TIPS & TRIX / MELODIFESTIVALEN FOR HALVA PRISET! / VARMANDE VEGOVARDAG
—
»

1/

""-'f:d Barnens
vinnande
0 taillanmalI

¢ L “Altt fran powerballs "
ll favoritmackan
-

Pokébowl,
japansk ramen,
crispy chicken &

spicy tunaroll

25 KR /JANUARI 2019

7300190 084822

/"lm"fmyte - jo’Et [ janunart. (D&sml'om snallt mot /zlan%/om)



MER SMAK / Januari
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Missa inte
smackisarrnm
| — —ratterna alia
Da!'for fgr'dy Mer Smaﬂk il ata just nu!
Du far den har tidningen for att du ar Se M’[ 24-27.

viktig for oss pad Coop. Mer Smak skick-
as hem till vara mest trogna kunder:

ill di ar medlem i Coop, (] S = =
Eanclilgasr?‘?rir:ir:;1?)?(;kr?>?12rsjnn;er80 I ar kan VI val hjalpas
. dagar och som drar ditt medlemskort. ét att vara snélla?

F 0 R F | N S M A K A R N A 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.)

MINA GNSKNINGAR INFOR det nya aret har ett ratéren Sara Ask serverar
ord gemensamt: snllhet. Vi behover pa-  januaris godaste och plan-

minna oss om det oftare; att vara sndllare  boksvinligaste middagar.
och mer toleranta mot oss sjalva och mot ~ Hennes frasiga artbiffar

varandra. Men dven vart fantastiska jord-  och de andra ritterna
klot behover mer snéllhet. Ett stort stegi ~ kommer att ge

% =Ingredienserna finns som ratt riktning ar att ridda maten i ditt kyl-  nya och hirliga
ekologiskt alternativ skap och i butik. Lat det hir bli aret niar du upplevelser.
i Coops butiker. _ @ vagar kopa mjolk med lite kortare datum,

valjer de fulsnygga gronsakerna och inser ~ Vilkommen
att vakuumfdrpackat kott smakar som bast  till ett matigt
precis fore bast fore-datumet. Sma hand-  januari-

NYTTPA

=1y : N lingar som gor stor skillnad for miljon. nummer St
HYLLAN A% & 8 !
och ett nytt =
VARDAGSAKUTEN STARTAR ARET med att snallt ar.

bjuda pa mustigt méttande soppor och

Hushallsost &r en favorit i manga glada skratt runt matbordet hemma hos

familjer — Coop séljer hela 440 000 kilo familjen Avdalovic Enander. Vi borde & RN 4
per ar avosm egn'a hustjalls.ost. Nu blir definitivt dta soppa oftare, det ir ofta | ! Tka till \‘
BT e Svenge—maorkt ! sami:)and snillt mot bade planboken och klimatet. B tn . om Mer Smak! :
med att man byter ut rdvaran fran II'\\S Sara Begner ' mersmak@ |

i alls- ar matkreatd
el fo’venSk mJOlk'HCOOpS HL%S*T?“S VARA SVENSKA GULA drter ir en klimatvin- ocrh chefrﬁjr AN coop.se
ost, som tillverkas av Gasene mejeri i . . . c Kok N

lig uppstickare som vi kommer att se mer OOPIBIOVKOKC

Ljung, far aven markningen Garanterad
traditionell specialitet.

~

av under 2019. De finns med nir matinspi-

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Imnehall ; :
i Bakom kulisserna . . .
Tips & Trix 5 : Det handlar ofta om virme.
Snra Ask 6 Kerstin Larsson, det &r du som ser till att
bilderna i Mer Smak blir s& dér fina och maten
Mathjalten 12 ser extra god ut. Hur gér du?
) - Ett av mina forsta jobb var som fotoassistent
Barnens egnm mellisrecept.... 1% . .
at den legendariske fotografen Knut E Svensson.
A L LTl D M I N ST : — - \/Mm]mkul-en: 5o7>/70r19 Avhonom larde jag mig hur man far mat att se
’ Rittormm det suackos om. ... 24 lika aptitretande ut ?a bl..ld sorTw i verkllgheten.o
. Det handlar om att forstarka vissa saker och fa
- \/170 for alia 29 invarme i bilden. Det har jag nytta av aven nu,
: e S . . h ing.
Desutom 1 poang per krona pa resans slutpris. e T — Vegetariskt i ymrdagen......... 30 EarJagdarbetar T[eiblldbe andling
*Boka 90 dagar innan avresa. — —— , agar du mat sjalv?
- Mf%k%’l%(ﬁ{/?km 4444444444444444444444444444444444444444 35 —Ja, absolut. Nu pé vintern blir det mycket
-
Snras sétn 42 husmanskost. Garna grytor med rotfrukter.

I grunden samma smaker som i maten min

T — ——~

mamma lagade.
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[ let: bred]

; ; SUBST Fyr/mntzg pzzzd med extra tunn,
TNy e /emng bot’ten oc/;__ suvemnt god 1opping.

Vi ilskar pizza, sé vi testar alltid de lokala varianterna nir vi ir ute och reser. I Brooklyn f6rra
dret 4t vi Flatbread for forsta gingen. 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. S nu behover du inte 3ka till
Brooklyn for att 4ta en Flatbread, gé bara till din nirmaste matbutik.

Lokala avvikelser kan forekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Tips

ALSKADE

Morot!

Den hir tiden pa aret dr fa narproducerade
ravaror i sisong, men morot har faktiskt
hégsdsong nu! Den haller bra att lagras och
ar nu saftig, smakrik och krispig. Och har
bra pris (perfekt i januari!)

MIKAELAS MACKA ™ L resesc

MED MOROTSRORA

4 MACKOR
4-8 broédskivor TOPPING

1 stor rodbeta
1 msk rapsolja

MOROTSRORA
# 2 stora morotter 2 krm salt
1 msk rapsolja

+ 1 vitloksklyfta, riven

Y. tsk salt pumpakarnor
+ 2 tsk malen spiskummin % kruka basilika
eller persilja
20 g smabladig sallad

GORSAHAR

1 msk rapsolja

Y% dl hackade notter
eller fron, t ex mandel,

Saffransmorotter
Skar morotter i tunna slantar.
Stek mjuka tillsammans med hackad
gul lok i olivolja. Tillsatt saffran. Smaka
av med salt, peppar och lite socker.

Servera som tillbehor till kyckling och ris.

Vand ev ner en burk kokta kikarter.

Morotscréeme
Skala, skiva och koka ca 8 morétter
i latt-saltat vatten. Hall av vattnet.
Mixa morotterna med 1 dl créme fraiche
och smaka av med lite salt och ca
1 msk grov senap. Servera t ex till
isterband eller flaskkorv.

Hyvlad morot
Att anvanda en skalare eller ost-
hyvel och hyvla remsor av morot rakt
ner i salladen gor underverk med
smaken och konsistensen. Alternativt
attvanda ihop med t ex pastan.

Morot i biffar
Morot ar perfekt att riva och gora
biffar av, t ex tillsammans med riven
halloumi, &gg och strébraod.
Krydda dem med salt, peppar och
chiliflakes och stek i olja.

20 min. Mixa morotterna
med spiskummin, citronsaft
och olja till en slat puré.
Smaka av med salt.

2. Tvatta rodbetan ordentligt
och skiva tunt, garna med
mandolin. Ugnsrosta eller
stek i stekpannan tills de ar
latt mjuka. Salta.

3. Stek notter eller fron i torr
stekpanna under omrorning
till fin farg. Stro over lite salt.
4. Bred morotsréran pa
mackan (garna rostad) och
toppa med rodbeta, orter,
blad och not-/frostrossel.

1. Satt ugnen pa 200°.
Tvatta morotterna noga Tips!

och skari 2 cm bitar. Vand
runtiolja, vitlok och salt pa

Mikaela anvander
skalen fran rotfrukterna
idegen nar hon bakar

en ugnsplat. Rosta mitt i sitt brod.
ugnen tills de &r mjuka, ca

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Mikaela
Fischerstrom
fran Haga
tartcompani.

YIYOLIANOXY HOO 34VHVE SIFDIYIAS ‘0104

MANADENS
MATPROFIL

»Minska svinnet
och 6ka smaken«

Mikaela Fischerstrom har precis
vunnit Mack-SM med en superhjalte-
macka som kan radda varlden.

—-Jagville att den skulle vara halso-
sam, god och enkel att géra. S& jag
experimenterade med det vi hade i kyl-
sképet pad Haga tartcompani och téankte
sé& som vi alltid gor: att jag ville anvanda
sésongens ravaror och dessutom inte
lata ndgot ga till spillo.

Hur tankte du mer ndr du skapade
din macka?

- Att helt undvika svinn —den ar
klimatsmart pé riktigt! Brodet ar
dagsgammalt och alla delar av réva-
rorna som gar att anvanda anvands.
Exempelvis ar finhackat skal fran bade
morotterna och rodbetorna ingredien-
seribrodet. Det gor det saftigt trots
attdet ar 2 dagar gammalt, och det ar
dessutom valdigt vackert. Nar det finns
blast pa rotfrukterna anvands den i
fyllningen.

Sa hér sa juryn om Mikaelas macka:

”Det andra kastar i papperskorgen lyckas
drets mackskapare omvandla till en riktig
smaksensation. Mackan flértar inte bara med
drets jury utan ocksd med framtida genera-
tioner. Ett zero waste-tdnk gér drets vinnare

i Mack-SM till en riktig hjélte och en enhdllig
Jjury har enats om en ljusare framtid.”



Uppdraget var

Sara Ask: '.

Resultatet blev: Supersmarrig soppa,
gyllene plattar, mustig pastasas och frasiga
biffar. Varmande och sa vackert!

RECEPT: SARA ASK FOTO: ULRIKA POUSETTE

PASTA MED MUSTIG BOLOGNESE

TID: 35 MIN

Bara en vildigt liten mangd
kott men desto mer hdrlig
smaksdttning i denna favorit.

4 PORTIONER

+ 1 msk olivolja

+ 1 gul lok, finhackad

 2-3 vitloksklyftor, finhackade

250 g fintarnade rotfrukter
(morot/rotselleri)

250 g nétfars eller vegofars

800 g krossade tomater

2 dlvatten

¥ dl tomatpuré

2 msk japansk soja

1 msk torkad oregano eller
basilika

2 tsk dijonsenap

+ Y5 tsk svartpeppar

TILL SERVERING
+ 320 g pasta
+ 1 dl solrosfrén

GORSAHAR

1. Hetta uppoljaien grytaoch
fras ok och vitlok tills de mjuk-
nat utan att ha fatt farg. Tillsatt
rotfrukterna och stek lite till.
Laggner farsen och stek den
smulig under omrorning.

2. Halliresten avingredienser-
na och L&t puttra ca 20 min.

3. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Rosta solros-
fronaitorr het panna under om-
rorning. Salta lite.

4, Servera pastan med bolog-
nesen och stro dver de rostade
solrosfrona.

Sma knapriga
solrosfron kan
gora underverk!

(CRADDIC FISKGRATANG
MED PURJO

TID: 40 MIN UGN: 150°
Har dr det ugnen som gor det mesta

jmj Mjﬂbﬂi maten
NAMN: Sara Ask.

FAMILJ: Man, tre dottrar
(13,10 0ch 6 &41) och tv katter.

AKTUELL MED: Boken "Barn och mat
— fpan smakportion till &ta gjalv”.

BASTA RAVARANI JANUARL:
aronkall Algkar gronkal. Tyvarr

4p mina barn inte lika fortjusta (&n).

MATFILOSOFI: Att fokusera pé
parnens ansikten i stallet for D4
vad de har pa tallrikarna. Det gor
maltiden mysigare for alla.

av jobbet. Smart!

4 PORTIONER

600 g fryst torsk, sej eller
alaska pollock (tinad)
Y2 tsk salt

+ 2 krm vit- eller svartpeppar

+ 1 liten purjolék

2 msk smér, till stekning

+ 2 dlgradde

__ Tips!
TILLBEHOR Servera med
+ 3 dl matvete

+ 4 dl frysta drter

matvete, som hér,
eller pressad kokt
potatis.

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 150°. Koka matvetet enligt
anvisning pa forpackningen. Lagg fiskenien
ugnsform och krydda med salt och peppar.
2, Skar purjoloken i tunna skivor. Stek purjon
i smor pé lag varme tills den ar mjuk utan att
ha fatt farg. Fordela 6ver fisken och hall pa
gradden. Tillaga mitt i ugnen ca 30 min.
3.Varm arterna enligt anvisning pa forpack-

ningen och servera till fiskgratangen. Toppagérna

— med lite farsk
strimlad purjolék

ALLTID 1 KYLSKAPET: Agg. Tycker
5gg ar den perfekta regtfixaren och

gnabbmaten. MER SMAK NR 1 2019

vid servering.
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+
*Servera
‘garnamed

couscous.

TID: 40 MIN + MINST 12 TIMMAR
BLOTLAGGNING UGN: 225°
Perfekt med rétter av det vi har
lokalt i Sverige, hdr gula drter.

4 PORTIONER

% 250 g torkade gula arter
+ 1 liten gul lék, hackad

+ 2 vitloksklyftor, skivade
+ 1 morot, grovriven

+ 1 msk torkad oregano

1 tsk salt

+ %2 tsk svartpeppar
+rapsolja, att steka i

UGNSROSTAD BRYSSELKAL
500 g farsk brysselkal
+ 2 msk rapsolja

+ 1 tsk strésocker

salt

RODKALS-COLESLAW
250 g rédkal

+ 1 liten rodlok

1 apple, garna syrligt

FRASICA CULARTSBIEEAR MED RODKALS-COLESLAW

Hotta upp
# 2 dl matyoghurt T ——

+ 2 tsk dijonsenap med riven
salt och svartpeppar férsk
pepparrot.
GORSAHAR
1. Gulartspuffar: Blotlagg arterna minst 12 tim-
mar. Hall av vattnet och skélj noga. Mixa arterna
i en matberedare monterad med knivblad till ett
fint smul. Tillsatt Lok, vitlok, morot, oregano, salt
och peppar. Mixa snabbt ihop tillen jamn smet.
2. Forma artsmeten till sma tillplattade bollar.
Hetta upp rikligt med olja i en stekpanna. Stek
artpuffarna p&d medelvarme tills de ar frasiga
och gyllene pé béada sidor.
3. Ugnsrostad brysselkal: Satt ugnen pd 225°.
Skolj och ansa brysselkalen. Dela pa mitten och
lagg i en ugnsform. Ringla pa olja och stro éver
socker och salt. Vand runt och rosta i 6vre delen
av ugnen ca 20 min eller tills brysselkalen fatt
fin farg.
4. Rédkals-coleslaw: Strimla rodkal och rodlok
tunt, garna med mandolin. Skala, kéarna ur och
skar applet i tunna strimlor. Blanda allt med
yoghurten och smaka av med senap, salt och
peppar. L&t gérna sté en stund fore servering.

CURRIDOFTANDE
SPENATSOPPA

TID: 1 TIMME [@
Milt och lent med ljuvlig smak. Vdlj topping!

4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 3 vitloksklyftor, finhackade
#smor eller olja, till stekning

+1 mskcurry

+ 3 morétter, grovrivna

* 400 g fryst bladspenat, ndgot tinad
+8-10 dl vatten

+ 1 dltorkade réda linser

+ 1 gronsaksbuljongtéarning

% dl gradde eller créeme fraiche
salt och svartpeppar

TOPPING TILL SOPPAN

* 4 agg

+ 2 korvar

+smor, till stekning

ev srirachasés eller sambal oelek

GORSAHAR

1. Fréas 6k och vitlok i smor eller olja ndgra
minuter. Tillsatt curryn och stek ndgon minut
till. Tillsatt resterande ingredienser utom
gradden. Lat koka tills linserna ar mjuka,
15-20 min.

2. Koka aggen 5 min, skolj i kallt vatten och
skala direkt. Skar korvarna i slantar och stek
i smor till fin farg.

3. Halli gradde eller creme fraiche och mixa
soppan slat. Smaka av med salt och peppar.
Toppa soppan med agghalvor, korv och ev
srirachaséas vid servering.

HAVREP[AT[AR TID: 20MIN

Om du inte riktigt blir mdtt av soppa kan du
gora de hdr goda plattarna till dessert.

4 PORTIONER

1% dlvetemjol

+ 1 dl havremj6l (eller mixade havregryn)
+ 6 dl havredryck eller mjolk

*34gg

Y2 tsk salt

+smor, till stekning

sylt, bar eller kompott till servering

GORSAHAR

1. Vispa mjol och halften av drycken slatt.
2.Vispa ner agg, salt och resten av drycken.
3. Gradda plattarna gyllene i smor. Servera
efter soppan med sylt eller annat tillbehor.

MER SMAK NR 1 2019

MER SMAK NR 1 2019

Serveragdrna
med bréd!




SARA ASK / Antligen vardag

UCNSPAJYNKAKA MED

GRONKAL & 05T

TID: 30 MIN UGN: 200°
Det dr sG underbart med rdtter som
nastan lagar sig sjalva, i ugnen!

4 PORTIONER

+5dlmjolk

* 4 agg

# 2 " dl vetemjél Tips!

+ 1 tsk bakpulver Servera med

1 tsk salt andra krispiga
gronsaker som

+ V. tsk svartpeppar paprika, gurka

# 30 g farsk gronkal eller vitkal.

50 griven ost

+ca 100 g skinka,

t ex julskinka, strimlad

rtbrod till

petar jéttegott med ha

TILLBEHOR
rarérda lingon
morotsstavar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Vispa ihop mjolk, agg,
mjol, bakpulver, salt och peppar.

2. Riv gronkéalen i mindre bitar och laggien
oljad ugnsform, ca 25 x 35 cm. Lagg aven i
ost och skinka. Hall p4 pannkakssmeten.

3. Gradda mitt i ugnen tills pannkakan stel-
nat och fatt fin farg, ca 30 min. Lat garna sta
négra minuter innan den serveras. Servera
med rarorda lingon och morotsstavar.

FRUKTKOMPOTT MED INGEFARA & LIME

TID: 20 MIN [6

En lite gammaldags dessert som dven sé&tt vatten, socker och nédgon av

funkar till vardags, efter en soppa. kryddorna. Lat sjuda pé svagvarme
tills bitarna mjuknat men annu inte

4 PORTIONER blivit mosiga, 5-10 min.

+ 5 applen eller paron (ca 600 g) 2. Ror ut potatismjolet i lite kallt vatten

ca2dlvatten och ror direkt neri kompotten medan

+ 2 msk strosocker den fortfarande sjuder. Fortsatt rora

Y2 tsk malen ingefdra, kardemumma tills den tjocknat. Spad ev med mer

eller kanel vatten om det behovs.

1 msk potatismjol + 1 msk vatten 3. Smaka av med - .
* pressad saft fran % lime limesaft.
1% dlvispgradde, till servering Servera med en
klick lattvispad 4 %@k % o8
‘I P "i\\ )/‘\-r

GORSAHAR grédde. =

1. Skala, karna ur och tarna applen
eller paron. Laggien kastrull och till- \—A- LEKSANDS

MER SMAK NR 1 2019 Akta njutnin

leksands.se



slupinboran kan varm. det

iy

tessavitn livsmedel -

Vinnare av Anj#nwmrkxfﬂ;ct 2018:%
Vad: Foretaget Nordisk Ravara som startades avGunnar.. =
Backman och Tomas Erlandsson'2016. - '_ £
Aktuell med:Vinnare av-Coops Anglamarksﬁris'ZO]S.
Temat for.priset var hallbar matgladje, och.Nordisk
Révara vann férutom &ran en prischeck-pa 100000 ; ; o e
kronor. Anglamarkspriset har delats.ut av Coop sedan _' SATL L » T
2002 i syfte att lyfta fram goda initiativinom hallbarhet. [ e T

I2 vy MER SMAK NR: 12019

/‘”lnthjd[ten: Nordisk Ravara

De lyfter fram bortglomda baljvaxter
och spér en blomstrande framtid fér
lupinen som proteinkalla.

Gunnar Backman och Tomas
Erlandsson pa Nordisk Ravara ar
vinnare av Anglamarkspriset 2018.

RAN LIVSVIKTIG, till fattig-
mansmat, till supertrendig.
Baljvixten har gatt fran
odlad, till ratad, till dlskad.
Arter, bénor och linser har
historiskt varit livsviktig vardagsmat for
oss i Sverige. Men i borjan av 1900-talet
nar de moderna jordbruksmaskinerna kom
passade de mer kravande kulturgrédorna
inte in. Graart, gotlandslins och bondbéna
glémdes bort.

—Baljvaxter ar ett av virldens mest kli-
matsmarta livsmedel, men idag importerar
Sverige en stor del av baljvixterna vi iter.

Gunnar Backman och Tomas Erlands-
son, fran foretaget Nordisk Réavara, vill att
vi istallet graver dar vi star.

—Baljvaxter av olika slag ar framtiden,
och varfor inte svenska baljvaxter? Vi ar
6vertygade om att mat som vuxit i Sverige
ar bra for bade oss och planeten; det ger
oss koll pa ursprunget och pa hur den har
producerats, sdger Tomas.

Tidigare har de bada arbetat med
projekt i Jordbruksverkets regi, bland an-
nat for att ta fram nya potentiella svenska
grodor. Nu har de istéllet tagit saken i egna
hénder.

De vill férandra matutbudet och pa-
borjade dirfor en detektivliknande jakt pa
det svenska matarvet. Malet var att hitta
grodorna som byggt Sverige och gora dem
till en del av den moderna matkulturen.

De fann Linnés anteckningar om
rattviksirten, som holl socknens bonder
friskare dn bonder i grannsocknen.

—I Réttvik finns det skriftligt doku-
menterat att rattviksarten, eller grairt
som den kallas pa andra hall i landet, har
odlats sedan 1500-talet. Den gjorde folk
starka och hilsosamma, dven de ar det var
missvixt. Manga hade en pase kokta arter
i fickan nér de jobbade i skogen for att
klara dagens harda arbete, siger Gunnar.

Virlden 6ver pagar idag ett protein-

MER SMAK NR 1 2019

"BALJVAXTER AR FRAMTIDEN”

skifte, ett gront skifte, ofta med soja som
huvudingrediens. Men duon spér istillet
lupinen en blomstrande framtid som den
nya proteinkillan.

For manga ar kanske lupin en firgglad
blomma som vaxer i vigrenen. Men mat-
lupinbénan ar en riktig superbéna, med
fullvardigt protein och alla essentiella ami-
nosyror, helt jimférbar med sojaprotein.

—Lupinbénan kan vara det mest intres-
santa livsmedel som finns just nu. Den
ar bra for jorden och bra for oss som ater
den. Dessutom trivs den utméarkt har uppe
i Norden. Faraonerna at den pa sin tid,
inkaindianerna pa sin och den anvindes
flitigt i romarriket. Alla stormakter har
genom historien dtit mycket matlupin.

Och nu ar det dags fér oss?

inom industrin fér att gora kottliknande
produkter, men den gar ocksa utmarkt att
anvanda i all sorts mat, for att gora biffar,
till exempel.

Hur far ni in gamla kulturgrédor i modern
matlagning?

—Enkelt, hummus pé graart ar till
exempel jattegott.

Enligt miljoprofessorn Johan Rock-
strom ar maten en lika central fraga for
hallbar utveckling som fossila energikéllor.
Mat ar den enskilt storsta utsldppskillan
for vaxthusgas, den enskilt storsta kon-
sumenten av farskvatten och den enskilt
storsta orsaken till 6vergddning.

Vad krévs fér att vanda trenden?

—Mer gront pa tallriken; vi maste helt
enkelt stilla om. Vi bryr ju oss alltmer
om att djuret vi ter har matt bra, men jag
tror att vi ocksd maste borja bry oss om
hur plantan mar. Har plantan matt bra
mar planeten bra, siger Tomas.

Jordhdlsa dr viktigt for er. Pa vilket sitt ar
ritt form av odling ett sitt att fa klimatet
i balans?

—Vi maste 6ka humushalterna i jorden
och anviinda odlingsmetoder som far ner
organiskt material i jorden och dirmed
okar inlagringen av kol. Odlar vi pa det har
sittet kan vi eliminera vaxthuseffekten; det
ar ett seriost sitt att hantera klimatfragan
och fa mer liv i jordarna, siger Gunnar. @

Text: Karin Herou Foto: Thron Ullberg

FOTO: EVA HILDEN

HET CHILT MED BONOR

TID: 45 MIN [€

4 PORTIONER

+ 2 gula lékar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

1 rod chili, skivad

+ 1 msk olivolja

2 msk tomatpuré

1 msk paprikapulver

% msk malen spiskummin

# 1 frp krossade tomater (400g)

+ 1 msk vitvinsvinager

% msk honung

+ 1 gronsaksbuljongtéarning

+ 1 frp kidneybdnor (400g), skdljda
+ 1 frp svarta bénor (400g), skéljda
+ 1 frp vitabénor i tomatsas (400g)
+ salt och svartpeppar

TILL SERVERING
*ris

+ tortillachips
+ graddfil

+ koriander

Godaste
béngrytan
ar klimat-
smart!

GORSAHAR

1. Stek Lok, vitlok och chili i olja tills de blir
mjuka utan att fa farg. Tillsatt tomatpuré
och de torra kryddorna. Stek ytterligare
ett par minuter.

2. Hall i krossade tomater, vinager och
honung och smula ner buljongtarningen.
Lat sjuda ca 15 min.

3. Blanda ner bénorna i grytan och lat sjuda
ytterligare 20 min. Smaka av med salt och
peppar. Servera chilin med ris, tortillachips
och en klick graddfil. Toppa med koriander.
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LILLA ANGLA-
MARKSPRISET
Tavlingen som avgjordes
i hostas riktade sig till barn
mellan 8 och12 ar.

Barnens bista

Uppgiften var att skapa
I grona mellanmal.
(] _

Chloe, Maximilian, Oscar, Elias och Allan ar riktiga
mellisexperter — och vinnare av Lilla Anglamarkspriset.

BANAN -

TID: 10 MIN
”Smakar lite so
Banana split!”

2GLAS
2 frysta bananer
2 dl mjolk
Elias Stahle, 12 ar, 1 msk kakao
Uppsala. ev honung
Vad ar det som gor din miisli eller hackad
smoothie sé god?

—Att den ar lagom sot och
kall. Garna lite "isig”. Den ska
inte vara ljummen. D& stéller
jagdenifrysen en stund.
Har du négra fler tips pa bra
mellisar?

- Stekta agg, med bara
lite salt pa. Eller pa en rostad
macka, eller knackemacka.
Avokado ar ocksa gott pa

- macka till mellis.

notter, till server

MELLTSBLTAR

TID: 25 MIN + TID ATT STELNA [ ]
"Det ar viktigt att blanda
noga”, halsar Chloe.

12 STYCKEN

1 % dl solrosfron

3 dl havregryn

+ 1 dl kokosflingor

s 1 dlrussin

10 dadlar, urkarnade

#2 msk honung

2 msk kokhett vatten

+ 1 dl torkade fikon
eller torkade blabar

50 g mork choklad

MER SMAK NR 1 2019

Tips!
Smaoret kan
bytas ut mot val-

fritt n6tsmor.

EAVORTTSMORGAS

TID: 10 MIN [7]

“Det goda med mackan
dr sjélva avokadoréran”,
tycker Maximilian.

4 SMORGASAR

4 brodskivor

+ 2 dl farsk babyspenat
+ % gurka, skivad

+ chiliflakes

flingsalt

AVOKADOKRAM

2 avokador

25 g sheasmor eller smor
+ Y dlréd pesto

+ % —1 lime, saft

GORSAHAR

Mixa avokado, smér och pesto

till en krdm. Smaka av med lime-
saft. Rosta brédet och bre pa
avokadokramen. Toppa med
spenat, gurka, chiliflakes och salt.

Maximilian Karlsson, 8 ar, Umea.
Ar det ndgot moment i receptet som
ar knepigt?
— Att hitta bra avokado.
Har du fler bra mellisar i rockdrmen?
—Grillad korv i baguette-bréd som man
varmer i ugnen. Korven kan man enkelt
steka i stekpannan.

GORSAHAR

1. Rosta solrosfron, havregryn
och kokosflingorien torr stek-
panna tills de far farg.

2. Mixa russin, dadlar, honung
och vatten tillen smet. Ror ner
det rostade.

3. Finhacka fikon och choklad
och vand nerismeten. Tryck ut
pa en plat med bakplatspapper
till formen av en rektangel med
hojden 2 cm. Lat stelna i kylen
innan de skars ut i bitar.

Chloe Dusén, 113r, Géteborg.
Vad &r det som gor ditt mellis sa gott?

—Forattdu kan hai precis det du gillar.
Choklad, torkad frukt, frén och nétter ...
Vem i hela varlden skulle du helst vilja
bjuda in pa mellisfika?

—-Jag hade velat traffa Stephen
Hawking. Nu levande: Helen Czerski.

Tips!
Prova gérna
att anvanda
en smaksatt

mork choklad,
texminteller
blabar.

15



MELLIS / Barnens vinnande recept

Oscars mellisbulle
med mork choklad
och miisli.

POWERBALLS

TID: 15 MIN [@ 7

Allan hdlsar att det dar

bra att anvdnda mixer ndr
du ska hacka nétterna.

16 STYCKEN

+ 1 dl s6tmandel

+ 1 dl naturella cashewnétter

+ 8 dadlar, urkdrnade

+ 1 msk kakao

+ 1 msk kokosolja

+ca 1 dl kokosflingor eller
finhackade nétter, att rullai

goda?

l'.

16

Allan Palsson, 10 ar, Hudiksvall.

Vad &r det som gér dina mellisbollar sa

- De smakar som chokladbollar.
Vad ar ett bra mellis?

- Det ska ga snabbt, vara gott och ~ 7
nyttigt for kroppen. n o ay

MELLTSBULLAR

TID: 15 MIN + 45 MIN JASNING
UGN: 200°

"Det hdr dr bade frukost i form
av muslioch moérk choklad ihop-
bakatien bulle”, hdlsar Oscar.

16 STYCKEN

25 g jast

3 dlvatten, fingervarmt

+ 3 dl frukt- och ndtmiisli

+ 1 dlfilmjolk

50 g mork choklad, hackad
2 msk akaciahonung

1 msk olja

Y2 tsk salt

6 dl vetemjol

bra konsistens pa degen.

allt Youtubern DaveHax.

Dadlarna ger god
s6tma.

Nyttigt och gott p& samma
gang. Precis som ett
mellis ska vara.

GORSAHAR
1. Mixa alla ingredienser

tillen smet.

2. Forma till bollar och rulla
bollarna i kokosflingor eller
hackade notter.

Oscar Vintvall, 13 ar, Lund.
Ar det ndgot i receptet som ar knepigt?
—Det kan vara lite knepigt att fa en

Var hamtar du din matinspiration?
—Fran lite olika stallen men framfor

GORSAHAR

1. Smula jasten i en bunke och
ror ut med vattnet. Blanda i
musli, filmjolk, choklad, honung,
olja och salt. Tillsatt mjolet lite

i taget och arbeta ihop till en
slat deg, ca 5 min. Lat jasaca
30 min under bakduk.

2. Satt ugnen pa 200°. Dela
degen i 16 bitar och forma

till runda bullar med mjéliga
hander. Lagg pa en plat med
bakplatspapper och lat jasa ca
15 min under bakduk. Pensla
bullarna med vatten och gradda
mittiugnen ca 15 min.

(5
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UPPTACK KRAMIGA
HAVRENYHETER FRAN VALIO
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»Hela familjen gillar soppor, men vi
blir INTE RIKTIGT MATTA. Lite nya recept
och roligare tillbehor ar vad vart soppkok

behover«, sager Fredrik Enander.

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

Vi som fick besok!
FAMILJ: Fredrik Enander och Sandra

Avdalovic Enander med déttrarna Sophia,
5,5 4r, och Freja, 7 ar.

BOR: Sundby utanfér Stockholm.

GOR: Fredrik jobbar som IT-chef och Sandra
ar Key Account Manager p4 Air Serbia.

BASTA SPARTIPSET: Konsumtionsbanta under
en ménad, kdp bara det nddvandigaste och

ge vad det gor for planboken. N&st bést &r att
rensa frysen och laga middagar pé alla glémda
paket som doljer sig langst in.

MER SMAK NR 1 2019

DET VAR MATRUMMET som gjorde att
Fredrik och Sandra bestimde sig for att
flytta till huset i Sundby. De sig direkt
att hir fanns plats for det de 6nskade
sig mest, ett stort matbord med plats
fér manga.

—Har forvandlar vi morka vinterkval-

lar till mysiga stunder, och vi bjuder gérna

hem vanner pa middag, berittar Sandra.
Gemenskapen runt bordet ar virdefull
for bade barn och vuxna.

Sandra kommer ursprungligen fran
forna Jugoslavien, dar soppa i egenskap
av forratt ar en viktig del av middagen.

—Min sopptradition dr inte sd matig,
och vi behover fylla pa med nya recept,
sager Sandra.

—Och roligare tillbehor. Jag ar trott
pa att ata fyra, fem mackor for att bli rik-
tigt matt, inflikar Fredrik.

Sara Begner vet hur man kokar en
matig soppa som faller hela familjen i
smaken.

—Varma koppen och passopporna for-

VARDAGSAKUTEN / Soppa!

oK, JA9
Kommner.

Det har fixar
vi latt!

Matkreatoren
Sara Begner rycker ut!

storde soppans rykte som mattande maltid.
Men mycket har hint sedan dess, och att
laga en mustig soppa ar hur enkelt som helst.
Dessutom finns manga ingredienser redan

hemma, forklarar Sara.

Nu tycker familjens yngsta, Sophia och
Freja, att det ar fardigpratat. De ar sugna pa
att laga soppa, och tillsammans med Sara
gar de med bestimda steg mot koket.

Sa /)/Vka/s Au
—smarta /wmf —_—
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Samarbete nér det '
ar som bast!

Upptéck kokets
multikonstnér

Soppa ar en avvara mest anpassningsbara
ratter. Slatmixad gommer den gronsaker for
skeptiska barn, den kan lagas i expressfart,
ar latt att lyxa till. Och vill du ha en vegodag
iveckan ar soppa perfekt. Vi borde ata soppa
oftare; en gangiveckan ar en bra borjan.

Soppa,
.0

Enklaste sattet att blidka
familjens soppskeptiker ar att
uppdatera soppan med matiga
ingredienser. Med bonor, pasta
eller rotfrukter narmar sig
soppan en gryta. Fyll pad med
smaker du gillar.

Jordartskockor + kryddig korv
Agg + gronkal
Kycklingfrikadeller + risoni
Linser + potatis

Mordtter + chévrekrdam

—
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FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Veckans
klimathjalte

Djupdyk inikylen och plocka fram det som

samlats pa hog. En halv paprika, nédgra
kycklingbitar och bortglémda ostkanter ar
perfekt som topping pa soppan. Middagen
ar klar, och bade planboken och klimatet
gillar att vi slutar slanga mat.

arbasta
tillbehoret.

Tillbehdren ar lika viktiga som sjélva
soppan. Lagg till det dar lilla extra som
pestosnurror, grona vafflor eller pizza-
bitar. Rakar du ha tortillabr6d hemma ar
quesadillas fyllda med ost och spenat
nagot helt annat &n en vanlig macka.

Ha en mustig
bas i kylen

Helene Fourie och Helena
Bergkvist dr proffs pa soppor,
och utanfér bageriet Le
Violon Dingue i Stockholm
ringlar kén lang. Har siljs
300-400 soppor per dag.

Vi fragade Helena om hemligheten
bakom en god soppa.

V En soppa kan vara rena hdlsobom-
ben. Vi har mycket gronsaker och

framfor allt rotfrukter i vara soppor. P&
onsdagarna far de séllskap av en pizzabit,
och du blir garanterat matt.

V Smaka av ofta. Samma ingredienser,

framfor allt gronsaker, smakar olika

fran gang till gdng. Smaka av ofta s& far du
battre kansla for hur du vill att soppan ska
smaka.

V Mustig bas i kylen. Ta rejalt med
gul Lok som far steka lange i raps-

olja, krydda med vitlok och chili. Det blir en
mustig bas att ha till hands i kylen nar du
snabbt vill svanga ihop en soppa.

V Gula &rter goér comeback. Vara
svenska gula arter ar ett klimat-smart

valvart att lyftas fram. Gér en modern ver-
sion av klassisk artsoppa - ta bort flasket
och tillsatt massor av persilja. Smaka av
med farskpressad citron.

- —

Sophiaoch
Freja vill hjalpa
tillmed soppan.

MER SMAK NR 1 2019

Sara Eejmm smakfulla recept ger en
nytdndn'my fé’r Aen ya/;//pdls/kmaﬁe familjen

"H TOMATSOPPA MED

TID: 40 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER
# 2 gula lokar, hackade
& 2 vitloksklyftor, skivade
# 1 rod chili, skivad
&2 mskolivolja
% dl tomatpuré
# 2 frp krossade tomater
(a500¢g)
4 dlvatten
# 1 msk flytande honung
& 2 msk balsamvinager
& 1 msk malen spiskummin
1 tsk salt
+ 2 dlyoghurt (10 %),
till servering

PIZZASNURROR

1 pizzadeg (550g)

# 1dl pesto

s 2dlrivenost

1 agg, till pensling
flingsalt

PLIZASNURROR

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok och chiliioljai
en kastrull. Tillsatt tomatpurén
och fréas nagon minut till under
omrorning. Hall i krossade toma-
ter, vatten, honung, vinager och
spiskummin. Lat sjuda ca 15 min
och mixa sedan helt slatt.

2. Pizzasnurror: Satt ugnen pa
225°. Rulla ut pizzadegen pé ban-
ken. Bred p& pesto och stro ost
dver ena halvan avdegen. Vik dver
andra halvan och skar till 2 cm Snurrorna
breda remsor. Tvinna remsorna kan dven
sd attde blir snurrade. Lagg dem fyllas med
pa en plat med bakplatspapper tapenade.
och pensla med lattvispat agg.

Stro over flingsalt och gradda

mittiugnen 7-8 min. Servera

soppan med en klick yoghurt och

de nygraddade snurrorna.

VARDAGSAKUTEN / Soppal




VARDAGSAKUTEN / Soppa! .- @ S

Vil du ocksa

fa hjilp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka gérna
med en bild pa
familjen.

1
1
1
1
1
1
1
\

FISKSOPPA MED BLAMUSSLOR

BULJONGPRIMORSOPPA MED KYCKLINGERIKADELLER

SCTPOTATISSOPPA MED MATIGA VAFFLOR

BLOMKALSSOPPA MED
BACONTOPPING

TID: 30 MIN [ GORSAHAR TID: 30 MIN |1 bollar av farssmeten med TID: 30 MIN # picklad rodlok
1. Skrubba musslorna och blota hander och lagg direkt & koriander TID: 30 MIN [@
4 PORTIONER slang dem som ar trasiga 4 PORTIONER ner i buljongen. 4 PORTIONER & limeklyftor
1 nat farska blamusslor eller 6ppna. Fras Lok, vitlok, 400 g kycklingfars 2. Hallirisonin och lat sjuda 700 g sotpotatis 4 PORTIONER
(ca1kg) morotsspaghetti, sellerioch # 1 liten gul Lok, riven tills pastan nastan ar mjuk. 1 gul Lok, i klyftor GORSAHAR + 800 g blomkal
& 1 bananschalottenlék, timjanioljaien kastrull. & 1 msk finhackad timjan Tillsatt alla gronsaker, svamp 1 vitloksklyfta, hackad 1. Skala sotpotatisen och skar * V2 purjolok, 2 Vf%ﬂ Serva e
finhackad Tillsatt musslor, vin, vatten, eller 1 tsk torkad och vitlok nar det ar nagra % 1rod chili, hackad i mindre bitar. Fras sotpotatis, tunt skivad

Hej pa er, hur gar det med sopporna?

1 vitloksklyfta, gradde och salt. Lat koka 1 tsk salt minuter kvar pé& pastan och % 1 msk neutral olja Lok, vitlok och chiliiolja. Pudra 1 msk olivolja - Alldeles utmarkt! Saras e ——
finhackad tills musslorna 6ppnat sig, Y2 tsk nymalen svart- servera direkt. Smaka ev av & 2 tsk curry Over de torra kryddorna och hall # 2 dl torrt vitt vin béde ny inspiration och " matig he?css

1 frp morotsspaghetti ca 5 min. Slang de sominte peppar med mer salt. Dra ett extra 1 tsk fankalsfrén i vattnet nar det bérjar dofta 1 liter vatten Blomkalssoppan med bacon ar Eela ;
(250g) Oppnat sig. 1% liter vatten varv med pepparkvarnen vid 1 liter vatten curry. Smula ner buljongtar- & 2 buljongtarningar

& 2 selleristjalkar, strimlade
& 2 msk finhackad timjan

2. Skar fisken i 16 bitar och
salta. Lagg bitarna ovanpéa

& 2 hdnsbuljongtarningar
eller fond

servering och garnera ev med
timjan.

1 gronsaksbuljongtarning
& % dl gradde

ningen och koka tills potatisen
ar mjuk, ca 15 min. Mixa soppan

& 2 dl gradde
salt och svartpeppar

familjens favorit, och pé tillbehérssidan
ar véfflornaen vinnare.

# 1 msk neutral olja musslorna och lat &nga 1 dl risoni salt slat och tillsatt gradden. Smaka #ca 140 g bacon,

& 2 dltorrtvitt vin under lock ca 3 min. Vand & 2 mordtter, i tunna skivor avmed salt och pressad lime. strimlat tarningarna. Lat koka tills
5dlvatten varsamt runt sd att allt blan- * 2 salladslokar, strimlade 7'[/75[ VAFFLOR 2. Blanda vaffelmixen enligt Y dl grovhackade blomkalen ar mjuk, ca 15 min.
& 3 dl gradde das. Garnera soppan med # 200 g savojkal, strimlad Det gér bra att 1 frp vaffelmix anvisning pa forpackningen och hasselnétter Mixa soppan slat och tillsatt

& 400-500 g torsk
Y2 + Vs tsk salt

TILL SERVERING
+ farsk timjan,
till garnering
Vs citron, i klyftor
* ev bréd

22

farsk timjan och servera med
citronklyftor och ev brod.

& 200 g shiitakesvamp eller
champinjoner, skivade
1 vitloksklyfta, skivad

GORSAHAR

1. Blanda farsen med ok,
timjan, salt och peppar.
Koka upp vatten och bul-
jongtérningar. Forma sma

baraanvianda 300g
kycklingfars och

istéllet dryga ut
med 1 burk kokta
vita bonor som ar
skéljda och mixade
till ett mos.

MER SMAK NR 1 2019

TILL SERVERING
# hummus
= yoghurt (10 %)

Picklad rodlok:

.

och % dl attiksprit (12%).

MER SMAK NR 1 2019

lat var och en gradda sin vaffla

vid bordet. Toppa vafflorna med
hummus, yoghurt, [0k och kori-
ander. Servera till soppan.

Skiva 1 rodlok tunt och blanda med 2 dl vatten, 1 dl socker

* ev persilja,
till garnering

GORSAHAR

1. Skar blomkalen i mindre
bitar (aven blast och stam).
Fras blomkal och héalften av
purjolokeniolja. Hallivin och
vatten och smula ner buljong-

gradden. Varm upp och smaka
av med salt och peppar.

2. Stek baconet knaprigt i het
stekpanna. Tillsatt hasselnot-
ter och resten av purjoloken
och stek med tills purjoloken
ar mjuk. Toppa soppan med
bacontoppingen och garnera
ev med persilja.

—_—>
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RATTERNA PA
AlLLAS” LAPPAR!

Vi har valt ut fem snackisar, alltsa ratter som det
"PRATAS OM PA STAN”, och gjort dem pa vart
sdtt sd att du kan gora dem hemma.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE‘{OOKES
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT . b

¥
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NQYLSHIA0S YNI T8 A4yHAID VNNV ‘ONITALS

Prova frasch bowl,
wrap med indisk
paneer, virmande

ramenbuljong,
frasig kyckling med
BBQ-sas eller...

SPICT TUNA ROLL

TID: CA 12 TIMME INKL KOKTID

& BLOTLAGGNING [@ [H

Det dr lite pyssel, men resultatet blir lika
gott som pd den bdsta sushirestaurang.

4 PORTIONER

2 % dl sushiris

2 mskrisvinager

1% msk strésocker

4 nori-ark

+ca'/s gurka, i stavar

+ 10 cm rattika, skalad, i stavar

200 g farsk tonfisk
(eller lax)
srirachamajonnéas Tins!
2 dl rostad 16k tp>:
Det finns
sushivinédger
TILL SERVERING att kdpa
japansk soja (risvinager
: och socker
gan blandat).
ev sjograssallad
GORSAHAR

1. Skolj, blotlagg och koka riset enligt for-
packningen. Varm risvinager och socker
tills sockret smalt och ror neririset nar det
svalnat nagot.
2. Lagg ut nori-ark pa banken och férdela
ris over hela forutom de 2 narmaste cm mot
ena langsidan. Stro over rostad lék. Placera
en bit plastfolie dver arket. Tryck till s& att
riset och l6ken faster och vand runt sé att
nori-arket ar uppat.
3. Lagg gurkstavar och rattikastavar
langs med langsidan dar riset ar &nda mot
kanten. Lagg aven pa en bit tonfisk skuren
pé samma sétt. Ringla 6ver srirachamajo
ochrulla ihop till en kompakt rulle. Gor lika-
dant med alla nori-ark. Skar upp
rullarnai 1-2 cm stora bitar.
Servera med soja, gari och
ev sjograssallad.

POKEBOWL

TID: 30 MIN

Bdsta bowlen gér du hemma'! | var finns
lax i wasabimarinad, picklad gurka,
krdmig garimajonnds och solgul mango.

4 PORTIONER

2 dlsvart/rétt ris

400 g farsk lax

3 msk japansk soja

2 tsk wasabi

200 g rédkal

# 1 lime, pressad saft

salt

70 g spenatblad

1 &tmogen mango, i skivor
+ 2 salladslékar, strimlade
= Y kruka koriander (stjalk och blad)
+ Y dl torrostade sesamfron

SESAMPICKLAD GURKA
2 gurka

%2 knippa radisor

2 dlvatten

1 dl strésocker

Y dl attiksprit (12%)
2 tsk sesamolja

Otroligt frasch
och gerdnda perfekt
_mattnad.

GARIMAJONNAS
Y dl gari (inlagd ingeféara)
2 dl majonnés

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen. (L&t riset svalna nédgot
eller helt fore servering.) Skar laxen

i tarningar. Ror ihop soja och wasabi
och vand ner laxen.

2. Sesampicklad gurka: Skar gurka och
radisor i tunna skivor med mandolin.
Ror ihop vattnet med socker och attik-
sprit tills sockret smalt. Tillsatt sesam-
oljan och vand ner gurka och radisor.
L&t sta en stund att marinera.

3. Strimla rédkéalen tunt, gadrna med
mandolin. Vand runt med limesaft och
smaka av med salt. Blanda avrunnen
gari med majonnas.

4. Fordelaris, spenatblad, lax, mango,
salladslok, picklad gurka och koriander
i djupa tallrikar. Stro 6ver sesamfréna
och toppa med en klick garimajonnas.

—
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| UWA RATTER / Smakfulla snackisar

Kandet bli godare?
ar nej.

— i
AVORIT

BARNENS ¢

-

"CRISPY CHICKEN” MED BBQ-SAS t N

.
A

o/

v

Y

TID: 40 MIN GOR SAHAR .Hﬁ
s
En "hink” nyfriterad kyckling ar 1. Dela kycklingen pa mitten ¥
ibland precis vad man vill ha. langs ryggraden. Dela halvorna P, 2k . . e
Bl

"

forstiben och brést och sedan
4 PORTIONER ytterligare en gang per bit.
+ 1 hel kyckling Rorihop graddfil, agg, de torra
500 g kycklinglarfiléer kryddorna och halften av saltet.
+ 3 dl graddfil Vand runt all kyckling i gradd-
*1agg filsblandningen och lat gérna
+ 1 tsk paprikapulver marinera 30 min.
+ 1 tsk malen spiskummin 2. Blandaalla ingredienser
+ 2 tsk oregano till dippséasen.
2 tsk salt 3. Blanda vetemjol, resten av

= -
-

K

+ 3 dl vetemjol saltet och cayennepeppar.

Y2 tsk cayennepeppar Hetta upp oljan till 180°ien

1 liter frityrolja kastrull med hoga kanter. Vand
kycklingen i mjolblandningen

BBQ-SAS och friteraioljan ca 10 min.

+ 2 dl ketchup Bitar med ben tar langre tid.

=% -1 dl appelcidervinager 3. Servera sasen till

+ "% dlhonung de nyfriterade

+ 1 stor vitloksklyfta, pressad kyckling-

+ 1 msk finriven ingeféara bitarna.
+ 2 tsk kinesisk soja

Y2 tsk cayennepeppar

salt

’

___________________________________________________________

INDISK WRAP MED PANEER

TID: 35 MIN MYNTAYOGHURT 7-1 SI

Folk vallfdrdar till hal i viggen + 2dlyoghurt (10%) Det gér bra
- \ for att dta liknande wraps, men  # 1 vitloksklyfta, riven att byta ut
- paneer mot

T e rsktyeandenanang LAMEN MED SALLADSKAL & CHAMPINJONER

4 STYCKEN TID: 40 MIN 2msk japansk soja

1dlvatten GORSAHAR Den underbara ramenbuljongen 1 msk fisksas

+ Y2 dl strosocker 1. Ror ihop vatten, socker och attiksprit tills - | gernudlarna fantastisk smak. 1 msk rasocker

2 msk attiksprit (12%) sockret Osts upp. Skala och skar moroten 1 citrongrés

+ 1 stor morot i superfina strimlor eller riv den grovt. Lagg 4 PORTIONER

# 100 g rédkal, tunt strimlad moroten i lagen och &t st& minst 20 min. * 4 agg INLAGD SVAMP

+70 g babyspenat 2. Kalsallad: Stek kalen med 6k, chili och # 200 g nudlar, valfria 1dlvatten jonernaitunna skivor. Skala

1 frp paneer, 225 g vitlok i smor under omrorning tills det ar + 2 salladslokar, strimlade + 2 dlvitvinsvinager och skar morotenitunna

+ 4 stora tortillabréd mjukt utan att fa farg. Krydda med ingefara =150 ¢ salladskal # 1 msk rdsocker slantar. Vand ner champinjoner
och de torra kryddorna. Stek ytterligare 1 nori-ark, i tunna strimlor 100 g champinjoner och morotilagen och L&t sta till

KRYDDIG VARM KALSALLAD négra minuter. # 1 kruka koriander + 1 morot servering.

# 500 g salladskal, strimlad 3. Myntayoghurt: Blanda yoghurt, vitlok (stjalk och blad) 3. Lagg aggen i kokande vatten

+ 1 gul lok, strimlad och mynta. Smaka av med honung och salt. + 1 lime, i klyftor GORSAHAR och koka 5 min. Skolj med kallt

+ 1 réd chili, finhackad 4. Skiva paneeren. Hetta upp olja i en stek- . +torrostade sesamfron 1. Hall vatten och resten av vatten. Skala direkt och halvera.

+ 1 vitloksklyfta, riven panna och stek osten runt om s& att den far ingrediensernatill buljongen i 4, Lyft citrongraset ur buljong-

25 g smor fin farg. BULJONG en kastrull. Dela citrongraset en. Lagginudlarnaoch koka

= Dezi-ilflsil{a #2msk grovriven ingeféra 5. Fyll tortillabroden med kélsallad, paneer, 12 dlvatten pélangden och banka lite med tills de ar mjuka. Lagg i sallads- v
o god kall, s 1tsk malen gurkmeja picklad morot, spenat, rodkal och mynta- 2 umamibuljongtérningar baksidan av kniven innan det L6k, salladskal och noristrimlor. _ =K L
den funkar = 2tsk curry yoghurt. Vik ihop till ett litet kompakt paket = 20g ingefara, strimlad laggs i. Lat sjuda 15-20 min. 5. Fordela soppan i skalar. _'_,.. 4 .-.“
p?:;:?::;::) # 1tsk fankalsfron och stek i torr stekpanna till fin farg runt som tandstickor 2. Inlagd svamp: Ror ihop Toppa med inlagd svamp, agg- L ;é Y o

1 tsk salt om. Borja steka med skarven nedat. + 1 vitloksklyfta, skivad vatten, vinager och socker tills halvor, koriander och sesam- -;:
+ ¥2—1rod chili, skivad sockret smalt. Skar champin. fron. Servera med limeklyftor.

[
I
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SANMLA DINA

LAN OCH KREDITER.
COOP PRIVATLAN.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sikerhet
och vi bjuder pa 3 manaders laneskydd. Som Coop-medlem far du
alltid lagre ranta nar du ansoker pa coop.se

Vid en rorlig arsranta pa 4,95% ar den effektiva rantan 5,23% for ett annuitetstan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar. Fn individuell
ranta 3,30 % - 9,90 %. Givet att rantan forblir ofdrandrad cch att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala 113 674 kr och din

manadskostnad 1 913 kr. Exemplet ar utraknat med 395 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-04-05).
Kreditgivare MedMera Bank AB

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

satta kott-
bullar vilken dag
som helst!

FOTO: ULRIKA EKBLOM

AT e

QUINOABOLLAR

TID: 20 MIN + TID | KYL

4 PORTIONER

+ 2 frp kokta svarta bénor
(a400g)

+ 2 gul l6k, grovhackad

*1agg

2 msk HP-sas

+ 2 dl kokt réd quinoa
(% dl okokt)

+ 1 dlhavregryn

+ 2 tsk paprikapulver,
garna rokt

1 tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

% dl Maizena

+olja, till stekning

GORSAHAR

1. Hallav bonorna
i ett durkslag,
men skolj inte!
Spadet pa bonorna hjalper till
att binda ihop bollarna.

Mixa bonor, 0k, 4gg och HP-sés
i en matberedare monterad med
knivblad.

2. Ror ner quinoa, havregryn, de
torkade kryddorna och Maizena.
L&t smeten kylas ner ordentligt

i kylen, ca 45 min.

3. Formatill bollar med blota
hander. Hetta upp olja i en stek-
panna och stek bollarna till fin
farg, ca4 min.

MER SMAK NR 1 2019

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Tallriksmodellen: )

Funkar
bra for alla

Elisabeth Jelleryd, dietist pa

Karolinska, har varit med och skrivit

om kost i boken "Hjélpredan”, en
hjalp for alla med Typ 1-diabetes.

Kan samma generella rad
angaende mat gilla for bade
Typ 1-diabetes och Typ 2?

—Inte riktigt. Typ 1-diabetes ar
en sjukdom som beror pa insulin-
brist, och personer som har det
kan aldrig undvika insulinbehand-
ling, hur "bra” de an ater. For dem
arrekommendationen i storadrag
attataenligt Livsmedelsverkets
rekommendationer. Personer med
Typ 2-diabetes har ofta 6vervikt,

och for dem ar viktnedgang den

viktigaste delen i behandlingen,

i kombination med att de ater en
s&dan kost att de inte far stora
blodsockerpaslag. Men ater
man enligt tallriksmodellen, och

< sertill att balansen pa tallriken

ar bra och storleken pé portio-

}Elisabeth Jelleryd . |

nen inte ar for stor, ater man

ofta bra mat, vilket ar bra for bade

"1:or” och "2:or”.

Det ségs ibland: "Alla borde

ata som en diabetiker. Det skulle

allama bra av.” Staimmer det?
-Ja, det gor det, pd sé satt att

man ska ata enligt tallriksmodellen.

Alltsé tva lika stora delar med

gronsaker/rotfrukter och kolhydrater

och en mindre del protein. Sotsaker

i liten mangd, sallan.

Vad éar viktigt nar man har dia-

betes och vill ata vegetariskt?
-Egentligen inget speciellt,

men som det ar for alla ar det viktigt

att se till att det finns protein pa

tallriken: baljvaxter eller protein

i form av vegetarisk fars eller biffar.

Tre bra satt att

Undvik smaksatt
sot fil eller fruktyog-
hurt. Bananskivor, appel-
tarningar eller bar ar dar-
emot toppen att stré dver
naturell fil tillsammans
med lite notter
eller fron.

starta Aagern

Fullkorn ar

bra! Finns till
exempel i fullkorns-
brod. Grét med fibrer

Mjolkprodukter
innehaller mycket
vitaminer och mineraler,
tex B12 som kan vara bra
om man ater vegetariskt.
For 6vrigt ar det bra att
valja vegetabiliska
fettkallor.

ger ocksa en bra

start.

VEGOI

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

MER SMAK!
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Skon
GR

ON VARDAG

Nytt &r och nya tag! Med mer vego, mer hdlsosam mat och
ratter som gor dig pigg. KANNS TANKARNA IGEN? Har kommer
inspiration och recept for en skonare vintervardag.

VINTERWOK MED BRYSSELKAL, SVAMP & JORDARTSKOCKA

TID: 35 MIN +

TID ATT KOKA RISET

Wok, en av vdrldens snabbaste
och kanske smidigaste rdtter.

4 PORTIONER
+1dlris, garnavild- eller
rétt
500 g brysselkal
+ 300 g blandad svamp,
t ex kantareller, champinjoner
+ 250 g jordartskockor
+ 3 mskolivolja
2 tsk flingsalt
Y2 tsk nymalen svartpeppar
+ persilja, till garnering

30

TEXT: THERESE ELGQUIST FOTO: MAGNUS CARLSSON

GRON ARTRORA

+ 500 g frysta arter, tinade
+ 100 g farsk spenat

1 kruka koriander

+ 1 vitloksklyfta

2 msk tahini, garna ljus

1 msk appelcidervinager
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvis-
ning pa forpackningen.

2. Mixa ingredienserna till
artréran. Smaka av med
salt och peppar.

3. Skér bort rotbiten pa

Perfekt
att goéra pa
gardagens

brysselkélen och deladem
som ar stora. Halvera aven

de svampar som ar stora.
Skala ev jordartskockorna
och skar dem i tunna skivor,
garna med mandolin.

4. Hetta uppoljaienwokeller
stekpanna och woka bryssel-
kélen ca 5 min. Tillsatt svamp
och jordartskocka och woka
under omrorning tills allt har
fin farg, ca 5 min till.

5.Vand nerriset och smaka av
med salt och peppar. Servera
med artroran. Garnera med
persilja.

e e e e e e e e e, — — ==

VARMANDE VEGOCHTLT
MED AVOKADO

TID: 40 MIN [
En vdrmande och mdattande gryta
med rejdl, och lite het, smak.

6 PORTIONER

350 g rotselleri

+ 1 gullék, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 2 msk olja

% msk malen spiskummin

+ 2 tsk paprikapulver, ev rokt

+ 1 tsk cayennepeppar

+ 300 g vegetarisk fars

800 g krossade tomater

4 dlvatten

1 msk kakao

+ 6 torkade aprikoser, finhackade

+ 1 frp kokta svarta bénor (ca 400 g)
+ 1 frp kokta kidneybdnor (ca 400g)
50 g svartkal eller grénkal, strimlad
1 msk appelcidervinager

1% tsk salt

+ Y tsk nymalen svartpeppar

TILL SERVERING

+ quinoa, ris eller hirs
+ 2 avokador, skivade
+ 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Skala rotsellerin och skar i sméa tarning-
ar. Fras ok ochvitlok i oljaien grytaeller
kastrull. Tillsatt rotselleri och de torra
kryddorna och stek med under omrérning
n&gon minut.

2.Vand ner farsen och stek lite till. Hall

i krossade tomater, vatten, kakao och
aprikoser. Koka upp och lat puttraca 15
min. Skolj bonorna ordentligt och vand
nerigrytan tillsammans med svartkalen.
Smaka av med vinager, salt och peppar.

Ta grytan fran varmen och lat stéd ca 10 min
fore servering.

3. Toppa med skivad avokado och koriander.

MER SMAK NR 1 2019




VINTERVEGO / Skin grén vardag

NOTFAUKTSPLAT MED MATHAVRE, SPENAT & GYLLENE RORA

TID: 40 MIN UGN: 200° [}l
Ett bra basrecept som kan
varieras med olika rotfrukter.

4 PORTIONER

+2dlgryn, t exmathavre
eller matvete

+ 300 g palsternackor

+ 300 g morotter

+ 300 g rédbetor

+ 1 msk rapsolja

1 tsksalt

+ % dl torkat &pple eller
appelringar

+ 70 g babyspenat

VINAGRETT

+ 2 msk kallpressad rapsolja
eller olivolja

1% msk dppelcidervinager

+ 1 msk flytande honung

1 tsk flingsalt

+ Y tsk nymalen svartpeppar

GYLLENE RORA

+ 1 burk kikarter (400g),
skoljda

+ 2 msk tahini

2 msk vatten

+ 2 msk rapsolja eller olivolja

1 msk appelcidervinager
+ 1 tsk malen gurkmeja

+ 2 tsk finriven ingeféra

+ V2 vitloksklyfta, riven

2 krm cayennepeppar

Y2 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Koka
grynen enligt anvisning pa for-
packningen.

2, Skrubba eller skala rotfruk-
terna och skarilika stora bitar.
Vand runtiolja och salta.
Rosta mittiugnen ca 25 min.
3. Mixa alla ingredienser till
roran till en slat smet. Smaka
av med salt. Blanda ihop alla
ingredienser till vinagretten.
4.Vand runt gryn, appelbitar
och spenat med rotfrukterna
pa platen. Ringla dver vinagret-
ten och servera direkt tillsam-
mans med bonroran.

TIFP5! Nakenhavre ar en fiber- och
mineralrik variant pa havre som har
fyllig smak och gott tugg. Om du
hittar det kan du prova att byta ut
mathavren motdet.

Upplagt for en hérlig vardag.

+ Y dl kokosolja
% dlvatten

% dl kakao

1 krm flingsalt

SNABBA BROWNIEBITAR

WD TOONOISNOR e (R

TID: 20 MIN + 1 TIMME I KYLEN [#] = kakao nétsmér

Inte sG s6ta och med ldtt flingsalt funkar

touch av kanel. Véldigt goda! ocksé.

GORSAHAR

CA 20 BITAR 1. Mixa dadlar, havregryn, kakao,

200 g farska dadlar, jordnotssmor, kanel och salt i
urkarnade en matberedare monterad med

3 dl havregryn knivblad. Tillsatt ev lite vatten

+ 1dl kakao om det behdvs. Tryck ut smeten

1 dljordnétssmor
+ 1 tsk malen kanel

i en form med bakplatspapper,
ca10x15¢cm.

1 krm flingsalt 2. Mixa alla ingredienser till
ca 2 dlvatten frostingen till en slat kram. Bre

frostingen pa kakan och pudra

FROSTING over lite kakao. Smula 6ver fling-
+ 80 g farska dadlar, saltetoch &t stdca 1 timmeii
urkarnade kylen fore servering.
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KRETA
NAR: 7-14/5 2019
RESMAL: Grekland, Kreta .
BOENDE: TUlBlue Star Euphoria
Resort TTTTT B
PRIS: Fran 14 995kr for Coop-medlem rew s
(15 595 kr for icke medlem). Avser del
i dubbelrum.
AVRESA FRAN: Stockholm, Goteborg,
Kopenhamn, Umed
DET HAR INGAR: Allinclusive pé hotellet,
mat pa flyget och busstransfer. Dessutom

massor av fantastiska mé-bra aktiviteter.

Yoga * 19|

HAR AR NAGRA FRAN VART HARLIGA
TEAM SOM TAR HAND OM DIG:

Leila S6derholm (KRETA & RHODOS)
Traning ska vara enkelt och roligt. Leila ar
en dlskad forelasare och traningsexpert pa
TV4. Hon motiverar och ger oss tréaningslust
| ochvi far massor av konkreta tips att ta
med oss hem. Hennes 100% engagemang
smittar av sig, lar dig lura din hjéarna pa
Leilas satt.

Carin da Silva ar trefaldig svensk mastare

i latin & tiodans! Du kanske har sett henne
som programledare, hallda eller hort pa
radio. P4 Kreta far vi prova pa alla fantastiska
danser med underbara pedagogiska och
energiska Carin.

Mia Tornblom coachar dig till starkare
sjéalvledarskap och uppmuntrar dig att ta
plats med ansvar och generositet. Generds,
klok och underbar ar underdrifter nar det
géller Mia. M&nga skratt och ny mental
kraft utlovas.

pning - dans * vandring - stressh

G motivation g
SMmatr, Sm‘ng

)
GOOdy rduen

bag med uni
.. innehgy;. il
arde 1000 .

Hang med till
Kreta 7-14 maj eller
Rhodos 18-25 maj 2019.
De mest generdsa och
innehallsrika tréanings-
resorna pa marknaden.
Allt ingar!

RHODOS
NAR: 18-25/5 2019
RESMAL: Grekland, Rhodos
BOENDE: TUl Magic Life Plim
PRIS: Fran 15 395 kr for Coop-medlem

(15 995 kr foricke medlem). Avser del

i dubbelrum.

AVRESA FRAN: Stockholm, Malmé,

Goteborg, Norrkdping, Sundsvall

DET HAR INGAR: Allinclusive pé hotellet,

mat pa flyget och busstransfer. De_gsutom
fantastiska ma-bra aktiviteter.

miri TTTT+

massor av

Laila Adéle, sangerska, musikalartist och
dansare. Medverkat i Melodifestivalen och

ar superaktuell med showen fran Duvemala
till Brodway. Hon ar underbart pedagogisk
dansléarare som ger oss dans kryddat med sin
underbara snabbtankta humor. Sjalvklart
kommer Skénsjungande Laila att forgylla
vistelsen med sin sang.

Christina Stielli &r en Sveriges
populéraste och trevligaste forelasare.
Vald till arets kvinnliga talare tva ar

i rad. Med Christina far vi lara oss att
greppa livet och hitta gladjen i vardagen.

Uy

—

MATINSPIRATORERNA lir dig vissa vardags-
maten sa att den blir godare, grénare och nyttigare.

P4 resan till Rhodos kommer Sara Begner, Mer
Smaks matkreatér och chef for Coop provkok sta -
for matinspirationen. Pa resan till Kreta &r det
Danielle Brookes receptmakare och matkreatdr
fran Coops provkok.

DU BOKAR OCH HITTAR MER INFO PA COOP.SE/KOMIFORMRESA. HAR DU FRAGOR OM RESAN MEJLA TILL TRANINGSRESOR@TUI.SE

m SWWI%I@ \/. TUl

RESAN AR ETT SAMARBETE MELLAN




Hotellpremie

Medlemssidorna

SOM MEDLEM.

A

i Melodifestiv

FOTO: JAN.DANIELSSON/SVT

MELODIFESTIVAL-
BILJETTER

for halva priset!

Antligen ar det dags for hela Sveriges fest
— Mello 2019! Coop ar huvudsponsor, vilket
betyder extra bra erbjudanden for dig som
medlem. Hing med pa arets Mellotag och
se tavlingarna live.

Alltid fran 745 kr per natt i dubbelrum inkl frukost for 2 vuxna nar du

10% rabatt pa alla SJ-resor om du bokar 10 dagar fore avresa
bokar 2-5 natter. Just nu 100 kr i ytterligare rabatt per bokning.

via coop.se/s;j

““f r'_-r # ‘

Boka din resa via Coop och f& minst 600 kr i rabatt vid bokningar minst 90 dagar fore avresa. Alltid 1 poang per krona pa resans slutpris.
Medlemserbjudanden fran 1000 kr i rabatt pa utvalda resor.

B D

!

Erbjudande: Som medlem far du 20 procent
rabatt pa fyra utvalda luftvarmepumps-
paket fran SaveEnergy, installerat och
klart! Paketen avser komplett luft-
varmepump inkl fri frakt, installation,
tillbehorspaket och 5-ars garanti.
Las mer om erbjudandet pa
coop.se/save-energy.

Varmt

Storslagna dventyr och korta avstickare, som medlem far du chans att samla sméa och stora upplevelser.
Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Hitta bra erbudanden och tjana podng genom att kipa din nasta resa pa coop.se/medlem

rabatt!

MER SMAK NR 1 2019

Tips och erbjudanden for Aig som ar Coop-medlem

5/a«ecz'wt/;n'5 pa luftvarmepump-pmket

5. P | g Spara energi och pengar med en ny luftvarmepump fran Coops
> h, o y partner SaveEnergy. Just nu har du som medlem méjlighet att
minska varmekostnaden for din bostad till specialpris.

HANDER DET!
Skynda fynda
biljetter for podng eller
for halva priset.

1-2 februari 2019:
Deltavling 1, Scandinavium,
Goteborg.

8-9 februari 2019:
Deltavling 2,
Malmo Arena, Malmo.

15-16 februari 2019:
Deltavling 3,
Tegera Arena, Leksand.

22-23 februari 2019:

Deltavling 4,
Sparbanken Lidkoping

Arena, Lidkoping.

ANVAND DINA POANG till biljetter eller handla p& Coop
fér minst 500 kronor och du far képa biljetter for halva
priset. Ta chansen att se deltavlingar, Andra chansen
eller den glittrande finalen. Logga in p& coop.se/festival
for biljettkop eller i Poangshoppen for poangkop.

- Det arvaldigt bra latar, bra artister och kul material
att jobba med. Jag tror att alla kommer att leva upp till

1-2 mars 2019:
Andra chansen,

Nykopings Arenor,
Rosvalla, Nykoping.
forvantningarna. Oavsett vilket slags artist eller musik

8-9 mars 2019:

Final, Friends Arena,

du gillar s& kommer du att kunna hitta ndgot du tycker
ar bra, sager Christer Bjorkman, exekutiv producent

Melodifestivalen 2019. Solna.

Medlemsrabatt pa Syroptik!
Synoptik ar Coops nya partner inom optik,
och som Coop-medlem far du 25 procent
rabatt pa ett helt kop i valfri Synoptik-
butik i landet. Synoptik erbjuder ett
av marknadens bredaste sortiment av
glasogon, linser och solglasogon i Gver
130 butiker fran séder till norr.

rabatt! :

Erbjudandet galler mot uppvisande av
giltigt Coop-medlemskort i valfri Synoptikbutik i Sverige
och kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Las mer om erbjudandet pa coop.se/partner.
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MEDLEMSSIDORNA / Januari

SkiStar e upp i backen.

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 den 15 februari.

) . 2:a pris: 4 SF-biobiljetter (varde 500 kr).
Vinnarna presenteras pa 3:e pris: Kokbok (vérde ca 250 kr).
coop.se/tavling. Lycka till! 4:e—10:e pris: Vardebevis pa Polarn 0. Pyret (virde 100 kr).

X _| sATTER X HAR !
S0JA Vmonmuie| T orda- *opa V| 5 | vaw .
OSTEN pran |Sr@0N.| ETiKET- ORONSN | KANDE !
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"Jag &r den typ av tjej som oftast sitter hemma, sa det hir &r
ett satt for mig att komma ur mitt skal och traffa nya mann-
iskor”, sdger Thi Ho, cykelgudie pa Pikala Bikes.

Y3INVEN3IN INVILSIYHO ‘0104

Jobb till unga, stéd till bonder och
miljoprojekt. Med TUI Care Foundation
hjéalper TUI lokalbefolkningen pa

flera destinationer genom att starka

de positiva effekterna av turism. ¥ producerat
paKreta.

I dag har TUI Care Foundation éver 30
projekt pa 25 destinationer. Har ar tre
av TUl:s projekt som gor skillnad, bade
for manniskorna som bor dar och for

dig som halsar pa.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

'.
Kreta |
Marocko Hallbart pa tallriken ‘f
Hjulen snurrar TUI Care Foundation stottar lokala J
Tillsammans med den lokala organisa- bonderiomstallning till hallbart jord- |
tionen Pikala Bikes utbildas unga till bruk och marknadsfor deras produk- b
cykelguider eller cykelmekaniker. Det ger ter till lokala hotell, restauranger och }
en forsorjningsmojlighet i ett land dar butiker. Gaster far njuta av lokal mat ]
arbetslosheten bland ungdomar ar hog. samtidigt som de skapar en marknad i
for lokala bonder.

_ Vietnam ]
2 Frén skolbénk till kék
g | Hue City, Vietnam, erbjuder TUl-akademin ungdomar fyra mana- :
§ ders utbildning inom restaurang. Efter utbildningen fér eleverna |
S praktisera pa restaurang Tre, som ar ett socialt projektisyfteatt |
o ge ungdomar yrkeserfarenhet och inkomst. i
L

Vinn bz’ob%j%&'r hos SF

Nu finns chans att vinna biljetter till ”Britt-
Marie var har” med Pernilla August i huvudrollen.

I denna varma, roliga och berérande historia
lamnar Britt-Marie, 63, sin man efter 40 ars
aktenskap. Hon hamnar i Borg, dar livet for de
flesta andra ocksa tycks vara forbi. Men héar finns
ocksa drommar. Kanske finns det en andra chans
i livet, kanske ar det aldrig for sent att borja leva.
"Britt-Maries utveckling ar sa otroligt vacker
att jag ryser”, sager Pernilla August.
Nu har 50 medlemmar chans att vinna tva
biobiljetter till filmen "Britt-Marie var har”.
Svara pa nedanstéende fraga:

Pernilla August spelar huvudrolleni
”Britt-marie var har”. Vem ar regisséren?
1) Felix Herngren

X) Tuva Novotny

2) Pernilla August

Maila in svaret pa tavlingsfragan till:
mersmak®@coop.se. Motivera ockséa varfor
du vill se just denna film.

Pernilla August
~ som Britt-Marie.

"Britt-Marie var har” dr baserad pa en bastséljande
roman av Fredrik Backman. Pernilla August spelar
huvudrollen. For regin svarar Tuva Novotny.

\/éir[dsm/a«en [ Zdnjd%v’/{mr

Nu tar skideliten plats i Ulricehamn och Falun.
Under tva helger har du chansen att se vérlds-
eliteni langdskidor géra upp i FIS Cross Coun-
try World Cup. Coop Norge ar stolt sponsor och
du som svensk medlem far 20 procent rabatt.
Félj den absoluta skideliten pa plats och

heja fram vara svenska stjarnor. Folkfest och
tavlingar i varldsklass.

Erbjudande: 20 procent rabatt pa arenabiljetter
(ej laktarbiljetter) till bada tavlingarna.
Ulricehamn: 26-27 januari 2019.

Falun: 16-17 mars 2019.

Varldsstjarnorna
kommer till stan.
Nu far du 20 procent
rabatt paarena-
biljetter till arets
roligaste skidhelger.

LLas mer pa coop.se/partnererbjudanden.
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SOM COOP-

MEDLEM FAR DU:
v/ 1000 kronor rabatt
per hytt och 2 poang per krona
pa resans slutpris.
v Mojlighet att vaxla dina
Coop-poang till vardebevis.

Hall koll pa unika Coop-
erbjudanden pé utvalda resor.

. Las mer och boka pa
~. coop.se/hurtigruten

.f..

BLI.IE CORN

T@R{TJ“I]J-J_L..,A\
ﬂ}lJ | ﬂﬁ

Hurtigrutens tur langs den norska Jippon ombord!

kusten sags vara varldens vackraste x  Nérfartyget korsar polcirkeln firas det med
e, VR e A e e e S enArktis-tradition. Har bjuds Jennette-Marie
J - ©  Payne, pojkvin Ben och syster Sarah pa fiskle-

bjuder pa 34 hamnstopp, ett expedi- §  veroljasom sedan skdljs ner med lite bubbel.

tionsteam ombord och 90 utflykter %

langs vagen. Har dr nagra av hojd- 2

punkterna. e 3
o
s

Pa hidstrygg i Lofoten z

Saltstraumen Skritta pd islandshéast l4ngs vita sand- &

Lamna fartyget i en gummibat och &k strander vid Norska havet och f& chans att i

mot varldens starkaste tidvattensstrom. uppleva hostens och vinterns norrsken. %

Har ar det inte ovanligt att se havsorn, =

- Hurtigruten &ringen semester. Det ar ett
aventyr. Héjdpunkten var nar vi red éver ang-
arnaiLofoten under en himmel av norrsken.
Det var det haftigaste jag nagonsin gjort,
sager Jennette-Marie Payne.

Europas storsta rovfagel.

Njutavden
goda maten
ombord.

Texmexfamiljen har fatt en ny medlem - vara salta och knapriga Blue Corn tortillachips,
bakade pa bla majs. Bjud pa texmexbuffé smaksatt med vara spdannande kryddmixer
och hérliga tillbeh6r som salsa, jalapenos och tacosas. Hill i, rér om, hugg in!

“Y3TTINN LSHOH / NILNYDILYNH @ ‘0104

Midnattskonsert
i Ishavskatedralen
Avsluta dagen med midnattskonsert i Tromsg.

Har framfor musiker norska folkvisor i kate-

430N39 IMIYTIN/NILNYDILYNH @ ‘0104

NOTT3ONOJ INVXLYNOV ‘0104

dralens hisnande akustik.
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Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

BLUE DRAGON
Galler vid kép av tva valfria
forpackningar ur serien Easy Sushi.
Poké bowl, Sushi Bites, Sushi
Bites Family pack, Sushi Rice,
Hoisinsas, Mango Chilisas,
Chili Ingefarssas. 164-500 g.
!—'inns pé Coop och Stora Coop.

/

4 N
2%

rabatt

KRONFAGEL

Galler vid kép av en

forpackning Kronfagel
Kycklingfars.
KSOO g. >

4 )
2%

rabtt

Flatbread pizza. Valj bland tre goda
smaker; Mozzarella & pesto, Salami

a4 N
2%

rabatt

Galler vid kop av en forpackning
Mijolkchoklad eller Mork

LA ¥ -

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar é;’vtrkdn;//zj

Vivill ge matgladje till alla vara
léasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flestarecept i 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
innehéller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

171 88 Solna, 010-743 10 0O

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

Tank pé att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI

= GLUTENFRI

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

Plastas med rirsocker!
Nar vi gor Mer Smak tanker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas :
plastp&sen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det ar det namn 1
som anvands for polyeten som :
kommer fran en férnyelsebar :
ravara. | dag ar den ravaran :
sockerrér frdn Sydamerika. :

ningen vad produkten innehaller. e e e e e e = H
|
Ll 8 _’4"\ L 2 —_—— = - - -
"E A (g \A\“ """""
e AL - Snlk Utgivare Coop Redaktionell produktion
GRANDIOSA FLATBREAD Vi Media AB
PIZZA Mer Smak BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
Galler vid kdp av en valfri Grandiosa CLOETTA Coop Sverige AB 111 28 Stockholm

POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

Polealje el
(e

Lokala avvikelser kan forekomma.

& mascarpone och Grillade choklad utan tillsatt socker. mersmak@coop.se REDAKTIONSCHEF
gronsaker. 280-290 g. 100 g. . . . Anna Thorsell cZameny
Finns p& Coop och Stora Coop. Finns pa Coop och Stora Coop. ANSVARIG UTGIVARE anna.thorsell@vi.se ‘ 4
. f Nista
Bjorn Larsson , N
- ART DIRECTOR © MerSmak
/ x / \ bjorn.larsson@coop.se L 8 0
Lotta Bergendal i dimper neridin |
PUBLISHER lotta.bergendal@vi.se  \RRNTEET Eh ribTo
. \ /
Tia Jumbe REDAKTOR . februari. ./
tia.jumbe@coop.se Anna Gidgérd _

R anna.gidgard@vi.se
CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner KORREKTUR Per Hasselqvist
sara,,begner@coop_se REDAKTIONELL REPRO

.l__.t.* 4 -_-!* L"" Kerstin Larsson

= KOCK OCH RECEPTOR

FH; 2 ] ! o ! Danielle Brookes

mrle >

e B ielle. K : OMSLAGSFOTO
ui* 5§ I danielle.brookes@coop.se Ulrika Pousette
: gl.""&j” .i‘l ANNONSREPRO PRYCK ).
e . Done, Stockholm PostNord Strilfors/Evers Druck — / f Z_ o

VALIO GmbH, Meldorf, Tyskland
A x s - ANNONSBOKNING , ) ol
IG-E”KSANDS KNACKEBROD Galler vid k8p av en valfri Valio CR Media, 08-522 998 50 Allt innehall i Coop Mer Smak lagras Kakao
aller vid kop av en forpackning Oddlygood havrebaserad gurt. ) ' clektroniskt och blir &tkomligt via internet e
Leksands Sotpotatis & Bonor. Valj mellan hallon, vanilj och info@crmedia.se Leke anstillda skribenter. illustratérer . UETTA e M
200e. solfrukter, 1000 g. SPARR AV MEDMERA-KORT ’ K

Finns pé Coop och Stora Coop och fotografer maste meddela eventuellt
J K i / 010-743 38 50 forbehdll mot detta. Redaktionen fransiger
(Dygnet runt alla dagar.) sig ansvar for tryckfel.

K/-‘inns pé Coop och Stora Coop.

WIOMAR,

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den p
30 januari for dig som far Mer Smak nummer 1. Erbjudandena = /// Q MIX
ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover bara dra ditt kort SVERIGES (5 // Papperfién
’,,I, FSC ansvarsfulla or
TIDSKRIHER TRYCKSAK o FSC® C115061

3041 0905

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.

Coay kumd service: o771-17 17 17, info@coop.se




SARAS SOTA / Mangoshake

Servera

som mellis
eller

dessert

Lent krami
superfrasch och up
—EN SKON KOMBO 1 janul
medan vi vintar pa att
t ska komma

RECEPT: SARA BEGNER
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

MANGO- OCH HAVTORNS-
SHAKE MED KOKOSGRADDE

TID: 10 MIN [G 17 77?5[
Spara kokos-
vattnet och halli
t ex en smoothie.
Blirinte kramigt
men ger lite smak
och néring.

2-4GLAS
# 1 burk kokosgradde
(400 ml), iskall
s 1 stor mogen mango
# 1 dl frysta havtornsbar
1 banan, garna fryst
4 dl apelsinjuice
+ 1 lime, finrivet skal och saft
- 1 passionsfrukt

GOR SAHAR
eda upp det fasta

MER SMAK NR 1 2019

WOY1SH3IA0S ¥YNIT8 YY9HAID VNNV ‘ONITALS

Hotel Victoria Kaprun %% i Kaprun, Sqlzburgerlqnd

Kliv in i Osterrikes mest formidabla som-
maruniversum: Semesterregionen Zell am
See-Kaprun ar platsen dar kombinationen
av glaciar, berg och vatten skapar en helt
unik semesterkuliss. Har far man nypa sig i
armen gang pa gang infor de andlost vackra
vyerna - Salzburgerlands stora naturskatt
ligger bokstavligen framfér dina fotter pa

denna sommarsemester i Alperna med fina
mojligheter fér vandring, cykling och andra
sommaraventyr. Du bor pa ett elegant all
inclusive-hotell med SPA, swimmingpool
och solterrass idylliskt inbaddat i gronskan i
utkanten av Kaprun (1,5 km) med nérhet till
kabinbanan (5 km) som tar dig upp till den
kanda Kitzensteinhorn-glaciaren.

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis. 1 barn 6-11 &r 70 % rabatt. Dock max. 1 barn per rum.

Boka tryggt redan ny

Vi har 3p
S fer enda.arantl

Pris med reskod fran

5.149:-

per person i dubbelrum
Pristillagg hégsésong

o7 t')vernoﬂningor

6 x frukostbuffé

* 1 x champagnebrunch

* 46 xlunch eller sjdlvgjord lunchpaket
¢ 6 x eftermiddagssnacks och kaka
¢ 7 x middagsbuffé/temabuffé plus salladsbar
* Dryck ad libitum kl. 10-23

¢ Akfivitetsprogram S ndtter frgn 4.9 '
N 4.049:-

Ankomst: Séndag 14/4-24/11 2019.

Barnkiubb 3. 12 g
r
- och akhvufetsprogram

B
i for vuxng

Uppiack Sydtysklands himmelrike

Hotel Sonnenhof % %%

Vill du komma helt bort fran vardagen och ge
semestern en extra guldkant, sa star det 4-stjar-
niga hotellet redo att ge dig en upplevelse uto-
ver det vanliga. Hotellet har et stort wellnes-
somradet med swimmingpool samt stor jacuzzi.

Barnrabatt: 1 barn 0-2 &r gratis. 3 barn 3-15 &r % priset.

Rum meq balkong/ferrass

3 ndtter frgn 2. 199:.

Pris med reskod fran

3.449:-

per person i dubbelrum
Pristillagg hogsasong

* 5 dvernattningar

* 5 x champagne-
brunch

o 4 x 4-rGtters middag/buffé

* 1 x galamiddag

* Vdalkomstcocktail

Ankomst: Séndag 31/3-8/12 2019.

7 nétter frgn 4.9;9:- ‘

S nétter frgn 3. 649:.

Pris med reskod

4.899:-

Country Hotel & Spa Relais Monaco %%  Pris per person i dubbelrum

Lyxigt hotell i Norditalien

Har kan du se fram emot e
avkoppling vid det lackra o
poolomradet i de eleganta, ¢
fridfulla omgivningarna. .

7 Gvernattningar

7 x frukostbuffé

3 x 3-rétters middag
Fruktkorg p& rummet
Ett glas prosecco

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis. .
Ankomst: Valfri 15/1-3/12 2019.

1 barn 6-14 &r 30% rabatt.

Romantiskt slott med golf .

Hotel und Golf Schloss Krugsdorf

Har har du en fin mojlighet for att invitera nagon
du hdller av pa en romantisk semester pa Schloss
Krugsdorf, naturskont belagen i utkanten av en
liten mecklenburgsk landsby och dessutom néra
gransen till Polen.

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis. 1 barn 6-14 &r % priset.

| 2 nétter frgn 1.449:.
8 4 natter frgn 2.749:-

Pris med reskod fran

3 dvernattningar 2 049._

¢ 3 frukostbuffé
per person i dubbelrum
* 3 x 3-ratters middag Pristillagg hégsasong
 Fri greenfee
¢ Fritt anvéndande av drivingrange
* Greenfee-rabatt hos
Binowo Park i Polen

Ankomst: Séndag-onsdag t.o.m. 18/12 2019.

E—
nterar: 3 gasﬁavonterl

e vistelser i Sverige och Europa

Happydays prese

P& www.happydays.nu hittar du flera spannand

Upplev Riigen och Stralsund Pris med reskod frén

arcona Hotel Baltic % % % 899 -
Upplevelserik minisemester — per person i dubbelrum
3 6vernattningar inkl. frukostbuffé, 2 x 2-ratters middag,
Happy hour, entrérabatt il Ozeanum, 10 % greenfeerabatt.

Vinsemester vid Mosel
Hotel & Weinhaus Gonzlay

Bo pd férsta parkett med egen balkong.
5 dvernattningar inkl. frukostbuffé, 5 x 3-ratters middag och
en vinsmakning i hotellets vink&llare

Pris med reskod

3.199:-

per person i dubbelrum

Hotel Skansen pa Oland Pris med reskod
Hotel Skansen *xx% 1799:'
Tilloringa etft par dagar p& en av Sveriges Per person i dubbelrum

| mest idyliska platser. 2 Gvernattningar inkl. frukostbuffé,

1 x 2-r&tters middag med aperitif, kaffe och kaka och fri Wi-Fi.

Anvand din reskod MERSMAK och fa upp till 200:- i rabatt.
Bestall pa WWW.happydays.nu
eller ring 020 79 33 84

Upplev Bornholm
- se mer pa
www.happydays.nu

Avbestllningsskydd kan képas till. Expeditionsavgift 99:-. Barnrabatt vid 2 vuxna.
Forbehall for tryck- och prisfel samt utsalt. Notera att ndgra hotell kréver en mindre turistskatt.

Oppet vardagar kI 9-17.
Weekend & helgdagar kl. 10-14.



LATTLAGAD VARDAGSHJALTE!
Allt som du lagar med kottfars
kan du laga med kycklingfars.
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