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

Folj med oss

till Kretaden

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 pa 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 &dka hem glad, pigg och sugen pa att fortsatta trana och ata gott.

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

CO0Pp

Resan &r ett samarbete med

'\/‘ TUI

Darfor far du Mer Smak

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

Allarecept proviagas

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ i Coops
butiker.

Sugen pa mer inspiration i vegokoket?

I kokboken "Stora veckans vego” har
Sara Begner samlat sina vegofavoriter.
Mer Smak har 15 bocker att tavla om.
Ga in pa coop.se/tavling och svara

pa fragorna fore 13 oktober sé kan ett
ex bli ditt.
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MER SMAK / September

\/Mm'jod!

Ce 4i sjalv
bdyfaj;/fﬂxréen
pa dfn]m med
hem jjord lyx-

Fruwkost! Sid 6.

planboken!

MASTE DETVARA dyrt att dta mat som far hérliga smaker.

oss att ma bra? Absolut inte. Mycket av P4 sidan 6 finns min
det nyttigaste vi kan ata dr faktiskt valdigt version av en generos
billigt. Bénor i alla dess former, rotfruk- frukost och sjalv-

ter och 4gg ér alla naringsspickade och klart finns favoriten

mangsidiga ravaror som alltid far ta stor ~ avokadomacka och

plats i min matlagning. Dessutom gillas de pocherat 4gg med.
av bade mage och planbok. Vill du precis ~ Laga allt till helgen

som familjen Deling fa en massa goda eller lagg till
ratter som faktiskt inte kostar mer dn 8o nagon av ritterna
kronor for 4 portioner, sd dr det bara att i din vardags-
kolla in Vardagsakuten pa sidan 21. frukost. Hur du
Att fa storre variation pa fisken i an gor blir det en

vardagsmaten dr en utmaning, och vi har  harlig start pa
bett den vilda kocken Erik Brannstrom om  dagen.

hjalp. Erik har arbetat runt om i virlden,

och hans street food-inspirerade middagar |

dir fiskpinnarna serveras i korvbrod och |
Nt

laxen far ett ostkroksticke skapar bara
glada miner runt matbordet. \ “Zi:rr‘:‘ E’tigrg:':ﬁr
och chef for
VEM ALSKAR INTE kiinslan av hotellfrukost Coop provkdk. g8 N
och att strosa raka viigen till en buffé av - Tyck till \\E . b
om Mer Smak! + AT t*"
mersmak@ |

1

\_ coop.se

: Bakom kulisserna > . >
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”Laxen med ostkrokar overraskade”

Hej, Sophie Berlin! Du hjélpte till att laga

‘med styling och upp Erik Brannstroms street food-recept
- kationinom mato

pasidan 14.

Vilken av fiskratterna var godast?

- Min favorit var nog baguette med frite-
rade rakor och majo. Men laxen med ost-
krokar var definitivt en rolig dverraskning.
Den var ocksa god!

Vad lagar du sjalv ?

— Till vardags gor jag mycket ugnsbakad
fisk: lax, torsk eller plattfisk. Garna med
brynt smor...




Iingen
arsavgift

forsta aret, v Poang pa allt du handlar — 6verallt

v Upp till 55 dagars rantefri kredit
v Trygga resor och sdkra kop
v Stod Bistand pa képet — avrunda uppat

Ansok idag pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr &r 16,55% aterbetalt under 1 ar (2019-02-01).

. CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: PELLE BERGSTROM

ALSKADE SVENSKA

AFPPLEN!

Cox Pomona. Astrakan. Signe Tillisch.
Snovit. Och Mio. Lar kédnna de svenska
4pplena som har s magiska namn — med
en provning hemma. Skir nagra olika sor-
ter i klyftor och blindprova. Du kommer
att bli férvanad hur olika de smakar!

Apple i mat!

v/ Riv ner apple i pannkakssmeten.
Ger lite extra fibrer, sotma och vitaminer,
och dessutom blir det godare!

v Stekta appelklyftor ar gott till allt fran
raggmunk till fliskstek.

Servera de stekta dpplena med glass.
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Tips

Savackert,och sa j
gott, med &pplen

som mognat under
sommaren.

v En krémig kalsallad blir godare med
stavar av krispigt apple.

v Kanel ar en klassiker till &pple, men
nummer tva &r helt klart curry. Kyckling
med &pple och curry ar ljuvligt gott!

v Nar du gor potatisklyftor i ugn, lagg
dit appelklyftor de sista 20 minuterna.
Valdigt gott till ugnsgrillad kyckling
exempelvis.

v Apple ar gott till korv! L&t ndgra dppel-
klyftor steka med chorizon pé slutet.

Eller testa retroklassikern ugnsbakad falu-
korv, med appelklyftor, ostbitar och senap.

KANELSTEKTA APPLEN

TID: 20 MIN [€
Supersnabb dessert ndr du blir sugen,
men “inte har ndgot hemma”.

4 PORTIONER
4 applen

=2 msk smér 7—[/’5!
Som mellis

3 msk lénnsirap Kan man ser-

1 tsk kanel

vera med keso
eller grekisk
yoghurt.

TILL SERVERING
s vaniljglass

GORSAHAR

1. Skar applena i klyftor eller skivor.
Stek i smor, sirap och kanel tills nagot
mjuka. Servera med vaniljglass.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Y
Fredrik Sundberg, Mattias Svensson
och Erik Jerka J

i
B
_ - .

lohansson.
BRI ]

MANADENS
MATPROFIL

»V1 ar fullstindiga
amatorer allihop«

P& opretentiosa Sandhidxan i Stockholm
njuter mackalskare av t ex Grilled cheese,
pastrami pa ragbrod eller vegomackor.

Vilka &@r ni som driver Sandhaxan?

—Det ar Fredrik Sundberg som ar
musiker, Jerka Johansson som ar skadis
och jag Mattias Svensson som har haft
design som passion hela mitt liv. Vi ar
fullstandiga amatérer pd matomradet
men har alltid pratat och tankt mat, och
dromt om att ndgon gang i livet fa gora
ettriktigt passionsprojekt. Kanske ar det
nagon form av 40-arskris. Viinsag att
viinte kan ha ndgon tjusig restaurang,
utan sokte den enkla raka matupplevel-
sen, lite inspirerade av New York dar
mackan ar en hoérnsten som snabbmat.

Godaste mackan i september?
—-N&got med svamp! Jag plockar
mycket sjalv, kantarell och karljohan.
Det ar viktigt att inte mes-steka utan
steka ganska héart. Och krydda hela
vagen, med salt och peppar, och garna
ocksa med finhackad L6k, vitlok eller
sidflask. Sedan alskar jag abborre pa
macka! Smorstekt, med lite majonnas.

Knep for att gora godare mackor?

—-Nummer ett ar att halla koll pa
ration brod/péalagg. Rent generellt
rekommenderar jag mycket mindre brod
i relation till fyllningen.




Ljuvlij

Man maste inte alltid umgas pa kvillen...
Servera frukost och bjud pé det dir lyxiga du ka
_bara har provat pa kafé forut. siTT LANGE TILI-
. SAMMANS, prata 'Vldare och ta en kopp kaffe tllL .“v
0\ &

\ RECEPT SARA BEGhER & DANIELLE BROOKES
STY ING%L\ENA SODERSTROM L
FOTO: WO FGAI‘G KLEINSCHMIDT

e

Grapefrukt

med kvarg, flytande
onung och torrostat
bovete.

TOASTAT RAGBRUD
MED ANOKADO & AGG

TID: 10 MIN [T}

Nu dr det dags att prova att
pochera. Det blir s elegant och
supergott pd avokadomackan.

2 PORTIONER

2 agg

* 2 ragbrédsskivor

+ 2 avokador

20 grucola

flingsalt eller ev zatar

GORSAHAR

1. Koka upp en stor kastrull med
saltat vatten. Dra en sked i vattnet
sé det bildas envirvel. Knackii
aggenvarsamt och lat sjuda 3-4
min. Lyft upp med en hélslev och
lat rinna av.

2. Rosta brodskivorna och lagg
pa tunt skivad avokado, rucola
och toppa med agget. Stro dver
flingsalt eller ev zatar (se recept
nedan) och servera direkt.

Lotar

Kryddblandningen zatar ar god
att stro pa avokadomackan, pa
kokt agg eller annat.

Vand ihop 2 msk torrostade
skalade sesamfron, 2 tsk
flingsalt, 1 tsk chiliflakes,

1 tsk torkad timjan, 1 tsk malen
koriander, 1 tsk spiskummin
och finrivet skal av 1 lime.
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Gulliga havrebollar
med jordnétter,
kakao och dadlar!

SESAM- OCH JORDNOTSBOLLAR

TID: 20 MIN [ 7]

De rostade sesamfréna
ar ljuvliga till de sétsalta
smaskiga havrebollarna.

CA 20 STYCKEN

+ 16 farska dadlar,
urkarnade

+ 3 dlhavregryn

+1dljordnétssmor

+ 1 dl salta jordndtter

+ 2 msk kakao

2 msk vatten eller kaffe

+ 1 dl sesamfron,
attrulla bollarnai

GORSAHAR

1. Laggallaingredienser

i en matberedare monterad
med knivblad. Mixa till en
slat massa.

2. Rosta sesamfronatill

fin fargitorr stekpanna.

3. Forma smeten till runda
bollar och rulla sedan i
sesamfrona.

Prova nya
fikafavoriten

hemma eller
pa jobbet.

Nu blir det andra bollar!

De har bollarna passar forstés
lika bra att ha med som liten
mellis pa jobbet istéllet for den
rutinmassiga kakan till kaffet.
De funkar bra att frysa, sé att
man kan ta ut en och en. Det gar
fintatt byta ut jordnétssmoret
mot mandelsmor och de salta
jordnotterna mot salta mandlar
om man vill.

—_—
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HELGFRUKOST / Med extra allt!

OVERNIGHT OATS MED BLABAR
& KARDEMUMMA

TID: 10 MIN + TID | KYLEN
Som en lyxigare, "farsk grot” med smak

Antligen

Bara yoghurt, frukt & bar.
Inget annat!

av kokos. Valj topping efter eget huvud.

2-4 PORTIONER

# 2 dlhavregryn

% dl kokosflingor

% dl solrosfrén

+ 2 msk chiafrén

4 dlhavredryck eller liknande dryck
+ 1dlfrystablabér, tinade

1 tsk kardemummakarnor, mortlade

Férgoch
frascha smaker
haller kvar
sommarkanslan.
TILL SERVERING

+ 1 banan
+ca 10 jordgubbar, delade
hallon och blabar

GORSAHAR
1. Blanda ihop alla ingredienser i en skal

Bara
oghurt
f!'{lk%& bar frslfjkgt& bar

blabr & bipmibir hallon & jordgubb

och lat sté i kylen minst 8 timmar eller
over natten.

2. Servera med skivad banan, jordgubbar,
bl&béar och hallon.

KER
TILLSATT SOC
mcﬂcumfmﬁ'i“..
L_________.—-—-'-

e | o N OSTPLATTAR MED  secomomorsscn
' — | PICKLAD MOROT ™

% dl strésocker
TID: 25 MIN 1 % msk attiksprit (12%)
Ljuvligt frasiga pldttarsom
dr superenkla att gora. GORSAHAR
1. Blanda vatten, socker och attik-

. o - . . 2 PORTIONER sprittillen lag. Vand runt med
Bara innehadller tre saker: yoghurt, frukt och bdr. Inget tillsatt socker. Inga tillsatser. . . . .
. i 1 . R . . . 2 aggvitor morotterna. Lat std minst 5 min.
Vart senaste tillskott i yoghurthyllan dr gjord pd helt naturliga ingredienser och 100 % 1dl riven visterbottenost 2. Vispa dggvitorna til et fast skum
svensk mjolk frdn vara gardar i sodra Sverige. Valkommen att smaka! #1dlsmulor fran gardagens med elvisp. Vand ner ost och brod-
bréd, garna ljust surdegsbréod smulor. Krydda med salt och peppar.
Y2 tsk flingsalt 3. Hetta upp en stekpanna och
® Prova VAr svartpeppar stek plattar i smor till fin farg pa
nya smak + smor, till stekning bada sidor. Servera med créme Plattarna maste
Mango & s ev créeme fraiche eller fraiche och picklad morot. Toppa stekas direkt,
Passion! farskost, till servering gérna med zatar (se recept sid 7). annars sjunker
aggviteskum-
° o e metihop.
Skanemejerler MER SMAK NR 9 2019 i

Lokala avvikelser kan forekomma.
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HELGFRUKOST / Med exiia allt!

CROISSANT MED HEMGJORD
"NUTELLA™ & BANAN

TID: 25 MIN UGN: 175°
Helt ljuvlig "efterratt” att njuta av
som avslutning pd frukosten.

NOTKRAM (CA 3 DECILITER)

200 g hasselnétter

+ 2 tsk kokosfett eller neutral olja
1 msk mild honung eller socker
1 msk kakao

TILL SERVERING

s~ bananer i skivor

croissanter (finns att kopa fardiga
eller "pé burk”)

GORSAHAR

1. Notkram: Satt ugnen pa 175°.
Fordela notterna pa en plat och rosta
i ugnen tills skalet spricker upp och
notterna fatt fin farg. Lagg notterna
i en kokshandduk och gnid loss ska-
let. Mixa notterna i en matberedare
tills det blir ett fint pulver. Tillsatt
kokosfett, honung och kakao. Mixa
tills det blir en slat kram. (Det kravs
en bra mixer for detta.)

2, Servera ndtkramen med croissan-
ter och banan.
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP OCH | COOP FORUM-BUTIKERNA.
SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

VI GILLAR / Lddddanga frukostar

! Claskiart!
Enkelt dricksglas, -
: Bodega, for frukost- ' e
[‘/“%)’kfﬂ juicen, 19,95 kr. == — .
Lykta som ser ut som
en liten fotogenlampa, —— | 2=
for varmeljus, finns i — _— -_— ;
svart och guld, 149 kr. . F.
/\/n/tur[?t .
Frukostskal Hédda, f
49,95 kr, och mugg, y
_ Servetter 2095 kr.
- Finns i manga ménster i ’H--.)
START PA och farger, 19,95 kr. - . \
DAGEN! BN )
e
Te-tid

Te-tang for l6ste, 19,90 kr.

Fint till frukost

Téanda ljus, en kopp dngande te, vacker dukning och skona ———

Handdwk

Kokshandduk Harvest,  dynor for stolen — 14t frukosten bli en stund av njutning.
49,95 kr.
) Sitt langre! !
T/—E [ tl’ﬂ Mjuk och skér’stols- '
\ Extra gott att bre dyna Velvet, 109 kr. - {H‘.

med smorknivar
itra, 39,90 kr/
tre stycken.

G

Rufsi
En liten kudde pa
stolen lockar till lang-
sittning, 99 kr.

1)
%
.':"J;I!n-*--‘- ) 1.‘5
B - .‘*’
..'55"""1"‘ il

ied

Far blomman
Vas i klarglas for en liten bukett
eller en enkel kvist, 29,90 kr.

*Virde 3[7

KONSUMENTFORENINGEN STOCKHOLM | SAMARBETE MED LIFELINE MANAGEMENT

BILJETTSLAPP 23 AUGUSTI

JILL JOHNSON
ERIC GADD
MOLLY SANDEN
ROBERT PETTERSSON
PERNILLA WAHLGREN
LILL LINDFORS

Konferencier:
MARK LEVENGOOD

©)
¥

Vi skénker 20,
kronor per biljett till
Vi-skogen. For en
groénare planet.

Varmt valkommen fill en stjarnspdackad musikkvall i Ericsson Globe. Du som
ar medlem och har ett Coop-kort far képa upp till fem biljetter fér 130 kronor*
per biljett. Ange kod KFS2019. Ring 0771-31 00 00 eller gé in p&

www.kfstockholm.se

KONSUMENT
FORENINGEN
STOCKHOLM

A

1 i |

00 kr. Serviceavgift tillkommer. Max 5 biljetter per Coop-kort. Med reservation fér slutférsaljning.




Vi skulle kunia

VL mer learm och testa
nytt fran havet «

/"la/thja[éen Friederike Zze Ler

"MUSSLOR OCH OSTRON

AR FANTASTISK MAT”

En kopp sjépungsbuljong eller en
tallrik algpasta? Framtidens sjomat
bestar av mycket mer &n lax, torsk
och réakor.

ARMRAPPORTER OM HAVETS tillstand
avloser varandra, och dven om
problemen med 6verfiske minskar pa
sina hall, bland annat inom EU, gar
det langsamt, och globalt sett ar fortfaran-
de 30 procent av fiskbestanden Gverfiskade.

Virldsnaturfonden ser en negativ trend
for ndgra av vara vanligaste matfiskar.
Mérkningarna &r manga och de rédlistade
arterna blir allt fler. Hur ska jag tdnka som
konsument?

—Jag forstar att det kan vara forvirrande
som konsument. Om du vill gora det litt
for dig, valj certifierad sjomat, da har man
kontrollerat hur bestandet fiskas och fiskets
effekter pa ekosystemet, siger Friederike
Ziegler, forskare pd RISE, Research Insti-
tutes of Sweden.

Om man vill satsa pa helt sakra kort nir det
géller sjobmat, vad ska man dé vilja?

—Musslor dr toppen. De behover inget
foder, tar upp all sin niring ur vattnet och
fungerar som ett filter. Musslor ar ett fan-
tastiskt livsmedel, som jag tror vi kommer
ata mer av i framtiden.

— Ett annat, kanske lite otippat, kort
ar ostron. Manga férknippar ostron med
champagne och fest, men faktum ar att det
ar nagot av det nyttigaste du kan ta fran
havet. I USA finns en helt annan ostron-
atarkultur dn hir i Sverige. Stillahavsostro-
nen har blivit vanliga pa vistkusten och ar

en outnyttjad resurs rent livsmedelsméssigt.

Tyvarr importerar vi istillet varje ar 400
ton ostron av samma art fran bland an-
nat Frankrike.
Gront ljus fér fisk fran andra sidan jorden
och rott ljus for torsk fran vara egna vatten.
Hur kan importerat vara battre fér miljon?
—Niér vi tittar pa klimateffekten ser vi
till hela kedjan, och transporten star nor-
malt for en liten del av det totala klimat-
avtrycket. Det ar viktigare hur fisken ar
odlad eller fangad an var.

MER SMAK NR 9 2019

— Fisk fran Nya Zeeland eller Alaska
som transporteras i fryst form i contai-
nerfartyg limnar inte si stort avtryck
klimatmassigt om den ar hallbart fingad
med smarta fiskemetoder. Den ar faktiskt
ett bittre val dn Ostersjotorsk just nu. Det
allra bésta hade forstas varit att undvika
alla transporter och se till att vira egna
bestand fiskas hallbart och klimatsmart,
men dar ar vi tyvarr inte idag.

Det talas om sjopungsbuljong och pasta
med alger. Hur ser framtidens sjomat ut?

—Just alger brukar jag beskriva som ha-
vets gronsaker, och de innehaller faktiskt
bade omega 3-fettsyror och vitamin Bi2,
tva niringsimnen som veganer brukar ha
svart att fa i sig tillrackligt av. Alger ar en
haftig groda som vaxer aret runt utan god-
ning eller bekdmpningsmedel. De gér att
anvinda som smakséttning och som kon-
sistensgivare, men jag vet att man ocksa
experimenterar en del for att géra grodan
tillganglig foér industrin.

— I Asien ater man stora mangder farsk
sjopung*. Det har jag testat som buljong.
Den var jattegod och gav soppan en smak
av saffran. Overlag tror jag att vi skulle
kunna vara lite mer 6ppna och vaga testa
nytt fran havet.

Idag odlas ju ocksa fisk pa torra land. Ar
det ndgot du tror vi kommer att se mer av?
—Odling i bassianger eller tankar pa

land okar rejalt. Vi bér minska var kon-
sumtion av kott men 6ka var sjomatskon-
sumtion. Att vissa jordbruksbyggnader
gors om och anvinds till att odla fisk, till
exempel regnbage, ir en logisk utveckling.
Filén &r en véldigt liten del av fisken.

Hur kan man anvénda sjématssvinnet?

—Det finns redan nu korv tillverkad
av skrapet fran laxfiléerna och tilltugg
av rokt laxfena. Det blir viktigare och
viktigare att se till att fa ut s& mycket som
méjligt av ravaran vi har, snarare dn att
bara tillverka en produkt och slinga det
som blir kvar. @

* Sjopung ar ett ryggradslost djur som innehaller
massor av protein och omega 3.

Text: Karin Herou Foto: Nicke Johansson

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

GRATINERADE OSTRON MED
VITLOKSSMOR

TID: 15 MIN UGN: 250°

Mdnga dlskar ostron precis som de dr,
men detta dr ocksd en variant som
kdnns bade lyxig och festlig.

12 STYCKEN

12 ostron

40 g smor, rumsvarmt

1 msk finhackad schalottenlok
1 msk finhackad timjan

1 tsk finrivet citronskal

+ 1 liten vitloksklyfta, finriven

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 250°. Oppna ostronen
med en ostronkniv. Lagg dem pé en
ugnsplat.

2. Blanda smoret med L6k, timjan, citron-
skal och vitlok. Klicka p& smoret i skalen
och gratinera mitt i ugnen 3 min.
Servera direkt. Pressa ev pa lite citron
vid servering.

Hall utkik efter MSC- och ASC-mérkningarna
for att vara séker pa att fisken du koper i
butik &r fiskad och odlad pé ett hallbart satt.

Kravmarkningen visar att odlad fisk odlats
pa ett satt som ar skonsamt fér miljon och
attvildfangad fisk och
skaldjur kommer fran

KRAV hallbara bestand.

e e



Prova nagon av vara NYSKAPADE RATTER
med fisk i huvudrollen! Inspirationen ir
lacker street food med smak och
servering som overraskar. Vi utlovar

ratter med hog wow-faktor!

RECEPT: ERIK BRANNSTROM
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
STYLING: KAROLINA OLSON

HAGLUND 5 ‘
iﬂ‘
AT

MAR NR 9 2019

FLSKPINNAR I KORVBROD
M[D [:H-RONKRAM TID: 35 MIN

Lat dig inte luras av den enkla serveringen.
Detta dr valdigt gott!

4 PORTIONER

400 gvitfisk, t ex torsk eller sej

Y2 tsk salt

+ 1 dl majsmjol

~14agg

+ 2 msk mjolk Tl'Fjl

3 dl pankostrobrod Sjalvklart kan

1 tsk flingsalt (L S
I . fardigkopta

+ neutral olja, till stekning panerade fisk-

+ 8 korvbrod bitar om man

vill ta en liten
genvag.

+ 1 dl krossade dillchips

CITRONKRAM

2 dl créme fraiche

+ 50 g farskost

+ ¥%—1 citron, finrivet skal och saft
+ 1 tsk flytande honung

1 tsk citronpeppar

salt

GORSAHAR

1. Citronkram: Vispa alla ingredienser med
elvisp till en fast kram. Smaka av med salt.

2. Krispig fisk: Skar fisken i avldnga smala
bitar. Salta. Vand i majsmjol, sedaniagg
uppvispat med mjolk och vand sist i panko
blandat med flingsalt. Hetta upp en stekpan-
na och stek fiskbitarna till fin farg runtomii
rikligt med olja. Stek ev korvbroden ocksa.
Fyll broden med en fiskbit, toppa med citron-
kramen och krossade chips.

Tips! Grunda bréden med bénmos (recept nedan)
eller potatismos for extra mattnad.

BONMOS TID: 20MIN

Gott mdttande tillbehdr till fiskpinnar
i korvbréd eller andra fiskrdtter.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

# 200 g frysta sojabdnor, tinade
100 g frysta grona drter, tinade
1 dlvatten

1 msk gronsaksfond

+ 30 g dill, grovt skuren

+ Y citron, pressad saft

salt, peppar, cayennepeppar, smér till stekning

GORSAHAR

1. Fras 16k och vitlok i smor. Lagg i sojabonor
och arter. Hall i vatten och fond och &t puttra
nagon minut.

2. Hall alltien bunke och tillsatt dill och citron.
Mixa till en nastan slat puré. Smaka av med
salt, peppar och cayennepeppar.

MER SMAK NR 9 2019

Lage att bjuda pa middag som
tig snackis?

blire

UGNSBAKAD LAX MED TACKE AV APELSIN & OSTKROKAR

TID: 1 TIMME UGN: 150° [
Végar du prova ndgot helt nytt?
Du kommer att bli rikligt belonad!

4 PORTIONER

500 g laxfilé

1 tsk salt

+ Y apelsin, finrivet skal och saft
Y2 msk torkad gronpeppar

50 g ostkrokar

+ 2 dl gradde

1 msk kycklingfond

2 mskvittvin

GORSAHAR
1. S&att ugnen pé 150°. Lagg laxfilén

i enugnsform och salta. Riv 6ver apel-

sinskal och pressa pa saften. Mortla

gronpepparn fint och blanda med
krossade ostkrokar.
2. Blanda gradde, fond och vin. Hall

detta dver laxen. Stro dver ostkroks-

blandningen och tillaga mittiugnen
ca 20 min. Servera med ris, potatis-

klyftor eller om du alskar kramiga till-

behdr, potatissalladen nedan.

RKRAMIG POTATISSALLAD MED DILL
GOR SAHAR: Skala och koka 800 g potatis i saltat vatten. Lat kallna och skar i skivor.
Blanda 1 % dl majonnds, ¥ dlvatten, 2 msk skénsk grovkornig senap och 1 msk
flytande honung. Vand ner 1 dl hackad dill och vand sedan runt med potatisen.
Smaka av med salt och svartpeppar. Toppa med rostad L6k vid servering.
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Det gér &ven att rullaihop
tillen "wrap" och dtaden som

riktig streetfood.

KRISPIC, FISK PA ROSTI MED AVOKADO-REMOULAD

TID: 1 TIMME

Supermumsig fiskratt ndr man vill
ha ndgot rejalt med mycket smak!

4STYCKEN

+ 2 kg mjolig potatis

+ 1 liten gul Lok, grovriven

+ 150 g palsternacka

1 tsksalt

+ 2 vitléksklyftor, finrivna
=1 litetagg

+1dlriven cheddarost

# 2—-3 msk potatismjol

+ neutral olja, till stekning

AVOKADO-REMOULAD

+ 2 avokador
+1dlcréme fraiche

1 dl pickles, finhackade
+ % lime, pressad saft

+ 20 g hackad férsk koriander

+ 1 tsk dijonsenap
salt och vitpeppar

TILL SERVERING

+ ca 4 panerade fiskbitar
30 g spetskal eller rodkal

16

200 g kérsbarstomater
+ 1 kruka koriander

s ev 2 dlriven cheddarost
+ 1lime, att pressa 6ver

GORSAHAR

1. Rosti: Skala potatis, [0k och palsternacka.
Riv potatis och ok grovt och palsternackan
fint. Salta och ror runt. Krama ut vatskan och
blanda med vitlok, agg, ost och potatismjol.
Hetta upp oljaien stekpanna och klicka i

Y av blandningen. Tryck ut sa tunt det gér i
stekpannan. Stek pa medelvarme. Nar det
blivit en ordentlig stekyta, vand och stek
andra sidan tills potatisen ar genomstekt
och andra sidan fatt fin farg. Stek ytterligare
tre rosti av potatismixen. Hall dem varma pa
en platiugnen paca 70°, till servering.

2. Avokado-remoulad: Mosa avokadon med
gaffel och blanda med resten av ingredien-
serna. Smaka av med salt och peppar.

3. Stek fiskbitarna frasiga. Strimla kélen
tunt, garna med mandolin. Fintarna toma-
terna och grovhacka koriandern. Fordela
gronsaker, ev riven ost, fiskbitar, koriander
och remouladsadsen pé réstin. Pressa éver
lime och rullaihop. Servera direkt.

SARNENS FAVORIT

BAGUETTE MED FRITERADE
KUNGSRAKOR

TID: 40 MIN

Gdrden hdr Louisianainspirerade rétten
med frasiga rakor som fredags-aw och
du dren hjdlte for alltid.

4 STYCKEN

300 g frysta kungsrékor, tinade
(MSC-markta)

% dl vetemjol

2 msk majsmjol

1 tsk vitlokspulver ,
Hep Tips!
1 tsk chilipulver Hur god som
Y tsk salt helst dven med
= % tsk svartpeppar frasiga fiskpin-
13 nar (rec sid 15)
*1agg istillet for rakor.

# 2 msk mjdlk

ROKIG VITLOKSMAJO

+ 2 dl majonnés

+ 2 vitloksklyftor, finrivna
+ Y citron, finrivet skal

+ 1 msk ketchup

2 tsk dijonsenap

Y2—1 tsk rokt paprikapulver
salt och cayennepeppar

TILL SERVERING

+ 3 msk smor

+ 1 vitloksklyfta, finriven

4 sma baguetter

# 50 g spetskal eller rédkal,
tunt strimlad

+ 2 tomater, skivade

+ 1 salladslok, tunt skivad

worcestershiresas

tabasco

GORSAHAR

1. Rokig vitloksmajo: Blanda alla ingredi-
enser till majon och smaka av med salt och
cayennepeppar.

2. Skala rakorna. Blanda mjol, majsmjol,
vitlokspulver, chilipulver, salt och pepparien
skal. Vispa latt ihop &gg och mjolk i en annan
skal. Vand réakorna i dggvispet och sedan i
mjolblandningen.

3. Hetta upp oljaien kastrull eller fritds till
170°. Fritera rakornatill fin farg, 2-3 min, och
lagg upp pa hushallspapper att rinna av.

4. Smalt smoret och riv ner vitloken. Snitta
baguetterna och pensla insidan med smoret.
Fyll med kal och tomater. Lagg i de friterade
rakorna, klicka pa majon och stro éver sal-
ladsloken. Stank éver worcestershiresés och
tabasco. Servera direkt.
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FOTO: ASA DAHLGREN

Erik Brannstrom.

med tillbehor

ym rokig vitloksmajo, avokadoremoulad
och ostkrokar ar signerade Erik Brénnstrom.
Han &r kock och kokboksforfattare med
street food sol )
annat "Go'kval
efter ar pa finkrog
och London.

]

I| { '8 & I + i
s Y b ek "
'Den rokiga vitloksmajon ' ke,
~ arunderbartgod och
passar till bade rikorna

och frasig fisk.

¥

STREET FO

kaldjur




FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

SERVERAD 1 BROD

TID: 40 MIN

UGN: 200°

Serveringen dr uppseende-
vdckande och smaken harlig.

4 PORTIONER

400 g tomater, klyftade

+ 1 liten grén paprika, tarnad

% liten gul l6k, hackad

50 g farsk spenat

1 kruka koriander

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

1dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtéarning

200 g lax- eller torskfilé

1 tsk salt

200 g blandade forkokta
skaldjur, t ex rakor och
musslor (tinade om frysta)

TILL SERVERING

4 frasfrallor

2 dlriven lagrad ost,
t ex prastost

HSK- OCH SKALDJURSGRYTA

GORSAHAR

1. Sattugnen pé 200°. Lagg
tomater, paprika, ok, spe-
natblad, koriander (blad och
stjalk) och vitlok i en matbere-
dare monterad med knivblad.
Hallivattnet och smula ner
buljongtarningen. Mixa ihop
tills nastan slat. Hall éverien
kastrull.

2. Skar fisken i bitar och salta.
Lagg fiskbitar och skaldjur

i kastrullen och koka upp.

Dra kastrullen fran varmen
och lagg pa ett lock. Lat sta
tills fisken ar klar.

3. Skar bort toppen av broden
som lock. Grop ut innandémet
och lagg broden paen plat
med bakplatspapper. Fordela
fiskgrytan i broéden och stro
over riven ost. Lagg locken
bredvid och rosta mittiugnen
tills osten smalt, ca 5 min.

ROTT eller VITT till fisken? Det dr en smaksak

De flesta véljer vitt vin till fisk. Men manga
ganger passar det lika bra, eller bittre, med
ett rott. Har ar Anders Levanders béasta tips
till fiskmiddagen.

| Norge dricker man ofta rott vin till torsk. Forsta
gangen jag serverades ett rott vin till torsk var det en
stor aha-upplevelse. Vinet satt som en smack tillsam-
mans med den kokta torsken. Valj ett fruktigt vin med
frisk syra som inte har for mycket ekfatslagring eller

for patrangande tanniner. Bade eken och bittra tanniner
passar samre med den subtila fisksmaken. Druvan
pinot noir passar utmarkt.

Det mest sjalvklara valet till fisk ar ett vitt torrt vin,
helst Chablis. Det har hog syra, mineralisk salta och
ar snustorrt. Dessa tre egenskaper gifter sig utmarkt
till bade grillad och kokt fisk. En fet, lite salt séas till
fisken matchas perfekt med en syrlig frisk chablis.

Ett mousserande vin passar ocksa bra till fisken.
En champagne ar perfekt om du vill lyxa till det.
Syran ivinet, men aven bubblorna, skar
igenom den feta och salta maten. Druvan
chardonnay finns i bade Chablis och
Champagne.

Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och tipsar om vin i Mer Smak.

=

de Pinot Noir Albert Bichot, 2017,
nr 5470, pris 129 kr.

Bourgogne Vieilles Vignes I

God féljeslagare till vit fisk med
knaperstekt bacon och brynt smér.
Klassiskt Bourgognevin med pigg
syra och fin frukt. Levererar stort
men dr 6verkomligt i pris. Pinot noir
i sitt ursprungliga uttryck.

Saint Clair Origin Pinot Noir,
2018, nr 16015, pris 109 kr.
Nya Zeeland dr mest kdnt fér sina
sauvignon blanc-viner, men de ér
lika bra pd att géra vin pé druvan
pinot noir. Varfér inte anvdnda detta
fruktiga och flirtiga vin med
madttliga tanniner till lax?
Funkar ocksd bra till kyckling
och grénsaker.

Chablis Premier Cru Grande Cuvée,
2016, nr 6237, pris 195 kr.

Fran en av vdrldens bdsta koopera-
tiv, La Chablisienne. Druvorna
kommer frdn premier cru-gdrdar,
och vinet dr prisvért. Passar perfekt
till fisk och skaldjur med sin friska
syra och aromer av gula dpplen
och salta mineraler. Passar
dven som aperitif.

Nicolas Feuillatte Blanc de
Blancs Collection Vintage, 2012,
nr 7592, pris 329 kr.

Blanc de blanc betyder att vinet
bara gjorts pd vita druvor, i detta
fall chardonnay. Den héga syran
och moussen ivinet skapar
perfekt harmoni med det salta
och feta i fisktillbeh6ren. Ndgot
att védlja ndr du vill lyxa till det.

Chablis Vieilles Vignes Sainte
Claire J M Brocard, 2018,
nr 5595, pris 199 kr.

Vinet frdn Brocard dr ekologiskt.
Druvorna kommer fran dldre
stockar, "vieilles vignes”, vilket
betyder just gamla stockar. Frisk

syra med en touch av citrus skapar

fin harmoni med fisken. Passar
dven fint till skaldjur.

Chardonnay Alkoholfri Carl Jung,
finns pa Coop, pris 46,95 kr.

Alkoholfritt! Ett vin gjort pd
vdrldens mest populdra druva,
chardonnay. Lattsamt fruktig
stil med toner av tropisk frukt

och solmogna dpplen.

Valfri tidning + 2 st rodvinsglas fran littala Zymeaa
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- Fargstark och aktuell

| Allas hittar du lackra vardags- och festrecept,
sasongens mode, skonhet och inredning.
Inspirerande l&sning, relationer, sex, lust, halsa
och motion. Dessutom hittar du alltid latta och
roliga korsord och massor av tips. Beléna dig
sjélv med en lyxig stund.
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Sann matgladje och Sveriges bésta korsord.
Dessutom det basta inom handarbete och
pyssel (DIY), mode, inredning, tradgard och
idéer blandat med lasning, kultur, hilsa och
sanna kriminalfall. Flera timmars avkoppling
- varje vecka med Allers.
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Din provprenumeration avslutas automatiskt
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Bestall snabbt och enkelt pa prenumerera.se Ange kampanjkod:

- Matgladje, lasning och
suverana kryss
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Ja! Jag valjer prenumerationserbjudande;
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D 10 nr for 159:-* D 10 nr for 159:-*
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DIN PREMIE!

Stilrena rédvinsglas ur serien Essence fran littala!
Essence ar en glasserie formgiven av Alfredo Haberli 2001.
littala strévar hela tiden efter att skapa ikoner som haller

en hel livstid - en sadan serie ar Essence. Du far 2 vackra

rodvinsglas som rymmer 45 cl.

Butikspris 338:-
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Oiittala

X
Var god texta med STORA BOKSTAVER!

MOBILNR:

SO00E2C

Oiittala

2 rodvinsglas
fran littala

K@LH:» ut ok posta Ldla,g, “g’

Frankeras &j.
ALLER
MEDIA
bjuder p&
portot.

Aller media

SVARSPOST
20656063
168 20 Bromma

*porto och exp avgift pa 49 kr tillkommer

Din premie far du ca 3 veckor efter aft
betalningen fér din prenumeration registrerats.
Eidning ingér under din prenumerationsperiod.
Tidningen tillhér Aller Media AB, som behand-
lar personuppgifter enligt integritetspolicy.se.
Du kan &ven f& information om personuppgifts-
behandlingar genom att kontakia kundservice.
Som kund far du information och erbjudanden
via post, e-post och sms till de adresser/nummer
du uppger. Vill du inte ta del av erbjudanden,
kontakia kundservice: e-post kundservice@aller.se
el. tel. 042-444 30 00. Erbjudandet galler i
14 dagar, inom Sverige och endast kunder som
infe har en pdgéende prenumeration.

Med reservation fér ev. felskrivningar.
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med smalk av passionsfrulkl,
vanilj & jordgubb
10 tepasar 40 g

Te wtt njutn av
fran Wwf’jm

Ll kvadl.

Nu finns fem nya goda teer i smaker som Rabarber/Gradde och Chai.
Samtliga med Rainforest Alliance-markning*. Njut av en kopp och vart eget
froknacke i smakerna - Naturell och Rosmarin/Havssailt.

* Odling med héllbara jordbruksmetoder.

Hjalp oss
laga goda

middagar till
bra pris!

»V1 ar en familj som gillar att laga
mat. Men vi har fastnat i FALUKORVS- OCH
KOTTFARS-FALLANK, sdger Maria Deling.
»Hjalp oss att fixa smarta middagar.«

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

Jakob, de sjudriga tvillingarna Anamaya
och Samuel och lillasyster Emilia dr ett
glatt ging som dlskar att umgas och ha
mycket mdnniskor omkring sig. Det ar
i koket allt viktigt hander, och hér ar

och barnens kompisar inget ovanligt.

— Vi férsoker planera veckans midda-
gar och storhandla, men det fungerar inte
alltid och da blir det fler turer dn vi tinkt
till affiren, vilket far slutsumman att dra
ivag, berattar Jakob.

Maria river ofta ut recept som ser goda
ut ur mattidningar, men nir vardagen
rusar pa blir det ofta de gamla vanliga

Vi som fick besok!

FAMILJ: Maria och Jakob Deling med

FAMILJEN DELING MED mamma Maria, pappa

uppsluppna vardagsmiddagar med vinner

tvillingarna Anamaya och Samuel, 7 &z,
och lillagyster Emilia, 4 &4r.

GOR: Bada jobbar inom fastighetsbranschen,

Maria som ekonom och Jakob &r projektchet.

BOR: I Goteborg.

KOPPLAR AV MED: Vi gillar att aka, till vart
landstélle, garden dar Maria véxte upp.
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ratterna som lagas.

—Hela familjen ar nyfiken pa att dta
fler vegetariska middagar, och vi beho-
ver tips pa gronsaker som har lite langre
héllbarhet, siger Marie.

Sara Begner har manga tips pa ritter
med gronsaker som funkar att lagra i kyl-
skap. Ratter som dessutom kostar mindre

VARDAGSAKUTEN / Planboksvinlig vardag

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

e
WoyLsTHy YN

an 8o kronor for fyra portioner.

—Broccoli, blomkal, vitkal och alla
rotfrukter hdller lange i kylen, och rakar
de ha blivit aningen mjuka far de nytt liv
i en soppa, siger hon.

Att kottfarsen behover ta en paus rader
det ingen tvekan om, och Sara tinker visa
hur latt det ar att 1ata bonor och linser fa
spela huvudrollen i bade biffar och soppor.

Det har kommer att bli en vecka fylld
med ny middagsgladje fér familjen Deling.

Viand blad for tips
-5 jodfn recept!—
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Har ska lagas vego-
piccata! Anamaya
fixar smeten till
paneringen.

Bli kompis
med fler bonor

Vill du dra ner pé kéttet?
Upptack fler bonor och du far bade ett
schyst protein och fantastiska smaker.
Har ar inspiration till nya bekantskaper.

¥ Sojabdnan finns i
frysdisken och ar ett skont gront
inslagisallader och pasta.

¥ Kikéarter utgor basen i hummus
och falafel. Hummus passar till allt,
prova den pé frukostmackan.

¥ Svarta belugalinser héller
formen néar de kokas. Beluga-
bolognese, oj vad gott.

¥ Réda linser ska kokas sonder, de ger
en kramighet i grytor och soppor.

¥ Svarta bonor ar stapelvara
i Sydamerika. Perfekt att anvanda
i allatyperavtacos och ersattare for
minst halften av farsen.

¥ Stora vita bénor (smdrbénor) &r stora,
och lite mjoliga. Goda och matiga i soppor.

¥ Kidneybdnan fortjanar

att f& spela huvudrollen
i chili con carne. Uteslut
kottfarsen.

22

Hallbar vecko-
planering

Du har hért det tusen ganger: Planering av

veckans middagar sparar tid och pengar.
Det later enkelt men ar svart att f& att
fungera. Att planera halva veckan och lata
nagra dagar vara flexibla ar en hallbar vag
som passar de flesta familjer mycket battre.

Alska
Aim frys

Frysen ar kokets basta sparbossa, om

du inte fryserin allt huller om buller.
Anteckna det du lagger in och stryk
allteftersom maten gar at. Da far du
stenkoll, och inget gloms bort.

Smart for dig, planboken och inte
minst miljon.

Saniuel och Maria har
koll pa torr_]atsésen_.\

FOT0. 2
Y
<

onaliapen ar

en miljdhjalte

Succéboken "Portionen under tian”
bevisar att bra mat inte behdver vara dyr.

Pa képet dr den bra fér bade dig och miljén.

Vi har traffat Hanna Olvenmark fér att fa
hennes basta stay cheap-tips.

V Bli en snéljap. Férutom det uppen-

bara att du sparar pengar kommer d
att ata mer vaxtbaserat, bli mer medveten

och slanga mindre mat. En vinst for alla.

u

V Suverdna smaksattare gor skillnad.
Jag har alltid farska kryddor i frysen,

en bra gronsaksbuljong och soja i kylen och

torkade kryddor i skafferiet. Rokt paprika-

pulver, spiskummin och curry ar tre favoriter.

V Matladan &r bésta stay cheap-
verktyget. Egenlagad lunch sparar
valdigt mycket pengar under ett ar. Jag
brukar ta en dag och laga matlddor som
jag fryserin. De ar raddningen de dagar
allt kor ihop sig.

‘/ Pasta med grénkal &r supergott.
Lattlagad, supergod och med
braingredienser.

Den ar min favorit.

Koncentrationen
ar hog nar Emilia
river parmesan.
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KYCKLINGFARSBOLLAR T KRAMIG CLTRONSAS

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

+ 400 g kokta vita bénor,
pa burk, avskéljda

500 g kycklingfars

1 kruka dill, fint skuren

1 citron, finrivet skal
och saft

1tsksalt

+ 1 mskolivolja,
till stekning

MER SMAK NR 9 2019

2 dl gradde

+ % dlvitt matlagningsvin
+ 1 kycklingbuljongtérning
+ 320 g spaghetti

GORSAHAR

1. Lagg bonornaien bunke
och mixa eller mosa slatt.
Blanda i fars, dill, citronskal
(endast det gula), citronsaft
och salt. Ror tillen jamn smet
och forma till sma bollar.

VMMjsra'iz"éP/rrm som 7&';' wtt
Wmt/aenjm”//m racker Zﬂ'injrﬁ

2. Hettauppoljaien
stekpanna och stek
bollarna runt om tills
de ar genomstekta.
Hall p& gradde och vin.
Smula ner buljong-
tarningen. Lat puttra
ihop ndgra minuter.

3. Koka spaghettin enligt
anvisning pa forpack-
ningen och servera till
kycklingbollarna.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

/ P
rabatt -

SKANEMEJERIER
Galler vid kop av valfri Bara Yoghurt,
Mango/Passion, Bl&bar/Bjérnbar
eller Hallon/Jordgubb, 1000 g.

Finns pé Stora Coop.

\_
/

1

rabatt

PHILIPS LAMPOR

Galler vid kop av en valfri ljuskalla
galler alla Scennswitch ljuskallor/
Dimra utan dimmer.

Sortiment kan skilja sig mellan butikerna.

'
5.
-
.

Finns pa Stora Coop.

rabatt

YALLA PROTEIN
Galler vid kop av en valfri
Yalla Proteinshake 250 ml
eller Yalla Proteinpudding 200 g.

Finns pé Stora Coop.

|
i
|

i1

rabatt

DR BECKMANN
LUKTBORTTAGARE

Galler vid kop av en forpackning
Dr Beckmann Luktborttagare.

Finns pé Stora Coop.

/

Erbjudandena galler vid ett koptillfalle till och med
den 29 september for dig som far Mer Smak nummer 9.
Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover

bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.

Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.

Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss

for slutforsaljning och ev. tryckfel.




THE ONLY
ENERGY DRINK
WITH A GREAT
COCA-CQLA=
TASTE

High caffeine content. Not recommended for children or
pregnant or breast-feeding women (caffeine 32mg/100 ml).

Consume Moderately. Niacin (vitamin B3) and vitamin B6
contribute to normal energy-yielding metabolism. Consume as
part of a varied and balanced diet and healthy lifestyle.

Lokala avvikelser kan férekomma.

©2019 The Coca-Cola Company. All rights reserved. COCA-COLA isaregistered trademark of The Coca-Cola Company.

TORTILLAPTZZA BIANCO MED SVAMPSOPPA

GORSAHAR
1. Stek svamp, 6k och vitlok i

TID: 25 MIN UGN: 225°
4 PORTIONER smor ien kastrull. Tillsatt vatten,
200 g champinjoner

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
#1 msk smor

4 dlvatten

+ 2 dlvitt matlagningsvin
+ 1 gronsaksbuljongtéarning varmt.

2 dl créme fraiche 3. Tortillapizza: Blanda creme
salt och svartpeppar fraiche med vitlok och bred ut

matlagningsvin och buljongtar-
ning. Koka under lock pa svag
varme ca 10 min.

2. Mixa soppan slat och ror ner
creme fraichen. Smaka av med
salt och peppar och lat allt bli

pa tortillabréden. Stro Gver
TORTILLAPIZZA
4 tortillabrod
2 dl créme fraiche
+ 1 vitloksklyfta, pressad
+ 100 g riven ost
125 g broccoli, tunt skivade
buketter
+ 1 tsk chiliflakes

riven ost och lagg pa broccolin.
Stro over chiliflakes, salta och
peppra.

4. Gradda mittiugnen tills osten
smalt och pizzorna har fatt fin
farg, ca8 min. Servera soppan
med pizzorna.

T1P5! Dentunt skivade broccolin kan bytas ut mot till
exempel tunt hyvlad morot, blomkél eller paprika. Gor garna
dubbel sats av soppan, till matlédan eller till annan dag.
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VARDAGS AKUTEN / Planboksvénlig vardag

VEGOPICCATA MED
PARMESAN & TOMAT

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

+ 3 dlcouscous

+ 1 stor aubergine (450 g)
eller zucchini

*2agg

+ 75 g parmesanost, finriven

+olivolja, till stekning

TOMATSAS

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ 2 msk olivolja

400 g krossade tomater
1 msk strésocker

1 tsk torkad oregano

1 tsk salt

+ Vs tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Tillaga couscousen enligt
anvisning pa férpackningen.
Skar aubergineni 1 cm tjocka

. skivor och lagg ut pa en skar-

¢ Vil 4u ocksa
/[ hjalp av Saral
i Sinar tiden, lusten eller orken? \
! Hardu problem med matvardagen? 1
'.‘ Mejla oss pa mersmak@coop.se, ’:
' skriv "Vardagsakuten” i amnes- !
: raden. Berattaomdigochdin
situation, och skicka garna  ,’
med en bild pa .

’
.

familjen. 7

bréda. Salta och l&t vila ca 10 min
sd att de slapper vatska.

2. Tomatsas: Fras Lok och vitlok
ioljaien kastrull. Hall i kros-
sade tomater, socker, oregano,
salt och peppar. Lat puttra ca

10 min. Mixa till en slat sé&s med
mixerstav.

3. Vispa latt ihop agg och par-
mesan. Torka aubergineskivorna
torraoch doppaismeteneni
taget. Lagg direktien upphettad
stekpanna med olja. Stek gyllene
ca 2 min per sida. Servera med
couscous och tomatsasen.

s
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VARDAGSAKUTEN / Planboksvinlig vardag

-

. Torsdag

.

-,ll- -ﬁl J.I* : )-I ,'-;‘
L ¥

-

KORVWRAP MED PEPPARRQTSSAS

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+ 600 g potatis, skalad

+ 4—8 korvar

+ 4 tortillabrod

# 150 g rédkal, tunt
strimlad

+rostad l6k

PEPPARROTSSAS

1% dl majonnés, garna
Hellmann's

+ 2 applen, grovrivna

2 msk riven farsk
pepparrot

+ 1 tsk vitvinsvinager

salt och svartpeppar

TIPS!

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat
vatten.

2.Blandaihop alla ingredi-
enser till sdsen och smaka av
med salt och peppar.

3. Stek korven till fin farg.
Fyll tortillabréden med pres-
sad eller latt krossad potatis,
kéal, korv och pepparrotssas.
Toppa med rostad lok.

l

|
Skiva 2 l6kar och stek i smor under omrorning tills gyllene, :
ca 10 min. Salta latt sa sléapper l6ken vatska och det gar lattare. !
Fylldin rulle med den karamelliserade loken. !

et

<

ROSTADE ROTFRUKTER
MED SPENATPESTO

TID: 40 MIN UGN: 225°[{

4 PORTIONER

+ 250 g morot

+ 250 g palsternacka
+ 250 g rodbetor

# 250 g vitkal

+ 1 rodlok

+ 2 msk olivolja

SPENATPESTO

+ 70 g farsk spenat

# 2 dlfinriven parmesanost
+ 1% dlolivolja

+ 1 dl pumpakérnor, torrostade

+ 1 vitloksklyfta, riven
POCHERAT AGG
4 agg

+ 1 tsk vitvinsvinager

GORSAHAR

1. Skala och skar alla rotfrukter,

vitkal och Lok i lika stora bitar.

Fordela pé en ugnsplat och vand

2 veckor sennre
Hejigen, vad har varit bist med Saras
tips pa bra och billigare middagar?

= Attvi anvander fler gronsaker
med langre hallbarhet som kan serveras
pa olika sétt. Zucchini &r favoriten just
nu. Och tipset att krydda pé ett nytt
satt arverkligen smart.

runt med olja och salt. Rosta
mittiugnen ca 25 min.

2. Spenatpesto: Mixa ihop
allaingredienser till en slat
pesto och smaka av med salt.
3. Pocherat dgg: Koka upp

2 liter saltat vatten och vinager
ienrymlig kastrull. Ror runt
med en sked sa det bliren
virvel. Knack i ett 4gg at gdngen
och L&t koka ca 3 min. Det gar
bra att koka 2 agg i taget. Lyft
upp med halslev. Gulan ska vara
rinnig. Servera aggen till de ros-
tade rotfrukterna och peston.

MER SMAK NR 9 2019

Lokala avvikelser kan forekomma.

M-arabou

DARKMILK

CHOCOLATE

EN NY LACKER MORKARE
MJOLKCHOKLAD FRAN MARABOU!

Med hogre kakaohalt som kombinerar den rika smaken av mérk choklad
med kramigheten fran klassisk mjoélkchoklad.

PERFECTLY BLENDED

Mearabodl

DARKMILK

CH(){‘_QLAT £
ORIGINAL

MARABOU DARKMILK
Original

MARABOU DARKMILK
Roasted Almonds

MARABOU DARKMILK
Salted Caramel



UPPLEY [t

~ SPECIAL
* ERBJUDANDE! _ ©

Du som Coop medlem far din
vanliga rabatt pa 1000 kr/hytt
utéver flyget pa képet.

Norges kust ar en av de vackraste:i
hela varlden. Kom och upplev den.

Utforskaallt fran vackert fjord-
landskap till arktisk vildmark.
Mojligheterna ar manga sa boka
den resa som passar just dig - vi
har nagot for alla smaker!

Norska kusten ar otroligt span-
nande med skiftande natur och
varierande destinationer. Valj
mellan 90 olika utflykter nar du
vill uppleva mer av var kust -
bade fran land och hav.

FLVGET PA
(OPET

Boka senast 4 november pa

K HurTIGRUTEN

hurtigrutenresan.se/coop

" 7 660:- pr

Prisex galler per person nar minst tva delar insideshytt pa strackan Kirkenes-Bergen med avresa i april 2020. Helpension och flygresa fran
Stockholm ar inkluderat. Vi bjuder ocksa pa flygresa fran Goteborg, Oslo och Képenhamn. Erbjudandet galler nya bokningar pa strackorna

Bergen-Kirkenes-Bergen, Kirkenes-Bergen och Bergen-Kirkenes med avresa i april till december 2020.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: LENNART WEIBULL

(UKH (URRY TID: 30 MIN [ [

4 PORTIONER

1 silverldk, finhackad

+ 2 vitloksklyftor,
finhackade

2 msk olivolja

1 msk tomatpuré

6 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtérning

# 400 ml kokosmjoélk

+ 100 g skogschampinjoner,
grovt skurna

60 g gronkal, strimlad

+ 2 tomater, tarnade

+ 2 tsk finriven ingefara

2 tsk curry

+ 1-2 tsk chiliflakes

salt
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EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

TOPPING
+ granatappel-
karnor
+ sesamfron, gérna svarta

GORSAHAR

1. Fras lok och vitlok ioljaien
gryta. Tillsatt tomatpurén och
fras under omrorning nagon
minut. Hall i vattnet och smula
ner buljongtarningen.

2. Tillsatt resten av ingredien-
serna och lat soppan sjuda ca
15 min. Smaka av med salt och
toppa soppan med granat-
appelkarnor och sesamfron
vid servering.

Varmande
vejo.’

GOr succé

Hanna Dunér, journalist med
mat- och hélsointresse, kommer
med boken “Soup yourself” som
innehaller massor av vegosoppor.

Vad &r det som &r sa bra med
soppa?

- Det arenkelt att laga, gar
att géra pa nastan vad som helst,
men framfor allt ar soppa ett
oslagbart satt att f& i sig massor
med gronsaker. Livsmedelsver-
ket rekommenderar minst 500
gram frukt och gront per dag,
men i Sverige i snitt ligger bade
mé&n och kvinnor langt under
det. Grona soppor ar en perfekt

l6sning.

Varfor skriver just du en bok
om soppa?
- Jag harihela mitt vuxna
liv alskat soppa och tycker
att soppan fortjanar ett battre
rykte i Sverige. M&nga héar har
en trist bild av soppa och tror
att det inte mattar. Inget kunde

Hanna Dunér.

.

NVH09 VSV 10104

vara mer fel. Bdde i USA och Lon-
don har vegetarisk soppa blivit en
trend och harikolvattnet av juicen
och smoothien blivit ett snabbt och
enkelt satt att fa i sig bra och na-
ringsrik mat. Det finns flera svenska
kokbocker med soppor p& smor

och gradde, men jag tyckte att det
behovdes en med lite mer fokus pa
naringsrika soppor.

Namn nagra favoritsoppor i
september!

- Pa hosten ater jag garna
rotfrukter, sa rotfruktssoppa och
sellerisoppa ar sjalvklara val. Tratt-
kantarellsoppa, butternutsoppa
och gronkalssoppan med curry har
intill &r andra klara hostfavoriter.

Tre smarta

50/;/7{:[/75.’

Laga soppa
i stora mangder
och frys neri
portionsburkar.

Vara vegorecept &r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.

VEGOI|

MER SMAK!

De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.
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VEGO! / Ny bok

NYTT
GRONT!

Fler och fler vill ha inspiration for att

ata veganskt. Nu kommer ”Var kokbok”

i en NY VEGANSK VERSION. XU Weg o
e

RECEPT: SARA BEGNER (UR VAR KOKBOK VEGAN) /i o
Ul roxsor
N e B

PA
ALLMAN

BEGCARAN!

PANNKAKOR MED SPENAT
& CHIARRON

TID: 1 TIMME
Med spenat i och matig topping forvandlas
pannkakan frén dessert till middag!

4 PORTIONER

2 msk chiafrén

% dlvatten

+ 2 dl kikadrtsmjol

2 dl sojamjol

1 dlvetemjol

1 tsk salt

6 dl havre- eller sojadryck

70 g farsk spenat

+~ véaxtbaserat margarin, till stekning

CHIMICHURRI

2 schalottenldkar

2 vitloksklyftor

1 rdd chili

+ 1 lime, finrivet skal och saft
1 dlvitvinsvindger

+ 2 dl mild olivolja

1 tsk salt

1 dlfinhackad férsk oregano
+ 2 dl finhackad farsk persilja
1 dl finhackad féarsk koriander

TILL SERVERING
+ 2 avokador
# 1 msk sesamfron, torrostade

GORSAHAR

1. Blanda chiafréon och vatten i en skél och
lat fréna svalla ca 15 min. Mat upp de olika
mjolsorterna och saltien bunke. Tillsatt
drycken och vispa till en klumpfri smet.

2. Tillsatt spenaten och de svéllda chiafrona
och mixa med stavmixer till en slat smet.
L&t smeten sté och svalla ca 30 min.

3. Chimichurri: Finhacka Lok, vitlok och
chili. Blanda med limeskal (endast det
grona), limesaft, vinager, olja och salt.

Ror ner érterna och blanda ordentligt.

4. Hetta upp en stekpanna, lagg i lite mar-
garin och lat det bli ljusbrunt. Halli smet,

ca 1dlper pannkaka, och stek pa lag varme.
Nar ytan stelnat och blivit matt ar det dags
attvanda pannkakan och gradda pa andra
sidan. Servera pannkakorna med chimi-
churri, tarnad avokado och sesamfron.
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Jordnotter, kokosmjélk och chili
i favvo-grytan med blomkal.

CURRY MED BLOMKAL & TORY

TID: 30 MIN
Matig favorit med thaildndsk
krdmig sGs med kokosmjélk.

4 PORTIONER

# 1 kg blomkalsbuketter
+ 300 g naturell tofu

+ 800 ml kokosmjdlk

CURRYPASTA

1 citrongras

+ 2 roda chili, skivade

+ %2 gullok, hackad

+ 5 vitloksklyftor,
finhackade

+ % dl neutral olja

+ 2 msk finriven farsk
ingeféara

1 msk fankalsfrén

1 msk malen koriander

# % msk rarérsocker

1 tsk salt

MER SMAK NR 9 2019

TILL SERVERING

4 brod

+ 1 dl salta jordnotter

+ 2 salladslokar, tunt skivade

GORSAHAR

1. Currypasta: Dela citrongraset
pa langden, banka det latt med
baksidan av knivbladet och hacka
det grovt.

2. Mixa alla ingredienser till curry-
pastan i en matberedare monterad
med kniv till en jamn smet.

3. Skéar blomkalen i buketter och
tofun i kuber. Stek currypastan pa
medelvarmeien kastrull ca 5 min.
Tillsatt ev ndgra droppar olja om
det fastnar.

4, Hall i kokosmjolken och koka
upp. Smaka av med salt. Lagg i
blomkal och tofu. Sjud ca 10 min
under lock. Servera med brod,
jordnotter och salladslok.

UTMARKTH

FRAN
SVERIGE
——

Titta efter market nar du handlar!

Nér du véljer réavaror, 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...

#friskadjur #hallbarhet

KOTT FRAN MJISLK FRAN
SVERIGE SVERIGE

-—w W wr
fransverige.se

e~

-

#oppnalandskap #biologiskmangfald
#resursklokhet #arbetstillfallen

i




SceneSwitch

10%

Philips SceneSwitch LED

Anvand din

aw 310 testande
madlemmar

rekommenderar

befintliga strombrytare ™

Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Ruskigthkul o,
paLiseberg. i

Spénnande héstlov
pa Skansen.

Tadelav Astrid Lindgrens
sagovirld pa Junibacken.

A

[IDAM

\

Philips SceneSwitch LED gor din belysning flexibel. Med endast HGSTLOV FGR POANO

ett knapptryck kan du byta mellan tre ljusinstallningar som skiftar
{‘.ran _fg,g'h[ktlolne“ beli/smng till na(;JtC;pgik:)l]t%s tO[‘Ch v1th%1rebtllltett varrr?t Séitt spritt pa poéingen och bjud barnen _ ller skratt! Prericir den 11 oktober.
]u“s. ]a_l \VZ| ampan u.ngerar me _m efin 1ga strombrytare oc pa histlovsbus. Har & Coops partner He he hemskt valkommen!

kraver ingen installation. SceneSwitch kan kdpas med stor eller

liten sockel samt som spot.

innovation<4tyou

Rek. Forsaljningspris fran

109 SEK

Lokala avvikelser kan forekomma

Se hela utbudet av SceneSwitch produkter pa
www.philips.com/sceneswitch

som erbjuder massor av kul for podngen.  Oppetdagar: 11-13, 18-20 och

v Skansen .
Ny i poéng-

Besok Skansen i host. Under shoppen

hostlovet fylls Skansen med

roliga och spannande aktiviteter.

Lyssna pa kusliga berattelser i stugorna,

deltai pyssel och mot fasor fran forri

stadskvarteren!

6 000 poédng — Entré barn.

v Liseberg

Arets Halloween pé& Liseberg blir en skram-
mande rolig historia med allt fran akturer

i morkret till mysrys for de sma och rena
mardrommen for de stora. S& gor dig redo
foren alldeles underbart obehaglig upp-
levelse nar du besdker nojesparken i host
- du bestammer om det blir skréack, &k

MER SMAK NR 9 2019

25-31 oktober samt 1-3 november.
11 000 poéang — Entré Halloween.

v’ Junibacken

Upplev en magisk dag pa Junibacken
- barnkulturhuset pa Djurgarden i
Stockholm. Kliv pa Sagotaget som tar
er genom Astrid Lindgrens fantastiska
berattelser och dyk raktiniden for-
trollande varlden mellan boksidorna.
13000 podng — Entré barn.

v LEGOLAND®

Passa pé att besoka LEGOLAND® p& host-
lovet. LEGOLAND® ar en hel varld fylld av
rolig lek, spannande aventyr och massvis
av legoklossar. Oppet tom 3 november.
1000 poédng — 2 dagar entré barn.

FILMSTADEN
X SF ANYTIME

Se film online eller slé dig ner i salongen.
Nyhet hos SF ar ”The Addams Family
Halloween” - ett animerat dventyr med
den besynnerliga familjen Addams.
Nu kan du aven anvanda dina poang
till popcorn och dricka péa Filmstaden.

9000 poéng — Tre hyrfilmer online.
12 000 poéng — En biobiljett.
6000 podng — Mellan-dricka och
mellan-popcorn.




MEDLEMSSIDORNA / September

Christian Wijkstrom, vd Coop Butiker & Stor-
marknader, dr n6jd med Netto-affaren, som ar
den stérsta nagonsin i livemedelsbranschen.

L N

Premiar for Coops nya butiker!

I varas kopte Coop Butiker & Stor-
marknader 163 Netto-butiker. Nu pre-
midréppnar de forsta butikerna, som
bjuder pa det bésta fran Netto och det
bésta fran Coop. Bra mat till bra pris.

UNDER DE SENASTE dren har Coop gjort
stora forandringar i sitt butiksnat. Fem
butiksformat har blivit till tva — Stora

Coop och Coop. Satsningarna har gett
resultat i ndjdare kunder och i att butiks-
forsaljningen for forsta gangen pd manga
ar 6kade under 2018.

Med Coop Butiker & Stormarknaders
kop av 163 svenska Netto-butiker har
Coop-familjen vuxit och dirmed 6kat i
marknadsandel och stirkt sin position
i delar av Sverige dir Coop varit svagare.

— Képet har
tagit Coop tio ar in i
framtiden. Nu har vi
styrkan att vissa vart
kunderbjudande
— prisvard, hallbar
matgladje. Coop upp-
levs inte bara som dy-
rare. Coop ar dyrare.
Nu ska vi dndra pa
det. Ett paket Bregott
pa Coop ska inte kosta
mer an vad det gor i
andra butiker, sdger
Christian Wijkstrém,
vd Coop Butiker &
Stormarknader.

I september ateroppnas de forsta tre
Netto-butikerna som Coop i Falkenberg,
Malmé och Sollentuna. Butikerna har
skyltats om, och 2 ooo varor har utokats till
6000.

— Det nya erbjudandet till vara kunder
forenar det basta fran Netto och det basta
fran Coop. Ett brett utbud av varor till bra
pris. Gillar vara kunder det hir sa rullar
resten av Netto-butikerna ut i samma for-
mat, sdger Christian Wijkstrom.

Med de nya Coop-butikerna som framst
finns i Skane, Smaland och Vastsverige,
kan Coop erbjuda bostadsnira butiker i sta-
der, som gor att kunderna kommer att kunna
handla nara hemmet och slipper sitta sig
i en bil och aka ivag. Digitala erbjudanden
och upphdmtning dar kunderna bor kom-
mer ocksa att vara en del av det nya butiks-
konceptet.

— Det kdnns valdigt roligt att vi lyckats
vanda Coop efter manga ar av hart jobb.
Nu ska vi skorda framgangen genom att
leverera ett &nnu battre erbjudande till alla
vara kunder.

Text: Asa Lekberg Steinsvik
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KRYSSMAKARE: ANN PERSSON

orda-
grann.
se

-«

BLIR
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PISKAS
DETMED

SES
APPEL-
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BEARBETAR JARN
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>
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HAN KOR

LITENI
LYA

FLYGARE

LITEN
PARVEL

VARA |
CARBO-
NARA

Medlemskrysset

presenteras av TUI

Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-

sammans med ndgon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset

och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 13 oktober.

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

1:a pris: Presentkort fran TUI

(vdrde 1000 kr).

2:apris: 4 SF-biobiljetter

(véarde 500 kr).

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

4:e-10:e pris:

Polarn O. Pyret (vérde 100 kr).

1A

PRIS!
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ST

POLARMN O. PYRET

Nyheter
Mbtéenfrzjmmm
Ge dig sjalven bra start

pa dagen med Coops nya

glutenfria granola. Den v ]
&r rik pa fibrer och full- SAASER

korn och innehaller inget
tillsatt socker. Finns i
smakerna apple-kanel
och hallon-kokos.

Cor skillnad med Fairtrade
Den 7-20 oktober &r det Fairtrade-veckor
pa Coop! Da far du extra bra erbjudanden pa
Fairtrade-markta varor.

Var sjatte banan, var tionde kopp kaffe och
varannan ros som saljs i dagligvaruhandeln ar
Fairtrade-markt. Varje gang du véljer varor som
ar Fairtrade-markta bidrar du till att odlare och
anstallda far battre arbetsvillkor. Via Fairtrade
far de kunskap om sina rattigheter, storre
forsorjningsméjligheter och mer hallbara jord-
bruksmetoder. Fairtrade bidrar till att odlare och
anstallda med egen kraft kan forbattra sina liv.

sty
Bidra till en tryggare familje- ] ) \
ekonomi och battre arbets- e N
villkor. Hall extra utkik efter
Fairtrade i din butik.

‘Folk pratar mer an forr”
Den 1 mars 1971 klev Carina Jahns in pa
Domus i Hedemora och bad om att f& ett jobb.
Efter tre &r flyttades hon till Konsum Marknad
i Sater, dar hon arbetat pa flera olika avdel-
ningar i butiken. 45 &r senare har Carina vigt
hela sitt liv at att arbeta i Coops tjanst, och
den 18 augusti satte hon sig bakom kassan
for sista gangen.
Vad har varit roligast?

- Jag kommer att sakna det sociala, att
fa prata med kunderna. Nu for tiden pratar
folk mer &an tidigare, om allt frén livsmedel
till privata saker. Jag minns ocksa
mycket som har forandrats.
Nar jag borjade stangde
affaren kl 13 pa lordagar, och
hade man inte hunnit handla

fick man vanta till mandag kl 9.

Nybliven \_/\

pensionar.
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MEDLEMSSIDORNA / September

"DET AR HAFTIGT ATT AGA TILLSAMMANS"

Gillar du mat, ménniskor och events och
vill géra skillnad i din butik? Gér som
Lotta Eriksson i Kiruna, bli &garombud.
Uppdraget tar cirka 40 timmar per ar, och
du far bade utbildning och erséttning.

— Det &r garanterat roligare &n vad det
later, séger Lotta.

FOTO: JORGEN MEDMAN

Méste blommorna sta vid entrén? Kan de
ta in fler smd kundvagnar, och hur jobbar
de for att minska matsvinnet? Det ar till
Lotta Eriksson som kunder pa Stora Coop i
Kiruna vander sig nér de vill f4 ndgonting
gjort i sin Coop-butik. Lotta ar butikens
agarombud och linken mellan medlem-
mar, butik och forening.

Lotta Eriksson, 42, ir friskvardskon-
sult fran Kiruna och brinner f6r Coop,
kooperationen och att sprida matgladje till
Kirunaborna. Uppdraget som dgarombud
passar henne darfor perfekt.

—Jag traffar butikschef och personal
regelbundet och berittar hur kunderna
upplever sin butik. Allt gar inte att 16sa
pa en gang, men vi har gjort mycket bra,
speciellt nir det giller kundbemoétande,
siager Lotta.

—Det ar oerhort viktigt att kinna sig
valkommen och trivas i sin butik. Det ger
sant mervarde att bjuda pa det dar lilla extra:

en stol att sitta pa, ett recept att ta med
sig hem, en korvbit i charken for barnen.
Pa Stora Coop i Kiruna finns tva dgarom-
bud och en ersittare. Tillsammans har
trion bjudit pa tio butiksaktiviteter det
senaste aret. Lotta har ansvarat for fyra,
alla med en halsotwist.

—Jag jobbar med att hjalpa manniskor
att dta gott, bra och hilsosamt. Senast blev
det provsmakning av exotiska frukter.

Men det absolut roligaste Lotta vet dr
att hjalpa medlemmarna att omvandla
sina podng vid Medlemspunkten till virde-
checkar pa Coop eller kanske en resa.

—Det ar haftigt att dga tillsammans.
Det finns sa manga bra exempel i Coops
historia dir medlemmar har varit med
och drivit pd. Ta bara Anglamark eller
bast fore-markning, det blev ju sa bra!
Fler borde ta chansen att bli 4garombud.
Allt som krévs ar att man dlskar mat och
manniskor, resten lir man sig pa vagen.

Sa hir kan du bli &garombud.

Las mer och kandidera pa coop.se/val eller kontakta din lokala konsumentférening.
Kandideringsperioden: 16 september till 31 oktober 2019. Det &r medlemmar som rostar
fram dgarombud. Rostningen pagar mellan 20 januari och 2 februari 2020.

Dalig lukt i din
’rena” tvatt?

LUKIDOfLagane
Luktfjemar

Anvand Dr. Beckmann
Luktborttagare!

Forebygger och avldgsnar dalig lukt i alla textilier
Gor din tvatt fri frdn odnskade lukter som t ex svett, nikotin
och matos. Med hjalp av den unika antiluktformulan elimineras
envisa lukter i alla textilier. Dessutom skyddar Dr. Beckmann
Luktborttagare mot uppkomst av nya odnskade lukter.

Se alla Dr. Beckmann produkter p& www.dr-beckmann.se

Dr. Beckmann &r expert pa tvattvard och specialrengéring i hushallet.

Nar du har problem, tar Dr. Beckmann hand om det - utan att glémma miljon.
| Sverige marknadsférs produkterna av Herdins Fargverk AB, 023-330 60.

Dr.Beckmann

‘BLIWIOY D104 UBY J9JUBWIIOS | J9S|DNIAAR B|eX0T]

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

Nu i en miljovanligare forpackning,
60 procent mindre plast anien

standardplastbégare. \/

MATYOGHURT -DIN VAN | KOKET

Turkisk yoghurt 10 % ar ett gott alternativ till fetare produkter som
graddfil och majonnés. Byt ut rakt av och njut av den friska smaken.
Mild, med en behaglig syra och kramig konsistens. Underbar till
frukost och mellanmal, som den &r eller med bér och frukt. Perfekt
till kalla séser, réror, efterratter, bakning och i matlagning dar du
varmer men inte kokar yoghurten.

Klimatsmarta fb'rf«ndH.MjM

Lofbergs mal ar att bara anvanda fornybart eller &tervunnet material
i sina forpackningar. Till Lofbergs goda Caffeine Water anvands en
flaska med 25 procent atervunnen PET, och till kaffepaketen har man
borjat ersatta den fossila plasten med ett vaxtbaserat alternativ.
Forpackningar som gor gott och smakar
gott, helt enkelt!

-,

Latt kolsyrad och
helt naturlig energi-
dryckiolika smaker.

Upptéck en ny generation ekologiskt kaffe
ienannu smartare férpackning.

Brave Swwdthie - ren fruktgladje

Bravo har pressat frukt till juice sedan 1973. Nu har de
plockat fram mixern och mixat frukten som omvaxling.
Och sé& foddes Bravo Smoothie! Testa nya valmixade
Bravo Smoothie med smak av "Skogsbar” med bl a hallon,
bladbar och bjérnbar. Sjalvklart innehéller den inte nagot
tillsatt socker eller andra tillsatser. Bara ren fruktgladje.

KES0® szbfnje Cheese i mijovanligare kostym
Den drygt 60-ariga favoriten har ny kostym — en pappersbéagare med
60 procent lagre klimatpaverkan an tidigare bagare. Detta motsvarar
560 ton mindre CO%/ar eller CO?-utslappen fran 17 miljoner plast-
kassar. Samtidigt far KESO® ny design.
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Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

Mystisk halloween med Fanta

Fanta slapper nyheten Dark Mystery lagom till
Halloween. Dark Mystery kommer finnas under
en begransad period under hosten. S& passa
pé att handla den infor din Halloweenfest.
Vagar du prova den? Perfekt nar man ska bjuda
hem kompisar eller vill bjuda p& négot nytt.
Finnsi 1,5 -forpackning och 500 ml PET.

Crekisk premiumyoghurt fran Fontana!

Fontanas laktosfria extra kramiga grekiska

e

yoghurt ar inte bara tzatzikins basta van utan
&ven en riktig vardagshjalte - fran frukost
till middag och alla matstunder dar emellan.

Fantastiskt god precis som den ar eller som
bas i s&ser, desserter och roror. Tillverkad av

Klassisk
100 % farsk grekisk mjolk och med mycket laktosfri grekisk
karlek. Finns i tv& storlekar: 150 g och 500 g. yoghurt.

Nyhet med smak wmn]o/f«n%im

Innehaller bara tre saker: yoghurt, frukt och bar. Inget

‘B‘;-ﬂ tillsatt socker. Inga tillsatser.
P Skanemejeriernas senaste tillskott i yoghurthyllan
®

ar gjord pa helt naturliga ingredienser och 100 procent
svensk mjolk fran vara gardar i sédra Sverige. Yoghurten

finns bade som kramig yoghurtienlitersférpack-

Antligen en ning, perfekt till frukost eller mellanmal, och som
fruktyoghurt

utan tillsatt

drickyoghurt. Finns i smakerna exotisk Mango
& Passion, solmogna Hallon & Jordgubbar eller

socker eller
tillsatser!

skogsbaren Blabar & Bjérnbar.

PERFEKT TILL FRUKOST
ELLER MELLIS! O

God Morgon® Smoothie finns i tva

ocent frukto%

harliga blandningar, exotisk magi
med apelsin, mango och banan,
och en med smak av svensk
sommar med apple, jordgubbar
och svartvinbar. Smoothie av 100
procent mosade frukter och bar
med en slat och matig konsistens,
inget annat ar tillsatt.




BARNENS KOCKSKOLA / Krdamig pasta med flaskfilé

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

Koka upp en stor kastrull med saltat Skar 500 g flaskfiléi 1 centimeter Hetta upp en stor stekpanna.
vatten till pastan. Laggi400g tjocka skivor. Stek kottskivorna i smor till fin
tagliatelle nar det kokar. farg pé bada sidor. Krydda med 2 tsk
flingsalt och 1 tsk svartpeppar.
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per man i 6 man, +25 GB

darefter 99 kr/man extra surf

Tillsatt 200 g strimlade soltorkade Hall av pastavattnet och vand runt
tomater (avrunna). Lat puttra pastan med kott och sés i stek-
ca b min. pannan. Servera pastan toppad med
rucola och kdrsbarstomater.

v/ Tjina Coop-poing pa

ditt mobilabonnemang B ,/‘ o —
v/ Fria samtal & SMS a on > Ay | PHILEIIZ'!EI'.PHIEII

v/ Spara oanvénd surf

Tagliatelle Flaskfilé Philadelphiaost Soltorkade tomater

I mobilabonnemang 4GB ingar 4 GB surf/man + 25GB extra surf, darefter kan mer surf képas efter behov. Du kan spara max 100 GB surf. Vid uppsagning av abonnemang, byte till billigare abonnemangs-
form eller byte till kontantkort forsvinner den surf du har sparat. Fastpris avser samtal inom Sverige och SMS till hela vérlden, betalsamtal ingar ej. Erbjudandet galler t.o.m. 31 augusti 2019. Vi reserverar oss
for ev. tryckfel. Hallon ar en del av HI3G Access AB. Mer info pa hallon.se




ZKOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar b’vtrkdn;//z'j

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 tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehaller 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 innehéller.

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 garna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

Tank pa atten del produkter
innehéaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
m = GLUTENFRI

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

Plastas med rorsocker! i
Nér vi gor Mer Smak ténker vi !
grontialla led. Darfor tillverkas :
plastpasen runt Mer Smak av X
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvands for polyeten som 1
kommer fran en férnyelsebar :
ravara. | dag ar den ravaran :
sockerrér fran Sydamerika. :

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.)

®
CoaP kumndservice: o771-17 17 17, info@coop.se \Q
EFSC

SVERIGES =
TIDSKRIFTER

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Milarstrand 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

omMsLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

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

www.fsc.org
MIX

EU
E | | Papper fran
wgnabg ansvarsfulla kllor

[[EU Ecolabel : PL/028/005 ]

FSC® C084600

LSATT SOCHER - LAKTOSFRI
OKLAD ™
@a

Nyhet!

Abonnera pa glasogon

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

5%

rabatt for Coop-
medlemmar

CEGEIE®E06 rabatt pa samtliga par som inkluderas
cRECAENERS Y optiks butiker, mot uppvisande av aktuellt
AELENEQRERNY kombineras med andra kampanjer och

EIE AT SIEIERUIERT{e gy ation se synoptik.se/glasogon-all-inclusive

Synoptik :

FOR SYNS SKULL

Lokala avvikelser kan forekomma




Prova dven
som dessert
efter en god

middag!

" Trkgo
gCATOPPING'

(HOK ADKAKA MED
KOKOSTOSCA

UGN: 200° TID: 35 MIN +
MINST 2 TIMMAR | KYLEN [§
En smarrig chokladkaka ér
aldrig fel. Med en seg tosca-
topping med kokos blir det
goda dnnu godare!

CHOKLADKAKA

+ 100 g smér

+ 200 g moérk choklad
+ 2 dl strésocker

* 4 agg

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Spann fast
ett bakplatspapperibotten paen
form med l6stagbar kant, ca 23 cm
i diameter. Smora kanten. Smalt
smoret i en kastrull och ta fran var-

men. Bryt chokladen i bitar och lagg

i smoret, ror tills chokladen smalt.
2. Ror ihop socker och agg och
blanda ordentligt med choklad-
smeten. Hall smeten i formen och
gradda mittiugneni15 min.

3. Koka ihop socker, gradde, sirap
och smar ca 3 min. Ror ner kokos-

";7 fw'irlj /aerms Brthers.

‘-

+vispad gradde, till servering  flingorna och hall toscasmeten
forsiktigt over chokladkakan.

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

KOKOSTOSCA Gradda mittiugnen tills kokostos-
+ 2 dl strésocker can har gyllenbrun farg, ca 10 min.
1% dlvispgradde 4. Lat kakan svalna och sedan

+ 1 dlljus sirap stelna i kyl minst 2 timmar, garna
+ 60 g smor over natten. Servera med vispad

+ 4 dl kokosflingor gradde.

UPPTACK POANGEN
MED ATT VARA MEDLEM.

Vi tycker att det ska vara en podng med att vara medlem hos oss pa Coop. Darfor
far du just poang pa stora som sma upplevelser, runt hornet eller jorden runt.
Boka en skon resa, ladda upp med tidningar och bdcker, uppgradera garderoben

eller bygg en altan. Det ar bara din fantasi som satter granserna. Men poangen
arriktiga. Logga in pa coop.se och tjana dina poang idag.

| U_pp till 20% Coop—medlemsmbatﬂ
~ The Reef Hotel & Resort

— et karibiskt vattenaventyr!

Hela familjen kommer att &lska The Reef Hotel & Resort

i Fredrikshamn. Ta en minisemester och njut av en helt ny
varld av vatten och dventyr. Hotellet ligger pa géngavstand
fran farjeterminalen. Ni bor bekvamt mitt i aventyret, med
32-gradig varme, vagskvalp och en varm bris i palmbladen.
Bada, busa, &k vattenrutschbana, dyk efter skatter och
pausa i nagon av bubbelpoolerna.

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

Dubbelrum &resa Familjerum & resa

0619:-,.. ,390:-...

Totalt fr 1238:-/2 pers - Ord. pris fr 1728:- Totalt fr 1 560:-/4 pers - Ord. pris fr 2 223:-

is!
" | priset ingar: Batresa Goteborg - Fredrikshamn t/r med Stena Line
~~ (exkl. bil), 1 natt inkl. frukost, karibiskt dventyrsbad, wi-fi samt
- tillgang till fithessrum. Ett barn 0-3 ar utan kostnad per familj.

N&gra av vara utvalda partners inom shopping.

Las mer om vara erbjudanden pa oo«:?.;e/{y'mafOMj

-~ —_—

Stenaline stadlium ginatricot  BROTHERS RoyaiDesignse @ spotamore cykelkrafiz® LINDEX  Adlibris

*Boka och las mer pa stenallne se/coop eller telefon 0770 57 57 00, uppge boknmgskod COOPREEF Erbjudandet géller under hela 2019. Begransat antal platser. Bokningsavgift tillkommer.



COOP PRIVATLAN.
LAGRE RANTA

FOR DIG SOM MEDLEM

Q Lagre rdnta nar du ansdker pa coop.se

UPPLAGGNINGS-
AVGIFT.

@ Lana 350 000 kr utan sikerhet
Q 14 dagars angerritt

® 3 manlaneskydd ingar

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





