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ANNONS

JULENS JULIGASTE TARTA

Gor julens godaste tdrta med sot juleskumsfluff i kombination med friska hallon och len chokladmousse.

En given succé pa ju

Tartbotten:

4 agg

2 dl socker

1dl vetemjol

1dl potatismjol

1tsk bakpulver

smor & strobrod till formen

Ljus mousse:
2,5dlvispgradde
150 g mjolkchoklad
2 aggulor

lens alla tillstdllningar!

Juleskumsfluff:
210 g Juleskum
1l gradde

225 hallon (frysta gar bra)
Garnering:

Hallon
Juleskum

:,4“

v

Polka -drets smakl
Varje dr tar Juleskum
fram en ny smak. 2019
fick folket rosta fram

sin favorit och det blev
den fantastiska Juleskum
Polkal

Gor sd har:
Klipp Juleskum i sma bitar. Hall gradde och Juleskum i en kastrull. Varm pa
svag varme och ror tills tomtarna smalt. Lat det svalnaikylen i minst 6 timmar.

Satt ugnen pa 175°C. Smorj och mjola en form med I6stagbar kant, ca 24 cm
i diameter. Vispa agg och socker pdsigt. Blanda vetem|ol, potatismjél och
bakpulver i en annan bunke och sikta ner i aggblandningen. Blanda forsiktigt
med en slickepoitt till en jamn smet och hall smeteni formen. Gradda i nedre
delen av ugnen ca 30 minuter. Lat svalna helt.

Vispa gradde till ett fast skum. Bryt choklad i bitar och smalt 6ver vattenbad.
Ror ihop aggulornaien skal och rér i chokladen under kraftig omrérning.
Vand ner gradden lite i taget till en jamn smet. Lat sté kallt minst 1 timme.

Vispa upp Juleskumsgradden fluffigt. Dela tartbotteni tre delar och bred pa
chokladmoussen pa det nedersta lagret. LAgg pa nasta tartbottensdel och
stré dver hallon. Bred sedan 6ver en del av Juleskumfluffet och lagg pa den
oversta tartbotten. Dekorera med Juleskumfluff och garnera med tomtar och
hallon. Frysta hallon behéver rinna av lite innan anvandning.

" J.cﬁi"‘i‘ﬂ

Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vi gronti
alla led. Plasten runt tidningen tillver-
kas av s k gront polyeten, vilket betyder
att det kommer frén en fornyelsebar
ravara, fran sockerrér. Emballaget ar till
for att skydda uppgifter pd medféljan-
de personliga erbjudanden. Las mer om
inplastningen av Mer Smak pé sidan 47.

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

=Ingredienserna finns som eko-
logiskt alternativi Coops butiker.
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TAGENVKGEN tillen god jul med
Coops nya veganska roror. Tofurora
Skagen, smaksatt med tangcaviar och
dill, och Tofuréra curry & pickles ar tva
trevliga nyheter for dig som ar vegan
- och alla andra som uppskattar god
mat. Cirkapris: 29,95 kr/forpackning.
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Mer Smaks
Lotta Bergendal
arnominerad
till Arets AD,
2019.

Pussel och pepparkakor
sanker tempoti advent

HOGSTUPP PAmin 6nskelista den har julen
star ett lagom svart 1 ooo-bitarspussel.
Inte for att jag dr en inbiten pusslare, utan
for att det ar en perfekt sysselsittning att
umgas runt. Myllret av snarlika bitar ger
oss fler stunder att sitta tillsammans, ta en
pepparkaka, sippa pa lite glogg och prata
om livet. Finns det nagot bittre in att
samlas i koket for adventspyssel? Inte enligt
mig. For att inspirera er har bloggaren So-
fia Wood dukat upp nya tillbehor till glogg-
minglet, och bakproffset Lena Séderstrom
ger oss kakrecepten vi dromt om.

ALLA SOM PROPSAR pi ett klassiskt julbord
kan andas ut, det finns pa sidan 6. For er
som suktar efter nya smaker har vi smugit
in kéttbullar rullade pa belugalinser, en
gravad lax med mer sting och en kramig
sill. Men djérvaste nyheten dr ersittaren
till doppet i grytan, ostfondue med vort-
muffins, som jag tror blir en ny klassiker.
Ostron skapar en kénsla av lyx, men for
arets vinnare av Anglamarkspriset, ost-
ronodlarna Mathias Svensson och Ulrika

; Bakom kulisserna

Sofia Wood tycker
om ratter man kan

irbereda.
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Vi pa redak-
tiornen ar sada
7%%@ och
SAoltal

Lorensson, ir de vardag.
Det har tagit dem 15 ar
av hart slit och mycket
talamod for att lyckas
odla ostron helt pa
naturens egna villkor.
Lis om deras resa
pa sidan 12. Mitt
basta december-
tips dr att dela pa
nagra svenska
ostron en var-
dagskvall nar
stressen behover
fa en paus.

)
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I it
| sara Begner
. | é&rmatkreator
' och chef fér
Coop provkok.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

“Advent dr annu hirligare an julen”
Sofia Wood har gjort vart fina adventsmingel
pasidan 22. Beratta om ritterna!

- Balansen mellan sott och salt ar viktig.
Ratterna ar tydligt juliga men &anda lite nyska-
pande. Sedan ville jag ha tid for gasterna nar
man val ses. Och att man inte stressar ihjal
siginnan. Att nastan vilja stalla in for att man
ar sé stressad — sa ska det inte vara!

Hur ska man undvika stressen da?

-Det ar viktigt att ratterna gar att férbe-
reda, sa att det bara &r att lagga upp nar det ar
dags. Advent ar annu harligare an sjalva julhel-
gen. Att umgés med vanner och den "familj” vi
valt sjalva. Julen kan vara séa traditionstyngd.



JAG HAR ALLTID
MOSSA NAR DET AR
MINUSGRADER.

En grej vi markt ar att vara potatisar ar lite mer ansvarsfulla. De hjalper
namligen till att bevara den biologiska mangfalden, eftersom de ar odlade
utan naturframmande kemiska bekampningsmedel. Valj KRAV-markta
frukter och gronsaker, garna svenska!

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

1pS & trix

per flt hn[mmmt Ak vackert

CRANATAPPLE!

Vinterfavoriten granatapple har sitt ursprung
i Mellanéstern men odlas nu pa flera hall,
aven i Europa. Det kan forvaras flera veckor,

gérnaikyl, men haller ocksa att ligga framme.

v Garnera desserter som chokladmousse,
fruktsallad och ostkaka med karnorna.

v Stro kdrnorna 6ver en matig sallad - extra
gott nar det finns fetaost eller annan kramig
ostisalladen.

NODBETSSALLAD PA SALTBAKADE BETOR

UGN: 210° TID: 25 MIN + 1 TIMME | UGNEN
& TID ATT SVALNA [€
Ljuvlig "nygammal” sallad, till julbordet.

4 PORTIONER

700 g farska rédbetor
* 4 agg

950 g salt

1 % dlcréme fraiche

GOTT PA
KOTTBULLS-
MACKAN!

v/ Vand ner kdrnornai bal och drinkar.

v Stro kdrnorna dver apelsinskivor till-
sammans med notter och kardemumma.

v Fint att stro 6ver osten pa ostbrickan.

v Piffa upp frukostfilen eller groten
genom att stro dver lite av de vackra,
krispiga karnorna, som aven innehaller
antioxidanter och lite C-vitamin.

1 msk dijonsenap

1 msk rapsolja

1 msk appelcidervinager

1 msk hackad dill + till garnering

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 210°. Tvatta och skrubba
rodbetorna. Separera aggvitor och gulor
varsamt, sa att gulan &r hel. Blanda &ggvitor
och salt. Bred ut halften av saltsmeten pa en
plat med bakplatspapper. Lagg pa rodbe-
torna och tack dem med resten av smeten.
Baka mittiugnen 1 timme. Lat svalna.

2. Hallvatten i en stekpanna, ca 2 cm hogt.
Koka upp. Hall forsiktigt ner aggulorna.

Lat koka tills gulan ar kramig, 3-5 min.

Lyft upp med en sked och lagg pa en tallrik.
Mosa gulorna med en gaffel och blanda med
creme fraiche, senap, olja, vinager och dill.
3. Knéack saltskalet runt rodbe-

torna och gnid loss skalet pa 4-:&";“

betorna. Skaritarningar och
blanda med s&sen. Smaka av
med salt. Garnera med dill.

Rédbetssalladen
ur boken "Mitt lilla RAMNEL Khoa

svenska kok”. ————

Rachel Khoo.
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»Kanelbullar och
gravlax ar favoriter.«

Rachel Khoo &r brittiska, bor i Sverige
och &lskar svensk mat! S& mycket att
hon skriviten bok om det.

Vad har maten i Sverige betytt for dig?
- Det ar aldrig latt att flytta till ett
nyttland, men maten ar ett bra satt att

komma landet och manniskorna nara.
De forsta ratter jag tog till mig var ka-
nelbullar, kottbullar och gravlax. Det har
ocksé varit ett satt att lara mig spraket.
Hur tas din bok emot ute i varlden?
—Boken har kommit ut i Storbritan-
nien, Tyskland, Australien och nu senast
Japan. Manga kanner till den svenska
stjarnkocksmaten, men det ar dags for
svensk husmanskost att fa en bredare
publik. Aven om manga ar intresserade
av svensk mat behdvs mer kunskap-jag
ar verkligen en ambassador for svensk
mat nér jag reser runt och pratar om
boken.
Ar det nagot svenskt som du inte dter?
- En gang pé kafé fick jag fragan om
jag ville ha kaviar till min frukostmacka
med agg. Jag tyckte det lat lyxigt och
sa ja. Men smorgaskaviar ar inte latt att
ta till sigom man inte ar uppvuxen med
den, lite av en kulturchock. Alla lander
har sddana ratter! Marmite*, t ex, som
jag har p& mackan, har manga svért for.

*Engelskt jastsmakande salt palagg.




LEDARTIONENS VAl

KRAMIC STLL MED APPLE,
SZ_Om CTION & TNJAN
TID: 15 MIN

Krdmig och dndd frasch. S&

beskrivs julens godaste sill.
10 BUFFEPORTIONER
2 frp 5-minuterssill

+ 2 rodaéapplen

SILLEN, LAXEN, KOTTBULLARNA, SALLADEN... Phpuolek
2 Ll creme traiche
Har far du alla julratter du langtat efter. Men med en liten, _ _ a1 cltron, finrivet skal

% dl finhackad timjan

liten twist som faktiskt gér dem dnnu godare.

GORSAHAR
RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES 1. Skar sillen i centimeter-

STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS P 1 . stora bitar. Tarna applet fint
och skiva purjoloken tunt.
2. Blanda creme fraiche med

Garnera gdrna med
extrarosmarin och
rivet apelsinskal.

apple, purjolok, citron och
timjan. Vand ner sillen. Lat

AN ) . L
JOSMARINGRAVAD LAx .

TID: 15MIN + 3 DAGAR
Klassiskt modernt! Kan man sdga sd? Den
lena laxen gifter sig sG bra med kryddningen.

10 BUFFEPORTIONER

+ 1 laxsida, ca 1,2 kg

1 dl strésocker

Y2 dl salt Tipj.’

2 msk finhackad Smaksitt
rosmarin med dilloch

+ 1 apelsin, finrivet skal

citronskal

om du vill ha
det helt klas-

GRAVLAXSAS siskt.
% dl sot stark senap

1 msk attiksprit (12 %)

+ 2 msk flytande honung
+ 2 dlrapsolja

% msk finhackad rosmarin
2 tsk finrivet apelsinskal

GORSAHAR

1. Dela laxen i tva bitar. Blanda socker och
salt med rosmarin och apelsinskal. Stro salt-
blandningen ¢ver ena laxbiten och lagg den
andra Over sé att skinnsidorna ar utat. Lagg
ien plastpase och lat sté i kylen 3 dagar.
Vand laxsidorna nagra ganger under tiden.
2. Vispa ihop senapen med attiksprit och
honung, hallioljanien tunn stréle under
vispning tills det bildats en tjock sas.
Smaksatt med rosmarin och apelsinskal.

3. Skér laxen i tunna skivor vid servering och
servera med sasen.

fg\ "
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Servera paen bidd
= rav hastigt stekt grén-
"« kalKryddadmed

- :I ;"[it__e flingsalt.
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VILDSVINSKOTTBULLAR MED GRONPEPPAR

TID: 25 MIN

Sd6é goda! Och med de smarta
tipsen blir det extra enkelt att
gora julkéttbullarna i ér.

Swmjrﬂj&rn‘d
Jjlskinka B

Rorihop 1 4gg med 3 msk

6 BUFFEPORTIONER
+ Y dl strébrod

+ 1 dl graddfil
*1agg

sot stark senap, 1 msk strobrod

och % dl sesamfrdn. Bred bland-
ningen pa en kokt julskinka och
tillaga i nedre delen av ugnen,

1 tsk salt 225°, till fin farg och helt

1 msk mortlad gronpeppar
+ 1 gul lok, grovriven

500 g vildsvinsfars, eller annan viltfars
+ 1 msk neutral olja, till stekning

+ 2 msk smar, till stekning

GORSAHAR

1. Blanda strobrodet med graddfil, agg, salt
och gronpeppar. Lat svalla 5 min. Tillsatt 1ok
och fars. Blanda till en jamn smet och forma
tillsmé bollar med bléta hander.

2. Hetta upp en stekpanna och stek kott-
bullarnaiomgangariolja och smér. Forst
pa hog varme till fin yta, sénk sedan och lat
steka tills de ar genomstekta.

TIPS 1: Klicka ut smeten pé bakplatspapper
och gradda pé& 200" hogt upp i ugnen till fin
farg. Lat svalna och forvarai frysen. Stekii
smor strax fore servering.

TIPS 2: Stek kottbullarna sé de far fin yta
men inte ar genomstekta. L&t svalna. Frys
inoch varmiugnen precis fore servering.

VECOKOTTBULLAR AV BELUGALINSER

TID: 40 MIN
Riven vdsterbottensost och kryddpeppar
ger det dar lilla extra till belugabollarna.

6 BUFFEPORTIONER

2 dl torkade belugalinser eller puylinser
1% dlriven vasterbottensost

+ 1 gulldk, finhackad

+ Y dl strobrod eller mandelmjol

+ 2 msk potatismjol

1 tsk malen kryddpeppar

1 tsk salt

+olja och smér, till stekning

GORSAHAR

1. Koka linserna mjuka och lat dem rinna
aviensil. Nar linserna ar avsvalnade, mixa
tillen halvjamn smet.

2. Blanda linserna med resten av ingredien-
serna och forma till sma bollar med bléta
hander. Hetta upp en stekpanna och stek
bollarnaiomgéngariolja och smor, forst
pa hog varme tills ytan ar fin och sedan pa
lagre varme tills de ar genomstekta.
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stelnad, ca 10 min.

ROSTADE JULGRONSAKER
MED TRYFFELMATO

TID: 45 MIN UGN: 200° [@
Tryffelmajo... Arets bésta nyhet

pd julbordet. Gott dven till annat!

6 BUFFEPORTIONER

500 g brysselkal

400 g kalrot

300 g palsternacka

2 rédlokar

% dlolivolja

1 krm malen kryddnejlika
1 krm malen kryddpeppar
2 tsk flingsalt

+ 1dlvalndtter

TRYFFELMAJO
+~14aggula

+ 1 tsk dijonsenap
2 tsk vitvinsvinager

+ 2 dlrapsolja
salt och svartpeppar
tryffelolja

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Ansa brysselkalen och
dela pa mitten om de ar stora. Skala kélrot och
palsternacka och skar i bitar. Skar l6ken i klyftor.
Fordela allt utom brysselkélen pé en ugnsplat
med bakplatspapper. Ringla pa olja och stro
over kryddor och salt. Rosta mittiugnen 15 min.
Lagg dit brysselkalen och rostatills allt har fin
farg, ca 15 min till. Vand ev nagon gédng under
tiden. Stro dver notterna och lat rosta med de
sista 5 min.

2. Vispa aggulan med senap och vinager. Hall
ioljanien tunn strale under konstant vispning
tills det blir en tjock majonnas. Smaka av med
salt, peppar och tryffelolja.

3. Smula dver extra flingsalt pa platen och ser-
vera gronsakerna med tryffelmajon.

—_—
9



Med en liten twist!

JULBORDETS CRONA SALLAD

TID: 20 MIN [€ - -
Det vegetariska ger Apelsin, fikon, saffran och honung ... Det blir I o l v l n e r n S
julbordet farg. sd gott i salladen. Och rostade pumpakérnor!
6 BUFFEPORTIONER

300 g spets- eller vitkal
+ Y dlolivolja

2 msk vitvinsvinager

1 tsk flingsalt Tips!

¥ g saffran Vill du gora sal-
% dl . laden lite mer

* 72 dirussin matig passar det

+ 1rdd chili, finhackad att fylla ut med

» 2 apelsiner lite quinoa, gédrna

. . flerfargad eller

1

2 liten rosésallad svart.

+ 1 gemsallad

30 g machesallad

1 msk flytande honung

% dl pumpakarnor, torrostade

Nar vinterns mustiga grytor och julbordets saltare smaker dukas fram,
da haller vi upp en god Vinterbrygd. Ett fylligt lagerdl med sota toner av
choklad och en fyllig smak av rostad malt.

GORSAHAR : . )
1. Strimla kélen tunt, garna med mandolin. Nyhet fran
Blanda olja, vinager, salt och saffran. Vand bryggeriet i

runt kal, russin, chili och lite finrivet apelsin- =

skal (endast det orangea) i vindgretten och Falkenberg
(&t st& minst 10 min.

2. Skér bort skalet fran apelsinerna och skar

ut skinnfria klyftor. Riv rosé- och gemsalladen

i mindre bitar. Férdela allt pa ett serverings-

fat och pressa 6ver lite saft fran resterna av

apelsinerna. Ringla pa honungen och stro

dver pumpakarnorna.

Glutenfritt! =y
VORTBROD T MUFFINSFORM [T)EP LL&WN M0

TID: 40 MIN UGN: 175° [€ Detta dr ndgot helt annat én vanlig
Smidigt och kul med portionsbréd. dopp igrytan. Helt klart en snackis!

15 STYCKEN 6 BUFFEPORTIONER
500 g glutenfri mjolmix med + 1 vitloksklyfta
hogt fiberinnehall +¥%-1dl gradde
3 msk vortmix 250 g prastost, grovriven
1" tsk bikarbonat 50 g &delost, t ex Kvibille graddadel -
1% tsk salt : |
\ ,1“

+ 3 dl graddfil GORSAHAR _f# o, i \
1% morkt 6l (glutenfritt) 1. Krossa en vitloksklyfta och L&t ' ‘e S;‘::::i::" y VS
1 dlmérk sirap eller brédsirap koka med grédden 1 minutien o - ERERYGD

50 g smalt smaor, till pensling kastrull eller fonduegryta. Lyft ot 1% | H‘E‘.!"ELFRL
upp klyftan. Tillsatt riven ost, lite : . e

GORSAHAR i taget allteftersom den smalter

1. Blanda alla torra ingredienserien ner. Smula ner adelosten och

bunke. Tillsatt graddfil, 6l och sirap krydda med svartpeppar.

och rorihop tillen l6s men jamn deg. 2. Doppa brodbitar i osten. Extra

Fordela degen i muffinsformar med gott att doppa vortbrod!

klippta bitar av bakplatspapper.

2. Gradda mittiugnentillen innertem-

peratur péd 96-98°, ca 25 min. Pensla

broden med sméalt smor sé fort de
[

FALCON
ALKOHOLFRI

tagits ur ugnen. Lat svalnaiformarna.
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Lokala avvikelser kan forekomma



100 000 kronor delas ut drligen till ett féretag, en
organisation eller person som speglar hdllbar mat-
gladje och stdr for vardefulla insatser inom svensk
miljé och ekologi. Vinnaren utses av en jury och
svenska folket.

Mn/thjd/lnrrm: Ulrika lorensson &k Mathias Svensson

OSTRON AR SMA VACKRA
. : VATTENRENINGSVERK

Ostronproducenterna Ulrika Lorensson Ostron dr ndmligen smd vackra vatten-

L4

FOTO: JOEL WAREUS STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

och Mathias Svensson ar vinnare av reningsverk. De filtrerar vattnet, lever pa
; Anglamarkspriset 2019. Tillsammans vixtplankton och minskar dirmed Gver-
driver de Skandinaviens forsta och gddningen. I dag renar Havstenssunds
enda ekologiska ostronodling. ostron i grova drag 553 miljoner kubik
\ TTERST PAEN halvé i Bohuslin vatten per ar.
' ligger den lilla fiskebyn Havstens- — Vi marker faktiskt en skillnad bara
.: sund. Har ar vackert som ett i var vik. Forr var viken tickt av grona
: vykort. Karga gra berghéllar och algmattor. Nu simmar smafisk dir, och
. roda fiskebodar. Kobbar och skir som algras vaxer i viken igen. Det ar hirligt
; pérlor i havsbandet. att se, sager Ulrika.
: Havstenssund ir ett gammalt centrum Ostron skapar en kédnsla av lyx och
E for ostronhandel, och hirifrin skeppades flard for manga. Gar de att anvandai
: ey stora mangder ostron redan pa 18oo-talet. vardagen?
; _. F o Ostronen fran orten var vilkinda i hela — Absolut. Det bista jag vet ar att ta ett
b = Sverige och serverades pa fashionabla ostron pd baten mitt i smallkalla vintern,
restauranger som Grand Hétel och Opera- da ar de som allra godast. Ostronen o
kallaren i Stockholm. Men pa 1980-talet utvecklar en s6tma som skydd mot frosten, |
minskade den naturliga férekomsten av och de ar faktiskt virldens bista mellan- B‘.OODY MARY M[D HM[ :
vilda ostron kraftigt. mal. Man star sig linge pa ett par ostron. TID: 5 MIN E
Mathias Svensson har varit yrkesfiskare Hemma i koket serverar jag dem girna Bloody Mary med iskyld tomatjuice dr !
i hela sitt liv och har alltid bott i byn. Han som de dr med gron tabasco eller citron. verkligen en riktig klassiker, hdr med !
sag hur ostronen blev farre, hur 6vergod- Pa vilket satt &r ostron framtidens mat? en touch av lime. Sé god till ostron! '
ningen 6kade och att fisket minskade. —Det ar en proteinkélla pa uppgang '
— Jag sag vartat det barkade. For mig och en typ av snabbmat som ar vildigt 1LITER :
har milj6 och héllbarhet alltid varit hypad just nu. I manga andra delar av 1 liter tomatjuice, kall :
viktigt, kanske blir det s i ett litet sam- virlden dter man stora mingder ostron, vodka efter smak 7'1/, s/ E
hélle som dr beroende av vad havet ger, det ar bade gott och klimatsmart. Ostron +1lime Prova :
sager Mathias Svensson. fungerar till bade vardag och fest, de 1tsk tabasco gdrnamed :
En idé foddes. Skulle ostron ga att odla innehaller ndstan inga kalorier men hoga svartpeppar och flingsalt p:;i:r\:i: i !
helt pd naturens villkor? halter av viktiga vitaminer och mineraler. * 1 selleristjalk :
Tillsammans med sambon Ulrika T utgravningar fran stendldern har man = :
paborjade han forsok att fa fram ostron- hittat jagare med ostronskal bredvid sig. |
yngel av den svenska inhemska arten Vi har alltid atit ostron, och lange var GORSAHAR |
Ostrea edulis. Det dr nu snart 15 ar sedan. det en ratt som bade fattig och rik at. 1. Blanda tomatjuicen med vodka och E
— Vi har minst sagt haft tilamod. Far era middagsgéster ndgonsin nagot finrivet skal och saft av limen, smaka av !
Ostron ar svart att odla, det tar tid och annat an ostron hemma hos er? med tabasco. !
kraver mycket skotsel. Vi har provat sa — Ibland blir vi faktiskt lite trotta pa 2. Krydda med svartpeppar och flingsalt. '
mycket och misslyckats s& manga ganger. ostron. Men ofta vill ju folk ha ostron Servera med is och en selleristav, garna :
B Ibland har det kints trostlost, men vi har nir de kommer pa besok. Vi brukar till ostron! '
= inte gett upp, sager Ulrika. grilla ostronen och servera med en beurre :
Under resans gang har en ny teknik blanc-sas med vitt vin och smor. Den i
» NﬂV V[ U"LSﬂy a ‘l; t V[ l)/ C kﬂb t 5 utvecl<}ats', dar hela odllng§pr?cessen sl'<er ratter.l. falt vi ofta berom for, siger Ulrlk-a. G !
- . / [ .. _ naturligt i havet, utan att tillféra vare sig Vad goér ni med alla vackra ostronskal ni L o ) [
kﬂflﬁ[f vi bﬂ”’@- Yes! Det har kan - foda, energi eller antibiotika. Odlingen far éver? Raallok,wmajre{’é til ostron !
fd"ﬂnﬂb’@ 54" M)’Ckft. » . slier helt pa naturens V'illkor i specialgjorda - De :‘ir p"erfekta, att ha som skalar, och Blanda 1-m"sk finheackad rodlok, 3 msl-< :
natkassar som flyter vid ytan. nir de gar sonder fungerar de som kalk- balsamviniger, nagra droppar rapsolja !
— Nar vi insag att vi lyckats kidnde vi berikning i tridgardslandet. & och ca 1 msk flytande honung. Smaka !
bara: Yes! Det hir kan forandra sa mycket, av med salt, peppar och nagra riv farsk '
sager Ulrika. Text: Ninna Ekbom Foto: Nicke Johansson ingeféara. '
1
1
1
1
1
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ADVENT

Knapriga julkakor, saftig saffransbulle, mjuk pepparkaka:..
JULENS GODASTE BAKVERK! Och parfaiten med pepparkaks-
botten kommer att gora succe pa dessertbordet.

=P

RECEPT: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

Fukta rosmarinen
med vatten och
doppa i socker for
en frostad look.

ey ¥

Boaka i1 N
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SAFERANSPARRALT

TID: 30 MIN + CA7 TIMMAR | FRYSEN
Pepparkaksbottnen dren ljuvlig smakbryt-
ning till den lena fina saffransdesserten.

10 PORTIONER

+ 2 dl strésocker

1 pase saffran (2 g)
+ 6 dlvispgradde

+ 6 aggulor

BOTTEN
+ 150 g pepparkakor
+ 75 g smor, smalt

TILL GARNERING

t ex réda vinbar och hallon
+rosmarinkvistar

+ strésocker

GORSAHAR

1. Stot 2 dlav sockret och saffranien mor-
tel. Varm upp Y2 dlav gradden och blanda
med saffranssockret. Ror tills sockret har
l0sts upp och lat svalna.

2, Vispa resten av gradden (5 % dl) fluffig.
Vispa aggulor och resten av sockret (1% dl)

med elvisp tills det ar vitt och kramigt.

Ror ner saffransgradden och darefter den

. N L . L - o . Saftig saffrans-
vispade gradden i aggvispet. Blanda forsik- e £ butterkaka = arets

tigtihop tillen jamn smet. i (. = adventsvariant.

3. Hall smetenien glass- eller sockerkaks-

form pa ca 2 liter (det ska finnas lite plats

kvar for pepparkaksbottnen sedan). Tack

formen och stalli frysen. Lat sté& Gver natten,

6-8 timmar.

4. Krossa pepparkakorna fint och blanda

med det smalta smoret. Tryck ut blandning- + 6-7 dl vetemjél

en ovanpé parfaiten och frys ca 1 timme till. + 1dltorkade mjuka tranbar smidig deg, ca 10 min for hand eller 5minien
5. Doppa formen hastigt i hett vatten och koksmaskin. Tillsatt ev mer mjol, lite i taget,
stjalp upp parfaiten pa ett serveringsfat. FYLLNING om det behovs. Degen far inte bli for hard.
Garnera med bar och rosmarinkvistar. + 150 g mandelmassa, grovriven Tillsatt tranbéaren péa slutet. Jas under bakduk
75 g smor, rumsvarmt ca 30 min.

+ 1 dl torkade mjuka tranbar 3. Fyllning: Mixa ihop mandelmassa och smor

i en matberedare monterad med kniv. Lagg ner

SATRANSBUTTERKAKA MED o el
MANDH.MASSA & IRANBAR =1 dggula 7_[/75! brlzf;dzrsﬂ och mixa hastigt en gangtill sd a

TID: 30 MIN + 1 TIMME JASTID + 1 msk vatten Tranbiren kan 4. Ta upp degen pa mjolat bakbord och kavla
TID 1 UGN & ATT SVALNA UGN: 200° bytas mot lingon ut dentillen rektangel, 35 x 40 cm. Bred pa
eller russin. Eller

. e 000 . uteslutomdu
susen. Den blir sG god och sGdd saftig! + 2 dl florsocker inte gillar dem. Skar langden i 8-10 bitar. Stall bitarna i en form

Mandelmassa och smér i fyllningen gor GLASYR fyllningen och rulla ihop 6st fran langsidan.
1% mskvatten med bakplatspapper.

1 BUTTERKAKA MED 8-10 BULLAR

1 pase saffran (%2 g) GORSAHAR
+ 1 sockerbit eller 1 tsk strosocker
75 gsmor mortel. Smalt smoret i en kastrull, tillsatt ca 25 min, eller tills bullarna ar genomgrad-
+ 3 dl mjélk mjolken och varm till 37°.
Y pktjast (25g) 2. Smula jasten i en bunke och rér ut med for mérka. Lat svalna pa galler under bakduk.

5. Satt ugnen pa 200°. Vispa gulan latt med
vattnet och pensla bullarna. Lat jasa utan bak-
1. Stot saffranet med en sockerbitien duk ca 30 min. Gradda i nedre delen av ugnen

dade. Tack ev med bakplatspapper om de blir

+ %2 dl strosocker degspadet. Blanda i saffran, socker och salt. 6. Blanda ihop glasyren och ringla 6ver but-
Y2 tsk salt Tillsatt 6 dl vetemjol och arbeta ihop till en terkakan.

—_—>
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En favorit fér bade stora : STORA JULBAKET / Fem nya favoriter
och sma med de salta

knapriga mandlarna.

STORA CHOKLADCOOKIES

TID: 40 MIN UGN: 200° GORSAHAR
Salta mandlar méter sét kola 1. Satt ugnen pa 200°. Grovhacka
ienfrasigkaka ... Ljuvligt! choklad, mandlar och godis. Blanda

mjol, vaniljsocker, bakpulver och

10 STYCKEN salt.
50 g ljus bakchoklad 2. Vispa ihop smor och socker porost
+ 50 g mork bakchoklad med elvisp. Tillsatt agget och vispa
+ 1 dlsalta, rostade mandlar ihop. Ror ner mjolblandningen och
. B : 2 B 1 Mars eller Japp (ca 50 g) vand ner choklad, mandlar och
VI va mnar € { . Ji -~ ; g T 2 dlvetemjdl + ca 2 msk godis. Blanda snabbt ihop degen.
—" till utbakningen 3. Taupp degen pé ett mjolat bak-
Ap0te Brygg L g t . + 1 tsk vaniljsocker bord. Formatill en rulle och skéar
av var iska ju]m [ i L “ a7 : __ _ # 1 tsk bakpulver i 10 bitar. Rulla till bollar och lagg
. | : 1 - o % tsk flingsalt dem glest pé en plat med bakplats-
Vu Ch mlndl’e > 1 pEl i i - : # 100 g smér, rumsvarmt papper.
v L : + 1 dl strésocker 4. Platta till bollarna lite och gradda
*1agg mittiugnen 10-12 min. Lat svalna.

Effektfulla stjarnor
tillfikat.

JULENS STIARNA

TID: 20 MIN + TID ATT SVALNA

UGN: 225°

Ndr du blixtsnabbt vill bjuda pd nybakade
frasiga bakverk till adventsfikat.

6 STYCKEN

1 forp utkavlad smordeg (265 g)

=1 litet 4gg

= ca ?/; dl fast marmelad, t ex hallon- &
granatapple eller lemon curd

+ 1-2 msk florsocker

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Rulla ut smordegen
och lagg den tillsammans med papperet

pa en ugnsplat. Skar degen i sex rutor.

2. Skar en skéra fran varje horn in mot mit-

ten, meninte helavagenin. Vik in hornen,

som pé envindsnurra, och tryck till s& att

f y? Uﬁ‘% det blir en liten fordjupning i mitten.
..j'“ Sactyonn: aULH A 3. Pensla med uppvispat 4gg. Lagg en

. L
(JUHME:}S-?& UL ALScOSOLPS: JU klick marmelad eller curd i fordjupningen
™MORL ALkOHOLFRI é]UI’-rQL p&varje stjarna.
— 4, Gradda mittiugnen 10-12 min, eller tills
: smérdegen fatt fin farg. Lat svalna och

sikta 6ver florsockret vid servering.

MER SMAK NR 11 2019

Lokala avvikelser kan forekomma.



MIUKA PEPPARKAKOR

TID: 25 MIN + TID | UGN OCH SVALNA
UGN: 175°
Mjuk pepparkaka dr det allra

2 msk malen kanel

2 tsk malen ingefara
1 tsk malda kryddnejlikor
2 tsk bikarbonat

godaste till en kopp adventskaffe!
100 g smor, rumsvarmt
2 dl florsocker
200 g smér, rumsvarmt Y2 tsk vaniljpulver eller
2 dl brunt farinsocker
1 dl mérkt muscovadosocker
4 agg
3 dl graddfil
6 dlvetemjol

2 tsk vaniljsocker
200 g naturell farskost

ca 1 dl polkagrisar

1. Satt ugnen pa 175°. Smorj och
bréa tva sockerkaksformar pa
ca 1 liter.

2. Vispa smor, farinsocker och
muscovadosocker (se till att
sockret inte ar klumpigt) porést
med elvisp. Tillsatt ett agg i
taget under vispning. Rér ner
graddfilen.

3. Blanda vetemjél, kryddor och

bikarbonat och rér ner i smeten.

Fordela smeten i formarna.
Grédda i nedre delen av ugnen

ca 35 min, eller tills de &r genom-
graddade, kdnn med provsticka.
Lat svalna nagot innan de stjalps
upp. Lat kallna.

4. Frosting: Vispa smor, florsocker
och vaniljpulver porést med en
elvisp. Vispa i farskosten. Toppa
kakorna med frostingen och gar-
nera med krossade polkagrisar
vid servering.

\/_\ Pudra 6ver

florsocker vid
servering.

Tips!
Det funkar
bra attdela
upp smeteni
textre min-
dre formar
om man vill.
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Valfri tidning + 2 st Mon Amie-muggar gyt

Jiistiiggl ' 4
Vanorna
som ger

lingre liv |

Faatkeer ool ks vt

- Sveriges storsta magasin
for kvinnor

- Specialtidningen
for kropp & sjil

| Femina hittar du modet, trenderna, MaBra ar Sveriges storsta halsotidning.
nyheterna, maten, restipsen och manniskorna MaBra ger dig nya halsorén, gripande
som lyfter och guidar alla Sveriges kvinnor. intervjuer, praktiska halsorad och kloka
svar fran vara halsoexperter.

i iz DIN PREMIE!
" Mon Amiie, en riktig Rorstrandklassiker! Mon Amie ar

servisen som bara fortsatter att blomma. Bakom Mon Amie

star den legendariska formgivaren Marianne Westman.

Den blablommiga dekoren kom till en regnig midsommar-

afton pa slutet av 1940-talet. Du far tva vackra muggar

. " = som rymmer 34 cl. Tl maskindisk.

Butikspris 398:-

2 Mon Amie-muggar
fran Rorstrand

------------------------------------------------------------------------------ K@LH:» wt och posta. idag i(é’

o . Y Frankeras ej.
D FEMINA D MABRA i ALLER

3 nr for 119:-* 3 nr for 119:-* MEDIA

bjuder p&
o%{ﬁ”fg Ord pris 179:- OngE}fQ Ord pris 165:- [ ‘;oﬁ;fo

Ja! Jag valjer prenumerationserbjudande:

6 nr for 199:-*

Ord pris 330:-

6 nr for 199:-*

spem  Ord pris 359:— SMER
001L1S 001L1S

Aller media

SVARSPOST
20656063
168 20 Bromma

Din provprenumeration avslutas automatiskt

< X
FORNAMN: EFTERNAMN: Var god texia med STORA BOKSTAVER!

ADRESS:

*porto och exp avgift pa 59 kr tillkommer

POSTNR:

MOBILNR:

Du kan é&ven f& information om pe
behandlingar genom att kontakta kun
Som kund €
via post, e-
du uppger

@ kontakia kundst

el. tel. 042
0E20Q

&; Klipp ut ock posta idag

E-POSTADRESS:

14 dagar, inom
inte har en pégéende prenumeration.
Med reservation Iskrivningar.

Bestall snabbt och enkelt pa prenumerera.se Ange kampanjkod:
+



FRI FRAN LAKTOS,
FULL AV OMTANKE.

cila

LAKTOSFRI

1,5%

Foithol

i F-an—l_‘ Mer Frittn
Ik 1oy

Hemligheten bakom var goda mjélk ar enkel. Vi har latit alla naturliga smaker, vitaminer och
mineraler vara kvar och endast tagit bort all laktos. Med omtanke om dig med kanslig mage,
ar proteinet dessutom nedbrutet i en mer lattsmalt form.

Laktosfria mejeriprodukter kan hjélpa dig som &r laktosintolerant en bit pé vagen —
som en del aven balanserad kost och sund livsstil.

Lokala avvikelser kan forekomma.

*Galler fér dig som fatt Mer Smaknr 11

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

VI GILLAR / Advent
Cmzy cats

Vem kan motsta
en katt i tomteluva

att pynta med, \
19,90 kr/styck. \ \ A

T,

*

Ténd ljuset en kort ﬁ; 8 ,r'r f‘ C(:oflol:sn;feat
stund varje dag fram ’ -?@u? e L.} \ (tankt att se ut som
tilljulafton, 29,95 kr. f I “?ﬂ'.r‘ Lo ‘ ett fyrverkeri),

149kr.
r :

Braitomteverkstan,
grytlapp, 34,90 kr,
och ugnshandske,

49,95kr.

"
NU FWWL f
BORJAR EN

Latnagra domherrayﬂyga inoch
satta sigigranen. Domherrar
med clip, 7 cm, 29,90kr.

Mysig advent!
Doft av nybakat fran koket, gloge som

varms pa spisen och nagra tinda ljus.
Adventstiden ar som gjord for mys.

HARLIG TID!

Tl fikat
Det blir faktiskt extra fint

med hjartformad kaka. Form
20 cmidiameter, 79 kr.

Barnens favvo
Supersoét lysande
julby med skridskoakare,
batteridriven, 149 kr.

L] lykta
X J:-I‘r* e Det)l;serfinti /<VL¢I.. Jo
- | ronstrenpalisiyic attvirda, gudr
i t:r;f:n:vggrr;%lj::, / s )/ i7" gad n6tk;1§ppare,
mad e Gullig gryta for 39,90 kr.

gloggen, 169 kr.

Mysljus Till soffhdnget
Vackert i opstret Varmande Plad Annie,
med adventsljusstake 299 kr.

Glossy, 249kr.

Fin form
Finaste pepparkakorna
gors med dalahéstari guld-

form, 39,90kr fér tva.

Bra burk

Platburk att ligga de nybakta kakorna i, 49,90 kr.




Ant[z']m advent!

Vem:

Varfor:

FROKNACKE MED SVECIA-
KRAM & GRANATAPPLE

TID: 15 MIN
Den salta smakrika ostkrdmen smakar
fantastiskt med krispiga granatdppelkdrnor.

8 PORTIONER

+ % dlvispgradde

2 dlriven lagrad svecia
(eller vasterbottensost)

*1agg

#1 % dl neutral olja Tips!
Gar dven

+ nymalen svartpeppar
bra att

anvdnda
TILL SERVERING mixerstav.
+ 200 g froknacke
+ 2 dl granatappelkérnor

+ graslok, fint skuren

GORSAHAR

1. Koka upp gradden och &t svalna nagot.
Mixa gradde och ost i en matberedare mon-
terad med knivblad. Tillsatt agget medan
maskinen ar igdng. Hallioljan i en tunn strale
tills konsistensen ar tjock som en majonnas.
Smaka av ostkramen med svartpeppar.

RECEPT: SOFIA WOOD FOTO: FRIDA EDLUND 2. Bryt knéackebrédet i munsbitsstora bitar,

skeda pé ostkramen och toppa med granat-
apple och graslok. Eller servera allt var for sig.

Tips!
Tadin favorit-
mogelost att toppa

soppan mi. r L

£y
Bt nth T

3L

POTATISSOPPA MED STLLTON
& PICKLAD PUMPA

TID: 40 MIN [@

Det dr sé gott med lite vdrmande

soppa fére allt det séta.

4 PORTIONER eller

8 BUFFEPORTIONER

500 g mjélig potatis, skalad
och fintérnad

3 dl finhackad schalottenlok

+ 2 msk neutral olja

1% dltorrtvittvin

5 dlvatten

2 dlvispgradde

1 dlmjolk

3 msk gronsaksfond

salt och svartpeppar

50 g stiltonost, till servering

PICKLAD PUMPA
. butternutpumpa (ca 250 g)
1% dlvatten

+ 1 dlstrésocker

Y dl attiksprit (12%)

+ 1 krm hel vitpeppar

+ 1 krm hel svartpeppar

GORSAHAR

1. Picklad pumpa: Skala och skar
pumpanica %2 cm stora kuber.
Blanda vatten, socker, attiksprit och
pepparkornien kastrull och varm
tills sockret smalt. Lagg pumpanii
enren glasburk och hall éver lagen.
Lat svalna helt.

2. Fras potatis och ok i oljaien
kastrull under omrérning tills loken
ar mjuk. Hallivinet, lat koka nagra
minuter. Hall i vatten, gradde, mjolk
och gronsaksfond. Koka under lock
tills potatisen ar mjuk. Mixa soppan
slat. Smaka av med salt och peppar.
3. Servera i sméa koppar och toppa
med picklad pumpa och smulad ost.

—_—>
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-

med dina Coop-poang

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

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

S N e

Comfore QuaLITY Clerrion

| NORDIC CHOICE HOTELS |

Saffrans-
doftande honung
ar fantastiskt
till osten.

KARAMELLTSERADE PARONCHIPS DOPPADE T CHOKLAD

TID: 30 MIN + 1 TIMME | UGNEN
UGN: 135°

Frukt AR godis! Ndr man
doppar dem i choklad sé hdr.

2 PLATAR

+ 3 stora fasta paron,
tex Conference

+ 2 dl strésocker

2 dlvatten

+ 100 g choklad

+ 1 tsk florsocker

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 135°. Skar
paronen i tunna skivor med
mandolin. Koka upp socker
ochvattenien traktdrpanna
eller bredare kastrull.

2. Dra kastrullen fran varmen

och laggiparonen. Lat ligga

2-3 min. Lyft upp skivorna med

MER SMAK NR 11 2019

tédngoch lagg ut pa tva platar
tackta med bakplatspapper.

FIRA ADVENT / Bjud pa gléggmingel

UGNSBAKAD BRIETARTA
MED SAFERANSHONUNG

TID: 15 MIN UGN: 200° [@
Den krdmiga osten blir l[att en favorit.

8 PORTIONER

1 rund hel brieost (500 g)
+1dlhonung

Y2 g saffran

125 g farska bjérnbar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Lagg brieosten pa
en ugnsplat med bakpléatspapper och baka
i mitten avugnenca 12 min.

2. Varm honung och saffran varsamt

ca 5 min. Honungen ska inte koka. Ringla
honungen 6ver osten och toppa med bjorn-
bar. Servera direkt.

RYDDIC, VARM CIDER MED INGEFARA & oLas @

Hall 750 ml torr eller halvtorr &ppelciderien
kastrull och tillsatt 30 g tunt skivad inge-
fara, 2 kanelsténger, 2 lagerblad och

4 kryddnejlikor. Lat sjuda 4—5 min. Smaka
avmed 1-4 msk socker, garna farinsocker,
och servera direkt. Tips: Det kan vara gott att
spetsa med en skvatt calvados.

=

Tillaga i ugnen tills paronskivorna
ar krispiga och torra, ca 1 timme.
Oppna ugnsluckan ett par gdnger
under tiden for att slappa ut
&ngan, och vand skivorna efter
halva tiden. Hoj varmen till 175°

i slutet om de fortfarande kanns
mjuka. Lat svalna helt.

3. Smalt chokladen dver ett vat-
tenbad och doppa paronchipsen
ettoch ettichokladen. Lagg till-
baka pa bakplatspapperet och
lat stelna. Pudra 6ver florsocker
vid servering.

Tips!
Vackrast blir det nar
man skivar pironen pa
ldngden sa man ser den
naturliga formen.

-

Suviighyacker form P2



HOCKY ROAD MED KOLA,

i 00 Nyhet!

Ett lite vuxet godis, med peppar och notter.

Abonnera pa glasogon

+ 50 g mérk choklad

10 mjuka kolor, i mindre bitar

1dlsma marshmallows Nu finns Glaségon All-Inclusive dar du kan valja minst tre par och mixa fritt mellan
#1dlmandel, grovhackad Tips! vanliga och solglaségon. All service ingar. Fran synundersékningar till glasbyten om din
*3 msk pekanntter Ta de nétter syn dndras och ett glasgonbyte per ar. Ett smartare sétt att ha glaségon, helt enkelt.
+1dl pistaschnétter du gillar, och

Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa samtliga par du véljer i abonnemanget.

1 krm flingsalt mork eller
ljus choklad.

TOPPING

2 msk sma marshmallows
2 msk pistaschnétter

1 krm flingsalt

+ % msk rosépeppar

GORSAHAR

1. Bryt chokladen i mindre bitar och smalt var-
samt dver vattenbad. Blanda resten av ingre-
diensernaien skal och hall éver chokladen.
Ror runt och bred ut chokladsmeten pé ett
bakplatspapper sé att det blir 2-3 cm tjockt.
2. Toppa med marshmallows och notter.
Smula éver salt och rosépeppar. Lat svalna
och stallin i kylen tills chokladen stelnat.
Skar upp i bitar vid servering.

TID FOR GLODGAT VIN! S
Klassisk glogg ar ett harligt, virmande inslag ity laliaiieless sl Brepplisie

i advent och till julens festligheter. Har ger Fredrik sgtman hos passionsfrukt med

N - - hibiskusblommans syra.
Schelin sina allra bésta tips. T S

kaffebéna tillsammans med de
klassiska gloggkryddorna. Jag
féredrar att servera Blossa
Aloha med en isbit, det dr en kul
trend mer dn en klassisk glogg.

Edward Bloms starkvins-
glogg, nr 72167, 99 kr.
Edward Bloms maffiga

glogg dr kraftig och fyllig,

som sd mdnga svenskar gillar
sin glégg. Hdr finns torkad
frukt, klassiska kryddor och
en skvdtt konjak. Livet pd
en pinne, som Blom sjdlv
skulle uttrycka sig.

Glogg ar en vinbaserad dryck som man kryddar och ser-
verar varm. | alla fall tills Blossa skapade ett nytt mode
med sin &rgangsglogg, for den kan avnjutas bade varm och
kall. Sedan Blossas argangsglogg med smaken pomerans

lanserades 2003 har ménga andra marken ocksa tagit ut

smaksvangarna, ibland rejalt. N . Tegnér & Son Ekologisk
) ) _ Blossa Vinglogg Ekologisk ingld K
Att dricka varmt kryddat vin har anor fran antiken. Bade nr90168, 87 kr. Vinglogg, nr 97012, 79 kr.
greker och romare tillsatte kryddor i sitt vin av halsoskal : Blossa-klassiker i ny Kg‘_jd’[g ot balar.rse‘:addsotma o
= = = B q . . mead inslag av russin, kardemum-
och for smakforbattring, och redan under medeltiden ekolqg:sk sk'rud. Fyllig och ST rabatt fOl' COOP'
drack man varmtvin i Norden. Framst vintertid, och idag kryddig med inslag av torkad och pomerans. Det hér dr min

frukt och pepparkaka. medlemmar

Ldg sétma. Det hdr dren
glégg man kan lita pd.

dricker vi ju glogg kring julen. Det svenska namnet glogg

kommer av verbet glédga, som betyder just varma upp.

Var egen Gustav Vasa tog garna ett glas Klaret, ett

uppvarmt Rhéne-vin med socker, honung och kryddor.

I mitten av 1800-talet borjar gloggen dyka upp som recept
i svenska kokbdocker, och i slutet av seklet kunde

favorit, perfekt balanserad
s6tma med de klassiska glogg-
kryddorna. Gott.

God Jul Glogg
Ekologisk & Alkoholfri,
finns pa coop.
Klassiskt kryddad med kryddnej-

Eller gor din -
egen glogg! .f: A1
man kopa fardigblandad glogg hos vinhandlarna. h

§ Idag dricker svenska folket ca 5 miljoner liter lika,ﬂingefq.ra och kar}el. Qetdr G6rsd hdr: Hall 1 liter rétt vin av
9 \ glogg varje ar. Det mesta konsumeras mellan ocksd en glogg som gor skillnad. enklare karaktdr i en kastrull. Tillsétt
g ! forsta advent och julhelgerna. Genom att képa God Jul glogg 3 kanelstdnger, 10 kryddnejlikor, 1 tsk
g o bidrar du till Virldens Barn. Férra kardemummakérnor och 2 msk socker. 4 .
g : ; drets forsdljning av God Jul Glogg Vdrm upp till ca 75°C. Ldt std och dra X n 0 t I
A ! Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver gav éver 500 000 kronor, pengar 15-30 min. Sila bort kryddorna. Servera Sl CUEIEIEPER. rabatt pa samtliga par som inkluderas . °
s ! S ) i L e e aldllinga) e N e Ty — (ELELLE EREEIEIERS T optiks butiker, mot uppvisande av aktuellt A °®
H ¢ DinVinguide.se och tipsar om vin i Mer Smak. somverkiigen gors efek e AU e . Coop-kort. Ord. pris fran 13ERSUERNEIRT BT ESTT P2ZAy ELNCELER D] LYY Rd
1
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kan ej kombineras med an'sieEIuIELIEINeId =L EIR T EAVTETH
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VARDAGSAKUTEN / Mat fér barnfamiljen

4 PURINA N

Dentalife

DuraPlus

Hjalp oss
med middagar

oK, jnj
Komwmner.
Det har fixar
vi [att!

NYHET 4
utan barn-

protester!

Hallermunnenyeniange
Rengolpaldjupet
SuggvaniigaVinnaEN e

-

»V1 ar en familj med tre smabarn,
och ALLA HAR OLIKA SMAKFAVORITER.
Timmen mellan 17 och 18 ir det kaos. Det ar
en tuff utmaning att fa fram en middag som |
alla gillar«, sager Therese Dennerby. '

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

DET AREN SOLIG novemberdag nir Var-
dagsakuten letar sig fram till radhuset o -

i Vendels6 dar familjen Dennerby bor. m‘-
Tre glada barn méter Sara, som ska fa "
protester att bytas ut mot matlust.
Storebror Liam ar vildigt skeptisk till

nyheter men ater géirna tacos, kéttbullar
och pannkakor alla dagar i veckan. Mira

e
Woy1sTHY YNIIY

ar den matglada som vagar prova nya —Lat barnen fi skira och lagga upp
saker men sillan far nagra smakutma- gronsaker och frukt pa ett stort fat. Det
ningar. Minstingen Milo har precis limnat  lockar till nyfikenhet och att faktiskt prova
barnmaten, och nya favoriten ar kottfirs-  nagot som vanligtvis ratas. Det stillar dven
. . . sas och spaghetti som han helst dter med den férsta hungern, och kaoset runt mat-
Vi 5o m f l% b'e 5ok ’ hénderna. lagningen far en mikropaus.
A | -_ N g : ‘16§ = f -: f | =1 ..'. FAMILJEN: Therese och Daniel Dennerby med —Var matsituation ar redan problema- Snart dr Liam och Mira fullt sysselsatta
- \/ - : ! =it ia barnen Liam, 7 &r, Mira, 6 &r, och Milo, 1 &r. tisk, och den har inte blivit battre av att med att skira dpple, paprika och gurka, och
BOR: I radhus 1 Vendelss utanfsr Stockholm., bade jag och Daniel har borjat jobba heltid ~ under tiden lagas den forsta av familjens
w l t h I O n e r ) . L igen, berittar Therese. I nuliget slutar nya vardagsritter. Vad det ir ser du pa
GOR: Therese &r redovisningskonsult och . . - . .
Daniel &r skonomichet. middagarna ibland med att Liam tar fram  nista sida.

en skal med yoghurt och Milo far upp-

BASTA ADVENTSMYSET: Baka lussebull 5 =
cI eaning action |[E il Ty e

Sara Begner har ett knep som brukar

KOPPLAR AV MED: Den tiden finns inte jusinu. | fungera. p) ]om rece IDt’ —_—

Lokala avvikelser kan forekomma

*Hittas pa Stora Coop butiker MER SMAK NE 11 2019
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VARDAGSAKUTEN / Mat fér barnfamiljen

| o V&l ratt

byta ut-taktik

Byt platser
runt matbordet

Ratterna som gar hem
hws hela familjén Dennerby

Servera inte pasta med ketchup till barn
som séatter sig pé tvaren och vagrar ata

Maria Klein ar familjecoach och forfattare
tillboken ”"Se och bli sedd: 6msesidig respekt

middagen du lagat. L&t ett lagom gott alter- i métet med barn”, men framfor
allt ar hon fembarnsmamma.
Hé&r 8r Marias rad for att

middagen ska bli en av

nativsom naturell yoghurt och en knacke-
macka stilla hungern. Det Okar intresset for
att faktiskt prova det som finns pé tallriken.

Arlighet tkar
smaklusten

Skeptiska barn foredrar mat de kéanner igen,

och de vill se exakt vad som ligger pa tallri-
ken. Arlighet med vad som finns i middagen
&rvagen framat — att férsoka smussla ner
ingredienser i maten ger direkt motsatt
effekt. Tank langsiktigt, det tar tid fér barns
smaklokar att vanja sig vid nya smaker.

Godare panik-
middagar

Ibland ar 10 minuter all tid som finns for
att fa middagen pa bordet. Med ndgot som
nastan ar fardiglagat ar halva jobbet redan
gjort, och tiden racker for att fixa

ett gott tillbehor.

Fardiggrillad kyckling +
couscoussallad

Farsk fylld pasta + spenat +
fetaost + valnétter

Fardiga kéttbullar + blomkalsmos

Forgraddad pizzabotten +
kylskapets rester

30

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Fajitagryta med
kyckling.

SLAPP TACO-

Ge vardagsmaten mer fredagsfeeling,
foér smaken av taco kan fa den mest
motstraviga att mjukna och visa in-
tresse for att prova nya smaker.
Fisken, kycklingen, soppan, sasen,

ja éven gronsakerna gillar att blanda
sig med texmex-kryddan.

dagens trevligaste stunder.

V Introducera maten i forvag.

Tiden mellan klockan 17 och 18 &r alla

trotta och hungriga. Stoppa ett sjunkande
blodsocker med gronsaksskalar som alla
kan plocka fran fore middagen.

V Byt platser runt bordet. Sitter ni for-

aldrar mittemot varandra? Lat ett

barn sitta mitt emot er eller pa var sida om
en foralder. Det inkluderar barnen och &ndrar
ofta innehallet i samtalen.

V Tittainte pa barn som ater. Fokus pa

hur mycket och vad de ater gor attvi

SMAKEN FR/

tenderar att titta mer pa barnen an pé var egen
tallrik. Hur skulle du kanna dig om du blev ut-
tittad vid matbordet?

V Coacha fram matlusten. Prata mer om

maten ur barnens perspektiv. Hur sma-

kar den, och vilken ar upplevelsen nar de ratar
en smak? Kanske tillagningssattet kan cka
viljan att prova. Réa gronsaker smakar kanske
godare i en barnmun an kokta.

Bade Daniel och
Miragillar grén-
saker sa hér.

Mira, Therese, Liam och Mil;‘
hugger in pa grénsaker och frukt.

MER SMAK NR 11 2019

LOVBIFSCRYTA

TID: 25 MIN

4 PORTIONER

+ 500 g lovbiff

+ 2 msk smar, till stekning
1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

+ 1 gul lék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finriven
+ 3 dlgradde

+ 2 msk dijonsenap

+ 1 msk japansk soja

TILL SERVERING
+sockerartor eller
haricots verts

+ris eller potatis

MER SMAK NR 11 2019

GORSAHAR

1. Strimla kottet tunt och hetta
upp en stekpanna. Klicka i smor
och lagg i halften av kottet. Stek
péa hég varme under omrérning.
Salta och peppra. Flytta 6ver
kottet pé en tallrik nar det fatt
stekyta. Stek resten av kottet.
2. Stek 16k och vitlok tills loken
ar mjuk. Hall tillbaka allt kott.

3. Halligradde, senap och soja.
L&t sméaputtra ndgra minuter.
Lagg bonorna i saltat kokande
vatten och lat koka ca 2 min.
Servera grytan med ris eller
potatis samt bonorna.

--Jl‘.

UTMARKTL:

FRAN
SVERIGE

Titta efter market nar du handlar!

Nér du véljer ravaror, livsmedel och véxter mérkta
med ursprungsmérkningen Fran Sverige vet du att
varan dr odlad, fodd och uppfédd, féradlad,
forpackad och kontrollerad i Sverige.

Pa képet far du...
#svenskamervérden
Las mer pa fransverige.se

KOTT FRAN MJSLK FRAN
SVERIGE SVERIGE

-—w W wr
fransverige.se



Mdangfaldigt prisbeldnt

Prisbelént D.O.P. olivolja med syrahalt
under 0,3%. Oliverna kommer frdn
regionen Kalamata i sédra Peleponessos
och produceras av den berdmda
olivsorten Koroneiki.

D.O.P. star fér Protected Designation of
Origin. Denna EU-symbol garanterar
att produkten kommer frdn skyddat
odlingsomréade och &r av hég kvalitet.

Gaea Kalamata har en lite pepprig smak
med eftersmak av mandel.

Passar till: Sallader, grillade grénsaker,
fisk, kyckling och dippingsdser.

En utsdkt ekologisk extra virgin olivolja
frdn utvalda ekologiska odlare d&r man
vardar olivtraden utifrén ekologiska regler
och varderingar.

Gaea Organic dr en handplockad och
kallpressad olivolja som ger en smak av
frscha gréona oliver med en fruktig smak.

Passar till: Sallader, grillade grénsaker,
fisk, kyckling och dippingsdser.

Olivolja fr@n provinsen Lakonia dar det
anrika landet Sparta en gang Iag. | ett
soldrdnkt landskap omgivet av héga berg
handplockas de allra bdsta oliverna.

Gaea Sparta smakar intensivt fruktigt
och lite sétt. Av ménga ansedd som den
bdasta olivoljan i varlden.

Passar till: Fisk, pesto, farsk pasta, kyckling,
sallader, choklad och bakverk.

fran Grekland!

Praktisk
“antidropp”

e

Lokala avvikelser kan féorekomma.

*Gdller dig som fatt MerSmak nummer 11.

’ , Vil du ocksa
Tisdag g fa hjilp av Saral
1 Sinar tiden, lusten eller orken?

| Hardu problem med matvardagen?

In‘ Mejla oss pa mersmak@coop.se,

' skriv”Vardagsakuten” i amnes-

0 raden. Beratta om dig och din 4

TACORA]

TID: 20 MIN + CA 20 MIN

IUGNEN UGN: 200° * - . . i
', situation, och skicka garna ,’
Y ’
N med en bild pa L
4-6 PORTIONER N . .
S familjen. 0%
1 pajdeg, farsk pa rulle U .7

+500 g notfars

+ 2 tsk neutral olja

1 frp tacokrydda (28 g)
2 dl majs smaputtra ndgra minuter.
# 1 burk tacoséas (230 g)
2 dlvatten pajformen. Bred dver creme
4 dl créme fraiche
2 dlriven ost

+ 1 tomat, skivad

med nagra minuter till. Hall
i tacosés och vatten och L&t

2. Hall over farsfyllningen i

fraichen och stré pa osten.
L&gg tomatskivorna ovanpa
och gradda mittiugnen till
fin farg, minst 20 min.

TILL SERVERING

+ 1 pase nachochips
# 1 kruka koriander
1 réd paprika, i bitar
1 dlcréme fraiche

3. Servera pajen med nacho-
chips, koriander, paprika och
resten avcréme fraichen.

Tips!
Nagga och for-
gradda pajskalet

GORSAHAR
1. Tack en passande pajform med ca8mininedre
pajdegen. Stek farsen i olja tills delen av ugnen for

den &r brun och smulig. Till- krispig botten.

satt tacokrydda och majs. Stek

MER SMAK NR 11 2019

VARDAGSAKUTEN / Mat fér barnfamiljen

FISK T UGN MED KRISPIGT PARMESANTACKE

TID: 45 MIN UGN: 200°

4 PORTIONER

800 g farsk eller fryst tinad vit
fisk, t ex torsk

2 tsk flingsalt

2 skivor vitt bréd, garna surdeg

3%, dl solrosfron

2 dlfinriven parmesan

+ 1 liten citron, finrivet skal
och saft

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ Y dlolivolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Lagg fisken
i en ugnsform och stro dver salt.
Mixa eller finhacka brodet och
solrosfrona till ett smul. Blanda
med parmesan, citronskal och
vitlok.

2. Pressa saften av halva citronen
pa fisken. Stro éver smulbland-
ningen och ringla pé olja. Dra ett
varv med pepparkvarnen och
tillaga mitt i ugnen tills smulet ar
krispigt och fisken har eninner-

* svartpeppar temperatur p& 52°, 156-20 min.

3. Blomkalsmos: Skala potatisen
BLOMKALSMOS och skar blomkal och potatis i
500 g potatis jamnstora bitar. Koka tillsam-
500 g blomkal mans i saltat vatten. Mosa med
25 g smor kross eller ballongvisp och rér
2 dl mjélk kraftigt ner smor och mjolk.
salt Smaka av moset med salt.
l’ __________________________________ -
: TIPS! Tidenii ugnen beror pa hur tjock fisken ar. Dela lite latt E
! péen fiskbit med en gaffel och titta. Servera potatis och '
1 blomk&lvar for sig med smdr om barnen &r skeptiska... .:
b e e eeo - 1

—_—



VARDAGSAKUTEN / Mat fér barnfamiljen

KYCKLINGKEBAB MED YOGHURTSAS

TID: 20 MIN

4 PORTIONER

1 frp minutstrimlor,
kycklinglarfilé (550 g)

+ 1 msk neutral olja

1% msk kebabkrydda

salt

1 frp libanesiska pitabréd

PICKLAD RODLOK

1 dlvatten

+ Y dl strosocker

1 % msk attiksprit (12%)
+ 1 stor rédlok

YOGHURTSAS

4 dlyoghurt (10 %)
# 1 vitloksklyfta

TIPS!

——m e e —

1 msk torkad mynta
eller %2 dl finhackad farsk
2 gurka

GORSAHAR

1. Picklad rédlék: Blanda vatten,
socker och attiksprit. Skiva l6ken
tunt, garna med mandolin, och
vand runtilagen. Lat sta till ser-
vering.

2. Yoghurtsas: Blanda yoghurten
med vitlok och mynta. Smaka av
med salt. Hyvla gurkan med en
osthyvel till tunna langa skivor.
3. Hetta upp oljaien stekpanna
och stek kycklingen med kebab-
kryddan tills den ar genomstekt.
Servera kyckling, gurka, picklad
6k och yoghurtsés i pitabrod.

Strimlorna kan forstas vara vegoalternativ av olika slag,
allt frén quorn och yosa (havre) till sojagrytbitar och tofu.

KLASSISK
CARBONARA

TID: 20 MIN

4 PORTIONER

320 g spaghetti

+ 2 frp bacon (4140 g)

+ 1 gullék, finhackad

1 dl gradde

3 aggulor

2 dlfinriven parmesan,
och extra till servering

+ nymalen svartpeppar

salt

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvis-

ning pa férpackningen. Strimla
baconet. Stek under omrérning
tills fettet smalt och det ar latt

knaprigt. Tillsatt [6ken och
stek med tills den ar mjuk.
2. Halligradden. Lat puttra
nagon minut. Lyft pastan

direkt ur vattnet neripannan.

Ror om ordentligt och ta fran
varmen. Ror ihop aggulorna

2 veckor servare

Hej, Therese. Har det blivit mer
smaklust runt middagsbordet?

- Ja, Saras besok gav oss ny middags-
energi, och tacokrydda i mer an tacos
har startat ett forsiktigt intresse for
nya smaker. Att barnen fixar frukt- och
gronsaksfat samtidigt som jageller
Daniel borjar laga mat har dessutom

lugnat ner tempot. Fantastiskt!

och vand ner i pastan under
omrorning. (De ska gora ratten
kramig men inte klumpa sig,
vilket hander om det ar for
varmt.)
3.Vand ner osten och krydda
med nymalen svartpeppar.
Smaka av med salt och servera
direkt.
Tips!
Suger pastan in sdsen
fér snabbt, spidd pa med

pastavattnet som innehaller
bindande stérkelse.

MER SMAK NR 11 2019

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

En god pasta gor

vardagen till fest.
&l i

t . ' A

HELA FAMILJENS
FAVORIT

Zeta Maccaronetti Casa Di Luca aren
italiensk kvalitetsmakaron for hela
familjen. Pastan ar bakad av det allra
béasta italienska durumvetet Kronos®
och ar bronsvalsad fér att fanga upp
mer av den goda sasen. Perfekt for
middagen i kvall!

S upersmidigt til bade pasta och sallad

Zeta Ekologiska Ready to eat-bonor i pase ar goda ekologiska bonor,
fardiga att atas. De ar utan lag och behéver inte skoljas. Perfekta till
sallad, pasta eller smoothies. Finns i fyra varianter: Svarta bonor,
Kidneybonor, Linser och Kikartor, alla p& 150 g.

:”J.I-'I '.‘.'

ot HP-43

]
L)
' agh® 2"
4@ Ready to
eat-boénor,

“‘.f-'i"ri?.\-
EKO LOGISKA
KIKARTOR

A arr iy

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

intressanta nyhet

i din Coop-butik.

Superfrukt gldgg
— mer an en god ]lb'jj!

Sveriges aldsta och storsta gloggfabrik Saturnus

hanger pa den globala trenden med

drycker. Arets stora nyhet SUPERFRUKT GLOGG
ar precis lika god och nyttig som den later.

Och alkoholfri forstas! Granatapple,
blabar, blodapelsin och aronia
aringredienserna i Sveriges
genom tiderna kanske halso-
sammaste premiumglogg.

Bésta
lasningen
om sport.

Nytt nummer &%

varje frem]!
SPORTHELG ar Sveriges
forsta och enda helgmaga-
sin om sport. Nagonsin.

Det ar sportlasning pa
helgen forpackad i ett lyxigt
magasin med de basta
bilderna, de vassaste sport-
pennorna och de nordigaste
tabellerna.

Tillett kaxigt pris: 29 kr.

NY SUPERGOD PROTEINKALLA
GJORD PA HAVRE

Fazer Yosa Havrebit &r en helt ny vaxt-
baserad och mjolkfri matlagnings-
produkt. Den kan grillas, stekas,

marineras eller atas som den
ar. Havrebiten tillverkas av
nordisk havre, har en pro-
teinhalt pa 15% och ar fri
fran soja och laktos. Den
fungerar perfekt som ett
alternativ till bade tofu
och ost.

Nytt
pa hyllan!

Lat dig inspireras av alla

SEIHHE

er som finns

funktionella

AT EXNLUSIN SPORTMAGASIN VARJE FRinag
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EKOLOGISKA BONOR, KIKARTOR, LINSER OCH GRYN | PRAKTISK PASE

» Angade for bibehallen smak och krispighet * Kan ldggas direkt i grytan, salladen eller soppan
* En utmaérkt protein- och fiberkélla * Innehaller inga konserveringsmedel

HITTA ENKLA, LACKRA RECEPT PA BONDUELLE SE

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: KAROLINE JONSSON

TID: 40 MIN

4 PORTIONER
+ 1 frp naturell tofu (500 g)
s olja, till stekning

1-2 msk tamarisoja

s salt och svartpeppar

JORDNOTSSAS

* 4 dlrostade, saltade
jordnétter

4 dlvatten

+ 2 schalottenlékar,
finhackade

1 mskolja

2 tsk réd currypasta

40 g ingefara, finriven

+ 2 vitloksklyftor, rivna

2 msk tamarisoja

TILL SERVERING
+3dlris

BOWL MED ANGADE GRONSAKER & JORDNGTSSAS

+ 800 g blandade gronsaker,
t ex morot, broccoli, sockerarter

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa

forpackningen. Skala och skar upp

gronsakerna i mindre bitar.

2. Jordnétssas: Mixa jordnétter
och vatten tills notterna nastan

ar helt sondermixade. Fras l6ken

i olja tills den blivit mjuk. Tillsatt
currypastan och fras med lite till.
Halli jordnotsvattnet och tillsatt
ingefara, vitlok och tamari. Lat
sédsen puttra nagra minuter.

3. Skar tofuni strimlor. Stekioljai
en het stekpanna. Hall p& tamari-
sojan nar tofun fatt stekyta. Stek
med sojan under omrorning.
Smaka av med salt och peppar.
4. Angkoka gronsakerna. Servera
med ris, tofu och jordnotssasen.

MER SMAK NR 11 2019

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Matig mat!

Varmande

Karoline Jonsson, som ofta
medverkat i Mer Smak, ar
aktuell med en ny bok om
maten man &r sugen pa just nu!

Varfor heter din bok "Varmande
Vego”?

- Boken handlar om den dar
maten som jag ar sugen pé just
den har tiden pa aret, nar det ar
snalbléast och kyla. Nu behover
jag varma mig och fylla min kropp

med energi. Jag behdver mus-

tiga, kryddiga smaker, i allt fran
svensk husman tillannan matig
mat varlden over. Alltsa allt det
dar man kanske inte tanker

sig att vaxtbaserad matar...

Jagvill helt enkelt sla hal pa
myten om vaxtbaserad mat. Min
vintermat bestar inte av fargglada
sallader och kalla bowls, det blir
jaginte mattavnu.

Vad ater du i november?
- Jag brukar tycka om att gora
rostade soppor, for att fa lite dju-

pare smaker. Alltsa att jag rostar
till exempel pumpabitar, majs
eller rotfrukter, som jag sedan
mixar till soppa. Nar de ariugnen
kryddar jag med vedartade orter
som salvia, timjan och rosmarin.
Det langtar min kropp efter nar
det ar morkt och ruggigt! Om man
atit vaxtbaserat ett tag hittar man
latt balansen mellan det primor-
aktiga rda och det man ar sugen
pa nu, som grytor. Men om man
ar nyborjare kan man behova lite
hjalp pé traven for att lara sig.

aAror
Jordartskockor!

Det kan jag ga och
langta efter... Jag borjar
4ta det pa hosten, och

sedan fortsatter jag
hela vintern.

Tre tips pa rav
i november!

Potatis trott-
nar jag aldrig
pa.Om jag inte vet vad
jag ska gora till middag
sa ater jag bara
potatis!

VEGOI

MER SMAK!

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.
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VEGO! Vardagsfavoriter

VECKANS GRONA

FAVORITER

ar fenomenal pa att skapa gron
inspiration for vegovardagen. Nu ar hon tillbaka
med ny bok.

Granatippelkarnor och brynt
smor gor daalen till en favorit.

DAAL MED INGERARA
& BRINT SMOR

TID: 40 MIN [@

En linsgryta att ldngta hem till ...
Med knapriga mandlar och
granatdppelkdrnor.

4 PORTIONER

+ 1 gullok, finhackad

+ 1 stor morot, finhackad

+ 3 vitloksklyftor, finhackade

1 liten rod chili, finhackad,
eller 1 tsk chiliflakes

+ 1 msk rapsolja

3 tsk garam masala

2 msk tomatpuré

# 2 frp kokosmjélk (4 400 ml)

400 g krossade tomater

+ 2 dltorrardda linser, skdljda

+ 1 msk finhackad farsk
ingeféra

1 gronsaksbuljongtérning

+ 2 tsk japansk soja

1-2 dl kallt vatten

+ salt och svartpeppar

TILL SERVERING

+1lime

50 g smor, brynt

1 kruka koriander

1 dltorrostade salta mandlar,
eller andra nétter

2 dl granatdppelkarnor

GORSAHAR

1. Fras 1ok, morot, vitlok och chili
i olja tills loken mjuknat och
blivit glansig.

2. Tillsatt garam masala och
tomatpuré och stek med under
omrérning ndgon minut.

3. Halliresten avingredienserna
och lat sjuda tills linserna ar
mjuka, ca 10 min. Spad med den
mangd vatten som behdvs och
ror om déa och da. Smaka av med
salt och peppar.

4. Smaka av linsgrytan med
limesaft eller servera med
limeklyftor. Toppa med brynt
smor, koriander, hackade notter
och granatapple.
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Chiliflakes ar gott att
stré pa om man vill.

SYAMPSTROGANOFE MED SVARTA BONOR
G

SERVERING
”

4 PORTIONER £

”
GOR SAHAR

”~

”~

”~

”~

”~

”~

”~

”

”

”~
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COPERTINO

RISERVA

Alkohol i samband
med arbete

okar risken for
olyckor.




BARNENS KOCKSKOLA / Pasta med pesto

Barnens ~asta pesto! L

TID: 30 MIN

Ta stjalkar och blad av 1 kruka
basilika och lagg i en mixer med
1 vitloksklyfta och 40 g pinjenotter.

4 PORTIONER

Sattigang mixern och hallica 2 dl Riv 100 g parmesan och vand ner
olivolja. i basilikaoljan till en pestosas.
Smaka av med ca ' tsk salt.

Pasta med

Ao ar en
Massiker som ar
Akl att kvmrna

min sja'ilv.

_ e -
Koka 320 g pasta i saltat vatten Skar 200 g kérsbarstomater

enligt anvisning pa paketet.
Hall av vattnet och vand ihop pastan i bitar.

med peston.

i halvor och 2 grillade paprikor

Servera pestopastan med tomat
och paprika.

TONTANA

Ve
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Mer Smak i samarbete med Svensk Potatis

B

-1 EN KLASS FOR SIG-\

Koka, steka, mosa och baka. Smaka! Potatis dr var favoritknél och
masterligt enkel att variera. Klart att den ska ha en egen markning.

SVENSK POTATIS “4¢

Hej Anders Huldt, VD pa Svensk [
Potatis, varfor ska jag vilja f
SMAK-markt potatis?

—-Market garanterar att
potatisen du képer héller en
jamn och hog kvalitet. Mark-
ningen har funnit sedan 1950- !
talet som en kvalitetsstampel for svensk potatis
och kvalitetskontrollerna gérs av oss péa Svensk
Potatis AB.

Vad krévs av var favoritknél fér att bli SMAK-
maérkt?

- Att den odlats med god miljochansyn och att
upptagning och packning sker enligt faststallda
regler. Sjalva potatisen ska uppfylla kvalitetskrav
nar det galler smak, kokegenskaper, farg och form.
Vad innebéar goda kokegenskaper?

- Att potatisen inte faller sonder utan behaller
form och fin konsistens nar den kokas.

Det finns tva olika klasser, vad ar skillnaden?

—Det ar bara host- och vinterpotatisen som
delasinitva klasser.

SMAK Klass 1 - har hogsta kvaliteten och kan
kokas och atas med skalet pé.

SMAK Klass 2 - star for bra kvalitet. Det kan
finnas smé skador som behdéver putsas bort och
den behover ofta skalas innan tillagning.

Varfor tvattas potatisen?

- Duvill se vad du koper framforallt nar det gal-
ler frukt och gront, mordtter ar till exempel alltid
tvattade. Potatisen tvattas i helt vanligt vatten
och det gar &t mindre méangd vatten nar det gérs
industriellt an nar du tvattar dem sjalv hemma.
SMAK-marks dven losviktspotatis?

-Ja, men ibland ar SMAK-market inte s& synligt
pa ladan. Fraga butikspersonalen om du ar oséaker
och be dem aven beréatta vilken sort det ar for det
varierar over tid. All SMAK-markt potatis som séljs
i [osvikt ska vara tvattad.

Ar kingen verkligen kung? Den vi képer mest av?

-Ja, King Edward &r var mest odlade och képta
potatis och den finns bade som fast och mjélig.
Vill du prova nagot nytt ar mitt tips Amandine, den
smoriga smaken paminner om mandelpotatisen.
Din basta potatisupplevelse?

—-Ugnsrostad klyftpotatis som ats tillsammans
med familjen pé fredagskvallen. Det ar alltid lika
gott.

POTATISPERFEKTION
Potatis fick spela huvud-
rollenien avratternaiArets
Kock 2019. Med frasig och
smorkokt Amandine, jummen
kram pé King Edward och
mjolkkokt vitlok skapade
aret vinnare Martin Moses
potatisperfektion.

EN HET POTATIS
Potatis haller stallning-
arna som en superravara.
Naringsrik, vegetarisk, nar-
odlad och resurseffektiv
arden helt rattitiden.

KUSIN MED PAPRIKAN
Potatisen harstammar
fran samma familj som
paprika och aubergine.

Daremot ar den inte slakt
med sotpotatisen.

KONSTEN ATT
KOKA RATT
1) Koka upp vattnet forst.
Vattnet ska precis tacka
potatisen och forst nar det
kokar ska potatisen laggas i.
L&ngsam uppvarmning
gor den hard inuti.
2) Glom inte saltet.
1-2 tsk salt per liter vatten
hojer smaken.

3) Sjud under lock.
Ett snabbt uppkok och sjud
sedan under lock.

BEHALL SKALET PA
AL SMAK-markt losvikts-
potatis ar tvattad vilket gor
att den bade kan tillagas och
atas med skalet p&. Mycket
av viktiga fibrer, vitaminer och
mineraler sitter i och precis
innanfor skalet. Mums!

. 47 KILO POTATIS

ATER VARJE SVENS,K I

GENOMSNITT PER AR.
Sverige ar potatislandet
nummer ett och konsum-

tionen okar stadigt.
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Kép Gourmet och tavla
om priser i kalendern

Gourmet kalender dar du och din katt kan
vinna fina priser fran littala, Hinza, Syster P,
Delicard och GOURMET. Ga in pa kampanjsidan,
ladda upp ditt kvitto och var med och tavla.

= PURINAN

GOURMET.

UTSOKT VARIATION FOR FINSMAKARE

med GOURMETs

exklusiva kalender

—

l..__'

Your Pet, Our Passion:

Medlemssid

orna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Upptéck en fortrollad varld
under Jul pa Liseberg.*

7 Byt poin

7/ nwt jwlmys

¢ Nu ar Coops Poéangshop \
{ fylld med harliga klappar. |
i\ Resor, upplevelseroch
massa vinterkul
_ —fordinapoéng. .~

Fixa julstamning med dina Coop-poang

Ga pa julmarknad, vakna upp

pa hotell eller 6verraska familjen
med en julkryssning. | Poang-
shoppen vantar massor av julkul
som du kan géra for dina poang.

Jul pa Liseberg

Snurra i vintervakna karuseller, ga pa
klappjakt i bodarna och besok sjalvaste
Tomtefar. | det nya omradet Midvinter
vantar saval iskristaller som varmande
eldar, och paisbanan visas i ar Charles
Dickens klassiker En julsaga. "Jul pa
Liseberg” har premiar 15 november.

Coop Poéngshop:
Allt-1-Ett-Jul, Entrébiljett & Akpass Jul.
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J‘ulmarknad
_pa Skansen:

Skansen

Upplev en klassisk julmarknad med hant-
verk och slojd, mat och godsaker. Titta in i
hus och gardar och upplev hur man firade

jul forr. Pa Bollnastorget dansas klassiska
ringlekar, och julpyssel finns i verkstan.

Coop Podngshop: Skansen Entrébiljett.

Tallink och Silja Line

Kasta loss med en julkryssning for hela
familjen. Ombord vantar skoj for alla
barn. Halsa pa Mumin och Lilla My,

sov i hytt med Mumintema och partaja
med barnens favoritartister, som till
exempel Sean Banan den 27 december.
Barn 0-6 ar ater gratis i buffén, och barn
upp till 11 &r far rabatterat pris i alla

ala carte-restauranger
pa Silja Lines fartyg.

Coop Podngshop:
Vilj bland flera
kryssningar.



COOP PRIVATLAN.
LAGRE RANTA

FOR DIG SOM MEDLEM

0 Lagre rdnta ndr du ansoker pa coop.se

@ Lana 350 000 kr utan sikerhet
Q 14 dagars angerritt

0 3 man laneskydd ingar

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

S me MEDLEMSSIDORNA / November

tjanapoang och bestall
julens klappar.

I
stacli m«» LINDCX Adlibris

N’

4 podng per krona 4 poéng per krona 3 poang per krona

e"OS ginatricot nﬁﬁ’ﬁjﬁﬁﬂ!ﬁﬂ'“ RoyalDesign.se

4 poang per krona 6 poang per krona 4 poang per krona 5 poéng per krona

6 poang per krona

[ ] [ ] '
. . " \ skicka blommor
POLARN O.PYRET B“‘" |-||_|L eurJ o CDON.COM

Upp till 2 poéng per krona Upp till 2 poéng per krona 4 poang per krona 2 poing per krona

Rakneexernpel-
il 52);0 i /De[. Hzndlar du hos Coops partners till ett
A onoroch férigenomsnitt 3 pog
Yénar du 15000 podn 5 J el e
8. For 15000 podng kan du till
i ‘ : exempel
fd en virdecheck pa Coop till ett vérde av 150 kronor. ’

Tjana fler poang med
Coops shoppingpartners A

| jul har du chansen att tjana riktigt manga poang. Klicka hem klapparna
hos Coops partners och fa upp till 6 poang per krona! Beroende pa hur mycket
du handlar for kan det alltsa bli tusentals poang att tjana. Poang som sedan
ar bra att ha for att handla mat med eller for att unna sig det lilla extra.

1

Maxa podngen

H ar nedan ar Coops alla shopping-
- sd har gor du

partners som ger dig poang pa kopet.
Du hittar dem pa coop.se/tjanapoang.
Det ar fran den sidan du gor dina kop 1) Logga in p& coop.se.
for att fa poangen. 2) Valj "medlem’”.

Stadium ..., 6 poéng 3) Valj "tjana poang”.

Babyland.se.............................. 4 poang Ayl dem Bk el el

i
1
1
1
1
1
1
1
:
1
1 hos och gordina kop.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Lindex

Adlibris

EWOS.....oiiieieee e 5) Poangen satts in automatiskt
Ginatricot .............ccocoooeiiiinn. 6 poang pé ditt poangkonto, men det
Tidningskungen.............c.cc........ 4 poang kan ta upp till 90 dagar fran
RoyalDesign.se..............ccccooeueee. 4 poang betalningsdatum innan poangen

Polarn O. Pyret .. ..Upp till 2 poéng registreras. (Anledningen till
Brothers .............c......... Upp till 2 poéng
Euroflorist................c.cocoooii. 4 poang

Cdon.com ....

att det tar sa lang tid innan
poangen registreras ar att retur-
perioden méaste passera.)

BLACK FRIDAY Den 29 november hittar dualla kanonerbjudanden fran partners. Fynda och fa poéng pa képet — pa coop.se/tjanapoang.
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Sprid goda h/nndZM7M

med Snallkmlendern

Friends "Snall- ¢ - 4 1~,
f| [ 4

kalender”, som J 1‘* d

choklad r laddad " ﬂhﬁ

med snélla hand- g

lingar, har blivit

masten. Pengarna

gar till Friends arbete mot mobbning och

diskriminering. Coop ar som vanligt med pa

istallet for M

ol g
ett av julens goda L__‘(
taget och saljer den i alla sina butiker.

Nya, pannor pa Co(;?.’
Coop lanserar en ny kollektion av keramiska

pannor och kastruller. Ett komplement till
teflon for dig som vill gora ett gronare val.

- PFAS, som finns i
teflon, aren grupp val-

Stekpanna,

28 cm, av rostfrit \
stil med extratalig

digt lurigakemikalier.

Kkeramisk insida. De forekommer inte

Tal ugn upp
till 225°. inte brytas ner. Ju mer

naturligt och de kan

vianvander de har kemi-
kalierna, desto storre mangd
ansamlas i miljon, sager ChristinaSnobohm,
Senior Hallbarhetsstrateg pa Coop.

—Det kan leda till negativa halso- och milj6-
effekter pé sikt. Det finns exempelvis samband
med forsamrat immunsystem och leverskador
vid exponering for PFAS-kemikalier.

Coop fasar nu ut produkter med PFAS-
kemikalier och lanserar en serie stekpannor
av keramik.

- Jagvill verkligen uppmuntra alla att valja en
panna i keramik eller gjutjarn istallet for i teflon.
Det ar bra for bade oss manniskor och miljon.

Den nya koksserien innehéller 11 produkter
med priser fran 99 kronor till 399 kronor.

Lite snallare med Coop

Vill du vara extra snall i jul ska du valja Coops
pepparkakor och bara hem julmaten i Coops
barkasse. 1 krona per pepparkaksburk och

3 ore per barkasse fordelas lika mellan Bris
och Friends. Pengar som gor stor skillnad for
dem som behéver det som mest — barnen.

Taen kaka for Bris
" och Friends.

KYL OCHFRYS V TU-
. DELA
KORT FOR BROD =
BISKOP kS
g g
RYD- g
BERG 2
@
b
=z
=z
o
®
5
> &
SURT s
SLAKTE
VAG-
RORELSE
sTAUT
STALLS | GOR
KALLT BUTIKS-
SKAP RATTOR
I
BROW-
NIES
SVENSKA
5 TURIST- | KORTI
DANSKO FORE- | ADRESS
NINGEN
> [z AR
DELFI INDISK
KANT RISRATT
FOR
SLAR- v MOR | BASI |y FOR- | sKADET|Orda-
VIGT TILL | JAMBA- KORTA- | BETA- |grann.
MOS MARS | LAYA DESIG | LAS se
5 FATTA
BROTTARGUSTAV FYLLS
MED 0S-GULD KAR
MED
v 'ﬁﬂé‘ ARKANT
TORN
CHIA LJuD ’ KANT
PAMAT FOR
N FOR- GOR |6
F%%g%’:l_ NIMMA GOKEN
DELSE NORGE SAFF-
PANATET RANSVAXT]
HORS
FRAN K
HORN
DRA PA
) 4 UNDER-
SKOT- LATTAR
KONUNG PAFYLL-
NING
STINKA
KLAR SIG V| unoer:
KRIGS- DE
MAN
| PEPPAR-
KAKS-
BYGG-
NAD
SPAD
S0V DU
LILLA
VIDEUNG
PA
1 2 S 4 5] ©
Medlemskrysset
o
presenteras av Filmstaden

Valkommen att kryssa med Coops partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
sammans med nagon 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 15 december.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

‘ -
1:a pris: 5 biobiljetter . “

med 5 popcorn-menyer
(vdrdeca 1000 kr).
2:a pris: 4 SF-biobiljetter
(varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok
(vdrde ca 250 kr).

Nextory

4:e—10:e pris:
Nextory (varde 100 kr).

VAD AR
VIKTIGT FOR DIG?
- Goér din rést hord pa
e : _ , Coops Facebook-sida

Lés mer om hur Coop jobbar
med plast pa coop.se/vart-ansvar/
hallbarhetsarbete/plast/. - ~

St Y

VARFOR PLASTAS MER SMAK?

”Mer Smak &r fantastisk och har sa himla bra eko-tank. Darfér &r
det rent forfarligt att ni plastar in tidningen! Snélla, tank pa miljon
och férsok anvanda mindre plast!”

Mer Smak plockar upp en het friga pa Coops Facebook-sida och
fragar Lena Nohrstedt, Hallbarhetsstrateg: Hur tinker Coop?

ATT MERSMAK, med sitt ~ skyddar tidningen mot vata och
’ ’ genomgaende eko-tank, vager betydligt mindre i forhal-
kommer inplastad forstar jag lande till exempelvis ett pappers-
uppréor manga. Men det har sina kuvert, som darmed kraver mer
forklaringar. Tillsammans med energi att transportera.
Mer Smak medfoljer vad vi kal- Plastomslaget fran Mer Smak
lar "Ménadskanalen”. | den vager cirka 4 gram. Ett pap-
finns personliga uppgifter | perskuvert vager betydligt
om varje enskild med- : mer, vilket skulle leda till

lems poanginformation att varje utskick blir flera

och personliga erbjudan- ton tyngre. Med ett kuvert

"
©nq Nohrete®

den baserade pa kophis- som vager exempelvis 14 gram

torik. Dessa uppgifter maste skulle det handla om nastan 100
skyddas, och darfér behévs ett  ton per ar.
Det tar lang tid for plast att

brytas nerinaturen, men nar

omslag runt tidningen. Personlig
information om sitt medlem-
skap nar man via Coops digitala  det galler Mer Smak 6ppnar man
kanaler, men det &r ménga av sin tidning hemma och lagger
vara medlemmar som inte forhoppningsvis plasten i sin
anvander digitala plattformar. atervinning. Den ska sorteras som
Via postutskick inkluderarvialla plastforpackning sa att den kan
medlemmar, vilket naturligtvis atervinnas och anvandas igen.
ar oerhort viktigt. Jag hoppas att vara medlem-
Entrost ar att plasten som mar har 6verseende med att
anvands for Mer Smak ar tunn utskicket fran Mer Smak och
och tillverkad av biobaserad Ménadskanalen kommer inplastat
plast gjord av fornybara socker-  etttagtill. En dag kommer vi sa-
ror, och plasten gar utméarktatt  kert kunna kommunicera digitalt
atervinna. med alla vara medlemmar, men
Coop var den férsta dag- vi ar inte riktigt dar annu.
ligvarukedja som fasade ut Och stort tack for att ni enga-
plastbarkassar gjorda av fossil ~ gerarer. Det artack varaerten-
gagemang som Coop ar Sveriges

traditionella plastpasarnamed  hallbaraste varumarke.

plast. 2017 ersatte Coop de

pasar tillverkade av sockerror.

Plastemballaget for Mer Smak Med varma hélsningar,

Lena Nohrstedt, Hallbarhets-
strateg kemikalier och material,
En fordel med plast arattden Coop.

ersattes redan 2014 med bio-
baserad plast av sockerror.
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Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

4 N N

FOR

rabatt

GAEA
OLIVOLJA
Galler vid kép av en
valfri flaska Extra
Virgin fran Olivolja
fran Gaea. Finns

i tre varianter -
Ekologisk, Kalmata
och Sparat. 500 ml.

FALCON VINTERBRYGD
ALKOHOLFRI

Kop 3 betala for 2.

Galler vid kop av 3 flaskor

Falcon Vinterbrygd, -
\alkoholfri, 33cl flaska EG. J

\\Finns paé Stora Coop.

/

L

FOR
rabatt
A e

sk "l-:-
& APOTEKARNES
o T BRYGGARMUST
VALIO LAKTOSFRI MJOLK Kop 3 betala for 2.

Galler vid kop av 3 flaskor
Apotekarnes Bryggarmust,

- flaska 33 cl EG.
j \Flrms pé Stora Coop.

-

Galler vid kop av tva
valfria forpackningar
Valio laktosfri mjolk

1,5 liter och 1 liter.

/

/

rabatt

AFTONBLADET
SPORTHELG

Galler vid kop av

DENTALIFE DURAPLUS

Galler vid kop av en férpackning
Dentalife DuraPlus dog medium
och large, 197-243 g. Sporthelg — nytt exklusivt

- sportmagasin varje
Finns pé Stora Coop. fredag till sondag.

NG /

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den
1 december for dig som far Mer Smak nummer 11. 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.



““KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar é’vtrkdn%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 0O

Redaktionell produktion

Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Mélarstrand 65, 4 tr

) 118 25 Stockholm
lasare. Alla recept i Mer Smak produkter gar att hitta laktosfria. mersmak@coop.se B DAKTIONSCHER
som ar naturligt glutenfria De smé& mangder laktos som ingar ANSVARIG UTGIVARE Arie Thors;ell 4

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

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

i smor och margarin har vanligen
ingen betydelse for laktosintole-
ranta. Lagrad hardost anses
laktosfri. Byt garna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

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

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se
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Anna Sundesten
anna.sundesten@coop.se
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Sara Begner
sara.begner@coop.se
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danielle.brookes@coop.se
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Done, Stockholm
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CR Media, 08-522 998 50
info@crmedia.se
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Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se
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Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se
KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Eva Hildén

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

Allt innehéll i Coop Mer Smak lagras elektroniskt
och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehdll mot detta. Redak-

.
MerSHiaks vinexperter Fredrik
schelin och Anders Levander féljer
med som ciceroner.

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!

SPARR AV MEDMERA-KORT tionen fran sager sig ansvar for tryckfel.

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

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och o e e e e e e e e —
korn innehaller gluten. Byt ut mot Plastas med vorsocker!
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

TYSKA VINVAGEN - Vinprovningar 8 lokala delikatesser
Pa denna resa fardas vi lings den tyska vinvigen och far uppleva de beromda
vindistrikten i Tyskland. Deutsche Weinstrasse slingrar sig genom idylliska sma-

|
1
Nar vi gér Mer Smak téanker vi :
grontiallaled. Darfér tillverkas 1
plastpasen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det &r det namn :
1
1
1
1
1
1
)

7 Vinresa
Frankrike
9 DAGAR

VA

EFSC

Coop kundservice: 0771-17 17 17, info@coop.se

byar i vinodlingsomradet Pfalz, mellan de kuperade utloparna av Pfilzerwald
och slittlandskapet vid Rhen i Rheinland-Pfalz. Detta dr Tysklands

som anvands fér polyeten som wwwfsc.org

- . . kommer fran en férnyelsebar Y= MIX .. o ! 4 s 3
om den &r specialframstalld. Var ravara, | dag &r den ravaran SVERIGES Feolabel BT aldsta och mest vilkanda turistled. Under var resa besoker vi

wivw.ecolabel eu ansvarsfulla kéllor

TIDSKRIFT=R (EUEcolabel : PL/028/005]

noga med att lasa pa forpack- sockerrér fran Sydamerika.

berémda vingardar och far uppleva det tyska landskapets
ningen vad produkten innehéller. s

charm och god lokal mat.

[ Lordag 2 maj 2020
Fran 16980 kr
Batresa Goteborg—Kiel t/r,

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

FSC® C084600

Vinresa
Tyskland
7 DAGAR

nummer av ABC - Alsace, Bourgogne

& Champagne

Njut av det goda i livet nar ni foljer

Smarrig
noétfudge kan
bli rets nya

. med oss till Frankrike! Genom fridfulla
favorit.

stider, pittoreska byar, stora vinfilt
och fantastiska landskap ser vi nagra
av varldens frimsta vingardar och
far vara med om kulinariska hogtids-

KOMMER
16-18 december

Y Provkokets judbord
Sara Begner och hennes team bjuder
pé sina egna julfavoriter.

v(God, 70a{rm—e, dttebord
Jordnétsfudge, brack med vit
choklad och torkad frukt, nougat-
kulor med hasselnot...

v Fostligt nyar!
Avsluta aret klassiskt med
toast skagen, oxfilé med tryffel-
bearnaise och tiramisu.

stunder. Vi avnjuter lantliga rétter

som boeuf bourguignon och coq au vin
tillsammans med fortraffliga viner fran
Alsace, Bourgogne och Champagne.

Lérdag 28 mars 2020
Fr&n 17980 kr
Batresa Kiel-Géteborg t/r,

delitvabaddsrum/insideshytt, 9 frukost,
6 maltider, vinprovningar och besék
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.)
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Resan dr ett
samarbete mellan
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SAR/ 0 las colasdsen
ARAS SOTA / Godaﬁ kolas(::%n

5 Fodnj per krona
s Royal D&sgn.
3 ang per krona

4 poa r kr 3
/wﬁ:ﬂefe e -:—--_.. -~ s Adlibris.
4 fw‘inj per krona
6 /Ma'in] per krona y hos Babyland.
s Stadivm. .

Fa annu mer extrapoang infor Black Friday och jul.
Logga in pa coop.se/tjanapoang sa far du poang nar
du bokar resor, bor pé hotell, handlar skidutrustning,

uppgraderar garderoben eller hyr en mysig o Om du )
feelgood-film. Logga in och tjana dina poang idag. /vnf%;/;ﬁ;m

pa kolasasen!

DET AR bIOMBkNED PUNSCHEOLASHS & CLASS

TID: 15 MIN + CA 30 MIN GORSAHAR

Las mer om hur A4u kan tiana f«oémj pa ooa?.;e/fy'mnfoa/nj KO[ASASEN ATT KOKA 1. Mat upp gradde, sirap och
socker i en kastrull och lat

6 PORTIONER koka till 110°. Tillsatt smor,

LI
. )
S O/\/, 0OR ’ , ca 1 liter vaniljglqss punsch och salt, ror tills smo-
-'; T . 225.g frystarbjornbar ret smélt. Lat sasen kallna.

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

oy . . o . pepparkakor, tilltopping 2. Dela bjornbaren om de
¢ \Den'ljuvliga kolasisen blir DIN o IR
bV S c 5 PUNSCHKOLASAS h kolas&s och t d
L NYA'KLASSIKER till smaltande gL pakele>ds gehdppgame
e 3 dlvispgradde smulade pepparkakor. .
glass och latt syrliga bar. - - 2dyussirap
i O O . Tips!
. r r 2 dl strosocker 1/25.
[ . RECEPT: SARA BEGNER - 50 g smor ‘fmdd‘:i":e"?’te":°t’":tle’
2 2 H H . or det inte sa mycket, Kota-
NG R L RO RO S ’ ' STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND Y% dl punsch sgésen blir god oa\)//settom LS
. . ,F/\‘W . e FOTO: JOEL WAREUS Y tsk salt &r lite rinnig eller lite tjock ...
poLaRN 0.pYRET €]lOS  Stadiumi  BROTHERS v Designss Jfonanos,  LINDEX  Adlibris ‘. 1 4 -

iy 4 i 3
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Noga utvalt. Klokt bortvalt.





