BARNENS VEGO-STROGANOFF / MEDLEMSKRYSSET/ ROSTA PA DITT AGAROMBUD!

| S—

SAETIG
BANAN- -
KAKA

med nétter & kanel

Kottbullar
med griddsds
ochpasta.
Sid 19.

VARDAGS- gt
HJALTAR

S0M RADDAR
JANVARI

i
NUARI 2020 §

7300190 084822




Borja las M, du med!
~/ Energikrock i kiket!
eten, vilket betyder att det kommer var nya anelning ger

Plastas med
\/Ma(fn]mkufen
frédn en fornyelsebar ravara, i det har

sockerror!
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for endast A W= N
or endas 4 El - P 54 :
- i : | rycker ut till Ajm’ln
o ' : PN ‘ | och sonen Vincent.
I = on r 3T o1 4 Déarfor plastas Mer Smak Recept sid 17.
L * \ \ Né&r vi gor Mer Smak tanker vi gronti
fallet fran sockerror. Sjalva emballaget hela veCKan helgkanSIa
ar till for att skydda uppgifter pa med-

ar tillverkad av sockerrér
alla led. Darfor tillverkas plastpasen
+ exklusivt Clarlns-klt
foljande personliga erbjudanden. Vi

fran Sydamerika.
runt tidningen av sé kallat gront poly-
+ snygg vaska
jobbar alltid med att utveckla vara

FLER OCH FLER uppticker hur gott det dr att  att kinnas som en solig 16r-
ata vegetariskt. Det anses inte lingre udda  dag. Mathias ar lika skicklig
(eller krangligt) att vara flexitarian, vegan ~ som opretentids, och han

Praktisk viska produkter, likasé plasten vi anvander. 3 . o : |
S lea e T Gl6m inte att kallsortera den som plast. eller Ve.:getarlan. Nar Mer Sm.ak inforde d.elar girna med sig av
guldfargade dragkedjedetaljer. Langa hand- avdelningen Vego 2014 vigar jag pdsta att tips som gor matlag-

tag som gor den enkel att béra pa axeln eller
éver armen och med flera fack pa insidan. Pa

Alla recept provlagas vivar i framkant. Nu nir de grona ritterna  ningen enklare,

utsidan sitter en l6stagbar kuvertviska fast Alla receptiMer Smak ar provlagade. blivit en helt sjlvklar del i tidningen dr det  men framfor allt
meidrﬁgkedjo{r sEml{ungerar som snyglgt och Du kan tryggt kasta dig ver dem och dags for nista steg. Att ta bort Vego som mycket godare.
praktiskt ytterfack eller separat som stilig . A Lo . . . .
festvaska. Matt: 40x24x14 cm. Matt kuvert- Léppglans fran Clarins vara sdker pé att méatt, ingredienser egen avdelning, den behovs inte Lingre. I?en wokade kyck-
K=k 2oxlicmiVandei295 kr CLARINS Popular kombination av lppglans och och tider stammer! (Nar vi provlagar lingritten dr
g vérdande lappbalsam. Farg 01 Rose, anvander vi vanlig ugn HELG, VISST GER ordet hirliga associationer. ett sikert kort.

innehaller 5 ml. Vérde 80 k| ’ . . o . .

i L b inte varmluft.) NYTTPA Jag alskar att sitta pa musik, halla upp ett Vilkommen

Flytande concealer HYLLAN glas vin och njuta av att ta mig tid att laga 1) et nytt

fran Clarins mat, garna ihop med familj och vanner.

En flytande concealer som minimerar HAR AR EN GOD NYHET. Gillar d . . tt dita it N nummer

Lsume Ceirps morka ringar och ljusar upp gon- : 1lar du precis som jag att ata lite extra med mer
vikiydrwan omradet. Den flytande konsistensen Coops havredryck gott nar du ar ledig kommer du att tycka helgfeeling!
gor att den smalter perfekt in med - _— . 2 Ini "Helo”. Dir hi
huden. Nyans 02. 5 ml. Varde 110 kr till kaffe” lampar sig om var nya avdelning "Helg”. Dir hittar —
. . for bdde hemmabaristor du inspiration som ger livet guldkant —
Moisture-Rich Body : P g vergwidram = |
. 2 3 och den som bara vill ha oavsett veckodag. Var forsta helginspirator o

Lotion fran Clarins ; o . . . . ."'\/' Bt

et ik e cnet elbsoraramt en fylligare smak till sin ar ingen mindre &n Mathias Dahlgren, s

lotion som omedelbart ger en mjuk- varma dryck. Drycken en av Sveriges mest hyllade kockar. Han | | SaraBegner

are hud med en underbar doft. Okar X X . . . R . . | armatkreator 4

elasticiteten samtidigt som den ger en produceras i Sverige. bjuder pd middagar som fir en gré tisdag < och chef for Nu finns néstan

lattare peeling och tar bort doda hud- Cirkapris 15 kr. Coop provkok. allaingredienser som

celler. Volym 100 ml. Vérde 198 kr ekologiskt alternativ.

Darfor klovermarker

CLARINS
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Tips & trix 5
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) . . . Uip Poons smakrika ratter ... 8 A - . u
MJA TACK(! Jagvill prenumerera p& M och far 6 nr + viska och Frankeras ¢ 4 Hej, Filip Poon! Du var med i "Sveriges Master-
lyxigt Clarins-kit for endast 189 kr + frakt 49:-. Totalt varde 876 kr. M-magasin ’ Mathjalten: ELin RGGs . u kock”, 19 &r gammal. Vad &r du extra stolt 6ver?
94900043 . : . .
. R . . o o betalar portot. \/Mafrnjmkufen .......................................... 17 ~Mannerstrom sa att jag lagat basta ratten
|:| Jagvaljer en extra tidning istallet for premierna. Jag farda 7 nr i Masterkockens historia, det betydde mycket.
for endast 189:- och betalar inget porto. 94900056 Prytar till nagen A4u tycker om ... 22 .
Du akte uti ett smaktest nar du skulle hitta
i al ul & i ul ion tillsvi & M- in, itt di ibrevladan. Du £l
55 ke (medrosarvation 1 ome- ach prsBndiingar e et akor som mecller varanman g, Om c vid égot Kaka thl Alla hjarians day.... smaken i marmeladgodiset Turkish Delight ...
tillfélle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. M-magasin utkommer med 17 utgavor per &r. oo ) . X
N - . c/o Bonnier Magazines & Brands 5u/>erjop{a nystartsmaten..... 24 - Ar jag bitter? Nej. Var det en konstig utma-
Férnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! ﬂ'ﬁ ning’? Ja
Helg med Mathias Dahlgren......... 30 T
SVARSPOST 7 7 Det sdger han med ett stort leende, for hans
Adress: $$33;3S¥SCKHOLM Medlemssidorivm..ee. 35 matkarriar rullade pé fint &nda. Efter program-
Barnens kockskola 39 met borjade han jobba hos Markus Aujulay och
. . rbjudandet galler tom -02- h en nya prenumeranter i Sverige. Dina premier ski m till di - 3 i 1
Postor ort: et st s e e e a8 Suros sitn brsmshnb. . e lager tog aven en guldmedalj | Erfurti Tyskland med
Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter med stéd av vért avtal med dig for att [ = ett reglonallag. Idag driver han en yOUtU bekanal
tillhandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt. Med stdd av en intresseavvagning behandlar vi dven dina Smakl’l"ft pa sidan 8.

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 s&tt for att ge dig relevant information om
bla. din prenumeration eller dina fragor. Du kan alltid franséga dig all direktmarknadsforing genom att kontakta
oss.Dina uppgifter lagras endast s& lange det &r nddvéndigt att tillhandahélla produkterna och tjansterna,
uppfylla transaktionerna som du har begért eller godkant, eller fér andra nédvandiga syften, som att efterleva
Mobilnr: R o L . . véra juridiska skyldigheter, [6sa tvister och verkstalla vara avtal. Dina personuppgifter gallras eller anonymiseras MER SMAK NR 1 2020 3
. (Vitillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen) nér de inte léngre &r relevanta for de &ndamal som de har samlats in for. Med stod av vart berattigade intresse
O '7 sparar vi dven uppgifterna for marknadsforingssyften under en begransad tid efter det att det ursprungliga
andamalet har upphdrt. Mer information om hur vi anvénder dina personuppgifter och om
MAG 94900043 + dina rattigheter finns pa var hemsida Bonniermag.se/dataskyddspolicy BONNIER

gaines & Brands

E-postadress: med matlagning.



Prova var nya naturella
yoghurt, kramig och god!

Njut av en vitaminladdad gron smoothie

till frukost, lunch eller mellis.
Vad gillar du?

GRON POWER SMOOTHIE

2 PORTIONER

|

|

|

| 2 dl Valio Mild Yoghurt

| Naturell 0,4 %

| 1nave spenat

I 1nave gronkal

I 1avokado (fryst eller farsk)
| 2 skalande apelsiner

I 1% citron

: 3 msk fryst eller farsk ingefara
|

|

|

Blanda alla ingredienser
i en mixer, hall upp och
toppa ev med pumpafro.

Fler goda recept pa valio.se!

*Galler pa Stora Coop och fér dig som fatt Mer Smak nri.

YOGHURT
Naturell
0,4%

FETTHAL

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

GENOMTANKTA

Njut av nétter, citrus
och annat gott.

CODSAKER

Januari r en manad med nystart fér
manga. Och det &r vél inte fel att reflek-
tera lite 6ver sina matvanor. Kanske kan
nagot av de hir férslagen funka nir du
blir lite fikasugen nésta gang.

Morotskaka

Sé&tt ugnen pa 175°. Vispa latt 3 4gg med

3 dl muscovadosocker. Tillsatt ca 4 dlrivna
mordtter (halften grovt rivna) och 2 dl mild
olivolja. Tillsatt 4 dl mjél blandat med %2 msk
malen kardemumma, 1 tsk kanel, 2 tsk bak-
pulver och ndgot kryddmatt salt. Smorj och
broa en sockerkaksform och hallismeten.

Pannkakor kan vara huvudrdtt,
mellanmdl eller efterrdtt beroende
pd textillbehér.

4 PORTIONER
1 % dl vetemjol
1 dl grahamsmjol

MER SMAK NR 1 2020

Tillaga ca 50 min, beroende pa ugn och form,
i nedre delen av ugnen. Ta ut och lat svalna.

Apelsiniglas
Skar en apelsin i hinnfria klyftor. Lagg i ett glas.
Klicka pé kvarg och smulade digestivekex.

Honungsrostade nétter

Blanda 400 g blandade naturella nétter/mand-
lar med 3 msk honung, valfri krydda och 1 tsk
flingsalt pa en bakpapperskladd plat. Rosta
mittiugnen pé& 175° ca 8 min, tills honungen
karamelliserats.

Tips! Krydda med 1 tsk anchostyle chilipeppar
och lite spiskummin for snacksnétter och med
kardemummaceller kanel for dessertnotter.

Y2 tsk salt Servera

6 dl mjolk gidrnamed ros-

3 4gg tade pumpakaérnor,

2 msk smor grédd.ﬁloc:h
valfri sylt.

250 g finrivna morotter

GOR SAHAR

1. Blanda mjol och salt. Tillsatt halften av
mjolken och vispa till en slat smet. Hall i
resten av mjolken. Vispa sist i aggen.

2. Smalt eventuellt smoret och ror ner
det i smeten, d& behovs inget extra fett
vid graddningen. Blanda ner morotterna
i smeten.

3. Hetta upp stekpannan. Hall i ett tunt
lager smet och sank varmen. Berakna
ca % dl smet till en pannkaka. Stek pa
bada sidor till en ljust guldbrun farg.
Servera med valfria tillbehor.

S €7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

»Det ar ofta latt att
dra ner pa kottet«

Matts och Eva Hildén kan konsten att
njuta av mat med gott samvete. | "Kott-
dlskarens néstan vegetariska kokbok”
inspirerar de till att dra ner pa kéttet.

Vad &r er matfilosofi?

—Att det gér att njuta mer av mindre
kott. Vivill fa fler att ata mindre kott, och
en genvag dit ar att hjalpa till att bevara
matgladjen for dem som ar vana att ata
kott till vardags. Att ta bort halften av
kottet ar oftast hur latt som helst.

Vad anser ni ar fordelarna med att dta
mindre kott?

-Halsa, klimat och djurhallning ar de
vanligaste anledningarna. Matgladje och
variation ar andra skal. Vara recept redu-
cerar kraftigt mangden kéttravara men
drar &ndéa nytta av kottets smakegen-
skaper. En tumregel vi anvant ar: halften
sa& mycket kott utan att det marks. Ofta
blir det rent av godare.

Varfor inte skippa kottet helt?

- Kortsiktigt tror vi att médnga har
svart att byta kost helt, och darfor kor
pa i gamla hjulspar. Manga
dieter idag ar sé& drastiska, vi
tror mer pa att backa bandet
och &ta kott pa det satt vi
gjorde forritiden, det vill
saga i mindre mangd.
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MELODI-
FESTIVALEN
2020

1 februari: Deltavling 1

8 februari: Deltavling 2
15 februari: Deltavling 3
22 februari: Deltavling 4

Lina Hedlund, David Sundin och
Linnea Henriksson &r arets program-
ledare for Melodifestivalen.

29 februari: Andra chansen

7 mars: Final

1 58 var forsta aret for Melodifestivalen

i Sverige. Alice Babs vann med laten "Lilla stjirna”.
Schlagerfestival hette tivlingen dd.

Vad at vida?

Chili con carne och fruktsallad

TIPS & TRIX / Melodifestivalen

Mat framfor teven

TID: 15 MIN [ 1]

En het sds och en
limeaioli Gr bdsta
kombinationen.

4 PORTIONER

1 kg rékor, ev rokta
1 baguette

1 citron, delad

LIMEAIOLI

2 aggulor

1 lime, finrivet skal
och saft

1 tsk senap

1% dl neutral olja

1 vitloksklyfta, riven

RAKOR MED TVA SORTERS ATOLL

GORSAHAR
1. Limeaioli: Vispa ihop aggulor,
limeskal (endast det gréna),
limesaft och senap.

2.Tillsatt oljai en tunn strale
under vispning till tjock konsi-
stens. Ror ner vitlsk och smaka
av med salt.

3. Chiliaioli: Vispa ihop dggulor
och vinager. Tillsatt oljaien
tunn strale under vispning till
tjock konsistens.

4. Ror ner vitlok och sambal,
smaka av med salt.

Servera rakorna

med dipp-

saser, brod &; 1}

och citron.

/  Detarsa
1 mysigtattsitta
| lingeochita |
' tillsammans. " "=

Foo g, Sverige har vunnit frdn konservburk kan ha varit
Melodifestivalen ar utan Vam i %g Eurovision Song Contest middagsmaten nar ABBA vann med
: Vi aAre . B o _ . = N .
tvekan ett av Sveriges mn : § sexganger - det nast Waterloo” 1974. Och nar Herreys sjong
1974, ABBA < bastaresultateti Eurovi- om gyllene skor 1984 var inbakad flask- »

mest populdra tv-program.
DEN 1 FEBRUARI startar det
igen. Ladda upp med ndgot
gott och lite kuriosa.

I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
I
1
1
1
1
[

1984, Herreys
1991, Carola
1999, Charlotte Perelli
2012, Loreen

+ 2015, Mans Zelmerléw

sionen. (Bara Irland har
vunnit mer: sju ganger.)
Inte lika roligt att namna
ar att Sverige aven har
kommit sist tva ganger-...

filé med vitlok ett sakert kort, om S

~

man inte till och med vagade sig §’
pden currygryta med banan &\‘S

och/eller ananas. S\Q

CHILIAIOLI

2 aggulor

1 msk balsamvinéager
1% dl neutral olja

1 vitloksklyfta, riven
2 tsk sambal oelek

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

tmirkd!

SMAK-markt potatis ar utmarkt kvalitet.
Du far storlekssorterad och tvattad potatis

KONTROLL

utan skador, frasch smak och doft, goda

Halsa pa oss i potatislandet:
www.svenskpotatis.se

kokegenskaper och en tydlig ursprungs
markning. Smaka pa skillnaden.
Titta efter market i din butik.

SVENSK £2 POTATIS

Svensk Potatis AB arbetar med att informera om och marknadsféra potatis av hég kvalitet, SMAK-mdrkt potatis.
Vi har en neutral position i branschen vilket gér oss unika. En stor uppgift dr att utféra kvalitetsanalyser.

Upplev det laddade motet med

framtidens fordon — live!

eCarExpo ar ett unikt och levande masskoncept dar du kan se,
kanna och kora framtidens fordon redan nu.

eCar e) Expo

,,,,,

FRIENDS ARENA, STOCKHOLM 8 - 9 FEBRUARI 2020.

* Erbjudandet géller mot uppvisande av ditt Coop-mediemskort i biljettkassan.
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enhejaro pi | FILIPS HALLOUMIBURGARE

. . . € 5 ﬂ Mﬂ’ amburgare. ‘ TID: 20 MIN
M ZP'S Vﬂ : En krdmig dressing @r ofta det som gor det,

och det picklade ger det ddr sista stinget!

' ; 4 PORTIONER
: 4 hamburgerbréd
2 frp halloumiburgare eller liknande, a2 200 g

ev Y2 dl Maizena eller potatismjol

Rostade kokos-
flagor och lite krasse ar
gottatt stro over.

I ”Sveriges Masterkock” var han kind for i\ rapsolja, il frtering/stekning
’ . . s, . 1 kruka krispsallad
sin'specialitet att kunng skapa SPANNANDE | —
- & . : PICKLADE GRONSAKER Detfin/7ns.nu
WSMAKER AV ENKLé INGREDIENSER. T S 2 dlvatten ot
A - 1 q - 1% dl strésocker liknande ostar,
Har gor han'precis det. e 1 d Bttiksprit (12%0) som hallourn

och grillost.

Y2 gurka, tunt skivad
rREC : FILIP POON

Y% rodlok, tunt skivad
YLING: KARO A HAGLUND & ANNA GIDGARD ev1fﬁrskjalapeﬁo,tuntskivad
FOTO: WOLFGANG KLEINS|

= 1 avokado

DRESSING
2 dl majonnas
3 msk japansk soja

GORSAHAR

1. Ror vatten, socker och attika tills sockret
smalt. Lagg i gurka, rodlok och ev jalapenos.
Skar avokadon i skivor och lagg varsamt ner
i lagen. Lat sta till servering.

2.Blanda majonnas och soja till en dressing.
3.0m du valjer att fritera: hetta upp olja till
180° och vand halloumiburgarna i Maizena.
(Filip anvande 2 skivor till varje burgare.)
Fritera gyllene i omgéangar, ca 3 min. Eller
stek dem ioljaihet panna utan panering.

4, Stek eller rosta broden och fyll med sallad,
burgare, picklade gronsaker och dressing.

Sjalvlard kock med passion
Nar Filip Poon pluggade pa gymnasiet var de ett
glatt gang som ofta sags, och Filip lagade mat.

- Mina klasskamrater sa att jag borde
soOka till Masterkocken. Till slut gjorde jag det,
utan att riktigt forsté vad det innebar.

Sommaren da han tog studenten kom han
med i programmet.Han tog forst arbete som

MORQTSSOPPA MED KOKOSMJOLK & INGERARA

diskare for att forsté restaurangvarlden. TID: 25 MIN [@ [ 400 ml kokosmjélk
Hela tiden frdgade han kockarna om ratterna. S@ hérlig soppa, som bliren salt
Filips burgare &r "Ta en sked och smaka’, var standardsvaret. bra middag med bréd till. vitvinsvindger eller citronsaft
panerad och friterad, Han kollade youtube-klipp och hade ett ge-
g men det gar bra att nuint intresse for mat, men ingen kockutbild- 4 PORTIONER GORSAHAR
s o b s eui-* iy ] ning och ingen erfarenhet. 500 g morotter 1. Skala och skiva morotterna tunt. Fras

"-'-- i L - Men soker man aktivt efter nagot sa 1 gul L6k, finhackad ok och mordtterioljaien kastrull.

kommer det till en till slut! 2 msk rapsolja 2, Hallivatten, gronsaksfond och ingefara.
Det verkar stamma, for bade Markus 4 dlvatten Koka 5 min och tillsatt kokosmjolken. Koka
Aujulay och Leif Mannerstrom erbjod Filip 2 msk gronsaksfond eller tills mordtterna ar mjuka.
jobb mitt under sandning. | dag driver Filip 1 buljongtarning 3. Mixa soppan slat och smaka av med salt
en egen youtubekanal med matlagning. 2 msk riven ingeféra och nagra droppar vitvinsvinager.
-_— MI:]R_EMAE_HNR 1 2020 MER SMAK NR 1 2020 9
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FILIP POON / Smakernas mdstare

I0

”Det var mina klasskamrater

pa gymnasiet som sa att jag maste

soka till Mdsterkocken.”

MER SMAK NR 1 2020

K ALBONANZA MED TE-KYCKLING

TID: 40 MIN [€

Tdnk vad en rolig uppldggning kan féréndra
en ratt. Det har dr egentligen enkelt men ser
ut som pd gourmetkrog.

4 PORTIONER

4 kycklingfiléer

Y2 msk olivolja

1 tsksalt

Y2 tsk svartpeppar

2 tepasar med citronsmak

16 brysselkal, ansade och delade
2 msk smor

70 g grénkal, plockade blad

1 tsk flingsalt

KALROTSPURE
600 g kalrot 7'[/,51
2 msk smor Vistrédde
salt over korvel,
mendetar
. mest for
PICKLAD SILVERLOK utseendet.

1% dlvatten

1 dl strésocker

¥ dl attiksprit (12%)
1 silverlok, skivad

KYCKLINGSKY
3 dlvittvin
4 dlvatten
4 msk kycklingfond eller
1 kycklingbuljongtarning
1 tsk sherryvinager eller
rédvinsvinager

GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 150°. Kalrotspuré: Skala
och skér kélroten i mindre bitar. Koka mjuk
i saltat vatten. Mixa slat, rér ner smor och
smaka av med salt.

2. Picklad lok: Koka upp vatten, socker

och attika. Vand ner loken och (&t sta till
servering.

3. Kycklingsky: Koka vin tills 1 dl terstar.
Hall i vatten och kycklingfond. L&t sjuda
ytterligare 10 min. Smaka av med salt och
vinager. Red ev av med Maizena och tillsatt
lite soja for fargen.

4, Lagg kycklingfiléernaien formochringla
over olja. Krydda med salt och peppar och
stro dver tebladen. Tillaga mitt i ugnen till
eninnertemperatur pa 68°, ca 30 min.

5. Stek brysselkélen i smor ca 4 min. Tillsatt
gronkél och salt och stek ytterligare nagon
minut. Servera med kycklingen, kélrotspurén
och den picklade l6ken.

MER SMAK NR 1 2020

. schyst gryta
ed massor av

gronsaker och
rotfrukter.

KIKARTSGRITA

TID: 25 MIN
Hdr far du ndstan hela dagens

gronsaksbehov i en enda rdtt!

4 PORTIONER

1 morot

1 palsternacka

1 gul l6k, hackad

2 vitloksklyftor, skivade

1 msk olivolja

1 msk curry

1 tsk spiskummin

Y2—1 tsk chiliflakes

2 liter vatten

400 g krossade tomater

1 gronsaksbuljongtérning

1 frp kokta kikarter (ca 380 g),
avskoéljda

1 gul paprika, téarnad
salt och svartpeppar
Tips!
Stek evtunnbroden

i panna med lite
olivolja.

TILL SERVERING

3 dlyoghurt (10 %)

Y2 kruka persilja
libanesiska tunnbréd

GORSAHAR

1. Skala och tarna morot och palsternacka.
Fras 0k, vitlok, morot och palsternacka i
oljaien gryta.

2. Tillsatt de torra kryddorna och fras med
nagon minut till. Hall i vatten och krossade
tomater, smula ner buljongtérningen. Lat
sjuda ca 15 min.

3. Halli kikarter och paprika, lat smaputtra
ca 5 min till. Smaka av med salt och peppar.
Servera med yoghurt, hackad persilja och
tunnbréd.

—
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ILIP POON / Smakernas mdstare

Under vinterhalvaret
anvénder du grénkal
och sommartid
zucchini.

NDARTIONENS VAL ¢

KRAMIC, PASTA &
BACON & GRONKA[

TID: 25 MIN
Det till synes enkla dr fak-
tiskt ndgot av det godaste!

4 aggulor
3 dl matlagningsgradde

1 tsk svartpeppar

2 dl finriven parmesan

400 g pasta penne

140 g bacon

70 g grénkal, plockade blad
1 tsk flingsalt

:nsk finhackad timjan
érskriveln parmesan,

1. Blanda aggula, gradde,
svartpeppar och parmesan i
en skal. Koka pastan i saltat
vatten enligt anvisning pa
férpackningen.

2. Skar baconeti bitar. Stek
knaprigti torr stekpanna.
Lyft ur baconet och stek gron-
kalen i fettet fran baconet.
Salta och vand ner timjanen.

-

™

p

AR

3. Lyft 6ver pastan i stekpannan
tillsammans med 1 dl av kokvatt-
net. Ta pannan fran varmen.
4. Halli sasen och vand runt.

Tillsatt baconet och servera direkt.

Servera med extra parmesan.

AK NR 1 2020

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

KRAMICA VITA BONOK MED
VINTERNS ROTERUKTER s

TID: 40 MIN UGN: 225 [
Det gdr inte att férstd hur gott

detta dr. Som en krdmig risotto

men med vita bénor.

4 PORTIONER

300 g jordartskocka

300 g morot

300 g palsternacka

300 g blomkal

2 citron, finrivet skal
(endast det gula)

KRAMIGA BONOR

1 gul l6k, finhackad

1 msk rapsolja

1dlvatten

1 msk gronsaksfond
eller 1 buljongtarning

2 dl créme fraiche

1 frp kokta stora vitabénor
(400 g), avskaljda

salt och svartpeppar

1 tsk pressad citronsaft

farska orter, att garnera med

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Skrubba
rotfrukterna rena och skar

i jamnstora bitar. Plocka blom-
kélen i buketter. Vand runt allt
med olja pa en plat med bak-
platspapper. Salta och rosta
mitt i ugnen 30-35 min.

2. Kramiga bénor: Fras loken

i olja. Hallivatten och fond
och lat sméputtra tills l6ken

ar mjuk. Ror ner creme fraiche
och bénorna. Smaka av med
salt, peppar och citronsaft.

3. Riv dver lite citronskal pa
gronsakerna och servera med
bonorna. Garnera med orter.

EKOLOGISKA VINTIPS
RUNT HUNDRALAPPEN

Det finns alltfler ekologiska alternativ pa System-
bolaget att vélja pa. Fredrik Schelin ger sina allra
basta val med hansyn till planbok och miljé.

Na&r jul och nyar ar 6ver kan det kannas lite tomt. Pengarna
ar spenderade pa helgernas festligheter och det &r morkt.
Kanske har man avlagt ett nyarslofte att gra battre val
under det nya aret. Som tur &r vaxer sig den ekologiska
trenden starkare for varje ar i Systembolagets utbud, och
trots tunnare bérs ar det méjligt att piffa upp januari.

Ekologiskt innebar att odlingen skett enligt harda regler
kring kemiska bekdmpningsmedel och konstgddsel, samt
att tillverkningen uppfyller vissa miljokrav. Debatten om
klimatet ar hetare an nagonsin. Vilka val ska vi géra for
att minska paverkan? Vissa vindistrikt har gynnats av ett
varmare klimat. Samtidigt har vadret blivit mer ojamnt och
nyckfullt. Vilken odling ar bast fér framtiden? Som inom alla
andra omraden pagér en diskussion om ekologisk
odling och konventionell odling. Hur som helst
gar utvecklingen framat och det gar att géra
bra val utifrdn Systembolagets utbud, som inte
behdver kosta skjortan.

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

Lagg upp ratten som
Filip Poon - jattefint!

Ferrari Brut Organic.
Nr7721, 165 kr.

Jag vdgar nog skriva det.
Italiens bdsta mousserande
vin. Det ska mycket till, men

Ferrarivar férst och de ér

fortfarande bdst. Torr och
seriés med snygg frukt, frisk
syra och drag av dpplen och
bréd. Krdmig och rik stil med

finess och mineraler. Den
perfekta aperitifen.

Org de Rac Chardonnay 2018.
Nr 2930, 99 kr.
Strdlande chardonnay med
friska och svala smaker av

sétsyrlig ananas, rostade nétter,

mineralsdlta och vdta stenar.
Snyggt och dven lagringsdugligt.
Sydafrika kan det ddr med
prisvdrda kvalitetsviner.

Brochet Facile.
Nr 2267, 94 kr.

Ett fruktigt och arketypiskt vin
gjort pd druvan sauvignon blanc.
Inte sG pdtrangande som viner
gjorda pd denna franska druva
kan vara. Frisk, inbjudande doft
med krusbdr och svartavinbdrs-
blad i klassisk loirestil. Ett
hdrligt aperitifvin som budgeten
klarar efter jul och nydr.

Gemtree Bloodstone Shiraz
2017. Nr 2083, 129 kr.
Hadrligt vin med djup svartréd
fdrg. Intensiv doft av bjérnbdr,
svarta kérsbdr och svartpeppar.
Smakrik, fyllig stil med bra
balans. Létt rékighet med toner
av charkuterier i avslutet. Hé6g
kvalitet for sitt pris. Passar
perfekt till vinterns grytor och
varfor inte till rotfrukter i ugn.

Rosso di Montalcino,

Col d’Orcia 2017. Nr 2576, 149 kr.
Ett finfint vin frén Montalcino i
Toscana. Férgen ér rubinréd och
doften dr frisk och fylld av kérsbér
med lite bittermandel och kérsbdr
ien hdrligt bdrig stil. Ett elegant
vin med formidabel balans. Ett
ekologiskt vin fran det annars dyra
Montalcino. Ett elegant fynd till
de finare matrdtterna i vinter.

Jus de Poires Artisanal Pétillant
Biologique 2016. Nr 1957, 43 kr.
Alkoholfritt! Akta cider med
fruktig smak dér sétman dr
balanserad. Hdr finns inslag av
gula pdron, honung, dpplen och
orter. Detta dringen ldskedryck
utan en riktig fruktdryck.
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"For

om hela civilisationens

mij handlar Aet

overlevnad.”

Mathjilten: Elin Rios

"ATT DISKUTERA LIVSSTIL

AR ALLTID KANSLIGT”

Som barn drémde hon om ett livsom
bonde. Istéllet blev Elin R66s forskare
pa Sveriges Lantbruksuniversitet, dar
hon jobbar fér ett mer hallbart livs-
medelssystem.

ORNAGRA ARsedan hittade Elin
R60s en skrivbok fran drskurs
tva. P4 frdgan om dromyrke
hade attadriga Elin svarat:
bonde. Lantbrukare blev hon dock aldrig.
Intresset for livsmedelsproduktion har hon
fatt utlopp for pa andra sitt.

Som forskare har Elin R60s istillet
agnat drygt ett artionde at att bland annat
studera livsmedelsproduktionens skadliga
klimatpéverkan, som till stor del handlar
om att minska konsumtionen av anima-
liska livsmedel i den rika delen av virlden.

—Nar jag borjade pa Sveriges Lant-
bruksuniversitet 2008 hade miljéfragan
kommit pa tapeten, men medvetenheten
om att animaliska livsmedel stod for en
stor del av vixthusgaserna som generera-
des var inte spridd. Fokus lag pa transpor-
ter och férpackningar, sdger Elin R66s.
Hur vilkommet var det da att talaom
minskad kéttkonsumtion?

—Det var kénsligt och fick goras med
fingertoppskénsla. Samtidigt var beliggen
tydliga, och jag var inte unik — det fanns
gott om forskning pa att livsmedelskon-
sumtionen behovde férandras.

Ar medvetenheten stérre i dag?

—Jag tror att det har hiint en del. Det
finns ju en vegovag, framfor allt i storsti-
derna, och manga nya produkter nér det
galler kottsubstitut. Nar jag borjade fanns
vil bara quorn. Men samtidigt; &ven om
koéttkonsumtionen har minskat dr det bara
med nigon ynka procent.

Hur ska konsumenter da géra for att orsaka
sa lite klimatpaverkan som méjligt?

—Att dta mindre kott- och mejeripro-
dukter ar en start. Vi kan ocksa se till att
ata mycket fran Sverige. Inte for att vi
alltid har exceptionellt bra produkter, utan
for att det dr ett satt att nyttja marken vi
har istéllet for att ligga igen var mark och

MER SMAK NR 1 2020

képa mat producerad i tropiska miljoer
drabbade av avskogning.

Men hur latt &r det att vara klimatsmart
idag?

—Orimligt svart. Inte ens jag som job-
bar med fragorna varje dag vet hur alla
produkter paverkar klimatet. Aktorer
langre upp i kedjan maste ta storre ansvar
och gora det lattare f6r konsumenterna
att gora ratt, istillet for att skjuta ansvaret
nedat i kedjan.

I vintan pa att det sker, vad finns det for
stdd att luta sig emot?

—Det finns ju certifieringshjalpmedel,
som Fair Trade, Sigill och Ekologisk pro-
duktion. Sedan ar det alltid bra att fraga
mycket i butiken. D3 staller man krav pa
branschen. Att vara lite jobbig som konsu-
ment ar en vig till forandring.

Du har ocksa tagit fram ett eget hjélp-
medel: Kéttguiden.

—Ja, nir debatten om kétt borjade blev
det litt att man styrde 6ver mot kyckling,
som hade laga klimatutslipp men andra
miljo- och hallbarhetsproblem. Kéttguiden
var en del av ett forskningsprojekt dar vi
tog ett bredare grepp pa kottets miljopa-
verkan. I dag drivs Kottguiden av WWE.
Istallet arbetar en kollega och jag pa att
ta fram underlag till Vegoguiden, som
WWEF haller pa att ta fram. Den ska vara
klar nésta ar.

Mot bakgrund av allt detta engagemang,
hur intresserad &r du av matlagning?

—Inte speciellt, jag dr en sddan som
skulle kunna leva pa grot. Mitt intresse ar
hallbarhet och hur mat paverkar... Eller
intresse och intresse, det later som att jag
pratar om en hobby. Fér mig handlar det
om hela civilisationens 6verlevnad.

Ar det lattare att tala om de har fragorna
i dag an nér du borjade?

—Att diskutera livsstil ar alltid kansligt.
Tron pa individens oinskriankbara rittig-
heter ar stark, och att dd komma och siga
att vissa val inte 4r sa bra dr sallan vilkom-
met. Men just darfor dnnu viktigare. &

Text: Henrik Ekblom Ystén
Foto: Pernilla Sjoholm

En harlig
grot med smak
av dppelpaj.

RECEPT: YLVA BERGQVIST FOTO: JENNY GRIMSGARD

MED APPLE

TID: 20MIN G [l

En matigt mdttande grét! Toppa

gdrna med russin, rostade solrosfron/
nétter och kanske ringlad honung.

% dl quinoa

Y stort pple

1 krm salt

2 tsk kanel

1dlvatten

ev 1 krm dkta vaniljpulver

> apple, till servering, skivat
1 dl havredryck, till servering

1. Riv applet och lagg i en kastrull med
quinoa, salt, kanel, vatten och ev vanilj.
Koka upp och lat koka 15-20 min under
lock.

2. Toppa gréten med &pple, och ev valfria
tillbehor. Servera med havredryck.

Tips!
Ersatt quinoa med krossat bovete.
D& &r gréten klar pa ndgra minuter men
fortfarande glutenfri. Eller havregryn om
du vill ha en mer klassisk variant.



VARDAGSAKUTEN / Tvd sdtt att servera

VALIO LAK FRITT

Hjalp,
vl har en

energikrock
1 koket!

Jag har en hart trainande tondrsson
som behover dta mycket och ofta. For
mig riacker det med en lattare middag.
- Hur loser vi det UTAN ATT LAGA OLIKA
‘ RATTER? undrar Agneta Arousell.
N
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Rt U I, . po i
- ; HAR DU SIKTET instéillt pa att tévla i hojd-
och lingdhopp finns det inga genvigar,
och Vincent Arousell kor tuffa trinings-
pass fem ganger i veckan for Hisselby SK,
en av landets frimsta friidrottsklubbar. Att
trana sa ofta kraver stora mangder energi,
och han behéver ita tva rejiala maltider
varje kvill. Bade fore och efter traningen.

N\
Moy isTHY wNETIY

—For mig ar det tvirtom. Jag har
passerat 55 och behéver inte dta sd mycket,

Vi som f ick besak! framfor allt inte pa kvillen, sédger Agneta.
FAMILJ: Agneta Arousell och sonen Vincens, —Ibland kinns det som att jag inte gor ~ mer rotfrukter och bénor. P4 Agnetas mid-
16 4r. nagot annat dn handlar och lagar mat. dagstallrik dyker det upp en del nya tillbehor,
114 Vincent behover ta eget ansvar for maten och vi ska dven fixa sa att det finns nigot
BOR: I Vallingby. i . P . s o Lo
- ) efter triningen, inte minst for att jag ska som Vincent kan dta senare pa kvillen.
g‘ % GOR: Agneﬂta arbe.t‘,ar ba Va,%lingby/ I'-Ias?elby fa en paus fran koket. Vardagsakutens besok avslutas med att
GeE f-stadsdnelsforvalt_mng och Vineent gar forsta Att Agnetas och Vincents energibehov det dr Vincent som bossar i koket och fixar
© 2 aret pa gymnasiet. . . . . s
< o o krockar dr inte konstigt, och Sara Begner kvallens middag. En grymt god chiligryta.
Hemligheten bakom var goda mjélk ar enkel. Vi har latit alla naturliga smaker, vitaminer och S 3 WYARSLOFTE: Agneta ska stressa mindre har flera forslag pa hur middagarna kan
. . - — c @ i is, . ) . . . .
mineraler vara kvar och endast tagit bort all laktos. Med omtanke om dig med kanslig mage, % och Vincent har lovat ait sluta med godis varieras for att passa bda. Viand biad for ti ps Ak
= - . - - g 9 FAVORITMAT: Bada &r fortjusta i sushi och —Ni kommer att fortsitta dta samma
ar proteinet dessutom nedbrutet i en mer lattsmalt form. 29
P e %0 08tron. middag, men den kommer att innehalla 5 ]OM rece ID tl —_—
3
&85
Laktosfria mejeriprodukter kan hjalpa dig som &r laktosintolerant en bit pa vigen — £ MER SMAK NR 1 2020 17
som endel av en balanserad kost och sund livsstil. S



Agneta med en
hérlig virmande
chilicon carne.
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Samma mlddag celler, och det ar nar vi sover som cellerna LEKSANDS .
) har chans att reparera sig. De flesta behover KNACKEBROD

olika pé tallriken

Ingen orkar laga flera ratter i langden.
Knepet nar det finns olika middagsbehov i
familjen ar att byta ut en del av tillbehoren.
Inga konstigheter, utan samma middag, men
pa tallriken ser det olika ut. Mindre av pasta,
ris och potatis och mer bonor, gronsaker och

FOTO: EVA HILDEN SMITH

okapa ett
forsprang

Med bra byggdelar i kylen skapar du ett
ordentligt férsprang nar det handlar om
att fa middagen pé bordet snabbt. Nagra
skivor fran den ugnsstekta rostbiffen, tar-
nade kokta potatisar och en valfylld gron-

omMygtraning
gor skillnad

Halsoinspiratoren Leila Séderholm ar ett
energiknippe som pa ett lekfullt sitt vicker
var lust att réra pa oss. Traning, mat och
sémn hér ihop, och sma forindringar gér

Ratterna som a{/z

oavxi’é mu' mka

m"éejom och fumkar
me/rjz Au behover

Komponera s

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

s e : din tallrik
sakslada ar en bra borjan till ndgot gott. stor skillnad. 0
utifran
Bra byggstenar: kdttbullar, rostade . , ditt energi- 4 R
L seLs At bra fetter, protein och kolhydrater.
rotfrukter, kyckling, 4gg, vitkalssallad, v ) e behov! o
fardigkokta rodbetor och fetaost. Fyll pa med naringsrik mat och en bra
mix av olika néringsdmnen. Planera in malen o = f)
s& att energin finns nar det ar dags att trana, Micilic =il
—' och fyll pé efterat for bra &terhamtning sa rabatt y,.
’ - att musklerna kan bygga upp sig. VALIO Ly
- LAKTOSFRI MJOLK

LAGA MER AN
VAD SOM GAR AT

Oka antalet portioner nar du 4nda lagar
sa att det blir mat 6ver fér den som
behover ata ordentligt efter kvélls-
traningen. Finns det rester 6ver kan de

V Prova en gronsaksbricka. Lagg upp en

bricka med broccoli, blomkalsbuket-
ter, cocktailtomater, morotsstavar, avokado
och paprika. Stall fram fére middagen och
lat alla plocka i sig under tiden det gérs laxor
och lagas mat. Det far bade barn och vuxna
att ata mer gronsaker.

V Slarva inte med somnen. Vara krop-

par, aven musklerna, ar uppbyggda av

7-8 timmars somn for att &terhamta sig, och
for att fa bra resultat i sin traning &r sémnen
en av de viktiga byggstenarna.

V Smygtréana genom att bryta stilla-

sittandet. S& enkla saker som en
benstrackare varje halvtimme gor faktiskt
skillnad. All rorelse gor oss friskare och

Galler vid kop av tva valfria
forpackningar Valio laktosfri
mjolk 1,5 liter och 1 liter.

rabatt

Galler vid kdp av en valfri férpackning av
Leksands trekant. Finns i varianterna Fyra
sadesslag, Brungraddat, Normalgraddat

och Surdegsknacke, 190-200 g.

\ Finns pé Stora Coop.

-

Mandag e -l ‘ ]

_ KOTTBULLAR MED GRADDSAS & PASTA mocsomn e - 288 cch rabatt

4 PORTIONER GRADDSAS ZETA BC")NOR I PASE

enkelt férvandlas till en ny middag dag

rotfrukter for den som vill ata lite lattare. tva eller ta plats i lunchladan.

piggare.

Vincent vet numera
hur en riktigt god chili

Tillsatt fars, 16k, salt och peppar

. ﬂ il con dRnGEEE 160 g spaghetti 2 msk smoér och blanda ordentligt till en Giller vid kép av valfri pase
Sna}bbm:txa}t % L“ !_ 200 g vitkal, strimlad 1 msk vetemjél smet. Forma smeten till bollar. f:ta Fkolégifka Bb'ﬂnor, 150 gram.
3 dl mjélk Stek kéttbullarna i smér tills de B et e, -
m61118 KOTTBULLAR 1 dlgradde ar genomstekta och har fin farg. \ Finns pé Stora Coop. /
Y2 dl strébrod 1 tsk kinesisk soja 3. Bryn sméretien kastrull
Gronsaker, frukt och bar som mixas med 14agg 2 gronsaksbuljongtérning och vispa ner mjolet. Rori mjolk, 4 N
havredryck eller yoghurt blir ett matigt 1 dl mjélk salt och svartpeppar gradde och soja. Smula i bul- 3 a -
mellis som haller energin pé topp. Smoothie 500 g notfars jongtarningen. Lat sjuda 3 min . i e
smakar bast kall och med lite syrlighet fran 1 liten gul L8k, riven GORSAHAR och smaka av med salt och T
lime eller citron. L&t mixern st& framme sé 1 tsksalt 1. Koka spaghettin enligt peppar. rabatt _—
ar allt klart pa ett kick. Y. tsk grovmalen anvisning pa férpackningen. 4. Servera kéttbullarna med ,r’-‘\fé E
svartpeppar Lagg vitkalen i kokande pasta och/eller vitkél och gradd- VALIO MILD z ==
R e FYLL EN smér, till stekning vatten 1-2 min. sésen. YOGHURT A "‘—:‘J /
"'f Spehat SMOOTHIE- fm o mm e e e ] Giller vid kdp av en

valfri férpackning Valio mild yoghurt
naturell 3% eller 0,4%. 1 liter.

\ Finns pé Stora Coop. J

LADA | FRY-
SEN MED: ‘

- Broccoli

“ Hallon
Blabar
Mango .
Avokado
panan '

OlLIKA ENERGIBEHOV? Den som trénar och gor av med mycket energi lagger

I
I
for sig en passande mangd pasta, fyller p& med vitkal och sedan kéttbullar och sés. |
Den som inte gor av med sa mycket energi lédgger en grund av vitkal, kompletterar med !
1
1

en liten méangd pasta, kottbullar och lite sés.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med
den 2 februari for dig som far Mer Smak nummer 1.
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.

MER SMAK NR 1 2020 MER SMAK NR 1 2020




VARDAGSAKUTEN / Tvd sdtt att servera

Tisdagq

FALAFEL MED PITABROD & RODBETOR

UGN: 200°
TID: 30 MIN

4 PORTIONER

1 frp fryst falafel (700 g)

500 g kokta rédbetor, i bitar

Y% msk olivolja

Y2 tsk salt

4 pitabrod

1 dl fefferoni

2 isbergssalladshuvud,
strimlat

2 gurka, i skivor

1 rodlok, tunt skivad

VITLOKSSAS

1 dl majonnés

1 dlyoghurt (10 %)

1 vitloksklyfta, riven

OLUKA ENERGIBEHOW?

1
1
Den som har stort energibehov 6ser pé av allt och &ter ev ett |
extra brod. Den som har ett mindre energibehov ater kanske '.
|
1
I
1

salt och svartpeppar
ev srirachasas

GORSAHAR

1. Tillaga falafeln enligt anvis-
ning pa férpackningen. Blanda
rédbetor, olja och salt och rosta
mittiugnenca 15 min.Varm
pitabroden enligt anvisning pa
forpackningen.

2. Blanda majonnas, yoghurt
ochvitlok. Smaka av med salt
och peppar. Ringla ev dver
srirachasas.

3. Servera falafeln med alla
tillbehor i pitabrod eller som
en sallad.

ett halvt pitabrod, massor av rodbetor och sallad, ett passande
antal falafelbollar och en liten klick sés.

VUl du ocksa
fa hjalp av Saral

Sinar tiden, lusten eller orken?

Har du problem med matvardagen?

Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna ,
med en bild pa .

’
S .

So familjen. o°

CHILT CON CARNE MED SVARTA BONOR

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

500 g notfars

1 pase bolognesemix*,
Hackat & Klart (400 g),
finns bland gronsakerna

neutral olja, till stekning

2 grillade paprikor
(fran burk), hackade

2 vitloksklyftor, pressade

2 frp krossade tomater (& 400 g)

4 dlvatten

1 msk spiskummin

1 msk malen koriander

1 tsk chiliflakes

2 tsk salt

2 frp kokta svarta bénor
(2400 g), skéljda

OLUKA ENERGIBEHOV?

TILL SERVERING
3dlris

1 pase nachochips
2 dl créme fraiche
farsk koriander
chiliflakes

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning

pa forpackningen.

2, Stek fars och bolognesemix*

i olja tills farsen ar genomstekt.
Tillsatt resten avingredien-
serna och koka 10 min.

3. Servera chilin med ris, nacho-
chips, creme fraiche, koriander
och extra chiliflakes.

*ELLER 400 G LOK, ZUCCHINI OCH
MOROT I PASSANDE BITAR.

Den som har stort energibehov

1
1
ater chilicon carnen med en rejal mangd ris och nachos. |
Den som har ett mindre energibehov ater en mattande mangd '.
chili con carne (eftersom den innehéller s& mycket harliga bonor |
och tomater) och en mindre mangd ris och nachochips. :

1
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TOMATSOPPA MED TORTELLINT & PARMESAN

TID: 30 MIN TILL SERVERING
1 frp farsk tortellini (250 g)
4 PORTIONER 1 frp kokta kikéarter (400 g),
1 gul l6k, hackad skoljda
2 vitloksklyftor, 1 dlgrovriven parmesanost
finhackade farsk basilika

1 réd chili, finhackad
neutral olja, till stekning
2 frp hela skalade tomater

GORSAHAR
1. Stek Lok, vitlok och chiliiolja

(2400 g) tills l6ken &r mjuk. Tillsatt toma-
% dl soltorkade tomater, ter, vatten, oregano, vinager och

hackade honung. Lat koka ca 20 min under
6 dlvatten lock. Mosa sonder tomaterna,

1 msk oregano vand ner basilikan och smaka av
2 msk balsamvinéager
2 msk honung

2 dl hackad basilika

salt och svartpeppar

med salt och peppar.

2. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen och servera
soppan med pasta, kikarter,
parmesan och basilikablad.

OLIKA ENERGIBEHOV? |
Den som har stort energibehov tanker att det har snarare ar i
"tortellini med mycket tomatsés och kikarter”, medan den med
mindre energibehov ser det som en tomatsoppa med kikarter )
som man dven lagger tortellinii. X

MER SMAK NR 1 2020

ROSTADE ROTFRUKTER MED ROSTBIF

UGN: 225°
TID: CA 35 MIN

4 PORTIONER

400 g potatis, i bitar

300 g morétter, i bitar

300 g palsternacka, i bitar
Y2 purjolok, i bitar

1 msk olivolja

2 tsk flingsalt

ca 12 skivor ugnsstekt

rostbiff \-/‘
hackad persilja
MANGO CHUTNEY-SAS
3 dl graddfil
2 dl mango chutney

1 vitloksklyfta, riven
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1.Vand runt potatis, morot-
ter, palsternacka och purjolok
med olja p& en ugnsplat. Salta
och rosta mittiugnen till fin
farg, ca 25 min.

2, Blanda graddfil, mango chut-
ney och vitlok. Smaka av med
salt och peppar. Stro persilja 6ver
rotfrukterna och servera med
rostbiff och s&sen.

TIPS! att ha en fardigskivad
rostbiff i kylen kan vara veckans
raddare i néden, med olika sorters
gronsaksratter till. Bryn 1 kg rost-
biffi smor till fin farg runt om.
Krydda med 1 msk flingsalt och 1tsk
nymalen svartpeppar. Laggien
ugnsform och tillaga pa 150° till en
innertemperatur pa 55-58° (1-1%
timme). Lat kottet vila minst 10 min
innan det skars upp i tunna skivor.

| OLIKA ENERGIBEHOV?
' Os pa& med rotfrukter bade for
1 densom har stortoch litet !
! energibehov. Kottet tar b&da !
: en mindre mangd av, och den :
1 som har litet energibehov tar !
| en liten klick ss. !

_______________________
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VI €ILLAR / Hjartesaker
f

o

Kmfc{’é[

Muffinsform
Hembakat ar ett bra sétt att séga
att du bryr dig. Form, 99 kr.

. ALLA

"BLACK BEAN CHOCOLATE CAKE”

TID: 45 MIN + TID ATT KALLNA
UGN: 175°

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 175°. Mixa

Hidrten att S, Smakar som en choklad- bonorna till ett slatt mos.
f g gja oot fi n i%? 5 Yy ' tryffelkaka. Tillsatt kaffet och mixa lite till.
< i 29,90 kr. = .=?_L-|'-'i¢|_ § Rérihop med évriga ingredi-
! . YR RAY s 8 BITAR enser i en bunke. Oljain en
: ' b ‘ @ 5 3 dl kokta svarta bénor liten form med l6stagbar
‘ o NAR DU g E - 1 dlkalit kaffe botten (ca 18 om i diameter)
% e VIl GE LITE mz 2 dlvetemijoél och hallismeten.
i s e KARLEK! Kmy/jt E & 1 dlrapsolja 2.Gréadda mittiugnen ca 25
X ’ kwd 72 % dl kakao min eller tills en provsticka
¥ ) Om duvill att budskapet z3 D l' 1' 1 l a A 1 % dl socker kommer upp torr. L&t svalna
Ja dl I verkligen ska ga fram... <9 en JUV lga; Kakan ar en ALSKAD e " ot
Diadem, 69 kr. 5= rm sal ett.
=0 0 : o A . o
B a"rnk/lrwrn g g . - m3 FAVORIT I REPRIS. Med bonor och ol]a, ev smaksttning: 3. Bryt chokladen i sm bitar.
n paminnelse varje . g ) > zest fran 1 apelsin Koka upp gradden i en ka-
: v 20 2 o
sing du tarupp nyckalr. Onodtgt med prylar som bara funkar en enda dag? =3 ir den en goding med tanke bakom. tor 2 te oo mynta strull SN o
Haller med. Gor varje dag till en hjartedag. >3 - } Ror tills chokladen losts upp.
v 23 RECE PUSREROTO: KAR.Q'—'NE SOINISISIO/N CHOKLADGANACHE Hall chokladganachen over
. . . 4= " T B B
B PWSS/IU‘V\. / /74.}6 = o . 100 g'mork“choklad kakan. S?all i kylskfap nagra
DOft av /mrLek Fint fér presenten. Kan 3ter- = 3 g 1 dlvispgradde timmar fére servering.
Ljus som doftar granatépple, anvéndas. 24,90 kr. ¥ P
29,90 kr. v ¥ 5
o v =
vy ¥ g
z
>
THl fikat

Extra fint med hjart-
formad kaka. Form 20 cm
idiameter, 79 kr.

Morgenmeddelande

En brickasom kan anvandas ofta, 49,90 kr.

AGAROMBUDSVALET 2020

ROSTA OCHFA

2020 GODA POANG

Nu ar det dags att vélja agarombud. Vem vill du ska representera dig?
Agarombudet ar lanken mellan medlemmarna, butiken och din konsument-
forening. Var med och paverka och fa 2020 poang som tack for att du réstar.

PAVERKA

COOP

= a e . " VALPERIOD: 20/1-2/2
Rosta i din butik eller pa coop.se/val




S0M
DESSUTOM
RAKAR
VARA SUPER-
NYTTIGT!
°

Du behover inte dndra hela din livsstil pa grund av ett trist
nyarslofte. Nej, fortsitt dta gott, men se till att det ar ritter
med massor av FIBRER, VITAMINER och MINERALER.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

S

ROSTAD POTATLS & )
BROCCOLE MED KYCKLINGHLE

TID: 50 MIN UGN: 175°, 225° [
En enkel yoghurtdressing binder ihop smaker-
na och konsistenserna till en toppenrdtt.

4 PORTIONER
500 g potatis

1 stor rédlok

250 g broccoli 7-‘/’5-/

Bryn kycklingen
i stekpannan,

1 msk olivolja

4 vitloksklyftor

2 tsk flingsalt

600 g kycklingfilé
1 tsk flingsalt

Y tsk svartpeppar
2 tskolivolja

100 g gronkal

2 msk pressad citronsaft eller vinager
flingsalt

3 dlyoghurt (10 %)

sank varmen och
stek klart under
lock pa svag
varme.

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 175°. Skar potatisen i sma
bitar och loken i stora klyftor. Skar broccolin
i stora buketter. Vand runt allt i olja pa en
plat med bakplatspapper. Krossa vitloks-
klyftorna latt med skalet kvar och lagg pa
platen. Stro over flingsalt.

2, Salta och peppra kycklingfiléerna. Hetta
upp oljaien stekpanna och bryn filéerna
runtom. Stek klart mittiugnen tillenin-
nertemperatur pa 67°. Hoj temperaturen till
225° Lat kycklingen vila medan grénsakerna
rostas mittiugnen ca 25 min.

3. Plocka bitar av gronkalsbladen och krama
runt med citronsaft och salt. Tryck vitloks-
klyftorna ur sina skal, mosa klyftorna och
blanda med yoghurten. Smaka av sdsen med
salt. Stro gronkalsbladen over platen och
servera med kycklingen och sasen.

MER SMAK NR 1 2020

Tips!
Ugnsrostatomater pa
175° ca 20 mingmed olivolja, W
salt och timjan. Servera "5
pa bréd till risotton.

ST 10500 1R M
SRR N GBONGE

e TID: 35 MIN l:
Sdaaé gott och vdrmande.
f

4 PORTIONER

300 g palsternacka 4

1 fankal {

1 bananschalottenlok, +
finhackad ¢

Y2 rod chili, hackad -

2 vitléksklyftor, finhackade

2 pasar saffran (1g)

2 msk olivolja

3 dl raris (fullkornsris)

ca 1% litervatten

1 buljongtarning,
gronsaks- eller kyckling

1% dltorrtvittvin eller
matvin

1 frp kokta vita sma bénor,
(400 g), avskoljda

2 msk finhackad timjan

salt

GORSAHAR

1. Skala och tarna palsternack-
anica1x1cm bitar. Skar fan-
kélen tunt, garna p& mandolin.
Fras 6k, palsternacka, chili och
vitlok i saffran och olja. Tillsatt
riset och ror om.

2. Halli 1 liter avvattnet och
smula ner buljongtarningarna.
Hallivinet. Lat sjuda ca 20 min.
3. Tillsatt bonor, fankéal och
timjan och lat sjuda ca 15 min
till. Spad med mer vatten under
tiden. Ror d& och da. Risotton
skavara latt simmig.

—_—>

L]




SUPERGOTT / Och dnda nyttigt!

Upp till
600 kr rabatt och
Coop-poéng pa
hela bokningen.

QUINOASALLAD

TID: 40 MIN [l
En sallad som dr perfekt
balanserad i smakerna.

1dl quinoa, garna svart
500 g morot
1 dl solrosfron

1 burk marinerade kronért-
skockshjartan (290 g)
grovt bréd, till servering

1 liten citron, finrivet skal
och pressad saft

2 dl olivolja

2 liten vitloksklyfta, finriven

1 tsk flingsalt

1 gul 6k, strimlad Detingaren -"Sg & / e B 1000 kr rabatt
1réd chili, skivad kompletterande - £ \ per hytt och
2 vitldksklyftor, tunt skivade reseférsdkring E : - ' Coop-poan
’ i i nar du betalar -00p-poang
2 msk spiskummin i . . I i pa hela resan.
% dl olivolja A ; . - SN med Coop et PR EI Bl =i C S
R ) A o5 - N T *) Effektiv ranta vid utnyttjad kredit p& rar

70 g gronkalsblad (utan stjalkar) B . bt L : * 2%\ A A Mastercard*. 16,55% (2019-02-01).
1 frp kokta kikéarter (400 g), : S - S ] o A, .

skoljda S T Nl =t PR : N | .o
2 msk pressad citronsaft - ' 5 . L - * e SR -
2 msk vatten B - - L 1 T F - ‘
Y2 msk sesamolja i W e\ ¥ A Y

salt

1. Gronkalshummus: Fras L6k,
chili, vitlok och spiskummin i olja. . B
Hall dver | en mixerbunke. Frés _ - o : O _ e : Vilka platser drommer du om att uppleva? Som medlem hos Coop har
grénkalen hastigt i lite olja. Mixa " Ry T TEL YA S ¥ | e du alltid tillgang till fina erbjudanden fran vara partners i poangshop-
ihop alla ingredienser, smaka av bR e — i ' : pen. Boka ditt ndsta aventyr och tjana poang som kan hjalpa dig att
med salt och spad ev med mer : .- [ - forverkliga annu fler drommar.

vatten.

2. Koka quinoan enligt anvisning Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.
pa forpackningen och lat svalna.
Skala och grovriv morétterna och . . . . .
lagg i en stor skal, Blanda alla in- Las mer och hitta din nasta M.f//DLer[% pa ooap.;e/fartn«er
gredienser till dressingen. Rosta

solrosfréna i torr stekpanna till ki 1= . ' ' "
fin farg. Salta latt och hall dem ’ ' =z 3 r P 4 m
varma 8ver mordtterna. Vand ner % . : 3 o : L

quinoa, kronartskockor och dres-

sing. Servera med hummus och
Utvalda erbjudanden i samarbete med

en bit grovt brod.

¢ = : ot "_' ; s O '" - ‘ J TUI “_}D HURTIGRUTEN
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Nu far var kokosmjolk nya klimatsmarta Tetra Pak® forpackningar.
Dessutom har vi fyllt pa med mer kokos, fér dnnu fylligare smak.

Lids mer om vara nya férpackningar pa santamaria.se
K1 santamariasverige

godare klimat

@ Mer smak
M Inga tillsatser

@ 81% lagre CO2-
paverkan*

*Jénjfért med konservburken.
Ber&knat av Ifeu, pa uppdrag
av Tetra Pak.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

10 skail att
bjuda pa mat
Martina Haag har en avslappnad
instéllning till matlagning. I sin

nya kokbok delar hon med sig av
kénslan.

- Upptakten till boken var att
méanga av mina kompisar sa att de
vill vara som jag och bjuda in folk,
men... Sen radade de upp massor
avanledningar till att det aldrig

blev av, och oftast var det
mentala hinder. Som “jag ar
sé& délig pé att laga mat”, "tank
om ingen kommer” och den lite
jobbiga anledningen att ena
halvan i ett par ar dotrakig.
Vad &r lésningen da?

-Omdu arorolig 6ver din mat-
lagning, lagg dver ansvaret pa
gasterna! Det ar valdigt trevligt
attlaga matihop. Attvara i ro-
relse”, och inte bara sitta helt rak
iryggen paen stol hela kvallen,
ar mycket roligare. Och forsok
ge den trakiga halvan i ett paren
chans - hen kanske bara ar blyg!

VINAR MARTINA HAAG NAR HON SPELAR IN EN
LANGFILM SOM HETER "DAG FOR DAG", EN ROAD-
MOVIE OM LIVET, KARLEKEN OCH DODEN.

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

(ANADENS DRINK
. KICKSTART

*x 24/ pressad apelsinjuice
* 1-2 tsk riven ingefara
x1/2 pressad lime
* apelsin- och limeklyftor

* (5

Blanda apelsinjuice,

ingefara och limesaft

och servera med is.

3% DRICKER KRANVATTEN
TILL HELGMIDDAGEN

Kdlla: Food & Friends Matrapporten 2019

FOTO: FRIDA EDLUND

AVSLAPPNAD
CHOKLADKAKA MED
CLTRUSSALLAD

TID: 10 MIN + 40 MIN | UGNEN

UGN: 175°

Ndr desserten dr sG hdr enkel
drdet lgtt att bjuda pd middag.  24-26 cm i diameter.

12 BITAR

300 g smor

4 agg

4 dl strosocker

3 dl vetemjol

1% dl kakao

4 msk vaniljsocker

1 tsk salt

1 tsk bakpulver

ev 1 dlgrovhackade
notter, t ex hasselndtter

TILL SERVERING
2-4 blandade citrusfrukter

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 175°. Sméra och
broa en form med avtagbar kant,

2. Smalt smoret och blanda med

resten avingrediensernaien

bunke. Hall smeten i formen och

gradda mittiugnen 40 min.

3. Skala citrusfrukterna sa att

allt vitt ar borta och skar ut klyf-
torna utan att
fa med skinnet.
Om du vill: lagg
ut klyftorna fint
pa kakan nar den
kallnat.

Hyanbribnimgaran
e Dol oy il by

MER SMAK NR 1 2020
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HELG! / Gra dagar

p
L)

i

En rét-ts‘q'rh:kér'\::.: e
< “raddaderfgraaste | o -
oo graadag.

HY9Y0 Y49 404 ¥osuox

'MATHIAS DAHLGREN,
r
B ‘1

e e

Vem: Mathias Dahlgren.

|
i Varfor den har boken:
Mathias Dahlgren har
[ stallt sig fragan "Hur
haller man huméret uppe i
sex manader av mer eller
mindre morker?”. Svaret
drinte att gaiide, ochinte
heller att enbart hanga
upp sig pa hégtiderna,
utan att lata vardagarna
ta for sig mer. Kanske lara
sig att laga nagot gott av
16k, dgg och kal.

' Ett citat vi gillar:
"Min ambition har inte

| varit attimponera, utan
attinspireratill att laga

nagot enkelt och gott de

dar gra vardagarna som

faktiskt ar halva livet.”

WOKAD KYCKLING,
BROCCOLL & PAK CHOL

TID: 20 MIN (@
Sd enkelt och dndd sa gott, med
krispiga grénsaker och het chili.

4 PORTIONER
4 dl jasminris
400 g kycklingfilé
neutral olja, till stekning
250 g broccoli, i mindre bitar
4 pak choi, i mindre bitar GORSAHAR ]

(ca 400 g) 1. Koka riset enligt anvisning a
4 vitloksklyftor, finhackade pa forpackningen. Blanda sweet

o 20 gingefara, finhackad chilisdsen med sojan. Skar kyck-
NWI’ mne 1 en grfiJ perlod. Men OCl(t e 1 réd chili, tunt skivad lingfiléerna i mindre bitar. _
3 " Y. tsk salt 2. Hetta upp oljai en stekpanna . ﬂ .
tid for HEMMAMYS OCH VARDAGSNJUT. Det har Y tsk svartpeppar och bryn kycklingen. Lyft ur pan- » A LE S
1 kruka koriander, nan och stek broccoli, pak choi, “
grovhackad vitlok, ingefara och chili. Salta

' 'M‘&’thiasﬁzﬂllgren tagit fasta pa-i sig nya bok!

e, = pre— s—

och peppra. Nér grénsakerna

REGEPT: MATHIAS DAHLGREN (UR KOKBOK FOR GRA DAGAR) 2 o WOKSAS f&tt farg, vand ner kycklingen
- ki - ;
“ FOTO+'THRON ULLBERG MATFOTO: LENNART WEIBULL- s 2 2 1 % dl sweet chilisas och sasen. Lat puttra 3—5 min.
. L = —— s o e Jy_R 2 msk kinesisk soja Servera med ris och koriander.
- - ?
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HELG! / Mathias Dahlgren

4 PORTIONER

GORSAHAR

!-léiftiga kontraster
en hérlig dessert.

Hallbart bakat.
= Fran ax till kaks,
- BIOMRALSCURRE

Lokala avvikelser kan forekomma

fl' ':RT'E:"IERb e Virmedtervinning :

omkal, i buketter (ca = .

—r , 3 sedan 1956 y o T A Inga tillsatser

4 VItloksklyftor, skivade Vi virmer ugnarna med vind och ' LEKSANDS Vi bakar bara med naturliga
-~ Y rod chili, tunt skivad = . vattenkraft frin Dalarna som sedan B ingredienser och helt utan
dven varmer vart bageri ] tillsatser.

~ 100 g smor

4 mskcurry

3 dlcashewndtter, krossade GORSA HAR
E 5 dlyoghurt (10 %) 1. Stek blomkal, vitlék och chili

salt och svartpeppar i smor och-curry pa medelviarme

ca 5 min. Tillsdtt cashewnotter

_~-TOPPING och yoghurt. R6r om ordentligt

2 salladslokar, tunt skivade och servera nar allt blivit varmt. - Nz .

2 réd chili, tunt skivad 2. Toppa med salladslék, chili, @ L o iy Vatten fran

1 kruka koriander, grovhackad ~ och koriander.

- o i "

Harodlad rag B egen kalla,
7 ) Vi bakar varat goda knécke = a Under vart bageri rinner vattnet genom
32 - = \ i av rag som odlas av bonderna 4 Badelundaasen. Av detta fi a vatten bakar

i vart ndromréde. v . . i vi sedan vart knéckebrod.
Akta njutning sedan 1817.

leksands.se



fatt Mer Smak nr 1/2020.

Lokala avvikelser kan férekomm

Nyhet!

"Ekologiska bénor, kikirtor och linser i pase.

Fardiga att atas. Utan lag. Gott, snabbt och enkelt.

| EKOLOGISKA EKOLOGISKA
. SVARTABONOR LINSER

~ Fiiuna aty iTa = - P 41T AT - FABDGL AT dTh =

—- LT - eI
150g =

|

| T T
.. 150g
—— _—1

150G O
.

Perfekt att hilla direkt i salladen, soppan eller lunchladan. Hela vart
sortiment av bénor och mdnga goda recept hittar du pd ZETA.NU

Medlems-
erbjudande
Laddat pg gitt

Coop kort

FERNANDO DI LUCA
~>

Fran en familj dar mat &ar kérlek.

Medlemssid

orna

Glo

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Anvéand ditt inflytande sg

-

/’ Gainpa
coop.se/val!

Dar hittar du
information om vilka !
féreningar som

1
1
1
1

- L4

Visste du att du som medlem &ven &r en av dgarna till
Coop? Som &gare och medlem har du en unik méjlighet

att paverka. Ett av de bésta sitten &r via ditt Agarombud.

Ta chansen att résta fram din favorit som dgarombud
2020. Alla som réstar far 2020 poang.

Marie Nygren, vd for KF och styrelseordférande
i Coop Sverige, tycker att alla medlemmar borde
tachansen att rosta. Nive
Wl
Vad kan ett dgarombud goéra for mig som medlem?

-Agarombud &r lanken mellan dig, butik och féreningen. Det &r
tillagarombudet du vander dig med synpunkter pa din butik eller
fr&gor som du vill att din férening ska driva. Agarombud represen-
terar medlemmarna pa stammor déar beslut om Coops framtid
fattas. Sa via ditt agarombud har du chans att paverka pé riktigt.

MER SMAK NR 1 2020

m inte att rosta pa ditt &garombud

I': . 1: f=n

Hur stort engagemang finns bland medlemmarna?

—Stort! I en undersokning vi gjorde visade det sig att 71
procent av de tillfrégade ungdomarna ville vara med och paverka.
Denyngre generationen ar oerhort engagerad — de vill leva och
handla hallbart och ar otroligt drivna i att paverka att utveck-
lingen gar &t ratt hall. Att fora en dialog med sitt agarombud &r
ett utmarkt satt.

Ge ett bra exempel pa hur 4garombud kan géra skillnad!

-En landsbygdsbutik fick inte ihop ekonomin, s& &garombudet
bjéd in medlemmar till butiken for att uppmarksamma dem pa
situationen.

- Kunderna ville inte forlora sin butik och enades om att handla
dar oftare. Det &r ett bra exempel pa hur ett 4garombud kan gora
skillnad tillsammans med medlemmar, sager Marie Nygren.

Text: Asa Lekberg
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MEDLEMSSIDORNA / Januari

ALLOUME ' - .
. HAL L v Sy cer. | woe 0 = o Nyheter i anjsh«v ppon
; : y VE UILLA- jer | SULTEI
\"/:\»] AR 5 ﬂ == = N SOPPA | BAISSE Vo | HA Nu har vi fyllt p4 poangshoppen med annu
VIKTIGT FOR DIG: ; L > fler erbjudanden. Logga in pa coop.se och se
Gor din rést hérd pa - ; vad dina poéng récker till.
o i
coops Facebook-sida L % 2 V Hotellpremien: Vardebevis 250 och 500 kr.
i = ’. e 1 2| ST Ticketmaster: Vardebevis 500, 750 och 1000 kr.
: . . 2 Adlibris: Vardebevis 50 och 100 kronor.
o "
Svensk Halloum och svenskt o CMore: Streama
naEurE)eteskétt artva e)_(emqel E TRA film, serier och sport l ] '|
pa hallbara produkter i butik. § orda- Kii:M i tre m&nader. | 4
grggn. OCH SF Anytime: &y o -
T OMEGA Njut av film och = - = .u‘:.r—;\
GRYTA _HA serier, nar du vill ‘M \
FOR SIG :
R%'Z\T och var du vill. mk
o>
Poangshoppen hittar du i medlemspunkten i butik,
i coop-appen eller pa coop.se/poangshop
KoST KOMMA BUGG- X SERVE-
FAR SIN SAGS
s uPp RISKFRI | NASTA | NINGS: |y orTHUS| RASTILL M
KOST VECKLAS Ly NASTE TILL SLUT X
Uid HET MALTA S anledningar att
==
SN —) storhandia pa coop.se
VAR —— = v Samma varor och kvalitet som i butik.
OPW)AS SEE'I-):E_ ROSAFPA|V KURVA v Du tjanar poang pé dina kop.
INTAG | SPEL BISTRO BA:E’?AS v Enklaste sattet att fa hem maten.
> ;nggéﬁé v Leverans samma dag.
FLERAI FETA v Nykundsrabatt pa 150 kronor.
FILODEG
OVER- 4 MAGPELL Valj hamta i butik eller f& hemleverans
FOR- i . . a =
FRISKA! smer (se vad som gdller i ditt omréde pd coop.se).
DE AR KOMMER
p—) p—) [kSAG- "ENFA
HUR VET _JAG ATT KOTTET & OSTEN AR OK? N B e i
j . SLovac fIAR H&ng med till Sherwoodskogen med Robin
Varldsnaturfonden ger rott ljus for olika av ett land inte blir rattvisande for enskilda leverantorer och for en dialog gallande LA Hood, eller njut av Broderna Grimms klassiska

typer av kott, ost och chark i sin "Kott- produkter. P& Coop jobbar vi med utvalda &tgarder. Vi har varit pa plats pd Cypern sﬂéﬁh R/ F’i’i?é‘.‘” Sndvit. Nu kan du som medlem gé pé musikal
guiden”. Hur ténker Coop nér det géller de leverantorer och har valt bort de leverantorer ~ under varen 2019 och pratat bade med olika PAR';EAFD' KA GIQ';,'EN n:ed m-edlemsrabatt"eller poangklipp-Detan
nyadirektiven? Mer Smak som inte lever upp till vara krav. Coop képer leverantérer och med myndigheterna om PLOCK- st L S e G e P ’
plockar upp en het fraga pa tillexempel inte kétt fran regnskogsomréden  hur vi kan jobba for att minska antibiotika- poTLL g "Q .
"Coop facebook” och fragar eller fran slakterier dar det forekommer obe- anvandningen. Vi séljer ocksa ekologiska SJUNKET i
Stina Printz, hallbarhets- dovad slakt. Vi sakrar ocksé att leverantérer alternativ av dessa ostar, och de far gult ljus VINETS | SKEPP '
strateg pa Coop: Hur ska har ansvarsfull anvandning av antibiotika i guiden. Coops KRAV-certifierade fetaost OFSSON msiossu:
rétt bli grént pa Coop? och att sojan i fodret &r certifierad. fr&n Grekland f&r gront ljus. Sedan vecka FRuKT
Coop prioriterar svenskt och ekologiskt 38 finns osten Halloum fr&n Nablus mejeri e
HEJ ALLA MEDLEMMAR! Kottguiden kott. Totalt ar 87 procent av det farska kottet i vara butiker, vilket &ar ett svenskt alternativ = 3 -
’ ’ ar ett bra men trubbigt redskap for vi séljer ivéara butiker svenskt. 94 procent av till grillost. WRobapkigot. Snévit
att guida konsumenten att gora braval i charkprodukterna under vara egna varu- Jag tror att vi med vart langsiktiga arbete o
matbutiken. Guiden belyser olika landers marken som Anglamark, Coop och Xtra har tillsammans med medlemmars engage- T 5 3 v 5 Robin Hood Snévit
problem och ger en generell bild. Men den svensk rdvara. | &r lanserade vi ven certifie-  mang kommer att se en utveckling mot fler Medlemskrysset - The Musical - The Musical
stammer inte 6verens med de produkter som rat naturbeteskott under varumaérket Coop, svenska alternativ nar det galler ost. presenteras av SkiStar Erbjudande: Erbjudande:

“Alla gar fér barnpris” “Alla gér for barnpris”
pa priskategori B.

finns pa hyllan i Coops butiker, eftersom vi vilket WWF ger gront ljus i Kottguiden.

N . T Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
Nar det galler den ost som far rott ljus i

sammans med ndgon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset
och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 16 februari.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

staller hoga krav pa véra leverantorer, vilket Bdista hdlsningar pa priskategori B.

Stina Printz, hdllbarhetsstrateg Coop Medlemspris:
395 kronor exklusive

serviceavgift.

Medlemspris:
345 kronor exklusive
serviceavgift.

gor att Kottguidens generella bedomning "Kottguiden” jobbar vi aven dar med utvalda

Nu kor vi!

Handla pa Coop
Online eller i Coop-butik for 70000 poéng:
2 biljetter till deltévling

1 och andra chansen.

Hing pa arets melodi-
festival och se gen-
repen live. Biljetter

Linképing 31 januari—1 februari
Goteborg 7-8 februari :
Lulea 14-15 februari T

Malmé 21-22 februari .

minst 500 kronor och du far

kopa biljetter till Melodifestiva- ;
Loggaini

fér peng eller poéng len for halva [-)rlset. Lo.g.ga inpa i 90000 poang: Eskilstuna: Andra chansen, 28-29 februari® [-REHHEHIN
- du viljer. coop.se/festival for biljettkop. 2 biljetter till finalen. Stockholm: Final, 6-7 mars for poding-
kop.
36 MER SMAK NR 1 2020

1:a pris: Presentkort fran
SkiStar (varde 1000kr).
2:apris: 4 biobiljetter
(varde 500 kr).

3:e pris: Kokbok
(vérde ca 250 kr).
4:e—10:e pris:
Vardebevis 100 kr,
Polarn O. Pyret.

MER SMAK NR 1

Ordinarie pris: Ordinarie pris:
395 kronor exklusive

serviceavgift.

495 kronor exklusive
serviceavgift.

Poangshoppen: Poangshoppen:
Vaxla barnbiljetter Vaxla barnbiljetter
i poangshoppen till i poangshoppen till

halva poéngpriset
for dina poang.

halva poéngpriset
for dina poang.

37



BARNENS KOCKSKOLA / Virmande vardagshjdlte

Barnens /4s5ta stroganoff! !

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

PAALLT ~—

OVERALLT.

Ingen

WOLFGANG KLEINSCHMIDT

(-] o
arsavgift .
fal'sta 1 Skar 400 g halloum, eller liknande Riv 1 gul Lok pé grova sidan av ett Stek halloum i 1 msk rapsolja
ost, i strimlor. rivjarn. eller annan olja och héall upp pa
aret! ett fat.

En vardags-
vorit som T
p _

hela mijen
t)w[:r m! 4
. -

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:SARA, 13 AR FOTO:

Stek loken i1 msk oljaoch 1T msk Halli 400 g passerade tomater Smaka av med salt och peppar.

tomatpuré. Tillsatt 1-2 msk och 2 dl gradde. Lat sdsen puttra Servera stroganoffen med kokt ris.
oo dijonsenap och 1 dlvatten. ca 10 min. Tillsatt osten.
L. . MAXA POANGEN MED
Ansok idag pa COOP MASTERCARD.
coop.se/CoopMC Med Coop Mastercard far du 0,5 poang extra Kop hem: . danh _ o
eller skanna per krona p& Coop. Du far dven 0,5 poang - /7 -------------------------------------------- inns redan hemma: Rapsolja ochris. -
QR-koden. per krona pé allt du handlar utanfér Coop. : I
Som till exempel teknik. ¢ HALLOUM; =l . I
| m s F o T |
v Medlems-, betal- och kreditkort i ett ! : e 7 . 'dﬁ |
v Trygghet infor resan med avbestallningsskydd : e _— ,;W = ,
v Stéd Bistand pa képet — avrunda uppat . “I-I;‘J'l:—"f. L — = B i 9 g E
E Halloum Gul l6k Dijonsenap Gradde :

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,55 % (2019-02-04).



“KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

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

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 goras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

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 innehéller.

Tacograténg med artguacamole
- nytdnkande familjeklassiker!

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
innehaller skummjolkspulver,
som innehéller laktos.

=LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Plastas med rorsocker!

|
1
Nér vi gor Mer Smak tanker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas 1
plastpasen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvéands for polyeten som 1
kommer fran en férnyelsebar :
ravara. | dag &r den ravaran :
sockerrér fran Sydamerika. :

Varmande

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

KOMMUNIKATIONSCHEF
Bodil Jonsson Lindgren
bodil.jonsson-lindgren@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 COOP-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 Eva Hildén

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt

och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehdll mot detta. Redak-
tionen fran séger sig ansvar for tryckfel.

®
Cogp kumdservice: o771-17 17 17, info@coop.se s@

SVERIGES =

FSC

€ www.fsc.org
VS MIX

EBU|ﬂhE| Papper fran

wiw-ecolabel.eu ansvarsfulla kéllor

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

' vardagsrecept

nummer av

FSC® C084600

EDANER

Prova vara mest prisvirda
produkter. Ett smart val for dig
som vill fa lite mer 6ver till annat.

KOMMER
17-19 februari

Varmande mm{rnj

Vi bjuder pa massor av spannande
snabba ritter som gor februari till
en hérlig manad.

Varldens godaste smaker
Ulrika Bryd{ing ar expert pa att
laga lickert av sasongsravaror —har
med vérldens smak.

VAHILDEN

°5n/w¥om grytor

En smakrik flaskfilégryta, klassisk

biff Stroganoff eller en immunstérkande
yogisk bongryta—valet ar ditt!

L N N NN SN,
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Boka tr ygét redan nu

SARAS SOTA / Klassj
S_ mer pa haPPydays.nu
& .'. “.I o

A

VACKER
VARDAG

_ LYS UPP JANUARI med en saftig banankaka
al: [l 11 e : som passar till eftermiddagsfikat. x

-

Kurparkens ‘drottning

Bellavista Palace Hotel xx%** Montecatini Terme, Toscana, ltalien * 7 dvernattningar Pris med reskod frén FOTO & STYLING: EVA HILDEN

Hotellet ar ett méte med forna tiders glans och  ropéers 6gon inte langre ett dverdadigt hotell  * 7 x frukostbuffé 5 . 1 49 : -

en varld av igar. Det stora palatset byggdes iteknisk mening. I gengald har det fortfarande  * 7 x 4-rGtters middag )

- ) N o . x . . . per person i dubbelrum

till stadens fashionabla kurortsgaster p& den  stadens bésta ldge som narmaste grannemed o V@&lkomstdrink Pristilligg hbgsasong BANANKAKA
tiden som Montecatini Terme hade sin stor- den stora och historiska kurparken och hardr e En f|. toskanskt rédvin per rum
hetstid som Italiens kurort numero uno. Idag  24-timmars rumsservice en sjélvklarhet, liksom o 40 o7 greenfeerabatt 5 nditfer frén 3.949- TID: 15 MIN + 1 TIMME | UGNEN [l
har tiden kommit ifatt de gamla tradltloﬁema, d(?t lackra poolomradet under de skuggiga Rum med balkong eller terrass \' UGN: 175°

moderna SPA- och wellnessmecka sldss om  tradkronorna — och under sommaren flyttas . . . .

. ) o . X ) * Rundvisning och provsmakning hos Tenute di Badia

titeln och Bellavista Palace Hotel &r i nordeu- serveringen ut pa den skona terrassen.

B

A

el
—_—

8 BITAR
Barnrabatt: 1 barn 0-3 &r gratis. 2 barn 4-11 ar ' priset. Ankomst: Valfri 1/4-25/10 2020. 3 bananer i

1 4gg Kakan blir

1% dl strésocker en smackis om

1 dl muscovadosocker ]éiyf&rm far ]i%ﬁb
2 dlvetemjol den "hmlz']n"

1 dl grahamsmjél
1 msk kanel
2 tsk bakpulver
: . = l 1 dlmajonnés
B 2 ndtter frgn 1.499:. | 2 dl grovhackade valfria notter,

- -l : 4 nétter frgn 2.799:-

. texhasselnodtter eller valnotter
Pris med reskod fran

. . Pris med reskod fra 3
Vinsemester vid Mosel 5 évernatiningar 2’" 599 Slott med egen golfbana 2.099:- o A<y o
Hotel Alte Dorfschdnke *x% 5x frulfostbuffé per pers'on i dubbelr'um Hotel und Golf Schloss Krugsdorf i Nordtyskland per pers.on i dubbelr.um e .

Mosel slingrar sig genom ett av de vackraste * 5 x 3-ratfers middag En harlig semesterkombi- « 3 gvemattningar Pristillagg hégsésong . GORSAHAR i

landskapen i vérlden dér borgruiner vakar éver * Valkomstdrink ' nation dér man kan krydda e 3 x frukostbuffé N 1. Satt ugnen pa 175°. Mosa bananerna

medeltidsstader, vinodlingar och batarna som * EN vinprovning eller en fl. vin per rum gourmetmiddagar och lyxig * 3 x 3-r&tters middag med en gaffel. Vispa 4gg och socker

seglar pa floden. Har ska du bo i en mysig * 20 % rabatt pa segeltur - Mosel/Rhen inkvartering med golfspel. ¢ Fri greenfee pé& slottets golfoana Ay

r;edeltldskfy uppe i V|anerge'n mellan Trier och  Ankomst: Séndag 3/5-18/10 samt Barmrabatt: 1 barm 0-5 & gratis. Ankonjst: Séndag-onsdag t.o.m. 29/6
oblenz dér Mosel slingrar sig som allra mest.  16/5, 6/7 och 17/7 2020. 1 bam 6-14 &r V% priset. samt séndag-fredag 1/7-20/12 2020.

med ballongvisp. Blanda ihop de torra
ingredienserna.
2. Ror ihop alla ingredienser till
en jamn smet. Hall i en brodform

presenterar: 3 gasﬁqvoriter!

L tackt med bakplatspapper. L&
flera vistelser i Sverige och &vriga Europa e gl i

Happydays

p& www.happydays.nu hittar du I evenbanan skivad pa langden

ovanpa. Gradda mitti ugnen
Upplev naturskona Dalarna  Pris med reskod i e
DalaWardshus Hantverksbyn 1 _549:-
| Naturskdn minisemester — endast 3,5 km per person i semesterhus
| frédn centrum av Réttvik.
3 dvernattningar inkl. frukostbuffé, 3 x 2-ratters middag.

50-60 min, kdnn med provsticka.
Lat kakan svalna i sin form.

God mat och konst Pris med reskod fran

Pris med reskod frin - Leibers Galerie-Hotel %% % 1.799:-
7 6vernattningar 4 449._ “S= | | den idylliska byn Dersau star vérdparet  Per person i dubbelrum
7 x frukostbuffé e b Leiber redo och hdlsar dig v&lkommen. 3 évernattningar
7 x 4-rétters middag Sﬁ;ﬁﬁ';;’g L‘;Zizeslggg | inkl. frukostbuffé, 3 x 3ratters middag och greenfeerabatt.

Hotel Alpenkrone %% *
Byn Filzmoos varumarke — toppen av berget Bis- . 1
chofsmiitze (2.458 m.6.h) - skapar en fantastisk medT VO|||frldhLéVL;S,TO” - Forsta strandparkett pd Riigen Fast lag pris fran
kuliss i det vackra Salzburgerland. Du bor pd ett ~ Samt sallaasoutte : Hotel Villa Belvedere .

ilies immi Rum med balkon 1 dubbeln
familjeagt hotell med wellness och swimmingpool. g B2 24 5571 56 vid strandpromenaden pé Riigens  per person i dubberum

Barnrabatt: 1 barn 0-4 &r gratis. 2 barn 5-12 &r ' priset. ‘ :| populdra badort, Binz. 3 dvemnattningar inkl. frukostbuffé,
2 barn 13-18 &r 30 % rabatt. Dock max. 2 bam perrum.  Ankomst: Valfri 23/5-19/9 2020. 1 x 3-rétters middag samt rum med terrass.

Anvand din reskod MERSMAK och fa upp till 200:- i rabatt. Vinn en sommarsemester
Delta i var stora tavling

Bestil pa WWW.happydays.nu L S,

" MER SMAK Ni§ 1 2020
2 7 9 4 Avbestallningsskydd kan képas till. Expeditionsavgift 99:-. Barnrabatt vid 2 vuxna. Oppet vardagar kl. 9-17. o7
eller ring Forbehall for tryck- och prisfel samt utsalt. Notera att nagra hotell kréver en mindre turistskatt. Weekend & helgdagar kl. 10-14. )



COOP PRIVATLAN.
LAGRE RANTA

FOR DIG SOM MEDLEM

Q Lagre rdnta nar du ansdker pa coop.se

@ Lana 350 000 kr utan sikerhet

Q 14 dagars angerratt

A ) [ |
® 3 manlaneskyddingar | B

UPPLAGGNINGS-
AVGIFT.

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 m&nadskostnad 1892 kr. Exemplet ar utraknat
med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-08-19) | Kreditgivare MedMera Bank AB



