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Phannme Corgs

CLARINS

L Maisture-Rich
Biady Listlon

Varde 95:- Virde 80:-

0O Ja tack! Jag vill bestalla 5 nr av Tara (ord pris 275:-) for endast 199 kr
+ frakt 49 kr. Dessutom far jag lyxigt kit fran Clarins och ett doftljus fran Voluspa.
Totalt varde 1002 kr.

92501179

h O Jag vill bestalla 6 nr av Tara fér 199 kr. Jag far da inga premier och betalar inget porto.
92501192
: Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Tara, portofritt direkt hem i brevladan. Du betalar da 54,90 kr/
nummer (med reservation for moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du vid n&got
° tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. Tara utkommer med 14 utgavor per ar.
x + Foérnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER!
m Adress:
< Postnr: Ort:
w E-postadress:
Mobilnr: (Vi tilldAmpar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen)
X O 7 TAR 92501179

anr

+ lyxigt Clarins-kit
+ Voluspa doftljus

199 kr

Clarins Moisture-Rich Body Lotion ar en mycket rik och
snabbt absorberande lotion som omedelbart ger en mjukare hud
med en underbar doft. Volym: 100 ml. Véarde 198:-

Clarins puder-rouge med bade matta och skimrande nyanser
med highlighter-effekt. Det mjuka mineralpudret ar berikat med
naturliga vaxtextrakt och bambupuder och kommer i en lyxig
guldfargad dosa. Farg: 02 Soft Peach. Innehéller: 3,7 g.

Véarde 195:-

Doftljus Voluspa Prosecco Peach Ljusmassan &r tillverkad av
en kokosndtsvaxblandning. Brinntid: 25 timmar. Matt: h: 49 mm,
diameter: 76 mm. Volym: 127 g. Varde 1569:-

Clarins Beauty Flash Balm &r en riktig askungekram som
ger ett riktigt skdnhetslyft och eliminerar alla tecken pa trotthet,
hyn ser genast piggare, mjukare och ungdomligare ut.

Volym: 15 ml. Varde 95:-

Clarins Instant Light Natural Lip Perfector ar en
kombination av I&ppglans, lip-plumper och lappbalsam.
Farg: 01 rose. Volym: 5 ml. Vérde 80:-

CLARINS

[

VOLUSPA

Virde 159:-

Svara enklast pa
tara.se/aug2019

tara

+  c/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

Erbjudandet galler tom 2019-10-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina premier skickas hem till
dig ca 3-5 veckor efter registrerad betalning. Inbetalningskort medfdljer din férsta tidning.

Frankeras ej.
tara betalar
portot.

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 ar nddvandigt att tillhandahalla
produkterna och tjansterna, uppfylla transaktionerna som du har begart eller godkant, eller for andra
nodvandiga syften, som att efterleva vara juridiska skyldigheter, l6sa tvister och verkstalla véra avtal. Dina
personuppgifter gallras eller anonymiseras nar de inte langre &r relevanta for de &ndamal som de har
samlats in for. Med st6d av vart berattigade intresse sparar vi aven uppgifterna fér marknadsforingssyften
under en begréansad tid efter det att det ursprungliga andamalet har upphort. Mer information om hur vi
anvander dina personuppgifter och om dina rattigheter finns pa var hemsida

X Bonniermag.se/dataskyddspolicy MBWQJS,H‘,! ER
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Ridpetsfinn.

Darfor far du Mer Smak

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

e

Allarecept proviagas

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ i Coops
butiker.

HYLLAN

EFTER SKOLAN eller fore traningen ar
det gott att fylla p4 med ett matigt mel-

pasta carbonara eller potatismos, bacon
& Lok &ar perfekt att ha pa lut i skafferiet.
Det enda du behover gora ar att fylla pa
med hett vatten. Cirkapris: 14,95 kr.

[rnnehall

Tips & Trix 5
Skordetid med hﬁl’li]ﬂ- ratter ... 6
Smarta saker till skirden............ 10

Mathjilten: Johanna Rm]mrtz .....

Sommarminnen fran Kration .......... u
Vardagsakuten 21
Vejo: AN LTV O —— 29
Vego: /’re/r]m, LTS T S—— 30
MedlemSSidorivm ..., 35
Barnens kockskola......ecccccceerrsn. 39
Sarwas sita 42

lis. Coop svamprisotto, macaroni cheese,

MER SMAK NR 8 2019
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riktigt gott!

ATT ATATILLSAMMANS gor oss lyckliga.
Det ger oss den dar tiden att umgés som
vi ibland kidnner att vi inte hinner med

i vardagen. Smapratet runt matbordet
skapar ett lugn och en gemenskap nir
livet rusar pa i snabb takt. Darfor ar det
extra roligt nir familjen Rudin skriver
till Vardagsakuten och vill ha hjalp med
att forlanga tiden vid middagsbordet.
Ett riktigt favorituppdrag, och mina knep,
férutom att lagga bort mobilerna, hittar
du pa sidan 21.

AUGUSTI AR ARETS bjussigaste manad nir
det giller nyskordade svenska gronsaker.
Rotfrukter, plommon, tomater, zucchini
och svamp gor det enklare att leva lite
gronare och dta mer miljosmart. Smaker-
na dr magiska nir matkreatéren Lena
Soderstrom lagar sensommarmat och
bjuder pa flan med getost och rédbetor,
morotssoppa med jordnétspesto och
zucchinilasagne.

i Bakom kulisserna

\
Sara Begner S . y
. . ,
ar matkre__ator \’\ - 2
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FPannkakor
med plommion-
tt ar lika

t som det

later! Sid 42.

JAG GILLARATT aterskapa
matupplevelser fran
resor i mitt hemmakok,
det vacker alltid harliga
minnen. Vill du fa ett
smakprov fran det
kroatiska koket,
bliddra fram till
sidan 14 dir jag
dukar upp rétter

och tillbeh6r som
far semester-
kinslan att halla \"1 v b7
i sig ett tag till. ]
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Viggo och Ofelia, ni 4&r med i Vardags-
akuten pa sid 21. Saras uppgift var att fa
er att sitta kvar ldngre vid middagsbordet.
Hur har det gatt?
- Det har gatt battre eftersom vi pratar om
roligare saker an hur skoldagen har varit.
Ar det nagon ritt som ni gillat extra mycket?
—Varrullarna med sesamstekt kyckling
var supergoda. Och efterratten med choklad-
doppad frukt var toppen.

Vad var bast med att laga mat med Sara?
—Attvifick var sin egen matlagningsupp-
gift att ansvara for, da blir det mycket roligare

att hjalpatill i koket



CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

NJUT NU!
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AVBERGINE

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

N3IATIH VA3 10104

MANADENS
MATPROFIL

Aubergine har sin basta sasong nu
och dr sa enkel att laga god mat av.
Det har de férstatt i tex Italien, dar
aubergine kombineras med parmesan,  textzatziki.
olivolja, vitlok, basilika ...

Paolo Roberto.

Enklaste. stek aubergine i skivor
i olivolja och vitlok. Salta och servera med

»Mina fastrar larde
mig allt jag kan«

Paolo Roberto férbereder sig for arets
olivskord och njuter av sdsongens basta.

Med bea. skar aubergine pé langden till
I halvor. Dela aubergine i halvor pa lang- langa "biffar”. Vand i latt uppvispat 4gg och
den. Skar ett rutmoénster ivarje halva. Lagg
i en ugnssaker form. Ringla over rikligt med
olivolja, salta och peppra. Tillaga i ugnen ca
45 min. Gor en tomatsallad med halverade
korsbarstomater, tunt skivad rodlok, tarnad
vitost, olja och vinager. Toppa auberginerna

sedan i pankostrobrod. Tryck till pankon och

stek biffarnaiolivolja och smorien panna.
Vad har du for relation till aubergine?

—Aubergine ar min absoluta favorit-
gronsak, men for att fa den sa dar
underbart god behdver man salta ur den,
sé att man féar bort den lilla beskan. Det
ar enkelt. Skar den i skivor, lagg pa en

Salta och peppra. Servera med klyftpotatis,
tomatsallad och bearnaise.

Grilla med rék. Au bergine blir extra
med salladen nar de kommer ur ugnen. god med lite roksmak, s& grilla den garna och

Servera ev med risoni eller potatisklyftor. se tillatt den tar smak av roken.

Varsagod!
En ny vardags-

A

/‘J favorit.

CHILE CON' AUBERGINE

TID: 30 MIN [€

Superpopuldr och god var-
dagsgryta (vego!) som hela
familjen kommer att dlska.
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4 PORTIONER
+1stor aubergine (ca450g)
Y2 tsk salt
1 msk olivolja
+ 1rod paprika, tarnad
+ 1 gullék, hackad
+ 1 vitloksklyfta,
finriven
1 msk tomatpuré
% msk spiskummin
+ % msk paprikapulver
¥ tsk chiliflakes
500 g krossade tomater
3 dlvatten
+ 1 gronsaksbuljongtarning
400 g cannellinibénor
pa burk, avskéljda
+ 1 msk honung
+ %2 msk vinager
salt och svartpeppar

TILL SERVERING
1 kruka koriander/persilja

GORSAHAR

1. Riv auberginen grovt och
stro over salt.

2. Hettauppoljaiengryta
och stek auberginen under
omrorning ndgra minuter.
Tillsatt paprika, L0k, vitlok,
tomatpuré och torkade kryd-
dor. Stek ytterligare 3 min.

3. Hall i krossade tomater,
vatten och buljongtarning.
Lat sjuda under lock ca10 min.
4. Hallibonorna och smaka
av med honung, vinager, salt
och peppar. Servera med
farsk koriander och garna ett
gott brod.

plat och salta rejalt. Stall platen snett
och (&t sta sa att vatskan kan rinna av.

Vad lagar du helst med den?

-Det godaste ar att doppa skivorna
imjol, sedan i agg uppvispat med
parmesan och sedan i strobrod. Stekii
olivolja! Supergott. Jag brukar servera
med lite romansallad, rodlok och fin
olivolja.

Vem har lart dig laga italiensk mat?
—Grunden till allt &r mina fastrar. Min
farmor, som var aldst av 13 syskon, var
den allra basta péa att laga mat. Jag ar
bara en delien lang kedja av kunskap.

Vilka ravaror tycker du &r bast under
sensommaren?

—-Snart ardet dags for den allra forsta
skorden av oliver till olivoljan, Novellon.
Den ar helt ljuvlig, fortfarande grumlig
och sé pepprig att den nastan branner
i halsen. Att doppa en brodbitiden ar
himmelskt.




MOROISSOPPA M[D ]ORDNOISSMOK TID:35MIN G [

. 4 PORTIONER mjuk men utan farg. Tillsatt soppan slat med stavmixer.
700 g mordtter mordtter och potatis. Stek Spéad med resten av vattnet.
I 200 g potatis nagon minut. Halli halftenav  Koka upp och smaka av med
1 stor gul l6k, hackad vattnet och smula i buljong- limesaft, salt och cayenne-
2 msk olivolja tarningarna. Lat soppan koka  peppar.
' 1 liter vatten under lock ca 25 min. 3. Toppa soppan med grov-
2 gronsaksbuljong- 2.Rivingefaran grovt. Pressa  hackade jordnotter och rucola.
1 & tarningar endast ner saften i soppan. Servera garna med brédbul-
- % ® ' . 30 g ingefara Tillsatt jordnétssmoret. Mixa  larna.
Krispiga morétter, knallgrén zucchini och solmegna - JUCCHIN- OCH o
- ~ LN SPEATLASACNE -
tomatersaNU AR BASTA'TIDENSATT NJUTA AVALLT O salt och cayQiREgPPar g
5 L4 . o 1 ’ " R 3 L I £ - UGN: 175° TID: 1 TIMME
NYSKORI‘Q: Som d 1 butiksdiskar och tradgardsland. - 0j oj o], vilket harligt alternativ til GOR SA HAR
¥ L vanlig lasagne. Superkrdmig och god. 1. Skala och skar morotter

RECEPT & STYLING: LENA SOD och potatis i bitar. Stek

FOTO: WOLFGA INSCHM t = 4 PORTIONER 77/75’ l6ken i olja tills den ar i
- £ . _ 4 # 2 zucchini Anvénd
+ olivolja, till pensling matlagnings- ¥
La : gradde eller ~
] . och s'teknmg S ' ’
v *__ 3 1 tsk flingsalt vispgradde ‘ ‘
- , # 1 knippa salladslék, med mjélk. o N 3

tunt skivad
+ 200 g farsk bladspenat - B
# s kruka basilika ‘ Toppamed 1
(blad och stjalk hackade) . I : _r°zt§f’te saltf:]_. _
% tsk salt s B i terocligy
Y2 tsk svartpeppar i
#5dl gradde - ;’
+ 3 dlfinriven parmesanost
+ 1 frp farska lasagneplattor
(250g)
# 1ricotta (250 g)
+ 100 g ost, riven

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Skar zucchinin

i tunna skivor, garna med mandolin.

Pensla skivorna med olja och stek dem i

omgangar i en het grill- eller stekpanna

ca 1 minut per sida. Lagg pa ett fat och

stro over flingsalt.

2. Fras loken mjuk iolja. Tillsatt spenat-

bladen och fras med tills bladen sjunkit

ihop och vatskan angat bort. Vand ner M N nn #

basiikan. Salta och pepra BRODBULLAR MED FARSK LOK, ORTER & QST

3. Koka ihop gradde och parmesan UGN: 225° 2 mskolivolja 2. Strimla loken och fras den
under omrorning tills osten smalt. TID: 45 MIN + 1 TIMME JASTID 1 tsk flingsalt mjuk i olja. Salta. Lat svalna.
4. Dra ut lite sés i botten pad en ugns- Fdrskt hembakat brod ar bland  # %2 dl hackade orter, 3. Tryck ut och kavla degen
form som passar lasagneplattorna. det godaste man kan bjuda pd! t ex basilika pa ett mjélat bakbord till en
Laggdit en pastaplatta, lite spenatfras, 2 dlriven ost platta, ca 25x30 cm. Fordela
klicka pa lite ricotta, nagra zucchini- 1 BROD ELLER 12 BULLAR L6k, 6rter och ost ovanpa.
skivor och hall 6ver lite sés. Fortsatt + % pkt jast GORSAHAR Rulla ihop l6st fran langsi-
varva de olika fyllningarna med pasta- + 2 %2 dl fingervarmt vatten 1. Smula jasten i en bunke dan. Skar rullen i 12 bitar och
plattorna. Toppa den sista pastaplattan 3 mskolivolja och rér ut med lite av vattnet. laggibullformar. Jas under
med riven ost, sés och zucchiniskivor. 2 tsk salt Tillsatt resten av vattnet, bakduk ca 30 min till.

5. Gradda lasagnen mitt i ugnen 40 min. +ca 6 dl vetemjol olja, salt och mjol. Arbeta 4. Sattugnen pa 225°. Pensla
Tack med folie om den far for mycket 1 agg, till pensling tillen smidig deg (5 min med bullarna med lattvispat agg.
fargislutetavtideniugnen. Garnera maskin/10 min for hand). Gradda mittiugnen 20-25
lasagnen med basilikablad och servera FYLLNING Pudra over lite mjol. Tack med min. Lat svalna pa ett galler
med rostade cocktailtomater. + 2 knipplokar bakduk. Lat jasa ca 30 min. under bakduk.

—
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FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Lena Soderstrom

aren flitigt ater-
kommande
receptori

Mer Smak.

Lena Séderstrom, du har gjort
skorderecepten har. Vilken ar
din favoritgronsak?

- Rédbetor! Det &ar sé stor
skillnad pa farska sommarbe-
tor och pé vinterbetor! Manga
valjer att koka dem och ata
som de ar, men det finns sa
mycket mer man kan hitta pa.
Du kan t ex gora ett gott palagg
genom att riva farska rodbetor
och blanda med créme fraiche,
hackade valnotter, vitlok, salt

och peppar. Eller s gérdu en
rodbetssoppa pé farska betor
och matyoghurt. Och kryddar

med ingefara.

- Och glom inte att anvanda
blasten. Den kan man strimla
och slunga med olja och vitlok
och servera som ett tillbehor

till rédbetssoppan.

Smart sitt att anvianda hela

SMORDEGSHAN MED GETOSTKRAM,
RODBETOR & PLCKLAD LOK

UGN: 200° TID: 40 MIN
Rédbetor och getost dr en valbeprovad kom-
bo. Du bara mdste prova denna hdrliga paj!

8 BUFFEPORTIONER

+ 2 rod- eller gulbetor (ca 200 g)

1 frp farsk smoérdeg (250 g)

+ 1 &gg, uppvispat

2 dl créme fraiche

+ 150 g getost eller fetaost

1 msk flytande honung

+ % mskolivolja

flingsalt 7-1/75’
* svartpeppar Torka réd-
»= Orter betorna med

pappersade
inte fargar av
sig sa mycket.

PICKLAD LOK

+ 1 liten rédlok

+ Y2 msk strosocker

2 msk appelcidervinager

GORSAHAR

1. Koka betorna mjuka i saltat vatten (i var
sin kastrull om de har olika farg). Skolj i kallt
vatten och gnid loss skalet.

2. Satt ugnen pa 200°. Rulla ut smordegen
péen plat med bakplatspapper. Vik in
kanternaca 1 cmruntom smordegen. Nagga
degen med en gaffel och pensla med agg.
Gradda mittiugnen tills den har puffat upp
och har fin farg, 10-15 min. Lat svalna.

3. Skala ev bort kanten pa osten med pota-
tisskalare. Mixa creme fraiche och getost
tillen kram. Tunnskiva lcken med mandolin.
Vand i socker tills den slapper vatska. Vand
runt med vinager och lat st& minst 10 min.
4. Skar betorna i tunna skivor, garna med
mandolin. Bred ostkramen pa smérdegen
och lagg pé betorna. Ringla éver honung
och olja. Toppa med 6k, flingsalt, nymalen
svartpeppar och farska orter.

"Jag blir helt lycklig av svenska dapplen"

Min senaste favorit ar gryt- och

over. Jag har sakert 8-10 stycken
i frysen. Om du t ex har ok, morot
eller rodbetor ar det bara att
koka, strimla och halla pa lite av
vatskan de kokat i och frysa in.
Hur tar du vara pé alla dpplen?
—-Jag gor alltid appelmos.
Det ar sa enkelt och blir sa gott!

betan! Har du fler hallbara tips?  Svenska dpplen ar helt fantastis-

-Ja, absolut! Jag ar helt
inne pé att minska matsvinnet.

ka. Jag alskar smaken, det tunna
skalet och den vackra fargen.

MER SMAK NR 8 2019

soppbaser av gronsaker som blivit

ARETS TOMATSKORD
[SALLAD

TID: 20 MIN
Tomater i alla méjliga former och farger dr
sG gott till mild couscous och krispig gurka.

4 PORTIONER

+ 3 dlcouscous eller bulgur

+ 3 kvisttomater

+ 250 g korsbarstomater

+ %2 broccoli

= 3 visterasgurkor eller ¥ gurka

+ 1 farsk lok, tunt skivad

+ 2-3 dl grovhackade orter, t ex dill,
koriander, persilja, oregano

DRESSING

+ % citron, pressad saft
+ % dlolivolja

+ 1 msk rédvinsvinager
+ 1 msk flytande honung
1 tsk flingsalt

+ Y tsk svartpeppar

TILL SERVERING

kycklingréran eller nagot grillat
+ grona oliver

+ bréd

GORSAHAR

1. Tillaga couscous eller bulgur enligt anvis-
ning pa forpackningen. Ror ihop ingredien-
sernatill dressingen.

2. Skiva de stora tomaterna och dela de
sma. Skar broccoli och gurka i sma bitar och

strimla loken. Nar couscousen svalnat nagot,

vand ihop med alla gronsaker, dressing och
orter. Servera med kycklingroran, oliver och
brod eller till nagot grillat.

MER SMAK NR 8 2019

Bara att férse sigmed en portion
sallad och sedan klicka palite rora.

KYCKLINGRORA FRAN
GEORGIEN

TID: 20 MIN [
Kramig, kryddig réra som dr jattegod
att dippa férskt bréd i eller, som hdr,
dta till sallad.

4 PORTIONER

*2gula knippl-iikar T 5!

+ 2 msk rapsolja Jattegod
+ 100 g valnétter réraienwrap
3 dlvatten med grillade

eller farska
gronsaker.

+ 2 honsbuljongtéarning
+ %2 tsk malen koriander
+ 1 tsk spiskummin

+ 1 tsk paprikapulver

+ 1 tsk farskriven eller torkad gurkmeja
+ 2 vitloksklyftor, pressade

salt och cayennepeppar

+ 2 kycklingfiléer, stekta eller kokta

GORSAHAR

1. Strimla hela l6karna (aven det grona) och
fras mjukaiolja.

2. Mixa valnotter och l6ken i en matberedare
monterad med knivblad. Koka upp vatten och
buljongtarning och tillsatt de torra kryddorna.
Hall allt i matberedaren och mixa ihop. Smaka
av med vitlok, salt och cayennepeppar.

3. Strimla kycklingen och vand neri réran.

—_—
9



NYSKORDAT / Sisongens godaste

Servera

) A A gl i '2?22_;2?.2‘: [
SMULAT MED APPLEN & HOSTHALLON X B - Ntht.

UGN: 175° + 1 dlstrésocker o o0
TID: 20 MIN + 40 MIN | UGN # 3 dl mandelspan
Ere Abonnera pa glasogon
spdn i kombination dr de 125 g smor,
perfekta smulorna till Gpple. rumstempererat
) ) Fran 135 kr/man kan du vélja minst tre par och mixa fritt mellan vanliga och
4 PORTIONER GORSAHAR . . o ° ° Qg . s
5 &ipplen 1. Satt ugnen pa 175°. Blanda solglaségon. All service ingar. Fran synundersokningar till glasbyten om din syn
2 msk strosocker mjsl, havregryn, socker, 2 dl andras och ett glaségonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glasdgon, helt enkelt.
# 1 msk smor, till formen mandelspan och flingsalt.

+ 125 g hallon, garna frysta Klicka i smoret och nyp ihop
tillen smuldeg. Blanda i resten

SMULDEG av mandelspanen.
+ 2 dl vetemjol 2. Skala evoch skar applena
+ 2 dl havregryn i bitar eller klyftor och blanda

med sockret. Lagg i en smord
pajform, 28 cm i diameter. Vand
ner baren och fordela smul-
degen ovanpéa. Gradda mitti
ugnen tills applena ar mjuka och
pajen har fin farg, ca 40 min.

Om det behovs, hoj varmen och

gradda ca 5 min till for fin farg.

Saftkokare 2.0
B Med proffsgrejer ar det enkelt

\/thi'ywst.’ 7
Kockknivipremium- /
kvalitet, 199 kr. i

\\ 130 - - att koka saft, 499 kr.
l! E ,_,...J'L N
= Re{alt ,
s g Praktisk till- 5WL7M/7,{/VL(V
AN br.i.ng'a_re med Supersmidigiskogen - du
"matlln]er och slipper rensa svampen nér
tattslutande lock du kommer hem, 39,90 kr.
(finns i flera farger), J
39,95 kr. ¥

Skordetid —

Nu ar det lage att njuta av sommarens frukter och
gronsaker fran pallkragar och butikens gronsakslador.

25%

rabatt for Coop-
medlemmar

b) m[d?
Med ett rensgallér gar rens-
ningen snabbt, 39,90 kr.

RN "

("YNY3IYILNEG NVTT13WN VHIIYVA NVXY LILNINILYOS
'YNYINILNE-IWNY0d d0O0D | HOO dO0J VHOLS Yd SNNI4 YNYILY¥NA0YUd)
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Mark uff.’ Fin flaska
Praktiskt, och fint, att marka upp Flaska med skruvlock

saft och sylt med datum och innehall. for fruktiga drycker,
10 etiketter och snéren 39,90 kr. 1 liter 34,90 kr.

Trattiplast for

/\/]M/{Zl t mon_;/f&r mindre spill,

29,90 kr.
Kékshandduk Harvest, 49,95 kr, SOKE
och grytlapp, 34,95 kr.

Synoptik :

FOR SYNS SKULL

(oo By 1= | [ NI ENSI L 06 rabatt pa manadsavgiften i alla Synoptiks butiker mot

uppvisande av aktuellt CEO R CIaM=T I ENRl B EMI RGN ELEER U EEEREVE R

panjerth CEIEIRUIEVIENE Mer information se synoptik.se/glasogon-all-inclusive
i
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Lérdagenden
21 september hjélps

= —hela Sverlge at att plocka

skrap pa”Hall Sverige .
Rent- dagen" =

Mathjalten: Johanna anrmrtz

"MINDRE SKRAP | DAG

- RENARE MAT | MORGON”

Ju mindre vi skrépar ner i dag, desto
tryggare kan vi éta i morgon.

Johanna Ragnartz, vd for Hall Sverige
Rent, ar dvertygad om att varje enskild
insats raknas nér normer féréndras.

NGEN KAN SAGA exakt hur djurs och

méinniskors hilsa kommer att paver-

kas av att plastpartiklar och annat

skrap hamnar i ekosystemet. Men stu-
dier har visat att riktigt sma plastpartiklar,
sa kallad nanoplast, kan tranga igenom
manniskans cellviggar. Bland annat har
forskare varnat for att hormonstorande
amnen i plast drastiskt kan minska var
fertilitet.

Plasten i havet har fatt stor uppmark-
samhet, och da tinker man kanske frimst
pa fiskar och skaldjur som drabbas. Men
de ir ju en del av ett storre kretslopp, och i
forlangningen kan plastpartiklar som fin-
fordelats i haven dven hamna i landlevande
djur, liksom i odlade grodor.

Som vd for organisationen Hall Sverige
Rent arbetar Johanna Ragnartz varje dag
for att vi ska bli bittre pa att ta hand om
vart skrap. Att minska nedskrapningen ar
faktiskt en forutsittning for att maten vi
stoppar i oss — kottet, fisken, gronsakerna
och allt annat atbart — ska kunna vara fri
fran skadliga amnen.

Om jag séger "plastskrap”, vad ar det forsta
du ténker d&?

— Att plast dr ett material som inte bryts
ner och forsvinner, och att det finns sa
maénga olika sorters plast. Alla tinker nog
inte pa att “godispapper” och “glasspapper”
ar gjorda av plast. Egentligen borde det heta
“godisplast” och “glassplast”.

Hall Sverige Rent fokuserar bland annat pa
problemet med fimpar. Varfér just fimpar?

— For att fimpar, som till stor del bestar
av plast (cellulosa-acetat), fortfarande
slings i sd stor mdngd. I Sverige hamnar en
miljard fimpar pd marken varje ar, i natu-
ren och i stiderna.

Den 1juliiarinfordes ett férbud mot rék-

ning pa allmén plats i Sverige. Hur paverkar
det nedskrapningen, tror du?

MER SMAK NR 8 2019

— Det blir extra viktigt att se till att
det finns askkoppar dir rokare samlas. I
Malmé har kommunen till exempel skapat
“fimpzoner” som dr moblerade och utrus-
tade med askkoppar. Det 4r bra, men man
far inte glomma det personliga ansvaret.
I Japan ar det vanligt att rokare har sin
egen fick-askkopp dir de samlar sina
fimpar, ungefiar som snusare samlar snus-
pasar i locket pa sin dosa.

Allt fler produkter har blivit pantbara,
det&rvél bra?

—Jo, det dr bra. Hittills har pantsyste-
met dock mest varit inriktat pa forpack-
ningar som konsumeras i hemmet. Men
med dagens to-go-livsstil ar det andra
typer av forpackningar som ocksd borde
bli pantbara. I London finns till exempel
numera “re-cup”, ett pantsystem for
kaffemuggar. Ett spAnnande initiativ som
skulle kunna fungera har ocksa.

Hall Sverige Rent arbetar med olika kam-
panjer och aktiviteter. Hur manga deltar?

— Nistan hilften av alla barn upp till 15
ar deltar varje ar i nagon skrapplocknings-
aktivitet. Men jag skulle vilja att ALLA
barn plockade skrip en gang varje ar tills
de fyller 15. For att etablera ett beteende
maste man upprepa det flera ganger om.

Pa vilket sétt kan skriapplockardagar och
andra aktiviteter minska nedskrapningen
pasikt?

— Minniskors engagemang ger signaler
till féretag och industrier om att de méste
forandra och forbattra sig. Vardet av
aktiviteter ska dirfor inte forminskas — de
bidrar till att forindra normer. Ett exempel
ar folkrorelsen Plogga, som startades av
Erik Ahlstrém for ett par ar sedan. I dag
ses den som plockar skrip medan hen jog-
gar, promenerar eller cyklar som en hjilte
och en forebild — tidigare sags skrapplock-
are som lite udda och kanske konstiga.

Sa det spelar roll vad man som enskild gér?

— Absolut. Hela Coop-kulturen ar ett
bra exempel pa det: att konsumenter som
gar samman och staller krav kan paverka
saker till det bittre. &

Text: Eva Wrede Foto: Thron Ullberg

STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN SMITH

Serve.ra till spaghetti eller tillbehsr till gron-
saksbiffar — spad med vatten omdet behévs.

VW TR
A __;ﬁ ;

ULNSROSTAD IOMATSAS
A SOMMARENS TOMATER

TID: 15 MIN + CA 1 TIMME | UGNEN [€ [ 1
UGN: 175°

Johanna Ragnartz serverar tomatsdsen
till pasta med farskriven parmesan.

CA 6 DECILITER
+ 1 kg tomater (garna i olika storlekar)
+ 1rod paprika

+ 3 schalottenlokar
+ 2 vitloksklyftor

R . Tavara
*1 rot'i chlll,uev ur!(al:nad pﬁ dina
= f;k(;/llstl?r fl?mk timjan Svermogna
T 72 dlofivolja tomater!
1 tsk flingsalt
# ev svartpeppar
GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Halvera de stora
tomaterna och lagg dem pa en plat med
snittytan uppat. Lagg smatomaterna
med kvisten kvar bredvid.

2. Skar paprikan i mindre bitar och
hacka Lok, vitlok och chili. Lagg paprikan
pa platen och stro Lok, vitlok och chili
ovanpa tomater och paprika. Toppa med
timjankvistar och ringla 6ver olja. Salta
och peppra ev.

3. Tillaga mittiugnen 60-75 min, tills
tomaterna och loken precis baorjar bli
lite svarta i kanterna. Hall 6ver allt i

en bunke eller kastrull och mixa grovt.
Smaka av med salt och peppar.

-
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KROATTEN

Frasig ostiylld paj, grillade kottspett, > .
KRYDDIGA MINTHAMBURGARE 0och . ‘ l
f

fekta illlaskande dryck.
er

£t P
Gl
S8R
€27

en massa harliga roror. Vivagrar
Ise att semestern arslut!

FERMENTERAD CLTRONLEMONAD

TID: 35 MIN + TID FOR FERMENTERING
Det dr riktigt imponerande att bjuda pé
hemgjord lemonad - och det dr inte svdrt!

TEXT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: JOEL WAREUS

2 LITER

2 liter vatten

+ 3 msk korngryn
+ 2 citroner, skal

TILL SERVERING
+honung
is

i . ! GORSAHAR
Gott med % 1. Koka 1 liter vatten och korngrynen
hemgjord 30 minuter.
lemonad! 2. Tvatta citronerna noga och skala med

en potatisskalare. Endast det gula ska
anvandas, det vita gor det beskt. Lagg

Det &r viktigt att

haviélrengjordared- S L
skap och behallare ner skaleni 1 liter kallt vatten och hall 6ver
att fermenterai. det kokta vattnet med korngrynen. Lat sta

overtackt 3 dagar i rumstemperatur.
3. Smaka ev av med honung och servera
drycken val kyld med is.

BUREK MED FETA &
GRILLAD PAPRIKA cbR sA AR

TID: 50 MIN UGN: 175° 1. Satt ugnen pa 175°. Dela filodegen \ l:
Kramig fyllning av grillad paprika pa mitten langs med kortsidan. Lagg : TOMAISA‘.SA .:
och olika ostsorter dr supergott ettark pd en plat med bakplatspapper. | TID:15MIN % dlolivolja "
i den frasiga filodegen. Pensla med yoghurt och lagg pé ett ark '.' Citron, mycket olivolja och + 1 tsk paprikapulver '
till, pensla med yoghurt. Upprepa med , Orter gor salsan extra god. +honung '
8 BUFFEPORTIONER ytterligare tva ark, avsluta med filodeg. -: salt ':
1 frp farsk filodeg 2. Ror ihop smulad fetaost, cream | 4PORTIONER '
# 2 dl naturell yoghurt (3 %) cheese och 4gg. Bred varsamtréranp& 1 500 g tomater, tirnade GORSAHAR :
+ 150 g fetaost filodegen. Stro 6ver paprika och mynta. I: + 1 liten rédlok, finhackad  Blanda tomater, L0k, chili, :.
# 200 g cream cheese 3. Varva ytterligare fyra filodegsark !+ 1r6d chili, finhackad Orter, citronskal (endast '
*1agg med yoghurt ovanpa. Avsluta med i+ 1dlhackad basilika det gula), citronsaft, \
+ 1 burk grillade strimlade paprikor yoghurt och stro dver sesamfron. \*1dlhackad persilja olja och paprikapulver. |
(200 g), avrunna 4. Gradda mittiugnen till fin farg, ca \ =Y citron, finrivet skal Smaka av med honung ;‘
+ % dl strimlad mynta 35 min. Skar upp i rutor och servera : och saft och salt. ',
+ 1 msk sesamfron, svarta eller vita med tomatsalsan. N a
—_—
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SEMESTERMINNEN / Kroatien

LARNENS FAVORIT
= -
SLIDERS MED PLJESKAVICA

TID: 45 MIN [

Sliders dr det samma som mini-
hamburgare. Har med smak av
ajvar och vitlok.

4 PORTIONER/8 BUFFEPORTIONER
+ 3 gula lékar

salt

* % baguette

150 g vitkal, girna farsk

1 tsk flingsalt

+ 2 dlajvarrelish, till servering

PLJESKAVICA (FARSBIFFAR)
+500 g notfars

2 dlajvarrelish, garna het
% dl strobréd

+ 1 vitloksklyfta, riven

GORSAHAR

1. Strimla loken tunt och stek i smor och
halften av oljan under omrorning pa medel-
hogvarme tills den ar karamelliserad.
Smaka av med salt.

2. Blanda ingredienserna till pljeskavican
och forma smeten till smé biffar med bléta
hander. Hetta upp resten avoljanien stek-
panna och stek biffarnatill fin farg pa bada
sidor.

3. Skér baguetten i sneda skivor och rosta

+ 2 msk smor
+ 2 msk olivolja

+ 1 dlfinhackad persilja eller stek broden till fin farg. Strimla kélen

Y tsk salt och krama runt med flingsalt. Lagg kélsal-

lad, pljeskavica, ajvar och karamelliserad
7'1?5/ 6k mellan tv8 brodskivor.

(GRILLADE CGRON-
SAKER MED VITLOKS-
tRAST BLACKFLSK

TID: 30 MIN [E 7
Servera som férrdtt eller som del av en liten

Stek garna
broden i smor
omduvillha
extra fin farg.

"Ajvar och
vitlok gor fdrsbiffarna
magiskt goda.”

buffé. Verkligen urgoda smaker tillsammans.

8 BUFFEPORTIONER

1 rodlok

1 réd paprika

1 gul paprika

% zucchini

+ 1 msk olivolja

flingsalt och svartpeppar

# 2 dl gréna urkdrnade oliver
500 g forkokt blackfisk (kyld/fryst)
2 vitloksklyftor, skivad
% dlolivolja

2 msk rédvinsvinager

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skar ok, paprika och zucchinii grova bitar.
Ringla dver olja och grilla eller stek dem till
fin farg, salta och peppra. Skar ner i mindre

LS. (R - T

bitar och skiva oliverna. b A
s

2. Skolj av blackfisken enligt anvisning

7#@— Wi-ndyﬂ?" SOV

pa forpackningen och skar de stora bitarna :
n&got mindre. Stek blackfisk och vitlok i olja
ienriktigt het panna. Tillsatt vinagern efter
ca 2 minoch hallupp alltien skal.

Blanda ner gronsakerna och

smaka av med salt och

peppar.

MER SMAK NR 8 2019
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FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

SEMESTERMINNEN / Kroatien

Rejélt och gott med
semesterkansla.

CRILLADE ENTRECTESPETT MED KROATISK UGNSPOTATIS

TID: 1 TIM UGN: 225° [@ [ 2. Blanda potatis, 6k och peppar i
Som pd lilla kroatiska krogen, men  en ugnsform och hall fondvattnet

FRAN TRAG
TILL RULLE

~ langre hallbarhet och battre for mijon.

hemma. Enkelt och dndé sd gott. dver. Tillaga mitt i ugnen ca 40 min.
Skeda ev ur lite vatska mot slutet sa
4 PORTIONER/8 BUFFEPORTIONER att potatisen pa toppen blir krispig.

600 g entrecote Stro dver persilja vid servering.
+ 1 rodlok, i klyftor 3. Skér kottet i tarningar. Varva
+ 10 basilikablad kétt, rodlok och basilikablad pé fyra
salt och svartpeppar spett. Grilla till fin farg och rosa

500 g sivripaprika/grén paprika mitt. Grilla paprikorna tills de ar
mjuka med fin farg. Servera spetten

KROATISK UGNSPOTATIS och paprikorna med ugnspotatisen.

+ 1 kg potatis

4 gulalokar

# 2 msk smér VI”OKSSKS TID:15 MIN [@ [7

8 dlvatten CA 6 DECILITER
2 kottfond "du chef” eller 2 dggvitor

kéttbuljongtarningar + 2 vitloksklyftor, rivna
+ 1 tsk grovmalen svartpeppar 7 citron, pressad saft
+ % dl hackad bladpersilja 3 dlneutral olja

salt

.ZZZZ“M%#f
[Orpacknings-
'"H"l. ma LLC/’Z'M.

v
s
k

GORSAHAR

1. Kroatisk potatis: Satt ugnen GORSAHAR

pa 225°. Skiva potatis och l6k tunt 1. Vispa dggvitorna till ett vitt, fast
med mandolin. Stek l6ken gyllen-  skum. Ror ner vitlok och citronsaft.
brunismor. Varmvattenoch fond 2. Tillsatt forsiktigt oljan droppvis

FLASKFEARS

sa att fonden l6ses upp. under vispning. Smaka av med salt.

e
n
,
=
1 <
3
Z
g

ORGANISKT eller EKO? Kart vin har ménga namn

Debatten om livsmedlens miljépaverkan &r Alvaroni Cava Brut Organic, Mas Louise 2016,
hetare &n nagonsin, och allt fler efterfragar hall- nr77104, pris 79 kr. nr 8470, pris 109 kr. = @
bara viner. Fredrik Schelin reder ut skillnaden En ovdntat pigg och frisk cava med Ett klassiskt Rhénevin i ny skrud.
mellan ekovin, biodynamiskt vin och naturvin. - i tydlig struktur. Munnen fylls med Smaken dr bdrig med en kryddig . AMNGLAMAREK E ANGLAMARE
’ 2 gula dpplen och mineraler. Vinet stil med inslag av kérsbdr, blabdr, /i
passar perfekt som uppfriskande svartpeppar, lakrits och fdrska i ERCHIOGISK -
Ekologiska viner: Ekologiskt, biologiskt och organiskt aperitif men dven till mat. En drter. Ett pldnboksvdnligt vin. . e 1 -
1
&r samma sak. Ekologiskt kommer frén svenskan, prisvdrd cava som dr god och —wse  Druvblandningen bestar till lika NOTFARS NOTFARS
organiskt fr&n engelskans organic och biologiskt frén pecsapdnsncatieton o delar av grenache och syrah. a'.‘*"l FETTHALT LAGRE FETTHALT LAGRE

franskans biologique. For att ett vin ska klassas som

ekologiskt i handeln kravs en certifiering och att dru- Marqués de Riscal Organic, Domaine de Verquiére Rasteau *"-R.ﬂ-»a.r
vorna odlas utan konstgédsel, kemisk ograsbekamp- nr6001, pris 89 kr. 2016, nr2179, pris 147 kr. -—
ning och kemiska vaxtskyddsmedel. Det kénda vinhuset Marqués Ett prisvdrt “fine wine” fran =)
. ) o ) ) B de Riscal har ett vitt alternativ. Rhéne som passar perfekt till S00 g
Biodynamisk odling ar kopplat till antroposofisk lara Det Gr den spdnnande druvan bdde grytan och det grillade. -
och filosofen Steiners tankar om att hela vingarden ar verdejo frdn Rueda mitt i Spanien Hdr dr ekfaten mer tydliga, med
en levande organism. Man anvénder &tta naturbaserade som ger nerven. Friskt bersg-vin peppar och tanniner samt en
preparat i vingarden som gér vinrankorna mer livs- G el W3Sl SED e GEE ]
. . . N . tomatblad samt lite citron. druvblandningen.
kraftiga. Vissa moment ingar som bygger pa astrologi.
Vinerna kan certifieras med Demeter-mérke och upp- Var utmarkta koéttfars i rulle har inte bara langre hallbarhet, den praktiska rullen tar
fyller kraven fér ekologisk odling. D :‘:‘; ;*;;e;‘r’ies‘;';a;rd°““ay' nf:’:s‘;'\s’r'l‘s':; 1k-r liten plats och gar bra att frysa. For mindre kompakt fars - férvara i rumstemperatur
Naturvin: Idag finns ingen certifiering som avgér o T S Alkoholfritt! Ett mousserande ca 10-15 min innan tillagning. En smart liten rulle som gor gott.
vad ett naturvin ar. Naturvin innebar generellt Sydafrika. Brynt smér blandas med alkoholfritt ekologiskt vitt vin
attvinbonden ska ha sa liten paverkan pa ananas och vanilj i en fyllig kombo. som har en fruktig, ungdomlig
. tillverkningsprocessen som mojligt, ingen- Vinet gér sig perfekt till grillad smak med inslag av honungsme-
\ - ting tillsatt eller borttaget. Ha kyckling och fiskrdtter. Vinet . lon, gula dpplen, érter och citron.
: smakar betydligt mer én vad du i Fér dig som kér hem frdn
1 . L ki betalar fér, framfér allt om man ".'1. grillfesten eller helt enkelt
| Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver — e o . —_— . .
‘, q DinVinguide.se och tipsar am vin i Mer Smak. W imfor med en vit Bourgogne. - féredrar alkoholfritt.
1

L
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EN MJUK HARDOST
MED STARK KARAKT

CHEDDAR
 EDBAR OST MED
ETEE«FGL&GR.&D SMAK

SVENSK KARAKTER
EN BREDBAR 0s
LANGLAGRAD STMh:ED

Langlagrad ost fran Allerum finns nu som bredbar

Hja

Iposs

orlanga tiden

vid middags-
bordet!

»Det ar vid middagen det finns tid
att prata och umgas. Men barnen lamnar
helst bordet sa fort de atit klart. Hur gor
vi for att f4 MER TID TILLSAMMANSK,
undrar Maria och Mattias Rudin.

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

Vi som fick besok!
FAMILJEN: Maria och Mattias Rudin med
barnen Ofelia, 18 &r, och Viggo, 9,5 &r.

BOR: I radhus strax utanfor Stockholm.

GOR: Mattias arbetar som lagstadielarare vid
Manillagkolan, en specialskola for déva och
horselskadade elever. Maria &r projektledare
pé ett teckensprakigt produktionsbolag.

Bade Mattias och Maria &r dova, och tecken-
gprékstolken Inga-Lens Aigner var med nar
Vardagsakuten kom pa besok.

FAMILJENS FAVORITMIDDAG: Texmex-

- KLIVPA, vad roligt att du ar hir, siger
mamma Maria och visar in Sara i koket
dar resten av familjen Rudin vintar.

I bokhyllan vid sidan om spisen trangs
kokbdckerna, och pa fonsterbridan héaller
krasse och chiafron pa att groddas for att
bli topping pa frukostmackan. Har ir inte
bara maten viktig; tiden att umgds runt
middagsbordet dr minst lika vardefull.

—Det ar trakigt att vara middagar ar
6ver sa snabbt. Barnen ar ofta fardiga fore
oss, sarskilt Viggo ar en snabbitare och
fenomenal pa att komma pa nagot som ger
honom anledning att ga fran bordet, berat-
tar Maria.

— Vi har gjort férsok att fa med Ofelia
och Viggo in i kéket for att kombinera
matlagning och smaprat, men utan nagon
storre framgang, fortsitter Mattias.

Att f3 mer tid runt middagsbordet ir en
helt ny fragestallning for Vardagsakuten.

—De flesta vill ha hjilp med att laga mat

VARDAGSAKUTEN / Tid att umgds

oK, jnj
Kommer.

Det har fixar
i latt!

N\
WoyLsTHY WNIIN

ens for att middagen ska bli en trevlig stund
for hela familjen.

— Prata om det som intresserar barnen,
tipsar Sara. Vad de ser pd YouTube brukar
6ppna upp for betydligt lingre samtal dn
”Vad har du gjort i skolan idag?”. Det ar
nog den trakigaste fragan av alla och den
som alla forildrar stiller varje kvall.

Missa inte nir Sara med enkla knep
bromsar in snabbatandet och ger familjen
Rudin mer middagstid.

Allerum Créme. Harligt kréimig farskost — rik pa smak.

kryddade rétter som pulled beef, enchiladas
En nyhet med stark karaktdr.

Njut W {m ./ eller quesadillas.

MER SMAK NR 8 2019

snabba.re ocl} enklare. Det hir blir en rolig \/ﬂ n d b m 4 fak t[/?j oc h_
utmaning, sdger Sara Begner. 5 re&elpt
defﬂL —_—

Ritt samtalsimnen dr en viktig ingredi-

21
Lokala avvikelser kan forekomma
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Mattias och Viggo
drar igang pastan
till middagen.

Tillsammans
ar battre

Gemenskapen runt matbordet gor oss

gladare, mindre stressade och far oss att
mé& bra. En familj kan se ut p& manga olika
satt, och alla personer rdaknas. Ar du varan-
nan vecka-foralder eller lever singelliv, gor
slagisaken och bjud hem nagra véanner pa
vardagsmiddag. Njut av maten och av att

ata tillsammans.

Middag enligt
tacometoden

Att bygga sin egen middag vid bordet &ar vad
tacometoden gér ut pa. Lat sopptallriken fa
valfri topping, eller rulla in favoritsmakerna
ienwrap. Fler skélar med tillbehor som du far
vélja och vraka ur uppskattas av alla &ldrar.
Plotsligt ar det mycket lattare att sitta still.

v Hamburgare

v/ Wrap
v Bowl
v Soppa

22

Burk med s
snackisar Lyssna
Vilken superkraft vill du helst ha? Beratta med h.] a;PtaI)

Varfor ar det sa svart att hitta nagot att
prata om runt middagsbordet? Daniella
Gordon ar en rutinerad samtalsterapeut
och aktuell med boken Kdérlek pd allvar.
Har delar hon med sig av sina basta rad
for att lara oss att kommunicera béttre.

om en film du gillar. Hur &r man en bra
kompis? Fyll en burk med lappar dar alla
fatt skriva ner spannande funderingar

och samtalsamnen. Det blir som ett litet
bibliotek med &mnen for roliga pratstunder.

V Prata om kénslor och tankar.

Vad har varit bast idag? Roligast?
Jobbigast? Hur kandes det? Att prata om
kéanslor och tankar hjalper oss att védga

dela med oss av vart innersta, och det
skapar trygghet och intimitet.

“ Lat alla fa uppméarksamhet. Vi har

olika latt for att uttrycka vad vi tycker

och tanker. Det ar viktigt att alla runt bordet
far tid att prata. Stressa inte fram svar fran
barnen, utan hjalp till att halla igdng sam-

talet genom att stalla 6ppna foljdfragor.

Fredagsmys mittiveckan med
frukt och bar som dippas i smalt choklad.

V Lyssna med hjartat i stallet for
med huvudet.
Tank pa att ha total narvaro och att lyssna

efter kanslor lika mycket som pé vad

“I:II' Mer mys
[ veckan

Latinte vardagen bli en transport-

barnen sager.

stracka till helgen. Fredagsmys fungerar
overraskande bra dven pa en mandag
eller onsdag. En enkel forratt elleren
sot avslutning gor middagslivet roligare,
och tiden tillsammans runt bordet blir
garanterat langre.

Saraoch
Viggo fun-
derar pa
néstastegi
processen. f
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PESTOPOTATISSALLAD

TID: 45 MIN UGN: 200° [@

4 PORTIONER

= 1 flaskfilé, putsad
2 msk smér

+ 2 tsk flingsalt

+ 2 tsk svartpeppar

POTATISSALLAD

+ 1 kg farskpotatis
+ 2 msk olivolja

1 tsk flingsalt
400 g vaxbénor
1 msk smér

CHUNKY PESTO

+ 1 kruka basilika

+ 1 dl pinjendtter

+ 2 dl grovriven parmesan
+ 2 dlolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finriven
salt och svartpeppar

MER SMAK NR 8 2019

HELSTEKT HASKmE MED

Rattermna mMjé’r att man ikl
sitta kvar ZdVLje Vid matbordet

=

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Blanda pota-

tis, olja och salt pa en plat och rosta
mittiugnen ca 30 min.

2, Stek flaskfilén runt om i smor till
fin farg, salta och peppra och lagg

i en ugnsform. Stall formen under
potatisen och tillaga till en innertem-
peratur pa 68°. Lat kottet vilaca 10
min innan det skivas.

3. Chunky pesto: Mixa basilikablad,
pinjendtter, parmesan, olja och vitlok
till en grov pesto. Salta och peppra.
4. Stek vaxbonorna i smor ett par
minuter. Blanda halften av peston
med potatisen och vaxbonorna pa
ett stort fat. Lagg det skivade kottet
ovanpa. Ringla lite pesto 6ver kéttet
och serverarestenvid sidan av.

Tips!
Medan flaskfilén blir klar i ugnen kan

man dta en enkel férrattiform av en bit
ragbréd med en liten klick skagenréra.

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

. N
D:-

rabatt

LEKSANDS KNACKEBROD
Galler vid kop av ett paket
Minirut Normalgraddat eller
Brungraddat samt Sur-Rut.
250-450 g.

!inns pd Stora Coop.

/

ZETA BREOLIV

Gjord pa fyra ingredienser:

72 % olivolja, 18 % fett fran shea,
vatten och salt. Géller vid kop

av valfri Zeta BreOliv/

BreOliv Mild. 200 gram. -
KFinns pa Stora Coop. j

S
5%
rabatt

““”" 4 -..ILLEPuu

ALLERUM BREDBAR OST
Galler vid kép av en

forpackning Allerum Creme —
Svensk karaktar

eller Cheddar, 125 g. -
Kans pd Stora Coop.

/ o0 o] \
Koép 2 fa
10 kr rabatt

FUZE TEA

Galler vid kop tva valfria
Fuze Tea Lemon Lemongrass
eller Fuze Tea Persika
Hibiskus Svart te, 400 ml.

!inns pd Stora Coop.

12:-

rabatt

Prova pa
Lavazzas nya
bryggkaffe for
finsmakare!

LAVAZZA

Galler vid kép av en valfri Lavazza

bryggkaffe. Valj mellan Qualita

Rossa, Tierra BIO Organic

och Qualita Oro, 340 gram. -
!{nns pd Stora Coop. j

Prova pa
Lavazzas nya
bryggkaffe for
finsmakare!

LAVAZZA
Galler vid kop av tva valfria Lavazza
bryggkaffe. Valj mellan Qualita
Rossa, Tierra BIO Organic

och Qualita Oro, 340 gram. -
!finns pa Stora Coop. j

Erbjudandena géller vid ett koptillfalle till och med den
1 september for dig som far Mer Smak nummer 8. Erbjudandena
ar laddade pa ditt Coop-kort, du behdver bara dra ditt kort eller
visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan
olika Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris.
Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.



Be rga der

Kramlyz bldiuo

FARSKA VARRULLAR MED SESAMKYCKLING

TID: 30 MIN [€

4 PORTIONER

1 msk neutral olja

# 600 g tunt strimlad kyckling
= 2 vitloksklyftor, rivna

+ Y dl skalade sesamfrdon

1 tsk salt

100 g tunna glasnudlar

+ 1 knippa salladsldk, skivad
2 mordtter, i tunna strimlor

+ 1 knippa radisor, tunt skivade
+ 2 gurka, i tunna strimlor

+ 1 dlsalta jordnotter, hackade
# 1 kruka koriander

1 frp rispapper

+ 1 salladshuvud

SWEET CHILIDIPP
2 dl sweet chilisas
1 lime, finrivet skal och saft

SOJADIPP
+1dljapansk soja
# 2 msk honung

1 tsk sesamolja
+ 2 vitloksklyftor, finhackade

GORSAHAR

1. Hetta upp oljai en stekpanna
och stek kycklingen ndgon minut.
Tillsatt vitlok och sesamfron.
Salta. Stek under omrorning tills
kycklingen ar genomstekt med
fin farg.

2. Koka nudlarna enligt anvisning
pa forpackningen, skélj av i kallt
vatten och klipp i mindre bitar.
Blandaingrediensernatill de tva
dippséaserna. Skér alla gronsa-
ker, plocka loss salladsbladen
och skolj dem i kallt vatten.

3. Servera allt i skalar pa bordet
och lat var och en gora sina egna
rullar. Rispapperen doppas ien
stor skél med kallt vatten for att
bli mjuka. Lagg direkt rispap-
peret pa tallrik och lagg pa den
fyllning som 6nskas. Rulla ihop
och laggrulleniett salladsblad

VARDAGSAKUTEN / Tid att umgds

Y .
_‘Cv:' .."'

LAX TTORTILLABROD MED NEKTARINSALSA

TID: 30 MIN
UGN: 225°

4 PERSONER

+500 g laxfilé

1 tsk salt

* Y tsk chiliflakes

NEKTARINSALSA

+ 4 nektariner, tarnade

30 g koriander, blad och
stjalk, grovt hackade

»1 liten rodlok,
finhackad

1 msk sweet chilisés

Y5 citron, finrivet skal
och saft

Y2 tsk salt

"Tacometoden”

TILL SERVERING

» 2 frp sma tortillabrod

+ 2 tomater, tarnade

+ 2 gurka, tarnad

# 200 g vitkal, tunt strimlad
+ 3 dl graddfil

+ citronklyftor

GORSAHAR

1. Stré salt och chiliflakes pa
laxen och tillaga mitt i ugnen
10-15 min.

2. Blandaihop alla ingredien-
ser till salsan och smaka av
med salt.

3. Fyll tortillabrod med lax,
salsa och valfria gronsaker,
toppa med graddfil. Servera
med citronklyftor.

Om man vill fylla tortillabréden med nagot annat an lax kan
man latt variera sig. Det viktiga &r massor av gronsaker. Sedan
kan man véalja allt fran vitloksstekt kycklingfars till rakor.

i = 1 tsk attiksprit (12 %) och doppa i ndgon av sdserna. P DD |

A . o MER SMAK NR 8 2019
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VARDAGSAKUTEN / Tid att umgas

Tips!
Kop fardiga
pannkakor och
fardigkokta
rédbetor sa
sparar du tid.

CREPES MED TILLBENGR

TID: 45 MIN

4 PORTIONER , ) .

»2 dlvetemjol . VAL du ocksa

# 2 dlhavregryn , fa hj“[/’ av Saral

+ 5 dl valfri mjolk ' Sinar tiden, lusten eller orken?

~34agg :' Har du problem med matvardagen?

% tsk salt ! Mejla oss pa mersmak@coop.se,

= smor, till ' skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
stekning \ raden. Beratta om dig och din )

‘\\ situation, och skicka gérna K

’
TILLBEHOR Uy med en bild pa

500 g rodbetor yoo  EmiiEn o
+ 100 g getost
+ 2 msk hackad timjan

HLLD PASTA MED
TOMAT- QCH
FETAQSTSAS

TID: 20 MIN

4 PORTIONER

500 g fylld farsk
pasta, t ex tortelloni

2 dlgradde

150 g fetaost

+ 250 g korsbars-
tomater, halverade

+ 2 dlurkarnade oliver

+ 1 kruka basilika

salt och svartpeppar

Hej igen, har ni fatt mer middagstid
tillsammans?

— Vihar fatt mer an s&. Varrullarna med
sesamstekt kyckling gav b&de langre
middagstid och en ny smakupplevelse.
Maten fick oss att bérja prata om Viet-
nam. Alla rétterna skapade langre och
trevliga matstunder, och hela familjen
har tyckt att det har varit jattekul.

# 100 g smérgasskinka,
strimlad

+ 250 g keso

# 1 frp smérgaskrasse

GORSAHAR

1. Koka rodbetorna mjuka

i saltat vatten.

2. Vispa mjol, havregryn och
halften av mjolken slatt.
Vispa ner resten av mjolken,

26

aggoch salt. L&t std 5 min.
Stek tunna pannkakor i smor
till fin farg.

3. Spola rodbetornai kallt vat-
ten, gnid loss skalet och skar

i bitar. Blanda med getost och
timjan.

4. Stall fram crépes, rodbetor,
skinka, keso och smorgaskrasse
och L&t var och en toppa sina
crépes med det de vill.

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning 2. Blanda pastan med sasen,
pa forpackningen.Varm gradden  tomater, oliver och basilikablad.

och smula ner fetaosten. Smaka av med salt och peppar.

Culdkmnt pa V’ﬂl’Mj&VL..,
Efter en enkel pastaratt kan detvara fint att avsluta med en
fruktsallad eller chokladdoppade fruktbitar.

MER SMAK NR 8 2019

Lokala avvikelser kan forekomma.

BRYGGKAFFET
FOR FINSMAKAREN

Vi lanserar nu Qualita Oro som bryggkaffe. Qualita Oro ar

en symbol for Lavazzas formaga att skapa exceptionella
blandningar — om och om igen. En unik blandning av sex prisade
Arabicabonor fran Central- och Sydamerika som tillverkats
och blandats till perfektion. Ett finstamt kaffe med 6verlagsen

smak, sedan 1956.

AvATIA

[edithudma, iran

SELEZIONE ¥ PREMIUM

tavA11IRn

TORINO,ITALIA,1895
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Olivolja ar medelhavsmatens hjarta. Ett klokt val, enligt forskningen.
Darfor innehaller BreOliv hela 72 procent olivolja. Nu finns den ocksa
med mildare smak. Prova garna och hitta din favorit!

BreOliv ér gjort pa 72% olivolja, fett fran shea samt lite vatten och salt. Inget mer.

zeta.nu FERNANDO DI LUCA

breoliv.se

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Servera

i smortill frukost-
« | bullarna.
| d

RECEPT: LINDA BAKKMAN (SOK) FOTO: STEFAN WETTAINEN STYLING: ANNAWENDT

KAL) )
ERALLOR MED SOLROSFRON

TID: 40MIN+TID | KYL

UGN: 250°

Linda Bakkman, kostradgivare
pd Sveriges Olympiska Kommitté,
vet vikten aven bra frukost.

24 STYCKEN
25 g jast
6 dl ljummet vatten (37°)
+ 3 dl fullkornsvetemjol
+ 10 dl vetemjél +
till utbakning
1 % dl solrosfron
2 tsk salt

GORSAHAR
1. Smula jasten i en bunke.
Hallilite av vattnet och ror

gérnajordnétsy |

tills jasten l0sts upp. Tillsatt
resten av vattnet, mjol, solros-
fron och salt. Arbeta ihop till

en l6s deg med en slev eller tra-
gaffel. Tack bunken med plast
och lat sta i kylen 6ver natten,
eller minst 8 timmar.

2. Satt ugnen péa 250°. Stjalp
upp degen pa mjélat bakbord
och pudra over lite mjol. Skar
degen i 24 bitar och fordela

pa tva platar med bakplats-
papper. Tack med bakduk. Lat
jasa 20 min.

3. Pensla med vatten och pudra
over lite mjol. Gradda mitt i
ugnen ca 12 min. Lat svalna lite
fore servering.
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Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N
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Mattande )

Gustav Johansson har lange
inspirerat fler att testa vego.
Nya kokboken &r ett spannande
samarbete med Varldsnatur-
fonden och Sveriges Olympiska
Kommitté (SOK). Resultatet?
Mat for dig som vill ata gott,
hélsosamt och hallbart.

Vad har ni lért er av varandra?
—Viarjutreolika falt som
mots i att vitror pa battre mat
for manniska och klimat. SOK
har otroligt mycket kunskap om
vad extremt hogpresterande
behover fa i sig for att optimera
traningen, WWF ar experter
pa livsmedels klimatpaverkan,
och jag bidrar med inspiration
ochvisar att du inte behover
valja mellan att ata gott och
attraddavarlden.
Hur véacktes ditt intresse for
klimatet?
- Insikten om attvi maste
ata mer héllbart har kommit pa

senare ar. | egenskap av bloggare
har jag marinerats i information om
matens klimatpéaverkan. Eftersom
jag har mojlighet att inspirera till
en mer hallbar livsstil kdnns det
sjalvklart att gora det. Annars blir
det som om Captain America inte
skulle anvanda sina superkrafter.
Vad ar ditt basta tips tilldem
som ar nybdrjare i vegokdket?
—Gor det inte for svart. Borja
med att utga fran det du gillar
och kanner till. Det finns kottsub-
stitut som kan ersatta t ex falukor-
ven i stroganoffen. Det finns aven
massor av alternativ till mejeri-
produkter, t ex havregradde.
Och tank pa att krydda lite extra.

Tre tips pa €/ smarri

Vejo-f}’l/tko.st.’

Bonrdror ar
perfekt p4 mackan
och enkelt att gora sjalv.
Hemgjord hummus

haller en vecka
i kylen.

VEGOI

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

MER SMAK!

29



Frova att

At gott
hela veckan

och sparaen
massa tid!

PREPPA!

Pa sondagarna ligger YI.VA BERGQVIST
ett par timmar i koket — det bildar grund
till ratter hela veckan som kommer. Smart!

RECEPT: YLVA BERGQVIST FOTO: LENNART WEIBULL

e

Ylva Bergqvist &r kokboksforfattare och
har tidigare medverkat i Mer Smak med
allt fran trendiga groter till gréna ratter.
Nu &ar hon aktuell med boken "Prepp”.

Vad betyder egentligen preppa?

- Prepp kommer fran engelskans prepare,
att forbereda, och ar ndgot man har gjort
i restaurangkoken sedan urminnes tider.

Vad dr det som &r sa bra med att preppa?
—-Det basta med att forbereda ar att man

sparar tid och att det blir mindre stressigt
att laga maten pa vardagarna. Man sparar
ocksa energi och hushallar med jordens
resurser genom att laga storkok. En stor
kastrull med tomatsas tar inte mycket langre
tid att laga an en liten, och med olika kryddor
och ravaror funkar den till helt olika maltider.

Hur kom du pa detta?
-Jagvar sa trott pa den eviga fragan

30

"vad ska jag laga till middag idag?”. Jag ar
en kottatare som ater vegetariskt pa var-
dagarna, och da vill jag att det vegetariska
skavara vallagat och smakrikt med mycket
tuggmotstand - ofta tar sddan mat lite
langre tid att laga. For att fa gronare, godare
mat pa bordet och samtidigt stressa mindre
borjade jag med prepp.

Vad ar den enklaste formen av att preppa?
- Néstan allt gar att preppa. Gronsaks-
stavar kan tex ligga i kallt vatten i kylen
5-6 dagar och ar perfekt att knapra pa
medan man lagar mat. Roror och kokta gryn
ar latt att laga dubbelt av och ar gott till
bowls och sallader. Ratatouille, ugnsrostade
gronsaker och tomatsas, ar smart att koka
en stor sats av och anvanda till olika saker.

Har du négra favoriter i boken?

- Medelhavsveckan gillar jag valdigt
mycket. Den bestar av rostade rotfrukter
med dukkah-bakad fetaost, pasta med to-
matsés* och brynt kaprissmaér och kronart-
skocksrora (se recept bredvid) samt fatteh
med tahiniyoghurt. Veckan avslutas med ta-
pas, som kikarter i mandel- och paprikaséas
(dar aven tomatsasen ingar), stekta padro-
nes m m. For mig ar det viktigt att inte slanga
mat, sa det finns alltid en massa lador med
mat i kylen. De blir goda och billiga luncher
eller middagar med restfest eller tapaskvall
déar allt mojligt dukas fram. Att trolla fram
nya matratter av rester ar underbart.

*| BOKEN HAR YLVA TVA OLIKA RECEPT PATOMATSAS, TILL OLIKA
VECKOR, MEN VIHAR ANVANT SAMMA FOR ENKELHETENS SKULL.

VAT SOM EN PLATT

PASTA MED TOMATSS
& BRINT KAPRISSMOR

TID: 45 MIN
Ljuvlig italiensk smak en vanlig vardag.

4 PORTIONER

400 g pasta

5 dl tomatsas (1 sats av recept nedan)
75 g smor

4 msk sma kapris

+ parmesanost, till servering

+ fdrska orter, t ex basilika eller oregano

GORSAHAR

1. Koka tomatsasen enligt receptet
nedan. Koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen (spara 1 dl pastavatten).
2. Bryn smoret tills det blir brunt och dof-
tar notigt. Hall upp nastan allt smorien
skal. Stek kaprisen i smoret som ar kvar

i stekpannan tills baren 6ppnar sig som
sma blommor. Hall sedan ner kaprisen i
det brynta smoret.

3. Blanda pastan med tomatsésen och
kokvattnet. Lagg upp pa fyra tallrikar,
ringla dver kaprissmoret, riv over parme-
san och garnera med orter. Servera garna
med brod och bonroran.

TOMATSAS

TID: 5 MIN + 40 MIN ATT KOKA [@
Smart att géra stor sats tomatsds att
anvdnda till flera ratter under veckan.

CA1LITER

+ 4 vitloksklyftor, tunt skivade
2 dlolivolja

+ 2 frp hela tomater (a 400 g)

2 dlvatten

#honung

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Fras vitloken i olja i en kastrull utan att
den far farg. Tillsatt tomater och vatten
och lat sjuda tills sésen tjocknat och blivit
blank, ca 40 min.

2. Mosa tomaterna vartefter de mjuknar

eller mixa sésen slat nar séasen kokat klart.

Smaka av med honung, salt och peppar.

MER SMAK NR 8 2019

TID: 15 MIN
Smarrig smart rora till varje
middag du serverar med bréd.

5 DECILITER
175 g marinerade
kronértskockor
1 frp kokta vita bénor
(400 g), skoljda
+ 1 vitloksklyfta,
tunt skivad
V4 citron, finrivet
skal och saft
i 75 g finriven parmesanost
salt och svartpeppar
+brod till servering

BONRORA MED KRONARTSKOCKOR

GORSAHAR

1. Hallav och sparaoljan
frén kronartskockorna. Mixa
kronartskockor, bonor, vitlok,
citronsaft och parmesan till
enslatrora.

2. Smaka av med citronskal
(endast det gula), citronsaft,
salt och peppar. Spad med
oljan fran kronartskockorna
(eller vatten) till 6nskad kon-
sistens. Servera med brod.




COOP PRIVATLAN.
LAGRE RANTA

FOR DIG SOM MEDLEM

Q Lagre rdnta nér du ansdker pa coop.se

@ Lana 350 000 kr utan sikerhet

Q 14 dagars angerratt

INDISK
TIKKA MASALA

TID: 35 MIN

Krdmig kryddig gryta med
paneer (indisk ost), gradde
och spenat.

4 PORTIONER

3 dlris, garna basmati

1% dl naturella
cashewndétter

# 5 dl tomatsas

(% sats av receptet pa s 30)

#2dlgradde

400 g paneer, tarnad
70 g babyspenat
salt

INDISK KRYDDMIX

2 tsk garam masala

+ 1 tsk malen ingeféara

1 tsk malen spiskummin
+ 2 tsk gurkmeja

% tsk malen kanel

VEGO! / Prova att preppa

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa
forpackningen. Lagg notterna i
5 dl kokhett vatten, lat std minst
10 min och hall sedan av vattnet.
Blanda ihop alla torra kryddor
till kryddmixen.

2. Rosta kryddmixen i torr panna
under omrorning tills det doftar.
Tillsatt tomatséas, gradde och
notter (spara nagra till serve-
ring) i pannan och lat koka ca 10
min. Mixa till en slat sés. Lagg

i ost och spenat (spara nagra
blad till servering). Spad sésen
med vatten om den ar for tjock.
Smaka av med salt och servera
nar allt ar varmt.

3. Servera sasen med riset och
garnera med resten av notterna
och spenaten.

Tips!

Paneer kan bytas

ut mot halloumi
eller tofu.

1
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Q 3 man laneskydd ingar

| UPPLAGGNINGS-
AVGIFT.

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

@
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S LEKSANDS
‘RAUND

113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-03-26). I LEKSANDS
Kreditgivare MedMera Bank AB - En medlemségd Bank 5 KNACGKEBROD




PRIUSHEALTH. Ett halsoverktyg som dagligen ger dig
inspirerande fragor for att férbattra din halsa. Som medlem
kan du ta del av detta verktyg helt gratis.

HOTELLPREMIEN. Boka en harlig weekend i hést. Ak bort i
nagra dagar och skam bort dig sjalv och ndgon du tycker om.
Som medlem betalar du alltid 745 kr/natt inklusive frukost.

ay V;im /l . )
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UPPTACK MER -
SOM MEDLEM.

Livet som medlem i Coop ger dig tillgdng till en unik samling formaner — fina
erbjudanden som gor livet roligare! Fa mangder med inspiration och traningstips
infor hosten med riktigt bra specialerbjudanden fran vara partners.

;_N_,:L _-"‘_;a__. =

HOSTENS TRANINGSRESOR. Det finns fortfarande platser
kvar p& hostens kom i form resor. Boka nu och hang med oss
pa en fantastisk vecka med tréning, god mat och massor av
inspiration.

MIATORNBLOM. | hést turnerar Mia Térnblom med sin
inspirationsforelésning "Klart du kan”, som medlem kan du boka
denna férelasning till medlemspris 350 kr (ord. pris 390 kr).

Las mer och ta del av dina erbjudanden pa oooy:.;e/ partner

CO0P

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som dr Coop-medlem

FOTO: THRON ULLBERG

Rosta pa din favorit till Anglamarkspriset!

Har &r de! Finalisterna i Anglamarkspriset 2019.
Rosta pa din favorit och hang med till finalen pa
medlemsdagen pa Skansen den 1 september. Da
avsldjas vinnaren och medlemmar far gratis entré!

Havstenssunds Ostron:
7 Omvandlar lyxmat till var mans kost
| jakten pa ny och héllbar mat odlas nu
hotade ostron storskaligtiden lilla orten
Havstenssund, nagot ingen annan lyckats
med att gora havsbaserat. Ostronodling-
en bidrar till sundare vatten, och ett litet
samhalle far chansen att vara pionjarer.

Musselfeed:
2 Musslor pa nytt sitt
Erbjuder musslorien ny form som kan
anvandas i bade mat- och foderproduk-
ter. Proteinpulvret frdn musslorna har
lagre klimatpaverkan an vassle och kan
aven ersatta fiskmjol och sojamjol. Inno-
vativ produkt som hjalper till att bibe-
halla en frisk marin miljo genom aterfo-
ring av naringsamnen fran hav till land.

3 Jéavligt Gott:
Sveriges storsta vegoblogg

Med sin matblogg och sina foérelasningar
har Gustav Johansson inspirerat tusen-
tals i hur vara matvanor kan fortsatta
fora oss samman utan att nyttja jordens
resurser pa ett ohallbart satt. Stor inspi-
rator for ett gronare Matsverige.

q Lupinta:
| stallet for soja

Med lika mycket protein och dubbelt s&
mycket fibrer som soja ar den svenskod-
lade lupinbénan en av framtidens ravaror.
Tempeh &r Lupintas forsta produkt pa
marknaden och tillverkas av KRAV-mark-
ta lupinbonor, mycel och vinager. Malet ar
att stimulera produktionen av ekologiska
narodlade lupiner och pa sikt avveckla
anvandandet avimporterad soja.

Fri entré vid uppvisande

Visyns pa

finalen pa Skansen

1september! b _
Las mer
k rasta pa

coop.se/

av Coop-kortet.
(2 vuxna och 4 barn
per kort).

anglamarks-

priset

2000 m%
5 Ett blomstrande experiment
Tillsammans med forskare, experter, odlare,
kockar, konstnarer, affarsutvecklare, inno-
vatorer och foretag har Rosendals Tradgérd
odlat fram en matkultur som respekterar
granserna for vad planeten och manniskan
tal. Initiativet visar konkret hur framtida
klimatvéanlig mat kan minska CO?- utslappen
med 85 procent.
6 Peckas Naturodlingar:

Fisk i kombination med tomat i ett
kretsloppstank
Pa Peckas Naturodlingar produceras toma-
ter och regnbéagslax i ett slutet kretslopp. En

Forraarets Vinnare R
: : v4

fantastisk idé som motverkar dvergodning
av haven. Ingen besprutning, och tomaterna
smakar underbart hela aret om.

Torfolk & Véanner:
7 Hjalper framtidens odlare
Torfolk & Vanner ger unga och nyanlanda
mojligheten att fa en sysselsattning inom
odling, bland annat genom uthyrning av
mark och maskiner. Nu skordas frukten av
grona samarbeten: auberginer, zucchini och
arabiska gurkor.

Torfolk var en av initiativtagarna till KRAV
och bland de férsta med Anglamarks grén-
saker och Anglamarks sylt.

EKO'%/)LLCWE/EV Nu ar det premiar for EKO-september. Kampanjen har tagits fram av Organic Sweden, Ekologiska Lantbrukarna och Sveriges

Nagra avvara utvalda partners. Konsumenter pa uppdrag av Jordbruksverket. Hall utkik efter EKO-september i Coops kanaler sé du inte missar vad som hander i din butik.
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HJALP BRIS

4) Var nyfiken och stall fragor. ”Hur kanns

appen Skrappen blir din skrapjakt extra kul.

det i skolan? Har du lart dig nagot nytt? Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-

) . 3 . . . . . R Regi in skrapplockni hseh
Hur var rasten? Vad gjorde du?” sammans med nagon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset egistreradin skrapplockning och se hur stor

skillnad du gor.

0CH FRIENDS GAMLA V| opig | HALS-
OCHNYA SPAS x
. ) att stitta wnga. ﬁ IGOTE- PA | NINGS- Forst ut med
S kﬂﬂmj%t [t mnlljfm’f Skink dina poang succéburgaren!
i Coops Poang- BORDET
[Y) ® X J’;h«»/z J z &NANL/?#) Burgaren Beyond Burger™ L
Stotta barnen infor skolstart
§ Kﬁ:{lﬁf vego med smak av 100 procent kott!
o o (oo = 2
Allt fler barn kontaktar Bris om stress infor skolan, dven under loven. Dessutom har B > = S 51t et Aokande mathed a | Sverine |
. . . . . o 1. o g PEN UPPE om forsta rikstdckande matkedja i Sverige in-
mobbning okat drastiskt. Coops partner Bris och Friends ger goda rad infor skolstarten. : o1 troducerar Coop Beyond Burger. Anda fram il
) ¢ PRO- BLAN- mitten av september gar den endast att kopa
SAMTAL TILL BRIS om skolan har 6kat med kommer att 6ka i den nya arskursen, | MO%”-WL] ol lt V”L”-Zy’”’e ' s KARL o i din Coop-butik. Men sé klart hittar du den p&
1
25 procent under de senaste tre aren. Barn  eller vikten av att barnet lyckas i skolan. ! Utfryst, slagen och taskiga kommentarer. DETMED THIE Coop aven efter det.
beskriver stress, prestationsangest, oro for — Att klara skolan ar viktigt, eftersom ! Samtal till Bris om mobbning har 6kat UNKEN Den vaxtbaserade burgaren ser ut som
betyg, vikten av att kiinna sig trygga och det hinger ihop med vilmaende. Om du ' med 48 procent under de tre senaste aren. LUFT kott, ar lika saftig som kétt och smakar som
av att bli sedda och respekterade. Drygt inte lyckas hér finns det risk for att du , laldersgruppen 10-12 &r var 6kningen 73 Vi kott. Proteinet kommer fran arter och den roda
hilften av samtalen till Bris om stress utvecklar psykisk ohdlsa senare i livet. Vi i procent. Lg;g- fargen fran rédbetor, samtidigt som kokosolja
handlar ocksa om skolan och ar vanligast pa Bris mirker att barn kiinner en press E —Det ar en alarmerande 6kning, och det TABLET- oMICK. FRANSKE FanTo- 12 och potatisstarkelse skapar en saftig burgare
i aldern 1618 ar. Tonaringar beskriver att  pa alla livets omraden och att det finns ' arsvartatt svara pd varfor det 6kar, men TENTILL \ RARMED IMPRESSIONISTEN v AMMA MENS med ett perfekt tuggmotsténd.
stressen paverkar hela deras livssituation en stindig jimforelse med andra. Barn . uppenbart behover skolan fa ytterligare L>NEN TANKE | HELIGA DJURET SON
och att de upplever att framtiden star pa behéver uppenbart redskap for att kunna 1 resurser for att sakerstalla att varje barn GARNE- LRI GG T Ll LI Sl o
! e . B o ' } i RAS BU gar Beyond Burger™ bara att kopa pa Coop.
spel om de inte presterar tillrickligt bra. hantera det, och vi vuxna behéver bli béittre ! haren tryggtillvaro i skolan, sager Magnus Rttt
Barn berdttar om en nervositet infor skol-  pa att lyssna pa signalerna och att prata i Jagerskog. KAN TILLTALS- MUSIK-
. . . ) . o TAL MOMENT
start och att vuxna omkring dem bidrar med barn, siger Magnus Jagerskog, Bris 0 Barnen som kontaktar Bris géllande ) orel SMA- TRIV-
. ' . A f FOTEN FisK > MAT Ingen frigolit i fiskdisken
till oron genom att prata om att kraven generalsekreterare. 1 mobbning funderar pa var gransen gar, pa j j
i skillnaden mellan br&k och mobbning eller cHut HALTI PUH: a0 Som forsta livsmedelskedja sdger Coop
™, I paattinte ha kompisar i skolan och p& att FRUK BLRDET VISSA nej till leveranser av fisk och skaldjur till de
1
' vara mobbad. Barn som utséatts beskriver MEgcTﬁAD 3 manuella fiskdiskarna som &r férpackade i
1 allt frén sjalvmordstankar, sjalvdestrukti- s RULLE frigolitkartonger — frigolit &r en av de varsta
. vitet och nedstamdhet. Barnet har ofta > SRIU- UENAMY GROGG- 1 bovarna vad galler nedsmutsning av havet.
' 2 iba KUDD- | VER- SMAKAR | "vIRKE
! sv?rt att tro att det kan bli .battre, och SKYDD | AKTIG cggg- PRICK PA
i méanga upplever att vuxna inte ser, lyssnar BLICK " KARTAN
i eller férmar stotta. BLICKA AR KXSE&?
i OVER RANG- o
i BACK? ERAR Ag‘rg% " g
) T TTTTTTTTTTTTTTTTTTToTTTe KULTUR- 2
! BLO:\(/IA MJOLK TF%R S
] 2 f FLICKA [SVALKAR HOR [ z
: 4 ?oda rad fran Friends SyaLkaR Ly Ly =
1 -sakan du prata med ditt barn om skolan. > 4 E
! 5
0 1) Hur kanner ditt barn infor skolstart?
1
' Nervos, forvantansfull eller orolig? SLAR DEN .
' Forsok fa ditt barn att prata om sina tankar gﬂ‘j&”"z
san i och kanslor. Lyssna och ta allt barnet sager GENEROST] - .;;:: T hlsAammans wwt %Vﬁﬂet
5 ordaa-
Gér Friends natbaserade snabbkurs pa friends.se : paallvar. . ODGK,QAKS grann. Har du trottnat pa allt skrap? Ta med famil-
och fa mer tips om hur du kan stétta ditt barn. ' 2) Kontakta skolan fére skolstart och be- se jen, grannarna och kompisarna och ge er ut
. i 9 f 1 rattaom ditt barn kanner oro. > 5 o )
— L oA - 1 3) Hur pratar du om ditt barns skola, klass . pé skrapjakt. Den 21 september ar det "World
. ! ) ) ~ o . .
: skol eFr)sonal och andra foraldrar? Hur agerar - Clean Up Day", dd hela varlden plockar skrap
X q p ial dier? Tank o8 i 2 tillsammans. Vad som hander just dar du bor
| du pa sociala medier’ Tank p& att vara en Medlemskrysset 1 2 3 4 5 o8 "HAll Sverige Rent-dagen” kan du Lasa om
ositiv forebild. o
P presenteras av Synopﬂk p& hallsverigerent.se. Med skrapplockar-
1
1
1
1
1
1

och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 13 september.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

Tips! Hamta hem ett skrépplockar-kit for
3000 poédngiPodngshoppen.

Tecken pa att ditt barn kmn

VA M.tWLH fOI’ WVP%I’LM‘L] 1:a pris: Presentkort fran

1
1
I
1
! il (v Missainte
| Synoptik (varde 750 kr). . .
' Fundera p& om det har skett en for- o L dina erbjudan-
1 2:apris: 4 SF-biobiljetter H’ . denibutiken!
X andring i barnets beteende pa sista tiden. (viirde 500 kr). avl koll
i v Ditt barn tar inte med sig kompisar hem 3:e pris: Kokbok 1.4 | Du missar val inte alla fina
1
; ochvillinte heller ga hem till nagon kompis. (vérde ca 250 kr). PRIS! erbjudanden idin butik? Nu kan du se dem
1 ¢ Ovilja att prata om skolan. Barnet drar 4:e—10:e pris: Vardebevis i alla Coops kanaler: Coop.se, Coop-appen
: sig undan och vill inte ga till skolan. Adlibris (vérde 100 kr). och Medlemspunkten i din butik.
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BARNENS KOCKSKOLA / Soppa med kokt dgg

Barnens /4s5ta broccolisoppa!

TID: 25 MIN
4 PORTIONER

G

Strimla 15 cm av 1 purjoldk. Plocka Lagg broccolioch purjolokien Smula ner 2 grénsaksbuljong-
buketterna fran 250 g broccoli och kastrull och halli 12 deciliter vatten. tarningar och lat koka ca 10 min.
skar stjalken i skivor.

Nar man har

]jrrt soppan

sjalv blir den
extm;od!

e

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:MILLA, 11 AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

SUPERSNA : L : ULLAR 12-16 bullar (beroende pa storlek)

med vatten. Koka upp och satt Halli 2 dl gradde. Smaka av med soppan med agghalvor och toppa
timern p& 5 min nar det bérjar bubbla. salt och peppar. ev med farsk basilika.
Du behdver: Skolj aggen i kallt vatten. Skala direkt.

Lagg 4 aggien kastrull och tack Mixa soppan slat med en stavmixer. Skala och dela aggen. Servera

2 st stora smordegsplattor o Skdr ut remsor. Snurra remsorna och forma till en
100 gram rumsvarmt smor lang “spiral”. Nyp gdrna ihop dndarna lite s@ haller
2,5 dI 0’boy-pulver snurrorna formen bttre ndr de griddas.

Finns redan hemma: Salt, svartpeppar, basilika - -

1

} Slgg"l " o Snurraihop spiralerna till snurror. Det r infe sd viktigt
R odel hur det gdrs, men tryck fast andarna under bullarna sa

Gor sa hiir: att de infe gdr upp under griddningen.

o Viirm ugnen il 200° C. e Pensla snurrorna med uppvispat dgg och strd pa

o Blanda ihop smar och 0’boy. Friin borjan kan det pitsocke.

kdnnas som att 0'boy-pulvret infe gdrin i sméret, * Baka mittiugnen i ca 10-12 min, flls de blir gyllene

men ha tdlamod. Det kommer att bli jittebra. och genomgriiddade. Passa sd aft 0*boy-

fyllningen inte brinns.
o Bred 0'boy-smaret dver en smordegsplatta. yinng

Liigg den andra smordegen dver. (Om du anvinder ® Makaldst enkelt och ljuvligt goft!
frysta smardegsplattor — tina forst och kavla ut.)

Lokala avvikelser kan farekomma.




KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar amkm;/zj

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som ar 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 tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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.

FOTO: EVAHILDEN

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

Tank pa att en del produkter
innehéller skummjélkspulver,
som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI
.1 =GLUTENFRI

Obs! Laktosfritti Mer Smak
innebér inte att receptet ar fritt
fran mjolkprotein.

Plastas med rorsocker!

Nar vi gor Mer Smak téanker vi
grontialla led. Darfér tillverkas
plastpéasen runt Mer Smak av
”gront” polyeten. Det &r det namn
som anvénds for polyeten som
kommer fran en fornyelsebar
révara. | dag ar den ravaran
sockerror fran Sydamerika.

Viser fram '

emot en harlig
host!

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 0O
mersmak@coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Anna Sundesten
anna.sundesten@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

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

SPARR AV MEDMERA-KORT

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

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Mélarstrand 65, 4 tr
118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO
Joel Wareus

TRYCK
PostNord Stralfors/QuadGraphic Europé,
Wyszkow, Poland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektro-
niskt och blir atkomligt via internet. Icke an-

stillda skribenter, illustratorer och fotografer
maste meddela eventuellt forbehall mot detta.
Redaktionen fran siger sig ansvar for tryckfel.

Coo? kumdservice: o771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES
TIDSKRIFTER

U /—’ MIX
Ecolabel Papper frén
B ansvarsfulla kallor

[[EU Ecolabel : PL/028/005 ]

F.Sq FSC® C084600

Nasta
nummer av

KOMMER

" Antligen vardag
Supergoda rétter som inte kostar skjortan
ar 16sningen nér vardagen drar igdng.
“Nya goda Fiskratter
Erik Brannstrom ar smakexpert — i nésta
nummer lagar han supergoda fiskrétter.

"Brumch — basta bjudmaten
Pocherade agg, avokadotoast och snackisen
overnight oats finns pa var brunchmeny.

R S N—————————.—......

Spara
pengar och tjana
poang med ett
abonnemang.’

1) Nar du handlar via coop.se/tjanapoang. 2) Nar du handlar via coop.se/tjanapoang eller drar ditt Coop-kort i en Polarn O. Pyret-butik.

FORBERED DIG MER
SOM MEDLEM.

Livet som medlem hos Coop ger dig tillgang tillen unik samling
formaner - fina erbjudanden som du dessutom tjanar poang pa.
Poang som du sedan kan anvanda till att kopa nya klader till barnen
infor skolstarten eller byta mot vardebevis hos vara andra partners.

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

Las mer om varn erbjudanden pa ooay.;e/fartn,er

2 poang/krona
paallt du
handlar.

1 podng/krona
pa allt du
handlar.?

Utvalda erbjudanden i samarbete med

S hallon

POLARN O.PYRET ellos
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SARAS SOTA / Sensommardessert 1| [

YOGA « LOPNING « DANS « VANDRING « STRESSHANTERING « SJALVLEDARSKAP « MOTIVATION « KOSTKUNSKAP « MATKREATIVITET

P éO/Vl/‘/IO/\// |

RECEPT: SARABEGNER STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS B

\CDAKTIONENS VAl

PANNKAKA MED
PLOMMONKOMPQTT

TID: 45 MIN
De har frasiga pannkakorna
drsom en drém med vanilj-

4 PORTIONER

+ 6 dlmjolk

# 2 dl vetemjol

# 2 dl mandelmjél
~3agg

1 tsk vaniljpulver

Y2 tsk salt

s smor, till stekning

# 1 msk vallmofron

+ florsocker, till garnering

PLOMMONKOMPOTT
+500 g plommon

1 dl katrinplommon
2 dl strésocker

1 vaniljstang

doftande plommonkompott.

GORSAHAR

1. Vispa ihop halften av mjolken

med vete- och mandelmjol. Tillsatt
resten av mjolken, agg, vaniljpulver
och salt och vispatillen jamn smet.
2. Karna ur plommonen och skar i
klyftor. Lagg plommon, katrinplom-
mon och socker i en kastrull. Skrapa
frona ur vaniljstadngen och lagg dem
och stangen i kastrullen. Koka till
tjock konsistens, ca 15 min. Lyft
upp vaniljstdngen och lat kompotten
svalna.

3.Smalt smorien stekpanna. Hall
ca % dl pannkakssmet i pannan, stro
over lite vallmofron och stek négra
minuter pa ena sidan. Vand och stek
nagra minuter pa andra sidan. Gor
likadant med resten av smeten.
Pudra florsocker dver pannkakorna
och servera med plommonkompot-
ten och evvispgradde.

Lokala avvikelser kan férekomma

MAK! <

ALLTID UTAN

__ KONSTGJORDA
FARGAMNEN, SMAKER OCH
' KONSERVERINGSMEDEL

Folj med oss

till Kreta den

1-8 okt eller
8-15 okt.

TRANA MER
SOM MEDLEM.

Som medlem i Coop har du méjlighet att folja med pé en veckas traningsresa med all inclusive bade vad
galler traning, motivation, inspiration, mat och dryck. Vi kombinerar traning med att vi jobbar med
stresshantering pé djupet tillsammans med riktigt duktiga traningsprofiler, toppcoacher och forelasare.
Allt i kombination med skona bad och mysiga kvallsmingel. Var ambition &r att du ska kénna dig
inspirerad och &ka hem glad, pigg och sugen pa att fortsatta trana och ata gott.

Brka och las mer om vam F«o/ndo‘im traningsresor pa coop.se/kom.iformresa

CO0P

Resan &r ett samarbete med

\/. TUI




Prova den perfekta mixen.

Te, frukt och orter.

Black Tea Extracts®®
Taste of Peach & Hiblscus

@ Hinck Tea Extracts®®
Taste of Lemaon & Lemong

Dryck med smak av persika och hibiskus med te extrakt. Dryck med smak av citron och citrongrds med
te- och citrongrasextrakt. © 2019 DP Beverages. FUZE TEA is a registered trademark of DP Beverages.
Lokala avvikelser kan forekomma.

fuze ~i3 .
| AT





