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+ MANNERSTROMS

PEPPARKVARN

SVARSKORT

+ frakt 59:-

Ve

PRENUMERERA PA ALLT OM MAT - HOSTENS BASTA ERBJUDANDE

Plastas med
sockerror!
Plastpésen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerror '

fran Sydamerika. v :"

SPARA UPP

TILL 298:- 3NR 4NR
Allt om Mat 177 236:-
Pepparkvarn 219:- —
TOTALT VARDE 396:-  236:-
Ditt pris 98:- 98:-
DU SPARAR 298:- 138:-

*+frakt 59:-

MANNERSTROMS PEPPARKVARN
Exklusiv pepparkvarn som ar hela 32 cmi
hégblank finish. Kvarnen &r greppvénlig, har
keramisk kvarn och kommer snyggt férpackat i
en elegant presentforpackning. VARDE 219 KR

POSTA ELLER SVARA ENKELT PA WEBBEN:
allflommat.se/oktober2019

|:| JA TACK! Jag vill prenumerera pa 3 nr av Allt om Mat for 98:-
(+ frakt 59:-). Jag far dessutom Mannerstroms pepparkvarn, utan extra kostnad.

Erbjudandets totala vérde &r 396:-.

93300679

[] JA TACK! Jag vljer en extra tidning istallet for pepparkvarnen.

Da far jag 4 nr for 98:- och slipper betala frakt.

93300692

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Allt om Mat, portofritt direkt hem i breviadan. Du betalar d& 59 kr/nummer
(med reservation fr moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du vid nagot tillfslle vill avsluta din
prenumeration kontaktar du bara kundservice. Allt om Mat utkommer med 18 utgavor per ar.

Férnamn: Efternamn:
Adress:
Postnr: Ort:

E-postadress:

Mobilnr:

07

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! +

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

AOM 93300679 X

Erbjudandet galler tom 2019-12-31 och endast
nya prenumeranter i Sverige. Dina premier
skickas hem till dig ca 3-5 veckor efter registrerad
betalning. Inbetalningskort medfsljer din forsta
tidning.

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina
personuppgifter med stéd av vart avtal med dig
for att tillhandahalla den produkt eller tjdnst du
har bestallt. Med stod av en intresseavvagning
behandlar vi dven dina uppgifter 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 satt for att ge dig relevant information
om bl.a. din prenumeration eller dina fragor. Du
kan alltid frénsaga dig all direktmarknadsfdring
genom att kontakta oss. Dina uppgifter

lagras endast sa lange det ar nodvandigt att
tillhandahalla produkterna och tjansterna,
uppfylla transaktionerna som du har begart eller
godkant, eller for andra nodvandiga syften, som att
efterleva véra juridiska skyldigheter, l6sa tvister
och verkstalla vara avtal. Dina personuppgifter
gallras eller anonymiseras nar de inte langre &r
relevanta for de &ndamal som de har samlats in
for. Med stod av vart berattigade intresse sparar vi
dven uppgifterna for marknadsforingssyften under
en begransad tid efter det att det ursprungliga
sndamalet har upphért. Mer information om hur
vianvénder dina personuppgifter och om dina
rattigheter finns pa var hemsida Bonniermag.se/
dataskyddspolicy

Frankeras ej.
Allt om Mat
betalar portot.

ALLT OM

c/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

NNIER

Magazines & Brands

Darfor plastar vi in Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vigronti
alla led. Darfor tillverkas plastpasen
runt tidningen av sa kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer fran
en fornyelsebar ravara, i det har fallet
fran sockerror. Sjalva emballaget ar

till for att skydda uppgifter pa medfol-
jande personliga erbjudanden. Vi jobbar
alltid med att utveckla vara produkter,
likasé plasten vi anvander. Glom inte
att kéllsortera den som plast.

Allarecept proviagas
Alla recepti Mer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vivanlig ugn, inte varmluft.)

=Ingredienserna finns som eko-
logiskt alternativi Coops butiker.

NYTTPA
HYLLAN |

ous vide ar en tillagningsmetod som
S lange var kockarnas hemliga knep
for mort och gott kott. Coop har tagit
fram fyra fardigratter som tillagats pa
samma satt. Valj mellan kyckling kebab,
kyckling rod curry, kyckling masala och
kyckling texmex, cirkapris 55 kr/styck.
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Lat helgkdnslan hdnga

med ini vardagen

FREDAGSMYS MED BARNEN, l6rdagsmid-

dag hos grannarna och séndagsbrunch
med kompisgdnget. Mat har en fantastisk
formaga att fa oss att samlas, och helg-
matlagningen tycker de flesta ar roligast.
Sa 14t allhelgonahelgen bli starten pa fler
spontana middagar. Vart "Kom 6ver pa
middag-recept” visar att det inte ar krang-
ligt att bjuda pa nagot gott. Helgkdnslan
far garna droja sig kvar in i vardagen,

och pastafavoriterna pa sidan 18 4r min ex-
pressvig dit. Salsiccia-pastan som alskas
av hela min familj har en given plats.

MATHJALTEN DENNA GANG dr min kollega
Christina Rudin Snébohm, som gor ett
enormt viktigt och gediget arbete for att
vi ska kunna handla mat som ar schyst
och hallbart producerad i alla led. Missa
inte att fa en inblick i Christinas vardag.

REDAN SOM TVAARING fick Emilia Nilsson
hjalpa mamma i koket, och den glada
norrlindskan charmade tv-tittare och
juryn i Sveriges Misterkock 2019. Emilia

Anna Sundesten och Sara Begner pa musikfestiva-
len Way out West som Coop dr med och sponsrar.

“Min grot underlattar vardagen”

Hej, Anna Sundesten, ny publisher pa
Mer Smak. En av Mer Smaks uppgifter ar
att férenkla vardagen. Har du nagot tips?

ménar om bra ravaror
och bjuder oss pa vilda
ratter fran skogens
skafferi pa sidan 8.

Och visst ar det hirligt
om vi inspirerar er till
fler gemensamma

middagar, men

mest stolt dr jag

over att Coop

stodjer Mustasch-

MER SMAK / Oktober
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—Det som underlattar allra mesti min
vardag just nu ar den ugnsbakade groten som
vi ater varje morgon. Jag gor den pa kvallen
nar barnen somnat, later den sta i kylen under
natten — och sé ar den redo for oss morgonen
darpa. Sa smidigt och gott!

Spéannande! Hur gér man den?

- Blanda 2 dl havregryn, 2 tsk bakpulver,

1 stor mosad banan, 1 dlvaniljyoghurt, en nypa
salt, 1 tsk kardemumma, 2 4gg och 1% dl frysta

béarien bunke. Hall alltien ugnssaker form
och baka i ugnen pa 220° i 10-15 minuter. Vill
du fa lite mer "crunch” kan du blanda en nave

hackade nétter i smeten. At groten som den &r

eller med farska bar.
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Finns bla. ypmyr/vty‘tﬁ’/v, fars och entrecote.
Las naer pa coo?.;e/rmtnrbel-es/koft. Se recept
pa _.v'drjom hb’;ffjk/iﬂ pa coop.se.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

_Tips

PEPFAR,

Nymalen svartpeppar pa pastan, eller i mangd pa den pepparstekta laxen.

Det &r ju sa gott, men vad vet du om peppar?

v Svart-, vit- och gronpeppar kommer fran
samma pepparplanta, Piper nigrum, men far
olika karaktar av nar de skérdas och hur de
hanteras. Den morkgrona rankan klattrar
upp till 20 meter pa en vardstam och kan ge
80 kg béar per ar.

v Pepparsmaken kommer fran balansen
mellan karnans piperin och skalets eteriska
oljor. Nar skalet krossas frigors oljorna
snabbt, darfor smakar nymalen peppar mer.

v Svartpeppar far man genom att plocka de
halvmogna grona baren for hand och lagga
dem utisolen att jasa och darmed fa sin
morkbruna, nastan svarta, farg.

TID: 30 MIN [€
Lax passar bra med peppar!

4 PORTIONER

500 g laxfilé i en cm tjocka skivor
+ 2 msk socker

1 msk salt

MER SMAK NR 10 2019

v Stora pepparkorn ar bast! Ju storre de ar,
desto langre har de fatt vara kvar pa peppar-
plantan, vilket ger en balanserad smak.

v Svartpeppar smakar olika beroende pa
ursprung. Den indiska har sedan urminnes
tider ansetts vara den basta, t ex tellicherry,
med aromatisk smak av citrus, blommor,
tra och tea-tree oil.

v Rosépeppar kommer inte frdn samma
planta och ar egentligen ingen peppar.

v/ Svartpeppar ar en av de forsta kryddorna

ivarlden som blev handelsvara. Under med-

eltiden blev det en sa vardefull ravara att den
kallades "svart guld”. Om svartpeppar serve-
rades vid bordet hade familjen hog status.

*2 apple'n, finhackade 7—1/75,
2 msk riven pepparrot Servera med
+ 1 dl matyoghurt kokt potatis
# % msk fransk senap eller paen

liten buffé.
%, tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Blanda salt och socker. Vand lax-
skivorna i blandningen. L&t st&i rums-
temperatur ca 20 min.

2. Blanda apple, pepparrot och yoghurt.
Smaka av med senap, salt och peppar.
3. Torka av skivorna med hushallspapper.
Hetta upp en grill- eller stekpanna utan
smor eller olja. Stek laxskivorna kort pa
varje sida, bara sa att de far en stekyta.
Servera laxen med salsan.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Lennart Wallander.

MANADENS
§ MATPROFIL

»Nu kommer etisk
medvetenhet«

Lennart Wallander pa byran Food and
Friends gor varje ar en analys av mat-
trendernaivarlden.

Ser du nagon grundldggande trend?

—Vi har téankt hallbart och gront
sedan nagra ar, men nu kommer en etisk
medvetenhet. Den sociala aspekten
kring vad maten gér med vara medman-
niskor och samhallen har fatt restau-
ranger attinte bara forsoka laga den
godaste matratten utan ocksé engagera
sigisin omgivning, kanske hjalpa nyan-
landa och tanka pa vettiga arbetstider
och liknande. Foretag forvantas allt mer
att ageraisociala fragor, att "do good”.

Hur ser det ut vad géller ravaror?

- Viser fyranya omraden. Nya grén-
saker som kassava, japansk sotpotatis
och sjogras introduceras. Sedan ar det
nétter, som vi borde 6ka var konsumtion
av genom t ex olika bredbara palagg.
Svamp, som har egenskaper som kan
ersatta kott, alltsa umami och tugg-
motstand, férutom halsoegenskaperna.
Vilt, dar det ar fokus pé invasiva arter
som vildsvin, dar man forsoker stalla
balansen till ratta genom att “ata upp
problemet”. Forra sasongen skots
over 100 000 vildsvin i Sverige.

Kassava.




TILL ALLHELGONA / Enkelt ¢ gott

Tips!

Bytut
chévren mot
fetaosteller
parmesan.
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' - L e o B/ AJSKYCKLING MED PASTAGRATANG
Kyckhng tﬁed kna,prlgt skmn ar GENUINT LT A S M AN T s e GOR sA HiR

1. Satt ugnen pa 200°. Fras purjo-

GOTT. OCh pastagratangen tlll ar Sa e : : ; ._ ol = 4 PORTIONER 16k och vitlok i olja tills de &r mjuka.

4 majskycklingbrést med skinn Krama latt ur spenaten och vand

=T
ol

kramlg att Sas ar overﬂodlgt o " S, B cRem T 1 msk flingsalt runt med (6ken. Krydda med
f " s T ¥ o ey ’ A + 1 tsk svartpeppar, nymalen muskot, salt och peppar. Varva
R'E/C'E.RAT SARA BEGNER & DANIELLE BR efES \ Ly 3 & oy | ; ; +olivolja, till stekning pastaplattorna med spenatfras
FOTO & STYLING: EVA HLHI.'DaEﬁ'”9 H 2 . e . ' # 1 kruka basilika, till servering  och créme fraiche i en passande

ugnsform. Toppa med smulad
PASTAGRATANG chevre och gratinera mittiugnen
+ % purjolok, tunt skivad ca 25 min.
+ 2 vitloksklyftor, finhackade 2, Krydda kycklingen med salt och
+ 1 msk olivolja peppar och laggienriktigt het
* 400 g fryst bladspenat stekpanna med skinnsidan nedat.
2 krm riven muskot Ringlailite olja och vand kyckling-
1 tsk salt en d& skinnet blivit latt knaprigt.
+ V. tsk svartpeppar Stek andra sidan till fin farg.
?/; frp farska pastaplattor (250g)  Stek klart kycklingen i stekpannan,
+ 5 dl créme fraiche eller tillaga klart i en ugnssaker
ca 150 g chévreost formiugnen, tillen innertempera-
tur pa 67°.
TOMATSALLAD 3. Skiva tomaterna och vand ihop
500 g tomater iolika farger med olja, vinager, honung, salt och
2 msk olivolja peppar. Toppa med pumpakarnor.
+ 1 msk vit balsamvinéger Servera till gratangen och kyck-
+ 1 tsk flytande honung lingen toppad med basilika.
1 tsk flingsalt
+ 1 tsk svartpeppar, nymalen
% dl pumpakérnor

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

—_—

CHEESECAKE T GLAS
MED HALLON

TID: 10 MIN
Perfekt att férbereda
och ha klarti kylen.

4—6 PORTIONER

200 g cream cheese

+ 1% dlvispgradde

% dl strésocker

+ 2 tsk vaniljpulver eller
fron fran % vaniljstang

+ 5 smulade havrekakor,
eller liknande

+ 250 g frysta hallon

1 msk strésocker

socker och vaniljpulverien
GORSAHAR bunke. Vispa fluffigt med elvisp.
1. Koka hastigt upp hallon och 3. Lagg kaksmulor i botten
sockerien kastrull. Lat svalna. pé sma glas/skalar. Skeda pa
2.l aggcream cheese, gradde, kramen. Toppa med hallon.

..- g
" 1 MER SMAK NR 10 2019 MER SMPHK NR 102019
"
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"Jag har varit mi*h jagat sedan jag var liten"

Namn: Emilia Nilsson

Sveriges Masterkock 2019.
Aktuell med: Kokboken "Pangmat
fran Silsjonas” med recept pa allt

|g panna
f ed skogens
odaste smaker.

pappa laste sa
funnits med.”
Vilket avde har rece
ett extra slag for?

ran vilt till réding.

ditt intresse for jakt? "Forsta

”Det ar nog svamprlsotton Det ar

fekt nar manin

Du har jagarexamen. Hurvéckt? en enkel men ly

géngen jag minns att jag var me
och jagade var jag s4 liten att ja
sattien sitt-ryggsack. Mamma

hade skickatwmed pannkakor oc&J

Njut av de LIUVLIGA SMAKERNA
varmande gryta, kramig risotto eller farsbiffar. Du Val]er nivan.

Kladdkakan ar
g Supersmarw latt att

|
RECEPT: EMILIA NILSSON STYLIN

FOTO: WOLFGANG K
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EmiliaNilsson bjuder pa sina
absoluta Smakfavoriter,

RAN SKOG OCH'MARK 1en

F& OIIN L'SON HAGLUND i
L l

N \l‘ '

'

SVAMPRISOTIO
MED KNAPERSTEKT
FLASK & TRYFFEL

TID: 35 MIN [ [7

Krdmig och len i konsistensen, med riskorn
som har tugget kvar — sd ska en perfekt
risotto vara. Har smakférstdrkt med tryffel!

4 PORTIONER

200 g farsk eller fryst svamp,
t ex kantareller

1 liter vatten

+ 2 hénsbuljongtarningar eller
2 msk kycklingfond

+ 1 gullok, finhackad

2 msk rapsolja

+ 3 dl carnaroliris eller
avorioris

2 dltorrtvittvin

2 dlriven vasterbottensost

= tryffelolja

flingsalt och nymalen svartpeppar

TILL SERVERING

+ 300 g rokt sidflask

+50 g svamp, garna kantareller
+ farsk timjan, till garnering

GORSAHAR

1. Ansa och skar svampen i mindre bitar om
de ar stora. Koka upp vattnet och tillsatt
buljongtarning eller fond. Skar flasket i sma
tarningar och stek i het stekpanna tills de
ar knapriga. Stek svampen (till servering)

i fettet fran flasket till fin farg.

2. Stek svamp och 6k i olja i en kastrull tills
loken ar mjuk och all vatska ar borta. Tillsatt
riset och fras med under omrorning nagra
minuter. Hallivinet och lat det koka in. Hall
i buljongen lite i taget allteftersom vatskan
kokar in. Rér om da och da. Risotton ar klar
nar riset ar mjukt fast med tuggig karna.
3.Vand ner osten i risotton och smaka av
med tryffelolja, salt och peppar. Toppa med
sidflask och stekt svamp. Garnera med
timjan och servera direkt.

MER SMAK NR 10 2019

ALCSKAV MED KANTARELLER & RARGRDA LINGON

TID: 30 MIN

Den grdddiga sdsen dr perfekt
till pressad potatis! SG4G god
bjudmat.

6 PORTIONER

5 dl farskaeller 2 dl torkade
kantareller (tratt- eller host-)

500 g alg-, ren- eller viltskav,
tinat

+ 1 mskolja

#1 msk smor

Y2 tsk salt

%2 tsk svartpeppar

+ 1 gullék, hackad

#1 msk smor

+5dlgradde

1 dlvatten

4 enbar, latt krossade

Y2 msk kinesisk soja

+ %, tsk cayennepeppar

salt

+ 1 msk Maizena majsstérkelse

2 msk vatten

RARORDA LINGON
+ 125 g frysta lingon
+ Y dl strosocker

Tips!

Skogscham-

pinjoner fun-
gerar ocksa!

TILL SERVERING
+ 1 kg potatis, skalad

GORSAHAR

1. Blotlagg svampen i rikligt med kallt vatten
omden ar torkad. Borsta och ansa svampen
omden ar farsk. Koka potatisen i saltat vatten.
Rorihop lingon och socker.

2. Hetta upp en stekpanna och stek kottet i olja
och smor. Salta och peppra, lagg upp pé ett fat.
3. Stek l6ken i smor tills den ar karamelliserad.
Tillsatt svampen (avrunnen om blotlagd)

och stek under omrorning pa hog varme tills

all vatska ar borta. Salta latt. Lagg tillbaka
kottet och halligradde, vatten, enbar, soja och
cayenne, smaka av med salt. Blanda Maizenan
med vattnet och hélli pannan under omrérning
tills konsistensen ar kramigare.

4, Servera skavgrytan med pressad potatis
och de rarérda lingonen.



HOGREVSRAG

TID: 15 MIN + 2 TIMMAR ATT KOKA [
Nér du val fatt kéttet i grytan skoter
den sig nastan sjalv. Perfekt héstmat!

6 PORTIONER

| w1 kg hogrev
+ 1 msk neutral olja

J 1 msk smor

l 2 tsk flingsalt
+ 1 tsk farskmalen svartpeppar
2 gula lékar, hackade
4 vitloksklyftor, finhackade
1 stor morot, i slantar
% dl tomatpuré
2 msk finhackad rosmarin
2 lagerblad
3 msk kalvfond
3 dlréttvin
400 g krossade tomater
3 dlvatten
salt och svartpeppar
% kruka basilika, hackade blad

TILL SERVERING

« pasta eller kokt potatis
GORSAHAR

1. Putsa kottet fran senor och skar

i grytbitar. Hetta upp oljaien gryta,
klicka i smor och stek kottet i om-
gangar pa hog varme till fin farg runt
om. Salta och peppra.

2. Fras Lok, vitlok och morot i grytan
dar kottet stekts tills loken ar mjuk.
Tillsatt tomatpuré, rosmarin, lager-
|~ bladochfond. Laggidet stekta kot-
tet. Ror om och hallivin, tomatkross
och vatten. Lat sjuda under lock ca
2 timmar. Smaka av med salt och

med valfri 0rt och servera med pasta
eller kokt potatis.

peppar och vand ner basilika. Garnera |

ENS FAVORIT
‘MM\ -

TIALKNGL o8 ALG
MED POTATISGRATANG

TID: 1 TIMME + CA 4 TIMMAR | UGNEN [€
UGN: 1007, 175°

Bdsta bjudmaten dr den man har lagt ner
tid och kérlek pd... Det hdr dr sd gott!

6 PORTIONER

1 kg alginnanlar, fryst

4 dl grovsalt

+ 10 vitpepparkorn

7 enbér, krossade

+ 3 lagerblad

+ 2 msk finhackad farsk timjan
eller rosmarin

POTATISGRATANG
+ 1 kg potatis

» 1 gul 18k Tips!

* 2 vitloksklyftor Emilia lagger
. bade vit- och

+ 3 msk smor svartpeppar-

+5dlgradde korn i sin pep-

#2 % dlmjélk parkvarn.

1% tsksalt
+ 2 dlriven lagrad ost,
t ex vasterbottensost

SMORSLUNGADE RODBETOR
500 g farska rodbetor

+ 1 mskolja

+ 25 g smor

+ 2 vitloksklyftor, pressade
+ 1% tsk honung

flingsalt och peppar

+ % dl hackad persilja

ENBARSSKY

+1dlhackad gullok

1 msk smor

ev 1 bit sval av rékt sidflask (ca 4 x 4 cm)
10 krossade enbar

+ 8 vitpepparkorn

+ 2 lagerblad

+ 2 kvistar timjan eller 1 tsk torkad
5dlrédvin

2 dlvatten

2 msk fond, gérna vilt- eller kalvfond
ev 1 msk sherry

2 msk smor

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 100°. Blanda saltet med
kryddor och orterien ugnsform.Vand runt
kottet i saltblandningen.Tillaga mittiugnen
tills kottet &r tinat (kdnn med provsticka),
och séank varmen till 75°. Lat sta tills kottet
har en innertemperatur p& 60°. L&t svalna.
2. Potatisgraténg: Satt ugnen pa 175°. Skala
och skar potatisen i tunna skivor, garna med
en mandolin. Skiva ok och vitlok tunt och
fras ismorien stor kastrull. Hall i gradde,
mjolk, potatis och salt. Lat sjuda ca 20 min.
Hall 6ver i en ugnsform och stré Gver riven
ost. Gradda mitt i ugnen tills potatisen ar
mjuk och gratangen har fin farg, ca 20 min.

VILT & VARMANDE / Emilia Nilsson
[

Man kan aven

anvanda ytterlar,
stek, rostbiff eller fran-
syska. Det blev ocksa
bra néar vi provade
med en fryst
lammstek! ‘

3. Enbérssky: Fras l6ken i smor tillsam-
mans med flasksvélen. Tillsatt alla kryddor.
Hallivin och vatten. Lat smaputtra ner tills
halften aterstar. Sila av och halli fond och ev
sherry. Lat sméaputtra lite till. Vispa neren
klick smér och smaka av skyn med peppar.
4. Rodbetor: Skrubba eller skala rodbetor-
na. Skar dem i mindre bitar, eller skari %2 cm
tjocka skivor om de ar stora. Stek rodbe-
tornaiolja och smér pa medellag varme tills
de ar genommjuka, ca 10 min. Tillsatt vitlok,
honung, salt och peppar. Vand runt med
persilja vid servering.

5. Skér kottet i sa tunna skivor som méjligt.
Servera med gratangen, rodbetor och sky.

—_—
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Vitlokssasen ar
pricken over i.

KLADDKAKA MED BRINT SMOR
& LINGONGRADDE

TID: 30 MIN UGN: 175°
Om du ér lite trétt pd kladdkaka ... dG har du
inte provat denna! Brynt smér gér den ljuvlig.

12 BITAR
150 g smor
+ 4 dlstro ker .

) d s_ oscfc e Tips!
+ Y dlljus sirap Bakaden
+ 1 dl kakao gérna dagen
# 1 tsk vaniljsocker i"'j‘:“t“f'l ha

pa lut efter
% dl vetemjol middagen.
*34agg

Y2 tsk flingsalt

TILL SERVERING
* 4 dlvispgradde
# 1 dlrarérdalingon eller lingonsylt

GORSAHAR

1. Sattugnen pa 175°. Spann fast bakplats-
papper i botten p& en form med l6stagbar
kant med matten 26 cm i diameter. Smora
kanterna och pudra dver lite kakao.

2. Smalt smoretien kastrull tills det borjar
skumma och doftar notigt. Tillsatt socker,
sirap, kakao och vaniljsocker. Dra kastrul-
len fran varmen och rér ner mjél och agg.

Smula ner flingsalt och hall smeten i formen.

Gradda mittiugnen ca 25 min.
3. Vispa gradden fluffig och vand ner lingo-
nen. Servera gradden till kakan.

I2

LAMMEARSBIFEAR MED SMRSTEKT KAL & ROSTAD RQTSELLER

TID: 50 MIN [€

UGN: 200°

Timjan och vitldk dr de basta
lammkryddorna.

4 PORTIONER

500 g lammfars

1 dlcréme fraiche

¥ gul L6k, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finrivna
% dl finhackad timjan

1 tsk salt

1 tsk farskmalen peppar
+ olja och smdr, till stekning

TILLBEHOR

500 g rotselleri
500 g potatis

+ 2 msk olja

2 tsk flingsalt
400 g rodkal

# 2 msk smor

2 dl créme fraiche

! ‘eller frystalingon

Byt in dina
# 1 vitloksklyfta, riven . ; \ pgéng mot
»timjan, till garnering : A T i ELGEN R

GORSAHAR
1. Blanda farsen med créme fraiche,

5
1

Lok, vitlok, timjan, salt och peppar.
Forma till sméa biffar med bléta hander.
2, Skala och skar rotsellerin i grova
bitar. Skar potatisen i lika stora bitar.
Vand runtalltiolja pa en plat. Salta

och rosta mitt i ugnen ca 25 min. 15%

3. Skar kalen i storre bitar och stek weekend- !

pa medelvarme i smor. Roér om dé och rabatt. il
i

dé&. Kalen ar klar nar den mjuknat och —
smakar sott. Smaka av med salt.

4. Stek biffarna pa hég varme i smor
och olja till fin farg. Hall upp kalenien -
ugnsform och lagg biffarna ovanpa. Lat S"JA I-INE ﬁ
staiugnen tillsammans med potatisen

tills biffarna ar genomstekta, ca 6 min.

5. Servera ev allt ur samma plat och

med klickar av creme fraiche smaksatt

med vitlok ovanpéa. Garnera med timjan.

i Rérérdalingo‘n‘ '
gérman av fiarska |

som man ror med
socker.

Upp till 25%
rabatt pa
y familje-
kryssning.

MER HOSTLOV

Njut av vardagen lite extra i host. Som Coop-medlem har du alltid
tillgéng till unika erbjudanden bade for stora och sma, perfekta for att
satta lite extra guldkant pa hostlovet. Ta med familjen och upplev ett
aventyr tillsammans.

Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Las mer och borja planern ert histhov pa wq.x/mrtmr

CO0Pp

Utvalda erbjudanden i samarbete med

NORDIC
CHOICE

weis  fisebery  SILJA LINE /3




e

Marqués de Riscal Reserva 2014.
Nr 2573, pris 159 kr.

mérk choklad. Syran gifter sig ) ) ) N . Sugen
vl ) et (B Maesiaid ligt myck-et att eergda. Vihar konEakt med vr.neld nyskordacoi sparris pé att héinga
spanskt val. Pélitligt och gott. lokala guider som visar oss runt pa plats. ar inte heller s& dumt! med?
- Qesiutom kommgrw attfa besnoka vissa Jagtror att bdda de MER INFO PA
Morbergs Tempranillo Vin. vingardar som turister séllan far se. Det gor har resorna kommer SIDAN 49. ﬁ =
Pris 55,95 kr. Finns pa Coop. de har resorna unika.

Druvan tempranillo, Riojas
adelsmdrke, passar utmdrkt till
badde vilt och svamp. Tydliga

fattoner med moérka bdr,
plommon i doften, lite tobak och

Dryckerrm

druvor e
oo Attfé se dr 1 A M
hostens o pé plats ar eneroid:

mustiga mat!

Les Pious, Cotes du Rhone 2018.
Nr 2469, pris 89 kr.

Ekologiskt! Och bra miljéval pga
lattviktsflaska med pant. Vin fran
Rhéne hér hésten till. Mindre dn
3 gram socker men massor av
solmogen frukt frdn grenache-
och syrahdruvor. Arom av mérka
och réda bdr med kryddighet av
6rter med en ldtt lakritston.

Guigal Cotes du Rhone 2016.
Nr 2011, pris 129 kr.

En klassiker frdn Rhénedalen.
Syrahdruvan i férarsétet, med ldtt
ton av ekfat och bjérnbdr, svart-
peppar och lagerblad. Ypperlig syra
och tydlig mogen frukt i kanondr-
gdngen 2016. Ett vin att dricka nu
men kan lugnt lagras 5-7 @r.

Terre di San Leonardo 2015.
Nr 78859, pris 159 kr.

Finstdmd klassisk Bordeaux?
Nej, det dr en klassisk italienare
—men med Bordeauxdruvor. Det
eleganta styr hos San Leonardo.

Ord som balans, elegans och
finess kommer upp. Finns
i bestdllningssortimentet
och drvdrt att vdanta pa.

Conte Ricci Barbera Piemonte
2017. Nr 78899, pris 89 kr.

Vilt och Piemonte dren bra
kombo. Barbera dr perfekt till
vilt, svamp och rotfrukter. Valet
fér dig som har svdrt fér tanniner
men gillar syra. Djup réd férg
med doft av viol, lavendel och
smak av réd frukt som hallon
och kérsbdr. Inte fér tungt
men inte mesigt heller.

Alkoholfritt! Kdndisvin for
dig som gillar spansk touch.
Morberg, som sjélv dr jégare

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

illl
VI KOMMER ATT ATA GOTT OCH
PROVA FANTASTISKA VINER”

I var kan du aka pa mat- och vinresa
med Mer Smak till Tyskland och Frank-
rike. Ciceroner ar varavinexperter
Fredrik Schelin och Anders Levander.

-Viborjari mars med att &ka till Frankrike.
Omradet kallas "ABC” och innefattar Alsace,
Bourgogne och Champagne. Vi kommer att
vistas i vackra miljoer, ata gott och prova
fantastiska viner. Karlek pa glas, helt enkelt.
Darefter, i april, méter vivaren i Tyskland.
Har njuter vi av nyskordad sparris och god
riesling, en underbar kombination. Fokus lig-
ger pa mat, dryck och kultur, sager Fredrik.
Varfér just dessa omraden?

- Det ar klassiska vindistrikt med otro-

» + 5 -
&andskapen Som.besgk: -
drsom

kort.s
L

Resan gar med buss. Varfér det?

—Framfor allt ar det mer klimatvanligt
attta bussen jamfort med att flyga. Dess-
utom ar det valdigt trevligt och socialt.
Redan pé bussen ner lar vi kdnna varandra,
jag och Anders har chansen att redan da
borjainformera om besdken och vinerna och
bjuda pa nagra smakprov. Sedan kan man
ju lattare kopa med sig hem nar man aker
buss jamfort med flyg. Vi bor sjalvklart pa
hotell under hela resan.

Vad ser du mest fram emot pa resorna?

-Jag alskar champagne. For mig ar det
fest, kvalitet och kéarlek. Att fa uppleva
det pa plats ar underbart.
Men véren i Tyskland

att bli fantastiska.

VINPROVNINGAR PA HEMMAPLAN: Ar du intresserad av champagne, amarone eller vill du

i PR s s

PENNE RIGATE

A o PPy

STROZZAPRETI

RN (R ERpang

BAATA THAFILA AL BRONDD
MACCARONMNETTI

BRANG ITALIARG KEDHDS

mide fiate o dmdnid

FIDCCHI

Phiak Fatigem) sjeiy-

e .

veta vilket som &r det basta vinet till nyskérdad sparris? Sweden Wine Club erbjuder provningar
runt om i Sverige med rabatt for Coops medlemmar. Las mer och boka pa swedenwineclub.se.
Vid bokning ange koden "COOPMEDLEM” sa dras 50 kr/person i medlemsrabatt vid betalning.

och kan tillaga vilt, bér ju dven
ha lite koll pd vilken dryck
som passar till maten.

FERNANDO DI LUCA
~

e | BP
Sl

_—
3

. Fran en familj dér mat &r kérlek.
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Ett urval av Zetas sortiment av pasta. Mer inspiration, pastasorter och goda recept hittar du pa zeta.nu
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Christina Rudin
Snébohm besdker
Widegrens gard pa
Gotland, somdrivs =~
6derna Dz ;

B ol e Bt il

]

Y
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Morhjalten: Christina Rudin Snibohm

HON STALLER KRAV
FRAN JORD TILL BORD

— Det ar dags att vi intresserar oss
for maten pariktigt. Det handlar om
var framtid, sdger Christina Rudin
Snobohm, som arbetar med kvalitets-
och hallbarhetsfragor pa Coop.

ETARMITTi semestertiden nir
Christina Rudin Snébohm
besoker familjeforetaget Wide-
grens gard pa Gotland. De levererar
Anglamarks ekologiska mordtter, men hir
odlas dven potatis, palsternacka och 16k.

—Jag vill komma hit nér de dr mitt uppe
i produktionen. Det ar vardefullt att se goda
exempel for att f6rstd och inspirera andra
om vad som ar mdjligt. Ingen ar nagonsin
i hamn nér det géller att arbeta hallbart;
det ar ett hart och kontinuerligt arbete.

Jobbet som chef for global hallbarhet
innebir att hon tillsammans med sina
medarbetare ansvarar for och foljer upp
Coops kvalitets- och hallbarhetskrav.

—Coop gar lingre an vad lagstiftningen
kraver och har extra strikta krav nir det
géller anvindning av t ex bekdmpnings-
medel och antibiotika. Vi kvalitetssakrar
vara leverantorer och besoker dem regel-
bundet for att kontrollera att de lever upp
till kraven. Det sociala ansvaret ir ocksa en
viktig del, och vi 4&r mana om goda arbets-
villkor och respekt for méinskliga rattig-
heter hos alla vi handlar av.

Hur gér ett leverantérsbesék till?

— Jag gor en rundvandring i produktio-
nen for att folja och forsta alla steg fran
ravara till fardig produkt. Det innebar ofta
besok pa flera odlingsfilt och fabriker, och
jag ser till att fa triffa bade ledning och
personal pa plats. Transparens dr viktigt.
Jag vill veta allt, dven det som inte ar
riktigt bra. Det blir manga fragor om vilka
kemikalier som anvinds, hur energi- och
vattenforbrukningen ser ut, hur manga
som jobbar och kontroll av arbetsvillkor.
Vad hdnder om ni upptéacker brister?

— Vi ger leverantorerna chans att for-
battra sig, tydliggor kraven och gor ater-
besok. Nar min kollega Alexandra akte till
en majsodling i Thailand upptéckte hon att
hanteringen av bekimpningsmedel behévde

MER SMAK NR 10 2019

atgardas. Nir jag besokte dem ett ar senare
mottes jag av en stolt bonde som anvinde
farre, och mindre skadliga, preparat.
Jobbet innebér klimatpaverkan genom
flygresor. Hur ser du pa det?

—Ska vi kunna garantera att det du
koper dr bra producerat riacker det inte med
att fa det pa papper. Vi viljer noga och gor
inga onddiga resor. Varje besok ger extremt
mycket kunskap, for bade Coop och leve-
rantdren. Det ar ovarderligt att vara pa
plats. Vi dr en del av en global handel, och
motet mellan ménniskor ar superviktigt.
Hur vacktes ditt miljéengagemang?

—Jag ar uppvuxen vid havet i sodra
Norrland mellan en kemikalie- och en
aluminiumfabrik, och det var badférbud
nar jag var liten. Jag dlskade att vara ute
i naturen, och dir och da vicktes nog viljan
att virna bade méanniskan och miljon.

Vad lagger du i ordet hallbart?

—Att vi inte ska paverka jorden eller
forbruka resurser pa ett sitt som forsimrar
levnadsvillkoren f6r kommande generatio-
ner. Vi kan inte fortsitta att skovla regn-
skogar, fiska ut haven eller okontrollerat
sprida skadliga kemikalier. Och vi méaste
varna arter och ekosystem som ar pa vag
att forsvinna. Men det handlar ocksd om
manniskors ritt till ett bra liv oavsett var
i virlden de bor. I grunden betyder det att
motverka ordttvisor.

Den storsta utmaningen framoéver?

— Vi behover minska vart fokus pa att
jaga laga priser och istallet hoja bade
bondens och matens virde. Livsmedelspro-
duktion ar beroende av vidret, och torka
och skyfall pa grund av klimatforindringar
gor det allt svarare att forsorja sig som
bonde. Fler behover se sambandet. Och de
som producerar maten ska fa skaligt betalt.
Ditt basta tips fér mer hallbar konsumtion?

— Apelsinen du haller i din hand har
plockats av en annan hand. Manga, manga
manniskor har arbetat for att den ska
komma till dig. Intressera dig fér var maten
kommer ifran och hur den har producerats.
Det skapar en bra grund for att gora hall-
bara val. Det ar inte alltid litt, men det
handlar om var framtid. Ju mer du enga-
gerar dig, desto bittre kinns det. ®

Text: Ninna Ekbom Foto: Stefan Andersson

"Min maon gjorde oftade hir pirogerna nar barnen
varsma, och de &lskade dem”, berittar Christina.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

MORQTSPIROGER

TID: 40 MIN UGN: 200°

Morot dr perfekt som fyllning, efter-
som det blir sa saftigt och gott. Curry
ger valdigt god smak.

CA 15 STYCKEN

+500g morétter, skalade och finrivna
+25g smoér

+ 2 msk klassisk senap

+ 1 vitloksklyfta, finriven

= 2msk curry

~salt

1 frp farsk smoérdeg (265 g)

~1agg

GORSAHAR

1. Stek morétterna pa medelhég varme

i smor. Tillsatt senap, vitlok och curry.
Stek tills vatskan forsvinner, ca 10 min.
Smaka av med salt. Ror om och tillsatt
mer smor om det behovs sé att det inte
branner fast.

2. Rulla ut smérdegen pa mjélat bord,
stansa ut cirklar eller skar till fyrkanter.
Lagg pa lite fyllning och vik ihop till halv-
manar eller trekanter. Tryck ihop kanterna
med fingrarna och lagg pa en plat med
bakplatspapper. Pensla med lattvispat
agg och gradda mittiugnen ca 10 min.

-



V5 NYA
ALSKLUNGS-

RATTER

En harlig pastaratt ar RADDAREN I NODEN,
N bade till vardags och som bjudmat
Har finns allt fran rakor med vitlok till knyten
serverade med fyllig svamp och spenat.

RECEPT: SARA SNER & DANIE
FOTO 8 3: EVA

E BROOKES
DEN

RAKPASTA MED TOMAT,
VLTLOK, CHILL & GRADDE

TID: 25 MIN

Den hdr smakkombinationen
har blivit klassisk aven
anledning. Prova!

4 PORTIONER

320 g spaghetti

+ 1 gulldk, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, tunt skivade

+ 1 rdéd chili, finhackad

+ % dlolivolja

2 msk tomatpuré

+ 4 tomater, tarnade

+1dlgradde

400 g frysta forkokta odlade
ASC-certifierade jatterdkor,
tinade, eller vanliga skalade
rakor

flingsalt

70 grucola

s svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Fras 6k,
vitlok och chili i olja tills l6ken ar
mjuk. Tillsatt tomatpurén och
stek under omrorning ndgon
minut till. Vand ner tomaterna
och halligradden, lat smaputtra
3 min.

2.Vand ner rakornaisasen.

Nar de blivit varma, vand ihop
allt med pastan. Smaka av med
salt. Toppa med rucola och
nymalen svartpeppar.

MER SMAK NR 10 2019

PASTAKNYTEN MED PORTABELLO, PARMESAN & PANCETTA

TID: 30 MIN
Smérstekt svamp och hyvlad

parmesan ger pastan en hérligt
fyllig smak.

4 PORTIONER

500 g svampfyllda pastaknyten

100 g pancetta, tunt skivad,
eller parmaskinka

500 g portabellosvamp

#smor, till stekning

flingsalt och svartpeppar

2 schalottenlékar, finhackade

« 2 vitloksklyftor, tunt skivade
2 dl gradde
70 g farsk spenat

TILL SERVERING
s parmesan
s svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka upp saltat vatten till
pastanien stor kastrull. Stek
pancettan knaprigi het panna och
lat rinna av pa hushéllspapper.

2. Skar svamparnaicalcm
tjocka skivor genom foten.
Stek svampen i smor tills den
fatt fin stekyta pa bada sidor.
Salta och peppra och lagg pa
en tallrik. Lagg pastan i pasta-
vattnet och koka enligt anvis-
ning pa forpackningen.

3. Stek ok och vitlok tills loken
armjuk. Hall i gradden och lagg
i svampen. Vand ner pastan och
spenaten. Toppa pastan med
hyvlad parmesan, pancetta och
nymalen svartpeppar.

19



S PASTA MED
S SALSICCIA

TID: 30 MIN

e (0 R e
RABATT FOR

COOP- 4 PORTIONER
MEDLEMMAR! #400 g pasta penne

* 4 salsiccia, rakorvar
+ 2 msk olivolja
2 schalottenlékar, strimlade
+ 2 vitloksklyftor, skivade
1% dlvitt torrtvin

I 400 g krossade tomater
TA E N KRYSSN I NG M E D OSS # 1 % dlfinriven parmesan
¢ + svartpeppar, flingsalt

TALLINN | RIGA | HELSINGFORS | ABO # 1 kruka basilika

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning pa

En ny favorit?

. e . . . o o . .
Boka in en harlig kryssning eller ett hotellpaket till ndgon av vara destinationer: forpackningen. Tryck ut innehallet

o
Talllnn, RIgO, Helsmgfors eller Abo. ur korven ner i en stekpanna med
oljai. Stek under omrorning tills

E i i hostl I k P ulstd . LAl a den ar smulig och genomstekt. -
tt pertekt satt att tira hostlovet, eller att komma 1 julstamning: Alla vara 2. Tillsatt 16k och vitlsk och stek ¢ o .
destinationer har mysiga julmarknader med férsdljning av vackra hantverk och med tills 6ken ar mjuk Hallivin S o
lokalt producerad mat. P& Galxys kryssningar har vi som vanligt kénda artister och krossade tomater och 4t v+ 8
. . . i . sasen puttra ca 10 min. Vand a [
och ett digert julbord med alla klassiska ratter plus en hel del nya att upptdcka. ner parmesan och den nykokta Tins!
pastan, krydda rikligt med ny- Det finns jattegod .
COOP-POANG NAR DU BOKAR DIN RESA MED OSS! melen peopar cch smala o A v
H flingsalt. Toppa pastan med farsk alla ';:jr:geim'ka b E
basilika. & l‘ wi A

Psst... Du Wittar oss
snart i nya féirjjmm
fb'rf«nykn'miﬂ/r.

ALLTID BRA |,

TILL XTRA LAGT PRIS.

Xtra gor det ldtt att leva billigare till vardags, med
lagre pris pa mat- och hushalisvaror. Sjalvklart
lever Xtra upp till vara hégt stéllda krav.

«¥ TALLINK | SILJA LINE /3 COOP

L&is mer och boka pé tallinksilja.se/coop




5 X PASTA / Till vardag och fest

PAPPARDELLE MED JUCCHINT,
VETLOK, CHELL & PARMESAN

TID: 20 MIN [7]

Om du dr sugen pd ndgot frascht,
men dndg vill ha pasta, dr denna
grénsaksbomb bdsta valet.
Droppa lite citron 6ver!

4 PORTIONER

300 g pappardelle-pasta

+ 2 zucchini

+ 2 vitloksklyftor, tunt skivade
+ 1 réd chili, tunt skivad

% citron, till servering
s svartpeppar och flingsalt

GORSAHAR

1. Koka pastan i saltat vatten
enligt anvisning pa forpack-
ningen. Hyvla zucchinierna
med potatisskalare.

2. Fras vitlok och chiliiolja pa
medelvarme. Vand ner pasta,
zucchinioch riven parmesan.
Stro dver pinjendtterna. Smaka
av med flingsalt.

Antligen tillsammans!

+ % dl olivolja 3. Pressal lite citronsaft dver
+ 70 g parmesanost
+ pinjendtter, torrostade

pastan och dra ett varv med

. -

pepparkvarnen vid servering.

Toppa gdrna med
" basilikablad:-
Om du vill ha dressing till salladen, blanda LN
2 msk olivolja med 1 msk balsamvindger, 1 tsk
honung, lite riven vitlok, flingsalt och svartpeppar
och ringla dver salladen.

GNOCCHIGRATANG MED KGTTHIRSSAS

TID: 40 MIN UGN: 175° [
Nar du vill skdmma bort dig sjélv eller andra!

4 PORTIONER

500 g farsk gnocchi

3 dlfinriven pecorino-ost

70 g gron salladsmix, se dressing har intill

KOTTFARSSAS

+ 400 g fars, not, lamm eller vego
+ 1 msk olivolja

1 tsk salt

% tsk svartpeppar

% purjolok eller 1 gul 6k, hackad
« 2 vitloksklyftor, rivna

1 msk torkad oregano

+ 1 tsk cayennepeppar

2 msk tomatpuré

400 g krossade tomater

1-2 dl vatten \ \
1 msk balsamvinager
# 2 msk honung

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 175°. Stek kéttfarseniolja
tills den ar brun och smulig. Salta och peppra.

Klassikern Plopp, nu som mjolkchokladkakor i
nya spannande smakmoten med Parrots och Bridge.

Tillsatt purjolok, vitlok och de torra kryddorna
och stek med under omrérning tills loken

ar mjuk. Tillsatt tomatpureén, stek lite till

och halli krossade tomater, vatten, vinager
och honung. Lat smaputtra ca 15 min.

Proua med ndgon du gillar eller unna dig sjdluv.

LoP?

Lokala avvikelser kan forekomma www.cloetta.se

2.Vand runt gnocchin med kottfarsséasen
och laggien ugnsform. Toppa med riven
pecorino och gratinera mitt i ugnen ca 10 min.
Servera med en gronsallad.

MER SMAK NR 10 2019




VAR NYA
YOGHURT HAR ALLT.
NASTAN.

14"'.! ";: b |
Yoghurt

UTAN TILLSATT
SOCKER

Mango & persika

SLAT

Endast s6tad
med frulkct

e

igt kramig och g

aYaY

UTAN TILLSATT
SOCKER

1

Hjalp, vi
ar nyborjare

1 koket!

»V1 ar tva hungriga killar som har trottnat
pa trakiga middagar och att kylskapet ekar
tomt. Vi dr supertaggade pa att lira oss laga
MAT PA RIKTIGTX, siger Theo Tamim.

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

Sl

Vi som fick besok!
NAMN: Liam Svanstrém och Theo Tamim,
bada &r 20 &r.

BOR: I Bromma.

GOR: Liam &r saljare i skobutiken JD Sports
och Theo &r projektassistent p4 Teskedsorden,
en ideell organisation f6r mangfald.

ALLTID I KYLSKAPET: Havremjolk, men vi
anvénder frysen mer och dar finns néstan
alltid pyttipanna och brod.
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- DETKANNS SOM om jag dr hemma hos
mamma, sager Liam nér doften av
kyckling och texmex-kryddor sprider
sig i koket. Det har ar bland det godaste
jag atit.

Vardagsakuten och Sara Begner ar pa
besok hemma hos Theo Tamim och Liam
Svanstrém i Bromma. De traffades nir
bada letade nytt boende och upptickte att
ingen av dem egentligen ville bo solo. Nu
delar de ligenhet, och bada ar glada 6ver
att alltid ha sallskap.

— Vi behoéver ndgon som ger oss en knuff
i ratt riktning s att vi tar oss ur bekvim-
lighetszonen med att dta pastasallad och
pyttipanna varje kvill, eller att middagen
blir en macka, konstaterar de.

Theo reser mycket i sitt arbete och Liam
jobbar sena kvillar, sa orken ar inte pa
topp nir de landar hemma i ligenheten.

— Vi behover fa bittre rutiner och recept
som inte kréver en massa dyra ingredien-
ser eller ar krangliga, sédger Theo.

L]

N

ocC

VARDAGSAKUTEN / Nybérjare i kiket

oK, JA9
Komimer.
Det har fixar
vi [att!

S
Woy1sHY vNIIN

Sara gor en koll i koksskapen. Kastruller
h knivar finns, men en ordentlig skirbra-

da och ett rivjirn lyser med sin franvaro.

—Det du gor ofta blir du bra pa oavsett

om det giller matlagning, fotboll eller att
lira dig cykla. Det viktiga ar att slippa
oron 6ver att allt inte blir helt ratt med en
gang, utan tinka langsiktigt och fortsitta
att finslipa detaljerna, forklarar Sara.

—Okej, killar, nu séatter vi igdng. Fram

med plat och kastruller sd borjar vi ert
forsta traningspass mot middagar som ar
allt annat dn trakiga.

Vand blad for tips &
p) 70%@ recept! ——
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Liam och Theo lar
sig laga hel kyckling i ugn.

VARDAGSAKUTEN / Nybdrjare i kiket

Piffa upp
nudlarna

Snabbmat, javisst, men nudlar kan bli s&
mycket mer om de kokas i en god buljong
och far sallskap. Ett kokt agg delat pa mit-
ten, matiga bonor, tofu, kycklingresterna
fran igar, finstrimlad vitkal, morot eller de
gronsaker du rékar ha till hands far nudlarna
att forvandlas till en matig ramensoppa.

Checklista
for framgéng

Skala, hacka, ugnsrosta, mixa - med tanke
pa allt det gar att gbra med olika ingredien-
ser blir det mycket enklare om du har ratt
redskap. Har ar ett bra start-kit for mer
framgang i koket.

v Tvaeller tre
kastrulleriolika storlekar

¢ Rivjarn
v/ Skarbrada

lar diqg om
thnmdrkm‘my

Datummarkningen skapar en del
forvirring och far oss att slinga mat

i onédan. Att lita pa ditt smak- och
luktsinne ar ett av knepen for att
spara pengar och gora miljén en tjanst.

Agg haller
istort sett
alltid langre
andatum-
markningen.

- berattar hur lange tillverka-
ren garanterar varans kvalitet, men den
kan vara bra aven efter bast fore-datu-
met. Dofta och smaka p& maten innan du
tar beslut om den méste sléangas.

- anvands pa
kansliga livsmedel som kyckling, kottfars,
fisk och skaldjur och betyder att det inte
ska anvandas efter angivet datum.

—aren ny markning som
indikerar att en produkt kan halla langre
an till bast fore-datumet. Vanligt for
méanga mejeriprodukter.

Attdetarroligt att laga
mat verkar Liam och
Theo ha férstatt nu!

3
|

i

@ mat, jatack!

Stauppkomikern Thomas Jarvheden har en
formaga att se det roliga i nistan vad som
helst. Just nu &r han aktuell med forestallning-
en ”Bra mkt sémre 2.0”. Och att humor och
mat passar ihop rader det ingen tvekan om.

V Hitta humornivardagen. Vi fokuserar
standigt pa att forgylla helgen, och da
ska vi ha roligt. Men livet bestar ju egentligen

mest av vardag och slentrian. Hittar du
guldkornen av humor i vardagen kan du
plotsligt forgylla merparten av din tid.

V Vaga prova ndgot nytt. Om det inte
blir riktigt som du tankt dig kan du
i alla fall skratta at det.

V Ta inte matlagningen fér allvarligt.
Jag har full forstéelse for att man

kan norda in sig och vara superserios med
matlagning. Men jag tror att aven den mest
seriosa kocken ibland nojer sig med att
hemmavid slénga ihop en prestigelés middag.

V L&t alla hjilpa till. Valj ut ett par skéna
gaster som far hanga med dig i koket

och hjalpa till med det sista. Det och lite
peppig musik i bakgrunden ar mitt recept for
en rolig middag.
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Mandag

UGNSROSTAD HEL KYCKLING MED BONOR & TOMATER

UGN: 175° [
TID: 1 TIMME 30 MIN

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling, ca 1 kg

+ 1 gul lok, grovhackad

400 g kérsbarstomater

+ 1 frp storavitabdnor
(400 g), skoljda

+ 2 msk jamaican jerk-
krydda

+ %2 dl neutral olja

2 tsk salt

TILL SERVERING
# 1 frp sma tortillabréd

™ S 22ry

.

\/MMjsrdﬂP/rrm som jb’k att
Wmt/aenjmrm racker Zdnjr-e

7
=)

.

150 g vitkal,
tunt strimlad
+ 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°".

Lagg kycklingen i en form
eller pa en plat. Fordela
Lok, tomater och bonor runt
om. Rubba in jerkkryddan
och halften av saltet pa
kycklingen. Ringla olja 6ver
hela platen och stro resten
av saltet pa gronsakerna.
2. Tillaga mittiugnen tills
kycklingen ar genomstekt

MER SMAK NR 10 2019

och 6k och bonor mjuka,

1-1 % timme. Vand ev kyck-
lingen nagon gang under tiden
eller skeda 6ver vatskan fran
platen.

3. Servera kycklingen med

tortillabrod, vitkal och koriander.

Tips: Taden kryddblandning
som passar er smak och de
gronsaker som rékar ligga i
kylen. Killarna anvande aven
majs och vande runt skyn och
alla gronsaker fran platen med
nykokt couscous. Bra satt att
dryga ut till fler personer.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

a
5%
rabatt

PLOPP
MJOLKCHOKLAD

Galler vid kop av 2 valfria
Cloetta chokladkakor,
flera olika sorter, 75-80 g.

\ Finns pé Stora Coop.

~
5% |
rabatt —

PHILIPS _ ‘ i
4 -
LAMPOR -—
Galler vi kop av valfri produkt
ur hela Hue sortimentet*

(*géller ej Bluetooth sortimentet).

Finns pa Stora Coop.

\

12:-

LAVAZZA

Galler vid kop av en valfri
Lavazza bryggkaffe. Valj mellan
Qualita Rossa, Tierra BIO

Organic och Qualita Oro, 340 gram.

Finns pa Stora Coop.

\

K
D:- s
rabatt =

VALIO
YOGHURT

Galler vid kép av en
valfri Valio laktosfri
yoghurt, 1 kg.

e &
Ed

\_ /

Erbjudandena galler vid ett koptillfalle till och med
den 27 oktober for dig som far Mer Smak nummer 10.
Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover
bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.
Rabatten galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.




LOST CITY. Antligen hostlov! Ta med familjen p& dventyrsbad och  HOCKEYALLSVENSKAN. Som Coop-medlem

kop entré for dina Coop-poéng. Vardebevis fran 11 000 poang. kan du se Sveriges mest underhallande liga
live till halva priset. Galler utvalda biljetter
sasongen 19/20, forst till kvarn!

Ha‘irlij
hishumderhiabtning!

“UPPTACK MER

Aventyrsbad, hotellfrukost och musikalmys. Hosten ar basta tiden for spannande
upplevelser och valbehovlig avkoppling. Du hittar alltid riktigt bra erbjudanden fran vara
partners i poangshoppen. Kolla in alla nyheter och borja planera for ett extra roligt hostlov.

HOTELLPREMIEN. Ak pa en mysig weekend med Hotellpremien =~ GOTEBORGSOPERAN. Upplev spannande dramatik, s&ng och
i host. Boka dubbelrum fran 745 kr/natt inklusive frukost och dans i Dickens-musikalen Oliver! pa Géteborgsoperan i hést. Upp
tjana 500 Coop-poéng pa din bokning. till 20% rabatt pa utvalda biljetter. Valkomna!

Las mer och bokm upp or host pa coop.se/medlem

CO0Pp

Négra av vara utvalda partners.

ST &y ey SeHockey
9ALLS‘/E/\ISKA/\I

}4 HOTELLPREMIEN

K 1 PEPPARRDTS -
51 & KODBFTOR

TID: 30 MIN

4 PORTIONER ’

1 kg potatis, skalad )/

» 4 dlgradde /

+ Y dl finriven
pepparrot

1 fiskbuljongtérning,
finriven \

\

Y tsk salt \

\

400 g fryst vit fisk, AN
t ex torskfilé eller alaska

pollock, tinad
1 dlfinhackad dill
1 msk smor
500 g kokta rédbetor

TILL SERVERING
+ finriven pepparrot

+ citronklyftor, till servering

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten.

Koka gradde, pepparrot och
buljongtarning till tjockare
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~

VLl Au ocksa A
fa hjalp av Sara?

\

Sinar tiden, lusten eller orken? b
Har du problem med matvardagen? \
Mejla oss pa mersmak@coop.se, ’:
skriv "Vardagsakuten” i &mnes- I
raden. Berattaomdigochdin  /
situation, och skicka garna K

7

med en bild pa L

familjen. I

konsistens, ca 10 min. Salta
fisken och skar i portionsbitar.
Lagg nerisasen att sjuda
tills fisken ar klar, ca 4 min.
2.Vand runt potatisen i

dill och en klick smor. Skar
rodbetorna i bitar och varm
lite i mikro ellerien liten
kastrull. Servera fisken och
sésen med potatis, rodbetor,
pepparrot och citron.

VARDAGS AKUTEN / Nybérjare i kiket

Onsdagq

VIETNAMESISKA FLASKEARSBIFEAR MED NUDELSALLAD

TID: 35 MIN

4 PORTIONER
+ 500 g flaskfars
1 gullok, grovriven
+ 1 msk finriven ingefara
4 vitloksklyftor, rivna
=2 msk fisksas
1 msk japansk soja
1 msk stréosocker
+ 2 tsk mortlad svartpeppar
+1 msk neutral olja,
till stekning

NUDELSALLAD

+ 2 frp glasnudlar (4 100 g)

150 g vitkal, tunt strimlad

2 morbtter, hyvlade pa
langden

+ V. purjolok, tunt skuren

DRESSING

+ 1 rod chili, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ % lime, pressad saft

1 dlvatten

4 msk stréosocker

=4 msk fisksas

= 1% msk attiksprit (12 %)

GORSAHAR

1. Blanda ingredienserna till
biffarna och forma 16 biffar.

2. Tillaga nudlarna enligt anvis-
ning pa férpackningen. Blanda
med kal, morot och purjolok.
Blanda ingredienserna till
dressingen och blanda ner

i nudelsalladen.

3. Stek biffarna genomstekta i
olja och servera med nudelsalla-
den och ev extra limeklyftor.

TIPS! En riktig snabbvariant av dressingen ar att bara blanda
sweet chili-sas med limesaft och limeskal.



VARDAGSAKUTEN / Nybérjare i kiket

Toppa gérna
soppan med
chiliflakes.

KLAR SPENATSOPPAMED STEKTA YOGHURTBROD

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

+ 1 gul lék, hackad

+ 2 vitléoksklyftor, hackade
+ 1 mskolja

1 mskcurry

1 liter vatten

450 g fryst bladspenat

+ 2 msk finriven ingeféra

+ 2 gronsaksbuljongtarningar
+ 2 tomater, tarnade
flingsalt

4 agg, l6skokta

YOGHURTBROD

4 dlvetemjol

+ 2 tsk bakpulver

# 4 dlyoghurt (10%)
~14agg

+1dlolja, till stekning

GORSAHAR

1. Stek 6k och vitlok i olja tills
loken mjuknar. Tillsatt curry
och stek ett par minuter till.

30

Hallivatten, spenat, ingefara
och buljongtarningar. Lat
sjuda ca 15 min.Vand ner
tarnade tomater i soppan och
lat koka med n&gra minuter.
Smaka av med salt.

2. Blanda mjol och bakpulver.
Ror neryoghurt och agg.
Hetta upp oljaien stekpanna
och klicka ut sma brod, stek
ca 3 min per sida.

3. Servera soppan med agg
och nystekta brod.

Tips!
Det gar
lika bra att

servera
med fardiga
naanbrdd.

JUCCHINILASAGNE
MED LINSER & FETAOST

UGN: 200° TID: 40 MIN .

4 PORTIONER

# 1 zucchini

salt

= 1 frp pastatomatsas
(a400g)

+ 1 frp kokta linser
(400 g), skoljda

+ 1 frp farska lasagne-
plattor (250 g)

+ 150 g fetaost

OSTKRAM

2 dlcréme fraiche

+ 150 g riven ost

Y tsk salt

2 tsk grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar
zucchinin i tunna skivor pa
langden med osthyvel eller
mandolin. Salta skivorna, lat li

en stund och torka bort vatskan.

]
¥ Fintattgarnera®
med oregano.

2 veckor servare
Hej killar, kanner ni er mer hemtama
i kdket efter Saras middagstips?

= Vidrnastan chockade éver hur latt det

var att laga maten. Vi har bérjat laga fler

och mer varierade middagar, och till och
med tagit med matlada till jobbet.

2. Blanda tomatsésen med

linserna. Blanda creme fraiche,

riven ost, salt och peppar.

3. Varva tomatsas, zucchini och

lasagneplattorien ugnsform.

Bred ut ostkramen ovanpé och
gga smula over fetaosten. Gratinera
mittiugnen ca 30 min.
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Nyhet!
Abonnera pa glasogon

Nu finns Glaségon All-Inclusive dar du kan vélja minst tre par och mixa fritt mellan
vanliga och solglaségon. All service ingar. Fran synundersékningar till glasbyten om din
syn andras och ett glaségonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glaségon, helt enkelt.
Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa pa samtliga par du véljer i abonnemanget.

5%

rabatt for Coop-
medlemmar

SNRIGENE®PE0, rabatt pa samtliga par som inkluderas
CERECEIERS G optiks butiker, mot uppvisande av aktuellt
MELERELNELY"Y kombineras med andra kampanjer och
galler tills vidare. Mer infof mET LIS Zale I L #=V/={ E e F-te T BE T BTa T TS

Synoptik :

FOR SYNS SKULL




SPECIAL-
ERBJUDANDE!

Du som Coop medlem far din
vanliga rabatt pa 1000 kr/hytt
utover flyget pa kopet.

= f-

7

i o
£ B -‘E‘?

ANTARKTIS
FLYGET PA KOPET

Boka senast 4 november pa
hurtigrutenresan.se/coop —

e NORSKA KUS_TEN
S35 . FLYGET PA KOPET

:.1_;;‘_ = : -_ :
Pr|sexg"ai‘ﬂér"b"é'r‘%“J;sb'ﬁ'lr 2 e delar hytt Helpensmn och flygresa fran Stockholm-ar mkluderat Vi bjuder ocksa 5'ffg'resa frén Goteborg*——"=
Oslo och Kopenhamn. Erbﬁ:'rel-agd.et gél@j@ 'bokmngar med -avresa under 2020-Féemerinformation och \ullkor se hurigrutenresan.se/coop.

*Galler endast Nerska kusteff® = =="==:*

- —_——em— .

FOTO: EWA-MARIE RUNDQUIST

REPORTAGE / Prostatacancer

14£7LVV'L

MUSTASCH-
KAMPEN

Gra november blir bla november. Nu ger sig Coop
in 1 matchen MOT PROSTATACANCER.

Boxaren Mikaela

Laurén dren av arets Al .
ambassadorer for ROSTATACANCER raknas 1 dag

Mustaschkampen. . som Sveriges vanligaste cancer-
r ' form och drabbar éver 10 000

mén per ar. Trots det ar det en sjuk-
dom som det linge talats tyst om.

—Min ar duktiga pa att besiktiga bilen
varje ar, men den egna hilsan ligger den
svenske mannen inte mycket kraft pa,
sager Torsten Tullberg, kampanjledare
for Mustaschkampen. Torsge,

For tio ar sedan fick Torsten
Tullberg sjalv prostatacancer.
—Jag gick in i en bubbla. Jag
pratade med brorsorna, frun
och barnen men inte med mina
kompisar. Det visar sig att manga méan
har svart att prata om sjukdomen, men det
ar sd viktigt att prata for att bryta stigmat.
I dag ar Torsten Tullberg friskforklarad.
— Prostatacancer gar att bota om den
uppticks i tid, sd det ar livsviktigt att man
pratar och har kunskap om sjukdomen.
For att vicka debatt startade Prosta-
tacancerférbundet, 27 lokala patientfor-
eningar och bréderna Torsten och Tomas
Tullberg Mustaschkampen for fem ar
sedan, med stod av ett antal foretag. Och
det har minst sagt gett ringar pa vattnet.
November ses i dag som den bla mana-
den, en manad dir ledningsgrupper har pa
sig bla fluffiga mustascher, dar idrottslag
pratar om manlig hilsa och dir humor
ar ett viktigt vapen i kampen mot cancer.
—Forra aret hade vi ett ventilations-
féretag som ldt alla anstallda
6va in en dans till forman for
Mustaschkampen, som de sedan
la ut pa sociala medier. Det
lockade till manga skratt. Genom
: att avdramatisera sjukdomen nar
Wy vifler, siiger Torsten Tullberg.

Prostatacancerférbundet. Om du vill vara med'o stédja Mustasch-
kampen kan du éiven halla utkik efter pins'och refle)'ieri butik.

—_—>
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REPORTAGE / Prostatacancer

"De senaste fem aren
har det skett en enorm
utveckling.”

Varje dag far 27 mén prostatacancer.
Olof Akre ar professor i urologi pd Karo-
linska Institutet.

—Manga har bilden av att manliga sjuk-
domar ar hogt prioriterade. Men nér det
galler prostatacancer har det rent forsk-
ningsmassigt och kliniskt 1ange varit en
lagprioriterad sjukdom. Vi har ett simre
kunskapsldge och farre behandlingsalter-
nativ n for manga andra tumérsjukdo-
mar, trots att prostatacancer ar Sveriges
vanligaste cancerform. Men det haller
pa att fordndras nu, sager Olof Akre.

Hur upptécks prostatacancer?

—Det finns i princip inga tidiga symp-
tom, men det finns blodprov, till exempel
PSA-testet, som kan hjilpa till att upp-
ticka sjukdomen tidigt. Prostatacancer ger
symptom forst nir den dr langt gdngen.
Men vid tidig upptickt dr prognosen vil-
digt god, siger Olof Akre.

Forra aret utvarderade Socialstyrelsen
om allmin screening med PSA-test ska
inforas i Sverige fér att minska dodlig-
heten i prostatacancer. Slutsatsen blev

att den minskade dodligheten inte sikert
skulle uppviga de negativa effekterna av
screening, sett till hela befolkningen. De
negativa effekterna ar dels att manga méin
kan behéva upprepade undersékningar

pa grund av hogt PSA-virde, trots att de
inte har nagon prostatacancer, dels att
PSA-prov kan leda till att mdnga mén far
en cancerdiagnos och behandling med
biverkningar i onddan.

Kvinnor kallas till mammografi for att
utesluta brostcancer, men nir det giller
prostatacancer dr det individens ansvar
att informera och testa sig. Olof Akres rad
till svenska mén ar att sjilva bilda sig en
uppfattning om sjukdomen.

—Las pa om prostatacancer, vag for-
och nackdelar med ett test. Det kan vara
sarskilt viktigt att testa sig om man har
aggressiv prostatacancer i slikten.

Hur ser forskningen ut pa omradet?

—De senaste fem dren har det skett en
enorm utveckling, och prostatacancer ir
pé agendan pa ett helt annat sitt. Pa sikt
ar forhoppningen att man med likemedel
behandlar prostatacancer som en kronisk
sjukdom, snarare in en dodlig sjukdom.
Drémmen ér att kunna hélla sjukdomen i
schack hos alla eller rent av forebygga den
helt, sdger Olof Akre.®  Text: Karin Herou

BLA
VAROR PA

Hall utkik efter Coopvaror med mustasch.
Har &ar produkterna dar en del av intékterna
skénks till prostatacancerforskning.

o Tvattmedel Vitt
e Mineralvatten

e Apelsinjuice
utan fruktkott
e Corn flakes citron
e Granola med nétter * Mineralvatten
e Bondlimpan naturell
e Korvbréd

* Toalettpapper 6-pack

e Sdsongsmix
* Morbtter 1kg

o Hushallspapper 4-pack e Potatis, sma fina

o Tvattmedel Kuldr e Réda druvor

Upplev det laddade motet med

eCar Q) Expo

framtidens fordon —/ive!

eCarExpo ar ett unikt och levande méasskoncept dér du kan se, (,
kénna och kora framtidens fordon redan nu. ‘

SVENSKA MASSAN, GOTEBORG 30 NOV - 1 DEC 2019.

* Erbjudandet géller mot uppvisande av ditt Coop-medlemskort i biljettkassan.

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

oliver, champinjoneroc}: -
ood Veggie grated som smalter fint pa pizzan.
Receptet hittar du pa valio.se/recept/auberginepizza.

Vegansk pizza med aubergine,
vegansk ost, Valio 0ddlyg

NY VAXTBASERAD —

OST FRAN VALIO i

: i\
Valios Oddlygood Veggie ar ett veganskt = @ & '
alternativ till ost som finns i skivor och i riven
form. | smaktester ar det den goda smaken = i
och smaéltegenskaperna som gor Veggie till 4
ettvinnande alternativ till ost pa héstens T %
mackor och pizzor. R '

) g J
&

/’POF/ID mjb’lkchok/ladknkﬂ wittar nya
smakkompisarr i Bn’dje ,k Parwts

Nyheterna for Plopp mjolkchokladkakor hittar denna géng spannan-
de smakméten i favoriter fran den populéra klassikern Bridge samt
letat sig utanfor godishyllan och hittat en ny smakkompis i form av
Parrots Kanderade mandlar. Perfekta att unna sig sjalv eller nagon
man tycker om!

1”;‘@:_'

Crenn
CRisp

’ med grtt samvete
Sttﬁ';l‘li %_;,mri

Prova nya krispigt goda FINN CRISP
SNACKS i tva harliga smaker: Sour
Cream & Onion och Roasted
Peppers & Chipotle. 100 % krispig
fullkornsrag bakat med solros-
olja och toppade med kryddor.
60% mindre fett jamfort med
vanliga potatischips. Perfekta for
fredagsmys, i farten eller som
mellanmal.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

Lat dig inspireras av alla
intressanta nyheter som finns
i din Coop-butik.

Cloetta The Jwngle = mer an bam godis!
Cloetta The Jungle ar en harlig mix av Cloettafavoriterna: Gott &
Blandat Original, PimPim, Fruxo, Zoo, Ahlgrens bilar, Kexchoklad
och Plopp. Men The Jungle &r mer an bara godis! Det foljer aven

i

med lekfulla figurer i papp och forpackningen

gar att falla ut tillen spannande djungelmiljo.
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Variera med barnens \/e]o

Hosten gronaste nyheter for

barnen arhar! | oktober lanserar
Semper tva lakto-vegetariska,
ekologiska och KRAV-markta

maltider for barn fran 8 och 12 4 Finns
mé&nader. Naturligt goda och : :‘;‘;rar:zt;'
naringsanpassade maltider som - e Coop.

sma och stora tycker om. Alltid
med hogsta barnmatskvalitet.

LYXIG FRUKOST MED
NYPRESSAD GRAPEFRUKT

Bramhults utdkar sitt sortiment med
marknadens férsta nypressade
grapefruktjuice. Drycken har /i

en rosa farg och en frisk och e
fyllig smak med balanserad i

beska. Juicen ar perfekt

for den som 6nskar nagot Frasch och
frascht och samtidigt vill godstartpa
dagen.

unna sig nagot extra
lyxigt till frukosten eller

Lij, JREFE]

senare under dagen. SRAPEFRIK
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EKOLOGISKA BONOR, KIKARTOR, LINSER OCH GRYN | PRAKTISK PASE

» Angade f5r bibehallen smak och krispighet * Kan liggas direkt i grytan, salladen eller soppan
* En utmaérkt protein- och fiberkalla * Innehaller inga konserveringsmedel

HITTA ENKLA, LACKRA RECEPT PA BONDUELLE.SE

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Till bade

FOTO: FRIDA EDLUND

vardag & fest!
Mat med )

Sﬂ\ak ochvacker upplé-ggni
N »
7

|ru,u

Sofia Wood ”bjuder hem” lasaren
i aktuella boken "Chez Wood”.

Vad ar din matfilosofi?
—-Jagtycker om enkel mat som
| anda har fokus péa smak, och att
man inte hafsar fram nagot. Att
man vill visa omtanke om sig sjalv
och dem som sitter runt bordet.
Det ligger mycket kanslor bakom
min mat, till b&de vardag och fest.
Och den ar gronsaksbaserad,
men jag pratar inte om den som
vegetarisk, det kanske ar lojrom
nagonstans, och sardeller.

Nagra tips fér att fa mer
medvetenhet runt mat?

; g i 3 T - Visarespekt mot dig sjalv

genom att ta dig tid att sitta ner
MISTAD FUPA & BRISH- S
KAL MED CHEVRE e

UGN: 200° TID: 35 MIN [€

GOR SAHAR
1. Skala, karna

mat och kropp. Comfort food
ar inte alltid tung mat, utan kan

ur och skar vara en skal med spenat som

4 PORTIONER pumpan i bitar. Ansa och halv- man frast med vitlok och strott
s ca 1 kg butternutpumpa era brysselkalen. Vand runt over lite havssalt och citron.
# 250 g brysselkal pumpa och brysselkal med

+ 1 tsk malen koriander
% tsk chiliflakes

%, tsk svartpeppar

1 tsk salt

2 mskolivolja

1 dlvalnétter

+ 1 liten citron, finrivet

kryddor, salt och olja pa en plat
med bakplatspapper. Rosta
mittiugnen 15 min. Stro 6ver
valnotterna och rosta ytter-
ligare ca 10 min, tills pumpan
ar mjuk och har fatt fin farg.

2. Riv ev over citronskal och
skal och saft pressa saften dver pumpan
direkt pa platen. Ringla 6ver
olja och honung. Vand runt
med méachesallad och flingsalt

2 msk olivolja
+ 1-2 tsk flytande honung
# 70 g machesallad

e2O!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Tips om dukning?

—-Kombinera det som ar valdigt
enkelt med det som ar extra lyxigt.
Anvand de fina glasen till vatten till
vardags, eller 4t en enkel pasta pa
de vackraste tallrikarna. Ett fint
tips om du har folk p& middag ar
att binda fast en liten blomma runt
foten pa& de hoga glasen. Vackert
men ocksa ett satt att halla reda pa
sitt glas. Ta ett ronnbar, ett havre-
stra eller till och med en blomma
som symboliserar personen.

Favorit pa hésten?

- Svamp! Jag brukar gora en
quinoarisotto med svamp som
arvaldigt latt och frasch.

Tre anledningar Lill att
pumps ar bast!

Den ar latt
att variera.
Langrostad i ugn,

som harlig soppa
eller picklad.

VEGOI

flingsalt
+ca 150 g chévreost

och lagg upp pa ett fat. Toppa
med bitar av chévren.

MER SMAK NR 10 2019

Vara vegorecept ir sé kallade lakto-ovo-vegetariska.
De innehaller inte kott, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.

MER SMAK!
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VEGO! / Ny bok , A

\ : L]
CAMIIEON KOREANSKARQTATISPLETIR MED Desfs
ZEINAS - b ety
) 00 — perfekt till frasig’f plattar.
rirra. KO

Zeina bjuder pa TRE AV SI
VEGOFAVORITER: plattar,
biffar och en maffigsa]’d.
Alla lika goda! * ’ DIPPSAS

» # 1 réd chili, finhackad

RECEPT: ZEINA MOURTADA (UR "ZEINASRGREEN # Y rédlok, finhackad
KITCHEN”) FOTO ULRIKA EKBLOM # 1 vitloksklyfta, finhackad

GORSAHAR
1. Skélj linserna. Koka dem i

dippsasen tills sockret smalt.

MERCIMEK KOFTEST
— TURKISKA LINSBIFFAR

TID: 50 MIN
Massor med kryddor gér

Smaka av med sesamolja.
4 FC')RRI-'\TTSPORTIOFJ]ER
500 g mjélig potatis

% gul L6k, hackad

# 1 msk potatismjol

Y tsk salt

+ neutral olja, till stekning
+ limeklyftor, till servering

2. Mixa potatis och Lok till en vattnet. Skeda bort skummet

slat puré med en matberedare & och smula i buljongtarningen.
monterad med knivblad. Lat rinna " Koka sonder linserna, ca 20

av val i en finmaskig sil, pressa biffarna otroligt goda. min. Mosa med en sked d& och

ut sa mycket vatska det gar. da. Blanda ner couscousen i
CA 30 BIFFAR

+ 4 dlréda torkade linser
7-8 dlvatten paen plat att svalna.

+ 1 gronsaksbuljongtarning 2. Stek gul l6k i oljan tills den
+2dlcouscous

+ 1 gulldk, finhackad
+1dlrapsolja

Blanda med potatismjél och salt. linserna, lagg pé lock och lat

3. Hetta upp rikligt med oljai en sté ca 10 min. Férdela massan
stekpanna och klicka ut smeten

med en sked. Bred forsiktigt ut

till tunna pléattar. Stek till fin farg
och krispig yta, ca 3 min per sida.

4, Servera plattarna med dipp- '

ar mjuk utan farg. Tillsatt

tomatpuré, spiskummin, pap-
rikapulver och chilipulver, stek

2 lime, pressad saft séasen och limeklyftor. ' 3 msk tomatpuré lite till. Blanda linsroran med

% dl japansk soja [ # 1 msk spiskummin den stekta loken, salladslok

‘ # 2-3 msk rorsocker eller + ¥ msk paprikapulver och persilja, smaka av med

honung + Y tsk chilipulver eller salt och peppar.

+ 1 msk finhackad koriander cayennepeppar 3. Arbeta tillen jamn deglik-
' +ev 1 tsk sesamolja ' + 2 salladslékar, nande smet och formatill ca

b . finhackade 30 avlanga biffar med bléta

. + 1dlfinhackad persilja hander. Servera biffarna
“\/em: Zeina Mourtada 1]

" flingsalt och svartpeppar pa salladsblad med granat-

bérjade som bloggare

och fick snabbt ménga appelsirap och citronklyftor.

\asare. Hon har gett "
ut en kokbok tidigares
och ar dven popular

TILL SERVERING
+romansalladsblad

Tips!
Lika goda kalla
som ljumma.

+ citronklyftor
granatéppelsirap eller
pressad citron

tv-kock.
Aktuell: Boken "Zein
green kitchen” inne=
haller hennes vego=
favoriter.

T 4 SN

R

Middagsfa;ori't

hemma hos Zeina.
Server érh'P,med
vegetariska spett till.

i, tlL'E-ﬁ__
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SOLTERTO DE QUINOA
— PERUANSK QUINOASALLAD

TID: 40 MIN [@ 2 lime,
En sallad som man blir matt pd!
Perfekt till bade vardag och fest.

pressad saft
% dlolivolja
2 tsk flingsalt
6 PORTIONER + 2 avokador
3 dlquinoa, gérna tva farger
+ 1 gurka, tarnad
+ 1 rod paprika, tarnad
+ 125 g kérsbarstomater,
halverade svalna.
+ %2 rédlok, finhackad 2. Blanda quinoan med alla
+ 2 dl majskorn
+ 2 dl kokta svarta bdnor,
skéljda avokadon i skivor och lagg
+ 1 kruka koriander, finhackad ovanpa salladen vid servering.

GORSAHAR
1. Koka quinoan enligt anvis-
ning pa forpackningen och L&t

gronsaker, koriander, limesaft,
olivolja och flingsalt. Skar

MER, SMAK
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Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Alltid
10 procents

FOTO: STEFAN N

Lat barnen packa ehi
egen liten ryggsa
med pyssel.

RESEBLOGGAREN
ANNIKAS TIPS

for en lyckad tn'jrem
med barn

Prata om tagresan innan ni aker.

Nar jag har pratat med barnen om

tagresan, flera dagar fore avfard,
har resan gatt enklare.

Minimera tagbyten.
Valj direkttdg om du kan.

Res med ryggsack.
Att ha badda hénderna fria ar guld vart,
LI speciellt nar det vankas byten. Oftast
SJ nattag pa Are station. . . R
reser jag med ryggsack och barsele,

som &r oumbarlig nar barnen &r sma.

Ak jattetidigt.
Jag brukar satsa pa en avgang runt
femsnaret p& morgonen. Tagbiljetterna
ar ofta billiga, och barnen sover nastan

[ Charken.

Vi kanske inte kan lova blommig falukorv i charken, men som dgarombud kan du faktiskt vara med
och paverka din butik. Du blir Iinken mellan medlemmarna, butiken och din konsumentférening.

PAVERKA

COOP

- BLI AGAROMBUD!

Kandidern pa oao?.;e/m[ senast 31/10 2079.

& oy
Aventyret bérjar redanpataget.

Ta taget till vintersemestern
- RESTIPS MED SJ ---

Res med tag i vinter och njut av till-
sammanstid ombord. En bra inve-
stering for bade miljén och familjen.
Dessutom far du som medlem alltid
10 procents rabatt med SJ.

Med tag blir sjalva resan ett aventyr. Barnen
kan spela spel, pyssla eller njuta av god mat
i bistrovagnen. En Sifo-undersokning fran
2018 visar att 94 procent av alla som tog med
barnen ombord tyckte att tagresan var bra.

Resebloggaren Annika Myhre frén Stock-
holm ar en trogen SJ-resenar. Med hela
slakten i Karlskrona blir det ménga tagresor
tillsammans med barnen, Nelly, 4 ar, Julia,

9 ar, och Sebastian, 10 ar.

- Det basta med tag ar att barnen kan
rora sig fritt och att vi kan titta ut och prata
om landskapet som susar forbi utanfor
tagfonstret.

MER SMAK NR 10 2019

« Nattag till fjillen

Ta nattaget och vakna utvilad mitt i
byn. Med SJ Nattag reser du direkt
till bland annat Are, Duved, Abisko,
Bjorkliden och Riksgransen. Alltid

10 procents rabatt med SJ for dig som
Coop-medlem.

« Barnens Képenhamn

Nu har SJ samlat massor av harliga
tips for familjeresan till Kopenhamn!
Fran Stockholm eller Géteborg tar SJ
Snabbtag dig till Kopenhamn pa fem
respektive tre timmar.

Fér att ta del av medlemsrabatten,
boka resan pd coop.se/sj

N

hela vagen fram till forsta bytet.
Lite tufft att stiga upp mitti natten,
men skont att komma fram tidigt.

Packa liten ryggsack.
Packa barnens ryggsackar
med leksaker, bocker, pysselkit
och lite fika.

Anvéand SJ:s app.

Hall koll pa forseningar, biljett
och byten i SJ:s app. Det under-
lattar att veta vart pa perrongen

jag ska nar det ar tajt med
tid mellan tagbyten.

Packa eget fika.

Visst &r det skont att stracka pa
benen under en tur till bistrovagnen,
men det kan vara toppen med
eget fika ocksa. Garna smagott
som tar lang tid att &ta.

Res latt.
Minimera antalet kollin.
Har du mojlighet till ldnevagn nar
du kommer fram, lamna dé& den
egnavagnen hemma.

Kalla: resfredag.se




Dags for lite n6je =
for podngen?

Alla satt
att anvanda

dina podng
Logga in pa "Mitt Coop”
pa coop.se, i Coop-appen,
i din smartphone eller
i Medlemspunkten
i butik.

fREY

Du har val inte glomt bort poangen?

Det basta med Coop-poédngen ar

att du kan anvinda den till s manga
bra saker: handla mat, roa dig och till
att gora varlden lite battre. Har du
massor av podng? Anvdnd dem innan
de forfaller.

Tycker du att det har med poang verkar
krangligt? Gor som manga andra medlem-
mar - stanna till vid den Grona Medlems-
punkten i butik. Har kan du enkelt se ditt
poangsaldo och valja hur du vill anvanda
dina poang. Har du dragit ditt Coop-kort
flitigt under &ren ar det goda chanser

att du kommer att bli glatt verraskad.
Fraga butikspersonal om du behover hjalp.

Miniguide till
podnguttag i
Medlemspunkten
Dra ditt kort. Valj bland
menyns tydliga knappar dar
du kan se alla dina erbju-
danden, hur manga poéang
du har och vad de racker
tilli Poangshoppen.

42

Alit det hir kan du fa for dina podng

Vardecheckar pa Coop.
1 Du kan omvandla poangen till varde-
checkar pa Coop i utvalda valorer fran 30
kronor till 2 000 kronor. Vardechecken
laddas pé& ditt medlemskort och dras i
kassan nar du ska betala. Du kan bara
anvanda en vardecheck &t gdngen, och
summan du handlat fér maste 6verstiga
vardechecken, inga pengar betalas ut.

Biobiljett

S T
U
UL
e lll.lII“.

2 Resor, ndjen och klader — extra j

kul for dig och familjen.
Just nu ligger det narmare 40 poangvaror
fran Coops partners och vantar. Vad kanner
du for? Biobesok, en battur eller kanske
ett &rskort pa Junibacken?

Samhéllsnytta som gor
5 vérlden lite battre.

Plantera trad, kop bin, klimatkompensera
flygresan eller stotta Bris. Har hittar du

flera av Coops partners som gor nytta for var
planet och for dem som har det allra svarast.

Valjer du en vara hos nagon av Coops part-
ners far du en vardekod som du kan anvanda
till en produkt eller delbetalning av ett kop.
Uppge koden nar du gor ditt kop hos respek-
tive partner.

'
I . e . ..
'\ Sa forfaller dina prang
: Poangen har en giltighetstid pa tre

:l ar. Har du tjanat in poang sedan juli
2014, ochinte gjort ett uttag sedan

\ dess, bérjade poang forfalla den 31 juli
': 2019. Alla poang forfaller inte pa en

| gadngutanenmanad itaget. De poang
| som tjanades in forst ar de poang som
:' forfaller forst.

'
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Medlemskrysset
presenteras av Hotellpremien

Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
sammans med ndgon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset
och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 13 november.

Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

1:a pris: Presentkort fran
Hotellpremien (varde 1 000 kr).

2:apris: 4 SF-biobiljetter
(vdrde 500 kr).

3:e pris: Kokbok |
(vdrde ca 250 kr).

4:e-10:e pris:
Nextory (virde 100 kr).

MER SMAK NR 10 2019

Bli matsmart med Cosp

Vill du hitta enkla genvagar till klimatsmart
vardagsmat? Hang i koket med Sara Begner
och Minna Hellman, hallbarhetsstrateg pa
Konsumentféreningen Stockholm. | tio filmer
visar de vagen till hur du enkelt kan bli mer
klimatsmart hemma i ditt eget kok. Filmerna
med tips, inspiration och matlagning hittar
du pé Coops youtubekanal som du enkelt
nar via lanken coop.se/smartmat.

Upp till
50 procents
rabatt for med-
lemmar!
Planern skid-
semestern
redan nu
Smygstarta
planeringen av
vintersemestern = —

med SkiStar. | vinter

far du som medlem extra

bra pris pa skidsemester i Salen, Are,
Vemdalen — och Hemsedal och Trysili Norge.

Mer om erbjudandet:

Som Coop-medlem far du upp till 50 procents
rabatt pa utvalt boende minimum 4 dygn vecka
2-3, 2020. Erbjudandet kan kombineras med
"Valles Vinterveckor” fore 15 oktober 2019 och
SkiStars boka tidigt-rabatt pa skidhyra och
SkiPass fore 30 oktober 2019. Sista boknings-
dag 30 oktober 2019.

For att ta del av erbjudandet gér din bokning pa
coop.se/partner.

Bli éijm’ﬂnbnd i dim f&'ren'm]
Har du idéer om hur din Coop-butik kan bli
battre? Ar hallbarhet viktigt for dig? Tycker
du om att jobba tillsammans med andra?

Da kan du bli ndsta 4garombud i din férening.

Som agarombud fungerar du som lank mellan
medlemmarna, butiken och foreningen.
Du sprider kunskap om féreningens hjartefragor,
lyssnar pa vad medlemmarna tycker och ar med
och fattar beslut pa foreningsstdmman. Ta chan-
sen att vara med och paverka bade din forening
och din Coop-butik.

Las mer pa coop.se/val. Anmal dig senast
den 31 oktober 2019 om du vill kandidera.
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MEDLEMSSIDORNA / Oktober

PASSA PA ATT NJUTA AV SVENSKT HOSTLAMM hiae

NU AR DET HOGSASONG for det svenska i:‘a-‘. e -
farska hostlammet. Hostlammen féds under W& ; : o A
varen och har betat friskt gras ute i hagen b T T ) " Dethar ;
hela sommaren. Forutom att du far ett : o 2. SO " smarriga receptet

J 5 . “/ palammracks med
' vitlékssméroch !
i S ! rostad potatis ;8
pé kopet. Far ar utmarkta landskapsvardare, »: N i, PR . o _ hittardupd /.
d& de bidrar till att halla landskapen 6ppna, L 3 ) ey g g ). coop.se.

smakrikt, just och mort kott nar du valjer h
svenskt hostlamm far du ménga mervarden "‘u_,_.:-*"'"-h

vilket i sin tur gér att blommor, faglar och

N~ P Uy Det har aldrig varit enklare

importeras fran Nya Zeeland och Irland.

e e S A A it att-fasmart fjus i sitt hem

matchar lamwnkottet

Klassisk fransk smaksattning med

vitlék och rosmarin ar ljuvlig till lamm,
men lammsmaken kan varieras i det
oandliga. Prova recept och krydd-
ningar fran hela varlden med spiskum-
min, svartpeppar, honung, citron, chili,

N3IATIH VA3 10104

persilja, oregano, olivolja, rott eller
vitt vin, tomat, paprika, svamp ...

{
Skaffa ratt ljus fZJr dina
dagliga aktiviteter

™

GENERATIONS
EKO

.

N U M E D Relax Read Concentrate

Anvand 50 000 nyanser av varmt till kallt vitt ljus for att
komma i stamning for att arbeta, leka eller koppla av —
oavsett tid pa dagen. Fyra forinstallda ljuslagen - Energize,
Concentrate, Read, och Relax - skapade for dina dagliga
behov gor din dag enklare och vackrare. De tva kalla
ljusinstallningarna, Energize och Concentrate, hjalper dig
att komma igang pa morgonen eller behalla ditt fokus,
medan de varmare Read och Relax hjalper dig att njuta av
en bra bok eller lugna ner en stressad hjarna.

Medlemserbjudande finns laddat pa ditt Coop Kort*

.

Energize

NETTO NOLL

AVTRYCK

KLIMAT- ol -

.

*galler dig som fatt Mer Smak nr 10 lokala avvikelser kan forekomma. -25% i rabatt for dig som fatt Mer Smak. Lokala avvikelser kan forekomma.




BARNENS KOCKSKOLA / Inbakad pizza

TID: 25 MIN
UGN: 200°
2 PIZZOR

= e T . =
1 Rulla ut pizzadegen (pizzakit 600 g) Skeda over halva burken av Fordela 150 g riven mozzarella
pa mjolat bakbord och dela pa tomatsasen pa halva pizzabottnen. patomatsasen. Stro dver ca 1 tsk
mitten. Kavla bitarna nédgot tunnare. Gor likadant med den andra biten. torkad oregano per pizza.

. g ™

Cod bade
vty%m/ris/k
och med rokt
SArimind
skinka!

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:HILMA, 13 AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Om du vill ha skinkfyllning kan Nyp ihop kanterna med varandra Gradda mittiugnenca 13 min.

du grovstrimla valfritt antal skink- ordentligt. Lyft over pa en plat Ta ut och servera med grénsaks-
skivor och stré pa innan du viker 6ver kladd med bakplatspapper. stavar.
degen.
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<KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

][\J/[tgufgare ICoop Redaktionell produktion
Titta efter marktn recept om du ar b’vtrkén%z'j ersmar Vi Media AB
Coop Sverige AB Box 17043, 104 62 Stockholm

Vivill ge matgladje till alla vara MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-

BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
171 88 Solna, 010-743 10 0O

. . R ) . 118 25 Stockholm
lasare. Alla recept i Mer Smak produkter gér att hitta laktosfria. mersmak@coop.se o -
som &r naturligt glutenfria De smé& méangder laktos som ingar ANSVARIG UTGIVARE iiﬁz;l;r;bs::lcluu

markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser

i smor och margarin har vanligen
ingen betydelse for laktosintole-
ranta. Lagrad hardost anses

laktosfri. Byt garna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,

Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Anna Sundesten
anna.sundesten@coop.se

anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR

mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for

sojadryck eller risdryck.

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

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och O
korn innehaller gluten. Byt ut mot Plastas ved vorsocker!
maizena i redningar, mot notter
och fron i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var

noga med att lasa pé forpack- sockerrér fran Sydamerika.
ningen vad produkten innehéller. s

|
1
Nar vi gér Mer Smak tanker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvénds for polyeten som 1
kommer fran en férnyelsebar :
révara. | dag ar den ravaran '

1

)

Anna Gidgard

CHEF COOP PROVKOK anna.gidgard@vi.se

Sara Begner

KORREKTUR Per Hasselqvist
sara.begner@coop.se

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson
KOCK OCH RECEPTOR

Danielle Brookes

danielle.brookes@coop.se OMSLAGSFOTO Eva Hildén

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt
och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehall mot detta. Redak-
tionen fran siger sig ansvar for tryckfel.

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

SPARR AV MEDMERA-KORT

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

VA

FSC

CW? kundservice: o771-17 17 17, info@coop.se
www.fsc.org
N MIX
SVERIGES = 1Y B
TIDSKRIFT=R  (EUctcolabel : PL/028/005) FSC® C084600

Mer Sniaks vinexperter Fredrik
# /i Schelinoch Anders Levander foljer
# ' med som ciceroner.

y

gt i

I var reser Coop Mer Smak till Europas finaste vindistrikt och fyller dagarna med god mat,
vin och kultur. Vi triffar mdnniskorna bakom vinet och beséker gardar som séllan 6ppnar
dérrarna for turister. Det blir en hérlig bussresa med guldkant.
Varmt valkommen att hdnga med!

Vinresa
Frankrike
9 DAGAR

TYSKA VINVAGEN - Vinprovningar 8 lokala delikatesser

Pa denna resa firdas vi lings den tyska vinvigen och far uppleva de beromda
vindistrikten i Tyskland. Deutsche Weinstrasse slingrar sig genom idylliska sma-
byar i vinodlingsomradet Pfalz, mellan de kuperade utloparna av Pfilzerwald
och slittlandskapet vid Rhen i Rheinland-Pfalz. Detta &r Tysklands

aldsta och mest vilkianda turistled. Under vér resa besoker vi

berémda vingardar och far uppleva det tyska landskapets

charm och god lokal mat.

h Lm. 2020
Fran 16980 kr

Vinresa
Tyskland
7 DAGAR

U

Batresa Goteborg—Kiel t/r,

delitvabaddsrum/insideshytt, 6 frukost, 6 maltider,
vinprovningar, besék och entréer, lokalguide, bussresa.

De allra
godaste
ratterna pa
julbordet!

ABC - Alsace, Bourgogne

& Champagne

Njut av det goda i livet nar ni foljer
med oss till Frankrike! Genom fridfulla
stader, pittoreska byar, stora vinfilt
och fantastiska landskap ser vi nagra
av varldens frimsta vingardar och

far vara med om kulinariska hogtids-
stunder. Vi avnjuter lantliga rétter

som boeuf bourguignon och coq au vin

nummer av

KOMMER
18-19 november

tillsammans med fortraffliga viner fran
Alsace, Bourgogne och Champagne.

Lérdag 28 mars 2020
VELIE g Fran 17980 kr
Batresa Kiel-Géteborg

t/r, delitvabaddsrum/insideshytt,
9 frukost, 6 maltider, vinprovningar
och besdk enligt program, bussresa.

Pr o
Ak Mimatsmart — ak buss

ABC-resan innebdr 342 mil med buss, vilket totalt ger ca 90 kg koldioxid per person i utslépp. Pd de
tyska vinvégarna avverkas 259 mil med buss, vilket totalt ger ca 70 kg koldioxid per person i utslépp.
Samma resor med flyget uppgdr till ca 8—10 gdnger mer utslépp per person. Dérfér dr bussen det

sjdlvklara valet for den miljiomedvetna! (Buss driven pd diesel: 27 gram CO? per person och kilometer.
Flyg: 160-325 gram CO? per person och kilometer.)

« Jlens jom;/te

Vi dukar upp vart stora julbord sd att du
kan planera och dromma redan nu.

= Stora. adventsbaket

Saffransbullar, mjuka kakor och knapriga
sota snittar —hér finns allt du kan énska dig.
- Glaggmingel
Fira advent med en virmande liten soppa,
frokex, het dryck och en ljuvlig brietarta.
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Resan dr ett
samarbete mellan

SWEDEN
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Visste du att...

Det behovs cirka 70 bonor for
att fa ihop de 7-8 gram kaffe
som behdvs for en kopp
nybryggt kaffe.

Fran bona till kopp

Kaffebénorna, som egentligen dr tvad fron i ett bdr, viixer i ldnder kring
ekvatorn ddr klimatet dr tropiskt. Det finns tvd sorter, Robusta och Arabica.
ISverige dricker vi oftast kaffe gjort pda 100% Arabica, vilket dir en bona med
hag syra och livligt ldtt smak. Den andra dir Robusta och dr precis som det
later mer robust och djupare i smaken. Robusta anvdinds oftast i typiskt

italienska espressoblandningar.

Kaffets alla smaker dr naturliga och paverkas
av landets klimat men ocksa av andra nar-
liggande odlingar som t.ex. kakaoplantage.
Smakerna kan alltsa variera fran Indiens
kryddiga kaffe till Brasiliens mustiga
chokladsmakande kaffe, eller kaffe fran
Kenya som har tydliga toner av svartvinbar.
Genom att blanda kaffebénor med olika
ursprung kan man balansera upp olika
smaker gentemot varandra och pa sa satt
fa fram ett riktigt gott kaffe.

ROSTNING

En kopp kaffe innehdller ungefar 800 smak-
aromer, vilket ar dubbelt sa manga i jam-
forelse med vin. For att smakaromerna
ska komma fram pa bdsta satt ar det
viktigt att bénorna rostas till den perfekta
rostningsgraden, varje blandning har sin
specifika rostning.

&:l

iTIERRA! blommig & sét
@ 6 ©

QUALITA ROSSA ik & fylig

o—0—=o —O—=®

En orostad bona dr hard, har en grasaktig
doft och smak med hdg syra. Ju langre tid
man rostar bénan, desto mindre av den
héga syran lamnas kvar, vilket gor att kaffet
blir mer beskt och rokigt. Ett Ljusrostat
kaffe ar oftast syrligt, latt och friskt, medan
ett mérkrostat kaffe oftast dr bittert, kraftigt
och dovt i smak.

MALNINGSGRAD

Det dr sdttet som du brygger kaffet pa som
avgor hur finmalt kaffet ska vara. Ska du
gora en espresso bor malningsgraden vara
fin som ett salt, medan den ska vara grov
som socker for att passa en klassisk kaffe-
bryggare. Ar bénan finmald, lockar det
fram mer beska smaker medan grovmalt
tenderar att géra kaffet mer syrligt.

QUAL'TA ORO nmild & smakrik

5 tips for godare
bryggkaffe

Doften av nybryggt kaffe har
en unik formdga att kittla doft-
sinnena i ndsan. Hdr kommer
fem enkla tips hur du far ditt
bryggkaffe att smaka dinnu mer
och dnnu godare.

1. VATTNET SKA VARA SVALT OCH SYRERIKT
Spola vattnet hart sa att det blir syresatt.
Svalt vatten gor att temperaturen pa kaffet
blir mer exakt.

2. ANVAND SYREBLEKT, VITT FILTER
Bruna filter innehaller mycket pappers-
rester vilket gor att kaffet smakar papper.
Anvand syreblekta, vita filter — de ar
mest miljévanliga.

3. FORFUKTA FILTRET

Satt filtret i hallaren och spola med kallt
vatten. Det fixerar filtret sa att det inte
viker ner sig, dessutom suger det inte it
sig av det vatten som dr avsett for kaffet.

4. FORVARA KAFFE RATT

Luft ar kaffearomernas fiende nummer ett.
Lat kaffet Lligga kvar i forpackningen och
forslut den noga, férvara den mérkt och
svalt men inte i kylen, det ar for kallt.

5. MINDRE KAFFE, MER SMAK

Testa att dosera en skopa mindre an vanligt.
Ett Lite svagare kaffe tar fram toner som
citrus, mjolkchoklad, kakao och flera andra
smaker. Lar kanna ditt kaffe.

PANTONE
Black Coffee

tavATLR

TORINO, ITALIA,1895

Drowmm

Den kramiga glassen

mwniq dessert!

ar smaksatt med rostad

kokos och blir ett ljuvligt komplement till en frasch
fruktsallad. BASTA DESSERTEN!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

FRUKTSALLAD MED ROSTAD KOKQSGLASS

TID: 30 MIN + TID | FRYSEN (G

4 PORTIONER
1 apelsin
1 mango
10 physalis
3 passionsfrukter
1 lime, finrivet skal

ROSTAD KOKOSGLASS
2 dl kokosflingor
5dlvispgradde

1 burk s6tad kondenserad mjolk glasskula och ev mer rostad kokos.

-
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GORSAHAR

1. Rostad kokosglass: Rosta koko-
sen gyllene i torr panna under om-
rérning. Vispa gradden fluffig. Vand
ner kondenserad mjolk och kokos.
Lat std i frysen minst 4 timmar.

2. Skér bort skalet fran apelsin

och skar ut filéerna.ﬂkala och
mango och physalis i mindr

Skeda ut passionsfrukten ur skalet
och vand ner med frukten och
finrivet limeskal. Servera med en

FIN ATT
SERVERA TILL
HALLOWEEN!

SARAS SOTA / Frukt & glass




COOP PRIVATLAN.
LAGRE RANTA

FOR DIG SOM MEDLEM

Q Lagre rdnta nar du ansdker pa coop.se
@ Lana 350 000 kr utan sikerhet

Q 14 dagars angerratt

® 3 manlaneskyddingar | B

UPPLAGGNINGS-
AVGIFT.

Vid en rorlig arsranta pa 4,50 % ar den effektiva rantan 4,59 % for ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
For narvarande individuell ranta 3,45 % - 9,90 % (effektiv ranta 3,51 % - 10,36 %). Givet att rantan forblir oférandrad och att du
betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala 112 032 kr och din m&nadskostnad 1892 kr. Exemplet ar utraknat
med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-08-19) | Kreditgivare MedMera Bank AB





