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Hembakta semmelbullar med ldttvispad grddde och lemon curd
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

KROSSADE

TOMATER!

FORUTOM ROTFRUKTER &r krossade tomater
raddaren indden den har tiden pé aret, innan
de svenska gronsakerna mognar. Tomaterna
i konservburkarna odlas under bra forut-
sattningar med mycket solljus, och skordas
under hosten nar de &r som godast och helt
mogna.

Sedan finns det ju ocksé olika varianter
avtomater i burkarna, sé tank pa att valja

2-1 pertioner

35049 den som passar bast till den mat du ska

laga. Krossade tomater passarirecept dar

MUMSIG LINSGRYTA

TID: 25MIN

Enkel och nyttig linsgryta med
krossade tomater och réda linser
dr perfekt vardagsmiddag.

4 PORTIONER 2 buljongtérningar
Y2 purjolok 1% dltorkade
Prova vara fyra goda firdiglagade nyheter - av svensk kyckling som fatt = 200grotselleri e Elinsey
koka lidnge, vilket gér kéttet extra mért och fint. Servera med ris eller bulgur g Tlépple 2 lagerblad
. e SRS = 2 mskolivolja salt
till gryta eller som wraps med gréonsaker. Snabbt, gott och vildigt enkelt. 5 1 mskeurry
E
£ 7dlvatten GOR SA HAR
Z 500 gkrossade 1. Strimla purjon. Riv rotselleri
©  tomater och apple grovt. Stek alltiolja
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Denintensivaroéda fargen
kommer fran antioxidanten
lykopen, som kroppen har lattare

atttaupp om tomaterna
hettas upp och tillagas.

N 7

man under sommarhalvéret tillsatter
farska tomatbitar, som i ratatouille
och salsa. Passerade tomater har sot
smak och len konsistens och passar
i pastasaser och soppa. Hela skalade
tomater ar smakrika och harliga i gry-
tor dar de aven kan mosas sonder.

Mild tomatsoppa

Stek 1 hackad gul lék, 1 riven morot,

1 hackad selleristjélk och 1 skivad vitloks-
klyfta i 1 msk olivolja mjuka. Tillsatt 1 burk
krossade tomater, 1 gronsaksbuljongtérning.
och ca 3 dlvatten. Lat sjuda i 15 min. Mixa och
ror ner 2 msk gradde och 1 nave hackad
basilika.

Tomatsas

Stek 2 skivade vitloksklyftor i 2 msk olivolja.
Tillsatt 1 avrunnen burk plommontomater,
salt, peppar och lite socker. Lat smaputtra

ca 15 min och mosa tomaterna. Tillsatt hackad
basilika och servera till pasta.

Tips! Den avrunna vatskan kan anvandas i
tex soppa eller kottfarssas.

och curry tills det mjuknat nagot.

2. Tillsatt resten av ingredien-
serna och lat koka ca 10 min.
Smaka av med salt och pressa ev
Over lite citron vid servering.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK
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»Det sags mycket
osakligt om socker«

SaraAsk, dietist och forfattare som ar
aktuell med ”Bli van med sockret™.

Varfor skrev du den har boken?

-Det sdgs sa mycket osakligt om
socker, som ofta far std oemotsagt. Det
ville jag &ndra pé. Socker demoniseras
ofta, men man missar helheten om man
siktar in sig pa en ingrediens. Att vaga for
mycket ar en riskfaktor for halsan, inte
sockret i sig. Att man far karies av socker
och att socker i siginte ger ndgon extra
naring ar det inget snack om, men det ar
ingen skillnad pa vitt socker, rdsocker
eller socker fran ett apple nar det val tas
upp i kroppen.

- Men applet innehaller aven vita-
miner, mineraler och fibrer, vilket natur-
ligtvis gor applet battre. Socker i flytande
form (lask) verkar dock vara mer lurigt
for kroppen att hantera.

Vad &r bra mat och hélsa?
—Mycket gronsaker, frukt, baljvaxter,
frén, olivolja, fisk och skaldjur. Att ata sig
lagom matt, fysisk aktivitet, ata mindre
av rott kétt och chark, och lata godis,
glass och kakor vara en liten
delien halsosam kost. Ladda

sockret med sé lite skam som
mojligt, for det vi malar upp
som forbjudet verkar vi tycka
ar godare.




FargstarKke (

FEBRUARI!

Tvartemot vad manga tror kan vinterns ravaror ge underbara ratter med
farg och massor av smak. PRECIS DET DU AR SUGEN PA I FEBRUARIL.

RECEPT: ULRIKA BRYDLING STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: JOEL WAREUS

RIDKALSLASAGNE

TID: 1 TIMME UGN: 200°
Hdrlig farg och en underbar smak av
balsamico och vitlok lockar till matlagning.

4 PORTIONER
9 torkade lasagneplattor
150 g fetaost, eller riven ost

/ Ulrika Brydling

FYLLNING v
500 g rédkal, hackad - v & 9 J B forvandlarvinterns
2 gulalékar, strimlade ) Y - ravaror till ljuvliga

njutratter.

2 vitloksklyftor, finhackade
1 rod chili, finhackad

2 msk olivolja

1 burk hela tomater (400g)

1 msk torkad oregano
3 msk balsamvinager
salt och svartpeppar

Tips!
Vitkal eller
BECHAMELSAS e T
75 g smér lika braom
1 dl vetemjol du vill byta ut

rodkalen.

1 liter mjolk
salt och peppar
ev 1 apelsin, finrivet skal

GORSAHAR
1. Stek kal, Lok, vitlok och chili i olja tills kalen
blivit mjuk, minst 10 min. Tillsatt tomater,

oregano och vinager. Lat sjuda under lock ca
10 min. Smaka av med salt och peppar.

'jmj miawie myaten T ~

2. Smaélt smor i en kastrull och rér ner mjélet. gora gott och produceras pé ett hall-

| i

Halli mjolken lite i taget under vispning. ! NAMN: Ulrika Brydling. bart satt. Gronsaker i fokus. |

Lat sasen sjuda tills den har blivit tjock. Sma- | BAKGRUND: Kallar sig eko-kock, VARFOR AR EKO VIKTIGT FOR DIG: For |

ka av med salt, peppar och ev apelsinskal. i har bland mycket annat drivit restau- att rdvarorna produceras pé ett battre :

3. Varva pastaplattor, kélblandningen, | ranger, skrivit kokbécker och coachat gétt for var planet. Vi alla behdver gora :

PZ’:::‘E‘;‘L’;‘;‘;:"‘% bechamel och halften av osten. Avsluta med E juniorkocklandslaget i 0S. medvetna val 84 att vi &ven i framtiden E
’ bechamel och toppa med resten av osten. ! MATFILOSOFI? Att mat ska vara god, kan njuta av goda fina ravaror. !

Tillaga mittiugnen ca 35 min. ! p
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ROSTADE VINTERGRONSAKER MED MOROTSKRAM & KRISPLC, POTATIS

TID: 50 MIN (Gl [l
UGN: 225°

Det hdr kan bli en riktig festrétt

om man vill. Det blir alltid bra
stdmning med “sharing-fat”.

4 PORTIONER

600 g vitkal

2 gula lokar

2 stora morotter

8 sma kokta potatisar

2 msk olivolja

1 tsk salt

1 vitloksklyfta, finhackad
Y2 tsk kardemumma

Y2 tsk spiskummin

MOROTSKRAM

600 g moroétter

Y apelsin, pressad saft
1 msk olivolja

1 tsk spiskummin

2 krm cayennepeppar

GRON RORA

50 g spenat, persilja eller
basilika

1 dlrapsoljaeller olivolja

1 vitloksklyfta

2 msk pumpakarnor

TILL SERVERING
4 rakorvar

100 g grénkal,
plockade blad

Y% msk olivolja

salt och chiliflakes

GORSAHAR

1. Skar kélen i klyftor, skala och
dela l6karna pa mitten. Skar mo-
rétternai grova stavar. Férdela allt

pa en ugnsplat med bakplatspap-
per. Lagg dit potatisarna och tryck
pa dem sa de spricker. Ringla

olja 6ver platen. Salta. Toppa
potatisarna med vitlok. Pudra
kardemumma och spiskummin
Gver platen. Rosta mittiugnen till

krispig fin yta, ca 20 min. Vand ev runt
nagon gang under ugnstiden.

2. Morotskram: Skala mordtterna och
skar i mindre bitar. Koka mjuka i saltat
vatten. Mixa mordétter, pressad apel-
sin, olivolja, spiskummin och cayen-
nepeppar till en sléat kram. Smaka av
med salt.

3.Gronrodra: Mixa ihop alla ingredien-
ser och smaka av med salt.

4. Stek korvarna tills de har fin yta
och ar genomstekta. Stek gronkalen
hastigt i olja och krydda med flingsalt
och ev chiliflakes. Servera allt fran
platen med morotskramen och den
gréna réran.

MER SMAK NR 2 2020

ROTERUKTSSOPPA MED INGEFARA & KOKOS

TID: 45 MIN

Vittja kylskdpets gronsaksldda

och géren ljuvligt god soppa.

4 PORTIONER

200 g morot

200 g gulbetor

200 g kalrot

200 g potatis

2 gula lékar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk grén currypasta

1 msk neutral olja

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
eller 2 msk fond

1 limeblad, farskt
eller torkat

500 ml kokosmjolk

30 gingefara

1 lime, pressad saft

salt och nymalen
svartpeppar

TIPs!

TOPPING

1 dlblandade fron,
som solros, pumpa

¥ dl kokosflakes

salt

GORSAHAR

1. Skala morot, gulbeta, kélrot
och potatis, skar i mindre bitar.
2. Fras Lok, vitlok och currypasta
i olja ndgon minutien kastrull.
Hallivatten och fond, tillsatt
alla rotfrukter och limeblad.
L&t sjuda tills de &r mjuka.

3. Hall i kokosmjolken och riv
ner ingefaran. Koka upp, lyft
ur limebladet och mixa soppan
slat. Smaka av med limesaft,
salt och peppar.

4. Rosta fron och kokosflakes

i entorr stekpanna till fin farg,
salta och toppa soppan vid
servering.

® Har du inte alla rotfrukter s& ta dem som finns i kylen.

* Rostade fron ar supergott till manga ratter - ta de fron som
finns hemma och rosta i het panna.

* Brod som blivit lite torrt och trékigt blir perfekt till krutonger.
Skari bitar, lagg pa plat med bakplatspapper, ringla lite olja
over och salta. Rosta gyllene i ugn, 225°.

Tips!
Blanda en dipp av
lingon, timjan och

créme fraiche.

FARGSTARK FEBRUARI / Med Ulrika Brydling

'I"opi)'a_ip:-:_d i
korianderom
" duwil

PIROGER MED RENSTEK, ROTERUKTER & CHEVRE

TID: 35 MIN UGN: 200°
Frasiga sma piroger fyllda
med godsaker ar underbara
attdippa.

4 PORTIONER
1 frp kyld smérdeg (250g)
1agg
2 msk sesamfron
ev lingon, till servering
ev créme fraiche,
till servering

FYLLNING

100 g morot, fintérnad

100 g kalrot, fintarnad

1 16k, finhackad

1 msk neutral olja

1 tsk torkad timjan

70 g babyspenat

50 g rokt renstek, finhackad
(eller annat rokt kott)

50 g chévre
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Tvatta eller
skala morot och kalrot. Fintarna
och stek med l6k och timjan i olja
tills allt ar mjukt. Vand ner spena-
ten sé bladen sjunker ihop. Tillsatt
rensteken och smula ner getosten.
Krydda med salt och peppar.

2. Rulla ut smordegen och skar

i tolv rutor. Lagg en sked fyllning

i mitten och vik ihop. Tryck till
kanterna med en gaffel och lagg
paen plat med bakplatspapper.
Gor alla tolv piroger.

3. Pensla med uppvispat agg och
stré over sesamfron. Gradda mitt
iugnenca 15 min. Servera med
lingon och créme fraiche.

—_—
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Ett helt nytt sattatt
servera raggmunkar pa.

JORDARTSKOCKSRAGGISAR MED GRONKA & LINGON J

TID: 45 MIN
Sd gott med frasiga “pldttar”
med den kramiga salladen till.

4 PORTIONER

5 dl mjolk

2 dlvetemjél

2&gg

2 tsk salt

500 g potatis

400 g jordartskockor

2 gula lékar

smor och rapsolja, till stekning

RORDA LINGON

4 dlfrystalingon
1apple

1 msk strésocker

NOBISSALLAD MED GRONKAL
1&gg

1 msk appelcidervinager
Y2 msk dijonsenap

2 dlrapsolja

1 vitloksklyfta, riven

I0

salt
100 g grénkal
1 apple

GORSAHAR

1. Blanda lite av mjolken med mjolet till

en jamn smet. Tillsatt resten av mjolken,
aggoch salt och vispa ihop latt.

2, Skala och riv potatis, jordartskockor och
l6k. Pressa ut s& mycket saft som méjligt.
Vand ner rivet i smeten.

3. Gradda raggmunkarna gyllene i smor
ocholja. Blanda lingonen med socker och
fint tarnat apple tills sockret smalt.

4. Nobissallad: Koka dgget 2 min, s& det
fortfarande ar rinnigt. Skrapa ner agget i
en bunke och tillsatt vinager och senap.
Hallioljanien tunn strale under konstant
vispning tills det blir en tjock dressing.
Smaka av med vitlok och salt.

5. Strimla gronkalen och skar applet i
tunna klyftor. Blanda med lite dressing och
servera till raggmunkarna och lingonen.

Tips! Nobisdressingen dr jéttegod och det
som blir éver kan serveras till sallad senare.

KRYDDIG ROTERUKTSGRYTA

TID: 45 MIN
Smart och gott - alla rotfrukter funkar.

4 PORTIONER

4 morétter

4 potatisar

4 jordartskockor

2 gulalokar, strimlade
1 réd chili, finhackad

1 mskolivolja

Tips!

1 tsk gurkmeja
Grytan ar

1 tsk paprikapulver

1 tsk torkad ingefara

1 tsk kumminfron

% dl tomatpuré

6 dlvatten

1 gronsaksbuljongtérning
1 kanelstang

1 frp kokta linser (ca 400 g) avskéljda
1 apelsin, finrivet skal

salt och peppar

ocksa god
med raris el-
ler bulgur.

GORSAHAR

1. Skrubba rotfrukterna. Skar i bitar. Fras 6k
och chiliioljaochtillsatt de torra kryddorna.
Ror ner tomatpuré och stek lite till.

2. Hallivatten, smula ner buljongtarningen
och tillsatt kanelstang och grénsakerna. Lat
koka pa svag varme tills gronsakerna nastan
ar klara, ca 20 min. Hall i linserna och riv ner
apelsinskal. Smaka av med salt och peppar.
3. Servera med couscousen nedan.

COUSCOUS MED ORTER

Blanda 4 dl couscous med 3 msk olivolja, 1 tsk gurkmeja
och 1 tsk salt. Hall 6ver 4 dl kokande vatten. Tack med
lock. Lat sta 5 min. R6r om med gaffel vand i 1 dl fin-
hackad mynta och 1 dl finhackad korlahder

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

FIN FRUKTIGHET TILL
DEN KRAFTFULLA MATEN

Februari &r en manad med skidakning och uteliv for
manga. Varfér inte ge den héir tiden en inramning av
Tyrolen och andra skidorter i Europa — &ven om du
stannar pa hemmaplan. Anders Levander har valt
ut ndgra goda drycker med alpkénsla.

Efter skidakningen &r det extra gott att 4ta, och ofta blir
det géarna lite mer kraftfull mat. D4 passar svensk hus-

manskost, eller varfér inte en wienerschnitzel. Vi har valt
ut viner med distinkt syra och fin fruktighet, som passar

till den typen av mat. Viner fran Osterrike och Tyskland
ar perfekta, med druvor som riesling, griiner veltliner och
pinot noir.

Osterrike &r ett sakert kort, helt klart ett vitvinsland
att rakna med. Omkring tva tredjedelar av den totala

odlingsarealen bestar av gréna druvor, framst pa landets
inhemska druva griiner veltliner. Det ar en druva med
spannande karaktéar av peppar, hég syra, mine-
ral, grapefrukt och gula stenfrukter. Fraschér,

massor med mineralitet, hég syra och ibland

en liten pepprig ton, ar typiskt fér de dster-

rikiska vinerna.

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

FARGSTARK FEBRUARI / Med Ulrika Brydling

- MARAMGSV 55 MED CHOKLAD-

o KOLASAS & BARKOMPOTT

TID: 30 MIN BARKOMPOTT
Mardngsviss @ren favo- 250 g frysta bar,

ritdessert, och den hdr dr t ex sommarbar

faktiskt extra god! 2 msk socker

4 PORTIONER GORSAHAR

Y liter vaniljglass 1. Chokladkolasas: Koka
maranger upp alla ingredienser utom
3 dlvispgradde, vaniljsockretien kastrull.

fluffigt vispad
ev valfria kakor

Sank varmen och L&t sjuda
ca 5 min. Ror ner vaniljsockret
och lat svalna.

CHOKLADKOLASAS 2. Barkompott: Varm baren
1 dlvispgradde i en kastrull tillsammans med
Y. dl kakao sockret tills baren ar tinade

1% dl socker
1% dl ljus sirap

och sockret smalt.
3. Skeda upp glass och vispad

25 g smoér gradde i sméskalarelleren
¥ tsk vaniljsocker stor, toppa med maranger,
1 krm salt ev krossade kakor och skeda

pa kompotten. Ringla éver
sés och servera direkt.

Rings Blanc et Noir 2015.
Nr 97039, 249 kr.

Aven tyskarna kan géra bubbel II l
i toppklass. Hdr en hérligt frisk
sekt pd chardonnay och spdt-
burgunder med stor kropp och
toner av nétter, rostat bréd och
citrus. Passar lika bra som
aperitif som till wienerschnitzeln
med sin syra och mousse.
&

Von Winning Riesling 2018.
Nr 79393, 119 kr.
Ett charmigt och smakfullt vin gjort
pd en av vdrldens bdsta vita druvor,
riesling. Vinet dr friskt, fruktigt med
sin typiska stil. Ett vin som passar
till de flesta tillfdllen men dr ett
madste till ljust kétt och fagel.
Underbart till t ex ugnsbakad
griskotlettrad med dpplen.

Domaene Gobelsburg Kamptal Griiner
Veltliner 2018. Nr 2775, 105 kr.
Osterrikes stora bidrag till vinvérld-
en Gr druvan griiner veltliner med sin
karaktdr av vitpeppar. Aven detta vin
dr friskt och fruktigt men har lite
bredare axlar. Det sjdlvklara valet
till wienerschnitzel och fldskkorv.
Arom av pdron, érter, honungsmelon
med citrus och mineralisk karaktdr.

Meinklang Pinot Noir 2018.
Nr 75093, 129 kr.
Ekologiskt! Varfér inte prova ett
rétt frén Osterrike pd Bourgogne-
druvan pinot noir? Ekologiskt

naturvin med arom av jordgubbar,

kérsbdr, hallon och érter i
nyanserad balanserad stil. Frisk
syra, ldngt elegant avslut och ldtt

fatkaraktdr. Bra till svensk

husmanskost.

The Butcher Pinot Noir 2018.
Nr 70521, 159 kr.
Denna ivinkretsar ikoniska
vdlgjorda pinot noir dr fruktig

med inslag av kérsbdr, jordgubbar,

Orter och fatkaraktdr. Vinet ér
nyanserat och balanserat med
frisk syra och ett ldngt friskt
avslut. Denna syra gér vinet till
en god matvdn, tdnk flask
och lammrdtter.

Die Bio Weisse Organic
Glutenfree. Nr 1902, 20,90 kr.
Alkoholfri Ekologisk! Kanske en
alkoholfri él efter friluftslivet?
Ett fruktigt veteél fran Osterrike
med fyllig mousse. Apelsinton
blandas med honung och viss
kryddighet. Gott och térstsldck-
ande - till sportlovsmaten.




Gott till /\
ing

bade matlagnin
och desserter.

AITO

QAT FOR
wHIFFING

[

HAVREVISP TILL SEMLAN

Aito Oat for Whipping ar lika fluffig som vispgradde, men utan

en enda droppe mjolk. Den ar mjolkfri, laktosfri, glutenfri och
vegansk. Perfekt i desserter, bakning och matlagning — antingen
vispad eller som den &r. Ocksa perfekt fér mjélkfria semlor.

KES0® mellanmal
Antligen! Ett gott, nyttigt

och proteinrikt mellanmal
som passar alla som vill

ata laktos- och glutenfritt!
Toppingen bestar aven
smakrik glutenfri granola

. Wl LAKTOS-
med apple och kanel. e TENER/

Tillsammans med naturell KESO® och gra-
laktosfri KESO®Cottage Cheese ger det digen nola med smak

N .. o S av appleoch
bra mattnadskansla. Innehéller 18 g protein/forp. k?:\el.

Ny Smak! /’afyi Max Raspberry

Pepsi moter upp succén kring Pepsi Max Lime

och kommer nu med Pepsi Max Raspberry.
Samma goda Pepsi Max men nu
med en frasch smak av hallon.
Pepsi Max Raspberry saljs i
150cl PET, 50 cl PET och 33 cl
burk.

Gjord
pa svensk

Lokbosfri gridde —nu
{ Adrre faryawknmy

Laktosfrivisp-och matlagnings- KuKEt
gradde gjorda pa gradde fran A TOSFRL
svenska Arlabonder. Samma goda V\SP

smak nu i storre forpackning. ‘
GRADDE

emﬂq /

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

_Nytt
pa hyllan!

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

Tropisk juice for hela famidjon!
God Morgon® Tropical 1,75 L har nu en &nnu battre
smak med en spannande blandning av tropiska
frukter som ananas, mango, passionsfrukt, guava,
aprikos och banan. En harlig tropisk juice i praktisk
storforpackning for hela familjen eller den han-
givna juicealskaren. Bara frukt och inget annat.

Passionsfrwkt — arets

\ 'f £ N\ nyhet fran Ramlosa

RAMLDE, ~ Detnaturliga mineralvattnet Ramlosa
oy m kommer antligen med arets smak for 2020.
Fusmaen En frasch och frisk smak av passionsfrukt

| slackare. Ramlosa Passion saljsi 150 cl

|
J ‘} EP_ som passar alla som soker en god torst-
.8

g
\
' | PEToch50clPET. .
I Kommeritva
- - smaker: Hallon/Jordgubb

& Blabar/Bjérnbar.
Bara A-fil i tva nya smaker Q
Skanemejerier fortsatter att satsa p& Bara : = - .
och uttkar sortimentet med tva smaker v j" =

inom A-fil. Den forsta smaksattafilenutan & Bara

tillsatt socker eller tillsatser och med 16 % ﬂ'ﬁ] 4 ﬁ;ﬁ
fruktinnehall. Bara A-fil frukt & bar aren I ' Al

harligt god fil som ar mixad med 16 % frukt .
och bar, inget annat! Filen &r gjord p& 100% ) .
svensk mjolk helt utan tillsatt socker eller ‘ .
tillsatser och innehaller den goda bakterie-
kulturen Acidophilus.

ANTLIGEN FARSKA SHOTS
FRAN BRAMHULTS!

Nu utékas Bramhults sortiment med

sad
“\Jp\'es med"le

farska shots, gjorda pa ravaror
pressade i vart eget presseri.
Forst ut ar smakerna Ingeféra
och Chili/gurkmeja/svart-
peppar. Smaker som tar for sig
i hetta men som ockséa smakar
fantastiskt gott. En perfekt
hélsokick med 5 shots per flaska!

EN STARK
NATURKRAFT

("YNYINMILNG NVTTIW VYIIYVA NV LILNIWILHOS "YNYINILNE-WNY04 dO0D | HOO d00D VHOLS Yd SNNId YNYILMNAOYUd)

aZ-CVVLz

OFFAN!

Narmsta vinnerna eller trevligaste grannarna...
Bjud 6ver dem pa middag i soffan med MELODI-

FESTIVALEN PA TEVE och tacograting pa menyn.

RECEPT: DANIELLE BROOKES FOTO: EVA HILDEN

Stek garna majsen

gylleneioljainnan

du tillsatter den, for
extra god smak.

Rom
over pa

middad!

TACOGRATANG MED
ARTGUACAMOLE

TID: 30 MIN UGN: 175°

Alla dlskar val tacogratang?
Perfekt mat till Melodifestivalen
hur som helst.

4 PORTIONER

300 g fryst sojafars
(eller annan valfri fars)

1 msk neutral olja

1 pase tacokrydda (ca 28g)

1 dlvatten

1 dl majs, avrunnen

1 frp kokta svarta bénor
(ca380g)

1 burk tacosas (230g)

3 dlcréme fraiche

100 g riven ost

GRONARTSGUACAMOLE

2 avokador

2 dl frysta grona arter, tinade
1 dl hackad mynta

1 lime, finrivet skal och saft
salt

TILL SERVERING
200 g tomater

% rédlok

1 kruka koriander
1 pase nachochips

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Stek farsen
iolja tills den ar tinad. Tillsatt taco-
kryddan och rér om.

2. Hallivatten, majs, bonor och taco-
s&s. Lat sméputtra ndgra minuter.
Hall éver i en ugnssaker form och
bred pa créme fraichen (ev blandad
med lite vatten) och toppa med den
rivna osten. Gratinera mittiugnen
tills osten smalt och har fin farg.

3. Mosa/mixa alla ingredienser till
guacamolen och smaka av med salt.
4. Fintarna tomaterna och strimla
loken. Vand runt med lite salt och

ev limesaft. Toppa gratangen med
tomatsalladen och koriander vid
servering.
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Fryst falafel &ren
smart genvag till en
snabb middag.

"Vi 90r skillnad
nar producenter inser.
att jamstalldhet ger

battre business.” Mathjalten: Anna Tibblin

"BRA SNABBMAT GER
TID ATT FORANDRA”

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Under uppvéxten sag hon orédttvisor
pa néra hall. Idag anvénder hon sin
frustration till att géra skillnad runt
om ivérlden for bénder som driver ett
hallbart jordbruk.

ETARLIKAbra att sl fast det
redan fran borjan: Anna Tibblin
ar sjalvfallet for att vi dter kli-
matsmart mat. Hon dr bara lite
bekymrad 6ver att hallbarhetstinket kan
bli en ny kvinnofalla.
—Det ar viktigt att hallbara livsval
inte sker pa bekostnad av jamstalldheten.
Kvinnor lidgger oproportionerligt mycket
tid pa matlagning. Langkok i all dra, men
de tar tid. Jag vill att vi pratar mer om
feministisk mat. Det vill siga snabbmat
som ir bra for miljon och samtidigt nyttig
och néringsrik. Som fardiga linsbiffar eller
kottbullar. Det finns manga bra alternativ.
Sjalv vaxte hon upp i ett fattigt omrade
i sodra Kalifornien med manga latiname-
rikanska migranter.
—Jag fick se orittvisor i klass, etnicitet
och kon pa ett oerhort markant sitt.
Ligg dessutom till att jag &r dldst och hade
duktig flicka-egenskaper i kombination
med en stark pappa som jag alltid skulle
kriga mot. Resultatet blev en bitvis riktigt
dynamisk kombination av driv och frustra-
tion.
Idag 4r hon generalsekreterare for
We Effect och Vi-skogen. We Effects arbete
gar ut pa att stotta bonder och smaskaliga
bondeorganisationer runt om i virlden att
bedriva héllbart jordbruk.
—Syftet ar att minska fattigdomen och
visa att man faktiskt kan fa battre vinster

saldes “kvinnokaffe” i butiker med inrikt-
ning pa global rittvisa, men egentligen ar
nistan allt kaffe kvinnokaffe. Majoriteten
av kaffet produceras av kvinnor; nu galler
det att de ska fa bra villkor.

Var har We Effect gjort storst skillnad?
—Jag tycker vi gor storst skillnad nar
vi far lokala producenter att inse att jam-
stilldhet skapar 4nnu béttre business. Om
en by har en producentférening dir bara
méannens roster raknas, fast kvinnorna ar-
betar minst lika hart i jordbruken, blir det
en ganska liten férening. Néar kvinnorna
riknas som medlemmar fordubblar for-
eningen sitt antal och dirmed sin styrka.

Finns det ndgot annat konkret exempel?
—I Zimbabwe samarbetar vi med en

férening som heter Women and Land.

De arbetar med att ge kvinnor ratt till

sina lagfarter och medbestimmanderatt

i exempelvis kommunfullmiktige — nagot

som de i teorin har ritt till men som ar

ytterst ovanligt i praktiken. Ett lyckat

exempel pa att det gar att fordndra dven

i en svar kontext.

Vilka &r era langsiktiga mal?

— Vi arbetar efter de globala mélen att vi
ska leva i en rattvis virld ar 2030. Det kan-
ske inte ar realistiskt, men fullt mojligt. En
16-aring har dndrat hela virldsopinionen
pa bara ett ar, sa jag ar optimistisk. Jag
hoppas pa fler som lyssnar pa tondringar,
och att fler engagerar sig! Men det kraver
tid. Och den tiden kan man fa via att
viirma Anglamarks kottbullar istillet for
att sld knut pa sig sjdlv hemma vid spisen.

PITA MED FALAFEL & BONSALLAD

TID: 25 MIN UGN: 200°
Frasiga falafelbollar ér urgoda i br6d med
tomat- och bénsallad och vitloksyoghurt.

MANGD
350 g frysta falafel
4 pitabrod

BONSALLAD

400 g kokta vita bénor pa burk, avskédljda
400 g tomater, tarnade

% rodlok, finhackad

20 g persilja, hackad

2 msk olivolja

1 msk vitvinsvindger

1 tsk malen spiskummin

svartpeppar

1 tsksalt

YOGHURTSAS

1 vitloksklyfta, skivad
%% msk olivolja

2 % dlyoghurt 10%
salt

GOR SAHAR

genom jamstéllt 4gande och ekologisk 1. Tillaga falafeln och varm pitabréden

odling, sdger Anna Tibblin.

enligt anvisning pa forpackningarna.

Vad ater ni hemma, lever du som du lar?

—Min man, som ir fran Sydafrika, ar Mosa bénorna latt med en gaffel och

Ar det har varor som landar i butik? hemma hos sin mamma sedan flera mana- vand runt med tomat, L6k, persilja, olja,

—Vildigt fa. Ett lonsamt och hallbart
jordbruk innebar ofta att man odlar f6r
den nationella marknaden. Ett undantag
ir Anglamarks Fairtrade-certifierade

kaffe som kommer fran kaffekooperativ i

der, s nu har jag tondrsmatvanor. Det blir vindger, spiskummin, salt och peppar.
2. Yoghurtsas: Stek vitléken varsamt

i olja till fin farg. Ror ner vitléksoljan

- - :
L e

-|.
rl-.-—-—" -

mest riskakor, grot, yoghurt och keso. Val-
digt billigt, snabblagat och bra f6r miljon.
Men kanske inte sa gott i lingden. &

i yoghurten och smaka av med salt.

q1

T s N T
e

Text: Terri Herrera Fyll pitabréden med falafel, bénréran

Nicaragua, Guatemala och Kenya. Tidigare =~ Foto: Margareta Bloom Sandeback och yoghurtsasen.
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Streama Viaplay for B _
dina Coop-poang. . i Bio och
b popcorn hos
Fixa filmkvall b F"mgt(?_de"
hos Anytime - med dina
med e poang.
Coop-poang. -

Byt poang
mot kittlande
\ spanning hos

Mer barnfilm for

poangen hos
SF Kids.

MER UNDERHALLNING

SOM MEDLEM.

Filmkvall med familjen eller seriemaraton efter en lang dag i skidbacken
under sportlovet? Du som ar medlem hos Coop har alltid tillgang till fina
erbjudanden frén vara manga olika partners i podngshoppen. Anvand

dina Coop-poang och valj mellan spanning, romantik, drama eller sport,
allt for en riktigt bra streamingvinter.

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

las mer och anvand dina f«odnj pa coo?.;e/wdtem/f«omjshm/;

CO0PpP

Utvalda erbjudanden i samarbete med

®  EMORE @Bawime Dviepay @OODOD

Filmstaden

Hjalp
0SS pausa

»I var familj gillar vi mat fran varldens

alla horn. Och den far giarna vara spicy.
Men pé sista tiden har det blivit pa tok for
mycket pasta«, siger Lina Lundgren.
»V1 langtar efter NvA MIDDAGSRATTER .

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

e

Vi som fick besok!

FAMILJEN: Lina och Markus Lundgren med
barnen Hjordis, 8 ar, Torsten 4 4r, och 16-ariga
Julius Lundgren-Khanye.

BOR: I Lund.

GOR: Lina arbetar som férsakringsutredare
och Markus &r barnlékare.

FREDAGSLYX: Att ta med restaurangmat hem.

MER SMAK NR 2 2020

NAR VARDAGSAKUTEN och Sara Begner
kommer hem till familjen Lundgren i
Lund méts hon av en glad 6verraskning:
Hir backar man inte for middagar med
mycket smak.

—Ar kryddningen f6r snill blir det
protester, inte minst fran 4-arige Torsten.
Han gillar den thailindska soppan tom
yum med chilipasta och ar den som ofta
vill ha extra peppar, berdttar Lina.

Aven om familjen gillar att prova nya
ratter gor verkligheten med jobb, forskole-
himtning och matinkop att middagen
alldeles for ofta landar i en pasta.

—Vi har en liten onskelista for mid-
dagsinspirationen. Barnens attityd till
bonor behover bli bittre; det dr fraimst
mjoligheten de inte gillar. Vi iter garna
mer fisk, och sd ar vi nyfikna pa att prova
fler vegetariska ratter.

P4 Linas och Markus 6nskelista star
aven en férhoppning om att locka Julius,
16, att ta mer plats i koket och borja laga
mat.

VARDAGSAKUTEN / Pastapaus

N\
Woy1sTHY VNI

—Jag tror att ndgon annan in hans
foraldrar har storre mojlighet att inspirera
honom, konstaterar Lina.

Nu ir det dags for Sara att sitta fart pa
middagsinspirationen, och en av 16sning-
arna dr nya smaksdattare.

Hur det gar for Julius i koket avslojas pa
nista sida (mamma Lina kommer att bli
glatt 6verraskad).

Vand blad for tips &
p) jodrn recept! ——
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Julius fixar lite
gronsaker till
maten.

Samma, ratt
P4 olika gatt

Danielle Brookes &r en av receptkrea-
torernai Coops provkék. Hon ar
expert pa att med enkla medel

Bygg om
tillbehoren

Fornya middagen med ett annorlunda

tilloehor. Prova till exempel blomkalsris

och L&t svampen traffa en krydda fréan en

annan del av varlden. Eller gor guacamolen hitta variationen som gér att
med artor pa sidan 13 nasta gang du gor vardagsmiddagen aldrig
tacos. Overraskande och valdigt gott. blir trist.

V Ha smakséattarna synliga.
Jag har alltid olika sorters Ok, inge-

Svarvade mordtter
blir en bra bas till
manga ritter.

fara, chilifrukter och citron i en stor skal pa
koksbanken. Med smaksattarna val synliga
blir det lattare att pigga upp middagen.

Variera favoritratterna. Trott p& din
vanliga kottfarssas? Laga den med

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

kyckling- eller sojafars istallet. Eller fyll
tacoskalet med panerad fisk och lat kéttet
i chiligrytan ersattas med bonor. Ett enkelt
satt att tanka nytt.

V Res i kdket. Ge gronsakernaen

asiatisk touch, lagg till mer indiska

smaker i vardagen och upptack fler tex mex-

ratter. Ta en svang forbi en ny hylla i butiken
och inspireras av andra landers spannande
ingredienser och smaker.

Svinnsmart
med plétmat

Att laga middagen pé plat i ugnen sparar

SVARVA TILL
EN NY PASTA

Vara svenska rotfrukter har gatt fran
trékiga till trendiga. R6dbetor, morétter
och kalrot som svarvats till spaghetti

V Ha en salladsbuffé i kylen.
Med fler sallader pa bordet blir det
enklare att fylla tallriken med mer gront.

Coleslaw, bonsallad och

-
/

tid och disk, och ar dessutom svinnsmart.

Taen restrunda i kylen och lat den dar biten picklade gronsaker

; A_ ger mer fibrer, farg och smak till midda- . e
fetaost,deﬂhalvmjuka glrohsakerna ellerdle gen. Vill du spara tid finns din nya pasta finns alltid fardiga
fem bortglomda champinjonerna hamna i att képa svarvad och Klar i pase. att plocka fram

varmen péa platen. fran min kyl.

Middags B
réaddare

|
Med ett gang bra basvaror i kyl och skafferi :é.r'
gar det betydligt enklare att sno ihop nagot

Torsten hjal
ocksa till

gott att ata de dagar nar middagsfantasin || y
ar som bortblast.

Réda linser,

i kottfdrssds, soppa och grytor. BRA

BASVAROR
ATT HA
HEMMAI

Svarta bonor,
i biffar, réror och tacos.

Konserverade tomater,
i fisksoppa, pd pizza, i tomatsds.

Olika kalsorter,
i salladen, wokad, rostad i ugnen.

18 MER SMAK NR 2 2020

Fem ratter for dig
som &r trott pa pasta

&S

o Mandag

OSTGRATINERAD CURRYFLSK

TID: 30 MIN
Nér det dr sé hdr gott, med TILL SERVERING

liuvligt kramig sds, dd dter ris (garnararis), eller

hela familjen gdrna fisk. potatis

4 PORTIONER GORSAHAR

1 gul l6k, strimlad 1. Bryn loken i smor under

1 msk smér omrorning till fin farg. Tillsatt
100 g champinjoner, svamp och curry och stek med

skivade nagra minuter till.
Y2 msk curry 2. Pudra 6ver mjolet och ror

1 msk vetemjol om. Hallivatten, gradde och

1 dlvatten honung, lat koka ihop tillen

2 dl gradde jamn sés.

¥2—1 msk honung 3.Lagg spenatibotten pa

70 g babyspenat en ugnsform och lagg fisken

400 g fryst torsk- ovanpa. Salta och peppra. Hall
block, tinat 6ver sédsen och toppa med riven

1 tsk salt ost. Gratinera mittiugnen ca

Y2 tsk svartpeppar 20 min. Servera med ris eller

1-2 dlriven ost potatis.

MER SMAK NR 2 2020 Emm—

MAXIMUM
RASPBERRY

ARETS
NYHET!

Medlemserbjudande
finns laddat p&
ditt Coop-kort.”

“Gdller dig som fatt
Mer Smak nr2.
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VARDAGSAKUTEN / Pastapaus

; . 7-(/75 I
" Fast ihop
rullarna med en
tandpetare.

Vil du ocksa
fa hjilp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?

Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Berattaomdigochdin
situation, och skicka garna  ,’
N med en bild pa .

’
S .

So familjen. P

Tisdagq

~ -
~ -

AGGNUDLAR MED KYCKLINGKLUBBA

TID: 40 MIN UGN: 200° [ GORSAHAR
Glaze med soja, vitlok, 1. Lagg kycklingklubborna pé en

2 veckor servare
Hej Lina, hur har det gatt
med middagsinspirationen?
— Saras besok peppade oss att
prata mer med barnen om hur maten
paverkar bade oss och miljon. Det har

ASTATISK
FARSPANNA

TID: 20 MIN [
Enkel férsratt med smak av

LOVBIFF MED BALSAMICOSKY

TID: 40 MIN Y dl attiksprit (12%)
Ostfyllda rullar aren 2 msk stréosocker
klassiker. Med picklad 1rédlék, i tunna klyftor

HALLOUMISTROGANOFF MED LINSER

TID: 30 MIN salt

Ofta dr det den goda krdmiga 1 msk smor

sdsen man vill 6t ... . gurka sweet chilioch ingefdra ugnsplat tillsammans med kélen

ev ¥z kruka koriander gor kycklingen urgod. och krydda med salt och peppar. 6k blir det toppen! vitlék, sambal oelek och lime, - :
) . . . ] L vackt deras nyfikenhet att prova nya
4 PORTIONER Blanda soja och sweet chili med GORSAHAR serveras med ris och krispig - .
. . o ingredienser och att vara mer del-
2 halloumi (4 200 g) eller GORSAHAR 4 PORTIONER vitlok och ingeféara och pensla 4 PORTIONER 1. Potatismos: Skala och koka vitkdlssallad.

aktiga i matlagningen.
liknande ost

2 tsk neutral olja

1 gul 16k, finhackad

1 msk tomatpuré

400 g passerade tomater

1 frp kokta rdda linser
(380 g), avskéljda

1dlgradde

1-2 msk dijonsenap

1. Koka upp rikligt med saltat ca 1 kg kycklingklubbor
¥, spetskal, i 4 klyftor
1 tsksalt

Y2 tsk svartpeppar

1 msk kinesisk soja

2 msk sweet chili

1 vitléksklyfta, riven

1 msk finriven ingeféra
250 g aggnudlar

250 g broccoli

2 tskolivolja

2 tsk sesamolja

1 vitléksklyfta, skivad

6ver kycklingen och kélen. Rosta 2 mozzarella (3125 g)

8 skivor lovbiff

1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

Y2 kruka basilika

8 soltorkade tomater

2 dlvatten

2 dlgradde

Y. dl balsamvinédger

1 msk oxfond

225 g frysta sojabodnor,
till servering

potatisen i saltat vatten. Mosa

vatten i en kastrull. Hall i ris 4 PORTIONER

3 dljasminris,
matvete/raris

500 g fars (t ex vegofars)

2 msk sambal oelek

3 vitloksklyftor, pressade

2 msk fisksas

1 msk strésocker

1 msk japansk soja

mittiugnen 35 min. med en kross eller ballongvisp

och blomkéal och koka tills riset 2. Tillaga nudlarna enligt anvis- TILL SERVERING
2 salladslékar, finstrimlade

1 kruka koriander, klippt

och tillsatt smér och mjolk/gradde.
Ror kraftigt till ett fluffigt mos och
smaka av med salt.

2, Picklad rédlok: Varm vattnet och
blanda med attika och socker. Vand

ar klart. Strimla halloumin och ning pa férpackningen. Skar broc-

stekioljatill fin farg. Ta upp ur colinisméa buketter och stjalken
pannan och fras ok i olja och i tunna skivor. Hetta upp olivolja
GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa

tomatpuré. och sesamolja i en panna och stek

2. Hall i passerade tomater, broccolin ndgra minuter. Tillsatt
vitloken i slutet.

3.Vand ihop nudlarna med broc-

ner loken och lat sta till servering.

linser, gradde och senap. Lat 3. Skar mozzarellan i atta bitar. forpackningen.

uttra ca 5 min. Lagg halloumin Salta och peppra kottet och rulla 2. Frasfarsenien stekpanna till
p g8
ett smul. Tillsatt sambal oelek,

vitlok, fisksas, socker och soja.

TILL SERVERING
2 dl basmatiris
300 g blomkalscouscous

i sdsen och en klick smori riset. colin och skyn fran kycklingen. inen bit mozzarella, basilikablad Y2 lime, pressad saft

Servera med tarnad gurka och Servera med kycklingen och kéal- (spara blad till serveringen) och en svartpeppar

ev koriander. klyftorna. Stro over sesamfron. soltorkad tomat i varje lovbiff. Stek ndgra minuter till och smaka

(riven blomkal)

2 msk sesamfron, torrostade

POTATISMOS
1 kg potatis, garna mjolig

4, Hetta upp en stekpanna och stek
rullarna till fin farg i smor. Hall i

VITKALSSALLAD
300 g vitkal, tunt strimlad

av med limesaft och svartpeppar.
3. Vitkalssallad: Blanda vitkélen

E STROGANOFF /’A /"IA/\/OA SATT -i __________________________________________ - 2 :nsk sn-1fir ) vattenlgrédde, balsamvinager gch 12 morotter, finstriml"ade m”ed morotter ogh sesamfron.

' Karleken till smaken av mild stroganoff verkar sitta i den : : VARIERA MERA : 1% dlmjélk och/eller gradde fond, lat pL.Jttrja under los:k 1(? min. Y2 .dl ros.tat' sesamfré Va.nd runt med llm? och sesam-

1 svenska folksjalen. Sjalvklart kan man byta mot vegostrimlor, ! ' Det gér bra att byta &ggnudlarna mot glasnudlar, eller servera ! o 5. Koka sojabonorna enligt forpack- 1lime, finrivet skal och saft olja. Salta. Toppa farsen med sal-
' eller korv om man nu vill det. ! ' med ris. Kycklinglérfiléer gér ocksé bra (men dé racker 600 g). ! PICKLAD RODLOK ningen och servera till rullarna, 1 msk sesamolja ladslok och koriander och servera
| b e o e o e e i 1 dlvatten moset, skyn och den picklade l6ken. salt med ris och vitkalssallad.
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ellerpressad -
~ potatis.
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% FOR AlLA %
'3 SMAKER

Harligt smakrika
grytor ar vad vi
langtar efter nu.
Och de har tar inte
ens lang tid att laga.
VALJ NAGON REDAN
TILL IKVALL!

RECEPT: SARA BEGNER
& DANIELLE BROOKES
FOTO: EVA HILDEN

BIEE STROGANOR

TID: 30 MIN [€
Krdmig och supersmarrig klassiker.
Och vildigt enkel att géra.

4 PORTIONER

500 g ryggbiff

smér, till stekning

1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

1 stor gul L6k, strimlad
2 msk tomatpuré

Y2 msk paprikapulver
2 dl vatten

2 dl gradde

1 msk fond, oxfond
1-2 msk dijonsenap

2 saltgurkor, finhackade

TILL SERVERING
1 kg potatis
500 g gronsaker t ex lattkokt broccoli

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen i saltat vatten.
Skar kottet i strimlor. Hetta upp en stekpan-
naoch bryn kottet i omgangar i smor. Salta
och peppra.

2, Stek loken i smor, tillsatt tomatpuré och
paprikapulver. Stek lite till under omrorning.
Hallivatten, gradde, fond och senap. Hall
tillbaka kéttet och lat sméputtra ca 10 min.
Smaka av med salt och peppar. Vand ner
saltgurkan och servera med kokt eller pres-

sad potatis. Toppa ev med finhackad persilja.

MER SMAK NR 2 2020
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JOGISK MUNGBONSGRYTA

TID: 40 MIN + TID ATT BLOTLAGGA 1|
Kardemumma och garam masala
passar sé bra till blomkélen, (6ken
och bénorna. Mums!

4 PORTIONER

2 dl torkade mungbdnor

2 gulalékar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade
40 g ingefara, finhackad

1 msk garam masala

2 tsk gurkmeja

¥2—1 tsk grovmortlad kardemumma
1 tsk chiliflakes

Y2 tsk svartpeppar

1 tsk salt

olja

300 g blomkal, i mindre bitar

-

4 dlvatten
70 g babyspenat T[/’S!
g ysp Sparatid
genom att byta
TILL SERVERING ut torkade
ris bénor mot

kokta linser.

ev koriander

GORSAHAR

1. Blotlagg mungbonorna minst 8 timmar.
Skolj avordentligti kallt vatten. Koka mung-
bénornaisaltat vatten pa medellag varme
tills de ar mjuka, ca 10 min.

2. Fras ok, vitlok och ingefara med alla torra
kryddor och salt i olja tills loken blivit mjuk.
Tillsatt blomkélen, rér om och hallivattnet.
Lat smaputtra ca 30 min, vand ner mung-
bonor och spenat. L&t puttra ytterligare 3-5
min. Smaka av med salt och servera med ris
och ev koriander.

——
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FLASKFILEGAYTA MED BANKAL

TID: 30 MIN
Smakrik salami, vitldk och vitt vin ger
grytan mustighet. SG4d god, och sé

smart med fldskfilé som aldrig gér fel.

4 PORTIONER
1 flaskfilé

1 fankal

1 gul l6k
100 g fankalssalami, strimlad
1 réd chili, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1 msk tomatpuré

Tips!

1 tsk fankalsfrén Det gér alltid
2 lagerblad att byta till

vegoalter-
3 dlvatten -
1dltorrtvittvin vegostrimlor.
1dl gradde

2 tomater, fintérnade
smér, till stekning
salt och svartpeppar
ev honung

26

L
]

W
Supergod gryta !
medpastabdch
_ tomatsallad till.

=HE IE 11

TILL SERVERING

320 g valfri pasta

2 tomater, térnade

Y rédlok, tunt skivad

2 kruka persilja, grovhackad
2 mskolivolja

flingsalt

farskriven parmesan

GORSAHAR

1. Putsa kéttet fran senor och skari 1 cm
tjocka skivor. Skar fankalen och loken

i tunna strimlor.

2. Fras ok, fankal, salami, chili och vitlok i olja
och tomatpuré i en gryta. Tillsatt fankéalsfron
och lagerblad. Hall i vatten, vin, gradde och
tomater.

3. Bryn kéttskivorna till fin farg i smori het
stekpanna och lagg 6ver i sdsen vartefter

de far fin stekyta. Lat allt sjuda ca 15 min.
Smaka av med salt, peppar och ev lite honung.
4, Koka pastan enligt anvisning pé forpack-
ningen. Vand ihop tomater, 6k, persilja,
olivolja och salt. Servera pastan med grytan,
parmesan och tomatsalladen.

MIGADELLER
KOKTA T TOMATSAS

TID: 40 MIN

En favorit som funkar perfekt som
festmiddag, med massor av harlig
parmesan till.

4 PORTIONER

500 g lammfars eller notfars
1 dlmjélk

14gg

Y2 dl strébrod

2 gul lok, finhackad

3 dlfinriven parmesan
2 dl finhackad persilja
1 vitloksklyfta, finriven
1 citron finrivet skal

1 tsk salt

TOMATSAS

¥ gul ok, finhackad

2 vitloksklyftor, rivna

2 msk olivolja

800 g krossade tomater
1dlvatten

1 msk honung

1 msk pressad citronsaft
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

320 g pasta

3 dlfinriven parmesan
basilika eller persilja

GORSAHAR

1. Tomatsas: Fras ok och vitlok i olja.
Tillsatt krossade tomater, vatten, honung
och citronsaft. Lat sjuda ca 15 min.

2. Rorihop mjolk, agg och strobrod. Tillsatt
lammfars, Lok, parmesan, persilja, vitlok,
citronskal och salt. Blanda och forma
smeten till runda smé bollar.

3. Lagg ner kottbullarna och lat sjuda ca

15 min till. Smaka av med salt och peppar.
4. Koka pastan i saltat vatten och servera
med grytan och riven parmesan. Toppa med
basilika eller persilja.
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MUSTERT

KIVIKS 1888

- en god nyhet for din tarmhalsa

¥ De goda bakterierna
i din mage behaver fibrer
for att sla ut de daliga.
Nar de goda bakterierna
mar bra, mar du
annu battre!

¥ Din tarmhilsa
paverkar din hilsa
i stort, 70% av
ditt immunforsvar

KIVIKS sitter i magen.

MUSTERI

Och
vagan L
abklart!

¥ Darfor finns FIBER,

berikad med
naturliga fibrer.
RODBETA APPLE PASSIONSFRUKT Sa att du enkelt kan
GROMIAKS & FRUKTDRYCH ge din kropp en

riktigt god fiberkick,
varje dag.

v Inget tillsatt socker
- och vegansk, saklart!

KIVIKS

MUSTERI

kiviksmusteri.se

Medlemssidorna

Lokala avvikelser kan férekomma.

Genom att féradla bananerna till
vindger och chips kan béndernata
mer betalt for det de producerar.

ot LRGN

FANTASTISKA

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

21,7 MILJONER KRONOR!

Coops medlemmar har under 2019 skénkt 6ver 21,7 miljoner
kronor till We Effect och Vi-skogen. Har dr tva exempel pa hur era
gavor gér nytta for virldens mest utsatta.

We Effect

Att "bara” salja bananer ger oftast
smé eller ibland inga inkomster. Men
att gbra som det har ganget pa 6n
Mindanao i Filippinerna kan gora hela
skillnaden. De har borjat gora vinager
och chips av sina bananer och kan nu
fa battre betalt for det harda slitet
som bonde. En viktig del av We Effects
arbete handlar om att stodja bonder
att f& mer betalt for sina grodor.
Battre betalt betyder mer pengar till
mat, skola, klader och investeringar

i sina jordbruk. En vag ur fattigdom,
helt enkelt.

MER SMAK NR 2 2020

Vi-skogen
Jeniffer Kateeba fran Uganda ar
kaffebonde, och som medlem i Vi-

fatt utbildning i hallbara jordbruks-
metoder och tradplantering. Bland
annat har Jeniffer Kateeba fatt

lara sig hur hon ska odla och plocka
frukterna for att f& basta kvalitet.
Kaffebonorna raffineras sedan i
bondekooperativens egna fabriker
och séljs via Fairtrade till olika delar
avvarlden. Processen ger bonderna
i kooperativet ett battre pris an de
hade fatt pa den lokala marknaden.
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* Jeniffer Kateeba
har fatt utbildning
-av Vi-skogen.

MEDIEM
HIALPA

v Stod We Effect
Anslut ditt kort till Bistdnd Pa Kopet — slutsumman
avrundas automatiskt uppat till narmaste krona varje
gang du betalar med kortet.

v Stod Vi-skogen
Tryck pa Bistdndsknappen och skénk din pant nar
du pantar burkar och flaskor i din Coop-butik.

v Podngshoppen
For 5000 poang skanker du 50 kronor till We Effect.
For10000 poang planteras fem trad i Vi-skogen.

TEXT: ASA STEINSVIK
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MEDLEMSSIDORNA / Februari

unga lockas
till Coop

VALKOMST-KIT &
HALLBART SORTIMENT

Nu satsar Coop pa den nya generationens konsumenter. Alla nya medlemmar mellan

18 och 25 ar bjuds pa vilkomst-kit och utvalda rabatter och erbjudanden. Men Ulrika
Hedby, projektledare fér Unga Coop, tror att det framférallt &r Coops hallbara sortiment
som kommer att intressera de yngre.

o\rika g .
S5 Vad kan Coop bli battre pa i konkurren-

sen om unga medlemmar?
- Att prata med unga i de kanaler de

- Vihar settioberoende un-
dersokningar, som till exempel -
Ungdomsbarometern, att unga
tycker att foretag ska arbeta 1
aktivt for att bidra till en battre varld. Half-
ten av de tillfrégade hade nédgon gang valt

befinner sigi. Det ar ocksa viktigt att vara
erbjudanden &r individanpassade sé& att
de blirintressanta.

Hur viktiga &r de unga medlemmarna
erbjuder ett mer hallbart sortiment. Att Coop ~ for Coop?

att handlaien butik langre bort for att de

har Sveriges storsta hallbara sortiment ar - Vivill fa fler unga att upptéacka Coop,
absolut nagot som kommer att bidra till att eftersom det &r de unga som ar framtidens
unga valjer Coop. Den nya generationen vill konsumenter. Vi behover anstranga oss
ocksé vara med och paverka. Att Coop ar lite extra for att visa varfor det ar bra att
en kooperativ matkedja, vilket innebar att vara medlem i Coop och sanka trosklarna
du som medlem ager Coop och darmed kan for att bli medlem. Den har satsningen ar

paverka, ar ocksa nagot som lockar unga. en god borjan.

DET HAR FAR WA MEDLEMMAR UNDER 26 AR!

lla som blir ny medlem och &r mellan 18 och 25 ar far ett valkomst-kit laddat pa

sitt kort: Coop pizzakit, Coop riven ost, Anglamark ekologisk italiensk olivolja samt
50 kronor att handla for pa Coop. Gavorna laddas pa Coop-kortet som skickas hem.
Dessutom bjuder Coop pé en biobiljett fran Filmstaden. Som ung i Coop kommer du att
erbjudas speciella rabatter och erbjudanden. Saklart galler &ven alla andra medlems-
forméaner, exempelvis lagre medlemspriser i butik, poang pé allt du
handlar, rabatt pd mobilabonnemang, tdgresor och mycket mer

via vara utvalda partner! Lds mer pa coop.se/under26. ﬁ
Coops
30 valkomst-kit.

HUR SKA EN MATBUTIK
VARA FOR ATT DU SKA
BLI EN TROGEN KUND?

Axel Karlsson
villha bra erbju-
danden i butik.

"Det ska finnas mycket
ekologiskt”

- Det ska finnas mycket ekologiskt, vara
frascht, latt att hitta och finnas bra erbju-
danden och rabatter. Nar vi har tid handlar
min sambo och jag pa Coop, annars bestaller

lika garna kunna bestalla fran Coop eller
négon annan. Men funkar n&got bra ska det
till nagot extra for att byta.

Axel Karlsson, 25 Gr, Stockholm.

Celina E-ngs'trb'm "tycke.r attdetar
iktigt med matinspiration i butik. 4
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. "Det ska vara frischt”
! - Det ska vara frascht, mycket gronsaker
! som ar snyggt upplagda s& att man blir
i inspirerad. Jag gillar butiker som &r ljusa,
i braskyltade och med mycket personal som
\ mankan fraga. Provsmakning gor ju ockséa
| attdetar roligare att handla.
: Celina Engstrém, 22 ér, Lidingé.
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Medlemskrysset presen-
teras av Hurtlgruten

Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
sammans med nagon 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 15 mars.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

1:a pris: Presentkort fran
Hurtigruten (vérde 1000kr).
2:apris: 4 biobiljetter
(vdrde 500 kr).
3:e pris: Presentkort
fran SkiStar
(vérde ca 200 kr).
4:e—10:e pris:
Vardebevis 100 kr,
Polarn O. Pyret.
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Spring in viren med
Varruset 2020.

Varruset — nu aven med
Arackan 2,5 kilometer

Snart ar det dags for alla tjejer att springa in
varen. Varruset startar i Malmo den 27 april,
och sista loppet ar i Ostersund den 4 juni.
Coop bjuder alla lag med sex deltagare pa
picknick-kasse.

Nytt foriar ar Fun Run 2,5 kilometer.
En utmarkt distans for dig som vill power-
walka, gora ditt livs forsta lopp eller dela
lopargladjen med lilla dottern eller mamma.

Varrusets klasser: Lasmer
och anmal dig

pacoop.se/
« Fun Run 5 kilometer. varruset.

« Tidtagning 5 kilometer.

« Fun Run 2,5 kilometer.
- | Goteborg erbjuds aven Tidtagning 10 kilometer.

/’oéinjk/hf//: til S?ﬂﬁPDVfﬁ

I Coops poangshop hittar du en massa
sportlovskul for dina podng. Just nu extra
bra erbjudanden! Kika in i Podngshoppen
och klicka hem ett roligt sportlov.

v En dag pa Skansen. Barnentré
30 procents poangrabatt. Nu 4900 poang.
Ordinarie poang 7 000.

v Upplev magin mellan sidorna pa
Junibacken. Barnentré 23 procents poangra-
batt. Nu 10000 poang. Ordinarie poang 13 000.

v Kasta loss pa Aventyrsbadet Lost City
i Orebro. Fran 14000 poéng.
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BARNENS KOCKSKOLA / Piroger

Barnens /a5t piroger!

UGN: 200°

LEGOLAND®- Upp till 45% rabatt

férdigsom Coop-medlem! —_— _ _

“Barn i alla aldrar drémmer
om LEGOLAND®- en vdrld
byggd av 60 miljoner klossar.
Over 55 attraktioner ingar

i entrépriset!”

2 S
Satt ugnen pa 200°. Rulla ut 1 stor
pizzadeg (550 g) pé mjolat bakbord.
Skéar degen i sex bitar.

Klicka ut cirka 1 msk soltorkad
tomatkram ovanpa varje pirog.

Smula pa 150 g fetaost i mitten
pa degbitarna.

ja'il’éejom.’
Och /:erfektn

som mellis pa

Medlemspris

Small Danish Hotels

Valj mellan 9 olika hotell. Bo bekvamt
mitt i LEGOLAND eller i narheten.

. 93 8 el

1natt  frukost

Totalt pris fran 3 750:-/2 vuxna+2 barn
(Ord. pris fran 5 500:-/2 vuxna+2 barn)

Medlemspris

Lalandia® Billund

Fina semesterhus och Skandinaviens
storsta badland ingar.

J 5 62 -

3 natter i hus

Totalt pris fran 6 246:-/2 vuxna+2 barn
(Ord. pris fran 11 365:-/2 vuxna+2 barn)
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Fordela ca 2 dlriven ost och 1 msk
torkad oregano pa pirogerna.

Nyp ihop degen runt kanterna
sa den veckar sig och pensla degen
med 1 uppvispat agg.

| prisexemplen ingar 2 dagars entrébiljetter till LEGOLAND®, boende
och batresa med bil t/r, Géteborg-Fredrikshamn eller Halmstad-Grena.

N | S |
~.s

Lds mer och boka pa coop.se/partner 79N -
eller ring 0770-57 57 00 sembo Stena L’ne

*Vid telefonbokning uppge kod COOPLEGO. Bokningsavgift tillkommer vid personlig service. Kan ej kombineras med andra rabatter. Begransat antal platser till rabatterat Coop-pris.
Vi reserverar oss for ev. valutaférandringar. **Galler i samband med bokning av ovan Coop-erbjudande for batresa & boende.
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Ett urval av Zetas sortiment av pasta. Mer inspiration, pastasorter och goda recept hittar du pa zeta.nu

FERNANDO DI LUCA
~

Fran en familj dér mat &r kérlek.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

God mat for
liten peng!

Karolina Sparring &r aktuell med
boken "Veckan fore l6ning”, med
smarta tips for vardag och helg.

- Boken gar ut pa att ta hand
om det du har hemma. Kolla i

skafferi och kylinnan du handlar.

Slangingenting — allt gar att gora
négonting med! Det gér att laga
god mat med liten peng.

Ge nagra exempel!
-Rensa gronsaksladan i

kylen, det mesta kan rivas ner i
tex entomatséas. En slatt taco-
sas kan héllas nerien soppa
ellerilasagne. Istallet for att
pestoburken star och moglar -
anvand den som smaksattning;

i kottfarssésen, i potatismoset,
eller p& en pizza. Vaga! Pizza ar
for ovrigt varldens basta restmat!
Tortillabrod har jag ofta hemma.
Nar alla inte gér at, lagg dem i
frysen och ta fram nar du har
slattar av riven ost, bénor, pesto
och tacosas. Fordela pa ett brod,
lagg pé etttill och stek i panna.
Du kan till och med riva gronsa-
ker emellan. Supergott!

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

%i;'l . .Toppamed
1| minimarshmallows
L Rﬁ och lite kanel.
| 4’ o MANADENS DRINK:
© o LYXCHOKLAD, 4 glas
: e * § A4l mjolk

* 2-3 msk kanelsirap”
* 100] choklad av valfri sort
* 2 ai[jré[aiaie, vispad

,\e;oﬁ“" Foto: Ulrika Ekb!
N
2

-

Hetta upp mjolken med
kanelsivapen. Bryt i
chokladen och lat den smalta
under omrb’rninj. Vispa slatt,
hall upp z'jlns/mnjjnr.
Toppa med Vispmdjrddde.

Kanelsirap: Blanda 1 dl strosocker, 1 dl vatten och 2 tsk malen
kanelien liten kastrull. Lat sjuda 4-5 min. Hall upp i en liten kanna och
lat svalna. Ror dé och da. Kan forvaras i kyl flera veckor.

Mat &r sa mycket
mer &n att bara
fylla magen.

FOTO: TINA AXELSSON

LINSSALLAD MED VLTLOK,
LAGRAD QST & KAPRIS

TID: 15 MIN [€

En underbar sallad som
passar till "allt”! Eller som
den dr, med surdegsbrad till.

4 PORTIONER

3 dl kokta gréna linser eller
belugalinser

1 dlgrovriven lagrad ost

3 msk grovhackad bladpersilja

1 msk kapris, grovhackad

1 rdd chili, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

2 msk olivolja

1 msk balsamvinéager

salt

Smart bok!

GORSAHAR
1. Skolj linserna och lat rinna av.
2. Blanda linserna med resten
avingredienserna och smaka
av med salt.

(NN
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Vilka: Sanna Lundell
och Ann Séderlund

Varfor den har boken:
"Alla behover ett gott
samtal, ett sammanhang,
en tradition att &tervinda
till och samla kraft ur.”
Ett citat vi gillar:

"Runt vart bord far man
prata med mat i munnen.”

B v T e

S

SONDAGSMIDIAG

middagen dra ut pa tiden.

RECEPT: ANN SODERLUND OCH SANNA
LUNDELL (UR BOKEN SONDAGSMIDDAG)
FOTO: ERICA WESSMAN

MER SMAK NR 2 2020

Det dr ndgot EXTRA SKONT MED SONDAGAR.
Gor som Ann och Sanna — 1t osso bucon puttra
i lugn och ro, ha desserten klar i frysen och 1at

PANZANELLA

TID: 30 MIN

Det finns nog ingen smartare
och mer genuin sallad. God
fére eller till huvudrdtten.

8 PORTIONER

4 skivor dagsgammalt bréd

250 g kdrsbarstomater,
garna olika farger

Y2 gurka

1 rédlok

1 burk marinerade
kronartskockor (200g)

6 sardeller, hackade

1 vitloksklyfta, riven

1 kruka basilika, hackad

1 kruka persilja, hackad

Y citron, pressad saft

2 msk olivolja

100 g salladsmix

1% dloliver

1 burk kapris (100g)
flingsalt

grovmalen svartpeppar
2 burrata-ostar (a 100g)

Tips!

Vanlig buffel-

mozzarella
funkar ocksé
fint.

GORSAHAR

1. Bryt brodet i bitar och stek i lite olivolja

i het panna. Halvera tomaterna. Skar gurkan
i halvmanar. Strimla rodloken. Skar kronart-
skockorna i kvartar.

2. Vispaihop sardeller, vitlok, orter, citron
och olja.Blanda med gronsakerna, sallads-
mix, oliver och kapris pé ett stort fat.

3. Salta och peppra. Bryt burratan i bitar och
lagg pa salladen tillsammans med brodet.



HELG! / Séndagsmid

0550 BUCO

TID: 40 MIN + 2 TIMMAR KOKTID
Italiensk klassiker som ér lika festlig som
enkel. Gremolata dr den viktiga guldkanten.

8 PORTIONER

8 tomater

1 dlvetemjél

1 tsksalt

Y2 tsk grovmalen svartpeppar
8 skivor kalvlagg

¥ dlolivolja

3 msk smér

3 gula lokar, finhackade

10 vitloksklyftor, finhackade
4 mordétter, tarnade

8 PORTIONER

GOR SAHAR: R6r ihop
2 krukor finhackad persilja,
finrivet skal fran 2 citroner,
3 pressade vitloksklyftor
och 2 dl olivolja. Smaka
av med salt och
svartpeppar.

6 stjalkar selleri, skivade

1 réd chili, finhackad

1 kruka salvia, hackad

1 kruka timjan, hackad

3 kvistar rosmarin, hackade
6 lagerblad

1 liter vatten

3 dlvittvin

Y2 dl kalvfond

gremolata till servering

GORSAHAR

1. Skar ett kryss i tomaterna. Ta bort fastena.
Lagg tomaterna i kokande vatten 1 min sa skalet
lossnar. Lat svalna ndgot och ta bort skalet.

2. Blanda mjol, salt och peppar pé ett fat. Vand
kalvlaggen i blandningen. Stek kalvlaggen runt
om i halften av oljan och smoret.

3. Stek Lok, vitlok, mordtter, selleri och chilii
resten av oljan och smoret ndgra minuterien
gryta. Tillsatt tomater, 6rter och lagerblad.

Hall p& vatten, vin och fond och lagg i kalvlaggen.
L&t puttra pé svag varme under lock tills kéttet
ar mort och faller isar, ca 2 timmar. Ta av locket
de sista 30 min av koktiden. Ror runt i grytan

s& att tomaterna mosas. Smaka av med salt.
Toppa med gremolata vid servering.

TID: 30 MIN + MINST
3 TIMMAR | FRYSEN
Hjortron passar sd bra
till glassig cheesecake.

8-10 BITAR

50 g smor

8 digestivekex
150 g farskost

2 dl strésocker
4 aggulor

3 dlvispgradde
125 g hjortron

1 vaniljstang

ed till exempel pastaeller Saffrap,
Tisog
to,

EROZEN CHEESECAKE MED HJORTRON

TILL GARNERING

ca 100 g hjortron

1 msk strésocker

1 citron, finrivet skal
citronmeliss

GOR SAHAR

1. Smalt smoret. Mixa
kexen till ett fint smul
och blanda med smoéret.
Tryck utien avlang form
(1 % liter) kladd med
bakplatspapper.

2. Vispa farskost och

socker till en jamn smet. Ror

i dggulorna eni taget. Vispa
gradden, vand ner i farskost-
smeten. Tillsatt hjortronen

och skrapa ner vaniljstangens
innehall i smeten. Hall smeten i
formen och stéalli frysen minst
3 timmar.

3. Ta fram cheesecaken minst 15
min fore servering och ta ut den
ur formen. Rér ihop hjortron och
socker och garnera kakan med
det, citronskal (endast det gula)
och citronmeliss.

MER SMAK NR 2 2020

Lokala avvikelser kan férekomma.

STOLT HUVUDSPONSOR AV

u

SVERIGES

BRYGG SOM EN
MASTERKOCK

Presso, Brygg, Chemex eller V60 - hur brygger
du ditt allra godaste kaffe? Det finns ménga roliga
sitt att utveckla ditt kaffebryggande pa.

L&r dig mer pa lavazza.se

tavA11n

Bryggkaffe fér finsmakaren, bide som malet och bénor. TORINO,ITALIA,1895



+ Den klassiska ljuslyktan
Kastehelmi fran littala!

BuslittaKorsord #0000

En glad och lattsam krysstidning for dig som
inte [6st s& mycket korsord. Du far hjélp att
komma igdng med vanliga kryss, korsord, .
sudokun mm.
12 utgévor per ar. Ord. l6snr.pris 43:-. 4

Knep &Knap 98000

Den stora krysstidningen i det lilla formatet. ﬂ r
Alltid 52 sidor med blandade kryss, ord-
pyssel, sékord och andra ordlekar. Passar
gammal som ung!

Uankesport“

PRENUMERERA PA VALFRI KRYSSTIDNING! ~

Lycko-Kryss 29884

Tidningen for dig som vill ha riktigt
utmanande kryss. De allra vassaste
konstruktdrerna bjuder dig pa de bésta
och klurigaste kryssen och ordlekarna.
8 utgavor per ar. Ord. losnr.pris 45:-.

Tévla och Vinn 98800

Hela familjens krysstidning med lagom
latta kryss och ordlekar, men ocksa lite
klurigare inslag. Har kan du tévla om
massor av vinster.

12 utgavor per ar. Ord. [Gsnr.pris 43:-.

Liuslykta franlittala Oiittala
Ljuslykta i glas fran serien Kastehelmi formgiven
av Oiva Toikka fér littala. Toikka inspirerades av det
naturskéna Finland och glasserien &r ett vackert
inslag i hemmet. Storlek: 6,4 cm

{

e

med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfér vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

o J‘_f"' =
—_KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Utgivare Coop

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.

bjorn.larsson@coop.se

KOMMUNIKATIONSCHEF
Bodil Jénsson 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

Plastas med rorsocker!
(Dygnet runt alla dagar.)

Nér vi gor Mer Smak téanker vi
grontialla led. Darfér tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av
”gront” polyeten. Det &r det namn
som anvénds for polyeten som
kommer fran en férnyelsebar
révara. | dag &r den ravaran

SVERIGES =

Coop kumd service: 0771-17 17 17, info@coop.se

Redaktionell produkti

¢
/
ART DIRECTOR ]
Lotta Bergendal

lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin

OMSLAGSFOTO Eva Hildén

. dimper ner i din
\ brevlida 1618

on

» 3 Titta efter marktn recept om Au ar b’vtrkdn%z’j Mer Smak ViMedia AB
n r 3 0 0 Coop Sverige AB Box .170“43, 104"62 Stockholm
/0 Vivill ge matgladje till alla vara MER OM LAKTOS: De flesta mejeri- 171 88 Solna, 010-743 10 00 i?ézgss(;giixﬁzrmmd 65, 4t
endast ’M(;Q% . a ] 'L ‘ . 1 lasare. Alla recept i Mer Smak produkter gar att hitta laktosfria. mersmak@coop.se e —
* som &r naturligt glutenfria De sma mangder laktos som ingar ANSVARIG UTGIVARE, Ar;na Thors;zll ’ L
markeras med G och laktosfria i smor och margarin har vanligen Bjérn Larsson e eyee Nista

Mer Smak

v
1
'

Larsson

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 méste
meddela eventuellt forbehall mot detta. Redak-
tionen fran séger sig ansvar for tryckfel.

sockerrér fran Sydamerika.

TIDSKRIFTER

| EU Ecolabel : PL/028/005 |

VA

FSC

www/sc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

FSC® C084600

14 utgavor per ar. Ord. lésnr.pris 43:-.

Kors & Tvirs 89000

En populér och lekfull krysstidning for alla
aldrar. En blandning av bildkryss, korsord,
sudokun och pyssel. Inslag om allt frén
melodifestivalen till resor. s
18 utgavor per ar. Ord. losnr.pris 43:-. iy

Krysset 39980

Sveriges &ldsta krysstidning blandar
rykande aktuella kryss med humor, nostalgi
och allménbildning som bade roar och gér

Sverigekrysset 88009

Fyllt med hérliga kryss, korsord och bilder p4 g
det vi élskar mest. Latt och underhéllande
om mat, kdndisar, handarbeten mm.

8 utgavor per ar. Ord. l6snr.pris 43:-.

Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort -

4 / -
0% D= B

rabatt rabatt

~

2
-‘. .
bt ud 3FOR

FIBER

~
Sokord .00

Sékord &r ett populért inslag i manga av
Tankesports titlar och hér har du sékords-

dig smartare. enbart sékord. SANTA MARIA
12 utgavor per ar. Ord. losnr.pris 43:-. 6 utgévor per ar. Ord. l6snr.pris 43:-. SPICE MIX
' ; FIBER Kép 3 betala for 2. Valj bland PEPSI MAX
Giller vid kép av en liter Chicken Taco, Crispy Chicken, RASPBERRY

FIBER Rédbeta Apple Passionsfrukt
eller FIBER Morot Mango Chili.
En god nyhet for din tarmhalsa.

Smoky Halloumi Tacos eller
Fish Taco. 25-50 gram.

Galler vid kop av en
Pepsi Max Raspberry, 150 cl.

B

avtal med dig for att tillhandahélla den produkt eller tjdnst du har bestallt. Vi skickar kommunikationen till dig via e-post, telefon eller pa andra sétt for att ge dig relevant information om bl. a din prenumeration eller dina frégor. Dina uppgifter
lagras endast sd lénge det &r nGdvandigt att tillhandahélla produkterna och tjdnsterna, uppfylla transaktionerna som du har begért eller godkaént, eller andra nédvéndiga syften, som att efterleva véra juridiska skyldigheter, [6sa tvister och
verkstalla véra avtal. Vi anvénder dven uppgifterna fér marknadsforingssyften under en begransad tid efter det att det ursprungliga &ndamalet upphért. Fér information om hur vi behandlar dina personuppgifter i samband med prenumerationer
och/eller vid deltagande i vara tavlingar, besék tankesport.se

K‘inns pé Stora Coop. \Finns pd Coop och Stora Coop. \Finns pd Coop och Stora Coop.

PR . FRANKERAS EJ
.’a tac,(-' Jag vill gérna prova 5 nr av valfri kryss- Férnamn: Efternamn: VAD GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! TANKESPORT
tidning direkt hem i brevladan for endast 149:- (+porto 49:-). BJUDER / /
Jag far dessutom en ljuslykta. Jag markerar mitt val av tidning PAPORTOT
nedan. Prenumerationen avslutas automatiskt. Adress: . N U B E H 6VE R DU I N G E N
[ |Buslitta 05100155 [ |Lycko-Kryss 14190155 - se

o ooch v [ffankesport R SAX LANGRE!
[ ]Knep &Kndp 10190155 [ ] Tévlaoch Vinn 19190155
. ] c/o Fru Olsson Vi har gjort det enklare att alltid ha
[ |Kors & Tvirs 11190155 || Sverigekrysset 21190155  E-postadress: ra a dsi biudand 5r du handlar!
) SVARSPOST med Sig erpjuaanden nar du hanaiar:
[ JKrysset 12190155 [ ] S6kord 16190155 207 477 09 Dessa erbjudanden &r laddade pa
Mobilr: 162 20 VALLINGBY PASTA .
Du betalar nir inbetalningskortet kommer. Ljuslyktan far du i en 07 Giller vid kép av ett ditt COOP-kort och rabatterna
separat forsandelse 3-5 veckor efter din betalning. 190155 paket Zeta Casa Di Luca dras av automatiskt i kassan.
kortpasta 400 g. Finns i flera varianter.

Erbjudandet géller t.o.m 2020-04-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Premien skickas hem till dig ca 3-5 veckor efter att din betalning &r registrerad. Behandling av personuppgifter. Vi anvénder dina personuppgifter med stéd av vart -

\Finns pé Coop och Stora Coop.

Varje erbjudande giller vid ett koptillfalle till och med den 1 mars for dig som far Mer Smak nummer 2. 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 slutférsaljning och ev. tryckfel.



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

Foto: Jennifer Kivinen

Foto:Jennifer Kivinen

F6lj med oss
till Kreta den
19-26 maj
2020.

SOM MEDLEM.

Som medlem hos Coop har du moéjlighet att folja med till Kreta pa en harlig resa
fullproppad med traning, halsa och motivation. Lat dig inspireras och kom i form
tillsammans med vara duktiga traningsprofiler, coacher och toppforelasare. Vi
kombinerar traning, god mat och skona bad med mysiga kvallsmingel och roliga
aktiviteter. Ta chansen att traffa nya vanner eller fokusera pa dig sjalv och din traning.

Las mer och bokm om vam f«o/mxla'im traningsresor pa coop.se/komiformresa

COO0P

Resan &r ett samarbete med

'\,/. TUI

SEMLA MED LEMON (U
y TID: 40 MIN +1 % TIMME GORSAHAR

5A 5 / UGN: 225° 1. Hall mj6lk och socker i en kastrull'o
varm till 37°. Smula ner jasten i en bu

0 och rér ut med lite av mjolken. Halli
5 dl mjolk av mjolken, kardemumma, salt och 12

} 1% dlstrésocker
4 25 gjé'\‘ och arbeta ihop till en smidig men [0

2 tsk mortlade ca 10 min (eller 5 min med degblandg
kardemummakarnor 2. Lat jasatill dubbel storlek under ba

FIUfflga Semlor med la’tt VlSp AU 2 tsk salt ca 1timme. Satt ugnen pa 225°. Forma
gridde och LEN LEMON CURDI Sttt ; , L&
. : | I 0 g smér, rumsvarmt hander utan att arbeta in mer mjol i dege

— valkommet ljus't morkre

RECEPT: SARA BEGN
FOTO & STYLING: EVA HILDE

mjol, lite i taget. Tillsatt smoret i Klick

degen till ca 24 runda bullar med latt mj¢

, till pensling Lagg dem pa platar med bakplatspappé

1 msk vallmofron, Lat jasa ytterligare ca 30 min under bakd

till topping 3. Pensla med lattvispat agg och stro over
vallmofrén. Gradda mitti ugnen ca 8 min.
Lat svalna péa platen.

300 g mandelmassa 4. Mosa mandelmassan med 1/2 dl av grad=

4 dlvispgradde den. Vispa resten av gradden fluffig. Bland

Y2 burk lemon curd lite av gradden med lemon curden. Vand

florsocker ihop med resten av gradden. Skar toppena
bullarna och bred pa man

del . Sked
’- - em"assa e"ap.

baka locket. P
over florse

Tips!
Grundreceptet
pabullarna ar
superbra dven
nar duvill géra

traditionella
semlor.
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Medlems-
erbjudande
finns laddat

pa ditt Coop-
kort!*

*Géller fér dig som fatt Mersmak nummer 2.
Lokala avvikelser kan férekomma.

Recept och inspiration finns pa santamaria.se | f [@ santamariasverige




