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MER SMAK / Mars

MOT NAGRA SPANNANDE ik * We

Plastpésen runt Mer Smak

ar tillverkad av sockerrér
fran Sydamerika.

/

/"lM:jas, a99,
lax och WLWZVZL
Bladdra framat for

7, el L
e L e

vt 904, gind paskl
Darfor plastar vi in Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vi gront i
alla led. Darfor tillverkas plastpésen
runt tidningen av sa kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer PéSktértan
frédn en fornyelsebar ravara, i det har
fallet fran sockerror. Sjalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pa med-
foljande personliga erbjudanden. Vi
jobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi anvander.
Glom inte att kallsortera den som plast.

VISSTGILLARJAG sillen, dggen, lammsteken laga fisk (gdrna hel)
och laxen, men paskens héjdpunkt r indd ar det spinnande att ge
tartan. Ska man njuta finns det ingen fisken ny smaksattning.
anledning att spara pa det goda, och arets  Frasigt panerad sej

pasktarta ar nog en av de roligaste jag och rimmad kolja
Alla recept proviagas har gjort. Det dr en rosa drém fylld med i kokosmjolk ar
Alla recept i Mer Smak &r provlagade. varkédnslor dar alla genviigar har anvints. tva nya familje-
Du kan tryggt kasta dig ver dem och Fryst passionsfrukt och mango, mortlade favoriter. Fiska
vara saker pa att matt, ingredienser Werthers karameller i mascarponekram garna upp dem
och tider stammer! (N&r vi provlagar och rosa marsipan pa rulle. Mycket wow- ur frysdisken,
anvénder vi vanlig faktor for minimal insats. dér finns
ugn, inte varmluft.) manga MSC-
Fa ATT DET FINNS en vilbesokt thaikiosk pd de  mérkta sorter

Arig L aa flesta orter i vart avlinga land ar ett bevis  att vilja pa.
FYLL PASKAGGET ¥ guf,,--.:-,-,-;g-ggl- ’ pa hur mycket vi dlskar mixen av s6tma, Lycka till med
med ekologiskt wo W syrlighet, hetta och silta. F6lj med oss p4  fangsten!
paskgodis fran & | " ¢ en smakresa dsterut pa sidan 16 sa inser du s
Anglamark, som o \ s hur enkelt det ar att laga thaimat hemma. I-" |
dessutom ar . bt
veganskt. Godiset VIBEHOVER FA upp 6gonen for fler fiskar dn \ S TEBEETET e -
finns i tre varianter: fruktgodis, lax, och nér familjen Fridstrom ber Var- ar matkreatr < - S,
colaflaskor och fruktskum, 100 g/pase. dagsakuten om hjilp att bli battre pa att ng; Fc)'r‘;’\‘;;glr( ,', Tka till N .

\

Pris i butik ca 17 kr/pase. g om Mer Smak!

1
1
!

FOTO: ANNA-LENA

mersmak@ | ansrom

[rnehall . S ,'
: Bakom kulisserna S coop-se 4

~

Tips & trix 5 -~

Paskmi ligt LOWiSe . 6 Varkénslor istudion nar A P Yoo . P
askmiddag enligt Loul Botiselags- piskmict. vilh 3 i Jag alskar verkligen sill
Lamnmstok pa nytt satt ... 13 ey dF v WA, Hej, Louise Johansson. Du har gjort pAskmaten

B _ pa sidan 6. Vad 4r det godaste pa din meny?
Mothjaltarrm: Torfolk gard..... bl -Jag alskar verkligen sill, s& den f&r man inte

Lar a[[] Ln.]a. thaimat hevmma .....16 missa. Havtornens syra tillsammans med det

brynta smoret ar sa gott till matjessillen!

Vardagsakaten med fisk ... 21 L . .
Vad ar din matfilosofi?

—Den grundar sig i det vegetariska koket
med inslag fran vastkusten som fisk och skaldjur.
Jag alskar att laga mat som, férutom att smaka
gott, ser visuellt vacker ut.

Medlemssidornm...nneeee.. 29

Nu finns nya varianter av vara mest dlskade favoriter till pdsk, som skagenréra och sill.

Bara att duka paskbordet och hélsa alla géster - oavsett smak - vidlkomna.
Glad pask! Barnens kovkskola: lasagne.... 39

He’lj med hﬂkmi/nj &éijjl'odd/ ......... 35

Hur ska du fira pask?
— | &rblir det en del 4ggletande, dggmalande
och "tillsammans-tid” med min lilla Ludde, 4 &r.

Saras sota pasktarta ... 43
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100% SMOOTHIE

BARA FRUKT, FRUKT, FRUKT

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

ANTLIGEN

Medlems-
erbjudande
finns laddat
pa ditt
Coop-kort.*
N&got av det b4sta med pasken 4r att det
4r s& fa masten. Men just dgg vill de flesta

ha. Har ar fem kul-att-veta om agg.

1 Agg ar bra komplement till vegetarisk mat
eftersom de innehéller hogkvalitativt och
lattillgangligt protein.

2 Agg héller minst 2 manader i kylskap.
Kokta agg daremot bor atas inom 5-7
dagar.

"~ NYHET!

Prova Bravo Super Smoothie med
extra vitaminer och antioxidanter.

140y
4~ pRAND

“E, sMoOTINE

Det dr inte svarare &n sa hér!

e el _!'P:

MARANGER MED EARG

TID: 10 MIN + UGN UGN: 150°
Fina marénger att dekorera pdsk-
tartan med. Det dr verkligen inte svart
men ger ett sd fint intryck.

MER SMAK NR 3 2020

* Gdller dig som fatt MerSmak nummer 3. Lokala avvikelser kan forekomma.

PS

Att mala dgg
&r basta pask-
pysslet!

Agginnehéller D-vitamin, vilket &r ett
3 intressant vitamin for oss som bor har
i Norden. D-vitamin bildas i huden av solens
strélar, men eftersom vi har ett morkt vin-
terhalvar ar det inte sjélvklart att vi fari oss
tillrackligt med D-vitamin pa det sattet.

q 50 miljoner... Ungefar sd manga agg
ater viunder paskveckan i Sverige.

5’ Béasta aggen till &gghalvor far du om du
lagger ner aggen i kokande vatten och

kokar ca 8 minuter. Kyl ner snabbt med kallt
vatten. Beroende pa storlek brukar de da bli
lagom kokta med fast vita och kramig gula.

CA 40 MARANGER
3 aggvitor

Y2 + 1 % dl socker
1 krm attiksprit

1 msk chokladsas

Tips!

Istallet for

chokladsas
kan du ta
kolasas.

GORSAHAR

1. Vispa aggvitorna fluffiga med 1/2 dl
socker, med elvisp.

2. Tillsatt attiksprit och resten av sockret
och fortsatt vispa till en glansig marang.
3. Ringla ner chokladsasen och skeda
upp 40 smé klickar pa en plat med
bakplatspapper. Gradda ca 30 min mitt i
ugnen (ej varmluft).

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Tommy Myllymaki
ar aktuell med

restaurangen -4

Aira. %
MANADENS
MATPROFIL

»Det morkt grona
ar viktigt pa bordet«

Tommy Myllymaki ar dubbelt aktuell.
Just nu tar hans nya restaurang Aira

pa Djurgarden i Stockholm mycket tid,
men han &r ocksa ny juryordférande fér
Arets Kock, som han sjalvvann 2007.

Vad kan man férvanta sig for matupp-
levelse pa Aira?

-Det ar en elegant nutida restaurang,
med en 6dmjukhet infér révarorna och
sjalvklart gasten. Filosofin ar att det
skavara en svensk eller nordisk huvud-
ravara i sdsong, och sedan kan det finnas
andra ravaror som komplement. Vi har
mandarin i en dessert, till exempel.

Vad &ter du till pask?
- Sill, laxoch agg ar sjalvklart for
mig. Mycket handlar om att servera
sédant som éar traditionellt forknippat
med pasken, och for mig ar dven lamm
en sadan ratt, &ven om det egentligen ar
en hostravara. Men det ar ockséa valdigt
viktigt med det morkt grona,

klorofyllen. Om ramsloken
har hunnit komma vill
jag alltid ha med den
pa mitt paskbord pa
etteller annat satt.

Ramslok.




Paskmiddag!

En vacker ratt med matjes, ugnsbakad ax med héiftigaste
potatisen till och en ljuvligt krdmig parfait. PERFEKT PASKMAT!

RECEPT: LOUISE JOHANSSON STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: JOEL WAREUS

Légg upp forratten
sa harsablirden lika
vacker som god.

MATJESSILL MED BRYNT SMOR
& HAVIORN

TID: 10 MIN [@
Havtorn @ren héftig krydda,
béde syrlig, fruktig och vacker!

4 PORTIONER

4 kokta kalla potatisar
smor, att steka i

2&gg

50 g smor, att bryna

1% dl frysta havtorn, tinade
4 hela matjessillfiléer

dill

GORSAHAR

1. Riv potatisen grovt och stek i omgéngar

i smor. Hall upp pé hushallspapper och lat
rinna av.

2. Koka daggen sé att de har en kramig mitt,
ca 6 min. Kyl ner och skala direkt.

3. Bryn smorien kastrull pad medelvarme
tills det doftar notaktigt och skummar.
Hallihavtornen.

4. Skar matjessillarna pé langden och for-
dela pa ett fat. Dela 4ggen och lagg pa fatet,
mosa latt med en gaffel. Stro dver potatis-
smulet och skeda 6ver smoret med havtor-
nen. Garnera med dill.

e m e mm e — mmmm—— —m ———————n

FPassionsdrink mied
imgefa rskombucha

Bara ndgra fd ingredienser, men kombi-
nationen dr urgod - dven alkoholfri.

4-6 GLAS

GORSAHAR: Grép ur 3 passionsfrukter
och blanda ev med en skvattromien
karaff. Fyll p& med 2 sma citroner i
skivor och isbitar. Hall i 3 flaskor a 33 cl
ingefarskombucha och servera direkt.

En trevlig start pa
middagen. Servera
gdrna med mynta.

Louise Johansson ar kreatéren bakom var
paskmiddag. Hon var finalist i Arets Kock
2019, driver foretaget Taste by Louise som
frilansande kock och matstylist och arbetar
pa restaurang VRA i Géteborg. Hon var ocksd
den forsta vinnaren i Sveriges Masterkock.

—_—
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AT SO EN PLATT

UCNSROSTAD POTATIS MED JALAPENO & JORDNOTTER

TID: 30 MIN UGN: 225°
Sé hér har du inte dtit
ugnsrostad potatis férut!
Plétsligt blev pdskmaten

helt ny.

4 PORTIONER

1kg fast potatis

2 msk rapsolja

2 vitloksklyftor, finhackade

3 salladsldkar, tunt skivade

1dlsaltajordnétter,
grovhackade

1 farsk jalapeno, fint skivad

1 kruka koriander, grovhackad

2 mskolivolja

1 msk japansk soja

Y citron, rivet skal och
pressad saft

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Tvatta
och dela potatisen p& mitten
omde ar stora.Vand runti
olja och vitlok pa en plat med
bakpléatspapper. Salta och
rosta mittiugnentills de ar
krispiga, ca 25 min.

2. Stro salladslok, jordnotter,
jalapeno och koriander direkt

pa potatisen. Ringla éver olja och
soja, pressa over lite citronsaft.
Vand runt och riv ev over lite citron-
skal. Servera med laxen och sésen.

MOROTSYOGHURT @
2 dl grekisk yoghurt (10 %)

1 dlfinriven morot

Y2 msk finriven ingeféra

2 tsk honung

salt

GORSAHAR

Ror ihop alla ingredienser till
morotsyoghurten och smaka av
med salt.

[

S ' %

f\\*

e
Tips!

Kalen kan

koras med

potatisen
om man har

UGASBARAD LAY MED SO,
INGEFARA & HONUNG

TID: 25 MIN UGN: 175°
Férmodligen den allra godaste
smaksdttningen pd lax!

4 PORTIONER
600 g laxfilé
Y tsk salt

MARINAD

2 msk olivolja

1 msk japansk soja

2 tsk dijonsenap

1 tsk honung

2 msk finriven férsk ingefara

Y citron, rivet skal och
pressad saft

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser till
marinaden.

2. Sattugnen pa 175°. Skar bort
skinnet pa laxen. Lagg fisken i
en ugnssaker form. Salta och
hall 6ver marinaden. Tillaga mitt
iugnentilleninnertemperatur
pé& 50°, 15-20 min.

UGNSBAKAD KAl

TID: 30 MIN UGN: 225°

Om du vill dta en helt vegetarisk
middag véljer du kdlen istdllet for
laxen. Har du svért att vdlja gér
du som Louise - serverar bada!

4 PORTIONER
1 kg spetskal
Y2 tsk salt

MARINAD

2 msk olivolja

1 msk japansk soja

2 tsk dijonsenap

1 tsk honung

Y2 msk finriven farsk ingefara

Y citron, rivet skal och
pressad saft

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser

till marinaden.

2. Sattugnen pa 225°. Skar
kaleni6-8 klyftor och fordela
pa plat. Salta och skeda pa
marinaden. Rosta tills kélen har
fin farg och ar mjuk, ca 30 min.

MER SMAK NR 3 2020




PASKENS BASTA / Med Louise Johansson

PARFALT MED VIT CHOKLAD

& MANGO

TID: 30 MIN + TID | FRYSEN [€
UGN: 175°

Det dr jatteenkelt att

gora parfait. Mangon gor
den hdrligt paskgul.

6 PORTIONER

200 g vit choklad, hackad
1dl+ 2% dlvispgradde
2 aggulor

14agg
1dl+ % dl strosocker

TILL SERVERING

1 mango

1 lime, rivet skal och pressad
saft

1 tsk strésocker

till Latt gyllene farg, ca 5 min
(hall koll, for det blir latt brant).

2.Varm 1dlgraddeien kastrull.

Ta frdn varmen och tillsatt % av
den rostade chokladen. Rér sa
chokladen smalter. Lat svalna
nagot.

3. Vispa aggulor, aggoch 1 dl

socker vitt och pdsigt med elvisp.

Vispa 2 V2 dl gradde med % dl
socker fluffigt.
4. Hall chokladsmeten i aggvis-

pet och ror om. Vand ner gradden

varsamt och hall upp smeten

i en stor form eller flera mindre.
Lat staifrysen 3-5 timmar.

5. Skar mangon i bitar och vand
runt med limeskal och socker.

Vackert gul garnering
passar till pask.

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 glasdgonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glasdgon, helt enkelt.
Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa samtliga par du valjer i abonnemanget.

GORSAHAR Smaka av med limesaft. Stro over
1. Satt ugnen pa 175°. Sprid ut resten avden rostade chokladen
chokladen pa en plat med bak- pa parfaiten och servera med

platspapper. Rosta mitt i ugnen mangon.

BUBBLOR TILL PASK
ETT UTMARKT VAL

Mousserande vin &r perfekt till pAskbordet.
Fredrik Schelin ger sina bésta tips.

Syran i det mousserande vinet matchar fett och salt,
medan bubblorna rensar munnen mellan varje ratt och gér
smaklékarna redo for ndsta smaksensation. Att det bubblar
upp till feststdmning nar man poppar en flaska mousse-
rande vin gor inte saken samre!

Jag tycker inte att man ska 6verbetona vilken dryck som
passar till vad pa tallriken, utan ta det som du tycker om,
men glom inte att lagga ner besticken emellanat och fak-
tiskt smaka pa maten ihop med drycken. 1+1=3, sdger man
ju ofta, och det stdmmer. Om man bara tar sig tid att prova.
Jagvetinte om det ar for att vi svenskar historiskt har levt
i ett kallt land, eller om det &r var vikingasjal, men ofta nar
det &r dags for festmiddag slar man sig ner, skalar med
varandra, och hugger snabbt in pad maten for att hinna ata
innan maten kallnar. Sedan lutar man sig tillbaka och skalar
igen. Hur ska man da kunna ta till sig kombinatio-
nen som vin och mat skapar? Pausa d& och da
under maltiden, avnjut kombinationerna och se
vilken magi dryck och mat kan skapa ihop.

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

ElMiracle Cava Brut.
Nr 7700, 87 kr.

Hér harvien cava i modern
stil med fruktiga inslag av
citrus, gula pplen och
mineralitet. Perfekt som
aperitif och till pdsklam-
met. Pris och kvalitet gér
vinet till ett fynd.

Giotti Prosecco Extra Dry.
Nr 74806, 78 kr.

En torr prosecco som trots
den blyga prislappen bjuder
pd exakt vad man férvantar

sig. Hérligt flortig piggelin

som balanseras av citrus och
vita blommor. Perfekt som
vilkomstdrink men édven till
det séta pd pdskbordet.

Henkell Alcohol free.
Finnsibutik, ca 53,50 kr.
Alkoholfri! Fruktig smak med
liten sétma, inslag av dpplen,
ananas, vita blommor och
citrus. Vinet for dig som inte
vill ha alkohol men dndd vill
avnjuta hdrliga smakkombina-
tioner. Passar genomgdende
till péskmaten.

Launois Blanc de Blancs Brut.
Cuvée Réserve. Nr 7450, 329 kr.
En riktigt prisvdrd champagne
med vacker flaskform. Fruktig
och frisk med tydliga toner av
citrus och mineraler. Det
perfekta vinet som vélkomst-
skdl under pdskdggsjakten eller
till pdskens rdkomelett.

Henriot Blanc de Blancs Brut.
Nr 76239, 389 kr.

Hos oss vinkdnnare en
toppchampagne som finns i
bestdllningssortimentet. Mjuk
och krdmig mousse med frisk
mineralrik syra. Vinet bjuder pd
hérliga toner av mjélkchoklad,
nybakad brioche, aprikoser
och grapefrukt. Perfekt till
den gravade laxen.

Pol Roger Brut Réserve.
Nr 7549, 445 kr.

Kanske en av det svenska folkets
favoriter frdn Champagne.
Perfekt balans mellan de tre
olika druvorna med en friskhet av
dpple och citrus. Passar utmdrkt
som den dr men klarar av det
mesta som pdskbordet har att
erbjuda. En allroundchampagne.

Coop-medlem erhaller 25 ZEEBERTEREHIFER Ll LRI SIEH

(ELELLTE ELEEREIERSTiloptiks butiker, mot uppvisande av aktuellt
Coop-kort. Ord. pris fran 13EEuERNET G ES T P2 ELREELERE)]
kan ej kombineras med an s(ELE LRI R IR R EIN
Mer infarmation se synopti REHERT R R IEITEIZ:

Synoptik

FOR SYNS SKULL



VI GILLAR / Paskpynt
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sjélv, 34,90 kr. paskgubbar, 29,90 kr. bordet, 34,90 kr.

_ ')ﬁlﬁd minst 20% medle-ms}abaﬁ!
" The Reef Hotel & Resort

— ¢tt karibiskt vattenaventyr!

Hela familjen kommer att dlska The Reef Hotel & Resort

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

Prisexempel: Prisexempel:

Dubbelrum &resa Familjerum & resa

fr672.'-/pers* f,400.'-/pm*

Totalt fr 1344:-/2 pers (Ord. pris fr1853:-) Totalt fr 1602:-/4 pers (Ord. pris fr 2 285:-)

1 priset ingar: Batresa Goteborg-Fredrikshamn t/r med Stena Line
(exkl. bil), 1 natt inkl. frukost, karibiskt aventyrsbhad, wi-fi samt
 tiligang till fitnessrum. Ett barn 0-3 ar utan kostnad per familj.

_—

| S |
: Stenaline

BASTA PASKMATEN / Lammstek

lavnmstek ( ny S

Lat lammsteken fa smak av soja,” honung och vitlok,
och SERVERA PA NYTT SATT i nystekta minibréd. Succé!

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

SLOWCOOKED LAMM
MED INGEFARA & VITLOK

TID: 45 MIN + 3-5 TIMMAR | UGN UGN: 150°
Smakerna och serveringen dr l[dnade frén
klassisk pekinganka, perfekt till lammsteken.

6 PORTIONER

1% kg benfri lammstek

2 msk flingsalt

1 tsk svartpeppar

1 msk olja

3 vitloksklyftor, rivna

40 g farsk ingeféra, grovriven
1% dlvatten

2 dl japansk soja

SOJASIRAP

1 dljapansk soja

% dl flytande honung eller ljus sirap
1 tsk attiksprit (12 %)

1 vitloksklyfta, finhackad

¥ réd chili, finhackad

TILL SERVERING

250 g rattika

250 g morétter

% kinakal

farsk koriander, grovhackad

sma tortillabréd, hembakade eller képta

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 150°. Salta och peppra
steken runt om. Hetta upp en ugnssaker
stekpanna eller gryta och bryn kottetiolja.
Gnid in steken med vitlok och ingefara.

2. Hall i vatten och soja. Satt pa ett lock eller
tack med ugnsfolie. Tillaga i nedre delen av
ugnen 3-5 timmar (beroende pé stekens
storlek m m). Vand lammet efter ungefar
halva tiden i ugnen. Nar det ar klart ska man

Stekta

y =texia latt kunna draisar kottet med en gaffel.
| minibréd

3. Koka ihop soja, honung och attiksprit med
vitlok och chili ndgra minuter, till en sirap.

L

4. Strimla rattika, morotter och kinakal tunt.

GORSAHAR:Blanda 6dl vetemjol, 1 msk strosocker och 1tsk salt i en bunke. Hall dver 2% dl
kokande vatten. Arbeta snabbt ihop till en smidig deg. Forma 15-20 bollar och kavla ut sé tunt det
gér. Pensla med sesamolja, och stek i torr panna till fin farg. Virain dem i handduk till servering.

MER SMAK NR 3 2020

Dra loss lammkottet med gafflar. Servera
kottet i broden, fyllda med gronsaker, kori-
ander och sojasirapen ringlad over.
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Naminerade till A\rnymenrk riset * ‘
Den ekonomiskaforeningen Torfolk &Vanner nomi-

nerades till Anglamarkspriseét i fjol, fér att de "ger

unga manniskor och'nyanlanda mdjlighet att komma

igang med-kommersiell odling”. De vann-inte; men Olle
Goransson och Marica Mdéller har faktiskt redan tagit

hem segern en gang — 2004, da Torfolk Gard prisades:

MER SMAK NR 3 2020

Mathjaltarnwa: Marica Miller & Olle Girmnsson

"FOR OSS HANGER MILJO
OCH MANNISKA IHOP”

Olle Géransson och Marica Maller flyt-
tade till Torfolk Gard under 1970-talets
Gréna vagen-era. Nu 40 ar senare far
de uppleva nasta gréna vag. Nagot som
deras eget driv att utbilda konkurren-
ter har bidragit till.

SLUTET AV 1970-TALET flyttade med-
vetna storstadsménniskor ut pa lan-
det med drommen om ett naturligare
och sundare liv. Tva som limnade
Stockholm bakom sig var Olle Géransson
och Marica Moller, som anslot till Torfolk
Gard strax norr om Munkfors i Varmland.

—Av de forsta som kom hit dr ingen
kvar, sdger Olle Goransson. Jag anlande
tva ar efter att allt hade startat och min
hustru Marcia kom hit ytterligare nagra
ar senare.

Att just detta par blev bofasta forklarar
Olle med att de “gillade det de héll pd med
och dessutom lyckades forsorja sig pa det”.
For ekologisk odling handlade fér Marica
och Olle inte enbart om miljdengagemang
utan ocksd om social samverkan, vilket
skapade samarbeten med savil andra
utflyttade “grona vagare” som Virmlands-
bordiga lantbrukare.

—For oss hinger milj6é och ménniska
ihop, siger han. Ar man intresserad
av miljo 4r man intresserad av ménni-
skor. Var grundtanke har alltid varit att
mat ska alla ha, och maten dr vigen till
bade manniskors hjartan och tankar.

Samarbetena ledde i bérjan av 1980-
talet fram till att nagra odlare gick sam-
man i féreningen Samodlarna, da Konsum
Virmland hade visat sig framsynta nog
att vilja saluféra ekologiskt men samtidigt
kravde en samlad logistik for varorna.
Snart involverades fler odlare, dven fran
andra delar av Sverige, vilket lade grun-
den till det som i dag heter Ekologiska
Lantbrukare. Det blev i sin tur startskottet
for KRAV.

—Handeln behévde pa nagot sitt moti-
vera varfor en morot kostade mer dn en
annan, berittar Olle. Da kravdes ett slags
kvalitetsmarkning — det blev KRAV.

Sé det &r minst sagt en bra bit livsmedels-
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historia som utgar fran Torfolk Gard?

—Jo, jag ar stolt 6ver allt som har hint
under de hir 40 aren, och hur allt har ut-
vecklats till dir vi ar i dag. Samtidigt kan
jag ibland nostalgiskt blicka tillbaka till
en tid nir det var lite gulligare.

Hur menar du?

—Allt ar mer storskaligt i dag. KRAV:s
forsta regelverk rymdes pa en A4-sida, i
dag ar det en mindre telefonkatalog, for att
nimna en sak. Samtidigt fir man géra vad
man kan for att halla kvar nirheten till det
lilla. Vi ar till exempel aktiva i flera Eko-
ringar — Facebookgrupper dir producenter
och konsumenter samlas och kommuni-
cerar om vilka varor som finns, varpd det
forbestalls och affaren sedan gérs upp pa
bestamd plats och tid.

Aven ert senaste projekt, foreningen
Torfolk & Vanner, &r val ett satt att forsoka
ta allt tillbaka dit ni en gang borjade?

—Det kan man nog siga. Det vi upplever
nu ir en ”"Gréna vagen 2.0”. Intresset for
klimatet vixer, liksom tanken pa att driva
jordbruk. Torfolk & Vinner startades for
att det i dag finns manga — bade nyanlinda
och unga svenskfédda — som vill bedriva
jordbruk. Men det ar svirt om man inte
rakar ha en kappsack full med pengar.

Vi sag att vi och andra hdr omkring hade
bade ytor att hyra ut och maskinparker
som inte nyttjades till fullo. Torfolk &
Vianner ska erbjuda méjlighet att hyra in
sig, sa att man kan komma igdng och lara
sig mer.

Hur har det artat sig?

—Mycket bra. Vi har i dag ett antal som
ar igang och odlar. Ta till exempel Tarek
Hamish, som drev jordbruk i Syrien tidi-
gare. Nu har han via Torfolk & Vanner
kommit igdng ordentligt och star i begrepp
att starta eget.

Sérent krasst dr det ett projekt dér ni gér
allt for att skaffa er fler konkurrenter?

—Absolut. Visionen ir inte att vi ska
vaxa och anstilla fler, utan att andra ska fa
mdjlighet att vara sina egna och na ut med
sina produkter. Vi vill paverka samhallet i
en positiv riktning, precis som tanken var
nér vi flyttade hit en gdng i tiden.

Text: Henrik Ekblom Ystén Foto: Thron Ullberg

FOTO: EVA HILDEN

LINGONRUTOR

UGN: 200° TID: 40 MIN

God syrlig lingonsylt som méter smérig
havretopping dr hemligheten bakom den
hdr populdra kakan fran Torfolk Gard.

24 RUTOR

150 g smor, rumsvarmt

14gg

4% dl vetemjol

1% dl strésocker

1 msk bakpulver

2 dllingonsylt, eller annan sylt

HAVRETOPPING

50 g smor

2 dl havregryn

1 dl strésocker

1 tsk vaniljsocker

GORSAHAR

1. R6r smoret smidigt och vispa ner agget.
Blanda mjol, socker och bakpulver och ror
ner i smoérblandningen. Tryck ut smeten
pa en ugnsplat med bakplatspapper till
en 1 cm hog platta och bred lingonsylten
ovanpa.

2. Havretopping: Smaélt smoret och blanda
med havregryn, socker och vaniljsocker.
Hall smeten 6ver lingonsylten sa att det
tacker. Gradda langt ner i ugnen 20-25
min. Skar i rutor nar kakan svalnat nagot.
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Semester-
feeling

A

Smakrik eryta,
— de ratterna

Al-
ORITER!

oda varr r eller blffsahad
passar nar du'ar sugen pa nigot
att 1.2 OMOCH OM IGEN!

RECEPT: DA AROLINA O HAGLUND

Alsk’a‘r d‘u inte
konandef"a mynta
# och thaibasilika.

[
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LEDARTLONENS V[

FARSKA VAKRU LAR MED FARS
& MANDELDIPPSAS

TID: 1 TIMME [E 7

Om du inte har provat att géra fdrska varrullar

dn - dd dr det dags. Det blir en ny favorit.

4 PORTIONER

400 g fars (blandfars, kyckling eller vego)
1 msk neutral olja

2 vitléksklyftor, finrivna

2 msk finriven ingeféra

2 msk japansk soja

2 msk fisksas (kan ersattas med lite salt)
1 msk socker eller ljus sirap

salt

1 frp rispapper

DIPPSAS

1 dl mandelsmor

2 msk japansk soja

4 msk vatten

1 msk flytande honung eller ljus sirap

3-4 farska limeblad/1 citrongrés, finhackat
1 msk finhackad ingeféra

FYLLNING

150 g rédkal

150 g morot

V2 gurka

2 salladslokar

100 g farska béngroddar
1 rdd chili, tunt skivad

1 kruka koriander

1 kruka mynta

GORSAHAR

1. Stek farseniolja. Tillsatt vitlok och inge-
fara och stek lite till. Halli soja, fisksas och
socker. Lat puttra ihop. Smaka av med salt.
2. Mixa ihop alla ingredienser till dippsasen
och smaka ev av med salt. Strimla kal, mo-
rot, gurka och salladslok sé& tunt det gar.

3. Doppa ett rispapper i taget i kallt vatten
tills det gar att boja, ca 10 sek. Lagg ut pa
banken eller en tallrik och lagg pé lite av alla
gronsaker, fars, mynta eller korianderblad.
Vik in kanterna och rulla ihop tillen rulle.
Lagg pa ett fat och gor likadant med resten
avrispapprena. Lat inte rullarna nudda
varandra, da klibbar de ihop.

4. Servera rullarna med dippsésen.

Middagsservering |
Det ar mysigt att lata var och en géra sina '
egna rullar. Stall fram skélarna med grén- 1
saker. Stall fram vatten i en vid panna/paj- 'l
form pa bordet. Doppa rispapprena i vattnet
allteftersom och lat var och en fylla och
rullaihop sin egen vérrulle.
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gaingredienser som
s iOMmbinationen blir genig

—

MASSAMAN CURRY

TID: 35 MIN [€ 111

Riktigt hdrlig "husmanskost” fran
Thailand, med massor av smak,
crunchiga nétter och matighet.

4 PORTIONER

400 g potatis

2 stora morotter

2 gula loékar, hackade

2 tsk neutral olja

4 dlvatten

250 g kokosmjoélk

2-3 farska limeblad (eller torkade)

1 kanelstang

1 burk kokta kikarter (400 g),
avskoéljda

salt

CURRYPASTA

1 dl salta jordnétter

40 g ingeféara, skalad hackad
2 vitloksklyftor

1 tsk chiliflakes

1 msk gurkmeja

Y% msk spiskummin

1 msk malen koriander

1 tsk mortlad kardemumma
2 msk neutral olja

TILL SERVERING
3 dljasminris
1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa forpack-
ningen. Mixa ihop alla ingredienser till
currypastan.

2, Skala och térna potatis och morétter.
Frés l6ken i olja tills den ar mjuk. Skeda
ner currypastan och stek tills det borjar
dofta. Tillsatt potatis, morotter, vatten,
kokosmjélk, limeblad och kanelstang.

Lat sjuda tills potatisen &r al dente.

3. Halli kikarterna och lat sjuda med nagon
minut. Servera grytan med ris och koriander.

—
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ngoda thairdtter

UDELSALLAD MED SKEVAD ENTRECGTE

TID: 40 MIN G H
En riktigt lyxig sallad med
de hdrliga thaildndska
rna: ingefdra, soja,

DRESSING

1 dl japansk soja

2 msk socker eller
ljus sirap

GOR SAHAR

1. Skar kottet i 3—4 skivor. Blanda
soja och vitlok och vand runt med
kottskivorna. Lat sta en stund.

2. Blanda alla ingredienser till
dressingen. Rosta sesamfrénai

EN ALKOHOLFRI

, Vitlok... 2 msk finriveningefdra  torr panna till fin farg. N Y H E I
1 msk sesamolja 3. Koka nudlarna enligt anvisning .
1 msk attiksprit (12 %) pa férpackningen. Hetta upp en
1 réd chili, finhackad stekpanna och stek kottet i olja
Grtill fi 4 b E d och krispig | 3 0,0%
) r) 2 msk skalade sesam-  eller smér till fin stekyta pa bada n g 0od ocC ris p | g a g er p da U,U%
itkal, tunt strimlad fron, till servering sidor, garna med latt rosa mitt. Dra o 0 o
orot, fint strimlad nagra varv med pepparkvarnen. fran bryggerlet I Falkenberg'
2sa lagslékar, fint skivade ENTRECOTE 4. Skolj hastigt av de nykokta Karakta rise ras av en ma|t|g smak
1réd paprika, strimlad 500 g entrecdte nudlarna ochvand ner varma i D.-'D%
1 pakehoi, strimlad % dl japansk soja dressingen. Tillsétt alla gronsaker och avslutande balanserad beska. . i
. P - B s b o o .o e . | ‘
1 kruka koriander, grovt 1 wtloks.klyfta, flntlven och halﬂien av koriandern och F ran ma | te n fa ro | et en b ro d i g L E D )
hackad 1 msk olja eller smér, sesamfrona. Toppa med resteran- ) f e
till stekning de koriander och frén. och karamellig ton och humlen

svartpeppar 5. Skar kottet i tunna skivor och
lagg ovanpa nudlarna vid servering.

balanserar upp med en frisk ERgRC 2 LACIER §
ortig doft och smak. |

Tips!
Latvar ochen

pressa over
limesaft vid

Nar du steker kottet: Lagg det i rik-
tigt het panna. Stek lite &t gangen,
annars blir pannan kall och kéttet
slapper vatska och blir kokt istallet
for stekt. Lat kottet vila ca 10 min
pa skarbradan innan det skérs upp,
sé att inte kottsaften rinner ut.

T

¢ oo FALCON
o - ALKOHOLFRI
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.




GZ\LLER_FGR.IIIDIG SOM fI\TT MER SMAK NR 3/2020. LOKALA AVVIKELSER | SORTIMENTET KAN FOREKOMMA.

Hjalp, vi

- ) t e
med mozzarella, tomat & BreOliy.

mée A ”Vi har en fiskdlskande fyraaring
a4 Qi SN

1 familjen. Algot gillar ALLA SORTERS
FISKAR, och vi behover bli battre pd att laga
till dem”, sdger Elin Fridstrom. "Lér oss

iy

BreOliv — arets bista halsomat.*.

Olivolja ar medelhavsmatens hjarta. Ett av de klokare val du kan géra, enligt forskningen.**

£ BreOliv &r gjord pa 72 % olivolja, 18 % fett fran sheafrukten, fér bredbarheten,
- ; - lite salt och vatten. 0 % tillsatser.
BreOliv passar fint med mgnga sor_férs bréd eller i en 901d rora.

* ENLIGT TIDNINGEN MABRA 2019 (BREOLIV ORIGINAL) SAMT 2020 (BREOLIV MILD).
** ATT ERSATTA MATTAT FETT MED OMATTAT FETT BIDRAR TILL ATT BIBEHALLA NORMALA KOLESTEROLNIVAER | BLODET.
DET AR VIKTIGT MED EN MANGSIDIG KOST OCH'EN HALSOSAM LIVSSTIL.

BREOLIV.SE

Vi som fick besok!
FAMILJEN: Elin och Henrik Fridstrém

med barnen Ebbe, 8 4r, och fiskélskande
Algot, 4 4r.

BOR: I Borgeby.

GOR: Blin 4r verksamhetschef pa ett utred-
ningshem och Henrik jobbar som enhetschef.

KOPPLAR AV MED: Vi gillar att umgés med
varandra och spela ett roligt familjespel.

MER SMAK NR 3 2020

. . . ”
L . att fixa godare fiskmiddagar!
sk )
i TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN
e MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN
o
L Fig L DET GAR PA ett 6gonblick sd har Algot
- " -ﬁ_{ Fridstrom fiskat upp och 6ppnat favorit-
LINE paketet bland Saras matkassar. En alldeles

hel och fin farsk fisk. Lyckan ar total.

—Algot alskar att vara en del av mat-
lagningen, beréttar Elin. Han ar sa fortjust
i fisk att han valde att kopa en hel nabb-
gadda istallet for glass vid forskoleavslut-
ningen. Han kryddade den helt pa egen
hand och gjorde ett foliepaket som han
la pa grillen.

Aven om alla i familjen Fridstrom girna
ater fisk ryms det dven en vegodag, pasta-
ratter och en del viltkott, som levereras av
snalla slidktingar, bland veckans middagar.

— Vi behover fa tips pa fler sitt att laga
och krydda for att fisken inte ska bli torr
och trist. Och hur lagar man till en hel
fisk sa att den blir bade fin att se pa och
smakar gott? undrar Henrik.

Sara har flera recept hon kan tipsa
familjen om.

VARDAGSAKUTEN / Fiskfavoriter

—Hel fisk ar littast att laga i ugnen pa
lag temperatur. Salta ordentligt och fyll den
med érter och grént sd dngar smakerna in
i fiskkottet under tillagningen. Gor nagra
snitt i skinnet och fyll med smér, det gor
susen for extra god smak, sdger hon.

Vad som hinder med den hela fisken som
Algot hittade i matkassen, ja det far du se
pa nista sida.

Vand blad for tips &

5 7001@ recept! —

21
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VARDAGSAKUTEN / Fiskfavoriter

] . Ebbe haller koll
sd att pappa
gorratt.

Grunda med
eden buljong

Det kan verka krangligt, men att koka egen
fiskbuljong &r inte s& markvardigt. Och
definitivt vart det. Resultatet nar du kokar
fiskskrovet blir en buljong med mild smak
som ar grunden till ménga goda fisksaser.
Smaksatt med vittvin, citron eller finriven
pepparrot och hackat agg. Blir det buljong
over fryserdu in den i tarningar som ligger
beredda till nasta fiskmiddag.

Panera
mera,

Frasigheten hos en panerad fisk gor den till
en av veckans basta middagar. Inte minst
enligt barnen. Prova det lite grovre asiatiska
strobrodet panko om du vill maxa fraset.
Dippa bitarnaien kall sas och njut.

Solrosfron

MER
KNAPRIG

Kokos

PANERING
TILL FISK:

Krossade cornflakes
Sesamfron

Krossat knackebrod

22

Hitta en
vit Tavorit

Nasta gdng handen av gammal vana greppar
denrosa laxen, tank vitt istallet. Torsk ar
vart vanligaste vita val, men kolja, sej och
spatta ar fantastiska fiskar som arvarda
mycket mer uppmarksambhet.

« Sej, god att anvanda till fish’n’chips.
Perfekt till nuggets.

« Kolja, blir annu godare om den rimmas.

» Spatta, stek och njut tillsammans med
brynt smor och kapris.

. L&t fisken méta nya kryddor — du

' 'l ' kommer att bli glatt 6verraskad.
\‘ .

FISK FOR ALLA
SMAKER

Méngfalden av gronsaker, kryddor och
spannande smaksattare ar stérre an
nagonsin. Sa lat fisken stdmma traff med
indisk curry, kokosmjolk, rédbetor eller
wasabi. Inspireras av nya smaker och
tillbehor och at fisk fler dagar i veckan.

japansk soja
till figk”

Frida Ronge dr en av vara frimsta kockar
nér det galler fisk och skaldjur. Hon har
skapat en egen nordisk-japansk matlag-
ningsstil. Som ambassaddr for miljomark-
ningen MSCvill hon inspirera oss att vélja
hallbar fisk och att vidga vara fiskvyer.

V Valj hallbart fiske och
hall utkik efter miljo-

mérkningarna MSC pa vild- _....,“.
HA Rl
fangad fisk och ASC for odlad - Ll e ﬂ
CERTFRRAL
fisk nar du koper fryst fisk, el
och fraga efter den nar du koper farsk fisk.
Ju mer alla fragar, desto mer kan vi paverka
att fisken som saljs ar hallbart fiskad.

V Endigital termometer rekommen-

derar jag varmt nar du lagar fisk.
Att halla koll pa fiskkottets innertempera-
tur ar det sakraste sattet for att det inte
ska blitorrt och trakigt.

V Japansk soja aren av mina favoriter

till fisk, speciellt om fisken ar halst-

rad eller r4, men umamin i sojan ger extra
fin smak till ménga fiskar.

V Vidga dina fiskvyer och prova en

ny sort. Det finns ménga goda vita

certifierade skandinaviska fiskar som
till exempel rodspatta, kummel, sej,
lubb och kolja.

MER SMAK NR 3 2020

Ratterna med fisk som
hm famrl/rm jVZWLV

HEL RODING MED CITRON- OCH DILLSAS

TID: 40 MIN UGN: 175°[@

4 PORTIONER

2 helarddingar/éringar*
(beroende pa storlek)

salt

2 msk smér

'/, fankal, skivad

Y2 citron, skivad

FISKBULJONG

fiskhuvuden eller skrovet
av fileade fiskar

dillstjalkar

Y2 gul lok i klyftor

3 lagerblad

8 vitpepparkorn

1 tsk salt

vatten, ca 5dl

SAs
2 gullék, finhackad

MER SMAK NR 3 2020

1/, fankal, finhackad
1 msk smér

ca 4 dlfiskbuljong
1% dlvispgradde
citron, pressad saft
salt och peppar

Y dl finskuren dill

TILL SERVERING

1 kg kokt potatis

Y, fankal

2 msk pressad citronsaft
1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Skar
bort huvudena och lagg dem
i en kastrull med dillstjalkar,
Lok, rotdelen av fankalen,
lagerblad, pepparkorn och
salt. Hall i vatten sa det

-

Réding éren
Jexklusivare fisk,
S=perfekt nir du vill
lyxa till middagen.

tacker. Koka upp och lat koka ca
10 min. Sila ner buljongen i ett
litermatt eller skal.

2. Snitta fisken, salta och lagg
i nagra klickar smor. Fyll fisken
med fankal och citronskivor.
Tillaga i mitten av ugnen ca

20 min, tillen innertemperatur
pa 52°.

3. 84as: Fras 6k och fankal i
smor. Halli buljongen och L&t
koka tills ca halften aterstar.
Halligradde. Lat sjudaca 10
min. Smaka av med citronsaft,
salt och peppar. Vand ner dill.
4. Hyvla resterande fankal
tunt, garna med mandolin.
Vand runt med citronsaft,
olivolja och salt. Servera fisken
med kokt potatis, sds och fan-
kalssalladen.

*VALJ FISKAR SOM AR HALLBART FISKADE.

—_—

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

rabatt

BRAVO SMOOTHIEI
SUPER SMOOTHIE

Galler vid kép av en Bravo Smoothie
Jordgubb/Blabir/Hallon, Mango/Passion,

Ananas/Kokos, Kiwi/Zu/Apple, Skogsbar.
1000 ml eller en Bravo Super Smoothie
\ Vitaminkick eller Antioxidant, 750 ml. : /

5%
rabatt

KAVLI
MAJONAS

Galler vid kop av en Kavli

majonas tub, 275 gram. Valj
mellan Akta majonnis, Lattmajonnas,
Citronmajonnas eller Smorgaspickles.

OR z
FALCON
ALKOHOLFRI

Ko6p 3 betala for 2.

Galler vid kép av Falcon
Alkoholfri 0,0% 33 cl.

Finns pd Stora Coop.

rabatt

ZETA BREOLIV

Galler vid kop av en Zeta BreOliv Mild 200 gram.

"‘Iu-—-._ - 4
=

Ett vegetabiliskt val som passar fint till
manga sorters brdd. Gjord av 72% olivolja,

18% fett fran shea, vatten och salt. .

A\ 4

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med
den 29 mars for dig som far Mer Smak nummer 3.
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 fér
slutférsaljning och ev. tryckfel.

Finns péd Stora Coop.




VARDAGSAKUTEN / Fiskfavoriter

Tips!
- 5
Servera med
%n klick yoghurt
igrytan om du
tycker den ar
stark.

HISKGRYTA MASALA

TID: 20 MIN
Fisk passar jattebra
till de indiska, lite

/ Vil 4un ocksa '

’ . .0 z AY
/ fa hjalp av Sara’ N
Sinar tiden, lusten eller orken?

Har du problem med matvardagen?

1
1
)
1
' Mejlaoss pa mersmak@coop.se,

HISKNUGGETS MED MATVETESALLAD & FETAQSTYOGHURT

TID: 35 MIN
Frasiga nuggets kan fg hela
familjen att bli fiskdlskare.

2 msk olivolja
2 msk pressad citronsaft
salt och svartpeppar

STEKT SPATTA MED RODBETOR & BRYNT SMOR

TID: 45 MIN

Brynt smor dr klassiskt gott
till rédbetor och kapris. Ratten

GORSAHAR
1. Koka rodbetorna tills de ar
mjuka. Gnid loss skalet och

RIMMAD KQLJA
MED KOKOSMJOLK
& LIMEBLAD

2 veckor senare
Hej, Elin och Henrik. Har det blivit
lattare att fixa firren?
- Ja, viuppskattade verkligen att Sara gav
oss bra tips for att laga en hel fisk. Sésen

1é&gg farg pa bada sidor. Flingsalta ev.
neutral olja, till stekning

1 msk fisksas till fisken ochriset. Servera med

Y% lime, saft

1 rédlok, finhackad all del vilken vit fisk som helst!
300 g kérsbarstomater, tarnade e e e e '

heta kryddsmakerna. ', skriv”Vardagsakuten” i amnes- Dippsds och en matig sallad funkar med all vit fisk. skar i klyftor. TID: 25 MIN [€ ord D fond e,
', raden.Berattaomdigochdin ! dr urgott till. GORSAHAR 2. Skala och koka potatisen i UGN: 175° ij(fhr aftiéegriﬂai?skz?:r ia :n S tt,
& . . . « i ering are
4 PORTIONER \  situation, och skickagarna  , 1. Matvetesallad: Koka mat- 4 PORTIONER saltat vatten. Vand fisken i mjél. Fisksoppa med kokos- —— 2 &
. S med en bild p& p ) AR . . . - o ) toppentips for hjalpsamma barnhander.
250 g broccoli, i bitar S o P " 4 PORTIONER vete enligt anvisningen pé for- 600 g rodspattafiléer Hetta upp en stekpanna och mjolk, ingefdra, lime
och buketter \‘\ familjen. ,/’ 600 g sej, kolja eller packningen. Lat svalna nagot. eller 4 hela spattor* stek i smor pa medelvarme till och chili... Urgott!
1 paprika, tarnad SRR = annan fiskfilé* Blanda med persilja, ok, toma- 1 dl mjél, helst ragmjol fin farg pa bada sidor. Krydda GORSAHAR
1 gul lok, strimlad 1 tsk salt ter, olja och citronsaft. Smaka smor, till stekning med salt och ev peppar. 4 PORTIONER 1. Blanda salt och socker och
1 msk neutral olja GORSAHAR 1 dlvetemjol av med salt och svartpeppar. 1 tsk salt 3. Nar fisken ar klar, smalt 600 g kolja eller torsk* klappa in fisken med blandningen.
1 pase curry masala 1. Fras broccoli, paprika och 16k 2 a4gg, latt vispade 2. Skar fisken i mindre bitar Y2 tsk nymalen 75 g smor tills det borjar 1 msk salt L&t vilairumstemperatur ca 10 min.
kryddmix (30g) iolja ett par minuter. Tillsatt 2 dl strobrod och salta. Vand bitarna forst svartpeppar skumma och dofta nétigt. 1 msk strésocker Torka av fisken ordentligt och lagg
3 dlcréme fraiche curry masala kryddmix, creme % dl sesamfrén i mjol, sedan agg och sist i stro- 1 kg potatis, till servering Vand ner rodloken och sedan 3dlris ienugnsform.
2 dlvatten fraiche och vatten. Rér om och smor, till stekning brod blandat med sesamfron. betor och kapris. Stek under 225 g frysta sojabonor 2. Koka riset enligt anvisning pa
2 frp fryst tarnad fisk* lat puttra ndgon minut. Salta Stek i rikligt med smor RODBETOR omrorning tills loken ar mjuk. 1 kruka koriander forpackningen.
(2300 g), tinad fisken och lagg ovanpa (tryck FETAOSTYOGHURT till fin farg pa medelvarme. 500 g rédbetor Hall detta over fisken och ¥ lime, i klyftor 3. Sas: Koka upp kokosmjolk,
salt och svartpeppar ner lattisasen) och lat sjuda 3 dlyoghurt (10%) 3. Ror ihop yoghurt med smulad 75 g smor servera med pressad potatis. vatten, limeblad eller citrongras,
under lock tills fisken ar klar. 75 g fetaost fetaost och smaka av med Y2 rodlok, finhackad SAs chili, ingefara och fisksés. Sjud
YOGHURTBROD 2. Blanda mjol, bakpulver och 1 vitloksklyfta, finriven vitlok. Servera fisken med mat- 1 dl sma kapris, avrunna 400 ml kokosmjélk ett par minuter. Smaka av med
4 dlvetemjol salt. Roriyoghurt och agg. vetesallad och yoghurtsas. 1dlvatten limesaft och hall s&sen 6ver fisken.
Bttt -
2 tsk bakpulver Hetta upp rikligt med oljaien MATVETESALLAD ! A 1 citrongrds/4 limeblad Tillaga mittiugnen tills fisken har
P pprteistmee o | ANDRA FINA FISKAR FUNKAR 0CKSA Lonenas °8 Enen
1 tsk salt panna och klicka i smeten. Stek 3 dl matvete - R . . S 1 réd chili, finhackad eninnertemperatur pa 52°,ca 15
; ) ) L , Tillden har ratten kan du anvanda fryst spattafilé eller hela . . . o o
4 dlyoghurt (10 %) tills broden puffar och har fin 1 kruka persilja, finhackad ! 1 msk riven ingeféra min. Varm sojabonorna och servera

I
|
1
spattor. Eller plattfisk som bergtunga eller rédtunga. Eller for !

Servera direkt till fiskgrytan. koriander och ev extra limeklyftor.
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Coops provkok pa uppdrag a% =

I samarbete med Kavli och Coop
\’1 {3 0

PASKBUFFEN

Coops provkok fick ett uppdrag: Skapa enkla och goda réatter
till paskbuffén. Det blev laxréra med majonnas, spadnnande rispappers-

FOTO: JOEL WAREUS

snittar med het tofu och en smérdegskorg med skagenréra.

RECEPT: COOP PROVKOK

"Det ska vara enkelt att
bjuda pa pasklunch.”
/Henrietta, Provkéket

Varmrokt

laxréra med

majonnas

& pepparrot Majonnas &r en
TID: 10 MIN bra grund nar man

Lax, pepparrot och vill géra réror

majonnds — helt

av olika slag.

perfekt réra att klicka
pé en gurkskiva.

CA 12 STYCKEN

100 g varmrokt lax

1dl Kavli majonnés

2 msk finriven
pepparrot

ca 2 msk citronsaft

2 gurka

rosépeppar

GORSAHAR

1. Bryt laxen i mindre
bitar och ror ihop med
majonnéas och peppar-
rot. Smaka av med

citronsaft.

2. Skéar gurkanicm- > Kavli &kta majonnas ar
tillagad efter ett klassiskt
svenskt recept fran Alvsjo

med rapsolja fran Norden och

agg fran frigdende héns.

tjocka skivor. Klicka pa
laxroran. Garnera med
smulad rosépeppar.

Friterat rispapper
med mangotofu
& jalapefio

TID: 10 MIN

Ett gott alternativ till sill som

passar perfekt att ldgga pd
frasiga "krustader” av rispapper.

CA 12 STYCKEN

3 rispapper

ca %2 dl neutral olja

1 burk Coop mangotofu
med jalapeno

1 jalapeno, finhackad

GORSAHAR

1. Hall oljai en stekpanna sa det
tacker botten helt och hetta upp.
Brytvarje rispapper i 4-5 bitar
ochlaggiettitaget. Papperet

ska direkt puffa upp nar det laggs
ioljan. Lagg dem péa ett hushalls-
papper och lat rinna av.

2. Skeda pa tofubitar pa rispappe-
ret och garnera med jalapenos.

Tofu ar perfekt
att smaksdtta
~ den har en sd

neutral smak.

» Spannande ny smak!
Passar ockséienwrap eller
iensallad. Finns dven i smakerna
Wasabi/sesam, Skargard/tang-
caviar och Senap/dill.

Tofuréra Skagen
i smordegskorg

TID: 30 MIN UGN: 200°
De smd@ smérdegskorgarna gér
hela rétten till en "happening”.

12 STYCKEN

1 farsk smoérdeg (265g)

14agg, till pensling

1 burk Tofuréra Skagen (175g)
tangcaviar

dill

citron

GORSAHAR

1. Rulla ut smoérdegen och skar

i ca 12 bitar. Kavla dem nagot
tunnare och lagg dem i en smord
muffinsplat. Nagga med gaffel
och pensla med lattvispat agg.
Gradda mittiugnen tills de puffat
upp och fatt fin farg, ca 20 min.
2. Lat svalna och skeda i skagen-
rora. Garnera med en klick tang-
caviar, dill och citron.

Nu behdver ingen
"fa panik” for
att en av géster-

na dr vegetarian!

» Veganskt alternativ till
skagenrdra! Gott i bakad potatis
ellerien baguette! Finns dven
i smaken curry och pickles.




-

Eoka hotell

med dina Coop-poang

Nu kan du omvandla dina Coop-poang till
bonuspoang i Nordic Choice Club och anvanda
dem nar du bokar en hotellnatt.

Omvandla dina Coop-poang i dag,
ga inn pa coop.se/choicemedlem

S e
Comfore  Quanity Clarion
Nordic Choice Hotels”

Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

edlemsebjudande: Frientré
illLEGOLAND® for alla barn.

Fira pask med en
TUR TILL

DEJLIGA
DANMARK

Karibisk varme eller lek och skoj pa
LEGOLAND®. Ak pa paskkryssning
med Stena Line. Har &r tva kanon-
erbjudanden for dig som medlem.

Upp till

LEGOLAND o

Uppfyll barnens dréom och ta fér Coop-
baten till LEGOLAND®. VAL att bo et
pa hotell eller i semesterhus.

| prisexemplen nedan ingar 2 dagars entré-
biljetter till LEGOLAND®, boende, batresa
med bil tur och retur Goteborg-Fredrikshamn
eller Halmstad-Grena.

Erbjudande: Bo pa Small Danish Hotels

(valj mellan 9 olika hotell) nara LEGOLAND®.
Frén 3750 kronor for tvé vuxna och tva barn.
Ordinarie pris fran 5 500 kronor. Eller bo pa
Lalandia Billund, semesterhus och badland.
Frén 6 246 kronor for tvé vuxna och tva barn.
Ordinarie pris fran 11 365 kronor.

Las mer och boka paskens och sommarens
aventyr pa coop.se/partnererbjudanden.

Forsmak av
sommaren med
vérme och vag-
skvalp!

e A
ada dagatmed Karibiskt ==~
tyr i drikshamn.

entyri

" <« The Reef Hotel & Resort

Kryssa till ett karibiskt &ventyr i Fredrikshamn och checka in pa

LY

- A
—1
—

The Reef Hotel & Resort. Har vantar en minisemester i 32-gradig varme

med vagskvalp, vattenrutschbana och bubbelpooler.

Erbjudanden: Alltid minst 20 procents rabatt for dig som medlem.

Dubbelrum och resa: Totalt fér tva personer 1344 kronor.
Ordinarie pris 1853 kronor.

Familjerum och resa: Totalt for fyra personer 1602 kronor.
Ordinarie pris 2285 kronor.

Allt detta ingér: Boende 1 natt, frukost, dventyrsbad och batresa
tur och retur Goteborg-Fredrikshamn.



MEDLEMSSIDORNA / Mars

Vikt, lél\gd, kondition och kropps-
sammansattning méts pa alla

Vad at jag till frukost igar? Eleverna
fick fora en matdagbok och registrera
allt de at och drack under tre dygn.

eleveristudien.

SA PAVERKAR KOST & MOTION

UNGAS PSYKISKA HALSA

Frukost eller inte? En powerwalk pa lunch-
rasten eller en frukt fére mattelektionen.
Hur paverkas skolungdomars hjirna av
motion och kost? Nu deltar Coop i ett unikt
forskningsprojekt som leds av Gymnastik-
och idrottshégskolan, GIH.

Psykisk ohalsa blir allt vanligare bland unga.
Manga skolor har darfor tagit initiativ till
projekt for att forbattra elevers inlarning och
mentala halsa genom 6kad fysisk aktivitet,
men tyvarr ar det brist pé vetenskapligt
baserad kunskap inom detta omrade.

GIH, Coop och andra foretag ska darfor ta
reda pa hur forhallandet mellan fysisk akti-
vitet, kost och halsosamma hjarnfunktioner
ser ut bland skolungdomar och i samverkan
med skolor ta fram arbetssatt for halso-

30

framjande fysisk aktivitet som fungerarien
skolvardag.

Coops rolliprojektet ar att bidra med
kunskap om ungas matvanor, att delta
vid utformningen av kostupplagg infor de

experimentella testerna, att sprida '&

3
forskningsresultaten och sakerstalla V.
att den nya kunskapen kommer till
nytta. Ulrika Hedby, projektledare pa
Coop, ar pa plats under testdagarna,
dér Coop bjuder pa frukost och mellanmal
till eleverna.

- Nar vi fatt resultatet av alla tester ar
Coops tanke att anvanda den nya kunskapen
i var verksamhet och bidra till battre hjarn-
halsa bland unga. Det kan vara i utformning
av skolmenyer eller vilken typ av mat vi
erbjuder i vara butiker.

Elever i arskurs 7
deltar i projektet

® Malet med projektet "Hjarn-
hélsaiskolan” ar att alla Sveriges
elever ska fa tillgang till menings-
full fysisk aktivitet som framjar
deras hjarnhéalsa.

o Over tusen elever i &rskurs 7
frén cirka 40 olika skolor runt
Stockholm—-Malardalsregionen
deltar i studien.

® Forskningsprojektet samfinansie-
ras av Stiftelsen fér kunskaps- och
kompetensutveckling, Coop Sverige
AB, Skanska, IKEA, Generation Pep,
Skandia, Konsumentféreningen
Stockholm och GIH.

coor
[ UNIKT

FORSKNINGS-
PRQJERT!

—Det har ar stort for Coop — att fa vara
med och bidra till ny kunskap som kan leda
till en battre framtid for nasta genera-
tion. Extra intressant &r att Coop ingar i

aby forskningsteamet, som inte nojer sig med

att forskningsresultaten nar utiden
akademiska varlden utan har som
ambition att den nya kunskapen ska
bli anvandbar i praktiken. Exakt vad
det kommer att innebéara vet vi forstas
inte annu. Det ligger ju i sjalva forskningens
natur, sager Ulrika Hedby, som ar imponerad
avungdomarna som deltar.

- De &r sa peppade och engagerade och
tar testerna pé stort allvar. Manga har fatt
upp 6gonen for att det har med motion och
kost spelar roll och att det ocksa ar nagot
man kan jobba med. @@
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Medlemskrysset presenteras
av Sweden by Bike

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 19 april.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!
1:a pris: Cykelvéska fran
Sweden by Bike (virde 990kr). 1A ﬁ * _"h 0
2:apris: 2 biobiljetter A PR/S/

+ 2 popcorn
(varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok
(vdrde ca 250 kr).
4:e-10:e pris:
Vardebevis 100 kr,
Polarn O. Pyret.

NI Sweden
/mv by Bike

MER SMAK NR 3 2020

Hurral!l Grona st 7%.’
Anglamark &r Sveriges gronaste varumérke
— fér nionde gangen.

Enligt en ny ranking fran varumarkesbyran
Differ ar Coops ekologiska och miljomarkta
varumaérke Anglamark Sveriges gronaste.
Coop tar dessutom hem forstaplatsen
i bdde dagligvaruhandeln

och banksektorn.

- Vi ar glada och stolta
att Anglamark fér nionde
gangen utses till arets
gronaste varumarke. by Difte
Anglamark har dessutom
en positiv forsaljningsutveckling samtidigt
som ekoforsaljningen backar, sager Asa
Wickholm, chef for egna varumarken pa Coop.

a
===
-
=2
o =
va

Sveriges gronaste varumarke ar en ater-
kommande undersokning som besvaras av
6ver 1000 respondenter i aldrarna 15-74 ar.

/’oa’injti/zsl

Du har vél inte missat att anvdnda dina
Coop-podng? Har ar tre tips pa vad du
kan anvdnda dem till.

Lost City: 14000 poang. Entré barn.

SJ: 33000 poang. Vardekod som galler
som betalningsmedel pa enkelresa med
SJ regionaltag for 1 personi 2:a klass.
Som medlem far du dessutom

alltid 10 procents rabatt
med SJ.

SF: 12 000 poang.
Biobiljett.

| Notime
Missa inte nya Bondfilmen Y todie.

”No time to die” med Daniel
Craig. Premiéar den 3 april pa SF bio.

Fler upplevelser for poéng hittar dui Poangshoppen.

Mak, vin och Sdﬂyknf

Mot varen med god mat, vin, kultur och gott
sallskap. Denna kulinariska resa med Coop
Mer Smak tar dig langs den tyska vinvagen

- ett av Europas vackraste vindistrikt, genom
Pfalz-omradets smabyar, vinodlingsomradet
Pfalz och slattlandskapet vid Rhen i Rhein-
land-Pfalz. Njut av vin och lokala
delikatesser pa gardar som sallan
Oppnar dorrarna for turister.

En unik vinresa exklusivt fram-
tagen for dig som Coop-medlem.

Avresa: Lordag 2 maj 2020. 1‘.;::;5':’
Medlemspris: Fran 16980 kr. 7 DAGAR

I resan ingar: Batresa Géteborg—

Kiel tur och retur, del i tvabaddsrum/
insides-hytt, 8 maltider, vinprovningar,
besok och entréer, lokalguide och bussresa.
Lds mer och boka pé coop.se
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"Vialdigt manga anvdnde podngen pa Liseberg”

Nagon sager: "Jag fattar inte alls hur man
anvédnder poéngen!”, och en annan: "Alskar
ert system! All julmat for tio personer for
16 kronor.”

Mer Smak plockar upp en het trad om
medlemsprogram pa Coops Facebook-sida,
och fragar Coops Sofia From Hoppeler: Vad
ar poangen med Coops Medlemsprogram?

’ ’ Poangerna med Coops Medlems-
program ar manga. Oavsett hur

mycket du handlar far du alltid nagot till-
baka. Exakt vad valjer du sjalv. | Coops

Gor nagot kul for
dina poéng.

butiker, pa coop.se och hos vara partners far
du poang fran forsta kronan, och poangen
kan sparas i hela tre ar. Coop erbjuder ett
medlemsprogram som ger alla chans att
spara langsiktigt, aven sméa hushall.

Medlemmar som vi pratar med brukar
just namna att de vardesatter att kunna spa-
ra poang ett helt ar och anvanda runt jul, nar
utgifterna ar stora. Manga medlemmar har
hittat vara partners olika poangerbjudan-
den, inte minsti somras nar vart samarbete
med Liseberg var en succé. Valdigt manga
familjer valde att anvanda poang till entré
och akband. En annan sak som vaxer varje
ar ar att ga pa bio for poangen - och nu
kan man aven képa popcorn! Det ar super-
populart.

De som handlar mycket pa Coop har
ocksa sett fordelarna med vara betalkort,
dar man kan fa &nnu fler poang, bade pa

VAD AR
VIKTIGT FOR DIG?

Gor din rést hord pa
Coops Facebook-sida

Att anvdnda dina poédngi till exempel
Medlemspunkten i din butik ar busenkelt.
Dra ditt kort och vélj i menyn:

« Alla dina erbjudanden.

« Dina podng. Har ser du
hur manga poang du har.

« Poéngshop. Har kan du
valja vad du vill gora for
dina poang. Véaljer du varde-
check pa Coop laddas den
direkt pa ditt medlemskort
och drasikassan nardu
ska betala.

PROVA ZETA HIRS-
MIX EKOLOGISK!

Zeta Ekologisk Hirs-mix innehaller hirs,
bovete, amarant, gréna arter, svart quinoa, durra

Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

Nytt
pa hyllan!

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

Alkoholfri bnger fran Falcon

Var bryggmastare i Falkenberg har bryggt en god
krispig lager med 0,0 % alkohol. Falcon alkoholfri
ar en barnstensfargad lager med maltig smak och
avslutande balanserad beska. Fran malten far
olet en brodig och karamellig ton, och humlen
balanserar upp med en frisk 6rtig doft och smak.

och sesamfrén. Det &r en fiberrik proteinkalla, fardig att njuta pa
tio minuter. Ett utmarkt alternativ till potatis, ris eller couscous.
Passar perfekt i en matig sallad, soppa, gryta eller musli.

och utanfor Coop. Sa de verkliga fordelarna eller behdver hjalp, sa glom inte att persona-

med Coops Medlemsprogram ar att du sam- len i din butik garna hjalper till. Eller besok

lar poang fran forsta kronan. coop.se/medlem/medlemsinfo.

Nya smakkompisar i kottbullehyUlan!

Mitt r&d till alla som samlat poang &r att Scan alskar kottbullar! Prova de tva smaksatta nyheterna med

anvanda dem till ndgot roligt; da kommer du Bdsta hdlsningar ” . ] ” ' inspiration fran varldens olika
f& ut annu mer av ditt medlemskap p& Coop. Sofia From Hoppeler e | kil En jod VL)’A% for din WWLjf : m% e horn. Italienska Polpette med
Om du har fragor kring ditt medlemskap Chef Medlemsprogrammet Coop. ' Fibrer behovs for en god tarmhélsa, men .ﬁ“m}mj T[BW-UI lagrad ost, orter och citrus eller
manga svenskar far inte i sig tillrackligt. ::::u "._ :;:::In‘ Japanska Niku Dango med

Darfor lanserar Kiviks Musteri tva shotar ingefara och mustig maltvina-

'J'-?'—-—.- :e_‘ IL. : - E

[EEc—

o

tillsatt socker och veganska, séklart! gardar!

i FIBER-serien med gronsaks- och frukt- ger. Bdda med hog kotthalt och

drycker. Rika pa naturliga fibrer, utan alltid med kott fran svenska

Philadelpbia On'jhfwt som praktisk portion!

Fb'rj)/M din kmff&stwna[

. R .

KONTROLL

Hilsa pa oss i potatislandet:
www.svenskpotatis.se

SVENSK MATPOTATIS

(]

Utmiirke!

SMAK-markt potatis ar utmarkt kvalitet.
Du far storlekssorterad och tvattad potatis
utan skador, frasch smak och doft, goda
kokegenskaper och en tydlig ursprungs
markning. Smaka pa skillnaden.

Titta efter market i din butik.

SVENSK £2 POTATIS

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

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Philadelphia ar varldens mest salda cream cheese, alskad for sin
unika smak och lena kramighet. Nu lanserar vivar bastséljande
Original i en praktisk portionsforpackning — Philadelphia Orginal Mini
4 x 35 g. Det perfekta formatet
for smorgésen som geren

farsk upplevelse varje gang.
Den ar glutenfri, lakto-

i I ovo-vegetarisk och utan

\ tillsatta konserverings-

medel.

............................... Kavlis mjuk-

ostar krdverinte
kyla, har lang

hallbarhetochar
praktiskt for-

packade.

Flamin’ Hot Mjukost

Kavlis heta mjukostar ar allt du behover for
attvassatill din burgare, pizza och kvallsmacka
eller for att toppa tacon. Nu kommer nya smaken
Strong Sriracha med en syrlig hetta och favoriten
Hot Jalapenoiask. Passar att
anvanda som het dip till nachos,
pommes och gronsaker och
erbjuder den perfekta mixen

av hetta och ostig kramighet.

Lavazza Qualita Oro Mountain Grown ar ett fylligt
och lent kaffe med fruktiga toner. Blandningen
bestar av de finaste Arabica-bénorna, odlade

pa upp till 2 000 meters hojd. Passar perfekt
som bade brygg och espresso, for att forgylla din
helgfrukost eller for att kombinera med en harlig
dessert.

JOHNNY’S DIJONSENAP!

Den popularaste ratten for dijonsenap ar férvanande nog korv
med brdd, och Johnny's nya Dijonsenap i praktisk squeeze-

flaska ar perfekt for det. Inget kladd, och
perfekt dosering. Men den &r ocksa

perfekt att smaksatta med,
direktien gryta, sas eller
dressing. Johnny’s Dijon-
senap ar en klassisk
dijonsenap med kraftfull
smak i Johnny’s stil,

gjord av svarta senaps-
fron fran Frankrike.




Ak pa en dags-
tur till Danmark
ochfa25%
poangrabatt pa

Stenaline

KRYSSNING
SOM MEDLEM.

ALLINK | SILJA LINE /3

Upp till

25 % rabatt pa
kryssning.Tjana
2 poang/krona pa
hela resan.

Ta en tur pa havet i var. Avkopplande dagskryssning eller efterlangtad kompisresa?
Tillsammans med vara partners kan du hitta aventyr som passar bade sjofolk och
landkrabbor. Som Coop-medlem har du alltid tillgang till unika erbjudanden i
poangshoppen, formaner som kan forverkliga allt ifran storslagna drommar till
spontana idéer. Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Uleutdyk dina iju@ﬂ#@ pa coa.p.;e/f«nrtn/er
och planern varens dventyr m{fnj/

CO0P

Utvalda erbjudanden i samarbete med

Stenaline <Y TALLINK | SILJA LINE/?

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Njut a maten
utan forbud

Johanna Andersson och
Caroline Wilbois har skrivit
boken Dietistens val.

Varfor har ni skrivit boken?
—Det arvad vi ater oftast som

spelar roll, sa det var dags foren

bok som séatter vardagsmaten

framst, fri fran forbud och dieter.

Nar vi pratar mat och halsa finns
inga ratt eller fel, men absolut

mer och mindre av olika saker.
Det ar varken kréngligt, dyrt eller
mindre gott att &ta halsosamt.

Gar det att sammanfatta hur man

ska dta hdlsosamt, enligt er?
-Ja! Over tre miljoner studier
kan enkelt sammanfattasiett

matmonster som for de allra flesta

innebar mer gront, bar och frukt
i ménga olika farger. Lagg till pa
stallen dar duinte brukar ha s&
mycket gront, t ex riven morot i
groten och rodbetshummus pa
mackan. Mer nyttiga fetter fran
vaxtriket och havet. Mer fullkorn
och baljvaxter. Minska pa intag
av socker, salt, alkohol, rott kott
och chark. Och sé se till att njuta
av maten!

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

Garnera gdrna
med hackade
pistaschnotter
och citronskal.

. T
¢ #&*’5
T

lom

N

(ANADENS DRINK
Aggtoddy 4 glas

* 4 h’jjulor
* 14] strosocker

* 1 krm vaniljpulver/
1tsk vanillinsocker

* 1tsk rivet citronskal
* 641 mjolk

* ev Zcl konjak eller rom

Vispa éijjnlor, socker,

vaniljpulver och citronskal
ﬂnffyt med elvisp.
Hetta upp mjolken och
tillsatt den fb‘rsz’ktyt under
fortsatt vispning.
Spetsa ev med rom.

Hall upp i jms.

FOTO: SOFIA KALLNER

P1é pésklﬂiién,

brunchenellersom

middaggpedsallad.

OMELETT T MUFINSPLAT

TID: CA 25 MIN UGN: 175°

6-8 STYCKEN

6agg

1% dl mjolk

1% dl havregryn
¥2—1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar
valfri restfyllning

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 175°. Mixa
agg med mjolk och havregryn
med mixerstav till en slat smet.
Krydda med salt och peppar.
2.0ljain en muffinsplat eller
anvand muffinsformar. Fordela
valfrirestfyllning i formarna.
Hall aggsmeten 6ver och stall

inimitten av
ugnen. Gradda till
fin farg och tills
smeten stelnat,
10-20 min.
Servera genast.

Bra restkombinationer:
Quinoa + keso + broccoli
Potatis + ost + gronkal

Kokta bénor + soltorkade
tomater + farskost

Lax (ra, tillagad eller rokt) +
spenat + fetaost

Rodbeta + chevre + fron
Matgryn + pesto + tomat

Kottfarssas + ost

MER SMAK NR 3 2020
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Vem: Frida Skattberg

Varfor den har boken:

Frida Skattberg sag ett
behov. "Nar sétsuget slar till
eller de ovantade gésterna
star utanfér dérren behdver
vi ett essirockdarmen.”

Ett citat vi gillar ur boken:
"Jag dlskar ldngpannan i
all sin enkelhet. Att baka
stora kakor ar perfekt

vid kalas och hégtider.”

AK

PUNSCH-"RULLE”

MER SMAK NR 3 2020

PASKKAKORNA

Vilken aha-upplevelse att kunna gora egna biskvier och lyxiga
“dammsugare”—1 langpannan!

RECEPT: FRIDA SKATTBERG (UR BOKEN BAKA | LANGPANNA DE LUXE) FOTO: HELEN PE

BISKVIER

TID: 1 TIMME + TID ATT KALLNA UGN: 175°
Klassiska biskvier dr ljuvligt goda, men
dessa med citron dar klara konkurrenter!

600 g mandelmassa
1% dl stréosocker

4 aggvitor Tips !

Forvarai

fryseniburk
med tattslu-

350 g smér, rumsvarmt tande lock.
4 dl florsocker
1dllemon curd
1 citron, finrivet skal och saft fran halva

1 msk vaniljsocker
14aggula

300 gvit choklad, hackad eller knappar
1 dlvispgradde

1 citron, finrivet skal

1. Satt ugnen pé 175°. Kla en liten lang-

panna, ca 30x25 cm, med bakplatspapper.

Riv mandelmassan och vispa ihop med
socker och aggyvita till en krdmig smet.
Bred ut smeteniett jamnt lager i pannan.
Gradda mittiugnen ca 25 min. Lat svalna
pa ett galler. Vand upp kakan pé ett nytt
bakplatspapper och dra loss papperet.
2.Smérkram: Vispa alla ingredienser

till en fluffig smorkram med elvisp. Bred
smorkramen i ett jamnt lager 6ver den

MER SMAK NR 3 2020

kalla kakan. Lat staifrysen ca 15 min.

3. Chokladganache: Lagg chokladenien
bunke. Varm gradden tills forsta bubblan
syns och hall den 6ver chokladen. L&t sté
n&gon minut innan choklad och gradde

rors tillen slat kram. Lat svalna nagot.

4. Bred chokladganachen over kakan och
garnera med finrivet citronskal. L4t sté kallt
en stund innan kakan skéars i sma trekanter.

MED AFTER ELGHT

TID: 50 MIN + TID ATT SVALNA UGN: 175°
Mycket mintsmak i dessa favoriter.

300 g smor, rumsvarmt
7 dlvetemjol

3 dlstréosocker

1 dl kakao

1dlljus sirap

1 msk vaniljsocker

1 msk bakpulver

1 stor ask After Eight
100 g mjélkchoklad, finhackad

1. Sattugnen pé 175°. Lagg ett bakplats-
papper ien langpanna, ca 30 x 40 cm.

2. Blanda ihop alla ingredienser till en deg,
garna med handerna. Tryck ut degen jamnt
pa platen. Lagg pa After Eight och finhackad
choklad dver hela bottnen. Gradda mitti
ugnen 20-25 min. L&t kakan svalna innan
denskarsirutor.

ENS FAVORIT
‘M\\N -

RULLE

TID: 30 MIN + TID I KYLEN

Punschrulle, dammsugare, arraksruta...
Kért barn har mdnga namn. Finns det
ndgot godare till fikat?

400 g smér, rumsvarmt
4 dl florsocker
1 msk vaniljsocker

1 dl kakao :
2 liter smulad Tﬂh"f[/)j.’_
sockerkaka Tryckutdegeni
en rund form med

1 msk arraksarom avtagbar kant och

lagg pa ett fardigt
tartlock i marsi-
pan (200g).

250 g marsipan,
valfri farg

100 g mérk choklad

1 tsk kokosolja eller smor

1. Vispa smor, florsocker och vaniljsocker
posigt med elvisp. Tillsatt kakao, kaksmulor
och arrak. Fortsatt att vispa forsiktigt tills
det bliren deg.

2. Lagg ett bakplatspapper ien langpanna.
Tryck ut degen med fuktiga fingrar i pannan,
den ska blica 1 cm hog. Slata ut tillen jamn
yta och stall kallt minst 30 min.

3. Kavla ut marsipanen tunt, t ex mellan

tva bakplatspapper, till ett lock som passar
kakan. Lagg locket dver kakan och skar

upp i rutor. Smalt chokladen med kokosoljan
ochringla over.
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BARNENS KOCKSKOLA / Lasagne

Barnens s/abba lasagne!

UGN: 200°
4 PORTIONER

Nu kommer flaskorna av 100
procent atervunnen plast med
uppmaning om att panta igen.

Som forsta marknad i varlden lanserar Coca-Cola i Sverige PET-flaskor
tillverkade av 100 procent atervunnen plast med etiketter dar varumérkena
star at sidan och istillet ger plats till uppmaningen att panta igen.

Den nya etikettdesignen for den svenska marknaden kommer att synas
pa varumairkena Coca-Cola, Fanta, Sprite och Bonaqua.

Sé&ttugnen pa 200°. Riv 3 morétter Fras 500 g valfri fars och 1 riven
grovt. vitloksklyftai 1 mskolja. Halli
morotterna och stek lite till.

Halli 2 Kelda tomatsoppa a 5 dl.
Smaka av med salt och svartpeppar.

514/oeren/<,f[{;,
och smart att e
W gronsakernm ‘
T 7&‘7«5 mne i
- MMjmm.

Etiketterna blir vita och kommer under ratt. Férhoppningen med initiativet ar
en period att frdnga sina karaktéristiska attéka andelen insamlade flaskor och
farger for att tydligt kommunicera att till 2025 n& 100 procent Vi vill att
“Panta mig igen. Jag ar gjord av 100% alla flaskor pantas sa att de kan bli till
atervunnen plast. Tillverkad i Sverige”. nya flaskor igen, sdger Sofie Eliasson
Den utmarkande etikettdesignen vill Morsink, vd Coca-Cola European
uppmuntra fler att panta och 6ka Partners Sverige AB.

kunskapen om vikten av insamling som
en avgorande del for att mojliggdra en
cirkular ekonomi for plastférpackningar.

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:ELLIOT, 15 AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Att f4 fart pa de cirkulira material-
flddena ar en nédvandighet for en
hallbar framtid och det hér &r ett
bra och tydligt exempel p& nar
inlamnat material kan leva vidare i

s il i -

Nu ar den klar att servera, garna
med lite sallad.

Toppa med 3 dl riven ost och
gradda mitt i ugnen ca 25 min.

Varva farssasen med 1 paket
farska lasagneplattor (250 g).

- Vi har ett fantastiskt retursystem dar Avsluta med séas.

en majoritet av alla flaskor samlas in

och tillsammans med kunder och part-
ners kommer vi verka for att fortsatta
gobra det latt for konsumenter att goéra

en ny produkt igen och igen, sager
Charlotta Szczepanowski, hallbarhets-
chef p& Coop.

® UNDER 2020 BLIR COCA-COLA | SVERIGE DEN FORSTA MARKNADEN | VARLDEN DAR ALLA LOKAL-
PRODUCERADE PET-FLASKOR AR TILLVERKADE AV 100 PROCENT ATERVUNNEN PLAST.

® OVERGANGEN TILL 100 PROCENT ATERVUNNEI\! PLAST INNEBAR ATT VI MINSKAR ANVANDNINGEN
AV NYTILLVERKAD PLAST MED 3500 TON PER AR. DET INNEBAR EN MINSKNING AV CQZ-UTSLAéPF’
| VARA PET-FORPACKNINGAR MED 25 PROCENT PER AR JAMFORT MED INNAN OVERGANGEN DA
PORTFOLJEN BESTOD AV OMKRING 40 PROCENT ATERVUNNEN PET.

Thi Caatls Company

L&s mer pd www.coca-cola.se

Flaskorna &r gjorda av 100% atervunnen plast, exkl etikett och kork.

Coca-Cola AB, Dryckesvéagen 2C 136 89, Haninge

© 2020 The Coca-Cola Company.

N

LASAGME
FLATTOR
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Prosecco-Rlassikern med den gula etiketten,
La Robinia Prosecco Extra Dry,
far toppbetyg for sin smak och kvalité!

La Robinia har en
frisk och ungdomlig
smak med inslag av
paron, grona applen

och citrus.

* En av de 10 basta och
mest prisvarda flaskorna 4
pa Systembolaget
— allt enligt experten
Gunilla Hultgren Karell.

Expressen 4 av 5, 201905

ikl

Goteborgsposten, 4 av 5 201909

ARTNR: 7486
ALK: 11 % * 750 ML

89:-

”Mer an prisvart”

Allt om Mat, nr1/2018

!lb!m IA
PR&EECCO

r .
Ij urbanwines.se

Alkohol i samband
med arbete okar risken

for olyckor.

KOLL PARG GLUTEN & LAKTOS!

Titta eféer markta recept om Au ar awr/wm%zj

Vivill ge matgladje till alla vara
l&sare. Alla recept i Mer Smak
som ar naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recept i 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 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, rag och
korn innehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och fron i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

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

Tank pa att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

\
1
|

Nasta
,’ Mer Smak
= LAKTOSFRI . "
' . dimper ner i din
G = GLUTENFRI \ brevlada 20—22 '

april.

Obs! Laktosfritti
Mer Smak innebar inte att recep-
tet &r fritt fran mjolkprotein.

Plastas med vorsocker!
Nar vi gér Mer Smak ténker vi gront i
alla led. Darfér tillverkas plastpasen
runt Mer Smak av "grént” polyeten.
Det ar det namn som anvéands fér
polyeten som kommer fran en for-
nyelsebar révara. | dag &r den ravar-
an sockerror fran Sydamerika.

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 00

Redaktionell produktion

Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr

mersmak@coop.se 118 25 Stockholm
. REDAKTIONSCHEF
ANSVARIG UTGIVARE
Anna Thorsell

Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR

KOMMUNIKATIONSCHEF Lotta Bergendal
Bodil Jénsson Lindgren lotta.bergendal@vi.se
bodil.jonsson-lindgren@coop.se REDARIOR

CHEF COOP PROVKOK Anna Gidgérd

Sara Begner
sara.begner@coop.se

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

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

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

SPARR AV COOP-KORT

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

Coop kundservice: 0771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES

NE
Ecolael

anna.gidgard@vi.se
KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

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

VA

FSC

wwwisc.org
MIX

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

TIDSKRIFTER

(EU Ecolabel :

FSC® C084600

PL/028/005 ]
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[ X1 J (X ]
GORSOM 345 000 ANDRA —LAS LAND
tidningen fior dig som gillar livel pi landet
LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

16 nr
ENDAST

239:-

Dw 6m lwwfﬁ(fokm
Mandelmanns sota

H:".HDELHJ"-.HHS

SOTA

T & AT P g

ller, 2 fina Mon Amie-skalar!

JATACK! Jag vill prenumerera pa 16 nr

av tidningen Land for endast 259 kr (ord. pris 496 kr).

Boken Mandelmanns séta (varde 249 kr) +porto, 39kr.
Totalt sparar jag 486 kr. [ 4231804

2 st Mon Amie-skalar (virde 259 kr) +porto, 39kr. E’\
Totaltspararjag 496 kr. | AF

+ 4 extra nummer (vérde 124 kr).
Totalt sparar jag 361 kr. [ AF231506

Ditt erbjudande!

Vérde
16111’ ord.pris 496:-
+ valfri premie varde upp till - 259:-
Totalt varde 755:-

DITT SPECIALPRIS 259:-
DU SPARAR ppiit 496:-

* + porto 39:- tillkommer.

Erbjudandet géller t o m 2020-06-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kop av
prenumeration far du tidningen i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i brev-
ladan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan ndr som helst avsluta din prenumeration
genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du lamnar péd talongen kommer att
anvandas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestéllda
produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-
standiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig
som prenumerant, ga in pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy.
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dig, begéra portering,
réttelse, radering eller begrénsning av behandling eller invanda mot behandlingen péa annat
satt kan du kontakta var kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pa
hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vanda dig till Datainspektionen.
Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 08-588 365 13.

vara inom 7 dagar och valj din snabbhetspremie!

7875

SPARA
UPP TILL

496:-

s

Rérstrand

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Land

Svarspost
200 782 85
685 20 Torsby



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

Foto:Jennifer ¢ P
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Foto:Jennifer Kivinen

Fo6lj med oss
till Kreta den

TRANA MER %3
SOM MEDLEM.

Som medlem hos Coop har du mojlighet att folja med till Kreta pé 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 sjéalv och din traning.

Las mer och boka om varm f«opwla’im tm’inknjsreypr pa ooop.;e/kmz’farmrem

COOP

Resan ar ett samarbete med

\/. TUI

Vi onskar glad pask med
exotiska dromsmaker.
BANAN, MANGO och
PASSION doljer sig under
det konstnarliga skalet.

RECEPT: SARA BEGNER
STYLING: LENA SODERSTROM
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Reaept

pa choklad-
m«ura’in]&r finns
pa sidan 5.

TARTA MED MANGO
& PASSTONSERUKT

TID: 30 MIN + TID FOR
MARANGER

12 BITAR

1 banan

1 forp fryst mango,
(225g) tinad

1 forp mascarpone, 250g

3 dlvispgradde

2 dl florsocker

20 Werthers karameller,
krossade

% frp fryst passionsfrukt,

(& 250g) tinad
1 ljus tartbotten
1 rosa marsipanlock

GARNERING

vit marsipan eller
sockerpasta

chokladmarénger

SARAS SOTA / Marsipantarta

GORSAHAR

1. Mosa banan och mango och rér ihop
tillen jamn massa. Vispa mascarpone,
gradde och florsocker fluffigt. Rér ner
de krossade karamellerna.

2. Skar bort 1-2 cm av kanten runt tart-
bottnarna sa tartan blir ndgot mindre
och passar i marsipanlocket. Bred pas-
sionsfrukten och bananblandningen pa
nedersta bottnen. Lagg pé en botten till
och bred pa halften av mascarponegréad-
den. Lagg pa sista bottnen och bred pa
resten av mascarponegradden sa att
den tacker hela tartan, aven kanterna.
3. Dela marsipanlocket pa mitten. Tack
halva tartan med marsipanen. Den rakt
skurna delen ska vara nedat, vecka den
runda delen ovanpa. Gor likadant med
den andra halvan sa att kanterna gar
lite omlott.

4. Kavla ut den vita marsipanen eller
sockerpastan tunt mellan tva bakplats-
papper och skar ut breda remsor. Vrid
remsorna och garnera toppen av tartan.
Lagg aven dit chokladmaranger och ev
extra karameller.




VI AAARALSKAR KOTTBULLAR! SA MYGKET ATT VI
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