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LADDA

BATTERIERNA!

-~

= KAKAO '

AOCL | MAMDEL | CASHEWMNOT Hakn

Boosta dig sjdlv med vara supergoda kallpressade shots, frukt- och nétbars och var
sesamkaka. Perfekta ndr du &r pa sprang, ska tréna, ar trétt och behéver en snabb kick.

ORSKRYGC;
BOURGUIGNON
ook e

Darfor far du Mer Smak

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

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

% =Ingredienserna finns
som ekologiskt
alternativiCoops
butiker.

NYTTPA

HYLLAN

Det mexikanska kéket med tacos,
quesadillas, guacamole och burritos

ar givna favoriter for stora och sma.
Med Coops Blue Corn Tortillachips blir
tacomyset lite farggladare - chipsen ar
tillverkade av bla majs, vilket ger dem
en morkbla farg. Blue Corn Tortillachips
kommer i forpackningar om 150 gram
med cirkapris 11,95 kr.
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BASTASATTET ATT korta ner vintan pd varen
ar att hoja temperaturen i koket och laga
mat som tar dig till varmare breddgrader.
Utbudet av smaksattare fran virldens alla
horn ar storre dn nagonsin, och ett kok
som inspirerar mig ar det indiska. Har ar
gronsakerna en stor del av matlagningen,
och pa sidan 16 far ni recepten pa ritterna
jag gillar bist. Trots att det ir generdst
med kryddor fir maten mycket smak utan
att det blir for starkt.

HOPPA OVER SASEN, det dr ofta den som
stoppar oss fran att laga fler fiskmiddagar,
sager Nils Molinder. Han ir en av Sveri-
ges skickligaste fiskkockar, som generost
bjuder oss pa sina bista recept for att locka
oss att laga mer fisk. Alla utan en tradi-
tionell sis men med lattlagade tillbehor

som far mig att gora dubbbeltumme upp. (X':/ — ‘d\

Allt dr supergott.

Sara Begner
HOS FAMILJEN ELFSTROM gar kycklingrit- ar matkreator

terna pa repeat, och de vill ha Vardags-

Bakom kulisserna

Ninna Ekbom &r
pert paattférgylla
vardagsmiddgggn.—-

MER SMAK / Februari

Ejud n til
Wﬂohdnj./ Det
ar enkelt M‘_tjb’m

mat for mdnjm.

Se sid 12!

akutens hjilp att fa in nya
smaker och fler matlagan-
de familjemedlemmar

i koket. Ett tema som
ar mitt i prick for
manga. Om du
behover lysa

upp februari lite
extra dr mina
saffranssemlor
pé sidan 42 ett
bra tips.

-
.

o Tyck till A
' om Mer Smak!
' mersmak@

\

s coop.se
G TR

Pp—

1

och chef for
Coop provkék.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

“Fler vill dta grona middagar!”
Hej, Ninna Ekbom! Du har skrivit Vardags-
akuten sedan avdelningen startade 2013.
Vilket problem vill flest ha hjalp med?

—Manga som hor av sig vill fa tips pa fler
grona middagar. Det &r ockséa svart att variera
sig, och man fastnar i samma ratter.

Vad ar ditt basta tips for att variera mid-
dagsmaten?

- Det &r att utgé fran gronsakerna och
lata dem spela huvudrollen. Lagg sedan till
korv, kyckling eller fisk.

Till sist: Vad ska du ata till middag i kvall?

- Jag tankte laga spenatsoppan som
Sara Ask gjorde i forra numret av Mer Smak.
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Krispig
kalrabbi, gott
pa mackan.

VARIERA MERA!

B ‘\ ROTFRUKTER

" BLING BLING- « Kalrabbi

Botanisera bland rotfrukter som kalrabbi,

MANADENS

r

TbIﬂLRTSHDJNIN

TTORTILLA

rotselleri och kalrot nasta gang du &ri
butik. Februari &r en perfekt manad att

Kalrabbi ar nagot aven doldis i gronsaks-

MATPROFIL

disken. Den har en frisk, lite pepprig smak

¥ santo Maria '.

testa en ny rotfrukt. Trots deras ibland som paminner mer om &pple &n om kal. Prova

e :-__‘..

-
F LSFEL LAT VANN-"

NACHO"
CHIPS .

ORIGIMNAL

CHEESE

5 TORTH.L
CHIPS y ?

CHIPS

= —

SALTED " %,
I .

*

Medlems-
erbjudande
finns laddat

pa ditt Coop-
kort!*

*Géller fér dig som fatt Mersmak nummer 2.
Lokala avvikelser kan férekomma.

Recept och inspiration finns pa santamaria.se | f [@ santamariasverige

lite ocharmiga yttre vetvi ju alla att det
arinsidan som réknas!

den tunt strimlad pé frukostmackan, eller kokt
med ringlad olivolja och finriven parmesan.

Kalrot

Picklad kéalrot ar ett perfekt tillbehor att ha
pa lutikylen. Koka upp 1 dl attiksprit (12 %)
med 2 dl socker och 3 dl vatten. Dra av frén
varmen och lat svalna. Skala och skar 400 g

Rotselleri

Rotselleri ar smakrik och passar brai
grytratter och soppor. Ugnsbakad ar den
snudd pé& en modern klassiker. Skrubba
ren och ugnsbaka i 150° tills den ar mjuk
(1-2 timmar). Skar av toppen och &4t som en kalrot i tarningar. Koka 5 min i saltat vatten.
bakpotatis med kryddsmor och pressad Hall av och skolj i kallt vatten. Varva kélrot med
125 g strimlad rédlék och 2 klyftade vinter-

applenien glasburk. Hall 6ver lagen. Lat sta

citron.

minst 1 dygn i kylen fore servering.

8 BITAR
# 1 avlang sockerkaka
(bakad i limpform)
# 200 g cream cheese
+ 2 dl florsocker
10 avlanga chokladbitar eller
chokladkex

GORSAHAR

1. Skar ev av toppen pé sockerkakan sé att
ovansidan blir platt. Vispa ihop farskost
och florsocker med elvisp till en frosting.
2. Tack sockerkakan med frostingen sa
det blir en sa slat yta som mojligt.

3. Lagg pa chokladbitarna i samma méns-
ter som tangenterna ligger pa ett piano.
Anvand baksidan av en matkniv och gor
monster som ser ut som mellanrummen

TID: 25 MIN
Mellos svdngigaste tdrta.

mellan tangenterna.

o
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»Dansa fram din

egen mello-slush«

Vivi Wallin &r pysselbloggare och ger
oss tips for en maxad mellokvall.

Hur ser en mellokvall ut hos er?

- Middag vid matbordet, men efter-
ratt som pianotarta och snacks hanger
med in ivardagsrummet. Det bliren
harlig kvall framfor tvin som ofta resul-
terar i bade spontandans och hogljudda
diskussioner om ifall ratt lat vann.

Bésta mellopysslet?

- Ettavderoligaste ar att med hjalp
av tva plastpasar fixa din egen slush-
maskin. | den ena pasen blandar du is
och salt; nar de blandas blir det valdigt
kallt. Den andra pasen fyller du med
saft, knyter ihop och lagger neriis-
pasen. P& med vantar sé du inte blir for
kall nar du héller pasen och dansar loss
under en till tva mellolatar. Resultatet
blir en kall och supersmarrig slush.

Var hittar du inspiration?

—Min hjarna géar pa hogvarv, och
jag tanker alltid péd smarta satt som
gor vardagen roligare. Jag googlar och
hittar aven inspiration pa framfor allt
amerikanska sidor.

Bra att hahemma?
- Karamellfarg ar bra att ha till
hands, det fungerar till mycket.

Missa inte mellotévlingen pa sidan 35.

\/ Gor Vivis roliga tarta!




Nils Molinders

FISKFAVORITER

»KAN DU STEKA BIFF, KAN DU LAGA FISK«, sdger Nils Molinder. Med lite

mod och nya tillbehor dr du snart en hejare pd goda fiskmiddagar.

RECEPT: NILS MOLINDER STYLING:CAROLINE DAFGARD FOTO: LENNART WEIBULL

]
1

NAMN: Nils Molinder.

GOR: Fiskhandlare, kock och krogars
gom driver Melanders fisk.

AKTUELL MED: "FISK, den ultimata
kokboken om figk och skaldjur”.

Den 25:e februari éppnar han fiskaffar
och restaurang i NK:s nya saluhall.

TIPS FOR ATT
LAGA MER FISK:

"Hoppa éver en

traditionell s&s

och provs andra,

tillbehér, som olika kryddsmorer.

Ta i med smakerna — chili, parmesan
och curry fungerar precis lika bra
till figk.”

UGNSSTEKT RIMMAD KOLJA
MED RAKRISONT

TID: 45 MIN UGN: 175° [
Nils snabba version av paella, med
kolja, far vardagen att smaka fest.

4 PORTIONER
600 g koljafilé, gdrna med skinn
1 liter vatten

1 dl strésocker

= 1dlsalt Tz/)S'
Kolja och
3 torsk far mer
RAKRISONI <mak och
1 kg blamusslor med skal blir fastare i
4 Y dlvatten kéttet om de
= . rimmas innan
3dltorrt vittvin tillagning,
500 g rdkor med skal
2 dlrisoni

+ 1 rdd eller gul paprika, fintéarnad
= % broccoli, finskuren

+ 2 salladslékar, tunt strimlade
1 dlfinriven parmesanost

2 msk smor

salt och peppar

GORSAHAR

1. Skar fisken i fyra bitar. Blanda vatten, socker
och salt, tillen rimningslag, tills sockret nastan
l6sts upp. Lat bitarna ligga i lagen minst 30 min.

2, Skolj musslorna och slang dem som ar trasiga

eller 6ppna. Koka musslornaivatten och vin
under lock tills de 6ppnat sig, ca 5 min. Sila ner
vatskan i en bunke och slang de musslor som
ar stangda. Ta ut musslorna ur skalen (spara ev
n&gra med skal till garnering).

3.Satt ugnen pa 175°. Skala réakorna (spara ev
nédgra oskalade till garnering). Lagg fiskbitarna

i eninoljad form, skinnsidan uppat. Dubbelvik bi-

tar som ar tunna. Tillaga mitt i ugnen ca 15 min.

4. Hall risoni och halften av musselbuljongenien

traktérpanna. Lat sjuda pa svag varme. Tillsatt
buljong vartefter den kokar in. Vand ner gron-
sakerna nar risonin nastan ar klar. Tillsatt par-

mesan och smor. Smaka av med salt och peppar.

Vand ner de skalade rakorna och musslorna.
5. Lagg fisken pa risonin och garnera ev med
rakor och musslor i skal.

MER SMAK NR 2 2019

Kylsképsrensa
och laggtill de
gronsaker du har
hemma. Har la Nils
till tva tomater.




NILS MOLINDER / Favoritfiska

REDAKTLONENS VAL

ansjovis sa toppa
fisken med en
. extra filé.

"

Gillar du

LAX MED GNOCCHI
& SALVIASMOR

TID: 1 TIMME & 10 MIN UGN: 175°
Gnocchin blir frasigt knaprig i
stekpannan. Ar det bréttom kan
du ta genvdgen via fdardigkdpta.

4 PORTIONER
600 g laxfilé i bit
1 tsk salt
100 g smor
1 kruka salvia
1 citron, till servering

GNOCCHI
500 g fast potatis, skalad
14gg
3 dl vetemjol

Y2 tsk salt

GORSAHAR
1. Koka potatisen och lat den

anga av minst 10 min. Pressa

eller grovriv ner i en bunke

och tillsatt agg, mj6l och salt.
Arbeta ihop till en deg som slép-
per kanterna. Forma degen till
tva avlanga rullar, 2 cm breda, pa
mjolat bakbord. Skérica2cm
langa bitar.

2. Koka upp en stor kastrull med
saltat vatten. Lagg ner gnocchin
och lat koka tills de flyter upp

till ytan, ca 3 min. Lyft upp med
halslev och férdela utspridda pa
en tallrik.

3. Satt ugnen pa 175°. Salta laxen
och lagg med skinnsidan nedat
pa en plat med bakplatspapper.
Tillaga mitti ugnen till en inner-
temperatur pa 47°, ca 15 min.

4. Hetta upp en stekpanna och

stek nagra gnocchi och salviablad

at gangen i rikligt med smor.

5. Bryn ytterligare lite smori
pannan med nagra salviablad
och héll éver laxen vid servering.
Servera laxen med stekta citron-
halvor och gnocchin.

ANSJOVISMARINERAD SEJ MED BRYNT SMOR & GUBBRORA

TID: 40 MIN +TID ATT MARINERA [€
Sdltan i ansjovisen och notig-
heten hos det brynta sméret
aren smakmadssig fulltraff.

2. Koka potatisen i saltat
vatten.

3. Gubbréra: Koka aggen
s& de har en kramig mitt, ca

TORSKRYGG BOURGUIGNON

TID: 50 MIN
Torsk med smaker frdn den klassiska kétt-
grytan beskrivs bast med ett ord. Urgott.

POTATISPURE

+ 1 kg potatis, skalad
50 g smor

+ 1-2 dl mjolk

1 dl gradde

4.Vand torsken i mjol och stek sedan i het
stekpanna i smor till fin farg pa bada sidor.
Hallivinet och lagg i timjankvistarna.
Sank temperaturen. Klicka i smoret efter
3-5min. L&t puttraipannan 2-3 min till.

5 min. Skélj i kallt vatten och 4 PORTIONER 1 tsk salt Lyft upp bitarna och lagg pé tallrikar.
4 PORTIONER skala direkt. Hacka aggen + 600 g torskrygg 5. Lat sasen puttra nagra minuter till. Fér-
600 g sej, i portionsbitar och rérihop med finhackad 1 tsk salt GORSAHAR dela svamp- och flasksteket ovanpa fisken
ansjovis. Tillsatt resten av + 200 g rokt sidflask 1. Potatispuré: Koka potatisen i saltat vat- och hall 6ver sasen. Servera med potatis-

GUBBRORA

*4agg

125 g ansjovis (spadet
att marinera fisken i)

ingredienserna till réran.

4. Koka upp en kastrull med
saltat vatten. Lagg i fiskbitar-
na nar vattnet kokar och sank

# 150 g champinjoner, kvartade
8 steklékar, skalade

+smor, till stekning
+ca1dlvetemjol

ten. Mosa och tillsatt smor, mjolk, gradde
och salt. Ror kraftigt till en kramig, slat puré.
2, Skar torsken i fyra bitar och salta.

3. Skar bort den harda svélen pa flasket och

purén och garnera med timjan eller persilja.

Tipsl - =coeeem o onenn oo

Skaka forsiktigt pa stekpannan sam-

1

0 1

1 |

1 dl majonnas varmen. L&t sjuda 7-8 min. 4 dlréttvin térna sedani 1x1cm stora bitar. Stek fléasket , tidigt som du lagger ner mjdlpanerad !
0 = A . 3

% liten rédlok, finhackad 5.Brynsmorienhet panna + 2 timjankvistar i het stekpanna till fin farg. Tillsatt svamp,  fisk. D"a hlnm.ar det .blldas en fin stekyta :

2 msk kapris, grovt hackad (garna gjutjarn), vispa under # 100 g smor ok och smor och stek ytterligare ca 10 min ,' som gggattfisken inte fastnar. '

2 msk gréaslék, fint skuren

TILL SERVERING

800 g potatis, skalad
eller skrubbad

100 g smor

Y, dl sma kapris

% citron, i klyftor

+ev dill, till garnering

GORSAHAR

1. Lagg fiskbitarnaien plastpase
och hall 6ver ansjovisspadet, lat
st ikylskapet minst 8 timmar.

tiden och hall upp i en skal nar
det doftar ndtigt och borjat
skumma. Hall i kaprisen.

6. Hall det brynta kaprissmo-
ret over fisken vid servering.
Servera med gubbréran, kokt
potatis och en citronklyfta.
Garnera med dill.

MER SMAK NR 2 2019
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pa medelvarme.



NILS MOLINDER / Favoritfiskar

STEKTA ROD-
SPATTAFLLEER
MED STUVADE
MOROTIER

TID: 40 MIN
Morétter med smak av apelsin
matchar rédspdttan perfekt.

4 PORTIONER

600 g rodspattafiléer
1 tsk salt

+ca 1dlvetemjol
+smor till stekning

STUVADE MOROTTER

+500 g morétter

+ 1 dlapelsinjuice

+ %2 honsbuljongtarning

2 dl gradde

+ 1 kruka persilja, grovhackad

TILL SERVERING
+ 800 g potatis

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vat-
ten. Stuvade morétter: Skala
och skar morotternaica ¥z cm
tjocka slantar. Koka mordtter-
naiapelsinjuice och smulad
buljongtarning under lock 3-5
min. Tillsatt gradden och koka
ner tills stuvningen tjocknat,
ca 15 min. Smaka av med salt
och peppar. Vand ner persiljan
vid servering.

2. Saltafiskenochvanddeni
mjol. Hetta upp en stekpanna
och klicka i smor. Sank varmen
och stek filéerna till fin stekyta
péa béda sidor.

3. Servera fisken direkt med
potatis och stuvade morotter.
Garnera med persilja.

HALLBART FISKE HalLutickottr

Hall utkik efter MSC-mérkningen
for att vara saker péa att fisken du
képer i butik ar fiskad pé ett hallbart
satt. MSC:s malsattning ar att bidra
till sundare hav genom att belona
hallbara fangstmetoder och paverka mangfald. S& om du haller koll pa vad

fangstmetoder for att skydda havens

konsumenternas val. De bekdmpar
olagligt fiske och stoppar skadliga

du stoppar i din kundvagn haller MSC
koll p& resten.

I0

Koll pa odlad fisk

Det finns aven en markning for odlad fisk, ASC.

Coop var forst i Sverige att lansera ASC-markt lax

under sitt eget varumarke. Markningen borgar bl a
for bevarande av biologisk

aﬂsc ﬁ méangfald, socialt ansvar
R

CENTIRERAD och bevarande av vatten-
AL AN R
resurser.
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L ADDA UPP 04
MED LASKANE

SOM PIGGAR
SMf

MED (NGE:

4 PORTIONER

FORUTOM ATT APELSINER OCH MOROTTER AR SV
TILL SAMMANS MED INGEFARA ocu‘(_augmg 4lLLAS
.:' [ T .*- WL

(STARTARA

-BOOST

CHGURKMEN

olc "‘ meja
"
ch erna
3saftcentrifug

gurkmeja.
FORKYLNINGSTIOER
4816 PlGGA

OYERNIGHT OATS

MED KOKOSMIOLL, INGEFARA 0CK BAR

4 PORTIONER

2 dl havregryn

2.5 msk Santa Maria Ginger Paste

1 tsk Santa Maria Ekologisk Ceylon Kanel

2 dl Santa Maria Coconut Milk The Creamier
1 msk agavesirap

TOPPING 1. Blanda havregryn med kryddor i

30 g kokosflingor portionsburkar.

1 skivad mango 2. Blanda kokosmjélk med sirap och

150 g jordgubbar ginger paste i en separat skal.

50 g hallon 3. Héll 6ver kokosmjélkblandningen
5 pa havregrynen och sétt in kylen

50 g blabar 4 éver natten.

50 g pekanndtter | 4 rsrdela frukt, bar och nétter

ftarsi N _ éver havregrynen och servera.

Recept och inspiration finns pa santamaria.se | £ [@ santamariasverige

Lokala avvikelser kan férekomma. |
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“‘MELL()KVALL

b =

~ I TV-SOFFAN!

BJUD OVER-VANNERNA pa en helkvill med
mello. Hoj volymen med de hir goda farsbiffarna.
Sedan dr det bara att sla sig ner i tv-soffan. - -

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

ENKELT & GOTT / Mat féor manga

ARSBIFEAR MED TOMATSALSA
& ROTERUKTSGRATANG

TID: 40 MIN + UGNSTID
UGN: 200°

6 PORTIONER

+ 2 ljusa brédskivor, garna
gardagens (ca 4 dl smul)

2 dlvatten

~14agg

+ 2 vitloksklyftor, rivna

900 g notfars

+ 1 kruka kruspersilja, finhackad

+ %2 kruka oregano, finhackad
(blad och stjalk)

+ 1 gullék, finhackad

2 tsk salt

+ 1 tsk svartpeppar

ROTFRUKTSGRATANG

2 kg potatis

+ 400 g sotpotatis

+ 300 g rotselleri

+ 1 liten gul lék, strimlad
+ 2 vitloksklyftor, rivna
1% tsk salt

+ % -1 tsk cayennepeppar
+5dlgradde

TOMATSALSA

+ 400 g sota kérsbarstomater
+ 3 salladslokar

+ 1 rod chili

* Y liten rédlok, finhackad
+ 1 kruka koriander, hackad
+ % kruka oregano, hackad
+ 2 msk olivolja

+ 1 lime, pressad saft

+ 1 msk flytande honung

1 tsk flingsalt

%, tsk svartpeppar

TILL SERVERING

250 g haricots verts

+ 1 msk olivolja

+ 1 vitloksklyfta, skivad
1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Rotfruktsgraténg: Satt ugnen
pa 200°. Skala och skér potatis
och rotselleriitunna skivor, garna
med mandolin. Vand runt med [0k,
vitlok, salt och cayennepeppari
en gratangform. Hall 6ver gradden
och tillaga mittiugnen tills det ar
mjukt med fin farg, ca 50 min.

2. Farsbiffar: Mixa eller finhacka
brodskivorna till ett smul och ror
ihop med vatten, agg och vitlok.
Tillsatt fars, orter, 16k, salt och
peppar. Rér om till en jamn smet
och forma till stora biffar med blo-
ta hander. Hetta upp en grillpanna
och stek biffarna till fin grillyta
och tills de &r genomstekta.

3. Tomatsalsa: Fintarna tomater-
na och strimla salladslok och chili.
Vand runt med Lok, koriander,
oregano, olja, limesaft, honung,
salt och peppar. Skeda salsan
over biffarna vid servering.

4. Hetta uppolja i en stekpanna
och stek haricots verts med vitlok
2 min. Stro over flingsalt.

13
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/‘/Iathjéilten: Anne luna[berj

"V1 MASTE BLI BATTRE PA

ATT BE OMDOGGYBAG”

Vi producerar tillrackligt med mat
for att méatta jordens befolkning.

Anda slings en tredjedel av all
mat och 800 miljoner ménniskor gar
hungriga.

Nu vill programledaren Anne Lund-
berg fa oss att laga pesto av morots-
blast och knackebréd av kaffesump.

—Att sldnga mat &r helt oaccepta-
belt, sédger hon.

ETTTALT PAInkaleden nira Machu
Picchu vicktes Anne Lundbergs
ilska mot matsvinnet. Hon hade
precis avslutat dagens inspelningar
nir nista utmaning uppenbarade sig.

— Jag och kocken Paul Svensson borjade
diskutera hur mycket mat som slangs i
onddan. Jag blev fruktansvirt upprord,
sdger Anne Lundberg.

Ilskan och engagemanget blev upptak-
ten till programmet Matriddarna, som
under hosten visats pa SVT.

Pa kort tid har matsvinnet seglat upp
som en av var tids hetaste fragor. Svinn-
restauranger startas, riskkapitalister
satsar och politiker har fatt upp 6gonen
for amnet.

I Sverige sldngs en halv miljon ton mat
och dryck varje ar. Matsvinnet sker langs
hela kedjan: i produktionen, i affiren och
hemma i vara kok. Sneda gurkor, prickiga
bananer och kantstotta dpplen ratas och
valjs bort.

Har gronsaksdisken blivit en catwalk dar
bara de vackra gronsakerna séljs och visas
upp?

—Precis sa, det ar sorgligt att utseendet
spelar sa stor roll. Precis innan maten blir
dalig dr den ndmligen som mest smakrik.
Bruna bananer har en intensivare smak idn
grona. Men det dr da manga slinger och
ratar bananen. Det gor mig olycklig att vi
véljer bort “fula” frukter och gronsaker.

Titulerar du dig sjdlv matraddare idag?

—Ja, idag dr jag noga med att inte
slinga mat. Det har till och med hant nir

MER SMAK NR 2 2019

nagon hir p4 SVT Malmé inte orkar ta
upp sin lunch och ar pa vag till sophinken
sa ropar jag: ”Stopp, jag tar med det hem.”
Alltid ar det ndgon som kan &ta det.

I programmet lagade ni mat pa sddant som
annars slidngs, bland annat bréd pé kaffe-
sump, pesto pa morotsblast och dessert
av dppelskrutt. Vilken blev din favorit?

—Kaffesumpsknicke ar fruktansvart
gott. Det har en lite n6tig smak, och det
gor jag ofta hemma.

Kocken Paul Svensson har gett mig
manga aha-upplevelser, som att man kan
ata yoghurt och fil i princip hur gammal
den én dr. Samma sak med dgg; de haller
extremt lange om de férvaras ritt. Jag
har ocksa lart mig att man kan 4ta hela
gronsaken, inklusive stammen pa brocco-
lin, blasten pa rodbetorna och skalet
pé moroten.

FN:s malsittning &r att halvera matsvinnet
till 2030. Hur ska det lyckas?

—Jag tror att alla méste se 6ver hur de
bade lever och édter. Vi maste bli bittre pa
att be om doggybag fran restaurangen, ita
rester hemma och vaga lita pa vara sinnen
nar det giller maten i vart kylskap. Sedan
ligger inte hela ansvaret pa den lilla konsu-
menten, men alla kan faktiskt gora nagot
for att minska matsvinnet. Jag brukar till
exempel inte laga middag varje kvill, utan
var tredje kvill bjuder jag pa restfest.

Till sist, du och Paul Svensson hoppas
starta en folkrorelse for att minska
svinnet.

—Den har redan startat. Jag har aldrig
forr varit med om ett program som
formligen fatt det att koka sa i Sverige.
Jag horde om en pojke som fatt sin skola
att ta bort soptunnorna i skolmatsalen for
att fa eleverna att sluta slinga mat, och
det fungerade. Ibland ar det de sma enkla
sakerna som gor stor skillnad. @

Text: Karin Herou
Foto: Janne Danielsson/SVT

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Toppamed flir]gs.alt och servera garngmed
chévrekiam smaksatt med lite rosmg

KAFFESUMPSKNACKE

TID: CA50 MIN UGN: 125°
Vdagar du? Det har kndcket dr definitivt
ett vdgat och spdnnande val...

1 PLAT

+ 150 g gammalt bréd (skar bort skorpan)
+ 50 g kaffesump

# %% msk fankalsfrén
1 tsk dillfrén

25 g smor Nista

% msk flingsalt snackis pa
+ 2 dl vetemjol

%—1 dlvatten

middagen!

GOR SAHAR
1. Satt ugnen pa 125°. Bryt/skéar brodet i

bitar. Mixa i matberedare med kaffesump,
mortlade kryddor, smor, vetemjol och salt.

2. Hallivatten tills det blir en deg som
slapper kanterna.

3. Kavla ut supertunt mellan bakpléats-
papper. Nagga med gaffel. Gradda i ugn
tills knacket blir krispigt och latt rostat.
Oppna luckan ndgon géng for att slappa
ut fukt.

Matsvinn i siffror

v '/3av all mat som odlas och produ-
ceras slangs.

v | Sverige slangs %2 miljon ton mat
och dryck varje ar.

v Sammanlagt slanger varje familj
i Sverige 1 kg mat om dagen.

v FN:s klimatmal: halvera matsvinnet
till 2030.

-



Med kryddor som ingefira, spiskummin
och koriander har DET INDISKA KOKET
EROVRAT VARLDEN. Nu kan du aterskapa

de godaste ratterna i ditt eget kok!

STYLING: EMELIE HULTBERG
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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s | 4 RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
\
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Sallad med
T myntadressing

Blanda 3 dl naturell yoghurt,

1kruka mynta, salt och lite vatten.

Ringla detta dver isbergs-
sallad, rosésallad, gurka
och rédloksringar.

MER

SMAK NR 2 2019

MARINERAD KYCKLING,
MED CURRY- CASHEWNOTSSAS

TID: 45 MIN + TID ATT MARINERA [@ [?
Indiskt ndr det dr som allra godast,
med smakrik kyckling och len sés.

4—6 PORTIONER

+ 4 dl basmatiris

900 g kycklingfilé

+ 1 kruka koriander, till servering

MARINAD

+ 1 msk neutral olja

+ 1 citron, pressad saft
= 2 vitloksklyftor, rivna
2 msk tomatpuré

1 tsk senapsfron

+ 1 tsk malen koriander
1 tsk salt

SAs

+ 2 dl naturella cashewnétter
# 1-2 msk neutral olja

+ % msk malen koriander

+ % msk malen ingeféara

+ %2 msk spiskummin

+ 2 tsk gurkmeja

+ 1 tsk kardemumma

+ 2 tsk svartpeppar

+ 2 tsk cayennepeppar

+ 1 gulldk, finhackad

+ 2 msk neutral olja

+ 1 vitloksklyfta, riven
4-5dlvatten

+ 1 dl kokosgradde eller kokosmjolk
1 tsk salt

GORSAHAR

1. Rérihop alla ingredienser till marinaden.
Skar kycklingen i bitar och vand runt i mari-
naden. L&t marinera minst 6 timmar men
garna langre.

2. Mixa cashewnotterna till ett fint mjol.
Hallioljan och mixa vidare till ett kramigt
notsmor. Blanda ihop alla torkade kryddor.
Fras lokeniolja med kryddorna tills det
borjar dofta och loken mjuknat. Rér ner
notkramen och vitlok, tillsatt vatten och
kokosgradde. Lat sjuda ca 30 min. Smaka
avmed salt.

3. Koka riset enligt anvisning pa forpack-
ningen. Hetta upp en grill-/stekpanna och
stek kycklingen tills den ar genomstekt.
Servera med sésen, farsk koriander och
garnaen sallad.
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LINSSOPPA

TID: 25 MIN G L
Ta snabbtdget till Indien. Den
hdr soppan har massor av god

smak och lagas i expressfart.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 réd chili, finhackad

+ 1 msk neutral olja

+ 2 msk finriven ingefdra

+ 2 tsk malen spiskummin

+ 1 tsk kardemummakarnor,
mortlade

+ 1 tsk malen koriander

# 1 kanelstang

2 mordtter, fint tdrnade
3 dltorkade réda linser
12 dl vatten
2 gronsaksbuljongtarningar
salt
¥2—1 lime, pressad saft och klyftor
koriander, till servering

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok och chili i olja tills loken
blir mjuk utan att fa farg. Tillsatt ingeféra,
torra kryddor och kanelstang. Fras ytter-
ligare ett par minuter.

2.Laggi morétter och linser. Hall pa vattnet

och smula ner buljongtarningarna. Lat
sjuda under lock tills linserna ar mjuka,

ca 15 min. Smaka av med salt och limesaft.

Servera med koriander och limeklyftor.

—
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. bitarnaimynta- och
- koriandersas.

INDISK
KRDDRUBBAD
LAX MED STEKTA
GRONSAKER

TID: 40 MIN UGN:175° G L
Hdr dr en riktig favorit.
Sd god och sd enkel att laga.

4 PORTIONER

500 g laxfilé, i portionsbitar
1 tsk salt

1 liten zucchini

1 liten réd paprika

1 liten gul paprika

1 gul l6k

2 msk neutral olja

1 vitloksklyfta, riven
2 tsk flingsalt

KRYDDRUBB

1 msk frystorkat tranbars-
pulver eller %2 msk sumak

18

1 tsk garam masala
1 tsk strosocker
Y2 tsk cayennepeppar
Y2 tsk svartpeppar

TILL SERVERING
3 dl basmatiris
1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Rér ihop
alla ingredienser till krydd-
rubben. Lagg laxen i en insmord
ugnsform och salta. Tack
laxbitarna helt med kryddrubb.
Tillaga mitt i ugnen till en inner-
temperatur pa 48°, ca 15 min.
2. Skar zucchinin i halvméanar
och strimla paprikorna. Skar 16-
ken i klyftor. Hetta upp oljaien
stekpanna och stek alla gron-
saker med vitlék i het panna.
Salta och rér om da och da.

3. Servera laxen med kokt ris,
gronsaker och koriander.

SAMOSAS MED DIPRSAS

TID: 45 MIN

Helt underbara knyten med
lammfdrs. At som tillbehér eller
som snacks fére middagen.

4 FORRATTSPORTIONER

400 g lammférs

1 msk smor

1 msk garam masala

+ 1 purjolok, fint skivad

+ 1 morot, fintarnad

+ 2 msk riven ingeféara

+ 3 vitloksklyftor, rivna

% kruka koriander,
endast stjalkarna

1 dlfrysta grénadrter

2 dlvatten

1 tsk salt

1 frp filodeg

+ neutral olja att pensla med

DIPPSAS

% kruka mynta, bladen

% kruka koriander,
endast bladen

+ 4 dl naturell yoghurt

salt

GORSAHAR

1. Stek farsen fint smulig i smor
i stekpanna. Pudra 6ver garam
masala. Tillsatt purjo, morot,
ingeféara och vitlok. Stek under
omrorning pa medelvarme nagra
minuter. Vand ner fint skurna
korianderstjalkar och arterna,
hallivattnet. Lat puttra tills allt
ar mjukt och vattnet kokat in.
Smaka av med salt.

2. Dippsas: Mixa mynta och kori-
ander med lite av yoghurten sa

den blir fint gron. Ror ner resten av

yoghurten och smaka av med salt.
3.Laggen sked av farsen pa ett
filodegsark, vik ihop till ett knyte.
Gor likadant med resten av ingre-
dienserna. Lagg knytena pa en
plat med bakplatspapper, pensla
med rikligt med olja. Gradda mitt
ugnen till gyllene farg med krispig
yta. Pensla tvé extra ganger under
tiden och vand dem ev. Servera
direkt med dippsasen.

Tips!
Stek lime-
halvor och
servera till
maten. Badde
gottoch
snyggt.
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chili, 1 mskriven ingefdra, 10 mynta-
blad, ¥z tsk mortlade kardemumma-

T Het
" grop lassi@®

Mixa 4 dl naturell yoghurt,
2dlvatten, 10 cm gurka, 2 gron

kérnor och 2 krm flingsalt till
en sléat, latt skummig dryck.
Halluppi 4 glas och
servera direkt.

“MERSMAK NR-2.2019, ° > =
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LAMMGRYTA MED GULT RIS

TID: 2 TIMMAR

Ndr grytan far puttra ldnge blir
kéttet mért och fGr massor av
god smak!

4—-6 PORTIONER

+ 1 kg lammbog eller grytbitar
+ 1 msk neutral olja

+ 2 gula lokar, hackade

50 g smor

1 mskcurry

1 msk garam masala

+ %2 msk cayennepeppar

= 5 vitloksklyftor, rivna

+ 30 gingefara, finstrimlad

2 dlvatten

+ 400 g passerade tomater

+ 1 tsk strésocker

1% tsk salt

1 dlrédalinser

+ev 1 kruka koriander, till servering

GULTRIS

+ 3 dl basmatiris

+ 1 gullék, hackad

2 tsk gurkmeja

+ 7 kryddnejlikor, latt krossade
+50 g smor

GORSAHAR

1. Skar lammet i grytbitar. Hetta upp
oljaien gryta. Fras [6ken med smor
och de torra kryddorna. Tillsatt kott,
vitlok och ingeféara och stek ytterli-
gare nadgra minuter under omrorning.
2. Hallivatten, tomater, socker och
salt. Lat sjuda ca 1% timme. Tillsatt
roda linser de sista 15 minuterna.

3. Frasris, ok, gurkmeja och nejlikor
i smor. Hall i vatten och koka enligt
anvisning pa forpackningen. Servera
grytan med ris och ev koriander.
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Mer Smak i samarbete med Svenskmdrkning

MARKET SOM GOR DET

LATT ATT HANDLA RATT!

Titta efter ursprungsmirkningen Fran Sverige nista gang du dr i butik.
Har dr fem utméirkta skil till varfor det dr en bra ideé.

ursprungsmarkningen ar alltid for-

q Forpackat i Sverige: Varor med

packade i Sverige. Uppfodning, odling,

foradling och forpackning skapar jobb och
ar bra for det svenska lantbruket och livs-
medelsproduktionen. Dessutom bidrar
det till att sakra svenska ravaror for fram-
tiden. Smakar gott och gor gott.

FRAN

SVERIGE

markningen betyder att djuren ar fodda

och uppfodda enligt svenska djurskydds-
regler. God djuromsorg ger friska djur, och
friska djur behover inte antibiotika. Sverige
har lagst antibiotikaférbrukning i EU.

1 Fott och uppfotti Sverige: Ursprungs-

FRAN

SVERIGE

Market som gor det
enkelt att kopa svenskt!

Foradlat i Sverige: En vara med
ursprungsmarkningen ar alltid
foradlad i Sverige. Om den innehaller

flera ingredienser galler sarskilda regler.
Det betyder att det ar okej att anvanda

exempelvis kanel eller russinien bulle
som &r bakad i Sverige.

bar smakar som béast nar de far mogna

lange pa grenen eller plantan. Vi har goda
forutsattningar for odling. Dagarna ar langa
och varma under sommaren, korta och kalla

z Odlat i Sverige: Frukt, gronsaker och

under vintern.

producerar, packar eller tillverkar de

ursprungsmarkta produkterna ar certi-
fierade, och revisioner gors av fristaende
certifieringsbolag. S& egentligen dr det inte
sa krangligt. Det enda du behéver géra ar
att titta efter market.

5 Kontrollerat i Sverige: De foretag som

L&as mer om markningen pa
fransverige.se

kyckling

»V1 har slutat dta rott kott och ersatt
det med kyckling. Det har blivit filéer, fars
och kycklinglar pa langden och tvaren.
Ge 0SS TIPS PA LITE NYA ALTERNATIV,

sager Susanne Elfstrom.

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

Vi som fick besok!
FAMILJ: Susanne och Lars Elfstrom med
déttrarna Alva, 16 4r, och Klara, 13 ar.
Katten Sixten &r hela familjens &lskling.

BOR: I Spanga.

GOR: Susanne &r arbetsrattsjurist och Lars
Jjobbar som bolagsjurist.

ALLTID I KYLSKAPET: Mandelmjolk och
naturell yoghurt.

SPORTLOVSAKTIVITET: Aker for forsta
gangen pa skidsemester till Osterrike.

MER SMAK NR 2 2019

Det blir en livlig stund i koket nir familjen
Elfstrom samlas for att ge Sara Begner sin
version av vad de vill dta till middag. Alla
har tydliga asikter om vilka smaker just de
gillar. Men att kycklingratterna behéver en
paus rader det enighet om.

Klara ar en riktig tacotjej, och for
storasyster Alva hamnar vego hogt upp
pa middagslistan.

—Garna mer fisk, sdger Lars. Men att
laga olika ratter vid samma middag ar inte
att tinka pa, fyller Susanne i.

— Vi har atit kyckling i alla dess former
och fram till nu har det gatt att variera,
men nu behévs nagot nytt, sdger Susanne.

Den matintresserade familjen 4r man
om att behalla vanan med gemensamma
middagar. Och for att tillgodose allas éns-
kemal tinker Sara ge dem ansvar for var
sin dag i veckan nér de bestimmer smak
pa middagen.

—TI beslutet att sdga nej till kott glom-

VARDAGSAKUTEN / Mer att vilja pa

0ﬁ<&/@7
Komimner

Det har fixar
vi [att!

A,

| i

glﬂll!l!'ll
LLLIT
L .

e,

Matkreatéljéﬁ

mer man ofta bort att fraga vad det dr man

ska siga ja till istallet. Svaret ar superviktigt
for att middagarna inte ska bli en repetition
med samma ravara, forklarar Sara.

Nar kvallens matlagning tar fart lagger
sig familjens katt Sixten till ratta i kokssof-
fan och iakttar intresserat aktiviteterna runt
spisen. Hur det gar far du se pa nista sida.

OA, 499 och fisk

—brm " ternativ —
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ok&l for
middagen!

Smaken pa maten dndras inte, men ibland

ardetroligare att lata middagen ta formii
en skal istallet for pa den vanliga tallriken.
Finns det mer tid kan maten serveras pa

manga sma fat som en meze, ar det brattom

ar ugnsformen direkt p& bordet dverlagsen.
Har ska det bli

Lyckas med
foréndring

Christina Stielli &r en av vdra mest
uppskattade och underhallande fore-
ldsare. Har lar hon oss hur vi far hjarnan
att gilla féréndringar.

blomkalscurry.

Knaprigt ar gott.
Prova att fritera
eller panerafirren.

V Gilla nya rutiner. Vanor ar det basta
vivet och hjarnan alskar rutiner. Men

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

utan férandring stannar varlden och nya
studier visar att forandring far hjarnan att
aldras langsammare och vi mar bra av att
prova nya saker.

V Gor en lista. Skriv ner i punktform det
roliga som forandringen kommer att

Koppla ur
autopiloten

Gar du alltid samma varv i butiken? Byt till
ett nytt. Gor du allt sjalv av bara farten?

innebéra. Det lockar hjarnan att gilla laget.

“ Skapa forvantningar. Marknadsfor

forandringen p&d samma satt somen

ny chokladbit. Gor det spannande, locka

Slapp fram fler familjemedlemmar som far med hur goda middagarna ska bli och fa alla

4 F[&'rtyw
fiskar
Behdver fler i familjen gilla fisk? Pake-

tera fisken i burgare, tacos och biffar. V Prata om féréndringen. L&t s& ménga
som mojligt fa veta att du ska andra

ta middagsansvar. Svart att hitta inspira- att se framemot det nya.

tion? Satt upp matbilder du gillar pa kylskéa-

pet. Att slappa taget om det invanda och

valbekanta ger ofta starten till ett harligare
middagsliv.

Eller panera den! Det ar ratter som de
allra flesta gillar och en snabb vag till
fler fiskmiddagar.

envana. D& kommer de att fraga hur det gar
och du blir motiverad att halla fast vid den.

Ror om i
smakvarlden

Utbudet av kryddor och smaksattare fran
varldens kék ar storre &n nédgonsin. Inspi-
reras av mangfalden och lat det svenska
koket blanda sig med fler utlandska.

Curry ger smak at gron-
saker och grytor utan att bli
chilistarkt. Kryddnejlika och
gurkmeja ar ett snabbt satt
att ge riset mer smak.

Sesamolja ger en notighet
som rundar av smaken pa
ramensoppan. Ostronsasen gor
att woken smakar som i Thailand.
Fisksas &r Asiens salt, och den
lyfter fram andra smaker.
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VARDAGSAKUTEN / Mer att vilja pa

Recepten som paunsar ky/k[ynjm och
fyVler pa med nya smaker.

sy W 5

Tips!
Det gar bra
att byta ut

attiksgurkan
mot boston-
gurka.

LAY MED. ROSEPERPAR
& FANKALSSALLAD

TID: 25 MIN UGN: 250°

4 PORTIONER

600 g laxfilé

1 tsk rosépeppar, krossad

salt

2 dl graddfil

% dl majonnés

1% dl hackade orter,
t ex dill, persilja, graslok,
farska eller frysta

# 1dlhackad &ttiksgurka/  GORSAHAR

smorgasgurka 1. Lagg laxen i en ugnsform och
“ svartpeppar krydda med rosépeppar och salt.
Tillaga mittiugnen ca 12 min.
FANKALSSALLAD 2. Blanda graddfil, majonnas,
+ 2 fankal hackade Grter och attiksgurka.

& 5—1 citron, saft
# 1 msk olivolja

Smaka av med peppar.
3. Strimla fankalen tunt, garna
med mandolin. Vand runt med
TILL SERVERING
* kokt potatis eller ris

citronsaft, olja och salt. Servera
med kokt potatis eller ris.

R ., %




Spaghetti alla Puttanesca

En klassisk italiensk pastaratt med, 2 burkar Zeta Kérsbarstomater, 400 g
smakrika tomater, kapris, chili och oliver. 2-3 vitloksklyftor, hackade

Rétten far sin sélta och umami av sardeller. 1/2 réd chili, finhackad

Passar lika bra till vardags som till fest. 2 1/2 tsk Zeta Sardellcreme

Prova att laga Fernando Di Lucas 1/2.dl Zeta Extra jungfruolivolja Classico L&s och se hur du lagar en klassisk
favoritpasta redan ikvall. 1 burk Zeta Leccino-oliver urkarnade, 280g puttanesca pa zeta.nu/puttanesca

2 msk Zeta Kapris medelstora
2 msk bladpersilja, hackad
400 g Zeta Spaghetti Casa Di Luca

Buon appetito!

oL
EXTRA
VERGINE
DI OLIVA
CLASSHO

=TT

ﬂl ERROELIERILE

TL1EaHDY4dS

BLOMKALSCURRY

TID: 25 MIN [

4 PORTIONER
# 2 gula lékar, hackade
& 3 msk finhackad ingeféra
& 4 vitloksklyftor, hackade
& 1 msk spiskummin
& 1 msk malen koriander
1 tsk gurkmeja
# Y dl neutral olja
3 dlvatten
1% msk grénsaksfond
+ 800 g blomkal,

i sma buketter
250 g frysta sojabdnor
+ 3 dlyoghurt (10 %)

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Stek Lok,
ingeféara, vitlok och kryddor
i oljan tills loken mjuknar.
Hallivatten och fond. Lagg

i blomkal och sojabtnor och
lat koka under lock 7-8 min.
2. Ror neryoghurtenigrytan
och varm upp utan att koka.
Smaka av med salt.

3. Servera curryn medris,
jordnotter, koriander och
limeklyftor. Toppa med
hackad chili.

PESTOFLSK T UGN

TID: 25 MIN UGN: 175° [

4 PORTIONER
600 g torskfilé eller
annan vit fisk

% 250 g korsbarstomater

1 tsksalt

& %2 tsk svartpeppar
2 dl pesto

& 2 dl gradde

150 g sockerarter

TILL SERVERING
*ris eller potatis

GORSAHAR

VARDAGS AKUTEN / Mer att vilja pd

och peppra. Blanda pesto
och gradde och hall sdsen
over fisken. Tillaga mitti
ugnen ca 20 min.

2. Lagg sockerarter runt
fisken narca 5 min av
tillagningstiden aterstar.
Servera pestofisken med
ris eller potatis.

Vil du ocksa
fa hjalp av Saral

\

1 tsk salt 1. Satt ugnen pa 175°.

N Sinar tiden, lusten eller orken?
Lagg torsk och tomater

\
1
Har du problem med matvardagen? \
TILL SERVERING Psst! !
1

# 3 dlsvartris

en ugnsform, salta Mejla oss pa mersmak@coop.se,

skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Berattaomdigochdin
situation, och skicka garna  ,’
med en bild pa .

.

Varmer man yoghurt for

+ 1 dl saltade jordnétter, mycket skér den sig och

hackade ser lite gr.yn.ig ut, menéar
precis lika god.

# 1 kruka koriander N

N

= 1lime, i klyftor familjen. y
#1r6d chili, finhackad > p

FERNANDO DI LUCA
~

Fran en familj dar mat &r kirlek.
MER SMAK NR 2 2019
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VARDAGSAKUTEN / Mer att vilja pd

BULJONGSOPPA MED SHLLTAKESVAMP & POCHERAT AGG

TID: 30 MIN [ ]

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok, sesamfron
4 PORTIONER

1 gul L6k, finhackad
5 vitloksklyftor, rivna
# 3 msk sesamfron

2 tsk sambal oelek

och sambal oelek i raps-och
sesamolja. Hall i vatten och
tahini. Smula ner buljongtar-
ningarna. Koka upp buljong-
en, tillsatt svamp och bénor

% dl rapsolja och &t sjuda nagra minuter.

& 2 tsk sesamolja Smaka av med salt.

12 dlvatten 2. Koka upp saltat vatten

3 msk tahini och vinager ien kastrull.

#* 2 gronsaksbuljong- Ror runt med en sked sé det
tarningar blirenvirvel. Knack i ett agg

% tsk salt &t gdngen och lat koka ca

# 300 g shiitakesvamp, 3 min, gulan ska vara rinnig.
skivad Det gar bra att koka 2 agg i

#* 1 frp stora vitabénor
(400 g), skoljda

& 1 tsk vindger

* 4 agg

taget. Lyft upp med halslev.
3. Servera soppan med po-
cherade agg och toppa med
salladslok och sesamfron.

TILL SERVERING

& 2 salladslokar,
tunt skivade

# 1 msk sesamfron,
torrostade

Tips!
Funkar lika bra
att servera loskokta

aggisoppan.
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PASTA MED TOMATSAS & KNAPRIG HALLOUMI

TID: 25 MIN GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa
4 PORTIONER forpackningen. Stek mordtternaiolja
# 350 g pasta ett par minuter. Hall pa tomatsésen

& 200 g mordétter, finrivna
# 2 frp tomatsas (a2 400g)
# 1 frp halloumi (200 g)
** olivolja, till stekning

och (&t sjuda under lock 10 min.

2. Riv halloumin pa den grova sidan
parivjarnet. Stek halloumin i olja pa
medelhog varme tills den blir gyllen-
brun. Servera den kokta pastan med

tomatsasen och toppa med halloumin.

2 veckor serare

Hej Susanne, har nj lyckats dra ner pa kycklingmiddagarna?

- Det hgr gatt valdigt bra. De middagar dér vi férut la till kyckling
“har blivit helt vegetariska. Saras recept ar s& matiga att ingen
lamnar bordet hungrig. Och pestofisken kommer vi att laga ofta.

MER SMAK NR 2 2019

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

Njutavdet
med kyckling-
roraeller bara
med lite smor.

Ett riktigt morkt och mustigt Surdegsknécke fran Leksands
Knéckebrdd. Ett hallbart kndckebréd som ar bakat i Leksands
helt fossilfria bageri, som vanligt helt utan tillsatser och pa
svensk rag och vatten ifr&n egen kalla. Akta njutning sedan 1817.

Brave Swioothie

Bravo Smoothie ar en valmixad och méat-
tande smoothie som innehéller 100 % frukt
och inga tillsatser. Finns i smakerna hallon/

jordgubb/blédbar och mango/passionsfrukt.

(1

goiTHiE,

Nu aven i portionsforpackning.

&— Garatt panta!

30 procent mindre socker
— nen sAmIa 70%& smak

%7
Nu finns det tva nya godispésar i ¥

serien Gott & Blandat fran Malaco, b:“{% g—u"!t&-:'

med mindre socker och med samma
goda smak. Produkterna innehal-
ler inga artificiella s6tningsmedel.
Originalprodukterna finns kvar som
vanligt men nu finns alltsé ett alter-
nativ med mindre socker.

Nyheter i gron forpmackning

Valio Mild yoghurt naturell ar en kramig ny-
het som lanseras i tva populara fetthalter,
3% och 6%. Lika goda att ata som de ar,

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

: S
X BEE 4

Nytt
pa hyllan!

Har ar atta intressanta nyheter
i din coopbutik. Lat dig inspireras av
goda, spédnnande produkter.

Tﬂnm/fﬁvvvl’[t i stov burk

En av Sveriges mest salda tomatpuréer
kommer fran Turkiet. Den &r helt utan
tillsatser och konserveringsmedel och
perfekt for att ge den ratta smaken,
fargen och konsistensen till din matlag-
ning. Du hittar den i hyllan med andra
produkter fran Mellanéstern.

BARA

Antligen enyoghurt &
utan tillsatt socker eller g
i

)IthM_kt andra tillsatser!
Frukt & bar k%

Bara ar en kramig och fruktig yoghurt,
i all sin enkelhet. Valj mellan solmogna

»

hallon och jordgubbar eller mumsiga
bl&bar och bjornbar! Sjalvklart ar Bara
yoghurt gjord pa svensk mjélk frén
gardar i sddra Sverige. Bara passar bra

saval till frukost som till mellanmal.

v A [l - N e

< Nyckelhalsmarkt pa mackan

Bregott Ekologisk Mellan Nyckelhal

ar en mjukare matfettsblandning som

ar lattare att bre pa brodet. Karnat av

s ekologisk svensk gradde som blandas med

extra mycket rapsolja, vatten och en nypa

M‘"“ salt. Den extra rapsoljan sanker andelen mattat
fett och gor att produkten far bara nyckelhalsmarket. Bregott

Ekologisk Mellan ar ett smakrikt alternativ till Bregott Normalsaltat

men med lagre fetthalt.

Missa inte nyheten Softa jordgubbar

: . som i kombination med bar eller musli. och Softa kdrsbar. Ekologiska hela
MILD . o . ) A
Precis som Valios 6vriga yoghurtsortiment jordgubbar och kérsbar med extra
YOGHURT e . ) ) . .
: v ar forpackningen helt vaxtbaserad. s6tma frén dppeljuice som torkats i
ST MINDRE Det betyder att alla delar &r gjorda ugn i lag temperatur till perfekt konsi-
r;?r?..‘.'. VA—’E[C/;Z) av fornybart material som leder stens utan nagra tillsatser. Gott som
/) : till minskade utslapp av CO2. godis, njut med gott samvete!




GOD, GODARE, ODDLYGOOD® — FRAN VALIO

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: DAVID LOFTUS

Krispig sallad
ar basta kombon
till omelett.

SPENATOMELETT MED

PECORINO & PINJENOTTER £ spenacen

TID: 10 MIN [€

2 PORTIONER

2 msk pinjendtter

+ 70 g farsk spenat
+smor, till stekning

6 agg

2 msk vatten

2 tsk salt

% dlfinriven pecorinoost
s ev svartpeppar

TILL SERVERING
# rivna morotter och
strimlad kal

GORSAHAR
1. Rosta pinjendtterna till
fin farg i torr stekpanna.

smor tills den sjunkit ihop n&got.
2.Vispaihop agg, vatten och
salt. Smalt smor i stekpan-

nan pa medelhég varme och
halliaggsmeten. Dra med en
stekspade fran kanterna sé att
omeletten veckar sig. Vicka pa
stekpannan s att smeten rinner
ner i botten. Dra pannan fran
varmen nar den stelnat sa pass
attdetinte rinner men omelet-
ten anda ar kramig.

3. Fordela spenaten ovanpa ena
halvan och str¢ over osten. Dra
ev ett varv med pepparkvarnen.
Lyft 6ver den andra halvan med
stekspaden och stjalp upp pa
tallrikar. Servera med krispig
rakostsallad.

MER SMAK NR 2 2019

Langtan till Z)/ckmrl
Svaret finns
i magen

| Happy Food 2.0 fortsatter duon
Henrik Ennart och Niklas Ekstedt

att férse oss med nya och spénnan-

de fakta om hur mat, tarmflora
och lycka héangerihop.

Henrik Ennart, varfor blev det
ytterligare en bok?

—-Sedan forra boken har kart-
laggningen av tarmfloran gatt
framat med stormsteg. Ny DNA-

teknik gor att vi befinner ossien
kunskapsrevolution. | den nya
boken ser vi mer till helheten och
hur vi hanger ihop med var miljé.
Det ar mer fokus pa maltiden och
att aterupptéacka matlagningen.
Den mest 6verraskande
insikten?
- Att bakteriefloran paverkar
allt fran hjarnan, kroppsformen
och matsmaltningen till vara
kéanslor. Runt halften av vara celler
finns i bakteriefloran, och storre
delen av generna finns ockséa dar.
Bakterierna ar enormt viktiga, men

Saker som 90F

Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

SNL407aIAVA 0104

vi haller p4 att utarma dem, och
maten pa din tallrik spelar en
avgorande roll for deras fortlevnad.
Hur raddar man en tarmflorai kris?
—-Hogst upp hamnar att ata mer
varierat fran vaxtriket. Att 6ka fran
fem till tio olika sorter i veckan gor
stor skillnad, enligt forskarna. Helst
ska vi ata mer an 30. Att vi ror oss
utomhus har ocksa positiv effekt.
Promenader i skogen ger oss inte
bara frisk luft, utan viandas aven
in den mangfald av bakterier som
finnsinaturen.
Hur har du éndrat ditt satt att 4ta?
—-Jag ater annu mer varierat
och har 6kat pa bade farg och fibrer.
Bar och nétter forséker jag fa in mer
avimatlagningen.

Aig och

g
tﬂb"mﬂm’m’n Z)/C/dj Investera mer
av din tid i matlag-

Gor mer av Hall fast ning. Tank mangfald i

det som far dig i vid rutiner. farg, fibrer och smaker
att ma bra, det At pé hyfsat regel- i alla maltider under
séanker stress- bundna tider och se dagen.

nivan. till att fa ordentligt
med sémn.

VEGOI

Vara vegorecept ir sé kallade lakto-ovo-vegetariska. MER SMAK!

De innehaller inte kott, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.
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Vad har burgare, tacos och sandwich gemensamt? Det dr mat

som du faktiskt far

Sa hugg in pa ndgon

av Eleonora von Essens vegofavoriter. Garanterat gott!

RECEPT: ELEONORA VON ESSEN (UR BOKEN "NYA MATVANOR PA 4 VECKOR”) FOTO: LINDA PRIEDITIS

PANKOFRITERAD AVOKADO T TORTILLABROD

TID: 45 MIN [l
Har du inte provat friterad
avokado dr det dags nu!

4 PORTIONER
1 dl vetemjol
1 tsk chilipulver
spadet fran kokta kikarter (1frp)
1 % dl pankostrébréd
2 tsk flingsalt
2 avokador
2 liter neutral olja, till fritering

SNABBSYRAD RODKAL

PICKLAD RADISA

3 msk vatten
2 msk strosocker

1 msk attiksprit (12 %)
1 knippa radisor

TILL SERVERING
140 g majskorn
1 tsk olivolja
1 frp sma tortillabréd
srirachamajonnas
1 kruka koriander,
stjalk och blad
1 lime

GOR SAHAR

1. Picklad radisa: Ror ihop vatten,
socker och attiksprit tills sockret
6sts upp. Skiva radisorna tunt
och vand runt i lagen. Lat sta till
servering.

2. Snabbsyrad rédkal: Strimla
kalen tunt, gdrna pa mandolin.
Pressa over limesaft och tillsatt
olja och salt. Krama runt med
kalen.

3. Blanda mjo6l och chilipulver.
Hall upp kikartsspadet i en djup
tallrik och strobrédet blandat

och skar avokadon i klyftor.

Véand en klyfta i taget forsti mjol,
sedan i kikdrtsspadet och sist i
strobrod. Gor likadant med alla
klyftor.

4. Hetta upp oljai en stekpanna
och stek majskornen tills de har
fin farg och borjar dofta popcorn.
5. Hetta upp oljai en kastrull
med hdga kanter till 180°. Fritera
nagra avokadobitar i taget till

fin farg. Lat rinna av pa hushalls-
papper. Servera allt i tortillabréd
med srirachamajonnas, koriander

150 g rédkal med flingsalt i en annan. Skala och limeklyftor.
¥ lime, pressad saft
* * 1'tsk olivolja
» » - Tkrmsalt
* » ; At
e A g
¥~
* =
* *
* *
£
£

Tips!

Nar du anvénder
kikartsspadeti
receptet ovan kan
de kokta kikar-
ternatillséttas
somdeéaritexen
sidosallad.

Stek brédenitore

stekpannatill fin®©

farg s smakarde *
annu godare.

ER SMAK NR 2 2019
v

3 i L* i
_1VIER. SMAKI.NR_‘_2|“,2“OI9
et iy 4 By




VEGO!

Gron snabbmat

CLUB SANDWICH MED
GRILLAD PORTABELLO

TiD: 45 MIN [l
Klassikern Club sandwich far
twist med marinerad portabello.

4 PORTIONER

8 portabellosvampar
2 dl balsamvinager
2 dl olivolja

12 skivor toastbréd
salladsblad

2 avokador, skivade
1 stor tomat, skivad
1 liten rédlok, skivad

BASILIKA-AIOLI

2 dl majonnés, garna vegansk
1 liten vitloksklyfta, riven
¥ kruka basilika, finhackad
(stjalk och blad)
1 tsk pressad citron

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

200 g pimentos de padron
1 msk olivolja

flingsalt

GORSAHAR

1. Skér bort fotterna pa svam-
parna och lagg svamparna i

en pase med olja och vinager.
Forslut pasen och massera
varsamt in marinaden pa svam-
parna. Lat marinera 30 min.

2. Blanda majonnéasen med
vitlok, basilika och citronsaft,
smaka av med salt och peppar.

32

3. Rosta eller stek broden. Stek

eller grilla svamparna. Hetta upp

olja i en stekpanna och stek pi-
mentos de padronen tills skalet
ar latt svart. Stro dver flingsalt.
4. Varva brédskivor med svamp,
sallad, avokado, tomat, l6k och
basilika-aiolin. Skar ev i trekan-
ter. Servera med paprikorna.

STPOTATISCHIPS MED
PARON, ADELOST & TIMIAN

TID: 15 MIN + TID | UGNEN G
UGN: 125°

De hér godingarna gér sig fint
till en vdlkomstdrink!

4 PORTIONER
1 s6tpotatis (ca 200 g)
1 msk neutral olja
75 g kramig édelost, t ex St Agur
1 péron
%2 dl valnétter
farsk timjan

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 125°. Tvatta
sbtpotatisen och skiva tunt med
mandolin. Vand runt med olja
péa en plat med bakplatspapper.
Férdela dem pa platen. Rosta

krispiga mitt i ugnen, 30—40 min.

2. Fordela chipsen pa ett fat
och klicka pa lite ddelost. Toppa
med tunt skivat paron, grov-
hackade valnétter och repade
timjanblad.

Lickertoch .
- stiligt tilltugg.. *;

L . e,
A PR
fﬁﬁﬁﬁ r

L MER

MEDLEM

© 2019 Warner Bros. Entertainment Inc.

ALBA AUG

i e
DYRHOLM

sy " w0
- HOHHEVTE FHEPPER EAFARVSEN GLISIAR

Jordéart-
skocka eller
rédbetor ar
ocksa goda
attrostatill

chips.

© 2018 Columbia Pictures Industries, Inc. and Tencent Pictures (USA) LLC. All Rights Reserved.

Du hittar allt det senaste fran SF pa coop.se/sf. *Poangshoppen hittar du pé coop.se, i appen och medlemspunkten i butik.
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LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA.

WORLD-CLASS
DANISH DESIGN?
PROBABLY.

WCOHOL FREE

LECaANIC PILANED

FOTO: FABIAN BJORNSTIARNA

DANISH

ALCOHOL FREE

ORGANIC PILSNER

SVERIGES MEST SALDA ALKOHOLFRIA OL

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som ar Coop-medlem

En pasklamma kan
man anvénda till mer
4n vad man tror. Som

att halla kvar innehal-
let i din wrap. Hur fest-
fin kan din pasklamma
bli? Smycka, tavlaoch
tachansen attvinna
en festivalhelg for
familjen.

DS

Pysselexperten Vivi Wallin hjalper tilla atthéja
mellotempen med roliga lifehacks. Pacoop.se
visar hon t ex hur du gor en cool mellodryck.

Tavia om finolbiljotter til

MELODIFESTIVALEN
& HOTELLNATT!

Plocka fram en paskldmma fran kéksladan och dekorera
den med sa mycket bling bling du bara kan. Fér vinnaren
véntar en drémhelg pa Melodifestivalen.

Dréommer du om att se finalen i Melodifestivalen live pa Friends
Arena med hela familjen? D& ska du vara med och tavla i Coops
tavling #festivalklamma. Du har chans att vinna fyra biljetter
till Melodifestivalens final den 9 mars 2019 och en hotellover-
nattning for hela familjen. Allt till ett varde av cirka 6 200 kronor.

Sa hér tévlar du

Leta fram pasklammor fran koksladan och samla familjen runt
koksbordet. Nu ar det dags att komma inien harlig feststam-
ning och borja pyssla till en festivalklamma. Gér den séa festlig
det bara gar - tank bling bling, glamour, fest och festival!
Plata din Festivalklamma och publicera pa Instagram (som

da maste vara offentlig), senast 24 februari 2019 - sé& det
brinner lite i knutarna.

Tagga inlagget med #festivalklamma och #coopsverige.
Alla kan vara med och pyssla, men for att delta i tavlingen & iy
méste du vara minst 18 &r. Ar du yngre, tavla :
tillsammans med foralder eller annan vuxen. ] :
Vinnare kontaktas via Instagram. ' >

R g

Stort lycka till!

Se PAW Patnl "RdMnMy%o?/a«et" livel
Upplev ett actionfyllt och T T Y T T T

musikaliskt aventyr for
hela familjen! Baserat
pa Nickelodeons succé-
serie intar alla stjarnor
och favorithundar scener
runtom i Sverige 2019.

Erbjudande: Som medlem far du 20 procent rabatt
pa biljettpriset. Las mer och boka pé& coop.se/partner.

MER SMAK NR 2 2019

Lds mer om tdvlingen pd coop.se/festival

(Evvinstskatt betalas av vinnaren.)

Quatity Hotel The /Mill n]b'f//prmr

Den 31 januari 2019 slar Quality Hotel The Mill upp dorrarnaigen,
nu i helt ny skepnad efter en renovering. Hotellet ligger vid kors-
ningen Amiralsgatan/Féreningsgatan, ett

stenkast fran populara Mollan i Malmo. ,Rabatt
irestau-

rangen!

P& Quality Hotel The Mill hittar du &ven
restaurangkonceptet Brasserie X, en
lunch- och a la carte-restaurang som lagar
goda och okomplicerade ratter fran grunden.

Erbjudande: Som medlem far du 10 procent
rabattirestaurangen hela februari.
Boka pa coophotellpremie.com.
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MEDLEMSSIDORNA / Februari
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MOS | SLANG-
GUACA- BELLA
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BITAR | STILETT- IVAG s MED
PASTA NPT | KILE | sAK BROD Ly
v A
16T ruwp | ERgM | orda-
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LIG CHIPS
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R PRISA
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FARGAS | or BORJAR
VAR | FASTET TVEK-
DAGEN SAM ly Ly
1 2 3 4
1:a pris
Medkm%}’)/%af Ett present-

/yrc;enfems av

Viaplay

Valkommen att kryssa med Coop
partner! | varje nummer har vi ett
medlemskryss tillsammans med
nagon av vara partners. | potten

ligger givetvis en rad fina priser.

Los krysset och registrera sedan
ordet som du far fram pé& coop.se/

korsord senastden 17 mars.
Vinnarna presenteras pa
coop.se/tavling. Lycka till!
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kort fran Viaplay

(varde 750 kr).
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2:a pris: 4 SF-biobiljetter (varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4:e—10:e pris: VArdebevis fran SkiStar (Varde 200kr).

NOSSH3d NNV :FHYMVINSSAUN

FORBRA FOR

ATT VARA SANT

"Fédelsedag”, "vinst” och "poédng
som forfaller”. Mer Smak plockar
upp Coops Facebooktrad om nét-
bluffar och fragar Coops press-
chef, Tobias Rydergren: Vad ska
medlemmar se upp med, och vad
goér Coop at saken?

Hej medlemmar! Vi pa Coop beklagar

verkligen att medlemmar har drabbats av

bedragare pé natet. Bedragare ar tyvarr
négot som alla stora kedjor rakar ut for,
aven Coop. For att undvika natbluffar ar
det bra att kanna till hur bluffarna kan
se ut, vad man ska se upp med och hur
Coop kommunicerar.

Devanligaste bluffarna ar att med-
lemmen via sms eller mejl far med-
delande omen tavlingsvinst eller ett
erbjudande. Medlemmen uppmanas
att klicka pé& en lank dar man ska lamna
ifran sig person- och/eller kontoupp-
gifter. Detta ar en bluff.

Coop ber aldrig om medlemsnum-
mer, kontonummer eller andra bank-
relaterade uppgifter. Om medlems-
numret behovs, till exempel vid inlogg-
ning, hanvisar vi till ditt medlemskort
dar numret finns. Var ocksa uppmark-
sam pa om erbjudandet later for bra for
attvara sant. Las texten noga, da det
ofta finns sprakliga felaktigheter, och
kolla avsandaradressen noga. Kommer
mejlet verkligen fran foretaget? Jamfor
foretagets webbadress med slutet pa
e-postadressen. Till exempel kommer

CO0P

CODP BLACK FRIDAY
Undersdkning:

Fh 1 valfria vinster idag for ding
SvaT.

1 gralths S dig biag - V1 Bar valt wt 300
i;:n;ammzurw*mhﬂumlm
m“&nnwmmk.ﬂbﬁl & (e
Jp&«-‘i’.intw:nwmtma Land
MDILMMItMM-

L.
Shynda dig att svara s snalibt sem MEFgE,
Baints vinaserny Forpannes ot

Kijcka pi STARTA fr att fortsitta

Det hér ar en bluff. Coops logotyp i Sverige
ar grén, inte bla. Var vaksam nér nagon
uppmanar dig att svara sa snabbt som

majligt. Att fa vilja tre priser som beléning

arocksa lite for bra fér att vara sant.
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VAD AR
VIKTIGT FOR DIG?

GOr din rést hord pa
Coop Facebook

utskick fran Coop fran e-postadresser
som slutar pé coop.

De har bluffarna gors av bedra-
gare som kommit Over register med
e-postadresser eller telefonnummer
fran tidigare hackerattacker mot stérre
sajter, sé det beror inte pé att Coop
har blivit hackat. Vi kan darfor inte
heller se vilka som drabbats.

De flesta genomskadar en bluff och
hor av sig till oss pa Coop for att varna.
Det arvioerhort tacksamma for. Sedan
finns det tyvarr ett fatal som klickar
vidare pa lankarna och darmed kan bli
utsatta for ett bedrageri. Har du drab-
bats av en bluff bor du polisanmala.
Coop bistér polisen i utredningen med
den information vi har. Coop polisan-
maler ocksa de allvarligaste bedrage-
rierna, eftersom vart varumarke har
anvénts pa ett illegalt satt.

Coop varnar for bedréagerier bade
via var hemsida och via e-post. Vi har
ocksé starkt sékerheten vid poéng-
uttag som idag kraver mobilt BankID.

Far du ett utskick som gér dig
oséker — hor alltid av dig till Coops
kundtjinst pa 0771-17 17 17.

Ju mer vikommunicerar med var-
andra, desto storre chans har vi att
hindra bedragarna fran att lyckas.

Med Vinlig Hélsning
Tobias Rydergren, presschef Coop

Det hér &r en bluff. Var noga med
att kolla stavning och avséndare.
Utskick fran Coop kommer alltid fran
e-postadresser som slutar pa coop.

Oy sbrmarkrait oo
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Lyssma och las for dina f'oa‘m]
Med Nextory far du obegrénsad tillgang till
ljud- och e-bocker i din mobil eller surfplatta.
Vivalkomnar Coops nya partner Nextory.

Med Nextory kan du lasa och lyssna pé bocker var
och nar du vill. Valj bland tiotusentals titlar i en
mangd olika genrer — som deckare, romantik, fantasy,
fakta och barnbocker. Det finns tre abonnemang som
du kan valja mellan, och du kan avsluta nar du vill.

Erbjudande: Logga in i Poangshoppen och anvand
dina poang till en halvarsprenumeration pa Nextory.
Valj bland flera prenumerationer fran 70 000 poang.

Silver: 70 000 p

Guld: 80000 p

Familj 2 personer: 100 000 p
Familj 3 personer: 110 000 p
Familj 4 personer: 120 000 p

Vara ldsvanor hos Nextory:

Mandag till onsdag laser vi som mest, och peaken
ar klockan 21.00. Lordagar laser vi minst. Kvinnor
laser mer an man, storstadsbor mer an landsbygds-
bor. 2018 var det deckare som toppade listan.

Tre i topp pa Nextory

”Lazarus” Lars Kepler.
"Vanférfragan” Laura Marshall.
”Konsten att stada” Marie Kondo.

Radda dina forsta F/w'mj
Coop inforde poang i sitt medlemsprogram juli
2014. Den poang som du tjanade under den forsta
manaden forfaller den 1 augusti 2019. Har du inte
anvant dina forsta intjanade poang ar det dags
att géra det nu. Passa pa att omvandla dina poang
tillen vardecheck i Medlemspunkten.

Be om hjalp i din butik nédsta gang du handlar,
s& kan de visa dig hur.

M ... mandelmassa

Fyll din semla med extra karlek. Nu finns det
méanga goda och grona bakingredienser fr&n Angla-
mark. Som Anglamark ekologisk mandelmassa.
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BARNENS KOCKSKOLA / Pasta bolognese

Barnens /asta kottfirssas! W

4 PORTIONER

Skala och riv 1 gul L6k pa grova sidan z Fras 6k och vitlok i 1 msk olivolja. Lagg i 500 g nétfars och stek
avrivjarnet. Skala ochriv 1 vitléks- under omrorning tills den ar brun
klyfta pé fina sidan av rivjarnet. och smulig.

Krydda med 1 tsk salt och 2 tsk Tillsatt 1 msk honung och smula Servera med nykokt spaghetti,

svartpeppar. Tillsatt 2 msk over Y2 msk torkad oregano och lite riven ost och nagot gront om
tomatpuré. Halli 800 g krossade 1 kéttbuljongtérning. Ror om och lat det finns hemma.
tomater och 1 msk balsamvinager. smaputtra ca 20 minuter.
- -K Finns redan hemma: Vitlék, olivolja, salt, svartpeppar, oregano, buljong & pasta - - -,
! |
! = .
1 T :
I' fubs 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
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RABATT & POANG
TILL DIG SOM
COOP-MEDLEM

\

.

Véilkorﬁ@en .

SILJA™

~d

Checka in fér en harlig kryssning ombord pa Silja Resort till Helsingfors. Njut av familjen och
havet, ta ett dopp i bubbel-poolen, h6j temperaturen i véra bastur, koppla av med en cappuccino
eller smoothie pa Promenaden. Ombord pé Silja Line méter du en varld av smaker, dofter, musik,

underhdllining — och massor av kul fér hela familjen. Alla barn 0-5 &r ater férstés gratis i buffén.
Oavsett vad du 6nskar sé finns det mesta fér din semester hér ombord.
Vi kallar det Silja Resort - valkommen ombord!

~
SI LJA LI N E m Som Coop-medlem har du specialpris pé véra kryssningar,
I&s mer om dina erbjudanden pé tallinksilja.se/coop



Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort
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rabatt fl!;

VALIO

Galler vid kop av en valfri Valio
Oddlygood havrebaserad gurt.
Vilj mellan hallon, blabar och
solfrukter, 1000 g.

S

~

K Finns p& Coop och Stora Coop.

-
0%
rabatt =

SANTA MARIA,
ORGANIC KRYDDOR

Géller vid kop av en valfri Santa Maria
Organic kryddor, 4-60 gram.

K Finns pé Coop och Stora Coop.

-
3F6R

SANTA MARIA
SPICE MIX

Kop 3 betala for 2. Valj bland
Chicken Taco, Crispy Chicken,
Smoky Halloumi Tacos eller
Fish Taco. 25-50 gram.

Finns pd Coop och Stora Coop.

\_
4 NU BEHOVER
DU INGEN
SAX

LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
nar du handlar! Dessa
erbjudanden dr laddade
pa ditt COOP-kort och
rabatterna dras av

\ automatiskt i kassan.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och
med den 3 mars for dig som far Mer Smak nummer 2.
Erbjudandena dr 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.

- e

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!
Titta efter marktn recept om Au ar b‘wrkdn%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara lasare.
Alla recept i Mer Smak som &r naturligt
glutenfria markeras med G och laktos-
fria med L. De flesta recept i Mer Smak
kan dessutom enkelt goras gluten- och
laktosfria genom att man byter ut vissa
ingredienser mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedelsverkets
rekommendationer vid markning av

MER OM LAKTOS: De flesta mejeriproduk-
ter gér att hitta laktosfria. De sma mangder
laktos som ingdr i smor och margarin har
vanligen ingen betydelse for laktosintole-
ranta. Lagrad hardost anses laktosfri.
Byt gérna ut mjolk mot laktosfri mjolk-
dryck, havredryck, sojadryck eller risdryck.
Tank pé att en del produkter innehaller
skummijélkspulver, som innehéller laktos.

s

F.6,- Motivatijo,
N hemmgay

far due
() Goody.bag rneg unik
.. Nnehgy, ¢
- Véirde 1000 kr,

F6lj med pa en veckas tréningsresa med all inclusive bad
tréning, motivation, inspiration, miljo, mat och dryck.
tréning i alla dess former med att vi jobbar med stressh
djupet och flera inspirerande forelasningar. Allt i komb
skdéna bad i pool eller hav och mysiga kvallsmingt

Vi har samlat riktigt duktiga traningsprofiler, tof

ldsare som kommer att fa dig ma toppen efter

Kreta eller Rhodos. All tréning &r anpassad sa

N till

recepten. Enligt dem tal de flesta laktos-
intoleranta ca5g laktos om dagen.

Ett recept for 4 personer som innehaller
30 g smor (ca 0,3 g laktos) ska darfor
vara OK for de flesta laktosintoleranta.

= LAKTOSFRI

= GLUTENFRI

Obs! Laktosfritti Mer Smak innebar inte

att receptet ar fritt fran mjolkprotein.
MER OM GLUTEN: Vete, rag och korn
innehaller gluten. Byt ut mot maizena

_____________________________

Plastars wied rorsocker!

Nar vi gér Mer Smak tanker vi gronti alla led.
Darfor tillverkas plastpasen runt Mer Smak av

1

i redningar, mot notter och fron i panering- '
1

1

" N " I
”gront” polyeten. Det &r det namn som anvands |
1

1

1

1

1

|

ar samt, dar det ar mojligt, mot produkter
fran den glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten om den ar
specialframstalld. Var noga med att lasa
pa forpackningen vad produkten innehaller. [

for polyeten som kommer fran en férnyelsebar
ravara. | dag ar den ravaran sockerror fran
Sydamerika.

Utgivare Coop Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna,
0I0-743 10 00

Redaktionell produktion

Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholms-
hamnen 1, 111 28 Stockholm
POST: Box 2052,

103 12 Stockholm

ANNONSBOKNING
CR Media,
08-522 998 50

mersmak@coop.se info@crmedia.se

ANSVARIG UTGIVARE SPARR AV

Bjérn Larsson MEDMERA-KORT sPETE
REDAKTIONSCHEF 5 eSS
bjorn.larsson@coop.se 010-743 38 50 Anna Thorsell 7/~ Nasta \
(Dygnet runt alla dagar.) . MerSmak

. )
TF PUBLISHER anna.thorsell@vi.se '
Johanna Frank

johanna.frank@coop.se

i dimper ner i din
i

Allt innehall i Coop Mer Smak 2 brevlada 18—=20
lagras elektroniskt och blir AT IASICINON \ J
Lotta Bergendal

lotta.bergendal@vi.se

atkomligt via internet. Icke
B anstéllda skribenter, illustra-
CHEF COOP PROVKOK

torer och fotografer maste
Sara Begner

meddela eventuellt forbehall
mot detta. Redaktionen fran-
sager sig ansvar for tryckfel.

REDAKTOR Anna Gidgéard

sara.begner@coop.se och Ninna Ekbom

KOCK OCH RECEPTOR KORREKTUR Per Hasselqvist

Danielle Brookes REDAKTIONELL REPRO

Kerstin Larsson

\\,JCMA‘;:,,Q

v

K/ /4

TRYCKSAK
3041 0905

danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO OMSLAGSFOTO

Done, Stockholm Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK PostNord
Stralfors/Evers Druck,
GmbH, Meldorf, Tyskland

SVERIGES % ansvarsfulla kéllor
TIDSKRIFI'%R FSC Fsceci1s061

®
MIX
Papper fran

Coap Kkundservice: o771-17 17 17, info@coop.se
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oavsett du ar nyborjare eller ar mer traning:
ska aka hem glad, pigg och sugen pa att fo

Boka din resa idag och hang med pa

KRETA
NAR: 7-14/5 2019
RESMAL: Grekland, Kreta .
BOENDE: TUIBlue Star Euphoria
Resort TTTTT
PRIS: Fréan 14 995kr for Coop-medlem
(15 595 kr foricke medlem). Avser del
i dubbelrum.
AVRESA FRAN: Stockholm, Goteborg,
Képenhamn, Umed
DET HAR INGAR: Allinclusive pé hotellet,
mat pa flyget och pusstransfer. Det%s_utom
massor av fantastiska ma-bra aktiviteter.

WO T

il ,I:—.- iy ..'

: Yoga - 16pning - dans * vandring

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

Leila S6derholm (KRETA & RHODOS)
Tréning ska vara enkelt och roligt. Leila &r
en alskad foreldsare och tréningsexpert pa

i TV4. Hon motiverar och ger oss traningslust

| och vi far massor av konkreta tips att ta
med oss hem. Hennes 100% engagemang
smittar av sig, lar dig lura din hjarna pa
Leilas satt.

Carin da Silva ar trefaldig svensk mastare
i latin & tiodans! Du kanske har sett henne
som programledare, hallaa eller hért pa

danser med underbara pedagogiska och
energiska Carin.

Mia Térnblom coachar dig till starkare
sjalvledarskap och uppmuntrar dig att ta
plats med ansvar och generositet. Generos,
klok och underbar ar underdrifter nar det
géller Mia. Manga skratt och ny mental
kraft utlovas.

pasta rewn /T,

Y athe Tt

radio. Pa Kreta far vi prova pa alla fantastiska

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

el

RHODOS
ort NAR: 18-25/5 2019
RESMAL: Grekland, Rhodos
BOENDE: TUIMagic Life Plimmiri T
PRIS: Fran 15 395 kr for Coop-medlem
(15 995 kr fér icke medlem). Avser del
i dubbelrum.
AVRESA FRAN: Stockholm, Malmo,
Géteborg, Norrkdping, Sundsvall
DET HAR INGAR: Allinclusive pa hotellet,
mat pa flyget och busstransfer. Dets.sutom
massor av fantastiska ma-bra aktiviteter.

4l L) TTT+

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

! ar superaktuell med showen fran Duvemala
till Brodway. Hon &r underbart pedagogisk

i dansléarare som ger oss dans kryddat med sin
underbara snabbtankta humor. Sjalvklart
kommer Skdnsjungande Laila att forgylla
vistelsen med sin sang.

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

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

MATINSPIRATORERNA lir dig vissa vardags-
maten sa att den blir godare, gronare och nyttigare.
Pa resan till Rhodos kommer Sara Begner, Mer ~ -
Smaks matkreator och chef for Coop provkok sta -
for matinspirationen. Pa resan till Kreta ar det
Danielle Brookes receptmakare och matkreator
fran Coops provkok.

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

m gw% \/. TUl

RESAN AR ETT SAMARBETE MELLAN




SARAS SOTA / Semlor

00;' nagen 9iad med

rrlga semlor!

Saffran ar pa tok for gott for att bara anvindas i december.
LAT KRYDDAN FORGYLLA SEMLAN och njut av arets godaste munsbit.

DAGS ATT GE

RLEKENLITETID?

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

SARERANSSEMLA

100 g smor, rumsvarmt kastrull och varm till 37°. Smula bullarna pa plat med bakplats- persooner
M[D HA“.ON 12 dl vetemjél + till utbakning  ner jasten i en bunke och ror papper. Lat jasa ytterligare 30 min fran
TID: 40 MIN+ 1% TIMME JASTID 1 &gg, att pensla med ut med lite av mjolken. Hall i under bakduk. Pensla med lattvis- 745 kr/natt
UGN: 200° resten av mj6lken, smor och pat 4gg och gradda mitt i ugnen inkIUSive
FYLLNING mjolet lite i taget. Arbeta ihop ca 8 min. Lat svalna pé platen. frukost

CA 24 STYCKEN 200 g mandelmassa tillen smidig men l6s deg, ca 10 3. Mosa mandelmassan med en rukos

5 dl mjélk 2 askar farska hallon min eller 5 min med degblan- skvatt gradde. Mosa hallonen med

1% dl strosocker 3 dlvispgradde dare. Lat jasa till dubbel storlek en gaffel och smaka av med socker.
Y. tsk salt florsocker under bakduk, ca 1 timme. Vispa gradden fluffig. Skar toppen
Y2 g saffran 2. Satt ugnen pa 200°. Forma av bullarna och bred pa mandel-

1 tsk kardemumma- GORSAHAR degen till ca 24 runda bullar massa och hallon. Skeda pa gradde

karnor, mortlade 1. Hall mjolk, socker, salt, med mjoliga hander utan att och lagg tillbaka locket. Pudra 6ver

25 g jast saffran och kardemumma i en arbetain mer mjoli degen. Lagg  florsocker och servera direkt.

Prova var
overraskmnde
kombination!

Lamna vardagen nagra dagar och ta in pa hotell tillsammans! Under en hel
romantisk manad bjuder vi pa sen utcheckning pd manga héarliga storstads-
hotell*. Utforska vart unika utbud av tre- och fyrstjarniga hotell och ta
chansen att uppleva bade varandra och en ny plats. En gammal hotellfavorit
eller en ny bekantskap? Forbokat eller spontant? Myllrande storstad eller
lugn natur? Det bestdmmer ni — det viktiga ar att fa tid tillsammans.

Las mer och boka pa coophotellpremie.com

*Erbjudandet géller vid bokning av 2-5 natter mellan den 4 februari och 3 mars pa utvalda hotell.

Man kan ocksé anvénda frysta
hallon, men da behéver man koka
dem en stund med lite socker.

Hotellpremie
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COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i upplaggningsavgift.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sédkerhet. Som medlem far
du alltid 1 procentenhet lagre ranta nar du ansdker pa coop.se. Just nu bjuder vi
dessutom pa upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet géller t o m 7 mars 2019.

Vid en rorlig arsranta pa 4,95 % ar den effektiva rantan 5,06% for ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
Fn individuell ranta 3,55 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala
113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-02-01).

Kreditgivare MedMera Bank AB



