VALPOLICELLA RIPASSO
ART. NR: 5353 / 115 KR / 13,5 % / 750 ML

folk Ofolk

www.folkofolk.se

Alkohol | samband med

arbete okar risken for olyckor.




Fran brod
ti dessert!

Vart enkla runda BONDBROD ar
saftigt och matigt till macka, lackert
krispigt som KRUTONGER och
ger slutligen crunch till en
LJUVLIG DESSERT.

TEXT: EBBA SAND
FOTO: NORA TYSKLIND

MATIG MACKA

Stek brddet i olivolja
och toppa med nagot kra-
migt, ugnsrostat, syrligt och
krispigt. Hair med hummus,
ugnsrostad rédbeta och
dppelsallad (se sid 45).

' “MER SMAK"® NR 12018

J

Forst bakar 4u brodet ...

RUNT BONDBROD MED
APPLE & VITA BONOR

TID: 1 TIMME 20 MIN + 8 TIMMAR JASTID
UGN: 250° + 200°

Saftigt och superanvandbart: som
matig macka, knapriga krutonger och
sist som strobrod!

1BROD

# 1 burk stora vita bénor (400 g),
avskéljda

*148pple Krutonger gor du av

# Y paket jast (12 g) dverblivet bréd som du

4 dlvatten véander runt i olivolja och
salt. Rostaiugnenca

2 tsk havssalt
+ 8 dl dinkelmjol + till utbakning

GORSAHAR

1. Mosa bonorna latt med en gaffel. Riv
applet grovt med skalet kvar. Smula ner
jastenien bunke och ror ut med lite av
vattnet.

2. Tillsatt resten av vattnet, bonor, apple
och salt. Blanda i mjolet lite i taget och
arbeta ihop till en kladdig deg. Tack med
plastfolie och lat sté i kylen minst 8 timmar,
eller 6ver natten.

3. Stjalp upp degenien mjolad rund form
(even kakform med l6stagbar kant). Lat
jasa under bakduk ca 2 timmar.

4, Satt ugnen pa 250° och stallin formen

i mitten avugnen. Slangin ¥z dl vatten pa
en ugnsplat under brédet innan du stanger
ugnsluckan. Gradda ca 20 min och sank
sedan varmen till 200°. Gradda ytterligare
ca 30 min. Brodet ska ha en innertempera-
tur pd 96-98°.

5. Stjalp upp brodet och lat svalna helt
innan du skar i det.

BROD & APPLEN!

Det runda bondbrddet &r halsosamt
och hallbart, i alla betydelser av ordet.
Efter att man njutit av det med nagot
gott palagg finns massor avandra
anvéndningsomraden. Och svenska
sotsyrliga applen, som finnsii alla
recepten har, ger saftighet till brédet,
s6tma i soppan och fraschhetiden lilla
salladen. Smart!

MER SMAK NR 11 2018

10:min pa 200°.

... sedan blir brodet k/mt‘vnjexr

SOTPOTATISSOPA
MED APPLE & INGEFARA

TID: 30 MIN
Skon soétma och hetta ar hemligheten.

4 PORTIONER

+ 1 stor s6tpotatis (450 g)
2 applen

1 gul lok

+ 2 vitloksklyftor

40 g ingefara

+ 1rod chili

+ 1 msk olivolja

1 liter vatten

1 tsk mald gurkmeja

+ 2 gronsaksbuljongtéarningar
+ 1 burk kokosmjolk (400 ml)
+ 2 dl hackad persilja

salt och svartpeppar

« krutonger, till servering

GORSAHAR

1. Skala och skar sotpotatisen i bitar.
Skala, karna ur och skar applenai
tarningar.

2. Hacka ok, vitlok, ingeféara och chili.
Frasioljaien kastrull tills loken ar mjuk
utan att ha fatt farg. Tillsatt sétpotatis
och &apple och stek ndgon minut till.

3. Hallivatten och gurkmeja och smula
ner buljongtéarningarna. Lat koka tills
potatisen ar mjuk, ca 10 min. Mixa soppan
slat och halli kokosmjolken. Koka upp,
tillsatt persiljan och smaka av med salt
och peppar. Toppa soppan med krutonger
och servera med appelsalladen.

APPELSALLAD MED PERSTLIA & CHILE

TID: 15 MIN
Bdsta tillbehoret — kan serveras till allt!

4 PORTIONER
2 applen
. - ]

* 1/2 chili y 7-1/)51

+ 2 kruka bladpersilja Appelsallad

2 msk olivolja och hummus

# 1 msk appelciderviniger [ dLohts
. rostat grovt

* % citron, pressad saft bréd.

2 krm salt

1 krm svartpeppar

GORSAHAR

Kéarna ur och fintarna applena. Finhacka
chili och persilja. Blanda olja, vinager,
citronsaft, salt och peppar. Vand ner apple,
chili och persilja. Servera till sotpotatis-
soppan eller pad en macka med hummus.

e
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..eller sa blir brodet strob

APPELDESSERT T GLAS

TID: 30 MIN UGN: 200°
Crunchet gjort av havre-
gryn och dadlar dr ljuvligt
gott till dpplen.

6 PORTIONER
3 applen
2 tsk kanel
1 msk kokossocker
1 msk kokosolja
1 burk kondenserad
kokosmjolk (210 ml)
1 krm salt
1% dl sojagradde

CRUNCH
1% dl havregryn
2 dl strobrod
1 msk kokossocker
10 farska dadlar,
urkarnade
Y dlvatten Tips!

Strébrod gér man
latt av gammalt
bréd som man ros-

rod i var dessert.

GORSAHAR

1. Crunch: Satt ugnen pa 200°.
Mixa havregrynen och blanda
med strébrod och kokossocker.
Mixa dadlarna med vattnet och
blanda ihop med strobrods-
blandningen till en smulig
massa. Férdela smulet pa en
plat med bakplatspapper och
rosta ca 7 min. Lat svalna.

2. Karna ur och skar applenai
tarningar och vand runt i kanel
och kokossocker. Stek applena
i kokosolja ca 5 min, tills de
mjuknar.

3. Blanda den kondenserade
kokosmjolken med salt. Vispa
sojagradden fluffig.

4.Varva crunch, applen, konden-

serad kokosmjolk och gradde i

glas eller skalar. Servera direkt.

tar sa det blir extra

torrt och sedan
mixar.

\

kondenserade kokosmjélken med
karamelliserad kondenserad mjolk.

\
\
\

N

T Allernativ N
till kokaos
Kokossocker kan ersattas
med vanligt strésocker och den

Applena kan forstas lika girna
stekas i smoér som kokosolja.
Sjalvklart missar man da lite

kokossmak men det
blir ocksa gott!

7
7

GE DINA

NESCAFE® DOLCE GUSTO" KAPSLAR
NYTT LIV

FAVORITER FOR
HELA FAMILJEN
NESCAFE Dolce
Gusto har mer an 30
olika varma och kalla
drycker som tillreds
superenkelt.

NYHET

NYHET Ekologisk espresso

Ekologisk lungo : Nesthe med aromer av lakrits
med toner av ¢ AL Dolce och svart vinbar.
rostad mandel & De | e " Gusio

och muskot.

— QRIANARIN —

1o 1O II‘1I£‘JII?I m_g_

NESCAFE - NESCAFE

Dolce e Dolce
Gusto . : Gusto

GRANDE
INTENSOG

NESCAFE.
- olce
us o

S

‘BLULLIOY310) UBY I13S]13)IAAR B1EY0T

Vi atervinner kapslarna
och du far poang till
donationer.

Samla dina kapslar
och skicka dem
gratis till Terracycle.

Anmal dig pa
terracycle.se COFFEE IS NOT’

JUST BLACK

-
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NYHET!
MEDLEMSRAI
PA HURTIGR

Las wer och boka pa_coop.se/hu

K

Hurtigruten &r var nya partner
och som medlem far du bland annat
detta nar du bokar via coop.se
« Alltid 1000 kr rabatt/hytt*.

« 2 poang per krona pa resans slutpris.
» Méjlighet att véaxla dina Coop-
podng mot viardebevis att anvdnda som
betalning av din Hurtigrutenresa*.

« Unika erbjudanden pa
utvaldaresor.

L .
o Ay

Hurtigruten dr inte bara dventyr bland vackra norska fjordar utan tar dig till 12 destinationer runt om i vdrlden som till exempel Karibien,
Sydamerika och Svalbard. *Lds mer pd coop.se/hurtigruten och for att ta del av fullstdndiga villkor.

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden fir 4ig som ar Coosp-medlem

.| ‘Sofia'Backlund med
““sambon Petter Lehto

A ochdotternBerna.
Vo T e

HALLBART!
Sofia Backlund
och Petter Lehto gor
97 procent héllbara
valibutik.

@

RMCEL A MAEK

MICLE

...\'

TacI.(. Petter och Sofia, N N
NI AR COOPS MILJOHJALTAR!

Coop &r Sveriges mest hallbara varu-
marke, mycket tack vare alla med-
lemmar. Nu lyfter Coop sina gronaste
hjaltar, som prisas med diplom och
harliga produkter fran Anglamark.

och ohallbart. Daremot jamfor vi mellan

Hur kénns det att vara en av Coops miljo- olika hallbara marken och butiker. Det ar
hjaltar?

- Lite dverraskande. Det hade kants
battre att inte vara det, for da hade fler
handlat som vi. Att handla ekologiskt anses
som duktigt. Men for oss ar det inte ndgon
uppoffring.

Blir det dyrare med gréna val?
-Vijamfor aldrig priser mellan hallbart

latt att leva hallbart trots liten inkomst.
Vad ar férdelarna med att handla hall-
bart pa Coop online?

—Av alla livsmedelskedjor ar Coop
klart bast pa hallbarhet. De har bra
Forst ut att prisas ar Sofia Backlund och certifieringar, Anglamark och mycket
Petter Lehto. Deras matkasse fran Coop

Online rymmer hela 97 procent hallbara val.

Krav. Som smabarnsfamilj ar det skont
attfa varornatilldorren.

Vill du inspireras av fler miljéhjéltar? Ga in pa coop.se/miljohjaltar

40%
rabatt
/‘/ledLemxfm's pa egen fotobok
Med Coops partner Solentro kan du enkelt skapa din egen fotobok.
Passa pa att ge bort en personlig julklapp med de bésta bilderna
fran 2018, eller varfér inte géra din férsta egna kokbok? Oavsett
vilken bok du vill géra blir det garanterat ett minne for livet!

Extkusivt erbjudande till ldolfinalen

Efter sdsongens spannande fredagsfinaler borjar det dra ihop

sig till den stora finalen i Globen. Fragan ar vem av idolerna G3
som star som vinnare 7 december. Som Coop-medlem tva for
har du chans att se finalen till specialpris. en

"0 ua®

Erbjudande: Hardband Maxi (A4)
28 sidor. Medlemspris: 199 kr = .
40 procents rabatt! (Ord pris: 335 kr.) =
Frakt tillkommer. Erbjudandet ar
giltigt tom 31/12 2018.

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

Erbjudande: Som Coop-medlem

far du ga tva och betala fér en pa
Idolfinalen i Globen 7 december.
(Ord pris 495 kr/per biljett.) Coop
har ett begransat antal biljetter,
s& det ar forst till kvarn som galler.
Las mer och boka: coop.se/medlem/partnererbjudanden/idol/
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MEDLEMSSIDORNA / November

SATTA | VAN- |FROTTE- | FILEADE | BRCD- v A K%
ISIG | DRAS | RADES | FIsK
DETPA TION WIENER |MUGGAR
HALSO
SAM
6 X 2
HUVUD MARKS PRICKIG
STAD MAT e
) HAR.
KEN- STOR
FRUKTEN STATS-
APPARAT
SABLAR
TAM- UT- TAGIT
LIGEN STRAL- ITU
NING
VIRKE ATT
ROCK: DRICKA
REED DEBLIR
TILLAGAR
> UPPGIF- |3
KASTAS | FALT- | TERNA
) HONA | HETER
2
SJOARE TJEJER
PRALIN 8 oA
KORT- MAN
BENTA BEFARA VISS
VANNER PAJDEG
VISSA n
FORKNIP- B%%LES—_
PAS MED ORG
PEKING
LUFT- AR 1 LATHUND _ MOT-
5%'}_ FORO- | GOTTE- Y| BLEV [PAKNOPP Or%%‘?,] GANGEN UR-
Tas | RENING- | GRISAR sockriG | INoM 18 . SEROM R
AR AV MANDEL | HIP-HOP se
> i KOTT- 1
FRAGE- GRYTA
SPORT DRIVER
vD
PLAGG KUTTRA- ~
FOR HAN- SJU FLAT- PIMPLA
DEN MED MJUK BROD PORTER.
GRILL KOLA
TOFFLA SKAMAN 4
FRAM KOTT
MED YXA
> A SPACK-
Y HUG-
KULTUR-
MJOLK GAR-
SPACK
v SOMEN
BLIR PLATT HADE
INLAGD BYX- EFFEKT
BLANK
BEVING- HAR
AD MOJLIG-
VARELSE HET
>
5
KAE v D/;\rgll:llGT FISKE-
KALAS oLl BAT
. HAR MAN AR
AKTADE | INOM NOVIS
AGIR | RACK- VID
HALL SPIS >
1 2 3 4 5 G 7 3
1:a pris
Vt Ett present-
MdeCWS/kV)’% kort fran
terms av Blixten & Co
/)rc%n 5 (varde 750 kr). POLARM O.PYRET

Blixten & Co

Valkommen att kryssa med Coop
partner! | varje nummer har vi ett
medlemskryss tillsammans med
nagon av vara partners. | potten
ligger givetvis en rad fina priser.
Los krysset och registrera sedan
ordet som du far fram pé& coop.se/
korsord senast 16 december.
Vinnarna presenteras pa
coop.se/tavling. Lycka till!

Tévla om underhallning med Blixten & Co.

50

e
T asEmTEne

2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4-10:e pris: Vardebevis pa Polarn O. Pyret (vdrde 100 kr).
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NOSSH3d NNV :FHYMVINSSAUN

Anna Erixon, Tomas
Erlandsson och Gunnar Backman
pa Nordisk Ravara.

'I |H||r-|l||| : W | g »

ﬁ“
30 -

» By "

g

100 000 kr

NORDISK RAVARA

Hurra for Nordisk Ravarm
— arets /\VLjWmerkyv'mrmre

Anglamarkspriset p& 100 000 kronor gick till
Nordisk Ravara, som har startats av Gunnar
Backman och Tomas Erlandsson. Tillsammans

Coop stodjer Brls- o o
med odlare har de tagit klivet in i en ny svensk

och Fends cagig
L

TILLSAMMANS
FOREN GOD JUL!

Tillsammans med Coops partner ar
det enkelt att géra julen lite godare
for alla. Via Coop kan du vara med
och bidra till Bris, Friends, We Effects
och Vi-skogens arbete.

Bris & Friends

Var med och hjalp de mest utsatta —
barnen. Kop Coops pepparkakor och bar
julmaten i Coops barkasse, 1 krona per
pepparkaksburk och tre 6re per barkasse
fordelas lika mellan Bris och Friends.
Bidraget for barkassarna galler under
perioden 19 november till 30 december.

(Under 6vriga aret gar 3 6re per sald béar-
kasse till Vi-skogen.)

PE L
fron MANDEL
JANS

SONS
SILL SR
SAFFRAN GROT
GRONKAL
RODBETSSALLAD

ATE T
e

Friends "Snéllkalender”
laddad med goda hand-
lingar. Allt 6verskott
gar till Friends.

MUS
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rgiﬂ'leF matpébordet
med'bisténd pa kopet.

. ,-"5':-3_'

We Effect

Bidra till att vdrldens fattigaste far

mat pa bordet och kunskaper att klara
sig sjalva.

« Bistand pa képet: Anslut ditt kort till Bi-
stand pé kopet. Genom att du betalar med
ditt Coop betalkort avrundas slutsumman
automatiskt uppat till narmsta krona.

» Podngshoppen: Skank 5 000 poangoch
50 kronor doneras till We Effect

Vi-skogen

Bidra till klimatnytta och bekdampa
fattigdom i 6stra Afrika.

« Bistdndsknappen: Tryck pa Bistands-
knappen och skank din pant.

« Podngshoppen: Skank fran 4000 poang
och dina poang blir till trad i Vi-skogen.

{"* k'ﬁ_nk-[.:oénlg '
. och forbéattra
' miljénidstra
1 / Afrika.’

—

matkultur med grédor odlade pa skonsamt
satt i svenska jordar.

hin /\nj%nwmrks?r[%t
Tack till alla minikockar som har tavlat,
och stort grattis till de fem vinnarna av
Lilla Anglamarkspriset: Chloe Dusén, 11,
Adam Pélsson, 9, Oscar Vintvall, 12,
Maximilian Karlsson, 8, Elias Stahle, 11.
Recepten pa deras mellanmél kommer att
publiceras i Mer Smak och pa coop.se.

Lés mer pd Coop/anglamarkspriset

Vinnarnaav Lilla
Anglamarkspriset
skapade nyttiga och
smarriga mellisar.

Nytt smokrikt knackebrod

Coop lanserar en ny knackebrodsserie bakad
pa svenska mjoler och gryner.

Finns i tre smaker:

v Dinkel, chia och ingefara.

v/ Havre och lingon.

v Dinkel, kummin
och fankal.

51
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GRYTA

Mumsig middag med peppar

i flera farger och krimig sas.

FLASKCAYTA T PEPPARSAS

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+3dlris

+ 1 flaskytterfilé
(500-700 g)

+ 1 gullok

+ 1 rod paprika

+ 2 tskolja

Y2 tsk salt

1tsk rosépeppar

+ 1 tsk torkad timjan

1 msk gronpeppar

+ 1 tsk svartpeppar

+ 3 dlgradde

2 msk oxfond

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvis-
ning pé forpackningen.

2, Putsa kottet och tarna
ica2cm stora bitar.
Tarna lok och paprikai
lika stora bitar.

3. Hettauppoljaiengryta
och bryn kottet, salta.
Tillsatt ok, paprika och
kryddor. Stek nagon minut

till. Hall pa gradde och fond.

L4t puttra 10-15 min.
Serveramed ris.

Béde rosépeppar, gronpeppar *

och svartpeppar ger smakﬂ:;

NIATIH VAT ‘0104 43INHIF VYVS 'Ld303Y

a‘; e

SALTA KVARN

-_Ej.* ,4* f"* %

Vara russin &r inte vilka russin som helst. De ar ekologiskt odlade och har torkats i solen for att
fa extra sétma och god smak. For varje paket russin du képer sa bidrar du till Happy Village, ett
helt unikt projekt som innebér att vi hjélper hela byar att stélla om till att odla ekologiskt. Pa sa
satt kan dina russin bidra till en battre varld — hektar for hektar. Julens recept pa lussekatter,
mjuk pepparkaka och vértbrod hittar du pa saltakvarn.se

Lokala avvikelser kan férekomma

"'""Ilq“;l

ALLTID

sz SALTA KVARN

/[/\\

Laqa en bittre virld

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 19/11-16/12 2018.

SKONHET

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

SVART MAGI

Fyll pé fyllighet och svarta med en
kramig och kokosdoftande mascara.
Total Temptation Mascara Black,
Maybelline. 149 kr.

FRANSRENOVERING
Behover fransarna mer karlek?
Vaxla over till en mascara med
vardande oljor. Volume Million Lashes
Mascara Black, L'Oréal. 169 kr.

GLITTERSTROSSEL
Glans med kvallens coolaste naglar.
Glitter nails kan anvandas ensamt eller
ovanpé ett fargat lack for 3D-effekt.
Glitter Nails och Wonder Nails i flera
sprakande férger, IsaDora. 79 kr/st.

Snygga
DETALJER -

Glammigt glittrande lack, sotiga linjer
och 6gon som tar for sig. Som gjort for fest.

Z LINDBERG/ESTROP

FOTO: JESPER RUI

SUPERVOLYM
Noj dig inte med volym. Den
justerbara borsten ger
fransarna annu mer volym.
Stretch Lash Mascara Golden
Edition, IsaDora. 179 kr.




SKONHET

@

s

SKAPA BALANS

Oparfymerade vatservetter dr enkla att ha med
ivaskan, de ger en ren och frisch kinsla nar du
byter binda, trosskydd eller tampong. Libresse
V-Care en ny intimvardsserie med vatservetter,
intimtvitt och trosskydd som hjélper till att
bibehalla den kénsliga pH-balansen.

Intimservetter Aloe Vera Oparfymerade
12 st, Libresse V-Care. 19,95 kr.

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

STRALANDE
RESULTAT

Smink, svett och smuts
lagger sig som ett lager pa
huden och 6kar risken for

blemmor. For att f en
strdlande hy finns inga |

genvigar, grundlig ren- E

goring bade morgon och *
kvill 4r det som giller. |

Rengdring och ansiktsmask i
ett som motverkar orenheter
utan att torka ut huden.
Visibly Clear Spot Proofing
2in 1 Wash+Mask 150 ml,
Neutrogena. Fran 69,95 kr.

HOTO AGE

TUR OCH RETUR. HANTERA PLAST-
FORPACKNINGAR PA ETT MILUOSNALLT SATT
OCH LAMNA DEM TILL ATERVINNINGEN.

MAKE EACH LOOK

BECAUSE YOU’RE WORTH IT.

U

VOLUME MILLION LASHES

FINT SEPARERADE, MILJONDUBBLADE FRANSAR,
KLUMPFRI OCH BERIKAD MED OLJA FRAN

SVART ORKIDE OCH KAMELIA.

LOREAL

PARiS

Lokala avvikelser kan férekomma

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 19/11-16/12 2018.

Toppa

Kengir

pi dpc

Frissigt torra toppar och svarstajlat
vinterhar? Réaddningen heter
inpackning, minst en gang i veckan.

KRAMA UT SKOLJ
l\/ATTNET ORDENT-
Tvétta som LIGT

Skolj med ljummet
vatten, torka haret
utan att gnugga med
handduken och red
ut det med en bred-
tandad kam.

vanligt, skolj ordentligt
och krama ur s& mycket
vatten som mojligt

ur haret. Fér mycket
vatten lagger sig som
en hinna runt harstréet
och hindrar inpackning-
en att verka fullt ut.

GLOM
INTE
TOPPARNA

Appliceraihela haret
och var noga med
topparna som ofta ari
behov av reparation.

Starkande keratin reparerar pa djupet och haret blir
glansigt, lattstajlat och mindre frissigt. Smooth Deep
Treatment Masque 300 ml, TRESemmé. Fran 83,95 kr.

FOTO: SO PHOTO AGENCY
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-KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS! Utgivare Caop | Redoktional produktion pa sfa sOoOm i I '|'a | ien 5 » s

Titta €f ter markin /"C&f/) tom du ar OV‘EV/(ﬂLVLﬂy BUD: Norra Riddarholmshamnen 1, 3 o I
Coop Sverige AB 111 28 Stockholm Italiensk pasta, bakad pa det finaste durumvetet Kronos®. Vetet har

Vivill ge matgladje till alla vara MER OM LAKTOS: De flesta mejeri- —r Kkhol . . o s
) . 171 88 Solna, 010-743 10 00 POST: Box 2052, 103 12 Stockholm A -
lasare. Alla recept i Mer Smak produkter gar att hitta laktosfria. mersmak@coop.se Ty e e hog prOTelnha|T och oqs paSTan har“gt al denTe’ ) ks hela

som &r naturligt glutenfria De sma mangder laktos som ingar R Pt gl maltiden vare sig du blandar med en mustig tomatsas eller

markeras med G och laktosfria i smor och margarin har vanligen anna.thorsell@vi.se en god olivolja &éver med lite nyriven parmesan. Buon Appg¢

d L. De flost LM . . . Bjorn Larsson
med L. De flesta recept i er" ingen betydelse for laktosintole- bjorn.larsson@coop.se ART DIRECTOR
Smak kan dessutom enkelt goras ranta. Lagrad hardost anses Lotta Bergendal

gluten- och laktosfria genom att laktosfri. Byt gérna ut mjolk mot ;f‘BJLISILEI‘ lotta.bergendal@vi.se
. . . 1a Jumbe
man byter ut vissa ingredienser laktosfri mjolkdryck, havredryck, REDAKTOR

- tia.jumbe@coop.se odm
mot gluten- och laktosfria sojadryck eller risdryck. ! P Anna Gidgdrd
alternativ. Tank p4 att en del produkter CHEF COOP PROVKOK anna.gidgard@vi.se

Mer Smak foljer Livsmedels- innehaller skummjélkspulver, Sara Begner o e e el Kép Zeta
verkets rekommendationer vid som innehaller laktos. sara.begner@coop.se REDAKTIONELL REPRO 4 ; - Casa Dj Luca
markning av recepten. Enligt KOCK OCH RECEPTOR @S (LS / Mer Smak Pasta meg rabatt

. ) . .’I dimper ner i din ‘.
dem tal de flesta laktosintole- = Danielle Brookes \ ) s 1
LAKTOSFRI OMSLAGSFOTO o brevlada 17-19 ) » . 1 g ,addaf Pa ditt

Wolfgang Kleinschmidt N A q - g COOp—kor f.

ANNONSREPRO o Valj di
TRYCK Ip]

) . R i ; * s

innehéller BO"g smor (ca O,3ug Obs! Laktosfritt | Mer Smak Done, Stockholm PostNord Stralfors/Evers Druck N b faVOrifform!

laktos) ska darfor vara OK for s! LaktosfrittiMerSma ANNONSBOKNING GmbH, Meldorf, Tyskland y

de flesta laktosintoleranta innebar inte att receptet ar fritt S :

fran mjolkprotein.

ranta ca5g laktos om dagen. . danielle.brookes@coop.se
Ett recept for 4 personer som G = GLUTENFRI

CR Media, 08-522 998 50 Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
info@crmedia.se elektroniskt och blir d&tkomligt via internet.
a skribenter, illustratorer

MEROM GLUTEN: Vete,rdgoch =~ +ococcmomm i = m o SPARR AV MEDMERA-KORT och fotografer miste meddela eventuellt
korninnehaller gluten. Byt ut mot Plastas med vorsocker! 010-743 38 50 forbehall mot detta. Redaktionen fransiger
maizena i redningar, mot nétter Nar vi gr Mer Smak tanker vi (Dygnet runt alla dagar.) sig ansvar for tryckfel.

och frén i paneringar samt, dar det grontialla led. Darfér tillverkas IOMA,

ar mojligt, mot produkter fran den plastpésen runt Mer Smak av P >

glutenfria hyllan i butiken. Havre "grént” polyeten. Det &r det namn /////
ar bara garanterat fri fran gluten iom anvin:js férf?olyetlenbsom SVERIGES v,,,ll/ N CopSHITan
om den ar specialframstalld. Var 1y Ll T TIDSKRIFTER s LS o ot1soet
noga med att lasa pé férpack- sockerrér fran Sydamerika. .

ningenvad produkteninnehéller. L. _______--_----__ Coop Kumndservice: o771-17 17 17, info@coop.se

MIX

er frin

B

LENA'PHILIPSSON | UNO SVERININGSSON | MANS ZELMERLOW
MOLLY HAMMAR | EBBOT LUNDBERG | ANDERS GLENMARK S

KVALLENS VARD: MARK LEVENGOOD FIOCCHI

INTERGALAN T

_ KRISTIANSTAD 23 NOV | MALMO 30 NOV & 1DEC - P
"OREBRO 7 DEC | GOTEBORG 6 DEC | SANDVIKEN 15 DEC — Fran en familj dér mat &r kérlek.

BILJETTER WWW.VINTERGALAN.SE Galler dig som fatt Mersmak nr 11. Lokala avvikelser i sortimentet kan férekomma.

FERNANDO DI LUCA
~>




SARAS SOTA / Ris a la Malta

Sma,rrz

_JULDESSERT!

Antligen dr var lingtan over! Nu ar tid
juta av det graddiga, lena riset med
apelsinklyftor. Hé

ed kardemumma och

RECEPT: SARA BEGNER STYLING:EMELIE HULTBERG
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

RIS A LA MALTA

TID: 30 MIN G

4 PORTIONER

# 1 vaniljstang

3 dlvispgradde

# 1 frp risgrynsgrot (500 g)
+ 2 apelsiner, till servering

HALLONSAS

# 225 g frysta hallon

# % dl honung

+ % tsk kardemummakarnor, mortlade

GORSAHAR
1. Dela vaniljstangen och skrapa ut
frona med en liten kniv. Vispa gradden
med vaniljfrona och vand ihop med
risgrynsgroten.
2. Hallonsds: Koka upp hallon, honung
och kardemumma. Lat koka ca 5 min
utan lock, sa att en del av vatskan
kokar bort.
3. Skéar bort skalet, inklusive det vita,
pa apelsinerna och skar ut hinnfria
klyftor. Varva risgrynsgradde,
hallonsés och apelsin-
klyftor i en skal.

5%
rabatt

GRANDIOSA FLATBREAD PIZZA

Galler vid kop av en valfri Grandiosa Flatbread pizza.
Vilj bland tre smarriga smaker — Mozzarella & pesto,
Salami & mascarpone och Grillade gronsaker. 280-290 g.
Finns pa Coop och Stora Coop.

NESCAFE DOLCE GUSTO
Galler vid kop av fyra, betala for tre. Vélj mellan
14 sorter Nescafé Dolce Gusto, 12-16 koppar.

Finns pa Coop och Stora Coop.

10:-
rabatt

FALCON JULOL

Galler vid kép av en férpackning Falcon Juldl.
6-pack, 3.5%.

Finns pa Coop och Stora Coop.

10:-
rabatt

ERNST JULSKINKA

Galler vid kop av en forpackning av
ERNST Julskinka av Svensk Kyckling. 900 g.
Finns pa Stora Coop.

5:-
rabatt

CHOKLADMJOLK

Galler vid kop av en forpackning Chokladmjolk
fran Skanemejeriet. 1,5 liter.
Finns pa Stora Coop.

ERNST PRINSKORV

Galler vid kop av en forpackning
av ERNST Prinskorv. 300 g.
Finns pa Stora Coop.

0%

rabatt

ZETA PASTA — =

Galler vid kop av tva forpackningar av
Zeta Casa Di Luca Pasta. Valj mellan Strozzapreti,

Fusilli Bucati, Fiocchi, Fiori, Radiatori, Mezze Penne. 400 g.

~

5:-
rabatt

EKOLOGISK HALLOUMI

Galler vid kop av en forpackning Ekologisk
Halloumi 200 g eller Ekologisk Grilloumi 150 g.
Finns pa Stora Coop.

“Hdrligt Hemma special
Jul & Advent — fér dig som

Finns pa Stora Coop.
gillar inredning, pyssel och
god mat och vill ha tips

a
i
[
pa hur du skapar en riktig

ra ba tt mysig och skon jul”
AFTONBLADET MAGASIN

Galler vid kop av Aftonbladets magasin
Jul & Advent special.

NU BEHOVER DU
INGEN SAX LANGRE!

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

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den 2 december for dig som far Mer Smak nummer 11. Erbjudandena &r 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 slutférsaljning och ev. tryckfel.






