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ALLT OM

ALLT OM

Snr Y8:-

+ MANNERSTROMS
PEPPARKVARN

SPARA UPP

TILL 316:- 3NR 4NR

Allt om Mat 195:- 260:-

Pepparkvarn 219:- -

TOTALT VARDE 414:-  260:- MANNERSTROMS PEPPARKVARN

Ditt pris 98:-’ 98:- Exklusiv pepparkvarn som ar hela 32 cm i hogblank finish.

DU SPARAR 316:- 162:- Kvarnen &r greppvanlig, har keramisk kvarn och kommer snyggt
* 4 frakt 59:- forpackat i en elegant presentforpackning. VARDE 219 KR

SVARSKORT

'I' och fa en pepparkvarn!

[ ] JA TACK! Jag vill prenumerera pa 3 nr av Allt om Mat fér 98:-
(+ frakt 59:-). Jag far dessutom Mannerstroms exklusiva pepparkvarn,

utan extra kostnad.

Erbjudandets totala varde &r 414:-.

3300339

D JA TACK! Uag viljer en extra tidning istallet for pepparkvarnen.

Da far jag 4 nr for 98:- och slipper betala frakt.

3300352

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Allt om Mat, portofritt direkt hem i breviadan. Du betalar da 65 kr/
nummer (med reservation for moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du vid nagot tillfalle vill
avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. Allt om Mat utkommer med 18 utgavor per ar.

Fornamn:
Adress:
Postnr:
E-postadress:

Mobilnr:

07

Efternamn:

Ort:

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER!

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

AOM 3300339 X

POSTA ELLER SVARA ENKELT PA WEBBEN:
allfommat.se/mersmak10

Erbjudandet galler tom 2020-12-31 och endast nya prenume-
ranter i Sverige. Din premie skickas hem till dig ca 3-5 veckor
efter registrerad betalning. Inbetalningskort medfdljer din forsta
tidning.

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgif-
ter for att tillhandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt
och fér att i 6vrigt uppfylla vart avtal med dig. Med stod av en in-
tresseavvagning behandlar vi dven dina uppgifter for att ge dig en
smidig, konsekvent och personligt anpassad upplevelse baserat
pa dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post,
telefon, eller pa andra satt for att ge dig relevant information

om bl.a. din prenumeration och erbjudanden fér vara produkter
och tjanster. Du kan alltid franséga dig all direktmarknadsforing
genom att kontakta oss. Dina uppgifter lagras endast sa lange det
&r nodvandigt for att tillhandahalla produkterna och tjansterna,
eller for andra nodvandiga syften, som att efterleva vara juridiska
skyldigheter, l6sa tvister och verkstélla vara avtal. Vi sparar dven
uppgifterna fér marknadsféringssyften under en viss tid efter

det att kundforhallandet har upphért. Mer information om hur vi
anvander dina personuppgifter och om dina rattigheter finns pa
var hemsida www.bonniermag.se/dataskydd

Frankeras ej.
Allt om Mat
betalar portot.

ALLT OM

c/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vi gronti
alla led. Darfor tillverkas plastpasen
runt tidningen av sé kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer
fréan en fornyelsebar ravara, i det har
fallet frén sockerror. Sjéalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pd med-
foljande personliga erbjudanden.
Vijobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi anvéander.

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

inte varmluft.) NYTTPA
HYLLAN

MED ANGLAMARK —

GRONSAKSBULLAR S

ar det enkelt att ata
gott, vegetariskt

och hallbart. Bullar-
nainnehaller svenska
gula arter, majs, Lok,

Glom inte att kéllsortera den som plast.

Plastas med
sockerror!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér
fran Sydamerika.

smakresa till ltalien

HUR FANTASTISKT AR det inte att en matratt
pa nagra sekunder far oss att minnas ett
resmal, en person eller ett speciellt tillfalle.
Mat vicker kinslor, och ett av mina bésta
matminnen ir nir mamma och jag it en
helt ljuvlig spaghetti vongole serverad fran

en husvagn pa stranden i Follonica i Toscana.

Den italienska stoltheten 6ver varje regions
specialiteter, stoltheten i matlagningen och
hyllningen till de lokalt odlade ravarorna
gor att du alltid far vallagad mat dven pa
den enklaste landsortskrog. P4 sidorna
14-18 bjuder jag pa flera av mina favorit-
ritter, och salsicciapasta ar definitivt en
av dem. Buon appetito!

ERIK VIDEGARD, en av vara mest kinda
matprofiler, var med och introducerade
det asiatiska koket i Sverige. Nar han
gastkockar hir i Mer Smak blir det med

f“fyfllﬁm«.;

“ ochcheffor  _ giPhiaes NG : ¥ e

morot och gronkal.
Finns i frysdisken. Ca—pris: 25kr.

ugnsbakad indisk kyckling, spansk

[nnehall
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Du vet val
ot nastan sin
imgredienser i recepten
j/w att kipm eko
i din butik?

paella och en spdnnande
japansk sandwich. Virldens
godaste mat, helt enkelt.

VALKOMMEN TILL
ENHOST med
middagar att
langta efter nir
morker och ky-
ligare vider gor
det extra mysigt
att samlas runt |
matbordet.

7

II Sara Begner

| armatkreator

Coop provkdk.
Tyck till
" om Mer Smak!
mersmak@
coop.se

FOTO: ANNA-LENA
AHLSTROM

Folj med in i ”Videgards virld”
Erik Videgéard ar fantastisk! Férutom att han har
drivit flera krogar genom aren har han lagat mat
at bade Bill Clinton och Tony Blair, och har haft
en hemlig klubb i sitt eget kok! Medan han tog
sig tillbaka efter en allvarlig cancerbehandling
arbetade han som assistent till Daniel Craig, nar
han spelade in filmen The girl with the dragon
tattoo. Erik lagade aven hans mat och de blev
vanner. Ja, ni hor! | Mer Smak tar han oss paen
smakresa varlden runt.
Vilket ar ditt favoritkok, Erik?

—Jag tycker om att laga all mojlig smakrik mat,
men det asiatiska koket ligger mig extra varmt
om hjartat. Sarskilt det fran Sichuan i Kina.



Handla
tryggt till
Fars dag

8/11.

NAGOT NI ALLA
- TYCKER OM.

Fira varldens basta pappa med den dar stilrena mixern, de
exklusiva hogtalarna eller ndgot annat som hela familjen har
gladje av. Med Coop Mastercard handlar du lugnt, tryggt och

- sakert. Kortet innehdller en bra képforsakring med prisgaranti*,
drulleforsakring och forlangd garanti** som galler bade nar du
shoppar i butik och online. Dessutom tjanar du alltid poang pa

- alltdu handlar, éverallt. Du f&r namligen 0,5 poéng extra per krona

pé Coop och 0,5 poang per krona pa allt du handlar utanfér Coop.
Ansok om ditt Coop Mastercard idag - for trygga kop och mer poéng!

v Poang pé allt du betalar med kortet
v Prisgaranti*

v Drulleférsakring

v Forlangd garanti**

‘Ansdk idag pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit p4 20 000 kr &r 16,78 % (2020-02-05).

*Allrisk galler upp till 60 dagar fran inkép pa minimipris 750 kr och prisgarantin upp till 90 dagar fran inkép pa minimipris 400 kr. **Galler vid nyinkop av hemelektronik
och hushallsmaskiner. Med hemelektronik menas t ex stereo, TV, DVD-spelare, TV-spelkonsol, dock ej persondatorer, mobiltelefoner eller kameror med tillbehor.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: EVA HILDEN

Nar du vill stidda

SNALLT

Gar det att géra hallbara val nar man
vill fa fint hemma? Ja, faktiskt. Det
mesta du behover finns i skafferiet.
Har kommer lite tips!

Citron

Du kan t ex lagga citronskivor ivattenien
mikrosaker skal, mikra ndgra minuter och se-
dan torka ur mikron. Eller gnida bort teflackar
i tekoppen med pressad citron och lite salt.

Attiksprit

Funkar till mycket! Nagra teskedar attiksprit i
diskmaskinens skoljmedelsfack tar bort dalig
lukt. Avkalka kaffebryggaren? Tillsatt nagon
matsked i vattnet. Stang av bryggaren en liten

T/PS! bu kan smaksétta gradden med
t ex lakritspulver eller kakao. Och byta ut béren
mot mosad banan eller hasselnotskram.

Varfér blir ni
inte rddda?

MER SMAK NR 10 2020

Tips

Det mesta
som behdvs for
stadningen
finns i koket.

stund nér halften gatt igenom och satt sedan
paigen. Nar allt gatt igenom, skolj igenom ett
par ganger med bara vatten.

Bikarbonat

Fogar som blivit missfargade blir frascha med
bikarbonat. Stadexperten Marlene Eriksson
blandar bikarbonat med lite potatismjol, och
sedan lite attiksprit och ev lite vatten tillen
pasta, stryker den pa fogen och later sitta
négon timme. Skrubba fogarna med en
kasserad tandborste och ev lite extra vatten.
Skolj rent och torka.

Cod doft?

Ett gammalt knep ar att lagga torkad laven-
delilinneskapet, eller blanda ndgra droppar
lavendelolja i din hemgjorda universalspray.
Men ofta kan det racka att det doftar "rent”!

SPORBAKELSE <,

TID: CA 20 MIN
Halloween!

4 STYCKEN
1 kdpt rulltarta
4 dlvalfria frysta bar, t ex hallon
el blabar (tinade) eller 2 dl valfri sylt
3 dlvispgradde
400 g vit marsipan
svart sockerpasta, till dekoration

GORSAHAR

1. Skér rulltartan i 8 bitar. Lagg ihop
tva och tva med mosade bar eller sylt
emellan. Tack bakelserna med vispad
gradde.

2. Kavla ut marsipanen tunt och skar ut
4 passande cirklar och tack bakelserna
helt. Kavla ut sockerpastan tunt och
skar ut 6gon, munnar och fransar efter
eget tycke.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Marlene
Eriksson.
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MANADENS
SMARTA TIPS

o T

»Ofta hittar du
allt 1 skafferiet«

Marlene Eriksson ger stéadtips i teve
och driver en egen stadfirma. Och hon
stadar helst med naturliga produkter.

Hur ska jag stdda hallbart?

—-Borja med att gé igenom vad du hari
ditt stadskéap. Ofta stéar det en hel massa
medel dar, och det ar ganska onodigt.

Vad kan jag anvénda istéllet?

—Anvand upp det du har, men sen
hittar du sakert allt du behover i skaffe-
riet. Attiksprit till exempel, det tar bort
kalk, sé det funkar bra bade i badrummet
och koket. Det tar ockséa bort délig lukt
och man kan t ex ta lite attika i disk-
maskinen istallet for skéljmedel. Men
enviktig sak att sadga ar att natursten,
som marmor och granit, inte funkar med
attika. Och man ska se till att attiksflas-
kan inte stéar lattillganglig for barn. Jag
anvander alltid 12-procent attiksprit.
Den blandar jag med vatten och lite sédpa
tillen spray for att ta bort kalk och smuts
i badrummet. Som alltiallospray tar jag
5dlvatten och1msk diskmedel eller
sapa i en sprayflaska.

Hur tvattar du dina fonster?

-Blanda diskmedel, vatten och en
skvatt attikspriti en sprayflaska. Spraya
pa fonstret och anvand en fonsterskrapa
med bra gummi. Det ar enkelt!
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NAMN: Erik Videgérd.

AKTUELL MED: Lagar
mat som vanligs 1
Nyhetsmorgon 1 TV4
under hésten, men
kommer troligen &ven att
6ppna en ny, spdnnande
restaurang. Hemligt var
41 84 ldnge.

BAKGRUND: "I 4r har jag
jobbat 40 &r i branschen
i alla positioner och
yrken. Kan dock fortfa-
rande sakna min tidigare
karri4r som ljudtekniker,
turnéledare och musik-
producent.”

HAR DU NAGRA SMAKER
SOM DU GILLAR LITE
EXTRA? "Maten fran
Sichuan ligger mig varmt
om hjértat. Smakkombi-
nationerna liknar inget
annat, det passar mig som
matlagare. Mat 4r som
musik, och maten fran
Sichuan &r en symfoni-
orkester med extra alls.”

G()DASTE MAT

ELLA MED SARRAN

TID: 1 TIMME [

En spansk klassiker som kraver lite
pyssel, men smaken av skaldjur och
saffran dr fantastisk.

6 PORTIONER

1% dlolivolja

1 tsk chiliflakes

4 vitloksklyftor, tunt skivade

500 g kokta havskraftor (tinade om frysta)

200 g frysta wannameirékor,
tinade (réa el kokta)

200-300 g forkokt blackfisk, i bitar

5 dl avorioris eller carnaroli

2 frp saffran (1g)

Y2 tsk salt

ev ¥z tsk rokt paprikapulver

2 dl passerade tomater

Tips!
_ Valj MSC-,
1 liter vatten ASC- eller KRAV-
2 dlvittvin mérkta skaldjur

3 msk konc fiskfond sdvetduattde
. ar fran certifie-
2 stjarnanis

rade fisken och

FOND

2 tsk fankalsfrén odlingar.

1 tsk chiliflakes
20 gingefara, i tunna skivor
1 n&at bldmusslor

TILL SERVERING
aioli och citron

GORSAHAR

1. Fond: Koka upp vatten, vin, fond, torra
kryddor och ingefara. Lat sjuda ca 20 min.
Skrubba musslorna rena och slang de trasi-
ga. Lagg musslornaibuljongen och lat koka
under lock ca 4 min. Sila fonden i en kanna
och slangingefaran och de musslor som

inte 6ppnat sig. Pilla ut ca 2/3 av musslorna
ur sina skal.

2. Hetta upp olja, chili och vitlok i en stor
panna. Stek hastigt delade havskraftor och
lagg at sidan med musslorna. Stek rakor
och blackfisk pa hog varme och lagg &t sidan
med resten av skaldjuren.

3.Sankvarmen och hall evimerolja. Fras
riset under omrorning tills det ar latt genom-
skinligt. Tillsatt saffran, salt, ev paprika-
pulver, passerade tomater och lite fond.
Rérom och L&t riset sméputtra. Hall i mer
fond allteftersom det kokar in i riset. Vand

ERIK VIDEGARD tar oss med virlden runt nir han bjuder pa sina
favoriter. For oss forenklar han sina populira restaurangratter.

ner alla skaldjur med den sista skvatten ’ . - g
- AT W - . -
fond och servera nar allt ar varmt, riskornen : A s N ‘q: | Att laga en klassisk paellainnebéar en del pyssel
. R o — med att koka fond och liknande, men den som
mjuka men med tuggmotstand i mitten. . bR Y gor sig det lilla kéra besvaret blir rikligt belonad!
RECEPT: ERIK VIDEGARD STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS Servera med en klick aioli och citron. s \ il En frojd fér bade 6ga och gom.

—
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Upptédck vara sous vide-nyheter - perfekta for dig som dlskar god mat
men har ont om tid. Kottet har fatt koka flera timmar i buljong, vilket gjort
det extra smakrikt och saftigt. Bara att varma! Tillbehor viljer du sjalv.

P5 Tips pa smaksattning finns pa baksidan av forpmckningen.

Mumsig kyckling
med tillbehor!

UGNSBAKAD
INDISK KYCKLING

TID: 1 TIM + 3 TIM MARINERING
UGN: 200° [@ |1

Ett riktigt enkelt grundrecept pd
kyckling som funkar varje gang!

4 PORTIONER

1 kg kycklingdelar med ben
2 msk malen spiskummin
2 msk gurkmeja

1 tsk paprikapulver

1 tsk malen svartpeppar
-1 tsk cayennepeppar
1% tsk salt

3 vitloksklyftor, finrivna
% dl pressad citronsaft

1 msk rapsolja

GORSAHAR

1. Blanda de torra kryddorna
med salt, vitlok och citronsaft.
Lagg kycklingenien ugnsform
och gnid in delarna ordentligt
med blandningen. L&t marinera
i kylen minst 3 timmar.

2. Satt ugnen péa 200°. Ringla
over olja och rosta kycklingen
mittiugnen ca 45 min. Vand
kycklingdelarna och skeda eller
pensla 6ver skyn nagra ganger
under tiden.

MER SMAK NR 10 2020

DHAL MED GULA ARTER

TID: 20 MIN + 1 %2 TIMME ATT KOKA
Genuin indisk vardag! [€

4 PORTIONER

2 V2 dltorkade gula arter

1 liter vatten

2 tsk gurkmeja

20 gingeféra, i tunna skivor
1 tsksalt

“2—1 tsk garam masala

3 msk rapsolja

Y tsk spiskumminfron

2 vitléksklyftor, finhackade
2—1 tsk chilipulver/chiliflakes

GORSAHAR

1. Skolj arterna i kallt vatten.
Koka upp arternai 1 liter vatten.
Skeda bort skum som ev bildas
paytan. Tillsatt gurkmeja och
ingefara. Lat sjuda tills arterna
armjuka, ca 1 % timme.

2. Ror mycket mot slutet ifall
mycket vatska kokat bort, s&
attdetinte fastnaribotten. Om

mycket vatska ar kvar, hoj varmen

och lat puttra bort. Lyft uringe-
faran och tillsatt garam masala.
3. Hetta upp olja i en stekpanna
och fras spiskumminfron, vitlok
och chili tills vitloken boérjar fa
farg. Hall oljan dver dhalen och
ror runt. Servera med kycklingen
ochev brod.

ERIK VIDEGARD / Virldens godaste

TOFUBOWL

TID: 1 TIMME [@

Férbered de olika komponen-
terna sd dr detta vdrldens
enklaste och godaste rdtt!

4 PORTIONER

INLAGDA GRONSAKER

200 g strimlad kal/morétter
3 mskvatten

2 msk strosocker

1 msk attiksprit (12 %)

MARINERAD TOFU

500 g silkestofu

1 dl teriyakisas

1 vitloksklyfta, finhackad
2 tskfinriven ingeféra

1 rdd chili, finhackad

AVOKADORORA

2 avokador

2 dl frysta grona arter, tinade
¥%2—1 lime, pressad saft

salt

MANGOMAYO
225 g fryst mango
1 dl majonnés

TILL SERVERING

kokt sushiris (se ruta intill)

Y2 romansalladshuvud

2 salladslokar, tunt skivad

Y2 kruka koriander, grovhackad

1 dlmacadamiandtter/jordnétter
ev 2 noriblad, i tunna strimlor

GORSAHAR

1. Inlagda gronsaker: Blanda vatten
med socker och attika tills sockret
smalt. Vand ner gronsakerna (haller
minst 1 vecka i kyl).

2, Tofu: Tarna tofun. Blanda teriyaki-
sés, vitlok, ingeféara, chili. Vand ihop
med tofun.

3. Avokadordra: Mixa avokado och
arter ganska grovt. Smaka av med
limesaft och salt.

4. Mangomayo: Mixa mango och
majonnas till en slat kram.

5. Fordela kokt sushiris och roman-
sallad i skalar. Toppa med de olika
salladerna/rororna. Stro over sallads-

ok, koriander, notter och ev noriblad.

Perfekt sushiris:

Skolj 3 dl sushiris i kallt vatten tills
vattnet &r genomskinligt. Lat sté i
kallt vatten minst 1 timme. Hall bort
vattnet. Hall riset och 4 dl kallt vatten
i en kastrull. L&t koka upp under lock.
Sank varmen till lagsta. Lat sta tills
vattnet kokat in. Ta kastrullen fran
varmen och lat vila under lock 10 min
till. Hall 6ver riset i en form och ringla
6ver 3 msk sushivinager (en bland-
ning av risvinager, socker och salt)
och "skar” forsiktigt ner vinagern
med en ris-spade eller blot trasked.



ERIK VIDEGARD / Virldens godaste

KATSU SANDO sk sanpwicn wep sisks)

TID: 40 MIN [l

En japansk macka som bdade
serveras pd lyxkrog och dts
som ldcker gatumat.

4 PORTIONER

500 g benfri flaskkarré

salt och nymalen svartpeppar
1% dl vetemjol

2 agg, latt uppvispade

1% dl pankostrébrod

neutral olja, till stekning

TONKATSUSAS

1 dl chilisas

2 msk Worcestershiresas
2 msk dppelmos

1-2 msk socker eller sirap
1 msk ljus soja

1 msk riven ingefara

1-2 vitloksklyftor, finrivna

TILL SERVERING
8 skivor vitt formbrod
vitkalsallad

GORSAHAR

1. Skar karrén i 1 cm tjocka
skivor. Banka kottet tunt
(ca %2 cm) mellan tva bak-
platspapper. Salta och
peppra. Vand skivorna i
mjol, sedan i lattvispat agg
och sist i pankostrébrod.

2. Hetta upp rikligt med olja

(%2 cm upp pa kanten) i en stek-
panna. Stek kottet till fin farg
pa bada sidor, ca 3 min per sida.
Lat rinna av pa hushallspapper.
Salta ev latt.

3. Blanda ihop alla ingredienser
till tonkatsusasen.

4. Rosta bréden och servera
med kottskivor och tonkatsusas

mellan. Servera med kéalsalladen.

Vitkalsswliad
Strimla 200 g vitkal tunt,
garna med mandolin. Blanda
med 1/2 pressad citron,

1 tsk sesamolja och 1 tsk
salt. Toppa ev med rostade
sesamfron.

Lo A

Det arinte nédvandigt att
skéra bort kanterna pa
sandwicharna som vi gjort
pa bilden, men om du gér
det kan du &ta de krispiga
kanterna som snacks
medan du lagar... De &r ju

forstas lika goda! i
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)
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| [ Morgy

GULRQT

Du hittar dem farska
i kyldisken. .;
NUBLIR DET LATT
ATT ATA GRONT!

No Fairytales goda grénsakstortillor bestar av

=

mmb
e

LW

45% gronsaker: morot, rodbeta eller paprika/chili.

Det betyder att de innehéller 25 % farre kcal an den klassiska vete-
tortillan och ar en kalla till kostfibrer. Pa jakt efter inspiration till
lunchen, tilltuggen eller fredagens taco-middag? Dessa gronsaks-
tortillor &r goda att servera nar som helst pa dagen, kalla eller varma.

Prova nya V6 Oral-B for friska tander

Y"“ V6 Oral-B ar ett nytt sockerfritt
fluortuggummi for friska tanderien
praktisk och hygienisk forpackning.
En ny niva av lacker mintsmak och
friskhet - finns i tva populéra smaker:
Spearmint och Peppermint.

Finns i butik nu.

Oral-B nyttjas med licens fran P&G.

Odlat och malet i 5an'7e.’

Var passion ar att mala. Genom arhundraden
har familjen Stenstrom byggt upp den verk-
samhet som idag ar hjartat i Sveriges aldsta
familjeforetag. Berte Qvarn Karnvetemjol ar
ett ljust kvalitetsmjol malet fran svenskt
spannmal som passar i saval bulldegen FRAN

1
) SVERIGE |-,
som i pannkakssmeten. -

Py S =y

Frysta nyheter fran Scan
God och snabb vardagsmat har aldrig varit enklare! Forgyll pasta-
sésen eller toppa pizzan med Scans pannfardiga svenska Salsiccia-
fars, smaksatt med rosmarin, vitlok och
fankal. Eller testa Scans nya Bistropytt
med stora, generdsa bitar av mort svenskt
notkott och potatis. Hela
familjens nya pyttfavorit!

Middagen réddad!

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

TORTILEgG.

_Nytt
pa hyllan!

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

Svensk finginss
Under varen nylanserade SIA
Glass sin premiumglass Var
Finaste i en ny pappforpackning.
Hemligheten bakom glassen ar
extra mycket gradde som lockar
fram smakerna fran de noggrant utvalda
ravarorna. | host fortsatter satsningen pa

svensk finglass med nyheten Salt Karamell. Kramig graddglass
av ljuvlig dulce de leche, salt kolasés och spréda kolabitar.

Fabodknéacke Fron & Havssalt fran Leksands
Knackebrod ar ett lyxigt knackebrod dar
smakerna frén fron och havssalt méts i ett
krispigt fullkornsknacke. Toppat med hirs
och gula linfrén far det en nétig och lite sot
smak som bryts av med séltan fran havssalt.
Knacket ar bakat p& narproducerad rag och
vatten fran egen kalla.

Svenskt Havreris —istallet for vis!

Nu kan du byta ut det vita importerade riset till

ett mer halsosamt*, svenskt, narodlat och klimat-
smart** Havreris fran Frebaco Kvarn. Havreriset
hartex 67 procent mer protein &n matris.
Havreriset kan bytas ut direkt mot ris, atas kallt
i sallader, som risottoris, i vegetariska biffar eller
bakverk. Havreriset gors pa havre fran Vastgota-
slatten, som vaxer max 10 mil fran var kvarn.

*Kalla: Eurofins analysrapport Havre pol 2019-09-09, SLV naringsinnehall ris langkornigt okokt
**Kalla: Rise klimatdatabas for livsmedel v 1.5. Las mer pd frebaco.se

o citrongrés,

NY SERIE FRAN &
URTEKRAM BEAUTY i |

Urtekram Nordic Beauty lanserar

tva nya serier: uppfriskande Blown

Away Wild Lemongrass och harmo-

niska Tune In Soothing Lavender som
kombinerar naturliga botaniska dofter
med fuktgivande oljor och vaxtextrakt.
Serierna ar veganska, ekologiskt certi-
fierade och i vaxtbaserade forpackningar.




Mathjalten: Sara Ask
"Jag ville forenkla tillvaron

s =

for barnfamiljerna”

Att som smabarnsforalder stilla vege-
tariskt pa bordet kan innebéra vissa
utmaningar. Sara Asks mission ar att
underlatta arbetet.

-Jagvill visa att det inte 4r sa
krangligt att 4ta god vegetarisk mat
som manga tror.

LLT BORJADE MED en mag-
kansla for snart tio ar
sedan. Sara Ask, dietist
som da arbetade med sjuka
barn, sag tecknen lite 6verallt i samhéllet.

—Det fanns liksom vegetariska 6nske-
mal i luften, sdger hon. Men det fanns
ocksa en stor osikerhet. Vad dter man?
Hur gor man? Det slutade ofta med att
fordldrar at en sak och barn en annan, de
som redan var fullblodsvegetarianer gjorde
mycket grytor och det var inte direkt ndgot
barnen var sugna pa.

Sara Ask ville férenkla tillvaron for
familjerna. Hon tog kontakt med forfat-
taren Lisa Bjarbo, och tillsammans gav
de 2014 ut Mera vego: mat for hela familjen,
en bok de fick kimpa for att fa férlagen
intresserade av. Men nir den val kom ut pa
marknaden silde den battre an forfattarna
vagat hoppas. Ett bevis pa att magkanslan
hade varit rétt.

—Vi har fatt s3 manga positiva reaktio-
ner genom aren, siger Sara Ask. Att hora
att manga, tack vare vara bocker, har fatt
in vegetariska standardritter i vardagen
ar det allra roligaste.

Den ratt som etsat sig fast bast ar Belu-
gabolognese. Tillkomsten var en slump,
daterad 2013.

—Jag tittade i skafferiet och hade inga
roda linser som jag brukade ha i vegetarisk
bolognese. Sa jag tog pasen med beluga-
linser som stod dér istillet.

Att resultatet blev lyckat har hon fatt
flera bevis pa genom aren. En bekant har
berittat att det &r hennes makes — en
amerikansk rugbyspelare — favorit. Och
en vaninnas man har avslojat att han och
kompisarna dgnade ett helt bastupass at

att prata Beluga-bolognese. Drésvis med
foraldrar har ocksa intygat att deras barn
gillar ritten.

—Och att 6vertyga barn om att testa
nytt 4r som bekant inte alltid ltt.

Finns det nagra trick?

—Mitt rdd nummer ett ar tajming. Lat
barnen bli tillrackligt hungriga innan det
ar dags for mat. Det kan behova ga tva—tre
timmar fran mellanmal till middag. Barn
ar ofta battre dn vi vuxna pa att lyssna pa
sina hunger- och mittnadssignaler, och
det ar en egenskap att vara ridd om.

Men nér du vet att de &r hungriga och
andavagrar?

—Ha tdlamod. Det ar olika svart for
olika barn, och det ar faktiskt genetiskt be-
tingat hur skeptisk du r till ny mat. For att
vaga testa behover vissa barn gang pa gang
se foraldrar dta och njuta av maten. Visst
hade det varit onskvart att barnet néjde
sig med att se mamma dta och 6verleva en
gang, men s ir det tyvarr inte.

Som féralder &r det ibland svart med tala-
mod, du vill ju &nda att de far i sig nagot.

—Ja, och ett knep ar att kora taco-
modellen och liigga upp allt separat. Ar det
gryta, servera exempelvis vanligt ris eller
bulgur till, och lagg hackade nétter och
gronsakerna i olika skalar. Da dr chansen
storre att alla plockar &t sig nagot de gillar
och éter sig métta. Ett annat tips ar att
utnyttja vilbekanta former och servera fra-
sig falafel eller vegonuggets. Och att mixa
gronsakssoppa eller pastasiser kramiga.
Barn tycks uppskatta kinslan av att allt ar
gjort av en ingrediens.

Och tricket att utlova glass om barnet
ater upp?

—Det riskerar att sla tillbaka rejalt.
Forskning visar att det héjer glassens
status ytterligare och att du som forilder
signalerar att maten inte ar sa god som
du sédger. Det ar béttre att agera forebild
genom att dta och visa att du gillar det
i stillet. @

Text: Henrik Ekblom Ystén
Foto: Thron Ullberg

FOTO: ULRIKA POUSETTE

BELUGA-BOLOGNESE

Prova
TID: 30 MIN receptet
som fatt skep-
4 PORTIONER tikerna att
1 morot, grovriven mjukna!

1 gul ldk, finhackad

1-2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk rapsolja

1% dl belugalinser

400 g krossade tomater

2 dl créme fraiche

3 dlvatten

1 gronsaksbuljongtarning
1 tsk socker

1 msk balsamvinéager

ev %2 tsk spiskummin

320 g spaghetti
parmesanost, till servering
basilika, till servering

GORSAHAR

1. Fras morot, ok och vitlok i olja i en
kastrull. Tillsatt linser, krossade tomater,
creme fraiche, vatten, buljongtarning,
balsamvinager, socker och ev spiskummin.
2. L&t sésen sjuda ca 25 min. Mixa ev sdsen
latt och spad med mer vatten om det be-
hovs. Smaka av med salt och peppar.

3. Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen och servera med sésen, parmesan
och ev farsk basilika

Famidjerras /‘nvvr[éer
Beluga-bolognese ar den ratt som Sara Ask
oftast far héra underléttar vardagen fér barn-
familjer, men det finns fler favoriter. T ex pasta
rosso, en réd pastasas som mixas krdmig och
serveras med till exempel majs och stekta
halloumikuber. Liksom kikdrtscurry med jord-
n6tssmor som serveras med hackade nétter,
bananslantar ochris, eller knapriga quinoa-
nuggets med ugnsrostad potatis, ackompanje-
rad av currydoftande dipp med mango.
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REDA

B NAR_KOCKE/\/
E l l z ! $TAL FAR
VALIA.. |
KIJ"
|
' Om du bara far vilja

ett kok ... Visst ar det

RECEPT: SARA BEGNER & DAN ! ofta det italienska

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHM

som “vinner”? Vi har
SKRUVAT TILL NAGRA b b .
KLASSISKA RATTER,
perfekta till nésta
middagsbjudning.

SALSICCLA BAVETIE

TID: 30 MIN
En till synes enkel ratt, men den

Rejalt gott
ienform!

smakrika salsiccian gér underverk!

4 PORTIONER

400 g salsicciafars
1 msk olivolja

2 schalottenlékar, tunt skivade
2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk tomatpuré
1dltorrtvittvin A
5 plommontomater, tdrnade
ev honung ,,-: :
salt och svartpeppar

320 g bavette-pasta

TTALLENSK BONDGRATANG MED MUSSLOR & PECORINO

TID: 20 MIN + 1 TIMME | UGN [@
UGN: 175° GORSAHAR

Ett supersmart och supergott sdttatt 1. Satt ugnen pa 175°. Skrubba mussel-

TILL SERVERING

rucola I laga musslor. Skéter sig sjalv i ugnen! skalen renai kallt vatten. Koka upp vin,
parmesanost I vatten och vitlok i en stor kastrull. Lagg ner
E 6 PORTIONER musslorna och lat koka under lock ca 3 min.
GORSAHAR ! 1 n&at bldmusslor (MSC-markta) 2. Lyft upp musslorna med hélslev och slang
1. Strimla korvféarsen nagot finare. Hetta upp I 2 dlvittvin dem som inte 6ppnat sig. Spara fonden. Pilla
olja i en stekpanna och stek det latt knaprigt. E 1 dlvatten ut musslorna ur skalen férutom atta stycken
Tillsatt L6k och vitlok och stek med en stund . 2 vitléksklyftor, tunt skivade fina musslor.
F . B till. Tillsatt tomatpurén och stek ytterligare ' 250 g potatis 3. Skiva potatisen tunt med mandolin. Varva
” i ' ; - - nagra minuter under omrorning. ; 3 dl risottoris den med ris, L6k, tomater, olja, basilika, ost,
7'(/;5/ 2. Hallivinet och vand ner tomaterna, lat ': 3 schalottenlékar, finhackade svartpeppar och de utpillade musslornaien
Variera pasta- puttra ca 10 min. Smaka av med honung, :‘ 350 g kdrsbarstomater, halverade gratangform.
sf‘_;‘;:j’:::: g)‘(‘ . : . = ) . salt och peppar. : 1 dlolivolja 4. Lagg musslorna med skal ovanpé och
farfalle eller 3. Koka pastan i saltat vatten. Servera med ‘: Y2 kruka basilika, bladen toppa med riven ost. Hall ver musselfonden
tagliatelle. pastasésen och rucola. Toppa med riven ! 150 g pecorinoost, finriven och gratinera mittiugnen ca 1 timme, tills
- parmesan. E Y2 tsk nymalen svartpeppar riskornen ar al dente och potatisen mjuk.
—
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EN FRO-IDIG
NYHET!

Pt

& ——

FABODKNACKE FRON OCH HAVSSALT
Det goda moétet mellan smakerna och texturen hos frén och havssalt inspirerade
oss att baka det har krispiga fullkornsknécket. Vi har toppat det med hirs och gula
linfron som har en nétig och lite s6t smak som bryts av med siltan fran havssalt.
Hirset ger det dir lilla extra tuggmotstandet. Knicket dr gjort pa rena ravaror fran
Sverige, sa som vi alltid bakat sedan borjan av 1800-talet.

o 1) 0

LEKSANDS

KNACKEBROD

FRAN
SVERIGE

*Lokala avvikelser kan forekomma.

VITELLO LIMONE

TID: 45 MIN
En riktigt frdsch italiensk
“finrétt”.

4 PORTIONER
600 g kalvschnitzel
(eller utbankad kycklingfilé)
2 tsk flingsalt
Y2 tsk svartpeppar
1 dl vetemjél
smor och olja, till stekning
2 dlvatten
Y dl citron, pressad saft
Y2 dlolivolja
2 msk kalvfond
100 g smor

ROSTADE SKOCKOR & POTATIS
800 g delikatesspotatis
500 g jordartskockor

1 msk olivolja

1 tsk salt

150 g broccoli/broccolino

TILLBEHOR
1 dl kapris

MER SMAK NR 10 2020

ev nagra spenatblad
neutral olja att friterai
2 citron, till servering

GORSAHAR

1. Skrubba potatis och jordartskockor
rena. Skar evimindre, lika stora,
bitar. Vand runtiolja pa en plat med
bakpléatspapper. Salta och rosta mitt
iugnen ca 30 min. Laggin broccolin i
buketter de sista 6 min.

2. Fritera kaprisen i olja tills de sprick-

er upp. Lat rinna av pa hushallspapper.

Fritera spenatbladen. Lat rinna av.

3. Banka kottskivorna tunnare mellan
tva bakplatspapper, med kavel eller
kotthammare. Krydda med salt och
peppar och vand runt i mjol. Stek has-
tigtismaorocholjaihet stekpanna.

4. Lagg kottskivorna at sidan. Halli
vatten, citronsaft, olivolja och fond

i pannan och lat puttra ihop under
omrorning ndgon minut. Rér ner smo-
ret. Lagg tillbaka kottskivorna och lat
puttraisésen ca b min.

5. Toppa kottet med kapris, citron och
spenat. Servera med rostad potatis,

jordartskockor och broccoli.

ITALIENSKT / Nér du sjilv far vilja

VARM
BRUSCHETTA

TID: 35 MIN UGN: 200°
Bruschettan blir Gnnu matigare
(och godare!) ndr tomaterna dr varma.

4 PORTIONER
500 g kdrsbarstomater pa kvist
Y2 dlolivolja

2 vitléksklyftor, finrivna
flingsalt

1liten baguette Tips!

farsk basilika Om du anvén-
der ett grovre
svartpeppar bréd blir de

mer rustika.
GORSAHAR

1. Dela tomaterna och lagg med snitt-
ytan uppatien ugnsform. Blanda olja
med riven vitlok och skeda halften
over tomaterna. Salta och tillaga mitt
iugnenca 25 min.

2. Pensla resten av oljan pa broden
och stek till fin farg. Lagg tomaterna
pa bréden och garnera med basilika.
Draettvarv med pepparkvarnen. ¥




Mer Smak i samarbete med Urtekram

Det ar sa vackert med de mérka
bjérnbiren pa ljus pannacotta.

-

sz ugln'
T
[

SOCKERIROTT VIN

Hur @r det egentligen med socker i rétt vin? Fredrik
Schelin reder ut begreppen och ger sina bésta tips.

Alla druvor innehaller socker beroende pé sort och hur mycket sol
de fatt. Druvsockret i musten, i kombination med jasten, gér att det
jaser och omvandlas till alkohol. Nar sockret har atits upp av jasten
avstannar processen och kvar finns oftast mindre an 3 gram per liter
vin. Det innebar att de flesta réda viner bér ha en sockerhalt omkring
3 gram eller mindre per liter. Men &r det sa? Nej, inte alls faktiskt!

P4 topp tio-listan av Systembolagets bast séljande réda viner &r det
bara tva viner som har mindre &n 3 gram socker per liter.

Uppenbarligen ar det manga svenskar som har fatt smak fér forhal-
landevis s6ta viner. Hur ska man da veta hur sétt vinet &r som man
koper? Vin behéver enligt EU:s stadgar inte ha nagon innehallsfor-
teckning. Men Systembolaget méater sockerhalten i laboratorium

pa alltvinidet ordinarie sortimentet. Enligt Systembolaget far man
generellt sett inte tillsatta socker sent i tillverkningen for att gora
vinet s6tare om det saljs inom EU. Daremot &r det i vissa fall tillatet
att tillsatta koncentrerad druvmust. For den som vill begransa mang-
den socker kan det vara klokt att slanga en blick pa hylletiketten.

Det ar du som konsument som bestdmmer genom dina val. Butiks-
modellen ar byggd pa efterfragan; om ett vin inte saljer sa ramlar
det ur butikens sortiment. Det finns massor av hérliga viner med en
sockerhalt som ligger under 3 gram per liter. Sannolikheten &r ocksa
stor att dessa fa gram socker bara kommer fran de druvor som har
skapat vinet ursprungligen!

Hdr kommer vdra utvalda tips, med ldg sockerhalt! (
Anders Levander (tv) och

Fredrik Schelin driver DinVinguide.se
och tipsar om vin i Mer Smak.

Cotes-du-Rhone 2016. Nr 2011, 129 kr. Frankrike.

En klassiker frén Rhénedalen. Syrahdruvan i férarsdtet,
med ldtt ton av ekfat och bjérnbdr, svartpeppar och lager-
blad. Ypperlig syra och tydlig mogen frukt i kanondrgangen

. 2016. Funkar ypperligt att lagra. Sockerhalt <3g/liter.

men vill uppgradera till mindre socker. Hér ér en god
ripasso fylld med syrliga kérsbér, plommon, érter,
kakaonibs och cedertrd. Gl6m alla andra fusk-
viner — hdr har du originalet. Sockerhalt 4 g/liter.

74 Brigaldara Ripasso Superiore 2018.
] Nr 79097, 139 kr. Italien.
En ripasso fér dig som gillar vinstilen fran Venetien

_ Chiara Condello 2017. Nr 91224, 149 kr. Italien.
Ett elegant vin gjort pd sangiovese di Romagna, skapat
av en av de nya stjdrnorna i Italien idag. Unga Chiara dr
mycket noggrann med sina druvor och anvdnder bara
naturlig jast. Fér pengen far du ett toppvin, som dven gar
att spara i kdllaren ndgra dr. Sockerhalt <3 g/liter.

Rosso di Montalcino, Col d’Orcia 2018.
Nr 2576, 149 kr. Italien.
Ekologiskt! Ett finfint vin frGn berémda Montalcino
i Toscana. Férgen dr vackert réd och for tankarna
till rubiner. Doften dr frisk och fylld av kérsbédr med en
touch av bittermandel. Smak av kérsbér och sammet
ien hdrligt bdrig stil. Det dr ett elegant vin med
formidabel balans. Sockerhalt <3 g/liter.

Org de Rac Shiraz Cabernet Sauvignon Merlot 2019.
Nr 2073, 79 kr. Sydafrika.

Ekologiskt! Ett fynd fran Sydafrika med fransk stil.
Fruktigt och generést med lite kryddigare tyngd.
Perfekt till kéttratter och inte minst pldnboksvdnligt.
Massor av kvalitet till lagt pris. Sockerhalt <3 g/liter.

PANNACOTTA

MED MARINERADE

BJORNBAR

TID: 10 MIN +

3 TIMMAR ATT STELNA
S4 gott med karde-
mumma i den lena
grdddiga desserten.

4 PORTIONER

200 g bjérnbar

1 dlmarsalavin eller
fladersaft

Y citron, finrivet skal

PANNACOTTA

2 gelatinblad

1 dl karamelliserad mjélk
(dulce de leche)

3 dlvispgradde

1 tsk mortlad karde-
mumma

citronmeliss eller mynta,
till garnering

GORSAHAR

1. Lagg gelatinbladen i kallt
vattenbad tills de ar mjuka. Vispa
latt ihop karamelliserad mjolk
med gradde och kardemumma.
2.Smalt gelatinbladen i en kastrull
med lite av vattnet de ligger i. Hall
nerdettaien tunn stréle i smeten
under omrorning. Hall upp i ser-
veringsglas och [t sta i kylen
minst 3 timmar.

3. Dela bjornbaren om de ar stora.
Vand runt baren med marsala-
vin eller fladersaft och finrivet
citronskal.

4. Skeda pa bjornbaren och toppa
med rivet citronskal. Garnera
med citronmeliss eller mynta.

MER SMAK NR 10 2020

Nya dofter, ny design och ny funktionalitet. Urtekram lanserar
flera nya serier dar doft, formula och kénsla star i fokus.

RTEKRAM dr pionjirer inom ekologi

URTEKRAMS PRODUKTER

v Ger skona upplevelser utifran doft,
formula och kansla.

sedan 1970-talet och har sedan starten
alltid haft en naturlig profil. Nu gor de

en stor relansering under konceptet The Nordic "
v Arveganska!
Beauty Experience med nya tekniska formule- . . .
v Innehaller ekologiskt certifierade

ringar i produkterna. Unika, botaniska dofter och ingredienser.

att produkterna kinns hdrliga pd huden dr lika / Har unika botaniska dofter.

viktigt som att de dr veganska och har ett natur- . i ) A )
v Innehaller naturliga oljor fran aprikos,

ligt ursprung. I relanseringen ingdr flera helt nya jojoba och broccoli.

serier, som var och en innehdller body wash, body / Ar nordiskt lokalproducerade

lotion, mjukgorande handtvdl, len handkrd
otion, mjukgorande handtval, ien handkrdm v Har flaskor och tuber producerade

och funktionsinriktade hdrprodukter. Dofterna av sockerror.

dr bland annat Wild Lemongrass och Soothing

Lavender. Tanken dr att de sinsemellan helt . i/ v

EN DOFT FOR
VARJE TID PA
DAGEN

olika dofterna stannar kvar och ger dig en skon
kdnsla som paverkar hela din dag.

_-' Jax i il‘le'
¢ Conditioner

Ekologiskt
certifierade
ingredi-
enser.

BLOWN AWAY
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E ’{D/A/NIELLE BROOKES

a
an Nu kommer jag

’ och ater upp dig,,
P lilla pizza!

Tips!
Pizzorna gar ocksa
bra att géra pa tortilla-
bréd. Da kan man latt
klippa ut sin egen
roliga form.

HALLOWEENSNLTTAR

Valj den smaksattning du gillar
och (Gt fantasin styra garnering!

4 PORTIONER
4 vitatoastbrod
12 runda kex
(salta neutrala kex)
ca 300 g farskost
ev smakséttning, se nedan
ca 1 burk svart caviar (80g)
ca 1 burkréd rom (80g)
svartaoliver, till 6gon och mun
graslok, till garnering

GORSAHAR

1. Rosta toastbroden och skar/
stansa ut ett valfritt monster,
tex pumpa/spoke (vdr mumie ar
stansad med pepparkaksform).
2. Smaksatt ev farskosten och
bred den péa toastbréden och
kexen. Bred pa rod rom sé att

FIRA MED PLOCK / Halloween

det ser ut som sméa pumpor och
lagg dit graslok som pumpans
skaft. Bred ut svart rom pé nagra
kex. Lagg farskostien spritspéase
och spritsa ut farskosten till ett
kusligt monster, t ex spindelnat
eller p& mumien.

Tips!

Denréda rommen kan bytas ut
mot tunt skivad lax, gravad eller
kallrokt. De svarta oliverna kan

bytas ut mot sjégraspapper.

SPRITSA FARSKOST
Nérman vill géra t ex ett spindelnét
eller mumiens vita band kan man
anvanda farskost, som man lagger

i en spritspase med liten sprits.

Eller s& gér man en strut avsmorgas-
papper, fyller med farskost och
spritsar genom ett litet klippt hal.

Valfria smaksattningar till farskosten: wasabi, pepparrot, finrivet

citronskal, finhackad gari, eller anvand smaksatt farskost.

SPOKPIIION PK KEX-MIN!

TID: 20 MIN UGN: 225°
Hur svért kan det va'?
Inte svart alls!

12 STYCKEN
12 runda neutrala salta kex
1% dl pizzasas

gradda mittiugnenca 5 min.
(Draev ut lite av osten med en
kniv for att fa ratta spok-looken.)
Skar ut bitar ur oliverna och lagg
pé sé fort de kommer ut ur ugnen
som 6gon och mun till spokena.
Serveravarma och garna med
farska basilikablad.

6 minimozzarella Gq/&w/ W_V'/ M

50 g riven mozzarella Blanda tonic water med en droppe grén y
hushallsfirgiett glas. Laggien mgﬁu,n-

glass, is och ett laskigt godiséga. Man kan

anvanda mousserande vin i stallet

GORSA HAR for tonic om man villye ™

1. S&tt ugnen pé 225°. |

Bred pizzasas péalla

svarta urkarnade oliver
farsk basilika

kexen och lagg en mozza-
rellaimitten pé halften
av kexen. Stro ut riven ost
pa resten av kexen. Dela
oliver pa langden och lagg
ut en halva ovanpé den
rivna osten. Skar ut tre
tunna bitar ur resten av
olivhalvorna och lagg dit
som spindelns ben.

2. Lagg kexen pd en plat
med bakplatspapper och




igen ar
pepparkakstilen
~tillba

Unna dig en stunds vintermys med Skanemejeriers

pepparkaksfil. Vi gor den pd mjolk fran gardar i Skane

och sodra Sverige, som varje dag satter kornas halsa

i fokus. Det ger oss en harligt frisk och kramig fil, som

vi toppar med den ljuvliga smaken av pepparkaka.
Var pepparkaksfil finns dven som MaVval laktosfri,

med samma goda smak och julkansla.

>
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Gdller Mer Smak nr 10.

Lokala avvikelser kan forekomma.

trottnat
pa att laga
mat!

»Matlagningen har 6kat rejilt nar vi
jobbar mer hemifran. Vi har knappt atit
klart forrdn det ar dags for nista maltid.

Lusten att laga mat gar pa sparlaga,

och VI BEHOVER EN NYSTARTY,
sager Linda Carlsson.

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

Vi som fick besok!
FAMILJ: Adrian Lozano, Linda Carlsson
och barnen Ossian, 114r, och Althea, 7 4r.
BOR: I Stockholm.

GOR: Linda &r kommunikationschef pa
Universitets- och hogskoleradet och Adrian
jobbar som systemutvecklare p& MedUniverse.

ALLTID I KYLSKAPET: Mordtter, halloumi
och yoghurt.

BASTA HOSTAKTIVITETEN: Att ta med pick-
nickkorgen och ge sig ut i skoden.

MER SMAK NR 10 2020

SEDAN I MITTEN av mars har bade Linda
Carlsson och maken Adrian Lozano job-
bat mycket mer hemifrdn. Det har blivit
en stor omstillning nar bade frukost,
lunch, mellis och middag ska lagas pa
hemmaplan.

—Tiden vi tillbringar i kéket har sikert
dubblats, siger Linda. Middagen tar f6r
lang tid att laga, och det ir ofta kaos i
koket nér det ar dags att dta. Och lunchen
har reducerats till fil och en macka fram-
for datorn. Jamen, du hor ju att vi behover
hjalp.

Att hitta lust och tid fér matlagning
mellan jobb, familj och barnens fritids-
aktiviteter dr en utmaning for de flesta
familjer. Speciellt i en tid nar skillnaden
mellan vardag och helg har suddats ut.

—Det kinns som att vi dter samma
middag om och om igen. Vi behover tips
pa nya ratter att langta till, sdger Linda.

—Ni ska fa prova recept med super-

VARDAGSAKUTEN / Minimera tiden i kéket

oK, jﬂbj
Komwmner.

Det har Fixar
i [att!

snabba foérberedelser déir kokets basta med-
hjalpare ugnen skéter tillagningen, berittar
Sara Begner. Det ger er en bra grund till nya
middagar, men &ven nésta dags lunch.

En glad 6verraskning som familjen strax
kommer att uppticka ar att nir allt lagas i
samma form blir disken néstan obefintlig.
Hur bra dr inte det?

Vand blad for tips &
5 ]om recept! —
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Adrian ser gérna
" att middagsfixet tar
lite mindre tid.

Hela middagen
1 en ugnsform

Tio minuter for att hacka, steka eller mixa

- mer tid for matlagning behovs inte om
du l&ter ugnen skéta resten av jobbet. Vill
du minska pa disken kommer du att alska
nar hela middagen samsas i en ugnsform.
Hur enkelt som helst och supergott.

(Se recepten har intill!)

Bli expert

Smaksatt,
hackat & klart

Satt ny smak pa lunch och middag med kebab-
s&s, aioli, blomkalsris eller en fardigriven raw

slaw. Smaksattare pa burk och flaska eller
fardiga gronsaksblandningar ar suverana

genvagar for att vacka livi matlagningslusten

och f& mer tid runt matbordet.

LUNCH PA
4 MINUTER

Lagad lunch och att lamna skarmen en

stund ar en god vana for alla hemma-
jobbare. Skriv in #lunchpa4minuter pa
Instagram for att se filmerna som gor dig
till den snabbaste lunchfixaren nagonsin.

<

Planera
1n pauser

Siri Helle &r psykolog och brinner for att
sprida kunskap kring vad som skapar ett
hélsosamt och meningsfullt liv. Har ar
hennes tips fér att mé bra nér du jobbar
hemifran.

V Fasta arbetstider. Underlatta for dig
sjalv genom att skapa egna rutiner;

satt vackarklockan pa samma tid, boka
in morgonmoten sa du kommer igdng och
bestam néar arbetsdagen ar slut.

“ Kom ihag pauserna. For att du ska

ma bra ar det viktigt att ta pauser.

Planerain lunch och kafferaster for att
minska risken att hjarnan "checkar ut”.
Béast aterhamtning far du av att byta akti-
vitet, tillexempel tar en promenad.

V Snacka med chefen. Ha en tydlig
kommunikation med din chefeller

arbetslaget. Det kan vara allt fran ett

ergonomiskt hjalpmedel till en tydligare

uppdragsbeskrivning, eller hjalp att prio-
ritera mellan uppgifter.

V Separera jobb och fritid. Hjalp hjar-
nan att skilja pa jobb och fritid genom

att ha en bestamd arbetsplats - helst ett

arbetsrum menialla fall inte i sangen. Nar

du slutar for dagen, plocka bort jobbdatorn
eller annat som paminner om arbetet.

0(0._ERIKARDQ/
(Z

Ré&tterna som spar disk,

Mandag

tid och pengar.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

PEPPARKAKSFIL

Galler vid kop av en forpackning
Skanemejerier Pepparkaksfil eller
laktosfri Pepparkaksfil, 1 liter.

Finns pa Stora Coop.

\

-
5%
rabatt |

URTEKRAM
BEAUTY

Géller vid kop av en Urtekram Blown
Away Wild Lemongrass eller Tune in
Soothing Lavender. 180-250 ml.

Finns pa Stora Coop.

-

PLANTI

Galler vid kdp av en Planti Cooking
Fraiche naturell. Vélj mellan 2dl eller 4 dI.

Testa vaxtbaserat!

& svinntage FISK T PANNA MED SPENAT & CLTRON SO

(svinn-tidjsch)

Svinntage ar matvarldens motsvarighet till

Mer fisk! Kommer alla att pressad saft
sdga efter den hdr middagen. 70 g farsk spenat

Tillsatt timjan och citron.

och fond ien kastrull. K /
/

Laggifisken, toppa med

vintage. Knepet ar att lata gardagens middags- 4 dlvatten spenat, l&t puttra under NU BEHOVER
rester bli tillen ny ratt som ar annu godare. 4 PORTIONER 4 dl couscous lock 5 min. DU INGEN
Vanta inte, ta en titti kylen och laga en svinn- 600 g vit fiskfilé, 1 msk smoér 2. Koka upp vattnet. Till- SAX
tage-middag redan i kvall. textorsk, latt tinad s tsk salt s&tt couscous och smor. LANGRE!
. o . . 1 tsk salt Dra kastrullen at sidan, Vi har gjort det
v Kottfarssasenrullasinitortillabrod 3 dl gradde GOR SA HAR salta och rér om. LAt st& enklare att alltid ha

och ostgratineras. med sig erbjudanden

nar du handlar! Dessa
erbjudanden &r laddade
pa ditt COOP-kort och

1 msk fiskfond
1 tsk torkad timjan

1. Torka fisken med hushalls-  under lock ndgra minuter.

v Kycklingrester passar perfekt papper. Salta. Hall gradde

i enbulgursallad.

Servera till fisken.

5 [~ T q batternad
v Ugnsrostade gronsaker blandas med . ! rabatterna dras av
it ' GLOMT ATT TINA FISKEN | _ automatiskti kassan.
L ) ' Ossian och Althea lagar ' Inga problem! Lagg den frysta fisken med plasten kvar i en bunke med jummet .
v Lax far sallskap av broccoli fisk i panna med lite tips fran Sara. ' vatten sé&tinar den pé ett kick. ! o o o

och fetaostien paj L . 'L ' Varje erbjudande”gall‘er vid ett koptillfalle till och med
T . 0000000 T T T S S m e e e e s S T T T T TS TS TS TS S ST S sm S s s ! den 1 november for dig som far Mer Smak nummer 10.
Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop-kort, du behdver

bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
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Rabatten galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.




PEPPERMINT
FLAYOUR

DENTLL CADE ™ CHE WG Gl
SUgAR FEEl

v INNEHALLER FLUOR
v NEUTRALISERAR PLACKSYROR*
v BIBEHALLER MINERALISERING**

Sveriges Tandhygienister stéder anvandning av V6°©

NYHET!

TUGGUMMI
FOR FRISKA
TANDER.

A

“lopees

A,

SPEARMINT
FLAYOUR

DENTAL CATE™ CHEWING 7~
SUGAR FRER

HYGIENISK
FORPACKNING!

*Sockerfritt tuggummi hjélper till att neutralisera placksyror. **Fluor och sockerfritt tuggummi hjalper till att bibehalla mineraliseringen av tdnderna. Den gynnsamma
effekten uppnas nar ett tuggummi tuggas i minst 20 minuter, minst fem gédnger om dagen efter mat eller dryck. Avnjutes som en del av en varierad och balanserad kost
och halsosam livsstil. Ej lampligt fér barn under 12 &r. Overdriven konsumtion kan ha laxerande verkan. “Oral-B” nyttjas med licens fran P&G.

Lokala avvikelser kan férekomma.

GRATINERAD
KRIDDIG KORV
MED FETAQST

TID: 5 MIN +

20 MIN I UGNEN

UGN: 200°

Klassisk “falukorviugn”,
men moderniserad med
massor av hérlig sés

att doppa brédet i!

4 PORTIONER

5 dl tomatsoppa

2 dl kokta bonor,
t ex kidneybdénor

4 kryddiga tjocka korvar

150 g fetaost
bréd, till servering

MER HUNGRIG?

farska orter!

L 1

/," Vil du ocksa
/ fa hjdlp av Sara?

/' Sinartiden, lusten ellerorken?

! Hardu problem med matvardagen? i

'.‘ Mejla oss p4 mersmak®@coop.se, ,:

2 skriv "Vardagsakuten” i &mnes- 5

', raden.Berattaomdigochdin /

', situation, och skicka garna ,’

med en bild p&
~._ familen. -7

~

\

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Hall
tomatsoppan ien ugnsform
och blanda ner bonorna.

2. Snitta korvarna och lagg

i sdsen. Smula 6ver fetaosten
och gratinera mittiugnen

20 min. Servera med brod.

Servera med ris, bulgur, pressad potatis - gott att blanda med
sasen. Pasta penne eller liknande &ar ocksa gott till, da kan du
byta till salsicciakorv och aven byta fetaosten mot parmesan.
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Passar perfekt
som lunch!

SPENATPANNKAKA MED KALLROKT LA

TID: 10 MIN
Hur gott som helst!

Och lite lyxigt med den

kallrékta laxen.

2 PORTIONER

2 dl mjolk

1 dl vetemjél
2&gg

Y2 tsk bakpulver
Y2 tsk salt

70 g babyspenat
smor, till stekning

TILL SERVERING
180 g kallrokt lax
1 dl créme fraiche
2 citronklyftor

och skinka?

NAGON SOM INTE GILLAR LAX?

Sjalvklart kan du istéallet toppa med fetaost och tomater. Eller
varfor inte rakor och fint strimlad salladslok? Eller kanske keso

GORSAHAR

1. Vispa ihop mjolk och mjol till
en klumpfri smet. Tillsatt agg,
bakpulver och salt.

2. Hetta upp en stekpannaoch
klicka i smor. Hall i halften av
smeten och tryck ner spenat-
bladen. Stek pd medelvarme
till fin farg pa undersidan.
Vand och stek andra sidan.

3. Goren pannkaka till av resten
av smeten. Servera med lax, en
klick creme fraiche och citron.

VARDAGSAKUTEN / Minimera tiden i kéket



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 synundersokningar 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 samtliga par du véljer i abonnemanget.

25%

rabatt for Coop-
medlemmar

STONTGENEI @D, rabatt pa samtliga par som inkluderas
0 ERECIENERS o ptiks butiker, mot uppvisande av aktuellt
. Ord. pris fran 130 nELRETERILES T P2 ELRELERED]
kan ej kombineras med an sLELEIUEDIEIdeId F=L1 TR T ERVIT ETN
Mer infarmation se synopti RE/ER-CHEC BT NIV

|

Spar lite avden smulade
fetaosten att toppa med.

[TALTENSK KYCKLINGFARSLIMPA

TID: 10 MIN + TID | UGNEN
UGN: 200°

SGG6 smart! Ner med allt

i formen sé férvandlas det
till detta!

6 PORTIONER

1 frp kokta vita bénor,
avskéljda (400g)

500 g kycklingfars

1 dlstrimlade soltorkade
tomateriolja

150 g fetaost

Y2 + Y2 kruka basilika

1 tsk salt

¥ tsk svartpeppar

olivolja, till formen och potatisen

800 g sma tvattade potatisar

400 g sma kvisttomater

1 tsk flingsalt

i TIPS! 0m hela limpan inte g&r &t kan man nasta dag skéra
! den i bitar, varma med gradde och servera med pasta.

1 Limpan kan aven serveras kall i skivor pd en macka!

I
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GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 200°. Mosa
eller mixa bonorna slata och
blanda med farsen. Tillsatt
soltorkade tomater, smulad
fetaost, halften av basilikan
(hackade blad och stjalkar),
salt och peppar. Rorom till en
jamn smetoch halluppien
inoljad brodform.

2.Vand runt potatisarnaiolja
pa en plat. Stall limpan bredvid
och gradda allt tills limpan har
eninnertemperatur pa 67° och
potatisen ar krispig, ca 30 min.
Laggevavenintomaternade
sista 15 minuterna. Stro fling-
salt pa potatisen vid serveringen
och garnera med basilikablad.

VARDAGSAKUTEN / Minimera tiden i kéket

. Fredagq

BAKAD SOTPOTATIS
MED PAPRIKARORA

TID: 10 MIN [@
Det hdr ar verkligen en

enkel och smart rétt.
Passar perfekt som lunch
om man sitter hemma
och jobbar!

2 PORTIONER
2 stora s6tpotatisar
30 g babyspenat

FETAOSTRORA

250 g keso

% dl strimlad marinerad
grillad paprika

% dl torrostade
pumpakarnor

salt och svartpeppar

LACA /:OR FLERZ om duvill laga ratten som middag till

fyra personer — dubbla bara ingredienserna. D& blir tiden lite
langre i mikron, eller s& kor du in dem i ugnen pa 175°, ca 30 min.

Z veckor sermre

HejLinda, har matlagningslusten
kommit tillbaka?
—Absolut, Saras besgk fick mig att inse
atEjag ibland gor matlagningen onddigt
kranglig. Med farre ingredienser och ti|l
exempel farska kryddor gar det Snabbt

attlagaen middag med mycket smak

Recepten vi fick ar verkligen superbra.

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser till
kesoréran. Tillaga potatisen pa
hogsta effekt i mikron tills den

ar mjuk. Kann med provsticka.

2. Snitta potatisarna och fyll med
roran. Servera med farsk spenat.



Hej, Asa Gisel, marknadschef pa Orkla
Foods Sverige. Ni tycker att man ska
atatacos for klimatets skull? Har ni
blivit tokiga?

—-Nej d&, men vivill att fler ska kédnna
ett sug efter att ata mer klimatvanligt,

och vératacos gillas av bade smaklo-
» karnaoch klimatet. Hela sortimen-
2 tet ar vaxtbaserat, och varje liten
smakupplevelse och forpack-
: . ningar utvecklad for attvara
schysta mot planeten vi
\ borpa.
| Vilka &r dina favoriter?
- Definitivtden
fardigkryddade frysta
farsen och ostdippen

=

utan ost som gor det
svart att sluta dippa.
Jag vagar pasta att det
aldrig tidigare smakat s&
gott att ata klimatsmart.

Mer Smak i samarbete med Frankful

Tank enkelt

Hur du valjer att ata har en stor
betydelse for klimatet. Vill du géra
skillnad? At mer vaxtbaserat.

Y%
*CLIMATE
S

P& Frankfuls forpackningar finns
symboler som tydligt visar produk-
tens klimatavtryck. Allt for att det
skavara latt att valja ratt nasta
gang du ar i mataffaren.

Tacopedia
Mjuka tortillabrod ar
kungen av mexikanska

Quesadilla (kej-sa-di-ja), tortillabréd
fyllda med det du gillar, men osten ska
dominera. Steks i torr panna tills osten

tacos, utan dem ingen smélter.

fest. Frankfuls tortilla- Burritos, tortilla generdst fylld med till

brod har en aterforslut-
ningsbar férpackning, Rullasihop tillen cylinder.

s&det behdvs inte en . .
Ehclﬂlfadas, en fylld och rullad tortilla

som tdcks med tomat- och chilisas.
Toppa medriven ost och gratinera.

extra plastpése om det
blir ndgra brod over.

exempel svart bénréra och picklad rodlok.

| \:/@pkf?\g‘; _:-'i

| s

Klimatvanligt helhetstank

Klimatvénlig mat innebér ett helhetsténk i allt fran odling
och matsvinn till forpackningar. Som i Tangy Apple Salsa
dar tropisk ananas ersatts med narodlade sotsyrliga
applen och tomatsasen ar raddad fran att bli matsvinn.
Burken innehéller dessutom lite mindre méngd sa att

allt gar at och inget behdver slidngas.

frankful

Taco-lov for
fardigrivet
Fardigriven vegan-
“ost” i frysen, hur
braarinte det? Mild
krdmig ostsmak och
gjord pé kokosolja som
smalter perfekt gor att
man langtar efter fler
saker att ligga under
ett tacke avvarm ost.
Frankful Vegan
Grated Cheese.

Tacofiera mera

Lat fler vardagsmiddagar

fa smak av fredag. Lasagne,
kyckling, kéttbullar, till och med
pannkakor gillar tacokrydda.
Organic Taco Spice Multipack.

Fryst ar det wya snabba

Gillar du att det gar undan i kéket?

D& kommer du att dlska den tacokryddade farsen
gjord pa drtprotein som du héller direkt ner i stek-
pannan. Supergod och en ny klimathjalte i frys-
disken. Frankful Veggie Mince Taco Seasoned.

Rock'n roll

Tortillabrod, ett mer perfekt
stille for att ggmma kylens rester pa
finns inte. Fyll, rullaihop och &t direkt,
eller dnnu godare, stro over fardigrive|
ost fran frysen. Satt paen bra I
spellista och njut. 1

70
9570
lagre klimat-
avtryck ger Frank-
fuls fars jamfort
med svensk
notfars.

|

¥

cwee

Caord

Frankfu]
=

Chili
Tortilla ¢ 4

D G2 Gxr
3 &
| >0

d dar maten du alskar
ar till ett battre klimat.”

= — Cheesus vad gott
Frankful &=~

sVegan= .
E_ﬂh"ﬂ::ﬂlp@ . iy A

Krl:{?l ]
raddningsaktion
Alla tortillabréd som inte
ar tillrackligt "vélskapta”
foratt hamnai en forpackning
blir rdddade och gérs om till
tortillachips. Frankful Vegan
Cheese Tortilla Crips.

Det hér ar definitivt en snackis
runt bordet. Den forsta helt vegans-
ka ostdippen. Hur gott kan det bli?
Nastan for gott. Frankful Vegan
Cheese Dip.

"

Frankful star fér FRANK, HONEST, HOPEFUL —




Bli vassare i koket

med Readly OChi Nyheter, nytta och nije for Aig som ar medlem

pa kopet.

Med Readly far du tillgéng till inspirerande matmagasin

fran hela varlden. Ladda ner Readly-appen idag sa bjuder

vi pa 10 000 Coop-podng och 30 dagars kostnadsfri lasning.
Lés mer pa coop.se/readly

el et T

W
COD sy

Medlemssidorna

UTKIK EFTER ¥
MUSTASCH-

PRODUKTER
PA cOOP!

Viar mied k& bidra til]
kampen mot prostatacancer

Nu ar det dags att borja leta mustascher
pa Coop. Forra aret blev ett rekordar fér
Mustaschkampen. Mycket tack vare
Coops medlemmar. Nu tar vi upp kampen
mot prostatacancer igen.

Prostatacancer ar den vanligaste formen av
cancer i Sverige. Varje ar drabbas 6ver
10000 méan av sjukdomen. Det vill Mustasch-
kampen éndra p&. Mustaschkampen drog
igang for fem ar sedan av Prostatacancer-
forbundet, med bréderna Torsten och Tomas
Tullberg som projektledare. Sedan dess
har mycket hant. Bidrag har genererat fler
viktiga forskningsprojekt, fler man testar
sig och fler vagar prata om prostatacancer.
Coop ar huvudpartner till Mustasch-
kampen for andra aret i rad. Genom att
skanka en del av intédkterna pa utvalda varor,
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samt forsaljning av Mustaschpins och reflexer,
bidrog Coop med narmare tva miljoner kronor
till kampen.

—Tack vare Coop blev det ett rekordar for
Mustaschkampen. Pengarna gjorde att flera
viktiga forskningsprojekt kunde bli av. Nu
hoppas vi pa ett nytt rekordar, sager Torsten
Tullberg, som menar att uppmarksamhet om
prostatacancer ar oerhort viktigt, d& progno-
sen ar god om sjukdomen upptacks i tid.

- Ar du man och éver 50 &r &r det viktigt att
testa dig regelbundet. Och det &r inte sé& farligt
som ménga tror. Det forsta steget for att ta
reda péd om du ar drabbad ar ett blodprov
pavardcentralen. @@

Stéd kampen
Stod kampen med fina mustasch-
pins (30kr/st) eller lys upp i host-
morkret med mustaschreflexer
(30kr/st). Intakterna gar till
Mustaschkampen.

Coop skdnker en krona per produkt till Mustaschkampen.




MEDLEMSSIDORNA / Oktober

Saklart, d
aklart, det

[ X J [ ] [ 1 4

ar ju laslov!
Snart dr det dags for arets roligaste

lov — laslovet. Fyll lovet med spannande
laséventyr som bokbytardagar, skrivar-
verkstéader och skracklasardagar.

Pa laslov.se hittar du allt som hander

dar du bor, och pa coop.se finns fina
erbjudanden fér alla ldssugna.

Under vecka 44 &r ingenting sig likt - da
ar det dags for laslovet och for Natverket
Laslov att bjuda in alla lediga barn och unga
till aktiviteter i hela landet. Biblioteken star
beredda, bokhandlarna har bullat upp med
bocker, och en massa roliga evenemang
kommer att ske pé& ovantade platser runt om
i Sverige. Arets tema for l&slovet ar hoglas-
ning, den kanske viktigaste lasningen av alla.

—-Hoglasningen for det lilla barnet ar
central for att utveckla ett rikt sprék. Det ar
viktigt att fortsatta att lasa for barnet aven
nar det har lart sig lasa, da det tar tid att ut-
veckla en god lasforstaelse. En 17-aring som
har last eller blivit last for har ett ordférrad
pa 50 000 ord, vilket kréavs for att forsté en
avancerad tidningsartikel, som i sin tur
ar en forutsattning for demokratin, sager
Elisabet Reslegard, ordférande och projekt-
ledare for Lasrorelsen och Natverket Laslov.

Hennes rad ar att lasa hogt och lasa
tillsammans, lyssna pa bocker och diskutera
med andra vad du laser.

- Det ar roligt, lustfyllt och stimulerande
attlasa oavsett om det ar med 6gon, 6ron el-
ler fingrar. Men just hoglasningen kan skapa

};‘ Y
T IVEE
h L I#

ARNi

KOMMER

ANRRIER wEwibrRg)y

7

Hoglasning drinte bara
mysigt utan dven centralt
for sprakutvecklingen.

i;" Ry .
L A .
=" 3 tips pa

lasa hé‘jf;

Sa far du ditt barn att ldsa
v Las hogt for ditt barn varje dag.
v Lat barnet fa vara delaktigt i vad ni ska lésa.

« Férskoleklass och uppat:
Sandvargen av Asa Lind.

« Upp till 13: Skriet fran
vildmarken av Jack London.

v Visa att det ar kul att lasa - ditt engagemang smittar.
v Las med d6ronen. Ljudboken ar ett utmarkt

o Fran 13: Nar hundarna kom-
mer av Jessica Schiefauer.

satt att ta till sig litteratur pa. Mer tips och lis-

inspiration hittar du pa
barnensbibliotek.se.

v Prataom era lasupplevelser.

MER* lastov med C00?5

MEDLEM

Coops partner har flera fina erbjudanden for lassugna. Delta i Readlys tavling och ta chansen att spela in en Bamsesaga
i professionell studio som sedan publiceras exklusivt i Readly. Hos Readly far du som Coop-medlem 10 000 poang och
30 dagar kostnadsfri tillgédng till magasin i appen nar du skaffar konto hos Readly. Las mer pa coop.se/erbjudanden.

rtner — tavia om att fa lasa in Bansesaga i studio

34
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Medlemskrysset presenteras av

Choice Hotels

Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras

av Coops partner Nordic Choice Hotels.

Var med och tavla om poang som du kan anvanda i butik

eller hos nagon av véra partner. Los krysset och registrera
ordet du far fram p& coop.se/korsord senast den 13 november.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till

1:a pris: 100 000 poang (vérde 1000kr)
2:a pris: 50 000 poang (varde 500kr)

3:e pris: 25 000 poéng (varde 250 kr)
4:e—10:e pris: 10 000 poéng (varde 100kr)

Brodsvinn blir ol
Varje dag slangs over
200 ton brod i Sverige.
Foretaget Brave Brew be-
stamde sig for att gora nagot
at saken. Resultatet heter Crumbs — ett nytt
6l bryggt pa brédsvinn.

Nu finns Crumbs pé utvalda Coop-butiker

i Stockholm. Den har smak av klassisk lager
med kraftiga citrustoner, och en viss brod-
smak sé klart. Crumbs finns i tva olika sorter:
Crumbs Loafy Lager Alkoholfri och Crumbs
Loafy Lager 3,5 procent.

For butikslista g in pd www.crumbs.beer.

Receptjakt i

o4 R
Kul spel for barn i butik

Coop och Peppy Pals har tillsammans tagit
fram en recept-skattjakt som kommer gora det
annu roligare att handla pa Coop. Receptjakten
ar namligen i AR (Augmented Reality, likt Poké-
mon Go). Genom appen "Receptjakt med Peppy
Pals” kan du och ditt barn félja karaktarerna
pa en spannande jakt i butik. Uppdraget ar

att hitta ingredienser till ett recept ni har valt.
Nar jakten ar éver belonas ni med en Peppy
Pals-bok i kassan. Val hemma ar det dags att
laga till den goda middagen eller smarriga
efterratten nivalde. Sedan ar det bara att
ladda om infor nasta receptjakt pa Coop. Spe-
let testas pa utvalda Coop-butiker. Tanken ar
att Peppy Pals snart ska flytta in i fler butiker.

Ta genvagon till langkoket
Langtar du efter langkok? Nu kan du képa med
dig ett fran Coop. Valj bland fem kottratter —
alla langsamt tillagade i buljong i flera timmar.
Metoden kallas sous vide och ar perfekt for dig
som vill njuta av mort och smakrikt svenskt
kott men som inte alltid har tid for ett langkok.
Med sous vide-metoden kommer din middag
forberedd - allt du behover gora ar att krydda,
varma och valja egna tillbehor.

Vélj bland fem kottratter tillagade med sous
vide. Spannande kryddférslag hittar du pa

forpackningarna. -
.
o - o Alitid
« Flasksida W —— svenskt

- Flasklagg, benfri kott!

» Grytbitar, flask
» Oxbringa
- Grytbitar, not it L S



ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

MANADENS DRINK:
Aperol-cocktail, 19ias

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

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

-Sallad kan vara en hel maltid,
bordets centerpiece, en forratt och
ibland ett tillboehor eller en dessert.

* 2cl /(/M]M
* 3cl kyld Aperol

Det som gor det tillen sallad ar
blandningen av gronsaker, ibland

rotfrukter eller frukt, att den ser- * Sl k)’lt mousserande

veras kall eller rumstempererad torrt vin

ihop med dressing eller vinagrett.

Gron sallad 8

salta snacks

I sin bok bjuder Marion Ring-
borgoch Linn Séderstrom

* 1 limeklyfta

* Till servering:
Is & limeklyftor

Beratta om vikten av syra och sélta!
—-Syraoch salta vacker livi
gronsaken och balanserar beskan.

a sina egna favoritratter, . s i
P g ’ Né&r dressingen &r kramig &r det En cocktail
bland annat sallader. . o B serveras i ett litet Bl ) nA /
annu viktigare med syra och sélta glas och sippas p& anda gin oc pero.
Marion Ringborg har tidigare for att den ska smaka mycket. Det fore maten.

( et litet fint glas. Fyll upp med
jobbat pa Fotografiska och kanvara syra fran ett gront apple,
kapris, vinager, yoghurt eller citrus.

Entumregel vi har ar att dressing-

Spring i London. Linn Soder- mousserande vin och pressa

strom har kockat pé bland annat

i lime. Za'ijj iis ochjnrnern

Operakallaren och Ekstedt. en nastan ska smaka for mycket, )
med limeklyftor.

Bada har deltagit i Kockarnas nar man smakar avden med en

kamp och driver sedan nédgraar sked, eftersom nagra matskedar av

- —= — — = = = — Recept: Liselotte Forslin Foto: UlrikaEkblom = = = = = == = = = = = = = = = = = ~ -

tillbaka pop up-krogen Garba. den ska ge smak at en hel matratt.

SNACKS
:‘-.{1_]]..1“
P

=l E=sSERT

Tips!
Férvarade
nétter som blir
dverien burk
med lock och

SALLAD MED CAESARDRESSING & KANDERADE VALNOTTER

TID: 40 MIN UGN: 175° [ GOR SAHAR
1. Kanderade valnétter: Satt

FOTO: CHARLIE DREVSTAM

serverasenare 4 PORTIONER ugnen pa 175°. Smalt socker,
som snacks. KANDERADE VALNOTTER sirap och salt p& medelvarme i
150 g valnétter en stekpanna. Vand ner nétterna.

DET GRONA: Skar 250 g broccoli i buketter och stjalken i tunna skivor. Koka

i saltat vatten 2 min. Lagg i 100 g haricots verts och koka ytterligare 1 minut.

Hall av vattnet och lat &nga av. Vand runt dressingen med grénsakerna och
en grovt skuren romansallad. Toppa med kanderade valnétter.

1% msk strésocker
3 msk ljus sirap
1 tsk flingsalt

CAESARDRESSING

1 msk sma kapris

20 g parmesan, finriven

3 sardellfiléer (saltade
ochinlagdaiolja)

1 liten vitloksklyfta

1aggula

2 citron, finrivet skal
och saft

1% dlolivolja

Fordela notterna pa ett bakplats-
papper med hjalp av gafflar.
Rosta mitti ugnen tills de fatt fin
farg, 8-10 min. Separera ev not-
terna ytterligare.

2, Caesardressing: Mixa ihop
kapris, parmesan, sardeller och
vitlok till en puré med mixerstav.
Vispa aggulan fluffig och tillsatt
sardellmix, citronskal och citron-
saft. Hallioljanien tunn stréle
under konstant vispning tills det
blir en tjock konsistens. Smaka
av med salt och peppar.
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HELG! / Tina Nordstrém
Man kan dven
servera de sockrade
hallonen varma.

| FRYSEN
ALLT godare.

CA1LITER

Tips!

Glassen ar

jattegod till
tarte tatinen
har intill.

a och doftar
h hall direkt

fluffig. Ror ner
lk och vaniljpul-
nd ner smoret
got. Hall upp
minst 4 timmar.
och smaka av
vera till glassen.

/ 7L
lagar mat med skratt och

en osviklig kansla for smak. Med ndgra fa
ingredienser far hon rétterna att poppa!

Tina Nordstrom =k
inspirerar!

RECEPT: TINA NORDSTROM (UR BOKEN GOTT KAK UTAN KRANGEL)
FOTO: JOHAN KALEN
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TARTE TATIN
(FRANSK. APPELPA)

TID: 35 MIN UGN: 225°
Mjuka dpplen som simmar
ismdroch socker...
Klappat och klart!

6 PORTIONER

4-5 applen

2 > dl strésocker

100 g smor

1 rosmarinkvist

1 farsk smordeg (265g)

GORSAHAR

1. S&tt ugnen p& 225°. Skala

och skar applenai klyftor.
2.Smélt sockerien ugnstalig
stekpanna tills det ar gyllene.
Tillsatt smoret och ror tills det
smalt. Vand ner applen och
rosmarinblad. Stek med nagra
minuter.

3. Skar ut en passande rund bit
ur smordegen och tack pannan
med degen. Stall in pannan mitt
iugnen och gradda tills degen ar
uppuffad och finifargen, ca 20
min. L&t svalna ca 3 min.

4.1 agg over entallrik och vand
snabbt kakan upp och ner (gérna
over diskbanken om det rinner,
och med grillvante pa). Servera
med vispad gradde eller glass.

Tarte tatin &r ett slags ljuvlig
uppochnerkaka.
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SHAKSHUKA

TID: 25 MIN [€ [
Numera pd varje brunch-
bord. SG gott och smidigt.

4 PORTIONER

225 g kryddig korv

1 bananschalottenlék

1 msk olivolja

800 g hela konserverade
tomater

Y2 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

Y2 tsk cayennepeppar

70 g farsk spenat

4 agg

GORSAHAR
1. Skar korven i skivor och
strimla loken. Brynioljaien
stekpanna under omrorning.
2. Hallitomaterna och mosa
dem latt med en gaffel. Salta,
peppra och tillsatt cayenne-
peppar. Lat smaputtra ca 8 min.
3.Vand ner spenatbladenii
sésen. Gor fyra smé gropar
isdsenoch knack iett 4ggi
vardera grop. Satt pé locket
och lat sméaputtra vidare tills
aggvitan stelnat, ca 6 min.
Tips!
Smaka gérna av tomatsésen
med honung och vinéger.

Blomkalssalladen kan serve-
ras som sidosallad eller med
t ex grillad kyckling.

BLOMKALSSALLAD

TID: 15 MIN [E 7
Salta nétter och séta

ingefara), hackad
1 litet blomkéalshuvud
1 dl saltade rostade
cashewndétter
flingsalt
1 kruka koriander,
grovt skuren

russin ar hemligheten!

4 PORTIONER

% dlvitvinsvinager

1 dlrussin, garna gula
Y2 dl olivolja

2 msk gari (inlagd

GORSAHAR
1. Koka upp vinagern.

Servera
shakshukan
med brod!

Laggirussinen. Lat
svalna. Blanda med
olivolja och gari.

2. Hyvla blomkalen tunt
med en mandolin. Vand
ihop med russinen och
grovhackade cashew-
notter. Smaka av med
flingsalt och toppa med
koriander.
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—_KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar amkmﬁzj

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

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tal de flesta laktosintole-
ranta cab5g laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehéller 30 gsmor (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
armojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa péa 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 att en del produkter
innehéller skummjélkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

1

! Vejo i Mer Smak! \
| Varavegorecept ar sa kallade :
| lakto-ovo-vegetariska. 1
: De innehaller inte kott, skaldjur, :
: fisk, fagel, kéttbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla 1
1 &ggoch mjslkprodukter. '

Utgivare Coop

Redaktionell produktion

Mer Smak Vi Media AB
. Box 17043, 104 62 Stockholm
Coop Sverige AB BUD: Soder Mélarstrand 65, 4 tr
171 88 Solna, 010-743 10 00 118 25 Stockholm
HOR AV DIG TILL MER SMAK AT OGS I
mersmak@coop.se Anna Thorsell . -

° Nista
! Mer Smak
¢ dimper neridin |

CHEF COOP PROVKOK anna.thorsell@vi.se

Sara Begner
sara.begner@coop.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

\ brevlida16-18

KOCK OCH RECEPTOR
REDAKTOR

Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

PROJEKTLEDARE
Therése Aldén
therese.alden@coop.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

ANSVARIG UTGIVARE
Marie Wedin

OMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt
marie.wedin@coop.se

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
ANNONSREPRO Europé, Wyszkow, Poland

Miltton, Stockholm 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 fransiger sig ansvar for tryckfel.

EFSC

abe,
MIX

Papper fran
ansvarsfulla kallor

FSC® C084600

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

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE:
0771-17 17 17, info@coop.se
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SVERIGES
TIDSKRIFTER

Anvdnt papper bor samlas
inoch dtervinnas.
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FOTO: JOEL WAREUS

FOTO & STYLING: EVA HILDEN

Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Coop och Planti

God gronare

VARDAG

Coop Provkesk fick i uppdrag att laga ndgot riktigt
gott med Plantis véxtbaserade Cooking Fraiche.

Det blev en kryddig grytal

RECEPT: COOP PROVKOK

-

"En i grunden het gryta blir pa det
har sattet istillet kridmig och len, och
plotsligt gillas den av hela familjen.”

/Danielle, Provkdket

_ah'

Afrikansk
sOtpotatisgryta
TID: 30 MIN

Kummin, kanel, saffran...

GORSAHAR

1. Skala och tarna sotpotatisen.
Fras Lok, vitlok och de torra
kryddornaioljaien kastrull.
2, Tillsatt sotpotatis och
kanelstang. Stek med nédgon
minut under omrorning. Hall

Supergoda smaker ihop.

4 PORTIONER

500 g sotpotatis

1 gul l6k, finhackad

2 vitloksklyftor,
finhackade

1 frp saffran (2 g)

2 tsk cayennepeppar

1 tsk kumminfron,
mortlade

1 msk neutral olja

1 kanelstang

400 g krossade tomater

2 dl Planti cooking fraiche gaffel och smaka av med salt.
naturell 18 % 4. Krama gronkalsbladen med

1-2 dl vatten pressad citronsaft, olja och

1% dlgronalinser flingsalt. Servera till grytan

i krossade tomater, Cooking
Fraiche, vatten och linser.
(Sparaen klick fraiche att
toppa med). Lat sjuda under
lock tills potatis och linser ar
mjuka, ca 20 min.

3. Couscous: Koka upp vatten
och fond. Ta kastrullen fran
varmen. Tillsatt couscous och
smor. Rér om och lat st 5 min
under lock. Fluffa upp meden

och couscousen.Toppa med

couscous granatappelkarnor.

4 dlvatten

1 msk kyckling- eller Testa mer vdxtbaserat
gronsaksfond ‘

4 dl couscous i vardagen, det &r bade

1 msk smor gott och enkelt!

salt

TILL SERVERING

150 g grénkal, B P.!Eﬂﬁ ¥
plockade blad FRAICHE <k’

% citron 4 J

1 mskolivolja

Y2 tsk flingsalt

2 granatépple

LA i
NATURAL & %!

Mild syrlig smak och tjock kramig
konsistens, fungerar som vanlig créme
fraiche, i bAda varma och kalla ratter.
Ekologisk med 18 % fetthalt.




L 1 |
| | SARAS SOTA /Pa‘ med pe'cann(')’tter

Kl.ASSISK | ?25;’::;8 r'aul;nsvarmt . |
P[[ANNOISPA] vispgradde eller glass, till servering

Perfekt paj =~ ;

-—‘,’

HOTELL
PREMIEN

GORSAHAR

o ' 12 BITAR 1. Nyp ihop smoér, mjél, socker och vanilj-
tl A e gona. 200 g smér, térnat socker till ett smul. Tillsatt vattnet och
5 dlvetemjol arbetaihop till en deg. Tryck ut degen i
% dl strésocker en lag form med l6stagbar kant. Lat sta

Fra’SIgt pa’J Ska‘l’ SOt fyllnlng OCh 1 tsk vaniljsocker i frysen ca 10 min.
l<napriga notter Funkar bé}de 3 msk kallt vatten 2. Satt ugnen pa 175°. Nagga och for-

gradda pajskalet ca 10 min.
som fil<a OCh dessert. FYLLNING 3. Vispa aggen latt. Hacka hélften av
3éagg nétterna. Blanda ner néthack, nétterna
RECEPT: SARA BEGNER STYLING: SMILLA LUUK 160 g pecannotter och resten av ingredienserna till en jamn
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT 1 dl ljus sirap
2 dlstrésocker mittiugnen ca 40 min. Tack ev pa slutet

smet. Hall smeten i pajskalet. Gradda

Uy
2 dl vetemjol sa deninte blir for mork. Lat kallna. Ser- *°

1 msk vaniljsocker vera med glass eller lattvispad gradde.

DEN HAR
PA_JEN AR
VERKLIGEN
SAAA GoD!

Dubbelrum
fran 745 kr/natt
inkl frukost.

VARDAGEN
SOM MEDLEM.

Byt vardagens tvatthogar, fixlistor och masten mot en lyxig och valfortjant natt
pa hotell. Hos Coop far du alltid basta pris pa hotell via Hotellpremien. Valj och
vraka mellan 750 hotell pa over 230 destinationer fran bara 745 kr per natt.

| priset ingdr en skon natts somn i dubbelrum och en harlig hotellfrukost. Lite
mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Prenumerera pa nyhetsbrev fran Hotellpremien — sa. far
Au ett presentkort pa 50 kvl hotellpremien se/nyhetsbrev

Det dr viktigt att vi alltid féljer Folkhdlsomyndighetens rekommendationer. Hos
Hotellpremien kan du enkelt dndra datum inom kampanjperioden kostnadsfritt.

CO0PpP

Lds mer pd hotellpremien.se eller kontakta Hotellpremien pd 0771-200 610 for personlig hjélp.

NORDIC

CHOICE ELITE HOTELS -
AcTELS FIRST vores oF SWEDEN B, Ficmier




TROTTP
ALLA SM£

Samla dina I3an enkelt med Coop Privatlan.

Genom att samla smalan till ett l&n kan du fa battre kontroll pa din ekonomi.
Lana upp till 350 000 kr med 0 kr i upplaggningsavgift. Som medlem far du
dessutom lagre ranta nar du ansoker pa coop.se/samla-lan

Vid en rorlig ranta pa 5,0 % ar den effektiva arsrantan 5,56 % fér ett annuitetslan pa 100 000 kr med 6 ars &terbetalningstid med totalt 72 aterbetalningar och 0 kr upplaggningsavgift. Givet oférandrad ranta och att du betalar aviserings-
avgift 20 kr/man (0 kr vid autogiro) blir det totala beloppet att dterbetala 117 583 kr och manadskostnaden 1650 kr. Fér narvarande individuell rdnta 3,70 %-9,90 % (effektiv ranta 3,76 %-10,36 %). Kreditgivare MedMera Bank AB (2020-03-01)




