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PRENUMERERA PA ALLT OM MAT -

VARENS BASTA ERBJUDANDE
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Missa inte
min urjom
m[mrb«er-jmo

Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for att du ar
viktig for oss pd 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.

lite godare

STUDENTEN ARNOG den gladaste festen vara favoriter fér dnnu
av alla. Det ar en milstolpe i livet, och nya  mer grillgladje.
aventyr vintar runt hornet. Det maste Festbuffén och grill-
middagarna har
faktiskt en sak
gemensamt. De blir

Allarecept proviagas
Alla receptiMer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser

. . L INRe
och tider stammer: (Nar vi proviagar sjalvklart firas. For glada studenter och

alla andra kalassugna har jag skapat
buffén som jag sjalv vill bli bjuden pa.
Pa tallriken ryms bara det allra godaste.

anvander vi vanlig ugn.)

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ i Coops
butiker.

annu béttre med
Lattfixade riatter som kan forberedas sa

en s6t avslutning.
att du kan slappna av och mingla med Rabarber-ginon

pa sidan 58 ligger
hogst upp pd min
AV ARETS 52 VECKOR ir det pa tok for fa som topplista. Nu kan
tillater att vi lagar och dter maten utom-

gésterna.

sommaren fa
hus. Det dr hog tid att sitta fart pa gloden.  borja.
Darfor har vi fyllt det har numret med allt &

du behover for sommarens basta och mest

minnesvarda kvillar. P4 sidan 10 kan du N At

félja med matskribenten Maria Zihammou I'.\}

Titta efter Coops fars pa rulle nasta

gang du handlar. Farsen packas i plast-
film utan syre. Darfor okar hallbar-

Sara Begner
ar matkreator

pa en smakresa med nya coola grillratter.
och chef for

| TVAMARGRETHESKALAR 0,75L &1,5L

Margretheskalen ar tillverkad av 100 % melamin, vilket har den goda egenskapen i frhallande
till plast, att den behaller formen, &ven om den blir varm. Melamin gar bra i diskmaskin, men kan
inte anvandasi mikrovagsugn eller frys. Volym: 0,751 & 15 med lock. VARDE 386 KR

heten, fran 8 till 16 dagar, och minskar
mangden forpackningsmaterial med
82 procent. Mindre svinn och bra for
miljon, alltsa!

[rnnehall

b

Gronsaker r bland det godaste du kan

Coop provkok. ‘L: l \ a __,1

Tyck till \\\ -
' om Mer Smak!

'. mersmak@ ,'
\_ coop.se

/
\ 7

grilla, och Maria skapar smakbrytningar
genom att anvanda kryddor fran hela virl-

den. Jag och Lena Soderstrom bidrar med

S -
FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

. Tips & Trix 5 S
SVARSKORT POSTA IDAG ELLER SVARA Pi: alltommat.se/mersmak2019 s KT
Allt om Mat For}ﬂm/mwrbuffé for AN e 6 ”Vi har rest Sverige runt!”
. betal. : . . .
D JATACK! Jag vill prenumerera pa 3 NR AV ALLT OM MAT FOR 98:- (+ frakt 59:-). etelarportot /"leafsjrt/i[favvaer ............................... 10 Hej, fotograf Maria Ostlin! Du &r Vardags-
5 2 Margretheskalar, Erbj arde &r 563:-. 5 L arillhwi ’ - e
Jag far dessutom 2 Margretheskalar, utan extra kostnad. Erbjudandets totala vérde agligi%sg ALT OM Kom over /m]n/tlkvakl .......................... 1" akutens sténdiga fotograf, alltid pa vg
|:| JATACK! Jag valjer en extra tidning istéllet for skalarna. Hetaste prybarim tﬂ[]ri/thn ............ 17 mot familjer i matnéd.
Da far jag 4 nr for 98:- och slipper betala frakt. 91400482 3 x hamburdare 18
Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare p& Allt om Mat portofritt direkt hem i brevliddan. Du betalar da jM ........................................ Vad ér rOligaSt med att ingé I teamet?
r/nummer (med reservation for moms- och prisdndringar) med inbetalningskort som medfdljer varannan ti mn', m du vi Mﬂ/th. ﬂléﬁﬂ. Fl‘eﬂtl’k/( El’kk%m ....... 22 H H il H
Engot/!Hlf'alle vi(llavdstu!a din :)renfumerahon korr‘npak!ar gu bgra)kungsefwt;el. AL?! gm 'Ma! utkor:fmgr med 18 utgtéSOr pger'oér.d ¢ -/ - Neds[agen i olika fam”.]er runtom i hela
Férnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! 1~ ¢/o Bonnier Magazines & Brands V"W”{”'-]Mk“fe“ ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 25 Sverige. Det ar spannande att fa traffa alla
R&fﬂi‘nj%: Plastbanta ... 33 férvantansfulla méanniskor som tycker det
Adress: SVARSPOST Buliar, kmkor och dessert..... 36 anioligiacevilkommegpaibesckiberecinic
alldeles lycklig.
207 323 22 Ve]amm{«nj uy 3/ & - A
_ _ 11077 STOCKHOLM ’ g8 = ) \ Hur manga familjer har det blivit?

Postnr: ore PNCALASSIAD P 51 Familjen Wi ~Over 30 sedan jag borjade, men var-

e e 1+ Do remer o e i e e Saras sita 58 HulggiRiUmed Rac fatt dagsakuten har gjort dubbelt s& ménga

E-postadress:

Mobilnr:

07

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

AOM 91400469 X

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter med stod av vart avtal med dig for att tillhandahalla den produkt
eller tjanst du har bestallt. Med stod av en intresseavvagning behandlar vi dven dina uppgifter for att ge dig en smidig, konsekvent och
personligt anpassad upplevelse baserat pa dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post, telefon, eller pa andra satt
for att ge dig relevant information om bl.a. din prenumeration eller dina fragor. Du kan alltid fransaga dig all direktmarknadsforing
genom att kontakta oss. Dina uppgifter lagras endast s& lange det &r nodvandigt att tillhandahalla produkterna och tjdnsterna, uppfylla
transaktionerna som du har begért eller godkant, eller f6r andra nodvandiga syften, som att efterleva véara juridiska skyldigheter, [6sa
tvister och verkstalla vara avtal. Dina personuppgifter gallras eller anonymiseras nar de inte langre ar relevanta for de andamal som
de har samlats in for. Med st6d av vart berattigade intresse sparar vi aven uppgifterna for marknadsforingssyften under en begransad
tid efter det att det ursprungliga andamalet har upphort. Mer information om hur vi anvander dina personuppgifter BONNlER
och om dina rattigheter finns pa var hemsida Bonniermag.se/dataskyddspolicy
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besdkav Vardagsakuten.

besok.
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THE ALL AMERICAN"*
SUPER MEGA SOFT
POTATO BURGERBUN
AR HAR!

*BAKED IN OREBRO.

Hemligheten bakom amerikanernas favoritbréd
Potato bun ér att det ér bakat med potatis, vilket gor
brédet unikt soft, saftig och luftigt. Smaken &r neutral
med en fin ton av sélta. Kan det lyfta smaken pa vad
du én fyller det med? Yes it can!

.“

Bra mat fran .

Lantminnen

Livet blir vad du fyller det med.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Férsommaren
arenroligtidi
sparrislandet!

VI VALJER

SPARRIST

For en tid sedan tittade de forsta
knopparna upp ur myllan, och nu gar
det fort! Den allra basta tiden for
sparris dr nu! Och den &r ju sd anvand-
bar, se har:

At den som den &r!

Sparris ar krispigt god att ata precis som
den ar. Kanske skuren i tunna sneda skivor,
nedvand ien gronsallad med andra gron-
saker for att ge lite knaprighet.

Picklad till fisk

Vand ihop sparris i bitar med rodlok i tunna
ringar. Gor en 1-2-3-lag och vand ihop.

Lyft fredagstacon
till nya héjder med
Johan Bjorkmans
kryddmix.

RECEPT: JOHAN BJORKMAN FOTO: SIMON BAJADA
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Om du aven vander ner lite nykokt farsk-
potatis precis fore servering har du en
underbar sidoratt till grillad fisk.

Med pasta och citron

Stek sparrisen iolivolja med tunt skivad
vitlok och halverade sméa tomater. Blanda
med nykokt pasta och lite rivet citronskal.
Riven parmesan, flingsalt och nymalen
svartpeppar pa toppen.

Naturell pa grillen

Vand runt med lite olivolja och salt bara, och
lagg sedan pa grillen. Servera som tillbehor
och stro ev over lite rostade hasselnétter.

TACOKRYDDA

Har du torkat gronsaker och érter sjalv,
anvand dem, eller vittja kryddhyllan.

DU BEHOVER
1 msk torkade korianderfron
2 msk hel spiskummin

Tips!

2 msk torkad oregano .
Forvara svalt

+ 1 msk torkad chili
+ 1 msk torkad paprika
1 msk salt

och morkti

en burk med
tattslutande
lock. Haller
minst 6 man.

GORSAHAR
1. Rosta koriander och spiskummin i en
torr stekpanna pa medelvarme tills det
borjar dofta lite av kryddorna.

2. Mixa eller mortla och blanda med dvriga
ingredienser. Nu har du kryddan klar till
fredagstacon. (Ta 1-2 msk till 500 g fars.)

Sa har ars samlar Johan
Bjérkman granskott. - i

MANADENS
MATPROFIL

»Inlagda granskott
smakar kapris«

Johan Bjérkman, kékschef pa Koka i
Goteborg, dr expert pa att konservera
sommarens skord. | ’Det nordiska
skafferiet” har han samlat sina basta
tips.

Hur skiljer siginnehallet i dagens skaf-
feri frdn husmédrarnas pa 1950-talet?

- Vihar fatt andra matvanor med nya
tekniker och smaker fran andra delar av
varlden. Tittar man in i ett vanligt skafferi
idag hittar man t ex chili och kimchi. Jag
tycker att man ska borja med att se vad
man ater sjalvinnan man boérjar konser-
vera, sd att man inte fyller pa skafferiet
med s&dant man aldrig anvander.

Vad konserverar du i maj?

- Radisor, rabarber, nasslor-...
Och granskott. Mina barn brukar hjalpa
till att plocka dem. Sedan ar det bara
attlaggaindem medvinager och 10
procent salt. De smakar som kapris och
kan anvandas pd samma sétt.

Vilken konserveringsmetod
passar bést fér nyborjare?

—Inlaggningar som ats som
tillbehor, tex picklad 6k
som ar gott till hamburgare.
Nar man kanner sig bekvam
med det kan man ga vidare
till mjolksyrningar.
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RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES

FOTO & STYLING: EVA HILDEN
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LinSsallad med nektariner
och jordgubbar

KALAS FOR -
MANGAL.._.

Generos sallad, stekt portabello, pajsnurra 4
med spenat och fetaost. PA VAR SOMRIGA
BUFFE FINNS NAGOT FOR ALLA — och den
gar att forbereda sa att du far tid att umgas.

.
Marinerade
oliver

______________________

PATSNURRA MED
SPENAT & FETAQST

TID: 20 MIN + 40 MIN | UGN
UGN: 175°

Frasigt yttre som gémmer
smakrik krdmig ostfyllning!

16 BUFFEPORTIONER /

2 RULLAR

+ 1 pase frysta spenatblad
(450 g), tinade

+ 1 purjolék, strimlad

+ 1 msk olivolja

+ 2 vitloksklyftor, rivna

+ 300 g fetaost

2 frp frysta smoérdegsplattor
(400 g), tinade

salt och svartpeppar

*1agg

+ sesamfron, chiliflakes,
flingsalt, att toppa med

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Krama ut
vatskan ur den tinade spenaten.
Fras purjolokeniolja utan att den
far farg. Tillsatt spenaten och

riv ner vitloken. Stek ytterligare

4 min under omrorning. Smula ner
fetaosten. Smaka av med salt och
peppar. Lat svalna nagot.

2. Lagg ut 4 degplattorienrad pa
mjolad bank s& att kortsida mot
kortsida gar omlott. Kavla tunt
med latt mjolad kavel. Fordela
halften av spenatblandningen dver
degen. Rulla ihop tillen lang rulle.
3. Formaen snurra och lyft éver
paen plat med bakplatspapper.
Snurran behover ca 2 cm luft
mellan cirklarna sa att degen kan
expandera. Gor en snurra till med
resten av ingredienserna. Pensla
med lattvispat agg. Stro over se-
samfron, chiliflakes och flingsalt.
Gradda mittiugnen ca 40 min.

LINSSALLAD MED NEKTA-
RINER & JORDGUBBAR

TID: 35 MIN

10 BUFFEPORTIONER

3 dl belugalinser

+ 1 knippa grén sparris
+ 2 msk olivolja

200 g salladsmix

400 g kérsbarstomater, i bitar

500 g jordgubbar, i klyftor
+ 2—-3 nektariner, i bitar

VINAGRETT
% dlolivolja

Y citron, finrivet skal och saft

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 msk flytande honung
2 tsk flingsalt
+ 1 tsk farskmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka linsernaenligt anvisning

pa forpackningen. Lat kallna.

Ansa sparrisen och skaritre

delar. Stek hastigtioljairiktigt het
stekpanna, ca 2 min. Blanda alla
ingredienser till vinagretten.
2.Vand ner linsernaivinagret-

ten. Fordela sallad, linser, sparris,
tomater, jordgubbar och nektariner
i en skél eller ett fat. Riv ev 6ver mer
citronskal och smula 6ver flingsalt.
Dra ettvarv med pepparkvarnen.
Servera till buffen.

MOJ0 k070

TID: 30 MIN UGN: 200°, 250° [7]
Smakrik sés perfekt till porta-
bello, bréd och charkuterier.

CA5DL

+ 2 skivor ljust surdegsbrod,
gardagens

+ 3 réda paprikor

+ 4 vitloksklyftor

+ 1 citron, pressad saft

+ 1 dl majonnés

1 msk sambal oelek

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skéar brodet
i mindre bitar. Rosta pa en plat
mittiugnen till fin farg, ca 5 min.
2. Hoj temperaturen till 250° och
lagg in hela paprikor. Rosta tills
skalet ar svart runt om, vand runt
n&gon gang under tiden. Laggin
vitloksklyftorna efter 10 min. Dra
loss skalet frén paprikan och ta
bort karnhuset. Skala vitlokarna.
3. Mixa alla ingredienser till en slat
kram och smaka av med salt.

_________________________________________________________



KALAS FOR MANGA / Sommarbuffé

KARDEMUMMA- OCH CLTRONKAKOR
MED LEMON CURD- GRADDE & BAR

TID: 40 MIN + TID ATT SVALNA UGN: 200°
De hédr smé bakverken ér inte bara goda,
de passar ocksd perfekt att férbereda!

16 STYCKEN

* 3 agg

+ 2 dl strésocker

+ 1 liten citron, finrivet skal

1 dlvetemjol

+ 1 tsk bakpulver

1 tsk mortlade kardemummakaérnor
1 krm salt

+ 300 g cream cheese

TILL SERVERING

2 dlvispgradde

3 msk lemon curd

« farska jordgubbar, hallon och blébar
+ florsocker

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Vispa 4gg och socker

posigt med elvisp. Blanda citronskalet med
de torraingredienserna och hall neri agg-
vispet tillsammans med farskosten. Vispa
forsiktigt till en jamn smet.

2. Fordela smeteni 16 muffinsformar och
gradda mittiugnen ca 15 min. Lat svalna.
3. Vispa gradden fluffig och vand ner lemon
curd. Toppa kakorna med en klick lemon
curd-gradde och bar. Pudra 6ver florsocker
vid servering.

TILLBEHOREN
50M GOR
BUFFEN

o —— S ——
Sl __

Bir, frukt och mynta gor
balenikanna véldigt vacker.

Fyllen kanna med is,
vattenmelonbitar, frysta
tranbar, skivad lime och
myntablad. Toppa med
smaksatt kolsyrat vatten
och servera som alkohol-
fritt alternativ.

Skar en lagrad hardost i
tarningar. Hetta upp oliv-
oljaien stekpanna och
fras vitlok och rosmarin.
Smula ner rosépeppar och
lat oljan svalna. Hall oljan
over ostbitarna och se till
att den tacker allt. Lat
marinera minst 30 min.

1:’-

h.

Skar portabellosvampar
ica1cm tjocka skivor.
Hetta upp en stekpanna
och stek skivorna till fin
farg pa bada sidor i smor,
olja och vitlok. Salta
och lagg upp pa ett fat.
Toppa med strimlad
persilja.

Lagg upp tunt skuren
salami, bresaola och
lufttorkad skinka pa
en stor skarbrada.
Servera med alla mari-
nerade tillbehor och ett
surdegsbrod.

P .
o g
-

Kakan blir
som en liten
bakelse med

& f'*\

TE 2

Blanda ihop olja, citron-
saft, vitlok, orter och salt.
L&t konserverade kron-
artskockshjartan rinna av
ordentligt. Dela p& mitten
och vand ner i marinaden.

L&t marinera minst 30 min
men garna langre.

Hacka chili, oregano och
vitlék fint. Blanda med
olivolja och vand runt
med kalamataoliver.

L&t marinera minst 30 min
men garna langre.

MER SMAK NR 5 2019
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Swerkges mant kopta bl
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VINN

ROBOTGRASKLIPPARENI!

Lédgg upp ett inlagg med din godaste
stund med Ahlgrens bilar pa Instagram.
Anvénd #vinngrasklipparen

{



Maria

Zihammou
dlskar férg
och mycket
smak.

GRILLA PA 4
NYTT SATT!

Grill &r sa mycket. Som 2019 ars snackis: <
blomkalssteaken. Eller laxsida som serveras |
som taco. Eller en riktigt smaskig kyekling ...

—y

TEXT: MARIA ZIHAMMOU FOTO: ASA DAHLGREN

Tips!
Laxen gar
dven att

tillagaiugn,
cal2mini
200°.

Supertrevligt
nér alla far géra sin
egen kombo. L |

- ¥

5 2019

WAK NR

CHILIGRILLAD
LAXTACO STILE

TID: 40 MIN
Wow, vilken god lax. Det hdr ar
verkligen en ratt for hela familjen.

4 PORTIONER
500 g laxfilé, med skinn

SALSA ROJA

+ 2 mskolivolja

1 msk tomatpuré

+ 2 vitloksklyftor, finhackade
= % rod chili, finhackad

+ 1 tsk torkad oregano

2 tsk flingsalt

+ 1 tsk strosocker

GUACAMOLE

+ 2 avokador

+ 1 lime, pressad saft

+ 5 kdrsbarstomater, finhackade
flingsalt

MANGOSALSA

1 mogen mango

+ Y2 liten rédlék, finhackad
+ Y2 rod chili, finhackad

+ " dl finhackad koriander
+ 1 lime, pressad saft
flingsalt

TILL SERVERING
+ 2 dl graddfil
+ %2 kruka koriander, grovhackad
+ mjuka tortillabrod eller
nacho chips

GORSAHAR

1. Guacamole: Mosa avokadon med en
gaffel, blanda med limesaft och tomater,
smaka av med salt.

2. Skala och skar mangon i tarningar.
Vand runt med resten av ingredienserna
till mangosalsan och smaka av med salt.
3. Mixa alla ingredienser till salsa rojan
och bred pa laxens ovansida. Lagg fisken
med skinnsidan nedat och grilla 6ver
direkt glod under lock tills fisken har en
innertemperatur pa 50°, ca 15 min.

4, Servera laxen med guacamole, mango-
salsa, graddfil, koriander och tortillabrod
eller nachochips.

MER SMAK NR 5 2019

BLOMKALSSTEAKS MED ERUKTIC, SOMMARSALLAD

TID: 30 MIN UGN: 200° [
Prova 2019 drs grillsnackis
- grillad "steak” av blomkdl!

4 PORTIONER

# 1 blomkalshuvud,
cab00g

% dlolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finriven

1 tsk paprikapulver, ev rokt

+ 1 tsk malen koriander

2 tsk flingsalt

SOMMARSALLAD

1 frp kokta kikéarter
(400 g), skoljda

2 msk olivolja

2 tsk anchochilipulver

2 tsk salt

500 g ndtmelon

2 inlagda grillade paprikor

50 g kérsbarstomater,
halverade

1 kruka basilika

VINAGRETT

+ 1 citron, finrivet skal
och saft

2 msk olivolja

2 msk vit balsamvinéager

+ 1 tsk flytande honung

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skér blomkéleni 1 cm tjocka
skivor genom roten och lagg
pa ett fat. Blanda olja, vitlok,
paprikapulver, koriander och

salt. Hall oljan 6ver blomkélen
och véand skivorna sé att de

blir helt tackta runt om.

2. Satt ugnen pa 200°. Vand
runt kikarterna med olja,
anchochilli och salt pa en plat.
Rosta mittiugnen till fin farg,
ca 20 min. Skar melonen i bitar
och strimla paprikan. Lagg
melon, paprika och tomater pa
ett fat. Toppa med kikarter och
basilikablad. Blanda ingredien-
sernatill vinagretten och smaka
av med salt och peppar.

3. Grilla blomkalsskivorna tills
de fatt fin farg och ar genom-
mjuka. Ringla vinagretten over
salladen och servera med
blomkalen.

—_—>
11
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GRILLA PA NYTT SATT! / Mari

a Zihammou

W Wd] 04 tllheys,,

Servera

med extra
ﬁmeklyftor!

LIBAPTZZA MED TOMATER & FETAQST

TID: 30 MIN
Het sriracha - gott till fetaost.

4 PORTIONER

+ 4 libanesiska pitabréd

% dl srirachasas

+ 200 g lagrad ost, riven

+ 5 tomater, tunt skivade

+ 1 dlurkdrnade svartaoliver
150 g fetaost

+ 2 msk olivolja

flingsalt och svartpeppar
+rucola

GORSAHAR

1. Lagg en pizzasten pa grillgallret
6ver het glod. Lat stenen bli het.
2. Bred ut srirachasés pa broden
och stré 6ver osten. Lagg pa
tomatskivor och oliver och smula
over fetaost (oliver och feta kan
&ven laggas pa efterat). Grilla un-
der lock ett par minuter, tills osten
smalt och pizzan ar krispig.

3. Ringla dver olja, salta och pepp-
ra pizzorna. Toppa med rucola och
servera direkt.

Perfekt som

s sidorétteller ’
) drinksnacks: | | friry
1 I ' I: i

y

=L,

GRILLAD KYCALING SWEET
AND SOUR MED KINAKAL

TID: 35 MIN [
Perfekt avvdgda smaker i den hdr hdrliga
kombon av saftig kyckling och grillad kal.

4 PORTIONER
500 g kycklinglarfilé
flingsalt och svartpeppar

GLAZE

+ % dl japansk soja

+ 1 msk sesamolja

+ 1 msk rapsolja

+ 1 tsk chiliflakes

+ 2 vitloksklyftor, finrivna
# 1 msk finriven ingefara
1 msk flytande honung

Tips!
Servera

gédrna med
ris!

GRILLAD KINAKAL

# 1 kinakal, ca500 g

+ 1 msk rapsolja

1 tsk flingsalt

% dlsweet chilisds

% lime, pressad saft

+ 50 g rostade cashewnétter, hackade
+ 2 salladslokar, tunt skivade

+ 1 kruka koriander, grovhackad

GORSAHAR

1. Blanda ingredienserna till glazen. Vand runt
kycklingen med halften. Grilla kycklingen.
Pensla med mer glaze under grillningen.

2. Skar kalen i klyftor pa langden, pensla med
olja och salta. Grilla kalen runt om till fin farg.
Fortséatt grilla pa indirekt varme tills latt mjuk.
3. Ringla sweet chili 6ver kalen och pressa 6ver
limesaft. Toppa med cashewndtter, salladslok
och koriander. Servera med kycklingen.

NATURBETESKOTT

- ENNYHET FRAN OSS

For é'/ylprm ban sk

oc

ap, biorlogisk ma

//Lj/‘alﬂ[

h yLenjom smakens skull.

I

Finns bl.a. som fhrs,jr/vtyfeﬁ och entrecite.
Las mer pa coop.se/naturbeteskitt. Se recept
pa var goda h/mnburjmfe pa coop.se/recept
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Gor egna kru-
tonger genom
att steka
brédtarning-
ariolja.

GRILLAD KYCKLING
MED CAESARPOTATLS-
SALLAD

TID: 1 TIMME UGN: 225°

6 PORTIONER

= ca 1 kg kycklinglarfilé

2 msk flingsalt

+ 1 kruka timjan

+ 1 tsk chiliflakes

+ 250 g gron sparris, ansad
+ 2 citroner, i halvor

POTATISSALLAD
1 kg sma potatisar
+ 2 msk olivolja
1 tsk salt
+ 1 frp bacon (140 g),
i breda strimlor
+ 1 romansallad
50 g parmesanost, hyvlad
+ 2 dl krutonger

CAESARDRESSING

*14agg

6 sardeller

+ 1 vitloksklyfta, riven

1 msk appelcidervinager
+ 1 tsk dijonsenap

+ 2 dl neutral olja

50 g parmesanost, finriven
salt och svartpeppar

GRILLAD TOMATSALSA

# 400 g kérsbarstomater
pa kvist

+ 1 liten rédlok, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 kruka basilika

+ 1 msk olivolja

salt och svartpeppar

ANTLIGEN GRILL / Caesarkyckling

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°.
Potatissallad: Blanda potatis,
olja och salt pa en plét . Rosta
mittiugnen till fin farg, ca 30
min. Stek baconet knaprigtitorr
panna. Rivromansalladen i bitar.
2, Caesardressing: Knack
aggetiensmal mixerbunke och
tillsatt sardeller, vitlok, vinager
och senap. Hall i oljan och mixa
tills konsistensen blir tjock och
kramig, ca 15 sek. vVand ner
parmesanen och smaka av med
salt och peppar.

3. Tomatsalsa: Grilla tomaterna
tills de blir mjuka. Mosa dem
med en gaffel och blanda med
Lok, basilikablad och olja.
Smaka av med salt och peppar.
4. Vik ut kycklinglarfiléerna och
salta runt om. Lagg pé timjan-
kvistar och rullaihop igen. Stro
over chiliflakes och lagg kyck-
lingen med skarven nedéat pa
grillen. Grilla kycklingen pa bada
sidor tills den ar genomstekt
och har fin farg. Grilla sparrisen
hastigt och citronhalvorna till
fin farg.

5. Skar sparrisen i mindre bitar
och vand ihop med potatis,
romansallad och 1 dlavdres-
singen. Toppa med bacon,
hyvlad parmesan och krutonger.
Servera med kycklingen, tomat-
salsan, grillad citron och resten
avdressingen.

-



VI GILLAR / Grill

B borste

Med en grillborste
blir gallret frascht
igen, 69 kr.

Mer jré’nt.’

Med en grillwok ar
det latt att fa grillsmak
pa grénsakerna och und-
vika att de ramlar ner
igloden, 149 kr.

Picknick-9rill '

N&ar maninte har all plats |J;rlden men dnda 5MV£7L WL/(/EV
vill grilla &r denna perfekt, 349 kr. Grillkorg som gor det

lattare att hantera till

exempel grillade gron-
saker, 169 kr.

NV AR
DET ANTLI-
GEN DAGS..

Det viktigaste ar forstas ravarorna "B
och sjilva grillen. Men nagra smarta AL S

Tindpasar

prylar ar alltid roligt! oons

NYHETER!

(et ,ﬂ EVLthfS'M%'M’L
e L f III 1 ] ff;\.f )> Smarttédndare som kan laddas om
. Lratd mad "' och om igen, via USB. 129 kr.

Med en hamburgerpress
blir burgaren kompakt, rund och
faktiskt lattare att grilla, 99 kr.

MAYO |

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

Cridlvagn

oK T L i ' e | Med en klotgrill
LTD. EINTION 2019 M ‘ g T | kanman grillabade
S ; , . ) direkt och indirekt.

Matchat! £ Grill, 995 kr.
Jeans &r den perfekta grillkladseln. Tﬂﬂp[ MVLMt 5]

Matchande grillvante, 69,95 kr, forklade, Slipp tandvatskan med denna
199 kr, och grytlapp, 39,95 kr. grillstartare, 119 kr.

y

Majonnas American style, Svart (ja, svart!) majonnas Rokig majonnas med
frisk och kramig karaktar med smak av rostad lok och smak av hickory och
med den ratta siltan. fermenterad vitlok. dubbelrokt paprika.

!"-HH_. Lokala avvikelser kan férekomma

Lokala avvikelser kan forekomma



SASONGENS 7154/’1%%
hamburgare!

Inget slar ett grillparty med nystekta burgare! Har bjuder Lena
Soderstrom pa nagra avgsima absoluta favoriter ur senaste kokboken.

RECEPT: LENA sdnfRSTRbM (UR BOKEN HAMBURGARE OCH TEXMEX)
FOTO: EVA HILDEN

o “

@m

GUACAMOLE

Mosa 2 avokador. Blanda
i pressad saft fréan 1 lime,
1 finhackad réd chili och %2 kruka
grovt hackad koriander.
Smaka av med 1-2 finhackade

Texas burgarna . vitléksklyftor och
._ argodaattservera. s "~ flingsalt.
 med sotpotatis-
. fries och extra
« limeklyftor.
iy v Y 4"._
b « TR

Bl 72 .
f'"'w “,.‘LL ‘:-"

REAL TEXAS BURGER

TID: 40 MIN
Guacamole dr valdigt gott som fyllning i burgare.

4 PORTIONER

+500-600 g hogrevsfars

olja och bbg-sés (se recept nedan)
flingsalt och farskmalen svartpeppar

PICKLAD RODLOK

+ 2 rodlokar

# 2 msk rédvinsvinager
+ 2 msk strosocker

¥ tsk flingsalt

Tips!

Anvander man

grillbacon gar
aven det att

TILLBEHOR grilla.
4 skivor hamburgerost

+ 4 skivor bacon

# 4 hamburgerbréd
guacamole (se recept sid 18)
+ 4 salladsblad

+ 2 tomater, i skivor

+ ev Y. kruka koriander

GORSAHAR

1. Picklad rédlék: Skar loken i tunna skivor.
Blanda Lok, vinager, socker och salt. Vand runt
l6ken ilagen och lat sta till servering, ca 20 min.
2. Forma farsen till fyra biffar och pensla med
olja. Krydda rejalt med salt och peppar péa bada
sidor. Stek eller grilla 4-5 min per sida. Pensla
evmed BBQ-sdsen under grilltiden. Lagg pa
ostskivorna i slutet. Dela baconet pé mitten och
stek skivorna till krispig yta.

3. Grilla eller rosta broden och fyll med guaca-
mole, sallad, burgare, tomat, bacon, picklad [0k
och ev koriander.

LENAS BBQ-SAS

TID: 35 MIN [ 1 tsk chipotlepasta
Smakrik! Lika god till 20 g moérk choklad
burgare som till annat (70%)

grillat. salt

5 DECILITER GORSAHAR

+ 1 gulldk, finhackad
+ 3 msk neutral olja

1. Stek lokenioljaca 3

min. Tillsatt tomatpurén

+ 3 msk tomatpuré och stek ytterligare

1% dlvatten 1 minut.

# 1 dlchilisas eller
ketchup dienserna utom chokla-

# 3 msk balsamvindger  denoch lat sjuda 30 min.

1 dl mucovadosocker 3. Laggichokladen och

2 msk worcestersas rér om tills den smalt.

1 tsk paprikapulver, Smaka av med salt. Lat
garna rokt

2. Tillsattresten avingre-

MER SMAK NR 5 2019

kallna. Forvaras i kylskap.

4 PORTIONER

+500 g lamm- eller kalvfars
+ 4 soltorkade tomater, finhackade

3 msk créme fraiche

+ 2 vitloksklyftor, rivna

+ 1 tsk torkad rosmarin
eller oregano

1 tsk salt

% tsk nymalen svartpeppar

+ neutral olja, till stekning

KARAMELLISERAD LOK
+ 2 rodlokar

# 2 msk smor

+ 2 tsk strésocker

MINIBURGARE MED GORGONIOLA & KARAMELLISERAD LOK

TID: 40 MIN
Du som gillar gorgonzola - prova!

TILLBEHOR

150 g gorgonzolaost
30 grucola

8 sma bréd, t ex ciabatta

GORSAHAR

1. Karamelliserad l6k: Skar [oken iringar.
L&t smoret smaélta i en stekpanna och lagg
i Lloken. Stek loken pa medelvarme och stro
Over sockret efter ca 3 min. Vand runt och
stek vidare tills l6ken ar mjuk.

2. Blanda farsen med soltorkade tomater,
creme fraiche, vitlok, rosmarin, salt och
peppar. Forma till &tta biffar och stek i olja
eller grilla 3—4 min per sida.

3. Grillaeller rosta broden. Fylldem med
rucola och biffar toppade med smulad
gorgonzola och karamelliserad lok.

—_—>
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perfekt smaksattare
till kalla saser.

Recept och grillskola finns pa santamaria.se | f @ santamariasverige

i

Lokala avvikelser kan fofRgKOmMa:

GRILL / Hamburgare

.'_ &

GREKISK BURGARE
MED TZATIIKI

TID: 45 MIN
Krdamig tzatziki-bdst till burgaren.

4 PORTIONER
+ 500 g lammféars
+ 150 g fetaost, smulad
+ 2 vitloksklyftor, rivna
+ % msk torkad oregano
eller basilika
1 tsk salt
+ V. tsk svartpeppar
+olivolja, till stekning
+ 4 hamburgerbréd, att serverai

TZATZIKI

+ 1 liten gurka

2 dlyoghurt (10%)

+ 1 vitloksklyfta, riven
+ 1 mskolivolja

salt och svartpeppar

SALSA CRUDA

+ 250 g kdrsbarstomater, delade
+ 1 salladslék, tunt skuren

+ 1 gron eller réd chili, finhackad
+ % lime, pressad saft

+ 1 msk olivolja

+ 1 vitloksklyfta, riven

salt

MER SMAK NR 5 2019

Tips!
Gott att pensla
biffarna med

en glaze under
tiden de grillas.

GORSAHAR

1. Tzatziki: Skala gurkan slarvigt
och dela pé langden. Ta bort
karnorna med en sked och skar
gurkan i fina tarningar. Blanda
ihop gurka, yoghurt, vitlok och
olivolja. Smaka av med salt och
peppar.

2, Salsa cruda: Blanda tomater,
Lok, chili, lime och olivolja.
Smaka av med vitlok och salt.

3. Blanda farsen med fetaost,
vitlok, oregano, salt och peppar.
Forma till fyra biffar och steki
oljaeller grilla 4-5 min per sida.
4. Grilla eller rosta broden och fyll
med tzatziki, burgare och salsa.

Lena Séderstrom, som
ofta medverkar i Mer Smak,
kommer med en ny bok.

SVERIGE
——

Titta efter market nar du handlar!

Nér du véljer ravaror, livsmedel och vaxter mérkta
med ursprungsmérkningen Fran Sverige vet du att
varan &r odlad, f6dd och uppfédd, féradlad,
forpackad och kontrollerad i Sverige.

Pa kopet far du...
#oppnalandskap #biologiskmangfald
#resursklokhet #arbetstillfallen
#friskadjur #hallbarhet

KOTT FRAN MJBLK FRAN
SVERIGE SVERIGE

- W wr
fransverige.se
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Vem: FredrikErikssen:
Gor: Driver restaurangen pa
National-museum och aven
Langbro Vardshus.

Vad: Blev Arets kock 23 &r ung. ~
Kreativ ledare pa Restaurang-
akademien. Gastronomisk
radgivare till Nobelmiddagarna.

Vad ater du hemma? ”Pa helgen
kan det bli helgrillad kyckling.
Mat &r mycket planering, bade
privat och pa restaurang. iy
Att komma pa vid fyra pa
lérdagen att inte vetavad

vi ska dta — det skulle

inte handa.”

/"lath/’éilten: Fredrik Eriksson

"METOO HAR VARIT BRA
FOR VAR BRANSCH”

Maten pa Nationalmuseum dr en
succé. | grunden finns en ledarstil som
bygger pa att resultatet blir bra nar
medarbetarna mar bra.

OTOGRAFERINGEN pé nyreno-
verade Nationalmuseum
maste ske tidig formiddag,
innan dérrarna slas upp och
publiken strommar in. Succén
var omedelbar nir de 6ppnade i hostas,
dar delarna konst, design och mat utgor
helhetsupplevelsen. Fredrik Eriksson, med
sitt team, star for maten pa restaurangen.
Vilken &r den viktigaste fragan i matvérl-
den just nu?

—Jag brukar gora en inspirations-
moodboard i bérjan av aret dir jag klipper
och klistrar fran finanstidningar, mat-
tidningar och annat, och de imnen som
ligger hogst upp for mig ar hallbarhet,
matsvinn och genusfragan. Det géller
specifikt i var bransch men &ven generellt
i samhallet. Vi tog upp detta redan for tre,
fyra ar sedan pa Langbro Virdshus, for att
skapa en dialog med personalen om vad
héllbarhet egentligen innebér. Det ar ett
valdigt stort omrade med allt fran ravaror
till det sociala samspelet.

For fyra ar sedan vann han upphand-
lingen om restaurangen pa Nationalmu-
seum, tillsammans med Bodil Stigsdotter,
kommunikationschef och Patrik Hogberg,
platschef. Ett prestigeuppdrag.

—Da borjade vart arbete pa den fronten
pé allvar. Vart hallbarhetsarbete maste
funka. Metoo har ocksa varit bra for var
bransch. Jag kinde mig ganska rustad
men rannsakade 4nda mig sjalv och min
organisation. Var bransch har varit hard
och kall ibland, och ett modernt ledarskap
ar mer omhéindertagande. Att ha forsta-
else fér varandra, pa arbetsplatsen och
i samarbetet med leverantorer, dr en av
framgangsfaktorerna i svensk gastronomi.
Det gastronomiska dr superviktigt, men
ma bra-faktorn likasa.

Fredrik Eriksson har egna erfarenheter
som har format hans ledarstil.

—Min son, som har ADHD, har pa-
verkat mig mycket. Jag traffade nyligen
Samhall, som gor ett superviktigt arbete.

MER SMAK NR 5 2019

Det basta dr om alla mdnniskor kommer
ijobb. Da blir det lugnt i samhéllet.

—Men det mjuka varma ledarskapet
som jag vill std for kraver en tydlig farled,
och att man ar bestimd i vissa ligen. Det
har lagts ner mycket pengar och energi
i Nationalmuseum. D& maste det ocksa
gagna foretaget. Men min 6vertygelse dr
att om alla mar bra si kinner gasterna
det. Hur fan funkade det forut? tinker jag
ibland. Det hierarkiska, elaka ... Men att
sdga “han ar sdn” funkar inte idag.

Hur arbetar du med jamstalldhet?

— Jag behandlar inte kvinnor pé ett
speciellt sitt. Jag behandlar kvinnor och
man likadant. Det ar jimstalldhet for mig.
Men engagemanget i t ex Stellagalan ar
jatteviktigt, ett bra grepp. Det handlar
om att ha en kultur pd arbetsplatsen dar
dialogen runt genusfragor hela tiden halls
aktuell, och jag som ledare har ett ansvar
att vara ett foredome. Det maste borja
i ledningsgrupper och styrelser, och alla
branscher maste hjalpa till. Pa Langbro
Viardshus ar det kvinnor pa chefspositioner
sedan manga ar, som Hanna Wiik Hansen
som ir kallskdnkschef.

Hur blev du intresserad av mat?

— Jag vaxte upp i Sérmland, och bade
mina far- och morférildrar var bonder.
Sa jag upplevde det dir med smultron pa
strd och kraftfiske. Nar jag sedan gjorde
prao pa restaurang var det klart.

Vem lagar maten hemma?

—Det ar alltid jag. Jag tycker om att
laga mat. Och nér jag handlar brukar
jag smygtitta i folks varukorgar. Oj, vad
snabbt det har gitt med medvetenheten.
Men ibland tinker folk fel. Man anvinder
tygbldjor men handlar farska hallon mitt

i vintern. Sjalv alskar jag kétt och fisk, men

jag borjar alltid pa gronsaksavdelningen
och handlar det som ir i sdsong.

Fredrik ser sliten ut nir han reser sig
fran stolen. Men det visar sig ha ett bra
skdl — han har spelat badminton med per-
sonalen, och traningsvirken dr massiv.

— Tvé saker styr mitt arbete. Att vara
gaster ska vara néjda nar de gar ut genom
stora entrén. Och att alla anstallda ska
vara nojda nar de gar ut genom personal-
ingdngen pé kvillen. @

Text: Anna Gidgard Foto: Thron Ullberg

FOTO: EVA HILDEN

HELGRILLAD KYCKLING

TID: 75 MIN UGN: 200°

Enkelt och supergott! Grillad

kyckling med
inspiration
fran Fredrik

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling

# 2 dlyoghurt (10 %)

4 naanbréd, till servering

TANDOORI-KRYDDMIX

+ 3 msk riven farsk ingefara

+ 3 vitloksklyftor, rivna

+ 2 msk paprikapulver

# 1 msk malen koriander

# 1 msk malen spiskummin

1 tsk malen kryddnejlika
(eller 8 hela kryddnejlikor)

+ 1 tsk cayennepeppar

1 tsk mortlade kardemummakéarnor

2 tsk salt

MYNTAYOGHURT

# 3 dlyoghurt (10 %)

+ 1 kruka farsk mynta

+ 1 liten vitloksklyfta, riven

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Blanda ihop alla
ingredienser till tandoori-kryddan. Ror ihop
kryddmixen med yoghurten och lagg kyck-
lingen i en ugnsform. Tack kycklingen med
yoghurtblandningen och rosta mittiugnen
ca1timme.

2. Myntayoghurt: Blanda yoghurten med
mynta och vitlok till en sds och smaka av
med salt.

3.Varm naanbréden enligt anvisning pa
forpackningen och servera med kyckling,
yoghurtséas och bonsallad.



VARDAGSAKUTEN / Storfamilj

BESOK NORGES
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Kemmer.
Det har fix

i latt!

mat

»V1 ar sju personer runt middagsbordet,
och ALLA GILLAR OLIKA SAKER. Det ar
alltid ndgon som inte ar n6jd. Kom och styr
upp vara middagar«, skriver 14-ariga
Irma Hultdin till Vardagsakuten.

e

=

Sveriges

Nationaldag 6. juni
- fira dagen pa TusenFryd.

giipilh o
WoyLsHY

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN

Gratis entré och akattraktioner for MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

svenska Coop-medlemmar.
Parken 6ppnar kl. 10.00 och
stanger kl. 16.00.

Logga inn pa
coop.se/tusenfryd
for biljett.

310 NOK online rabatt med Coop-kort

TusenFryd ar Norges stdrsta klassiska ndjespark och ligger
20 minuter séder om Oslo. Vi ar kénda for vara stora
berg-och dalbanor och véra fina barnomraden med

attraktioner fér sméa och stora.

Senaste nyheten ar «Steampunk Hunters» -Norges férsta

berg-och dalbana med VR-teknik.
Sasongoppning ar lérdag 27. april!

Erbjudande for dig med Coop-kort*

Forkop av biljetter online pris 129kr/pers fér entré och
akattraktioner* (ord. pris fran 429kr). Du kan ocksa kdpa
biljetter pa plats pris 150kr/pers for entré och &kattraktioner
(ord. pris ar fran 429kr/person éver 120 cm i hdgsésong).

Logga in pa coop.se/tusenfryd och fa tillgang til forkép
online och rabattkod.

Fryds vei 25, 1407 Vinterbro, TIf. +47 64 97 64 97. Fran Karlstad 198 km « fran Stromstad 113 km - www.tusenfryd.no.

*Alle priser ar i NOK. Féljande villkor géller: Priset eller erbjudandet géller per person och fér max 5 personer per svenskt Coop-kort. Gasterna maste visa upp svensk legitimation och sitt svenska
Coop-kort annars &r inte biljetten giltig. Priserna galler pa ordinarie 6ppningsdagar under séasongen 2019. Fér mer info ser var websida www.tusenfryd.no. **SkyCoaster kostar extra.

Vi som fick besok!

FAMILJEN: Ulrika Wikstrom Hultdin,
Magnus Hultdin och barnen Irma, 14 &r,
Marta, 18 ar, Hilda, 10 ar, Eskil, 7 &r,
och Sven, 3 ar.

BOR: I Umea.

GOR: Ulrika forskar i hur man l4r sig mate-

matik och Magnus jobbar som l&kare.

MIDDAG SOM GILLAS AV ALLA: Spaghetti
och kottfarssas.

BASTA GENVAGEN: Btt valfyllt skafferi.

MER SMAK NR 5 2019

ONSDAGSKVALLENS aktiviteter dr avbokade
och det finns en férvintan i luften hemma
hos familjen Wikstrom Hultdin i Umea.
Vardagsakuten dr pa besék och Sara sam-
lar alla i koket. Irma och syskonen Mirta,
Hilda, Eskil och minstingen Sven vintar
med spanning pa vad som ska hinda.

—Jag, Eskil, mamma och pappa gillar
att maten ar lite stark. Marta tycker att
nagra ynka pepparkorn blir fér mycket.
Mamma och jag gillar lite vegetariskt,
och pappa tycker om kott. Far mina sma-
syskon bestimma skulle vi dta pasta och
tacos jamt, berdttar Irma.

Ménga viljor gor att inspirationen inte
ar pa topp, och forslag pa nya ritter som
gar att laga pa kort tid ar efterlangtade.

—Oftast dr det mamma eller pappa som
lagar maten, men pad mandagar har de fullt
upp med att skjutsa oss till olika traningar,
sa da lagar jag middag, berittar Irma.

Hon gillar att laga mat men tycker att
manga recept ar alldeles for svara.

—Jag holl pa att glomma en viktig detalj.

En gang i veckan dter vi efterritt, och du

far garna tipsa om nagot som vi barn kan
fixa.

—Det ar inte konstigt att man som for-
alder tappar lusten att testa ndgot nytt nir
det alltid ar nagon som klagar, sdger Sara.
Om ni lovar att ge dem fler glada miner ska
ni fa recept pd middagar som jag tror att
alla kommer att gilla, plus en supersmarrig
efterrétt. Nu sitter vi full fart och borjar
laga mat.

Vind bind fir slia

smarta recept ——

25



Irma skar L6k till
tacobatarna.

Bygg din
eden middag

Originalet ar hamburgare, men det finns
valdigt mycket mer som kan laggas mellan
tva brod. F&r man dessutom vélja bland
olika tillbehor och bygga sin egen middag
kommer alla runt bordet att bli helndjda.

v/ Portabellosvamp
v Kycklingfilé

v/ Panerad fisk GOT'T

v/ Bonbiffar 5(//282&5’
v Aubergine '
v Tofu

Smakstarka,
side orders

Syrliga, salta och starka smaker som piggar
upp smaklokarna gillas inte av alla. Servera
dem istallet som tillbehér i smé skalar for
dem som vill ha mer krydda pa maten. Pa
sikt brukar aven skeptikerna véga sig pa att

provsmaka.
Koriander « Fefferoni
Finhackad rod chili « Finriven
4 5 farsk ingeféra « Kapris

58 gott som
hemlagat

Vegobiffar, fiskpanetter, fylld pasta eller

fardiga pizzabottnar ar bra genvagar som
forenklar matlivet nar tiden ar knapp.
Halva jobbet ar gjort och du behdver bara
fylla pa med tillbehor och gronsaker for
att middagen ska bli komplett.

Ah, s& vackert nar man lagger
lite tid pa dekoration.

Culdkant
mied dessert

Barnen bad Vardagsakuten om dessert.

Denna récker till bade familj och gdster!

TRIFLE MED BAR OCH BANAN: Vispa 5 dl
gradde. Varva med tartbottnar (1 frp,
320 g) i bitar, 400 g hallonsylt, 2 skivade
bananer och garna annan frukt i en skal.
Avsluta med gradde, bar och banan.

Sven kan skélja bénor
som ingen annan.

Slute aldrig
smakirana

Christian Daun &r journalist och smabarns-
pappa, som skrivit kokboken ”Mitt barn ater
allt” tillsammans med stjarnkocken Niklas
Ekstedt. Hir dr hans bista rad for att inte
fastnai”jag gillar inte”-trésket.

V Brassa flex-kak. Det finns massor av

god basmat som kan individanpas-

sas med hjalp av topping och tillbehor. Pizza,
langos, hamburgare och tacos kan enkelt

skraddarsys for att passa barnens smaklokar.

V Sluta aldrig smaktrdna. Barn maste

utmanas smakmassigt aven efter

smabarnsaren. Annars riskerar de att fastna
i en matbubbla som blir en sjalvuppfyllande
profetia. Till slut ar "men jag gillar ju inte
svamp” en sanning som alla i familjen méaste
forhalla sig till.

V Storytelling. Jag brukar sld i min
femaérige son Stellan l6gner i stil med:

Du vet vél att Indiana Jones ALSKADE quinoa
nar hanvar liten. Berattelser vid matbordet
skainte underskattas; en mustig anekdot kan
6ka aptiten. Ta vara pad gemensamma minnen.
At ni falukorv och makaroner efter att ha
gungat tillsammans i sommar-

. . Sven, p 5
regnet? Dép dé& ratten ""reo
till "regngungsfalu”.
Det later betydligt
roligare an korv
och mackisar.

MER SMAK NR 5 2019

IUCCHINTBIFFAR MED POMMES & SNABB BEA

TID: 30 MIN
De hdr smd@ pldttarna dr
verkligen jattegoda.

4 PORTIONER

200 g ost, garna lagrad

+ 1 zucchini, grovriven

*2agg

+ 1 dlvetemjol

1 tsk salt

+ neutral olja, till stekning

2 dl smetana (eller matyoghurt)

MER SMAK NR 5 2019

% dl hackad persilja
1 msk torkad dragon
# 2 msk vitvinsvinager
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

1 frp sétpotatispommes
70 g salladsmix

250 g kérsbarstomater

GORSAHAR
1. Tillaga s6tpotatispommes

Ratterna som kan varieras sa att

tycker om Aem

enligt anvisning pa forpack-
ningen. Riv osten grovt.
Pressavatskan ur zucchinin.
Blanda ost, zucchini, agg,
mjol och salt. Forma biffar
och stekiolja till fin farg.

2. Blanda smetana, persilja,
dragon och vinager och smaka
av med salt och peppar.

3. Servera zucchinibiffarna
med pommes, sés, sallads-
mix och tomater.

»~ “Det dr nagot
4. med hilsokillan.
i'‘Bergslagen

Lokala avvikelser kan foreko'mma




VARDAGS AKUTEN / Storfamilj

KYCKLING T SOTSUR SAS MED RS

TID: 35 MIN [
En riktig restaurangfavorit

som dr minst lika god hemma.

4 PORTIONER

+ 600 g kycklingfilé, strimlad
1 gul L6k, hackad

+ 2 vitloksklyftor, hackade
1 msk neutral olja

1 frp passerade tomater (400 g)
1 dlvatten

+ 1 apelsin, saften

+ Y% dl ketchup

1 msk honung

1 tsk salt

TILL SERVERING

+3dlris
1 gul paprika, i stavar

IAallet for ris

%, gurka, i stavar
90 g bongroddar

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen.

2. Fras ok och vitlok i olja tills
det blir mjukt utan att fa farg.
Lagg i kycklingen och stek
ytterligare ndgra minuter.

3. Tillsatt tomater, vatten,
apelsinsaft, ketchup, honung
och salt. Sjud under lock ca
20 min.

4. Servera kycklingen i sésen
med ris, gronsaksstavar och
béngroddar.

Om man vill ata mer lokalproducerat kan man servera t ex
matkorn eller matvete till kycklingen. Om man har aldre barn
kan det vara gott med en stor sallad istallet for stavarna.

.

GYROS MED
VITLOKSSAS

TID: 25 MIN
Vi kan ndstan lova att det
har blir en familjefavorit.

4 PORTIONER

600 g flaskkarré,
strimlad

1 frp taco kryddmix

s 1 msk neutral olja

2 dl créme fraiche

2 msk vatten

+ 1 vitloksklyfta, riven

% msk oregano

#1tsk honung

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

+ 4 libanesiska tunnbréd

250 g kérsbarstomater,
skivade

2 gurka, skivad

Y2 isbergssalladshuvud,
strimlat

1 kruka bladpersilja

« fefferoni

7 fa hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
‘. raden. Beratta om dig och din

1
1
1
1
1
I
1
1
\
\

N

N med en bild pa L’
g 7’
\\\ familjen. 7
GORSAHAR

1.Vand runt karrén med krydd-
mixen s& att det tacker. Stek
karréniolja tills den ar genom-
stekt och har fin farg.

2. Rorihop créme fraiche, vat-
ten, vitlok, oregano och honung.
Smaka av med salt och peppar.
3. Fyll broden med karré, gron-
saker, vitlokssas och persilja.
Servera med fefferoni.

MER SMAK NR 5 2019

4 VALl Au ocksa

' situation, och skicka garna
7’

1
1
1

7

RISNUDELSALLAD MED STEKT LAX

TID: 30 MIN [€ [1
Soja, ingefdra, lime ...
S4 hérliga smaker en
helt vanlig torsdag!

4 PORTIONER

250 grisnudlar

# 2 moroétter, tunt hyvlade

150 g sockerarter,
strimlade

90 g bongroddar

1 mango, i tarningar

salt

+ 600 g laxfilé

1 msk neutral olja

2 msk rostade sesamfron,
till servering

DRESSING

+ 2 lime, saften

1 msk neutral olja

% dl japansk soja

2 msk riven farsk ingefara
1 msk socker

MER SMAK NR 5 2019

GORSAHAR

1. Tillaga nudlarna enligt
anvisning pa férpackningen.
Blanda ingredienserna till
dressingen. Vand runt nudlar,
morotter, sockerarter, groddar
och mango med dressingen.
Smaka av med salt.

2. Skar laxen i tarningar och
salta. Stek snabbt iolja pa
hog varme. Fordela laxen

pa salladen och toppa med
sesamfron.

Tips!
Servera gron-
sakerna var for sig sa
kan alla plocka ihop
sin egen sallad.

Tips!
Den som gillar het mat
" kan stré extra mycket
chili dver sin‘bat!

CHILT CON CARNE
[ TACOBATAR

TID: 40 MIN
Lésningen nér tacofredagen
behdver uppdateras!

4 PORTIONER

500 g notfars

+ 1 gullék, hackad

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 1 réd chili, finhackad

+ 1 msk neutral olja

+ 1 gron paprika, tarnad

1 msk malen spiskummin

+ 1 msk oregano

+ 1 msk paprikapulver

+ 1 frp krossade tomater
(400 g)

1 dlvatten

+ 1 oxfond i geléform

+ 2 frp svarta bénor
(4400 g), avskéljda

salt

+~ev 1tsk socker

TILL SERVERING
1 frp tacobatar

2 veckor servare
HejIrma, har det blivit fler glada
miner runt middagsbordet?

= Absolut, och férutom att recepten ar
véldigt snabba och l&tta att goravill

Eskil och Hilda vara mycket mer i kdket.

Chili con carne och gyrosrullen ar allas

storfavoriter och efterratten rackte aven

tillvara kusiner som var pa besok.

+ 3 dl graddfil

+ 1 kruka koriander, hackad
+ 1 rod chili, finhackad

+ 1 lime, i klyftor

GORSAHAR

1. Fras ok, vitlok och chiliiolja
tills l6ken blir mjuk utan att fa
farg. Tillsatt fars, paprika och
kryddor och stek tills farsen ar
genomstekt. Tillsatt tomater,
vatten och fond. Lat puttra
under lock ca 15 min. Tillsatt
bénorna och lat puttra ytter-
ligare 5 min. Smaka av med salt
och ev socker.

2. Fyll tacobatar med chili con
carne och toppa med graddfil,
koriander och chili. Servera med
limeklyftor.

—_—>
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FETAOST
En klassisk, grekisk fetaost gjord av pastoériserad
far- och getmjoélk. Smakrik och friskt syrlig
med |att salta. Konsistensen ar lite smulig,
perfekt att finfordela. Finns dven i en smart
férpackning med tva mindre bitar som var
och en ar en lamplig portionsbit.

e

il Burrata
yi ~Mini-
~ ~mozzarella

Buffelmozzarella

HALLOUMI
Ost av pastdriserad mjolk fran ko, get och
far. Handgjord och smaksatt med mynta
enligt klassiskt cypriotiskt recept.
Den karaktaristiska formen ar ett resultat
av att osten viks for hand. Perfekt att steka
eller grilla till sallad, smérgas eller pa buffén.
Finns daven som laktosfri variant.
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Dubbelguld till alla pantare!

Svenska folket slog pantrekord - igen! Drygt 2 miljarder burkar och flaskor
strommade in fran norr till séder for att bli nya burkar och _ﬂ_:iskor.
Det har sparat massor av energi och det ar superbra for miljon.

Tack for att ni pantar!
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PANTAMERA

Ar 2030 ska alla plastforpack-
ningar vara producerade i for-
nybar eller atervunnen ravara.

SWVVLV.[’% fb'rfaVkVLWLjM )
minskar matsvinnet

Framtidens férpackningar bestar av MAJS, SOCKERROR OCH TALL.
Och kanske kan du snart panta kaffekoppen. »Inplastad gurka vacker debatt,
men forpackningen finns av en anledning, sager forskaren Helén Williams.

RAPPORTER OM VAXANDE plastberg Q?"
avléser varandra, och for manga
har férpackningen blivit en mil-
jobov. Men som sa ofta finns det
tva sidor av myntet.

—Livsmedel star for 30 procent
av hushallens klimatpaverkan och har en
betydligt storre miljopaverkan an sjilva
férpackningen. Men det gar att designa
férpackningar som hjalper konsumenten
att slinga mindre mat och dirmed minska
sin miljopaverkan. Sjalvklart ska ocksa fler
férpackningar tillverkas i fornybart mate-
rial, som majs, sockerror eller skogsravara,
och g att materialatervinna, siger Helén
Williams, docent i milj6- och energisystem
pa Karlstads universitet.

MER SMAK NR 5 2019

Hon foreliser ofta i Aamnet, och ett
aterkommande irritationsmoment
hos konsumenter dr plasten kring
gurkan.

—Men plasten har betydelse, och
en studie har visat att en inplastad gurka
haller sex dagar langre dn en utan plast,
eftersom gurkan tappar sa mycket fukt.
Man ska inte glomma att plasten finns dar
av en anledning: att bibehalla fraschor,
oka varans hallbarhet eller gora livs-
medelshanteringen sikrare, siger Helén
Williams.

Plast pa fel plats ar pro-
blemet, som i havet eller som
nedskrapning pa marken.
Men svenskarna har blivit

REPORTAGE / Plast

re férpackningar
minskar svinnet.

battre pa att atervinna plastférpackningar,
visar nya siffror fran Forpacknings- och tid-
ningsinsamlingen (FTI). Forra aret atervann
svensken 7,5 kilo plast per person och ar, det
vill sédga ett kilo mer an ar 2017.

Ett fenomen som dykt upp pa senare ar
ar de helt forpackningsfria butikerna, dar
kunden sjalv tar med ett karl for att fylla pa
torrvaror som havregryn eller mjol.

—Det dr ingen trend jag tror att vi kommer
att se hos de stora kedjorna. Livsmedelsséker-
heten ar helt enkelt for viktig, siger Helén
Williams.

Déremot tror hon att framtidens férpack-
ningar kommer att vara mer flexibla i

storlek och form.

—Jag tror att vi kommer att

——
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REPORTAGE / Plast

se mindre férpackningar for att mota
ensamhushallens behov, som ett

steg i att minska mat-svinnet. Idag
slangs en tredjedel av maten; mats-
vinn ir en riktigt stor miljébov. Kan nya
forpackningar erbjuda ritt mangd, skydda
innehallet efter 6ppnande och ge en bittre
information om hantering och produkt-
sakerhet kan matsvinnet minska en hel
del, séiger hon.

Coop var den forsta dagligvarukedja
pa den svenska marknaden som valde att
infora plastbarkassar av sockerror, och
aven pasarna till frukt och gront tillverkas
idag av sockerror liksom inplastningen av
Mer Smak.

—Dessa tva atgarder gor att Coop far
bort 1 350 ton fossil plast per ar, siger
Charlotta Szczepanowski, hillbarhetschef
pa Coop.

Coop har ocksa valt att sitta pant pa
fler produkter, som juice- och saftforpack-
ningar, och tankar finns dven pa att kunna
panta take away-kaffekoppen.

—Det svenska pantsystemet ar kint
internationellt och ett smart satt att fa
tillbaka ravaran.

Coop ser kontinuerligt éver vilken typ
av plast som anvénds i produkterna som
siljs i butik.

— Vi jobbar med att fasa ut engangsar-

tiklarna, och 20 procent av dem
ar nu i papper istillet for plast,

sager Charlotta Szczepanowski.
Ar 2022 ska samtliga forpack-

ningar vara materialatervinningsbara,

och 2030 ska alla plastforpackningar vara

producerade

i fornybar eller atervunnen ravara.

— Coop siktar hogt och satsar pa kun-
skap. Just nu genomfor vi till exempel en
livscykelanalys for sugror, och eventuellt
kommer engéngsartiklar av den typen att
férsvinna helt.

Men det finns ocksa mycket att gora
pa individniva i plastfragan.

—Sjalv tar jag alltid en flergdngskasse
med mig nir jag handlar, jag sorterar allt
och dr noga med att inte skripa ner. Plast
hoér inte hemma i naturen, sdger Charlotta

Szczepanowski. ®@
Text Karin Herou

Det har ska sorteras som plast
Plastbarkassar, plastpasar, plasttuber,
refillpaket, plastfolie, innerpésar i till exem-
pel muslipaket, flaskor, burkar, sméa dunkar
och hinkar (sylt), chipspésar, frigolit.

Ju fler plastforpackningar du &tervinner,
desto mindre olja, som ju ar en begransad
naturresurs, behovs i tillverkningen av nya
plastprodukter.

Sa sorteras for an'm;wr
av flerm materiol

v Vikten avgor. Generellt galler samma sak
for alla férpackningar som bestar av flera
material. De sorteras alltid efter det vikt-

massigt dominerande materialslaget.

1

I

1

I

1

1

1

1

1

1

,' v Du ska aldrig behdva anvanda ett verktyg
! for att separera tva material. Gar de inte
, attdelapdettenkelt satt far detandra

| materialslaget sitta kvar pa férpackningen.
i Tillexempel far du lamna kvar den metall-
| ring som blir kvar p& olje-/vinagerflaskan
L av glas nar korken skruvats av. Samma

E sak galler den plastdel som sitter kvar pa
v mjolkférpackningen med skruvkork nar du
i skruvat av locket.

1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

1
1
1

v En mjolk-, juice- eller yoghurtforpack-
ning som har en hinna av plast/aluminium
pé insidan ska sorteras som pappersfor-
packning. Hinnan separeras bort i atervin-
ningsprocessen. Har forpackningen en
skruvkork av plast ska denna tas av och
laggas i behallaren for plastforpackningar.
En medicinkarta sorteras som plastfor-
packning. Den bestéar viktmassigt mest av
plast, aluminiumet ar bara ett tunt lager.

KALLA: FTI, FORPACKNINGS- OCH TIDNINGSINSAMLINGEN

EKOLOGISK

KLOKA

sire A i s
i

Svensk (2

RAPS
STEK
OLJA

Unika i
stekegenskaper |

Svensh (5
extra fin ehologisk

RAPS
OLJA

Varmpressad
for en mild och ren

500 ml

500 mi

NATURELL

AR

Svensk

RAPS
STEK
OLJA

Utvecklad
for stekning
- stanker
mindre!

Unika
stekegenskaper

500 ml
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BT, GODAsyFRAN VAXTRIKET

Ett klokt val
till mat och bak

v Laktosfritt v Mjolkproteinfritt
v Veganskt v Klimatsmart

miljo. Rapsolja ar ett
i innehaller Omega'3.
- R A

KLOKA érétt bra ¢
val for hélsa, hjarta.och |

halsosamt val och

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

Allerum Creme ar en bredbar farskost med lagrad Allerum.
Den ar det perfekta palagget for den som vill fa i sig en snabb frukost
eller ett snack men som vill 4t den goda smaken av lagrad hardost.
Finns nu i smakerna Svensk karaktar och Cheddar.

Kola & puffat ris!

Nya, 5f'0 -
C;vwaxmfyl —laddad
med extm joa[ m&rji
Varens nyhet fran chokladfabriken ar en oemotstandlig chokladbar
med mjuk och mattande konsistens. Den har gangen har den sega
kakaonougaten toppats med ett lager flytande kola och omslutits i
ett tacke av mjolkchoklad med puffat ris. De olika texturerna bidrar
tillen smakupplevelse dar segt, kramigt och frasigt mots i en harlig
kombination. Det givna valet nar du behdver lite extra god energi!

b) mmrjr&t med jﬂdjnb{?wl

Antligen finns det ett naringsrikt och gott
frukostalternativ for lite aldre barn! Sempers
Sommargrét ar for barn i dldern 3-6 &r, med
somriga jordgubbar och goda bitar av apple.
Sjalvklart ar groten osockrad, med fullkorn
och berikad med viktiga vitaminer och mine-
raler. Dessutom med mjélk och havre fran
svenska gardar, precis som hela Sempers grot- och véllingsortiment.

Exdtiska k& wnika
)/thurtmwerr

Nu lanserar Valio Varldens
smaker — exotiska och unika

fran Thailand, Karibien och
Indonesien. Upplev en span-

nande och trendig smakresa

kokos, papaya och citrongras.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

yoghurtsmaker med inspiration

med inslag av ingefara, persika,

Nytt
pa hyllan!

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

Laktosfri chokdadmjolk
Skanemejerier MaVal laktosfri chokladmjolk
har inget tillsatt socker eller s6tningsmedel

och &r gjord pé 100 % svensk mjolk fran vara
gardar i sddra Sverige. Den naringsrika choklad-
mjolken ar ett gott val for din mage. Njut avden
kyld eller varmd. Praktisk enlitersforpackning
med skruvkork gor den perfekt att ha hemma
eller ta med pé utflykten.

Snackoliver — Crekisk mix k& Crekiska jrb'rm

OLIVER

EFENELKH EI0NE -

CoAa X grorm nyheter!

De nya matlagningsprodukterna fran Planti

gor det enklare att ata gott och lite gronare!

De ar kramiga i konsistensen, har en frisk och
syrlig smak, ar gjorda pa en bas av soja och
fungerar lika bra i matlagningen som motsvarande
traditionella mejeriprodukter! Variera mellan

SoamNg

THAICHE

WPRE carid ™ s

Testa nya mixen av Kalamataoliver
och grona oliver eller grona grekiska
snackoliver, dar oliverna har blandats
med kryddor och lite olivolja. Kan
avnjutas direkt fran pasen, da de ar
utan lag! Oliverna &ar aven goda som
ingrediens i sallad, grytor, gratang
och pa pizza. Eller pa en antipasti-
bricka med crostini och charkuterier.

Cooking Fraiche Natural (EKO), Cooking Fraiche Paprika & Chili
och Greek Style Gurt Natural (EKO) for en lite gronare maltid.

Nu far de omtyckta Gott & Blandat-
pasarna sallskap av en ny ungdomlig
bubblande familjemedlem: Fizzypop
& Co! En laskande upplevelse med
populédra "fizzy”-smaker som citron,
cola, apple, persika och vattenmelon.
Gott & Blandat Fizzypop & Co inne-
haller godis i flera olika farger och
former, varav flera ar i skum.

FRI FRAN
PALMOLTA.
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RECEPT: ANDREA BRANDSTROM FOTO: FRIDA WISMAR
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Vinba
hallo
jorgubbar...
Servera
med dina
favoritbar.

Andréa Brandstrom
har bullat upp med

allt fran hallongrottor

till vaniljbullar och
dukat kaffebrickan.
Nu gar vi ut och tar
en FORSOMMARFIKA
I BERSAN.

HAVREFLARN MED KARDEMUMMA-
FILINING & FARSKA BAR

TID: 20 MIN + TID ATT SVALNA UGN: 200°
Havreflarnen dr lika goda som enkla
att gora. Med fyllningen och bdren blir
kakan som en liten dessert.

15 STYCKEN

+ 100 g smor
+3dlhavregryn

+ 1% dl strosocker
+ 1 msk vetemjol

+ 1 tsk bakpulver

~14agg

KARDEMUMMAFYLLNING

+ 2 dl créme fraiche

+ 2 msk florsocker

+ 1 tsk vaniljsocker

+ 1 tsk mortlade kardemummakarnor

TILL SERVERING
+ farska bar, t ex hallon, vinbar,
blabar, jordgubbar

GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 200°. Smalt smoret. Ror
ner alla torra ingredienser i smoret och
blanda sedaniagget. Ror till en jaAmn smet.
Klicka ut smeten valdigt glest pa tva platar
med bakplatspapper, ca 2 tsk per klick. Det

ska bli 30 flarn. Gradda mitt i ugnenca 5 min,

hall koll sé de inte branns. Lat svalna nagot
pa platen innan de lossas. Lat kallna helt.
2. Kardemummafyllning: Vispa créme
fraichen fluffig och blanda i florsocker,
vaniljsocker och kardemumma. Bred pé lite
av fyllningen mellan tva flarn och servera
direkt med farska bar.

MER SMAK NR 5 2019

Andréa Brandstrom,
segrare i Hela Sverige
bakar 2017, dukar fram
sina fikafavoriter.

Gor garna
minicupcakes,
men da behé-

ver du minska
ugnstiden.

CUPCAKES MED RODA VINBAR & VIT CHOKLAD

TID: 40 MIN + TID ATT STELNA UGN: 175°
Toppingen @r en drém for fikasugna!

16 STYCKEN

4% dlvetemjol

2 dl strésocker

2 msk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

1 krm salt

w~2agg

+ 1% dl mjolk

1 dl neutralolja

+ 1 citron, finrivet skal (endast det gula)
1 dl kokhett vatten

1% dlrodavinbar eller hallon

MARANGSMORKRAM MED VIT CHOKLAD
+ 3 dl strésocker

% dlvatten

3 aggvitor

2 msk vaniljsocker

1 krm salt

150 g vit choklad

300 g smor, rumstempererat

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 175°. Blanda alla torra
ingredienser i en bunke. Vispa latt ihop agg,
mjolk och olja och hall neri bunken med de
torraingredienserna. Ror ihop till en jamn
smet. Riv ner citronskalet och tillsatt det
heta vattnet under omrérning.

2. Fyll smeten i muffinsformar, ca % dli
varje form, och fordela sedan baren i sme-
ten. Tryck ner baren nagot i smeten. Gradda
mittiugnen ca 17 min. Om provstickan ar
torr ar de klara. Lat svalna.

3. Marangsmarkram: Koka socker och vat-

ten till en temperatur pa 118°. Vispa aggvita,

vaniljsocker och salt med elvisp till ett fast
skum. Smalt chokladen varsamt over ett
vattenbad. Hall sockerlagen i en tunn stréle
under vispning ner i aggvispet tills det blir
en glansig marangsmet. Vispa ca 10 min
och klicka sedan i smaret, lite i taget, under
langsam vispning. Tillsatt den smaélta chok-
laden. Fyll en spritspase och lat sté i kylen
att stelna minst 1 timme. Spritsa ut kramen
pa muffinsen och toppa ev med mer bar.



Coop-medlemspris!

W
Small Danish Hotels g Uit | VANILJBULLAR MED FLADERCURD

e,
1 natt inklfrukost . G, 17/7 TID: 1% TIMME + TID ATT JASA SOCKERLAG OCH GARNERING
* C /) t UGN: 225° 1 dlvatten
25 14 PY 1 2 Pos; /o 4 " Bullar med extra allt! % dl strésocker
- ' “%Poq ) + pérlsocker
fr @ /4 pers ) S, 4 CA 30 STYCKEN
! : +50 g jast GORSAHAR
Spara upp tlu 350/0' —_— L i 4 2 Tips! #5dl kall mjdlk 1. Lbs upp jasten i mjslken. Ror ner
. o & = : i . . N&r man gor + 1% dl strésocker (ca 150 g) socker, kardemumma och salt.
(Ord pris 3 870:-/2 vuxna + 2 barn) = B o ' e 3 3 bulldeg kan # 1 msk mortlade kardemumma- Blanda i mjol och 4gg och arbeta de-
A - : v(::st‘altatr:;;a kérnor genimaskin ca 7 min. Tillsatt smoret
ingredien- 1 tsk salt lite i taget och arbeta degen ytterlig-
4 L . 7 -, ; > B serna. # 14 dl (ca 840 g) vetemj6l special are 7 min. Jas degen under plastfolie [
LEGOLAND® i b =k 3 A5 3 A i e »13gg 1% -2 timmar.
= ) - - 3 a : o e = i ' 150 g smér, rumsvarmt 2. Fladercurd: Koka upp 1 dl flader-
blomssaft, citronsaft, smoroch
FLADERCURD socker. Ta fran varmen. Rér ut Maize-

1% dl konc flaiderblomssaft naniresten av fladerblomssaften och
% dl pressad citronsaft vispa ner i kastrullen. Vispa ihop agg
100 g smor och aggulor och tillsatt dven dem i
1 dl strosocker kastrullen. Varm upp under omrorning
1 msk Maizena tills det tjocknar. Sila och halluppien r
*24agg skaleller direktien spritspase. Stall
2 aggulor i kylen for att svalna.

3. Vaniljfyllning: Vispa smér, socker,
VANILJFYLLNING vaniljsocker och vaniljpulver till jamn

ke

200 g smor, rumsvarmt konsistens. v
% dl strésocker 4. Sockerlag: Koka upp vatten och

1 msk vaniljsocker strosocker sé att sockret smalter helt,
+ 2 tsk akta vaniljpulver lat svalna.

¥ by ca 30 x 40 cm. Bred vaniljfyllningen pa

,-_'I —g i @‘éh ! ‘ halva rektangeln och vik éver andra

5. Kavla ut degen till tva rektanglar,

COOP'mGdlemSPrlS-l halvan. Skar i remsor, ca 2 cm breda.

s _® ' g . emor
;A’ o e iz Tvinna remsorna och rulla ihop till
a an la . M " ' . snurror. Lagg pa platar med bakplats-

3 n(:itter i Semesterhus - - _ papper och l&t jdsa ca 1 timme under
k1 . : : | bakduk.

. . | : 4
° . ; : izt v 6. Satt ugnen pa 225°. Spritsa eller
A ./7pers i % g = R klicka fladercurd mitt pa varje bulle.

Gradda mittiugnen 8-10 min. Pensla

Spara upp till 300/0! i : I e _ . | 3 . : med sockerlag direkt nar de kommer

ut urugnen. Stro over parlsocker.
(Ord. pris 6 991:-/2 vuxna + 2 barn)
-

For dig som Coop-medlem
- upp till 35% rabatt till LEGOLAND!

Barnialla dldrar drémmer om LEGOLAND® Billund Resort och hdr finns det spdnnande
upplevelser som passar hela familjen! Tdnk dig en en helvdrld fylld avrolig lek, spdnnande
dventyr, hisnande vattenrutschbanor, vilda djur och férstds massvis av LEGO® klossar.

o . Smarrigare
Pa Lalandia, som dr Skandinaviens stérsta vattenpark kan du aka hisnande vattenrutschbanor, = - ansahdrblir
slappaiensolstolunder palmerna, simmaiupplevelsepoolen Grottan och spana in fdrgglada Stena L’ne f detinﬁ?i“.,r;'.;.'.l

6 rl e R

tropiska fiskar. Bade LEGOLAND och Lalandia bjuder pa dventyr som blir ett minne fér livet!

sy "._'jjr...!lr -

ML ey T
*| bada prisexemplen har vi raknat in: Batresa t/r inkl 1 bil till Danmark med boende néra LEGOLAND och 2st 2 dagars barn-entrébiljetter till LEGOLAND som du vaxlat ﬁ.r,"f,,@'}’,;-.ﬂe,"'-ﬂ*',,tg A
i Coops poangshop. Priserna ar i SEK och kan &ndras pga valutakursférandringar. Boka och 1as mer pa coop.se/partner. Erbjudandena géller tom den 3 november 2019.

Prisexempel i SEK med valutakursen den 10/4 2019. Bokningsavgift tillkommer vid personlig service. Begransat antal platser.



DUKAT FOR FINFIKA / Kakor, bullar och paj

FLADERPANNACOTTAPAT MED

TID: 1 TIMME + TID ATT STELNA
UGN: 175°

Len pannacotta, spréd paj-
botten och smaken av fldder
och jordgubb. Pajen dr sd god!

8-10 PORTIONER
PAJDEG

100 g smor

+ 3 dl vetemjol

+ 3 msk florsocker
~14agg

FLADERPANNACOTTA

4 dlvispgradde

+ % dl konc fladerbloms-
saft

1 dl gelésocker multi

+ Y5 citron, finrivet skal

40

Garnera ocksa gédrna med
kdpta eller hembakade marénger,
négra farska hallon, citronmeliss
och dtbara blommor.

JORDGUBBAR

MARINERADE JORDGUBBAR

% dl mousserande eller
stilla vitt vin

% dl konc fliderbloms-
saft

1% liter jordgubbar

GORSAHAR

1. Blanda smar, vetemjél
och florsocker i matbere-
dare med kniv till ett jamnt
smul. Tillsatt agget och
blanda snabbt ihop till en
deg. Plasta in degen och
lat vila i kylskap ca 20 min.
Satt ugnen pa 175°.

2. Kavla ut degen ca 2 cm
tunt och kla en pajform,

ca 24 cmidiameter. Lat sta

SILTGROTIOR

TID: 50 MIN UGN: 175°
Det hdr dr en riktig mormorskaka. Andréa
har gjort en urgod variant med drottningsylt.

RULLRTA MED KARDEMUMMA, JORDGUBBAR & RABARBE

TID: 30 MIN + TID | KYLEN UGN: 200°
Rulltérta = sommar!

RULLTARTA

*3agg

+ 1% dl strésocker
+ 1 dl potatismjol

GORSAHAR

1. Kompott: Skar jordgubbar
och rabarber i mindre bitar. Koka
upp med sockret och lat koka
utan lock ca 10 min. Mosa fruk-
ten latt under tiden. Lat svalna.
2. S&ttugnen pé 200°. Vispa 4gg

bort pappret den graddats pa.
Pensla med kallt vatten pa papp-

Tips!
Garnera med
mynta och lite

jordgubbs-

ret s& gar det lattare. L&t svalna.
4. Bred ut kompotteniett jamnt
lager pa rulltartan. Rulla ihop pulver.
téartan fran langsidan, lagg i kylen
en stund och &t den satta sig.

24 STYCKEN # 1 tsk bakpulver och socker pésigt. Blanda pota- Skar upp i bitar och servera med
MORDEG . + 2 tsk mortlade kardemumma- tismjol, bakpulver och karde- vispad gradde.
) Tips! . e
+ 200 g smoér . kérnor mumma och vand forsiktigt ner
Du kan saklart . . i . .
* 47 dlvetemjol anvinda den sylt du + 1 dlstrésocker, till garnering iaggsmeten tillen jamn smet.
(ca270g) sjélv tycker bast om +vispad gradde, till servering Hall smeten pé en plat med bak-

till syltgrottorna.

+ % dl strosocker
+ 2 tsk vaniljsocker

platspapper och bred ut jamnt.
Gradda mittiugnen ca 6 min.

3. Stro ut socker pa ett annat

+ 150 g rabarber (fryst/farsk) bakplatspapper. Stjalp upp den
+ 150 g jordgubbar (frysta/farska) graddade rulltartan pa det sock-
1Y% tsk vaniljsocker rade pappret och dra forsiktigt

* Y dl strosocker - _

JORDGUBBS- OCH
RABARBERKOMPOTT

HALLON- OCH BLABARSSYLT

# 250 g hallon och blabdr, frysta
eller farska (eller andra valfria bar)

+ 1% dl syltsocker - -

GORSAHAR

1. Hallon- och blabéarssylt: Koka upp

bar och socker under omrérning. Lat sjuda

8-10 min. Lat svalna.

2. S&ttugnen pé 175°. Arbeta ihop ingredi-

enserna till mordegen, i maskin monterad

med kniv eller for hand, till en smidig deg.

Forma degen till en rulle och dela i 24 bitar.

Rulla till kulor och lagg i sma pappersformar.

3. Platta till kulorna négot och gér en for-

djupningivarje. Fyll fordjupningarna med h

sylt, ¥2—1 tskivarje. Gradda mittiugnen ¥

Tl/)Sl ca 15 min.
For alkohol-
fria jordgub-

bar, byt ut
vinet mot
cider.

i frysen ca 5 min. Nagga paj-
skalet och gradda mittiugnen
ca 15 min, lat svalna.

3. Fladerpannacotta: Blanda
ingredienserna i en kastrull
och koka upp. Lat koka knappt
en minut och lat svalna nagot.
Fyll det graddade pajskalet
med pannacottan och lat
stelnaikylca 2 timmar.

4. Marinerade jordgubbar:
Blanda vin och saft. Snoppa
och dela jordgubbarna och
vand ner i marinaden. Stall
kallt minst 1 timme, ror om
da och da.

5. Servera pajen garnerad
med nagra jordgubbar och
resten i skal bredvid.

MER SMAK NR 5 2019
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

|

¥ aSti'ii'éesamfriin,_
chiliflakes och

smulade algerpa
créme fraiche

. ‘att ha som dipp-

i, sastill. 7

FOTO: MARTIN NORDIN

GRILLADE PIMENTOS
DE PADRON

TID: 5 MIN
Har man en géng provat dessa

godingar dr man fast. Sé gott!

4 PORTIONER

300 g pimentos de padron
2 msk raps- eller olivolja
flingsalt

GORSAHAR
1.Vand runt chilifrukterna i

olja och grilla eller stek tills
skalen borjar spricka och fa
en latt mork farg, ca 5 min.
Anvand garna en grillkorg
sé&deinte trillar ner i gloden.
2. Stro over salt och at direkt
som tilltugg.

Du kanske ar tveksam till att
sitta och tuggai dig hela chili-
frukter? Vaga prova. De &r inte
sa heta och har verkligen bero-
endepotential.

MER SMAK NR 5 2019

Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Eld och rok )

Martin Nordin arbetar som mat-
kreatér och haller i matevent och
pop up-middagar. Grdn grillning
ar hans specialitet.

Vad ar din godaste grillmiddag
tidig sommar?

- D4 skulle jag rekommendera
kolrostad spetskal med brynt
smor och bearnaisesas. Nu nar
den vériga vitkalen ar sé fin och
luftigi sin struktur gar det ju
bra att aven kora pa den. Sedan
skulle jag ockséd rekommendera
att roka lite tomater till och aven
gora envarm sallad med grillad

sparris och varlok och servera
med burrata och dillolja till.
Jag alskar att kolrosta gron-
saker. Det basta att borja

med ar aubergine och purjo-

lok. Och kélhuvuden saklart!

Tre saker jog /

Martin Nordin.

Vad ar ditt basta tips for
att bli lite battre pa att grilla
gront?

—Det jag lart mig sjalv de
senaste aren ar att halla koll
pa innertemperaturen pa gron-
sakerna och fa ett mer lyckat
resultat i slutandan. Folk gor ju
det traditionellt med kott och
fisk, men man ser det sallan
med gronsaker. Testa dig fram.
Vad ér det med réken som ar
sa bra?

- De flesta gronsaker passar
att smaksattas med rok. Ett tips
ar att borja med rokta tomater.
Dar borjade allt for mig!

art mij
e j“j [)/c/ms

som 9gor 4 / |
pittre nar jog griliar’
Borjata
innertempe-
Tesia angia Anvand locket ratur pa dina
1 traslag pa ved, pé grillen mer, gronsaker.
och varianter p& kol, och &t gronsakerna bli
fardiga med indirekt

som passar det
du ska grilla.

varme.

VEGO|

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

eller gelatin. Ddremot kan de inne

MER SMAK!

hélla 4gg och mjélkprodukter.
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B Luise Vindahl, som
E tillsammans med

David Frenkiel cam |
' drGreen Kitchen m A

| Stories.

VEGO! / Gron middag

luises lorAd=ags

MIDDAG

HARLIG GRON MAT som ar god pa alla sitt!
Sa& hir blir det nar David och Luise fran
Green kitchen stories bjuder vanner spontant.

RECEPT: LUISE VINDAHL FOTO: DAVID FRENKIEL

>

-
&'

TID: 30 MIN [€]
Sesamkndck — ny favvo!

4 PORTIONER

300 g rabarber

2 3 msk lénnsirap

1 msk vatten

2 1 msk finriven ingeféra
1 dl mascarpone

# 1 dl grekisk yoghurt

SESAMKNACK

# 2 msk smor eller kokosolja
» 2 msk lénnsirap

» % dl sesamfrén

» % dlsolrosfrén

MBAMKOM MED BARSKOST & SESAMKNACK

GORSAHAR
1. Skar rabarberni2 cm
bitar. Koka upp rabarber,
sirap, vatten och ingeféra.
L&t smaputtra ett par
minuter, tills rabarbern
mjuknat nagot och vatskan
kokat ihop till en rabarber-
sirap. Hall i fyra glas och
stall att svalnai kylen.
2. Smalt smér och sirap

i en stekpanna pa medel-
varme. Hall i fréna och rér
om tills allt fatt fin farg.
Hall upp pa ett bakpléts-
papper att svalna. Bryti
mindre bitar.
3. Blanda mascarpone och
yoghurt och lagg ovanpa
rabarbern. Toppa med se-
samknacken vid servering.

Tips!
Veganer kan
byta ut farsk-

ostyoghurt mot

havreyoghurt
eller chia-
pudding.

GRON SPARRIS- OCH ARTSOPPA
MED LINSTOPPING

TID: 20 MIN
En grén njutning fér bade 6ga och mun.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk olivolja

+ 1 knippa grén sparris

350 g frysta grona arter (ca 6 dl)
¥ tsk chiliflakes

5 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtéarning

2 dlhavregradde eller kokosmjolk
salt och svartpeppar

+ % liten citron, pressad saft

LINSTOPPING
1 dl pumpakéarnor
* sparristoppar (fran sparrisknippan ovan)
2 tsk olivolja
+ 1 dl kokta svarta linser
(finns att képa angade)
+ 1 msk finhackad timjan

GORSAHAR

1. Fras 1ok och vitlok i olja i en kastrull. Ansa
sparrisen och skar bort topparna for att ha
till servering. Skar resten av sparrisen tunt
och fras med loken ndgon minut till. Tillsatt
arter och chiliflakes. Hall i vatten och smula
ner buljongtérningen, lat sjuda 10 min.

2. Tillsatt gradden och mixa soppan slat,
garna ien kannmixer. Koka upp och smaka
av med salt, peppar och citronsaft.

3. Linstopping: Rosta pumpakarnornai
torr stekpanna tills de borjar poppa. Tillsatt
sparrisknoppar, olja och flingsalt. Vand runt
med linser och timjan. Toppa soppan vid
servering.

MER SMAK NR 5 2019
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TARTINEBUFE

Till soppan ar det trevligt
med en liten "mackbuffé”. Tartine
ar franska for smoérgas. Palagg
kan vara till exempel en lyxig burrataost
(eller vegansk farskost), olivolja, tunt
skivade avokadohalvor, farska arter,
hyvlade rédisor, tomat och gurka.
Skar upp ragsurbrdd i tunna skivor
och rosta eller stek gyllene

~

i oljad panna.
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EN MJUK HARDOST
ED STARK KARAKTAR

N .

CHEDDAR

EN BREDBAR OST MED
LANGLAGRAD SMAK

= ol
w{,.ﬁ.":-ﬂ" Lt

SVENSK KARAKTER

EN BREDBAR OSsT
MED
LANGLAGRAD sMak

Langlagrad ost fran Allerum finns nu som bredbar

Allerum Créme. Harligt kréimig férskost — rik pa smak. o :
En nyhet med stark karaktar. NJut W fm ./

Lokala avvikelser kan forekomma

~

SOREKPA
MANCOID & F7A0ST

UGN: 200° TID: 30 MIN + TID | UGN
En matig paj med frasigt skal dr alltid
populdrt att bjuda pa.

4 PORTIONER

+ 1 gulldk, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 2 msk olivolja

# 1 stor knippa mangold (400 g),
grovhackad eller fryst/farsk spenat

1 tsk flingsalt

+ Y tsk sumak eller finrivet limeskal

+ Y% tsk spiskummin

+ 1 msk pressad citronsaft 7_[/75.’

»33gg Det gar bra

2 dlyoghurt (10%) e?\t\taarnn\:zfcl:l?g

+ 2 msk olivolja stekpanna

% tsk salt som pajform.

+ Y tsk svartpeppar

#ca ¥ pkt farsk filodeg (250 g)

+ 150 g fetaost

+olivolja, att pensla med

+ 1 msk sesamfron, svarta eller vita

PERSILJEOLJA

+ % dlolivolja

+ %2 dl persilja, finhackad

+ 1 liten vitlokslyfta, finriven
2 krm salt

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 200°. Fras 6k och vitlok i
olja tills de blir mjuka. Tillsatt mangold och
stek 5-8 min till. Salta och tillsatt sumak
spiskummin och citronsaft. Ta pannan fran
varmen.

2. Vispa ihop agg, yoghurt, olivolja, salt

och peppar. Skar ev filodegen i stora kvadra-
ter. Lagg forsta arket i en inoljad pajform sa
hornen sticker upp 6ver kanten. Pensla med
yoghurtblandningen och lagg pa ett ark till
lite snett omlott. Gor likadant med ca sex
ark filodeg. Ror ner yoghurtblandningen i
mangolden. Smula ner fetaosten och vand
runt. Hall fyllningen i pajskalet och vik 6ver
kanterna. Pensla kanterna med olja. Stro dver
sesamfron. Tillaga mitt i ugnen 35-40 min.
3. Ror ihop olja, persilja, vitlok och salt.
Ringla oljan dver pajen och servera garna
med en tomatsallad.

MER SMAK NR 5 2019

Véalkommen
inidetgrona
koket!



Det krunchiga
bovetet som blir
dver gar perfekt

QUINOASALLAD MED MINTA
& HETAQST

TID: 20 MIN + TID ATT KALLNA
Quinoan med krdmig ost och knapriga
solrosfrén fér smak av citron och érter.

4 PORTIONER

2 dlquinoa

+ 1dlfinhackad persilja

+ 1dlfinhackad mynta

+ % dlolivolja

+ Y citron, pressad saft

+ 3 dl frysta grona arter, tinade
+ 150 g fetaost, smulad

+ 1 knippa radisor, tunt hyvlade
salt och peppar

+ % dlrostade solrosfron

GORSAHAR

1. Koka quinoan enligt anvisning pa for-
packningen. L&t kallna.

2, Blanda ner orter, olja och citronsaft. Vand
ner arter, fetaost och radisor och smaka av
med salt och peppar. Toppa med solrosfron.
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FANIGALS - 0CH APPELSALLAD MED
HASSELNGTTER & PARMESAN

TID: 20 MIN [@
Sd frascht och sd gott. Passar till mycket.

4 PORTIONER

1 stor fankal

2 applen, i tunna stickor
+ V5 citron, pressad saft
+ 1 msk olivolja

salt och svartpeppar

+ Y dl hasselnotter

# 20 g parmesanost

GORSAHAR
1. Hyvla fankalen tunt med mandolin.

Vand runt med apple, citronsaft och olivolja.

Smaka av med salt och peppar.

2. Rosta hasselndtternaien torr stekpanna
tills skalet borjar spricka upp och notterna
far fin farg. Lagg nétterna i en kokshand-

duk och gnid s& det mesta av skalet lossnar.

Hacka dem grovt och stro over salladen.
Toppa med finriven parmesan.

att sparaoch
toppaandra
sallader med.

BAKADE BETOR MED YOCHURT, K01-
NG BOVETE & TNCAEARSHONUNG

UGN: 175° TID: 50 MIN
SAaa gott med ingefdra i honung, till betorna.

4 PORTIONER

500 g rédbetor eller halften gulbetor
+ 1 stor stjalk rabarber (ca 100 g)

+ 2 vitloksklyftor, skalade

+ 3 timjankvistar

1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

+ 3 msk flytande honung

+ 2 tsk finriven ingeféra

+ 3 dl grekisk yoghurt

Tips!

BOVETEKRUNCH Koka betorna

var for sig,
+ 1 dlhelt bovete RS
+ 2 tsk olivolja garderoda
# 1 tsk fankalsfrén "et;u’l':‘ i
1 tsk salt ’
GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 175°. Skala och skar betor-
naiklyftor. Skar rabarberni1 cm stora bitar.
Lagg allt pa ett bakplatspapper tillsammans
med vitloksklyftor och timjankvistar. Ringla
over olivolja och salta. Vik ihop papperet till
ett paket och tillaga mittiugnen tills betorna
ar mjuka, 35-40 min.

2. Blanda bovete, olivolja, fankalsfrén och
saltien ugnsform. Rosta under betorna tills
bovetet fatt farg, 8-10 min.

3. Blanda honung och ingefara. Bred ut yog-
hurten pa ett fat och lagg pa betorna. Toppa
med 6nskad mangd bovetekrunch och ringla
dver ingefarshonungen.
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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

NORDIC CHOICE HOTELS




STENA LINE. Ak p3 en dagtur till
Danmark. Vardebevis fran 9 000 poéng.

LEGOLAND. Upptéck Legoland med dina O’LEARYS. Unna dig en god middag for
Coop-poang. 2-dagars barnentré fér 5000 dina intjanade poéng. Vardebevis fran
poang. Galler till och med 3 november 2019. 10 000 poéng.

Sommarnyheter

i F«oél‘njshvf//?m~

~ UPPTACK MER
SOM MEDLEM.

Livet som medlem hos Coop ger dig tillgang till en unik samling forméner
- anvand poangen du tjanar nar du handlar hos oss till vardebevis hos vara partners.
Nu 6ppnar vi dorrarna till annu fler spannande partners i poangshoppen.

| s

rw

£

LOST CITY. Kop entré till upplevelsebadet ~ GOLFHAFTET. Mer golf som medlem.
for dina Coop-poang. Vardebevis fran Kop ett golfhafte med dina Coop-poéng.
14 000 poang. Véardebevis fran 49 000 poang.

LISEBERG. Byt in dina Coop-podng mot en
entrébiljett, dkband eller Lisebergskort.
Véardebevis fran 11 000 poéng.

Las mer om vara nyheter pa coop.;c/f«omjshw/;

COO0P

Nagra av vara utvalda partners.

LEGOLAND @ Golhftet pOSTEIY Lischery Cleaus

| S I
Stenaline

BILLUND RESORT

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som dr Coop-medlem

Betesdjuren bidrar-. -
tillatt bevara

vara éppna

lanskap. /

Nu kan du
kopa natur-
beteskéttidin
Coop-butik

Kott med MERVARDE!

Bidra till ett bra koliv och 6ppna
landskap, och belonas med smak-
rikt kétt pa tallriken. Nu tar det
efterfragade naturbeteskéttet
plats pa Coop.

Naturbeteskott kommer fran djur som
betar pa naturbetesmarker som ar lika
artrika som regnskogen. | snitt rymmer
en kvadratmeter naturbetesmark 40 olika
arter av djur och vaxter. Genom att djuren
betar pa dessa marker bidrar de till den
biologiska mé&ngfalden och till att bevara
véra svenska 6ppna landskap. Vaxer
dessa marker igen minskar artrikedomen.
| dag samarbetar Coop med en rad
naturmarksbonder for att kunna erbjuda
sina kunder naturbeteskott. Enavdem ar
Johan Carlsson fran Néssj6. Han tycker
attvi ater onodigt mycket kott i Sverige
idag. Han anser attviistallet borde ata
mindre men battre kott.
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—-Vager man for- och nackdelar skulle jag
saga att naturbeteskott ar ett bra alternativ
om man vill ata kott. Historiskt skordades
mycket av de har markerna smaskaligt med
lieoch rafsa, nu gor djuren jobbet. Resultatet
ar bra for médnga arter i naturen inklusive oss
manniskor, sager Johan Carlsson.

Har naturbetesdjur ett battre liv?

- Det ar svart att veta hur en ko kanner.
De verkar njuta nar vi slépper ut dem pa
varen, men de &r heller inte ledsna nar de
far komma inigen pa hosten.

Tror du att fler kommer att efterfraga den
héar typen av kott?

-Ja, och allt fler bonder bérjar snegla at
det har héllet. Ar 2000 hade jag 12 kor som
betade pa naturbetesmarker, i dag har jag
250. Den har typen av uppfodning ar lite
dyrare. Men stutar (kastrerade tjurar, reds
anm) ar s& snalla djur och betesperioden
en harlig tid for oss pa garden, sa det vager
verkligen upp.

]
1
1
|
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Darfor ar naturbeteskott ett
bra val for dig som gillar kott

1. Bevarar naturbetesmarkerna och deras
biologiska mangfald.

2, Eftersom naturbetesmark aldrig plojs
bevaras naringen i marken och bidrar dar-
med inte till dvergddningen av Ostersjon.

3. Djuren gér pa naturbetesmarker minst
halva betesperioden.

4, Kottet ar av hog kvalitet, marmorerat,
mort, smakrikt och har en tydlig lokal av-
sandare, vilket gynnar svenska lantbrukare.

Kalla: Varldsnaturfonden WWF

Kéttbonden Johan Carlsson, fran Nassjé, dren
av leverantdrerna. Hir med sonen Albin, 4 ar.
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MEDLEMSSIDORNA / Maj

FOTO: JOAKIM HOGGRENS

MER*

MEDLEM

Nér Gunila beséker barnk

I Lule R lilukost s ; Bokningssajten Hotellpremien
ochstrosarpastan. d Ingssaj premi

ar ett smart val fér dig som medlem.
Bo fran 745 kronor per natt for tva
personer inklusive frukost nar du
bokar 2-5 néatter. Tre- och fyrstjarniga
hotell pa 6ver 230 destinationer
i Skandinavien och Europa.
Coop.se/hotellpremien

JGoinge unnar sig g'ér.na:e j
hotellweekend i Géteborg:

o bra och prisvart ; ; k
led Hotellpremien por pa hotell i Karlstad och be=
pa Mektagt_)::nr;__, $OKEr Lars Lerins Sandgrangd”

Tillsammans med Hotellpremien

Gor som miljontals andra — boka ditt boende med Hotellpremien, bokningssajten
for dig som ar Coop-medlem. M6t en FARMOR, ett AKTA PAR och ett KOMPISGANG
som hittat sina favorithotell med Hotellpremien.

Kompiskul med guldkant
Kompisganget Tony Ekvall, 60, Catha Pers-
son, 54, Tomas Persson, 54, och Ylva Malm
Ekvall, 57, fr&n Ostra Géinge i Skéne har
bokat hotell 12 gadnger med Hotellpremien.

Stammisar pa Drott

Gunborg Holmgren, 59, och Cerry Holm-
gren, 65, fran Lodose har bott pa hotell
Drott i Karlstad 15 génger.

- Vi har blivit lite av stammisar. Laget
ar perfekt, personalen mysig och middags-
buffén helt fantastisk.

Bésta med Karlstad? - Sandgrund med

e R Lars Lerin och

Hotellyx med farmor
Tre ganger per ar far Evelyn,
20, byta ut studentkorridor
mot hotellyx nar farmor
Gunila, 70, checkar in pa q
Elite Stadshotelli Lulea.

- Vi ater hotellfrukost och middag pa

—Med bra priser pa riktigt bra hotell
ar det mojligt att fa den dar guldkanten
i vardagen. En favorit ar l TJ' "
Mektagonen i Goteborg ]

med fina rum, trevlig

restaurang, och pa kvéallen myser vi pa rum-

met. Det &r sa roligt att halsa p&, och Evelyn

(W2
- ¥

tycker nog det ar skont att ha en farmor som M Junior, ishockey,

Scalateatern personal och god frukost.

Bésta med Goteborg?
—Liseberg, bra

second hand- shower och attvifyra

butik. har sé roligt ihop!

kommer da och da.
Basta med Luled? - Jag alskar att hanga pa
Kulturhuset, strosa i second hand-butiker

och Kupan,
Roda Korsets
och ta en fika. Ibland hoppar jag pa en buss
for att se mer an bara stadskarnan.
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KRYSSMAKARE: ANN PERSSON

ANTAL | HARD
KAKOR | KANTPA | FRUKT-
TILL | FRAN- | SAFT
KAFFET |  SKA
MED -
VARM HOR
CHOK- IHOP
LAD|
. 4
STANGA
OM sIG
S
LYXIGT
%}é%';{* MARKE
PAR SKA MAN
PANYAR
L_)
v VIA-
MANNEN
VARL- | UPPBAR
DENS | PENSIO-
ANDE | NAR
1 ANDEN V| SUSAR | SMAKTA| gy yag v| sL0J- | GRaA-
IGLASET| AV
P HARKO-] LANG- | VIKTORI- DAS | VERA
SNIPAN Ly HORK | Tan | ANSK DETI | GLAS
1 KRYD-
KAR-
l TiblvA- RS
> RON
TALAS ¥
DRILLA PRIVATI
VAKNAR
INTE SJU-
SOVAREN FICK 5 STINKA W
AKTADE SILVER HERR
AGIR TOMMER OVER
FLOD THERE
4 KAMP-
HONSIG Qg@ SALTAS SPORT
HURRIL \GEN. | PETMED I PAV-
LOVA
GOR
KAS-
TADE
BARN- HAR orda- KORT
STEN DETPA grann.
Ly PUBAR se
3
>
BLANDA- SKA DEN v
DES IHOP HOS
LIGGER BARBE-
EFTERI RAREN
LITEN
V| Fisk
KORTI
> ROCKEN
INTE
SCHYS-
TA
2
1 2 3 4 5
Medlemskrysset presenterns av
Golfhaftet

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

Lycka till!
‘ 1A
PRIS!

1:apris: 2 stycken
Golfhiftet (virde 990 kr).
2:apris: 4 SF-biobiljetter
(varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok
(vdrde ca 250 kr).

4:e=10:e pris: Vardebevis
fran Adlibris (virde 100 kr).
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Vralaket Helix — for
dig som vagar.

[z';eberj til mea[Lems?r[s

| sommar lovar Liseberg besokarna massor

av héarlig musik. "Live pa Liseberg” ger ver 60
konserter med svenska och internationella
varldsartister. Agna dagen &t alla roliga och kitt-
lande attraktioner i néjesparken for att framét
kvallen gé och lyssna pa nagon av dinaidoler.

Medlemserbjudande: Stora Akpasset, 2 dagar,
385 kronor. (Ordinarie pris 565 kronor.)

Lilla Akpasset, 2 dagar, 250 kronor.

(Ordinarie pris 375 kronor.) Obs: Entré ingar ej.

Poangshoppen: Entré Liseberg: 11 000 p.
Lisebergskortet: 29 500 p.

Pohnjtz'/»et.’
Njut av en dagstur till Danmark med Stena Line.

| Poangshoppen hittar du tre dagsturer med
eller utan bil.

e

e
T ARALAR

Nominmera Ain Wmthjdlfe

Nu drar &rets tva Anglamarkstéavlingar i gang

- Anglamarkspriset och Lilla Anglamarkspri-
set. Vem kanner du som brinner fér "Hallbar
Matgladje”? Nominera din favorit, eller kanske
dig sjalv!

Anglamarkspriset, som i dr har temat
Framtidens Mat och Dryck.

Nominera en person eller organisation som
driver pa for innovativa, hallbara grona l6s-
ningar for svensk miljo och ekologi. Det kan
vara en produkt, idé, ratt eller odling.

Lilla Anglamarkspriset, som i dr har temat
matsvinn.

Vem éalskar att laga hallbart och gott?

Vem har basta idén och receptet for familjens
matrester? Lilla Anglamarkspriset &r tavlingen
for alla unga kockar mellan 8 och 15 ar.

Nominera pa
coop.se/
anglamarkspriset.
Har kan du aven

\’ l&sa mer om

/Q S F af tavlingarna.

Forra arets vinnare: Anna Erixon, Tomas Erlandsson
och Gunnar Backman pa Nordisk Ravara.
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BARNENS KOCKSKOLA / Piroger

Medlems-
erbjudande
finns laddat pa
ditt Coop-
Kortt*

L
TID: 40 MIN
UGN: 200°
4 PORTIONER

Md&ngfaldigt prisbeldnt -~ W

» EXTRA VIRGIN OLIVOLJA

fran Grekland!

\

REGION KALAMATA ”Vm_kﬁSk”
antidropp

Prisbeldnt D.O.P. olivolia med syrahalt ﬁ-‘.\! Satt ugnen pa 200°. Strimla 150 g Krydda farsen med 1 tsk salt och Rulla ut 1 pizzadeg (550 g) och dra/
under 0,3%. Oliverna kommer frén vitkal. Dela och strimla en gul l8k. ¥ tsk svartpeppar. Tillsatt kal och kavla ut den ndgot tunnare. Stansa
regionen Kalamata i sédra Peleponessos Hetta upp 1 msk rapsoljaien stekpanna 6k och fortsatt att steka under omror- ut 10 cirklar med hjalp av en skal som ar
och produceras av den beromda och stek 400 g nétfars brun och smulig. ning ca 10 min. ca 20 cmidiameter.

olivsorten Koroneiki.

D.O.P. stér for Protected Designation of
Origin. Denna EU-symbol garanterar
att produkten kommer frdn skyddat
odlingsomréde och ar av hég kvalitet.

Lokala avvikelser kan forekomma.

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

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

ORGANIC

En utsdkt ekologisk extra virgin olivolja
frdn utvalda ekologiska odlare dér man
vardar olivtréden utifrdn ekologiska regler
och varderingar.

RECEPT:SARA BEGNER KOCK:BOEL, 9 AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Gaea Organic &r en handplockad och
kallpressad olivolja som ger en smak av
fréscha gréna oliver med en fruktig smak.

Lagg cirklarna pa en plat med Pensla kanterna med lattvispat 4gg Voila! Nu ér det bara att servera.
Passar till: Sallader, grillade grénsaker, bakplatspapper. Fordela fyllningen och gradda mitt i ugnen ca 20 min. Om det blev vitkal dver kan du
fisk, kyckling och dippingsdser. i mitten p& cirklarna och nyp ihop kan- servera en vitkalssallad till med olja,
ternainat. vinager, salt och peppar

'| FRLSH OLIVE ARDWE

REGION SPARTA

Olivolja frén provinsen Lakonia dar det
anrika landet Sparta en gang l&g. | ett
soldrankt landskap omgivet av hdga berg
handplockas de allra bdsta oliverna.

et Finns redan hemma: Rapsolja, salt, svartpeppar. - -,

Gaea Sparta smakar intensivt fruktigt

och lite sétt. Av ménga ansedd som den
t basta olivoljan i varlden.

Passar till: EiskT pesto, farsk pasta, kyckling,

sallader, choklad och bakverk.

Gul lok




KOI:C PA GLUTEN & LAKTOS!

Tn_’/m efter markia recept om Au ar aw:rknn%zj

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

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

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

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

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

= LAKTOSFRI
=GLUTENFRI

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

Plastas med rorsocker!

|
1
Nér vi gor Mer Smak ténker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpésen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det &r det namn :
som anvands fér polyeten som 1
kommer frén en férnyelsebar :
ravara. | dag &r den ravaran :

1

1

sockerror fran Sydamerika.

Utgivare Coop
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Mer Smak Vi Media AB
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Alla recept
du behoéver

_l\l'l'ls'msiga aprikoser
igréaddig vanilj-
kram!

Nasta
nummer av

KOMMER

= Mid sormmarbuffé!
Uppdatera midsommarlunchen
med var Skagentarta, perfekt
till farskpotatis och sill!

" Sommarmidda
Liselotte Forslin har plockat
fram sina allra godast recept for
langsittningar lediga dagar.

" Mathjalten
Gustav och Marie Mandelmann

om livet pd Djupadal. Vi bakar
deras goda aprikosdessert!

Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort !

K
[ | >

e
rabatt ©

VALIOS YOGHURT

rabatt

2%

-
20 .=
[ ]
rabatt

GAEA OLIVOLJA

ALLERUM BREDBAR OST

Galler vid kop av en valfri forpackning Giiller vid kép av en forpackning

Valios nya yoghurtserie. Valj mellan Allerum Creme — Svensk karaktar
Thailand, Karibien, och Indonesien 1000 g. eller Cheddar, 125 g

Galler dven Valio vaniljyoghurt 1000 g.

Galler vid kop av en valfri Extra Virgin
Olivolja fran Gaea. Finns i tre prisbelonta
varianter —Ekologisk, Kalamata och Sparta.
500 ml.

(inns pd Stora Coop.

(inns pd Stora Coop. J u__ inns pd Stora Coop.

g N
0%

rabatt

DU INGEN SAX
LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
nar du handlar!

rabatt \

Py Dessa erbjudanden
KLOKA RAPSOLJA KORVBRODSBAGARN &r laddade p4 ditt
Galler vid kép av en valfri Kloka Galler vid kop av en f?,rparc]kn,',ng COOP-kort och
rapsolja 500 ml. Vilj mellan av Korvbradsbagarns “Nyhet rabatterna dras av

Potato Burger Bun, 280 g.

- automatiskt i kassan.
(inns pé Stora Coop. J K

Varje erbjudande géller vid ett kdptillfalle till och med den 2 juni fér dig som far Mer Smak nummer 5. Erbjudandena ar laddade pé ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller
visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten giller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.

Rapsstekolja Smoérsmak eller
Varmpressad Rapsolja KRAV.

vinns pd Stora Coop.

STE THE FEELING’

© 2019 The Coca-Cola Company. COCA-COLA, The COCA-COLA Contour Bottle, The Red Disk Icon and Taste The Feeling are_registﬁrademarks oft thO"Coc- Comp_agy. "’""
" e - -
% & L .




SARAS SOTA / Gratinerad rabarber

15%
weekend

¢ SMAK AV Upp till 35% | i ; | 1 -I f _ rabatt.

A rabatt pa
, paketresor till
LEGOLAND®
[ ]

Den krimiga glassen far smak av nymortlad
kardemumma och rostad mandelmassa.

T

1T
0 0

0 ey
Sé gott till den GRATINERADE FRUKTEN! Kiassisk
. Gino uppadaternd
RECEPT: SARA BEGNER FOTO: EVA HILDEN Wé[ mhmrber och
mandelmassal

RABARB[R_(}INO éver en plat med bakplats-

papper. Rosta mitt i ugnen till
M[D (ll.ASS fin farg. Lat kallna. Ror ihop
TID: 30 MIN + TID | FRYSEN mandelmassan med glass och
UGN: 200° kardemumma. Stalli frysen tills

glassen stelnat.
4 PORTIONER 2. Skar rabarberni 1 cm tjocka
500 g rabarber skivor och dela jordgubbarna pa
+ 250 g jordgubbar mitten. Vand ihop med sockret.
1% dl strosocker 3. Fordela i fyra varmetaliga
100 g vit choklad portionsformar. Toppa med

hackad vit choklad och tillaga
GLASS MED mittiugnen tills rabarbern ar
ROSTAD MANDELMASSA mjuk, 10-15 min (hall koll s& att FA 600 kri
+ ' liter vaniljglass chokladen inte blir brand). r ;‘ tt D3 rdl
+ 100 g mandelmassa Servera ljummen med glassen. ra ?esgf in
1 tsk mortlade karde- :

mummakarnor

GORSAHAR

*) For att ta del av denna rabatt maste resan bokas minst 90 dagar fére avresa.

UPPLEV MER
SOM MEDLEM.

Som medlem i Coop har du tillgadng till en unik samling férmaner
— fina erbjudande som goér sma och stora upplevelser mojliga.
Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

1. Satt ugnen pa 200°.
Riv mandelmassan pa
grova sidan av rivjarnet

Las mer och bokm Ain nasta uF/IDLech;e pa ooop.»e/mrtn«er

CO0Pp

Utvalda erbjudanden i samarbete med

NORDIC
8 & ° CHOICE ] | s |
{ " — v/ 1ul HDIECS LEGoLAND StenalLine

> i

BILLUND RESORT




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 séakerhet. Som Coop-medlem
far du alltid lagre ranta nar du ansdker pa coop.se. Just nu bjuder vi dessutom pa
upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet galler t.o.m. 4 juni 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 3,45 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala
118 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet &r utrdknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-03-26).

Kreditgivare MedMera Bank AB



