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. N
Lingon och b
syrlig pressgurka,
sa gott!

< SERVERA
SN ENSVENSK
N KLASSIKER

Fylld stekt stromming med klassiska tillbehor « Kottfdrslimpa med cidersds
& bacon ¢ Vegetarisk biff c@ Lindstrom med mos pa rostad vitkal ...
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PRENUMERERA PA ALLT OM MAT - VARENS BASTA ERBJUDANDE

d
L i r}

E
anr 98%-

+ 2 MARGRETHESKALAR

TVA MARGRETHESKALAR 0,75 L & 1,5 L

Margretheskalen &r tillverkad av 100 % melamin, vilket har den goda egenskapen i forhallande

till plast, att den behaller formen, d&ven om den blir varm. Melamin gar bra i diskmaskin, men
kan inte anvandas i mikrovagsugn eller frys. Volym: 0,751 & 1,5 L med lock. VARDE 386 KR

Erdmig klnasisy
10y Fmaker|

POTATISG

TOTALT VARDE

581:-

SVARSKORT

[ ] JA TACK! Jag vill prenumerera pa 3 nr av Allt om Mat fér 98:-
(+ frakt 59:-). Jag far dessutom 2 st Margretheskalar, utan extra kostnad.
Erbjudandets totala varde &r 581:-. 1010662

[] JA TACK! Jag valjer en extra tidning istallet for skalarna.

Da far jag 4 nr fér 98:- och slipper betala frakt. 1010675

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

Foérnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER!
Adress:
Postnr: Ort:

E-postadress:

Mobilnr:

07

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

AOM 1010662 X

Erbjudandet galler tom 2020-08-31 och endast nya prenume-
ranter i Sverige. Dina premier skickas hem till dig ca 3-5 veckor
efter registrerad betalning. Inbetalningskort medfdljer din forsta
tidning.

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgif-
ter for att tillhandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt
och fér att i 6vrigt uppfylla vart avtal med dig. Med st6d av en in-
tresseavvagning behandlar vi dven dina uppgifter fér att ge dig en
smidig, konsekvent och personligt anpassad upplevelse baserat
péa dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post,
telefon, eller pa andra satt for att ge dig relevant information

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

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

><g ............

POSTA ELLER SVARA ENKELT PA WEBBEN:
alltfommat.se/mersmak2020

o AN

Frankeras ej.
Allt om Mat
betalar portot.

ALLTOM

¢/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

BONNIER

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

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

NYTTPA

HYLLAN

TILLAGGHALVOR
OCH ANNAT GOTT
Tangcaviar ar en
vaxtbaserad caviar med harlig salta.
Tangcaviar kan anvandas precis som
traditionell caviar, i bade varma och
kalla ratter som ingrediens och
garnering. Cirkapris: 19 kr/burk.

[nnehall

Tips & trix 5

Kom dver pa midda]: thbnr] .......... 6
Zeinas ]am%e M[MA]M ................. 10
/"la/thjdllm' som bidmer........ 1M

VMMjmknéen —mat for tva....19

Husman pa lite nytt satt ... 24
Medlemssidorim...ee. 29
He’lj med Frida KMje ....................... 36

Barnens kockskola: Zm:jr)/l-n

Saras sota: Clafoutis...ceeeeeene. 43

Glom inte att kéllsortera den som plast.
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Plastas med
sockerrar!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér

fran Sydamerika.

Stanna upp och fanga varen!

VAREN RUSAR GARNA ivig, men just nu ar
kanske den bista tiden pa aret, nir allt ar
pa vag att gronska och hela sommaren
ligger framfér oss. Sa passa pa att ta in det
basta av den. Stanna upp, lyft blicken och
fanga varen.

VAREN AR OCKSA vickarklockan som far bina
att vakna upp ur vinterdvalan.

—Vilda bin behover inte oss, men vi be-
hover dem, sidger Lotta Fabricius Kristian-
sen, som har startat nitverket Pollinera

Sverige tillsammans med Anna Lind Lewin.

Tva mathjaltinnor som sprider kunskap
om hur viktiga de vilda binas pollinering
ar for att vi ska fa frukt och gronsaker.

Lis mer om Lotta och Annas arbete pa
sidan 14. Vem vet, det blir kanske startskot-
tet for ditt forsta bihotell.

SOM ALLTID VILL Vi inspirera och bjuda pa
hérliga middagar att samlas kring. I det
hir numret har vi valt ut den basta hus-
manskosten, ratterna som du inte kan sluta
att langta efter. I Vardagsakuten dyker vi

: Bakom kulisserna

Sara Begner
ar matkreator
och chef for

MER SMAK / April

Missa inte
min mandelkakmn
pa sidan 43!

djupt in i kylen for att
radda rester, och vi far
dven kliva in i Zeina
Mourtadas virld full
av smak och firg.

Nar valborgssangen
har klingat ut
och majbrasan
falnat star
middagen

pa sidan 6
forberedd.

Smakrika
varhalsningar!

Coop provkok. \

. Tyck till
* om Mer Smak! h

\  mersmak@ ,
\ ] FOTO: ANNA-LENA
‘. coop.se

AHLSTROM
\ 7

N 7/
~ s
~ -

”Nu borjar binas basta tid”
Hej, Lotta Fabricius Kristiansen! Du, och bina,
har mycket att gora just nu.

—Ja, nu borjar en hektisk tid. Under vintern
haller bina ca 20° runt drottningen, men nar hon
borjar lagga agg pa varkanten ska temperaturen
upp till runt 35° och da gér det at mycket energi.
Jag har stodmatat lite i vantan péa att salg, krokus
och aven éppelblom ska komma igang.

- Bin, och andra pollinatorer, behdver hitta
vaxter som blommar fran tidig var till sen host.
Om du vill veta nar olika trad, lokvaxter, perenner
och orter blommar och ger mat till pollinerande
insekter kan du ladda hem en vacker vaxtguide
pa pollinerasverige.se.



PREMIAR FOR

57/4144% ar ett ol av psnerkmraktar, bry 71& med e och
med en behﬂj[[j smak av malt och Zéiz; beska av humle.

Signum 2,8%, 50 cl. Signum 3,5%, 50 cl.

Alkohol kan skada din halsa.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FINNS 1

FRYSEN!

I vdntan pa alla hirliga primérer och bar
som dr pa ingang finns ett stort utbud i
frysdisken att botanisera bland. Och har
aranledningarnatill att det inte &r ett
samre alternativ.

NARINGSAMNEN

Naringsd@mnen som C-vitamin, A-vitamin,
karotiner, protein och fibrer ar i de flesta
fall likvardiga i farska och frysta gronsaker.
I en del fall tilloch med battre i de frysta -
frysta gronsaker skordas och fryses inom
nagratimmar fran skorden, mot de farska
som hélls lagrade i flera dagar fore kop eller

konsumtion.

EROZEN SMOOTHIE

TiD: 10MIN [E 7
Gron, fruktig smoothie som dr krdmig som
en glass! Med bdde gréna drter och mango.

MER SMAK NR 4 2020

- Tips

| frysdisken hittar du
frukt, bar och gronsaker
som dr skordade nar de
arsom allra bast.

Fryst mat dr ofta klimatsmart. Idag slangs
alldeles for mycket mat. Om man lagar mat
av frysta ravaror bidrar man ofta till battre
resursanvandande, eftersom den langa
hallbarheten pa fryst mat minskar svinnet i
hela kedjan. | kdket anvander du precis bara
s& mycket du behover, och resten kan ligga
kvar i frysen till nésta gang.

JAMN KVALITET

Kvaliteten pa det frysta ar oftast jamn,
eftersom ravaran alltid skordas och fryses in
nar den ar som mognast och bast. Till exem-
pel farsk mango kan vara svart att pricka ratt
pa vad galler mognad och kvalitet. Hallon
och havtorn ar mogna bara en kort tid men
finns hela aret som frysta, liksom blébar och
jordgubbar.

4 PORTIONER
2 bananer, frysta T[/;;!
2 dlfrysta grona arter
2 dl fryst mango hallon — allt
2 lime, finrivet skal & saft funkari

15 myntablad
1 msk honung
tarnad mango och mynta till servering

Fryst spe-
nat, grénkal,

smoothie.

GOR SAHAR

1. Lagg alla ingredienser i en blender
och mixa till en slat kram.

2. Servera i glas med tarnad mango
och extra mynta.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

. Thergsi.uﬁciéno
Johanngs)l\lfé,tterbé ~

NOSSVIT3 VANIT:0104

MANADENS
MATPROFIL
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»NoOrden ar har
for att stanna«

Theres Lundén och Johannes Watter-
back ar aktuella med boken ”Skérda,
lagra, laga”.

Er bok — vad handlar den om?
-Viodlar sjalva pa tak, i staden,
pa landet, i kallare, i fonster, i jord, i vat-
ten... Och till varje maltid har vi ndgot
frén egna odlingar pa vart bord. Nu vill
vi ge vidare det vi lart oss, t ex hur man
skordar sa skonsamt att vaxterna kan
ge en andra eller tredje skord, vilken
temperatur olika grodor forvaras basti
och hur man kan férvandla dem genom
syrning, torkning, oljor och olika salter.

Vilket behov har ni sett?

-Viupplever att manga ar trétta pa
kopierad kunskap. Folk vill ha fakta och
riktig kunskap, som i vart fall ar baserad
pa egna erfarenheter av odling och mat-
lagning under 30 &r. Norden har kommit
tillbaka for att stanna. Det ar manga
som inte riktigt vet vad de ska gora med
sin skord, sarskilt nar man far mycket
pa en gang, typ 20 stora zucchinifrukter.

Om jag ocksa vill odla?

—0Om du vet att du verkligen vill - ge
det 3 &r. Och om du marker att du gillar
att arbeta pa detta oférut-
sagbara satt med naturen,
jadéarduenavallatusen-
tals odlingsnérdar som njuter
av detta grona aventyr.




Brastartpaen
trevlig middag
med nagot gott att
dricka till.

Pafalen av varens VéLEkf te alla tt bjuda™% -' P i %M{%k&%

pa middag: KYCKLING I KRAMIG SAS och sparris. . o4 ~ Tiociomn

£ « . - 1. P , basilika, olivolja...
N Erdstader med italiensk smak at pei Al e . = et

Perfekt sdtt att starta middagen.
RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE f .
STYLING: LENA SODERST / / ; . : F ; . - 4—6 PORTIONER

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHM i { 2 ! - . - ' : 1 burk marinerade kronéart-
" - ] e ' skockshjartan
1% dl finriven parmesan
Y dlolivolja
2 dl finhackad basilika
1 msk pressad citronsaft
basilikablad till garnering

KOM OVER PA MIDDAG / Valborg

GORSAHAR

1. Sila av oljan fran kronart-
skockshjartana och mixa dem
lite slarvigt.

2, Ror ner parmesan, olivolja,
basilika och citronsaft.

3. Klicka réran pé valfria crostini/
krustader. Garnera med basili-
kablad.

L ALNENS FAVORIT
= |

KYCKLING T DRAGONSAS
MED KRISPICA POTATISAR

TID: 35 MIN + TID | UGN

a UGN: 200°
jﬁ"z_?

Gér att férbereda tills du hdller
sdsen pd kycklingen och vdrmer

Kwyke li

te krustader Fore
711/?&!,

sparrisen med potatisen.

4 PORTIONER
4 kycklingfiléer,
garna majskyckling
1 tsk salt
Y2 tsk svartpeppar
smor eller olja till stekning
1 knippa grén sparris, ansad

KRISPIGA POTATISAR

: 1 kg potatis
= > 1 msk olja
1 msk smor
/<0m . 1 tsksalt
over pa -
prLm, ' LTS e’ ; by DRAGONSAS
m( 7 . . L ., ;. 2 schalottenldkar, finhackade
= v oyl e R 1 msk finhackad farsk

dragon + till garnering
1 msk smér
Y. dlvitvinsvindger

,'..;'i. A_, -
.

- LN
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3dlgriadde
1 kottbuljongtérning

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Skala
potatisarna. Koka i saltat vatten
ca 6 min.

2. Hall avvattnetiett durkslag.
Ruska om s& ytan blir lite skrov-
lig. Vand runt p& en plat med
olja och smor. Salta. Rosta mitt
iugnen ca 40 min. Ror runt nagon
géng. Lagg in sparrisen sista

5 min.

3. Salta och peppra kycklingen.
Stek forst med skinnet nedéat i
pannan och sedan andra sidan.
Stek till fin farg men inte genom-
stekt och lagg demien ugnsform.
4. Fras 16k och dragon i smor.
Hallivinagern och koka ner tills
halften aterstar. Hall i gradden
och smula ner buljongtarningen.
L&t sjuda ca 10 min. Smaka av
med salt och peppar.

5. Hall sésen dver kycklingen
och tillaga mittiugnentillen
innertemperatur pa 72°.

Dessert? Viind blad for en fin fruktsallad. ——>



KOM OVER PA MIDDAG / Valborg
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FRUKTSALLAD MED POLKAGRADDE

TID: 15 MIN
Med den enkla lilla smaksdttningen av
gradden blir detta plotsligt en dessert-hit.

4—6 PORTIONER

2 dlvispgréadde
1 dl polkagrisar X
polkag Tips!
Sjalvklart
FRUKTS-ALLAD kan du ta de
1 apelsin frukter du har
2 clementiner tillhands och z _
. T
| grapefrukt aven dryea Tillsammans has
ut med fryst
1 granatapple frukt.

2 passionsfrukter
1rottapple, téarnat
1 sharonfrukt, tarnad

GORSAHAR

1. Vispa gradden. Krossa polkagrisarna
(lagg dem texien plastpase och sléa med
botten av en kastrull). Blanda ner i gradden.
2. Skar bort skalet pé citrusfrukterna med
envass kniv, aven det vita. Skar frukterna

i smé& bitar och lagg i en skal.

3. Dela granatapplet och slé pé skalet med
baksidan av en stor sked. Hall frukten sé att
karnorna hamnar i skélen. Dela passions-

LAINHISNIZTM DNYH4T0M 0104

frukten och skrapa ut kdrnorna. Vand ihop
allt med apple och sharonfrukt.

4. Lagg upp i portionsskalar och servera
med polkagradden.

Mulderbosch Rosé. Puy Chéri Syrah Rosé.

SNART B ORJAR , : . Nr ?07“7. 89 kr. ! Nr 2209, 75 kr. )
SA S ONGEN FOR ROSE! Pélitlig rosé frén Mulderbosch En torr rosé med vacker laxfdrg

med fin kraft och djup solrik i och syrliga toner av réda vinbdir,

Det gér en rosa trend éver Europa och rosévin ir det frukt. Ett fint aperitifvin men rabarber och lingon. Svag ton
. . . ’ varfér inte till middagen ddr av nybakat bréd samt grdpdron

nya svarta, inte bara i Sverige. Anders Levander har

plockat fram nagra av férsommarens bista flaskor.

vinet passar vil med sina vilda J':E- och lite krdmighet. Ren snygg
érter, plommon, kérsbdr och [= eftersmak. Passar dven till mat.

. . L. . . . ranatdpple. Gott och prisvdrt Mycket prisvdrt vi
Historiskt har rosévin inte varit sarskilt populért. Men det | 4 PP P DR TSN SRl SRSl

bérjade dndras for cirka tio ar sedan, och idag &r rosé
en av de starkaste vintrenderna. Givetvis ar rosé myck-
et vaderberoende. Ingen vill val sippa pa ett glas rosé i f Nr2724,129 kr.
snoglopp, medan fa saker ar ldckrare an att njuta av ett Vinerna frdn Tavel dr rosa pd

fran Sydafrika. | de flesta tillféllen.

Les Lauzeraies Tavel. Origine Vino Rosato.
Nr 77757, 119 kr.
Ettvin fran Italiens ostkust med

stilla glas i solskenet.

Rosévin till mat &r en annan stark trend. Det finns mycket
pa tallriken som &lskar rosévin. Inte bara Salade Nicoise
sitter som en smack, utan aven mycket grillat dlskar rosa

i glaset. Kyckling och annat ljust kétt ocksa, men tank pa
att da inte valja de s6ta rosévinerna som mest smakar saft.

Men hur tillverkas egentligen rosévin?
Efter pressningen later man den nyrunna musten ha viss
skalkontakt for att fa bade farg och arom fran ska-
len fréan de réda druvorna. Denna minimala
maceration, alltsa skalkontakt, mellan must
och skal ger en mer utvecklad och intensiv
o smak, samtidigt som roséfargen férdjupas.

riktigt med djup fdrg och tydlig
smak av réda bdr som kérsbadr,
jordgubbar och hallon samt
friskhet med citrusaromer. Tavel
drutprdglade matviner med en
bra syra men dven mineralitet
som drar lite mot sdlta. GAr
utmdrkt att lagra for att fa det
mer komplext och smakrikt.

M de Minuty Rosé.
Nr 2590, 135 kr.

En ljust laxrosa och finlem-
mad rosé med toner av réda
vinbdr, smultron, lingon
samt Sydfrankrikes béljande

druvan montepulciano. Vingdrden
ligger i ett vackert landskap dér

vargar ibland vandrar. Vinmakaren

Leonardo fokuserar pd bio-
dynamisk odling. Vinet dr torrt,
friskt och fruktigt med vilda
kérsbdr, érter och blodgrape. En
exotisk rosé med djupare férg.

God dryck No 2. Mousserande
Alkoholfritt Rosévin Ekologiskt.
Nr 1969, 89 kr.
Alkoholfri: Overraskande
bra alkoholfri rosé. Den dr friskt
inbjudande med smak av
smultron, mogen persika,

e

Dubbelguld till alla pantare!

Svenska folket slog pantrekord - igen! Drygt 2,15 miljarder burkar och

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

flaskor strommade in frén norr till séder for att bli nya burkar och flaskor.

\

1

' .. 1 lavendelfdlt. Elegans och sub- jordgubb h blod, . i

. ) . | it W jordgubbar och blodgrape. - . -- .

! Hoppas du gillar vara val! , tilitet blandas i en férférisk i' , Gl6m de gamla trakiga Det har sparat massor av energi och det &r superbra for miljon

: ; Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver | ! kombination. Négot att sippa o ot alkoholfria vinerna som fanns k for att ni pantar! PANTAMERA
I u DinVinguide.se och tipsar om vin i Mer Smak. L pd under varma dagar. férr. Det hdr ér gott! Tack for a P :

i
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. : . LAMMEARSSPETT
Hﬂk}_j Wyl a9 ZfVVLWS TID: 20 MIN UGN: 250° GRILL [ [7]

Kryddigt ldckra spett for grill eller ugn.
A <RE SA ' 500 g lammt
[ ) 500 g lammfaérs

1 gul Lok, grovriven

Libanesisk brodsallad med grillade lamm- 1dl finhackad persilja
o] oo 2 tsk paprikapulver
spett eller thailindsk rostad nudelsallad 1 tsk sju kryddor*
1 tsk salt

med kyckling? BADA AR BAST!

Y tsk nymalen svartpeppar

RECEPT: ZEINA MOURTADA STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 250° grilleffekt. Blanda fars
med Ok, persilja och torra kryddor. Krama
farsen runt grillspett som tal ugn (eller gor fars-
rullar) och lagg pa plat med bakplatspapper.

2. Pensla eller ringla 6ver olja och tillaga lite
hogre upp i ugnen, 6-8 min.

*0m du inte hittar Sju kryddor, ta ndgot krm kanel och n&got
krm gurkmeja och lite extra svartpeppar.

EATOUSH-SALLAD MED GRANAT-
APPLE & KRISPIGT BROD

TID: 20 MIN
En riktig syrlig gronsaksboost, med harligt

krispig pita till. Perfekt till spetten.

4 PORTIONER

2 pitabrod

1 dl neutral olja

Y2 gurka

3 tomater

2 paprikor, garnaiolika farger

2 salladslékar eller 1 liten rodlok
¥2—1 knippa radisor

1 gemsallad eller liten romansallad
1 kruka mynta

Y kruka kruspersilja

% dlolivolja

Y2—1 citron, pressad saft

2 msk granatappelsirap el balsamvinager
1 msk sumak eller finrivet limeskal
%2 msk flingsalt

1dl granatappelkarnor

~

GORSAHAR -~ W AN
1. SKar eller bryt pitabréden i mindre bitar. - i MYNIA _TSAISIKI \\
Hetta upp olja i en kastrull och stek/fritera [~ ,// CA 8 DECILITER ’
broden till fin farg. Lat rinna av pa hushalls- k ! GOR SA HAR: Skala och tarna
- jﬂbj Mjﬂl«iLf maten papper. Salta latt. % gurka fint. Blanda med 6 dl
MATFILOSOFI: "Min mamma lagade alla 2.Tarna gurka, tomat och paprika. Skiva 6k yoghurt (10%), 1 V2 msk torkad

NAMN: Zeina Mourtada rétter 1 en kokbok, fran fiskgraténg till och radisor tunt. Riv salladen i mindre bitar. " myntaoch % riven vitloksklyfta,
BAKGRUND: "Mina férdldrar kommer kanelbullar, for att p4 sé satt nirma Grovhacka orterna. smaka av med salt. Peppra

Leone dit mina fordldrar varit tvungna  ocksé mat; lika gérna thaildndska satay-
att fly. Nar jag var 4 blev det inbérdes- gpett som libanesisk sallad. Jag gillar
krig d&r och vi flydde igen. Till Sverige.” att bygga broar via mas.”
————————————————————————————————————————————————————————————— ringsskal. Toppa med granatappelkarnor.

bunke och ringla 6ver olja, citronsaft och granat- N vid servering.
appelsirap. Stré pad sumak och salt. Vand runt

1
1
1
:
1
fran Libanon, men jag f6ddes i Sierra sig den svenska kulturen. 54 lagar jag !  3.Laggallagronsakeroch pitabrédenien . ochringla dver lite olja
1
I
1
' latt sd att allt blandas och hall upp i en serve-
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REDAKTIONENS VAl

\

ORDNGTSSAS

]

3-4DL[AN

1 gul l6k

1 vitloksklyfta

1 tsk finhackad ingeféra

1 réd chili

1 msk olja

1 tsk sambal oelek

1dljordnétssmor,
garna chunky

200 ml kokosmjélk

2 msk socker

1 msk japansk soja

salt

GORSAHAR

1. Finhacka Lok, vitlok,
ingefara och chili. Fras
i olja tills mjukt. Tillsatt

I2

sambal och fras lite till.
2. Sankvarmen och ror ner
jordnotssmoret. Hall i ko-
kosmjolk, socker och soja.
Lat sméaputtra 3-5 min.

3. Mixa sésen latt. Spad
ev med lite vatten. Smaka
av med salt.

MER SMAK NRI4 2090
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THATSALLAD MED ROSTADE NUDLAR

TID: 35 MIN UGN: 175° [1]
Kombinationen rostade nudlar, sojadressing
och knaprig kal blir sommarens supersnackis.

4 PORTIONER

1-2 pkt snabbnudlar

1 dl s6tmandel

2 msk sesamfron

300 g vitkal

2 morotter

2 salladslékar

ev rod chili & koriander

DRESSING

Y. dlvitvinsvinager

2 msk socker

2 msk japansk soja

Y. dl neutral olja

2-3 msk pressad limesaft
1 tsk sesamolja

1 tsk fisksas

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°.

Dressing: Varm vinager, socker och soja i
en kastrull tills sockret smalt. L&t svalna.
Tillsatt olja, limesaft, sesamolja och fisksés.
2. Bryt nudlarna grovt. Dela mandlarna pa
mitten. Férdela nudlar (ej kryddpasen!),
mandlar och sesamfrén pa en ugnspléat.
Rosta mittiugnen till fin farg, 7-10 min.

3. Strimla vitkal och morot tunt, gdrna med
mandolin. Skiva salladsloken tunt. Vand
runt salladen med det rostade fran platen.
Vand runt med dressingen och toppa ev
med chili och koriander vid servering.

KYCKLING SATAY

TID: 30 MIN + TID ATT MARINERA [@ 1
UGN: 225° GRILLEFFEKT

4 PORTIONER

600 g kycklinginnerfiléer
1 tsk finhackad ingefara
3 vitloksklyftor, rivna

1 citrongrés, finhackat

2 msk japansk soja

2 msk fisksas

2 msk neutral olja

3 msk valfritt socker eller flytande honung
ev 1 tsk sesamolja

1 tsk gurkmeja

1 tsk mald koriander

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienser utom kycklingen.
vand ner kycklingen i marinaden. L&t sta
minst 30 min men garna 6ver natten.

2. S&ttugnen pé 225° grilleffekt. Tillaga kyck-
lingen mitt i ugnen tills den ar genomstekt,

ca 6 min. Servera med jordnotssés.

MER SMAK NR 4 2020
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7 SIRLLCA MORDTTER ™

4 PORTIONER

GOR SA HAR: Skala 3 morétter
och skar i stavar. Lagg stavarna
i kallt vatten ca 30 min. Hall av vatt-
net. Blanda morotterna med saft
av 1 citron, 1 tsk malen spis-
kummin och 2 krm salt.
Lat marinera ca 10 min
fore servering.

LIME- OCH MYNTADRYCK
(SEKANJABD)

TID: 30 MIN + TID ATT KALLNA
En frdsch och ldskande dryck
med riven gurka. Perfekt att
njuta av fore maten.

1-1% LITER

1 liter vatten

ev 1limeeller 1 citron,
pressad saft

Y2 gurka, grovt riven

Y2 literis

10 myntablad

SOCKERLAG

5 dlvatten

2 dl socker

1dl appelcidervinager
eller 2 dlvitvinsvinager

3-4 kvistar mynta

GORSAHAR

1. Sockerlag: Koka upp
vatten och sockerien
kastrull och lat puttra pa
medelvarme ca 5 min.

2. Tillsatt vinagern och lat
puttraca 10 min till. Lagg
i myntakvistarna och (&t

dem fa koka med 5 min. Lyft
kastrullen fran varmen och
lagg pé ett lock. Lat kallna.

3. Hallvattnetien karaff.
Tillsatt onskad mangd socker-
lag och ev lime/citron. Lagg i
gurka, is och farska mynta-
blad vid servering.

TIPS!

For lemonad: Uteslut
vinagern och ta lite extra
pressad lime eller citron

i sockerlagen.
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* kakan kan du lika

garna baka sjalv.

CEly W =

BINAS BESKYDDARE e

Lotta Fabricius Kristiansen, biodlare, radgivare och
folkbildare. Ar biodlarmentor &t Paul Svensson och
skoter om bisamhéllena pa Haga. Anstélld pa RadNu,
Sveriges Lantbruksuniversitet. (Lotta &rtvi bild.)

Anna Lind Lewin, kommunikationskonsult med
fokus pa hallbarhet, mat och ravaror. Grundade
Pollinera Sverige tillsammans med Lotta.
Kommunikationsansvarig Svenska bin.

Aktuellt: Pollineringsveckan 16—-24 maj, World Bee
day 20 maj och Biologiska mangfaldens dag 22 maj.

Lasa mer? Ga in pa pollinerasverige.se, en kunskaps-
spridare och moétesplats for alla intresserade.

"Nar man lar si

om bin far man’en

bild av hela vart

ekosystem e

Mathjaltar lotta Fabricius Kristiansen k Anna lind lewin

"BINA BEHOVER INTE OSS.

MEN VI BEHOVER DEM”

Nu pa varen ar det latt att kdanna
tacksamhet infor naturen. Kanske ar
det i ar du ser dig omkring och férstar
hur det dar nyvakna surrande biet
hanger ihop med appletidin hand.

URSKULLE EN virld utan bin se

ut? Det dr omajligt att forestal-

la sig, men en sak ar siker:

Om de inte flég runt i var natur
och pollinerade skulle vara liv paverkas
avsevirt. Det ar de som ser till att frukt-
triden ger dpplen, paron, persikor... De
pollinerar rapsblommorna sd att skorden
blir rikligare. Och inte vill vi vara utan
de vackra farger som blommorna har for
att locka till sig pollinerare som bin?

Lotta Fabricius Kristiansen ir en av
dem som tinker pa detta dagligen. Det dr
en fin sensommarkvall* nar hon tittar till
bikuporna i Kyrkhamn utanfor Stockholm.
Varfér dr du sd engagerad i bin?

—Jag ar fascinerad av miljonyttan som
bin gér. Och det finns en stor potential i
svensk honung; det ar en fantastisk ravara
med unika smaker och hilsoegenskaper.

Hon ar sjilv producent men vill bidra
till hela honungssektorn och att biodlare
ska fungera som samarbetspartners. Och
hon brinner fér en annan viktig del: Hon
har startat natverket Pollinera Sverige
tillsammans med Anna Lind Lewin, som
aven hon ser pa bin med brett perspektiv.

—Nér man lir sig om bin fir man en
bild av hela vart ekosystem, och det ar
minst lika viktigt att lyfta alla vildbin.
Honungsbiet har blivit som en gullig mas-
kot, men hur manga vet att det finns 300
arter av vildbin? Humlor och solitirbin,
som de kallas, dr ocksa bin. Humlor lever i
sma samhéllen och solitirbina bor ensam-
ma ett och ett i olika haligheter i tra eller
i marken, medan honungsbin har ndgon
som tar hand om dem, men systemet blir
sarbart om vi forlitar oss enbart pa dem.
Vilka fler insekter pollinerar?

—Forutom honungsbin ar det alla olika
solitidrbin och humlor, och dven vissa skal-
baggar, fjarilar och blomflugor.

Minskligheten behéver alltsa vildbin
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och andra insekter for att pollinera till
exempel dppeltrid och de plantor som be-
hover pollineras for att de ska kunna sitta
fron, som morot och sallad.

— Vilda bin behéver inte oss, och de
behover ingen kupa. Det enda de behover
ar att vi inte tar ifrdn dem deras livsmiljo
och deras mat, alltsd blommor och trid.
Det ar viktigt att alla “mellanrum” som
har funnits i vart samhalle, sma dngar och
grasplittar, inte “stddas bort” med asfalt
och stenldggningar. Vildbin trivs i rufsiga
buskage och gammalt dott tri.

Vad kan jag gora for att hjalpa dem?

—Skapa livsmiljoer fér bina genom att
gora delar av din grismatta till en dng. Du
kan sa dngsfroer och se vad som kommer
upp. Du kan bygga ett litet bihotell eller
anligga en bibddd i sandig jord som inte dr
6vervuxen med gris och rétter. Och sluta
helt att anvinda gift i tradgarden!

De berattar att det inte racker att en art
av bin trivs. Alla 300 maste finnas kvar, ef-
tersom alla blommor inte ser likadana ut.
Olika bisorter har till exempel olika lang
tunga att suga nektar med, som passar till
olika vixter. Det dr bra med mangfald!
Klimatférandringar paverkar ocksa — bina
har olika latt att anpassa sig till nya forut-
sdttningar.

—En sak du kan tinka pa ar att om du
koper lokal honung far du lokal polline-
ring. Sa stotta din lokala biodlare eller bli
biodlare sjilv, siger Anna.

Lotta ger fler infallsvinklar.

—Den dar linden som du tycker skuggar
lite i din tradgard ger mat till tusen och
ater tusen bin. Nar den blommar i mitten
av juli ar det inte s3 mycket annan blom-
ning — den ar viktig for bina. Maskrosorna
pa varen dr binas forsta maltid, och nar
man tanker sa blir det inte lika viktigt att
springa ut med ograsjarnet eller dra fram
grasklipparen.

—Satt dig och ta en kopp kaffe i graset,
istallet for att klippa grasmattan. @

*Nar tidningen kommer ut har bina precis bérjat flyga igen

eftervintern for att samla sin foérsta nektar ur t ex appelblom
och maskrosor.

Text: Anna Gidgard Foto: Anna-Lena Ahlberg

STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

L

L .-. &
MOROTSKAKA
UGN: 175° TID: 15 MIN + UGN

S4 saftig och god! En hdrlig klassisk kaka.

CA 12 BITAR

3&gg

3 dlsocker

3 dl finrivna morotter

ev 1 msk farskpressad citronsaft
2 dl neutral rapsolja

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk malen kanel

2 tsk malen kardemumma
Y2 tsk salt

smor till formen

GLASYR
200 g farskost
1 dl florsocker

GARNERING
strimlat skal av 1 valtvattad citron
myntablad

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smorj och broa en
form med l6stagbar kant, 24 cm i diameter.
Vispa agg och socker pdsigt. Blanda
morotter och citronsaft. Tillsatt morotter
och oljaiaggvispet.

2. Blanda mjol, bakpulver, kanel, karde-
mumma och salt. Ror ner i aggvispet.

3. Hall smeten i formen. Gradda i nedre
delen av ugnen ca 45 min. Lat svalna.

4. Glasyr: Vispa ihop farskost och flor-
socker med elvisp till en fluffig smet.
Bred glasyren pa kakan. Garnera med
citronskal och myntablad.

Mordtter ar beroende av pollinering for att
kunna bilda fron. Aven rapsen till oljan behover
pollineras. Citronblommorna behéver pollineras
for att ge frukt.

M e e e oo _ &k T T
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| smart
Har du provat pizza- il
skéarare? 69 kr. 9

EXPRESSEN JULI 2019

Riesling Kabinett ar ett
klassiskt och harligt matvin med
sin perfekta balans mellan sétma

och syra. Servera den till fisk
och skaldjur med smakrika
och kryddiga tillbehor.

A= )

: Kylvaska
Snyggt sitt att fa med sig 4
picknickmaten, 49,90 kr.

KABINETT RIESLING 2018
ART NR 5810 ALK 7,5%

Kokfika

.| Fat med lock till nybakad
— kaka i varsolen, 79 kr.
—_— e
—

YIPPIE,
SOLEN
SKINER!

ForbereAd

Snart badlage! Strandvéaska, 79 kr.

Antligen uteliv —

Sma prydnader och praktiska saker som gor livet
ute dnnu hirligare. Och sa grillstart pa det...

[julebmt

Ljuslykta irbambu, 129 kr.
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Hall varmen
Till utflykten, eller pa
vag till jobbet:
termosmugg 39,95 kr
" ochretrotermos 99 kr.

Viackrare

VARDAG!

FA OCH ENKLA INGREDIENSER,

[(vs upp!

Solcellslampa att Sticka neri

marken. Rostfri med krackelerad
kupa, 39,90 kr.

\

= [)/Mpte!

("VNY3IYILNEG NVTTIWN VHIIYVA NVY LILNIWILYOS 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 VNYILY¥NA0Hd)

[T . .
' , Y Hingande svart solcells som kanske till och med redan finns
Tjuvstart! - tampa, 149kr. hemma — i kvill blir det pasta. Basta!
Grill Napoli, 57 cm, med termometer, pizzaring % 2018
i aluminium och kromat grillgaller. 1495 kr. o ‘ ﬁl?slm
Lat det blomma SPAGHETTE MED CHILL, VITLOK & KAPRIS
Servetteriolika monster, AMEINGAY
19,95 kr. - TID: 20 MIN

Sitt fM’I-t’ PORTIONER g

Nu kan du sitta sként i solen. =

3495 kr for ett helt set med tva 400 g spaghetti GORSAHAR 5

stolar med fotpall och bord. 1 dl olivolja 1. Koka pastan enligt anvis- g

En fristad for natten
for vildbin och andra
insekter, 79 kr.

e
i
[ L T

1 rédlok, strimlad

2 vitloksklyftor, skivade

Y. rod chili, finhackad

200 g korsbarstomater,
delade

1 dl kalamataoliver

Y2 dl kapris

1 kruka farsk persilja,
hackad

salt och svartpeppar
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ning pa forpackningen. Hetta
upp oljanien stekpanna och
fras Lok, vitlok och chili.

2. Tillsatt tomater, oliver och
kapris. Nar allt ar ordentligt
varmt, vand runt med den
nykokta pastan och persilja.
3.Smaka av med salt och
mycket svartpeppar. Servera
evmed parmesan.

Alkohol ar

beroende-
framkallande




VARDAGSAKUTEN / Kylskdpsriddare

GODA
NYHETER

& -
N
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oK, jﬂl«j
Komimner.

Det har fixar

FOR DIN

TARMHALSA ky ens
rester!

»Irots att jag bara lagar middag
for tva personer blir det middagsrester.
Vi behover fa bittre snurr pd det som
finns i kylen, sdger Kerstin Engneér.
Hur gor vi for att RADDA MATEN?

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN
MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

- VIKANNER 0ss fortfarande ganska unga,
70 ar ju det nya 50, siger Kerstin Engnér
och skrattar. Hon och maken Bjorn ar ett
stralande bevis pa att det aldrig ar for sent

N\
WoyisTHY VNI

FI B E R Gronsaks- och fruktdrycker
rika pa naturliga fibrer.

. |
| ol
FIBE_I{_

§ eSHEY chickbee mmgy

=

att lara sig nadgot nytt. Nir de tva aktiva pet, och salladen har ofta sett sina basta
jamtlanningarna la skiddkningen pa dagar innan vi hinner anvinda upp den.
hyllan bérjade de spela golf istallet. Samtidigt som matlagningen tar fart i

—Golf ar lagom flasigt, du ar ute mycket ~ Kerstin och Bjorns kok delar Sara med sig av
och det ar roligt att sla pa en boll fér att se  tips dar resterna blir bérjan till nya ratter.
vad som héinder. —Att fa ett bra kretslopp i kylen dr viktigt

Varje kvall serveras det middag hemma  for att inte ravaror som fortfarande ar fullt
hos paret Engnér, och det &r mest Kerstin ~ anvandbara ska bli bortglomda, sager Sara.

5y
5 . . Sl som styr och stiller i koket. Skrumpna grénsaker ar riktiga delikatesser!
8 ] y Vi som f ik b€5 ok! —Nar vi har middagsgaster skoter For nir vattnet dunstat bort blir smakerna
£ - FAMILJ: Bjérn och Kerstin Engnér. Bjorn serveringen. Som ung jobbade han  mer koncentrerade.
§ ! BOR: I Vaxholm. som kypare, och de gamla takterna sitter Folj med in i koket och fa inspirationen
: | : GOR: Bada & . fortfarande i, berdttar Kerstin. som gor att du ser matresterna pa ett nytt
3 + bada aT penslonaror. Aven i ett litet hushall blir det matres- sétt.
| P l K l Vl K S ALLTID I KYLSKAPET: Créme fraiche ter, och Kerstin tycker att det ir knepigt
o : och hemgjort &ppelmos. att handla gronsaker i lagom mingd till \/ . b m o t : 3(
MOROT RODBETA MOROT RODBETA MUSTERI . . . ﬂVLﬂ[ ¢[ far 1/75
MANGO GURKMEJA MANGO APPLE DET BASTA MED VAREN: Ljuset och tva personer. 5. ,
CHILI PASSIONSFRUKT CHILI PASSIONSFRUKT gronskan som &ntligen &r tillbaka. —Mycket i gronsaksladan blir skrum- jom f‘f“IDt —_—

Inget tillsatt socker. Och veganska, saklart! kiviksmusteri.se
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testa ndgra nya ravaror.

Rulla in
resterna

Ha alltid tortillabrod, tunnbréd eller nédgot
annat rullbart brod hemma. Ett mer perfekt

gomstalle for kylens rester ar svart att hitta.
Fyll, rullaihop och at direkt, eller annu godare,
lagg pa ett lager ost och gratinera i ugnen.

Para ihop
nya smaker

Bégnar hyllorna i kylskdpsdorren av halv-
fulla smaksattare? Mycket av det som finns
i flaskor och burkar gar att anvanda pa fler
s&tt. Vemvill inte ha en smaskig sés eller
ny smak pé laxen.

» Mango chutney. Blanda med creme
fraiche till en sotstark sés, eller smaksatt
chutneyn med lite curry och ge kycklingen
en indisk touch.

« Tacosas. Perfekt i kottfarssdsen, pé
pizzan eller i lasagnen.

» Kapris. Gor ett kaprissmor, toppa pizzan
med kapris eller lat pastan fa en ny krydda.
« Teriyakisas. Sot soja fran Japan som
anvands som marinad eller sés till bade
fisk, kott och gronsaker.

« Sriracha. Blanda den starka chilisdsen
med majonnas eller naturell kvarg och du
haren grym hamburgerdressing.

20

Gron rédd-
ningsaktion

Gronsaker stér for en stor del av vart mat-
svinn, och en raddningsaktion av det som
ser lite trott och visset ut ar en vinst for alla.
En gronsallad med vinagrett fran igér blir en
ny version av pesto nar den mixas med lite
vitlok, valnotter och parmesan.

Pyttipanna pa plat ar en perfekt radd-
ning for skrumpna rotfrukter och gronsaker.
Pigga upp middagen med ett tillbehor ge-
nom att pickla de sista bitarna av palster-
nackan, blomkalen eller morotterna.

FOTO: EVA HILDEN

BIUD PA
EN BOWL

Pa nagot markligt satt kanns det mycket

roligare nar middagen &ts ur en skal.

En bowl har ofta varmt ris som bas, sedan
ar det bara att fylla pa med det som finns
hemma. Snyggt, gott och superenkelt.

0”1 kylen
—Jagoch barnen har slutat titta pa
datummaérkningen, vi litar pa vart
lukt- och smaksinne istéllet, sager
Minna Hellman, hallbarhetsstrateg
pa Konsumentféreningen Stockholm.

Minna delar med sig av sina mat-
smarta tips bade har och i flera korta
filmer pa kfstockholm.se.

V Forvara rester i glasburkar.

Dé ser du dem tydligt — varldens
enklaste knep for att de inte ska bli
bortglomda.

V Sénk temperatureni kylen.

Fem grader istéllet for &tta gor

stor skillnad for hallbarheten pa maten.
Mjolken haller mycket langre an vad
som star pa forpackningen. Passa pa
att gora pannkakor — det ar den ofta
helt perfekt till.

“ Slang aldrig en brun banan.

Gor en supergod bananglass av
den istallet. Skala, skar den i bitar och
frys in den 6ver natten. Mixa och smak-

satt glassen, eller at precis som den ar.
Mums.
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Fem rétter som
rensar kyl och frys

ot

Tips!
Gronsaksbland-
ningar finns i olika
varianteridin
butik. Aven denna
mix finns fardig

VARDAGSAKUTEN / Kylskdpsriddare

LAXBIFFAR MED
STEKTA GRONSAKER

TID: 40 MIN

Supersmarta smakrika
laxbiffar utdrygade med
kokt potatis och strébrod.

4 PORTIONER

3dlris

250 g laxfilé, fintarnad

2 kokta potatisar, mosade
1 msk finriven ingeféara
14gg

Y2 dl pankostrébréd

2 tsk curry

Y2 tsk salt

ev 1% dl pankostrébrod

1 msk smér

STEKTA GRONSAKER

250 g broccoli, i buketter

100 g skogschampinjoner, i bitar
1 msk smor

30 g grénkal, grovhackad

salt

SAs

1 dlyoghurt

Y2 dl majonnéas

2 dl mango chutney
1 lime, finrivet skal
salt

GORSAHAR
1. Koka riset enligt anvisning p& for-
packningen.

2. Blanda lax, potatis, ingefara, agg,
strobrod, curry och salt. Lat svalla nagra
minuter. Forma biffar och vand ev i
panko. Stek biffarna i smor till fin farg.
3.Blandaingredienserna till sasen,
smaka av med salt.

4. Stek broccoli och champinjoner i smor
s& att de far lite farg. Vand ner gronkal
ochris och stek ytterligare ndgon minut.
5. Servera laxbiffarna med gronsaksri-
setoch sésen.



77/75.’
Stall paj-
skalet kallt

15 min. Nagga

med en gaffel

och férgradda
ca 10 min.

VARDAGSAKUTEN / Kylskdpsriddare

PAJ MED SARDELLER & GRONA QLLVER

UGN: 175° TID: 1 TIMME
Sardeller och oliver - hérlig

"vuxensmak” en helt vanlig tisdag.

4 PORTIONER

3 salladslékar, skivade

1 rédlok, skivad

2 gul L6k, skivad

1 msk smor

500 g kokt potatis, i bitar

1 burk sardeller (80g),
hackade

1 dlgrénaoliver, urkarnade

2 dlriven lagrad ost

3éagg

1% dl gradde

1% dl mjolk

Y2 tsk salt

2 tsk grovmalen svartpeppar

PAJDEG

3 dlvetemjéleller
grahamsmjol

100 g smér

2 tsk salt

ca 1 mskvatten

22

SALLAD (2 PORTIONER)

35 g salladsmix

1 avokado, térnad

2 dl valnétter, grovhackade
2 msk olivolja

2 tsk balsamvinager

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Nyp ihop mjél och smor till
pajdegen. Tillsatt salt och
vatten och arbeta till en smidig
deg. Tryck ut degenien pajform,
26 cmidiameter.

2. Stek all Lok i smor tills den
mjuknar utan att f& farg. For-
dela potatis, sardeller, oliver,
ost och loken i pajformen. Vispa
ihop agg, gradde, mjolk, salt och
peppar. Hall detta 6ver pajen
och gradda mitt i ugnen till fin
farg, ca 40 min.

3. Blanda alla ingredienser till
salladen, smaka av med salt
och peppar. Servera pajen med
salladen.

Onsdag

HALSOBOWL :

TID: 20 MIN
Massor av godsaker B

7
7
1

som samtidigt ger
vitaminer och fibrer.

. . z AY
fa hjélp av Sara’ N
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?

Vil du ocksa \

skriv "Vardagsakuten” i &mnes-
raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna  ,’
7’

2 PORTIONER
1 dl matvete

% broccoli, i buketter
24gg

10 radisor, delade

35 g salladsmix

8 skivor smérgaskalkon
olivolja och svartpeppar

\

KESO- OCH KAPRISRORA
250 g keso

1 dl kapris, grovhackad
1 dl finhackad persilja

GORSAHAR

1. Koka matvetet enligt anvis-
ning pa forpackningen i rikligt
med vatten. Lat broccolin koka
med de sista 3 min.

2.l aggaggenien kastrull med
vatten och koka upp. Lat koka

N
~
~

1
1
1
1
! Mejla oss pa mersmak@coop.se,
\
\

med en bild pa Lt

N familjen. I

6 min for kramig gula. Skolj
direkt i kallt vatten och skala.
3. Blandaihop ingredienserna
till keso- och kaprisroran.

4. Dela dggen pa mitten och
fordela allaingredienser i tva
portionsskalar. Ringla dver
olivolja och dra ettvarv med
pepparkvarnen.

Tips!

Att géra en bowl arett
perfekt satt att bliav med
rester fran kylen och kan
varieras darefter.
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1

LJUMMEN POTATLSSALLAD MED BACON & SPARRIS

TID: 30 MIN GORSAHAR
God och matig sallad 1. Koka potatisen i saltat vatten.

med det du dndd ofta 2. Dressing: Ror ihop senap och

har hemma. vinager. Vispaioljanientunn
stréle tills det blir en kramig dres-
4 PORTIONER sing. Smaka av med salt och pep-
1 kg potatis, garna sma par. Dela potatisarna om de ar
och fina stora och vand neridressingen.
1 knippa gron sparris 3. Ansa och skar sparrisen i tre
1 msk smér bitar. Stek hastigtismorien het
140 g bacon panna. Stek baconet knaprigt och
. romansallad, lat rinna av pa hushallspapper.
i grova bitar 4. Varva potatis, sparris, bacon,
250 g babyplommon- sallad, tomater, graslok och

tomater, halverade
Y2 dl skuren graslok

krutonger pa ett serveringsfat.
Smula over flingsalt och dra ett

2 dl krutonger varv med pepparkvarnen.
flingsalt
svartpeppar

Tips!
DRESSING Goregna krutonger av gar-

dagens brdd. Vand runtiolja
och stek eller rostaiugnen
tills de ar knapriga.

2 msk s6t senap
1 msk vitvinsvinager
% dl neutral olja
salt och svartpeppar
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7—1/75/ Fyllningen i rullarna kan varieras beroende pé vad som ligger
hemmai kylen. Smaksétt med kryddorna och gratinera med sas och ost.

OSTGRATINERADE
TORTILLARULLAR

TID: 40 MIN UGN: 200° [}

4 PORTIONER

2-3 stekta kycklingfiléer,
strimlade

1 paprika, tarnad

¥ rodlok, hackad

1 msk spiskummin

2 tsk paprikapulver

1 tsk chiliflakes

1 msk neutral olja

2 dl kokt ris

¥%—1 burk kokta bonor,
avskéljda (garna svarta)

4—-6 medium tortillabréd

2 burkar tacosés (a 230g)

2 dlriven ost

LIMEDRESSAD LOK

Y rodlok, strimlad
Y2 lime, pressad saft
salt

TILL SERVERING
koriander
limeklyftor

2 veckor servare

Hej Kerstin, har ni fatt battre
snurr paresterna?

- Absolut, knepet att laga ndgot nytt
av gardagens rester istallet for att bara
varma upp dem har hjalpt mig mycket.

Och bowls var en ny bekantskap som

vi kommer att gora igen.

GORSAHAR

1. Stek kyckling, paprika, l6k och
kryddoriolja ndgra minuter. Tillsatt
ris och bonor och &t allt bli varmt.
2. Fordela kycklingen pa tortilla-
broden, rulla ihop och laggien
ugnsform med skarven nedét.

Hall tacosésen 6ver rullarna och
stro dver osten. Gratinera mittii
ugnen ca 20 min.

3.Vand runt rédloken med limesaft
och salt. Servera rullarna med
loken, koriander och limeklyftor.

i Tips! bukan aven anvanda farsk

1 kyckling som du strimlar och genom-
| steker. Istéllet for tacosésen gar det

| braattta400gkrossade tomater och
' smakséatta med 2 msk spiskummin.



PYTT MED KYCKLING,
SVAMP & SENAPSGRADDE

TID: 40 MIN [€
En ljus och ldtt pytt med smorstekt svamp
och hdrlig smak fran lyxig senapsgrddde.

MED
MASSOR
AV SMAK
" - & FARG!
- Z‘
Var med och kro

myten om husmanskost som gammal- Lo
g potatis
ags ochibrun. Var basta husman &r 1.7 CH HAR FARG. s00g palstenacka

500 g kycklingfilé
RECEP‘SARA BEGN & DANIELLE BROOKES STYLING: L SODERSTROM 200 g champinjoner

Njul‘r de klassiska ratterna men lite ny stil. olja/smar,till stekning

FOTO: WOLFGAN VIDT salt och svartpeppar
‘ 4 aggulor, till servering

SENAPSGRADDE

2 dlvispgradde

1 msk senapspulver

1-2 msk grovkornig dijonsenap
salt

GORSAHAR

1. Skala och tarna potatis, palsternacka
och k. Stek var for sig p& medelvarme till
fin farg och att de ar genomstekta. Salta.
2. Skar kyckling och svamp i lika stora bitar
och stek aven dem var for sig. Salta och
peppra. Lagg upp i en ugnsform och hall
varmt under tiden i ugnen pa 60°.

3. Vispa upp gradden med senapspulvret
och smaka av med senap och salt.

4. Servera pytten med senapsgradden
och aggula.

Stekt stromming
med rérérda lingon,
en riktig klassiker!

FILLD STEKT STROMMING, )
MED KLASSISKA TILLBENGR % i

TID: 45 MIN salt mjolk, ror kraftigt till ett fluffigt mos. Smaka
Avilken ljuvlig klassiker ... S& gott med avmed salt.
den syrliga pressgurkan och lingonen till. PRESSGURKA 2. Pressgurka: Vand runt tunt skivad gurka
1 gurka i en blandning av vatten, socker, &attika och
4 PORTIONER 1 dlvatten Tins! salt. Lagg pé en tallrik och ndgo tungt sé att
500 g strommingsfiléer % dl strosocker Bryri/iist;a gurkan pressas ihop. Lat std minst 15 min.
1 dlfinhackad purjolék 2 msk attiksprit (12%) R G 3. Rardrda lingon: Ror de frysta lingonen med
Y. dl finhackad dill 2 krm salt och skeda socker tills sockret smalt och lingonen tinat.
1-2 tsk salt Gvervid 4. Klipp bort ryggfenan pa strommingsfiléer-
1dlragmjsl eller vetemjol RARORDA LINGON SEVEHTE: na. Lagg lite purjolok och dill mellan tva fisk-
1 dl strébrod 225 g frysta lingon filéer s& att skinnsidan ar utat. Blanda mjol och
olja och smér till stekning 1dl strésocker strobrod och vand fiskbitarna i blandningen.
2 citron, till servering 5.Varm en stekpanna och stek strommingarna
GORSAHAR i olja och smér pa medelvarme till fin farg och
POTATISMOS 1. Potatismos: Skala potatisen och koka genomstekta. Salta p& bada sidor.
1 kg potatis, gérna mjélig i saltat vatten. Krossa med stomp eller 6. Servera fisken med potatismos, pressgurka
2 msk smoér ballongvisp. Tillsatt smor, gradde och och rarorda lingon.

——
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HUSMAN / Nyklassiska rdtter

KOTTEARSLIMPA MED
CIDERSAS & BACON

TID: 1 TIMME UGN: 175°
Lite gammaldags ratt

CIDERSAS

1 gul 16k, finhackad

1 apple, fintarnat

1 msk smor

4 dl appelcider, garna torr
Y2 dl dppelcidervinager

1 kdttbuljongtérning

3 kvistar timjan

1 lagerblad

som dr mangas favorit.

6-8 PORTIONER
1% kg potatis

2 dl persilja, 3dlgradde
finhackad 1-2 dl mjélk
2 msk smor ev Maizena ljus redning

KOTTFARSLIMPA

2 gulalékar, hackade
1 msk olja

1% dl havregryn

1% dlmjolk eller vatten ~ GORSAHAR
1% tsksalt

1 tsk svartpeppar
1 tsk torkad timjan

TILL SERVERING
2 frp bacon (4120g)
1 liten purjolok

1. Skala och koka potatisen i

2, Stek loken i olja till fin farg.

2&gg Blanda havregrynen med mjolk,
1 kg notfars

loken, salt, peppar och timjan.

saltat vatten. Satt ugnen pa 175°.

Knack i aggen, ror om och L&t sta
négra min. Tillsatt kottfarsen och ror
om till en jamn smet. Forma smeten
tillen limpa pé en plat med bakplats-
papper. Tillaga mittiugnen tillen
innertemperatur pa 70°, ca 1 timme.
3. Cidersas: Fras lok och dpple i smor
och halliciderochvinager. Laggi
buljongtarning, timjan och lagerblad.
Lat puttra tills halften av vatskan
aterstar, ca 10 min. Halli gradde och
mjolk och L&t sjuda ytterligare ca

10 min. Smaka av med salt, peppar
och evmervinager. Red evav med
Maizena till 6nskad konsistens.

4. Strimla bacon och purjolok. Stek
forst baconet latt krispigti torr
panna. Tillsatt loken och stek tills
den ar mjuk. Toppa kottfarslimpan
med fraset.

5.Vand runt potatisen i persilja och
en klick smor. Servera med kottfars-
limpan och cidersasen.

Stro det stekta
baconet dver
kottfarslimpan.

Tips!
Smaksatt girna
kottfarslimpan

med finstrim-
lade soltorkade
tomater.

-

L
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VEGETARISK BIFF A 14
LINDSTROM MED_MOS
PA ROSTAD VITKAL

TID: 40 MIN UGN:200°

Bdnor, mandelmjél och riven
ost dbljer sig i de supergoda
biffarna med férg fran rédbeta.

4 PORTIONER Tips!

600 g vitkal Lite brynt

1 msk olja dsmdﬁr S
u droppar

v tsk salt over biffarna

500 g potatis kénns lyxigt.

50 g smor

1 dlgradde eller mjélk

salt

BIFFAR

1 forp kokta kidneybdnor
(400g), skoljda

1 dlstrébrod

1 dl mandelmjél

1dlriven gullok

1dlriven ost

14gg

1 dl finhackad inlagd rédbeta

% dl sma kapris

Y2 tsk salt

2 msk neutral olja till stekning

MER SMAK NR 4 2020

TILL SERVERING
150 g grénkal
Y% msk olivolja
1 tsk flingsalt
ev citron

GORSAHAR

1. Vitkélsmos: Satt ugnen pa
200°. Skar kalen i klyftor och
pensla med olja, salta. Rosta
mittiugnen ca 25 min. Skala
potatisen och koka i saltat
vatten. Mixa kalen till en puré
och mosa potatisen med en
stomp eller ballongvisp. Ror
kraftigt ihop potatis, kal, smor
och gradde till ett fluffigt mos.
Smaka av med salt.

2. Biffarna: Lagg bonornaien
bunke och mosa ordentligt med
texen ballongvisp. Blanda med
resten av ingrediensernatill en
jamn smet. Forma till sma bif-
far. Hetta upp olja i en stekpan-
na och stek biffarna 2-3 min
per sida p& medelvarme.

3. Riv gronkéalen i mindre bitar
och krama runt med olja och
salt. Droppa ev lite citron 6ver.
Servera biffarna med moset
och gronkalssalladen.

—_—

Jemeter Vejan

DA AGRICOLTURA BIODINAMICA

Naturvinet fran Italien
som far imponerande

95 POANG AV
LUCA MARONTI!

I

¢ VEGANCERTIFIERAT ¢ EKOLOGISKT
¢ BIODYNAMISKT ¢ NATURVIN

Fréan en av Italiens frimsta
naturvinsproducenter lanseras
nu ett biodynamiskt naturvin,
Coste di moro lunaria, monte-
pulciano d’abruzzo. Vinet ar
tillverkat enligt traditionella
metoder helt i harmoni
med naturen och har en
bred och smakrik kraft.
Vinet har nyligen premi
erats med hela 95 poéng
(av maximala 99) av
Italiens ledande vin-
skribent, Luca Maroni.

Coste di moro passar
utmirkt till smakrika
vegetariska ritter
samt till grillat lamm,
no6tkott och vilt.

Saknas vinet i din
butik sa be butiken
bestilla hem!

S
& punmipons %

S ®

~ [e}

95 .

Y
S
O\OQ~

ARTNR: }8230
119 KR

T <
ALK: 14 % VAR %/ooa Mat
it DE| MO

AN

Alkohol i samband

med arbete okar risken

for olyckor.




HUSMAN / Nyklassiska rdtter

KROPPKAKOR

TID: 1 TIMME
En dlskad klassiker som kan
varieras med olika fyllning.

4 PORTIONER

Y2 kg kokt, kall potatis
1 kg ra potatis

14gg

1 dl potatismjol

1 tsk salt

FYLLNING

250 g tarnat rokt sidflask

1 gul L6k, hackad

2 msk mortlad hel
kryddpeppar

SERVERING
rarérda lingon
smalt smor/gradde

GORSAHAR

1. Stek flasket knaprigtien het
stekpanna och hall neriensil att
rinna av. Stek loken i samma
panna tills den mjuknat och hall
tillbaka flasket. Smaka av med
kryddpeppar och blanda ordent-

ligt. Stall at sidan att svalna.

2. Skala och rivden raa potatis-
enfint. Laggdeniettdurkslag
och pressa utvatskan. Lagg
sedan potatisenien torr koks-

handduk och krama ut ytterligare

vatska. Pressa den kokta kalla
potatisen och blanda med den
rivna samt med agg, potatismjol
och salt. Blanda ihop till en deg.
Ta mer mjol om degen ar for 16s.
3. Koka upp en stor kastrull med
lattsaltat vatten. Forma degen
plattimjoliga hander och lagg

i fyllning, krama sedan ihop till
en boll. Lat ligga pa mjéligt bord.
Lagg ner kroppkakorna en och
enikastrullen. Lat dem sjuda
tills de flyter upp, ca 50 minuter.
Servera med valfria tillbehor.

Tips!

Stek svamp i smor tills den
blir knaprig. Salta, peppra

(dven kryddpeppar) och fin-

hacka. Anvand som fyllning

med den stekta loken
istéllet for flasket.

\ Med lite ny
| servering far hela
ratten ett lyft.

NYTT UTSEENDE
SAMMA GODA SMAK

SAUER
FRNE l

Lauch

MOKY oo
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Recept och inspiration hittar du pa santamaria.se

K1 ™) santamariasverige

P R e

”hq-l

paue
Bauvelm
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Medlemserbjudande
finns laddat pa ditt

Coop-kort!

Géller fér dig som har fatt
Mersmak nr 4. Lokala avvikelser
kan forekomma.

Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Den 1 maj inférs en ny skatt pa
plastbéarkassar. Det innebar att de
plastpasar som du bar hem maten
i kommer att bli nagot dyrare.
Oavsett vilken barkasse du viljer
ar den basta pasen den som ater-
anvands manga ganger. Har ar din
guide till Coops alla kassar.

BAR HEM MATEN

Coops
pappers-
kassar:
Tillverkade av

miljocertifie-

rad rdvara och
produceras
i Sverige.

HOTTBULLAR
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Ivar fardu
annu fler fler-
géngskassar

attvilja pa.

Flergangspasar:
Tillverkade av atervun-
nen polyester eller
atervunnen PET. Under
varen kommer sortimen-
tet av flergdngspésar att
oka ytterligare med fler
modeller och storlekar.

Coops plastpasar:
Plastpasen kommer finnas kvar, men rava-
ran byts fran sockerror till &tervunnen plast.

brédpésarna mot en
ny variant som ar helt
tillverkad i pappers-
ravara, aven fonstret.

Frukt och groént: 4
De tunna pésarna av plast i
fasas ut och ersatts med
nya, mer slitstarka
papperspasar.

Flergdngspasar:
"Veggio” ar ett kit med )
ateranvandningsbara ' \
natpasar som finnsi
méanga Coop-butiker.




MEDLEMSSIDORNA / April

Under 2019 har
Coop och Karma till- VAR | INSTRU- | grey. | AN
sammans raddat 26 910 OLLE! | ATTOR:- | FRUKTI | VANDA
. VISAN | VAMED | DRINK | JARN
maltider, vilket minskat
- q MISS-
utslappen med cirka _| oA TANKA
o
14 ton koldioxid. 2
& | HOJD-
z| LAGeT
=
&
2
< | viNTER-
<| sOMN
[
@
 |LARS s0M
GAVREGI | Kaninlandet vantar 6verraskningar for de minsta.
TILLTRE
[KARLEKAR|
> I RBE | e Poiingkud pa Liseherg
D o s/-\rTr?ou %’J 5 BROTT Kaninlandet firar fodelsedag med en massa
@. e nyheter. M6t varen pa Liseberg — entré for
@ @ OM VIDGA dina Coop-poéng.
: 9 e ° ¢° DRUM- Kaninlandet pa Liseberg fyller 7 ar! Det firas
MELTILL i g
o POTATIE med flera roliga nyheter, bland annat tvéa nya
> ST akturer: Underlandet, dar du far folja med i
EDOVIRGTEE EnlLEL T e 0 Varje veckodag kommer kunder till Coop Avenyn for att FILO- KAMRAT-| CITRUS- S'ELAT;‘T FODRAL- | STARK- kaninernas varld under jord, och Morotsresan
hémta upp sin Karma-order. Mest blir det brod o&h e POSTEN| FRUKT | “Nep FRAGAN| VARA - enrofylld resa i kaninernas gronsaksland
”Dagens”, lagad av kockarna AnpaOlsen och Tina Nguyen. . . ) ) ’
. PABILI INSAM- Och pé nya Bergs Bistro hittar du kaninen
ATEL | BEiRUT unes: Bergs alla favoritratter. Premiar 25 april.
y oAk Poéngshoppen: Entré till Liseberg 12 000 p.
SAMMA
SOM
> SAK
JA- INTE | BRICKA |1
PANSK HOGER |BRAATT | IETT
PEPPAR- Diok PA | LAGGA | SPEL :
ROT | > LOK PA? [ FRisK nya hotell. Som Pite
DET
orda- | spripa ISPINNS A BRN- Ech Cape East med spa.
grann| sALT LARVER GOTT
SNURRIG
Wow
1 FETTTILL
FAGLAR
3 5
FJA- BJORK- A
DERFA SOCKER
Folj din butik pa Karma
Valj att félja din Coop-butik och kryssa fér den mat L X B
du vill radda. Beloppet dras automatiskt fran det ozza | kanor V””’[)/X“' med Mﬁ%hﬂnj
konto som du har kopplat till appen. Nu &r det bara SALLAD | VIDA Nu véxer Hotellpremien med flera nya hotell.
att hamta upp din Karma-order i din butik. Kika in pa hotellpremien.se om du vill bo flott
och alltid till basta pris.
Y « Stockholm: Hotel Gio Best Western
APP RADDAR MATEN PA cOOP
> « Haparanda: Cape East. Har &r
. i e e . . nagraav
Vill du géra en bra affar och sam- slutna till Karma, och allt fler ar pd gang. Coop Avenyn har varit anslutna till 1 2 3 4 5  Mora: Mora Hotel & Spa. nyheterna.
tidigt radda mat fran soptunnan? En av pionjarbutikerna dr Coop Avenyn i Karmai1,5 ar och har idag 6ver 2 ooo Medlemskrysset presenteras « Orsa: Orsa Jarmnvagshotell.
av StenalLine

Nu ansluter sig allt fler Coop-butiker
tillappen Karma. Mer Smak fick en
pratstund med en av pionjarerna

- butikschef Paul Furufors pa Coop
Avenyn i Géteborg.

Karma dr en app som listar mat som blivit
over fran restauranger, kaféer och livsmed-
elsaffirer, som Coop.

I appen viljer du vilken mat du vill
ridda, gor din betalning och sedan ar det
bara att hamta upp din Karma-order nésta
gang du handlar.

Ett 40-tal Coop-butiker ar redan an-

30

Goteborg.

”Tillsammans med
Karma har vi minskat
matsvinnet rejdlt.”

Hit strommar kunder varje dag for att
képa bra mat till halva priset.

—Vart mal pd Coop ar att slippa slinga
mat. Tillsammans med Karma har vi
minskat matsvinnet rejalt. Sa bade vi och
kunderna tycker att det hir dr toppen,
sager Paul Furufors.

kunder som fo6ljer butiken i appen. Varje
vardag lagger Coop Avenyn upp mat som
kan raddas i appen.

—Varorna ar det inget fel pa, och de
saljs for halva priset. Oftast handlar det
om “Dagens ritt” som blivit 6ver fran
Bistron och brod fran bageriet. Men det
kan ocksa vara varor fran chark och ost.

—Nu ska vi inkludera frukt och gront.
Alla typer av varor som kan raddas kan
vi lista pa Karma — det r valdigt kackt!
sager Paul Furufors.®

TEXT: ASA STEINSVIK
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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 17 maj.

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

1:a pris: Presentkort fran 1A
Stenaline (viarde 1000Kkr).
2:apris: 50 000 podng
(varde 500 kr).

3:e pris: 25000 podng
(vérde ca 250 kr).
4:e-10:e pris:
10000 podng
(vérde 100 kr)

MER SMAK NR 4 2020

Vixla din vinst till ndgot kul i podngshoppen.

'Ve]my{’f pa Coap

Djupfryst vegansk sojaférs fran Coop. Saftig
och milt kryddad. Tina och forma till burgare,
jarpar, bollar eller vad du vill. Latthanterlig

och faller inte isér i stekpannan. Producerad *

i Vastergotland pa europeiskt odlad soja.

7




STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Coop provkok pa uppdrag

| samarbete med Mutti, Santa Maria och Scan

ntligen
GRILLTIDER

FOTO: JOEL WAREUS

Coop provksk fick ett uppdrag: Skapa enkla och goda ratter med grilltema.
Det blev en grillad macka med tomatdressade rakor, pepparbiff med smakrikt

smor och dverraskningen: karamelliserade japanska ksttbullar.
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RECEPT: COOP PROVKOK

k

e
il

Gorillad

rakbruschetta

Goriordning roran
i férvdg och lagg pd
nygrillade brod.

4 PORTIONER

2 gemsallad

4-8 skivor surdegs-
baguette

2 msk olivolja

flingsalt

ev 1dlaioli

RAKSALSA

1% dl passerade
tomater, Mutti

Y rodlok, finhackad

1 vitloksklyfta,
finriven

Y2 kruka basilika,
finhackad

1 msk olivolja

2 citron, pressad saft

250 g skalade réakor

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Ror ihop passerade
tomater med ok,
vitlok, basilika, olivolja
och citronsaft. Skala
rakorna och vand neri
sésen. Smaka av med
salt och peppar.

Muttis
enklaste produkt:

bara att virmal

S——

De passerade tomaterna
bevarar sin lysande réda
farg, sin lena konsistens och
s6ta smak. Perfekt vid kort
tillagningstid nar man vill
ge smak at pastasaser, 4gg,
fisk eller grillat kott.

2. Dela salladen pa lang-
den och stek eller grilla

till fin farg och nagot mjuk.
Pensla evmed lite olja.
Grilla brédskivorna till

fin farg.

3. Serveraraksalsan med
brod och/eller sallad och
toppa ev med en liten klick
aioli.

Crillad pepparbift

med kryddsmor

Smakrik peppar och ett gott
kryddsmo©r fixar biffen.

4 PORTIONER

600 g ryggbiff

1 msk Santa Maria Tellicherry
Black Pepper

1 msk flingsalt

Y lime

KRYDDSMOR

200 g smor, rumsvarmt

1 msk Santa Maria Chili
Explosion

Y2 lime, finrivet skal och
pressad saft

TILL SERVERING
1 knippa gron sparris, ansad

GORSAHAR

1. Vispa smoéret med kryddmix
och limeskal fluffigt med elvisp.
2. Krydda kottet med rikligt med

Det ar skillnad pa

peppar och peppar!

Chili Explosion innehaller utvalda
chilisorter, s6t paprika och smakrik
tomat. Tellicherry Black Pepper, fran

regionen Tellicherry i Indien, har stora

korn med fruktig styrka. Bdda dessa,
liksom Roasted Garlic & Pepper,
passar utmarkt till ktt och pasta.

peppar och salt. Grilla eller stek
pa riktigt hog varme till fin yta
och en innertemperatur pa 52°.
Latvila 10 min fére servering.

3. Grilla sparrisen hastigt, krydda
med flingsalt. Grilla limehalvan
pa snittytan. Servera allt med

kryddsmor och den grillade limen.

Tva nya smak-

satta kéttbullar

Grillade kottbullar

med teriyakisas

Jattegoda smaker som passar

frdn Scan!

lika bra till vardag som till helg.

4 PORTIONER

1 frp Scan Japanska
kottbullar Niku Dango

% dl teriyakisas

2 msk rostade sesamfrdon

Prova Italienska Polpette med
lagrad ost och drter och Japanska
Niku Dango med ingefara och mustig
maltvinéager. De har 80% kétthalt och
alltid kétt fran svenska gardar!

NUDLAR

200 g aggnudlar

1 vitloksklyfta, finriven

2 msk olivolja

250 g broccoli, i bitar

2-3 knipplokar, delade
pa langden

1 lime, pressad saft

% dl teriyakisas

en. Blanda vitlok och olja. Pensla
broccoli och l6k med vitloksoljan
och stek eller grilla tills de ar mjuka
med fin farg.

2. Tra kéttbullarna pa spett och
grillatill fin farg och genomstekta.

1réd chili Pensla med teriyakisas pa slutet.

flingsalt 3. Blanda limesaft och teriyakisas.
Vand runt med nudlarna, de grillade

GORSAHAR gronsakerna och chili. Smaka av

1. Koka nudlarna i saltat vatten med salt. Stro dver sesamfron.

enligt anvisning pé forpackning- 4. Servera med kottbullarna.




Synoptik :

Ay

rabatt hos
Synoptik.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Pris & planet
hanger ihop
Hanna Olvenmarks nya bok

tar ett samlat grepp pa plan-
bokssmart supergod mat.

Ar billig mat klimatsmart?

- Ja, oftast! Jag anvander
baljvaxter, gronsaker i sasong
(eller frysta) och mycket
spannmal i mina recept. Det

innehéalla mejeri och 4gg men det ar
aldrig centrum i maltiden. Om man
dessutom planerar lite battre, och
inte slanger mat, blir det annu mer
ekonomiskt och klimatsmart. Den
naturliga variationen man far om
man ater i sdsong gor dessutom att
det blir extra gott att ata det man
inte atit under vinterméanaderna.
Bara for att allt finns behdver man
inte kopa det, det handlar om att vi
méste andra beteende lite grann.
Sag nagot om gottebullarna?

- De ar ett gott alternativ till
kottbullar. Latta att laga och va-
riera med potatismos eller rostade
gronsakeriugn. Och om du tillsatter

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

"Gyllene mjolk” med
massor av vdrmande
goda kryddor.

(qANADENS DRINK:

Golden Milk Chai,1glas

* 24l mjolk eller osotad
vaxtbaserad mjolkdryck,
tex havredryck
* 1tsk golden milk-pasta

Blanda ]olden
milk-pasta och mjiolk
eller mjb'[katr)/ck ien
kastrull. Varm upp

under vlspninj.

Golden milk-pasta: Krossa %2 tsk karaemummakarnor och 1 krm svartpeppar-
kornien mortel. Lagg det tillsammans med 1 msk malen gurkmeja, 1 tsk malen

kaneloch 1 msk farskriven ingefaraien liten kastrull och tillsatt 1 dl vatten.
Lat sjuda 1-2 min pé svag varme till en guldgul pasta. Ror hela tiden. Lat svalna
och forvarai burk med tattslutande lock i kylen. Det haller flera veckor.

ar pldnbokssmart, men ocksd  linserisésen sa blir det linsgryta.

koldioxidsnalt. Ratterna kan Det ar sa det funkar!

MER SKARPA

S : u
J = 5 400 g krossade tomater

COTT[BU“.AR 1 msk tomatpuré PORTI NEN
. . _— UNDER TIAN
Lat bollarna TID: 40 MIN + TID | KYL 1 gronsaksbuljongtéarning m——
e vilaen stund innan 1-2 msk frysta érter, t ex iy "i"m\

stekning, sd att de

. o o . S ) 4 PORTIONER persilja eller basilika &7
Kickstarta varen med nya bagar! Som medlem hos Coop har du alltid blir lite fastare i &

ol . . o o . o konsistensen. 320 g pasta )
tillgang till fina erbjudanden fran vara partners — just nu far du 25 % GORSA HAR ﬁ; IL
rabatt pa ett helt kop hos valfri Synoptik i landet. | podngshopen kan du GOTTEBULLAR 1. Fras 6k och vitlokiolja | ' I

aven vaxla in dina poang till vardecheckar som du sedan kan anvanda for
att kdpa nya glasogon eller solglasogon. Njut av mer skarpa i vardagen,
till riktigt bra priser.

1 msk soja i matberedare monterad med knivblad.
Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem. % tsk salt Tillsatt bénorna och mixa lite till. Ror
Y2 tsk svartpeppar ner riven Ok, soja, salt och peppar.

Las mer och Witta fler wnika erbjudanden pa ooa?.;e/f«urtn«er

CO0Pp

FOTO: SOFIA KALLNER

1 dl solrosfron

1 dlhavregryn

6 dl kokta kidneybdnor
1 liten gul 16k

olja, att stekai

TOMATSAS 3. Koka pastan enligt anvisning pa for-
1 gul lék packningen. Stek bollarnaiolja till fin
2 vitloksklyftor farg och genomstekta. Servera med

1 mskolivolja

en kastrull. Hall i krossade tomater och
tomatpuré. Tillsatt buljongtéarning och
orterna. L&t sméputtra ca 10 min.

2. Mixa solrosfron och havregryn fint

L&t smeten sté i kyl minst 20 min.
Forma till 20 bollar med blota hander.

pastan och tomatsésen.
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“Vem:frida Ronge

Varfor den har boken:

Maten ar ljuvligt lockande, och
samtidigt kdnns den halsosam
och frasch.

Ett citat vi gillar:

”De senaste aren har jag blivit
mer lyhérd for vilken mat som
faktiskt boostar mig bade fysiskt
och mentalt, och insett att maten
kan rusta mig fér det ibland

CRISPY TOR

TID: 20 MIN + ALLATILLBEHOR
Ldckert mote mellan olika konsistenser,
sdlta, syra och umami.

4 PORTIONER ’

200 g sobanudlar Tips!
Vitkal funkar

ca 250 g tofu lika brasom

rédkal. Och ta
de nudlardu

ca 1dl maizena

olja, till stekning
200 g valfri svamp
200 g spenatblad
200 g rédkal, tunt strimlad

4 sojapicklade agg/agg med kramig gula
2 msk rostade sesamfrén

ponzusas och andra valfria saser att
smakséatta med

gillar.

GORSAHAR

1. Forbered alla saser du tankt servera till.
Koka nudlarna enligt anvisningen pa
forpackningen. Skéar tofun i bitar och vand i
maizena. Hetta upp olja i en stekpanna och
stek tofun till fin farg pa bada sidorna. Stek
svamp, salta latt. Stek spenat, salta latt.

2. Laggalltiskalar, hall pa lite ponzusés och
klicka pé valfria saser. Stré 6ver sesamfron.

PONIU- 4§

Det dr den salta, syrligt heta ponzusdsen
som ger smak Gt nudlarna och grénsakerna.

CA3DL

1dljapansksoja

¥ dl pressad citronsaft

2 msk pressad limesaft

2 msk pressad grapefruktsaft
2 msk risvinager

¥ rod chili, finhackad

2 vitléksklyftor, tunt skivade
ev %2 dlvatten

GOR SAHAR: Blanda ihop alla ingredienserna
och spad ev med vatten. Silainnan servering.

Fler goda tillbendr till Crispy tofu bowl:
SOTAPICKLADE AGG

TID: 10 MIN + MARINERING

JORDNGTSSAS

Inget mdste till bowlen men

GOMA DARE-SAS

Kyl ner i kallt vatten och skala God krdmig sas till bowls.

direkt. Blanda vatten, soja och en riktigt hdrlig smakhdjare.

Ldackert tillbehor till nudlar, mirin tillen lag och lat d4ggen CA2DL
kalla sallader och olika bowls. marinera minst 1 dygn. 1 dl tahini CA 2 DECILITER
2. Spad lagen med 5 dl mer vatten 2 dl sesamfrén 1% dl salta jordnotter
8 STYCKEN om aggen ska ligga langre an 1 dlvatten 2 msk japansk soja
8 agg 1 dygn. Har kan de ligga 1 vecka. 2 msk mirin eller strésocker 1-2 msk pressad limesaft

2 % dlvatten
1 dl japansk soja
% dl mirin eller strésocker 77/;5/

2 msk vatten
1 tsk sesamolja

3 msk japansk soja
1 citron, pressad saft
1 krm chilipulver

Frida Ronge valjer att tillbringa mycket av sif fritid 1 naturen,.. .- -
: och tar sig tid att-laga mat for kropp och sjal. _ Btniy s o G6RSAHAR

e t i - Al o i 1. Lagg aggen i kokande vatten
' och L&t koka 6 ¥ min.

GOR SA HAR: Mixa allt tillen
slat sas — spad med vatten

Lyft upp dggen

med en ren sked ur

GOR SA HAR: Mixa ihop

lagen for att de ska . .
& allaingredienser. Servera

halla lange i kylen. tills konsistensen ar som du

-

RECEPT:"FRIDA RONGE (UR'BOKEN FOOD RETREAT) FOTO: BIANCA BRANDON COX. som tillbehor till bowls. vill ha den.
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BROWNIE

TID: 20 MIN +TID | KYLEN AVOKADO-GANACHE GORSAHAR MedlemS'

En harligt kladdig choklad- 1 stor mogen avokado 1. Mixa alla ingredienser till brow- °

kaka med luftig topping. 1 tsk vaniljpulver nien till en kladdig massa och tryck erbj Udanden
1 msk kokosolja utien liten brodform kladd med o

8 BITAR 2-3 msk kakao bakplatspapper. Lat stéikylen Iaddade pa

1 dlvalnétter 2 msk lonnsirap eller tills den stelnat, ca 30 min.

1 dl hasselnétter honung 2. Dela, kdrna ur och mosa avoka- ditt kort

160 g dadlar, urkéarnade don. Blanda med resten av ingre-

(ca16st) TOPPING diensernatill ganachen och bred /

¥ dl kakao valnotter pa kakan i ett jamnt lager.

1 tskvatten fikon 3. Garnera med valnotter, fikon

1 krm salt sesamfron och sesamfron.

rabatt

FIBER SHOT

Géller kop av en flaska FIBER,
SHOT Rodbeta Passionsfrukt Gurkmeja
eller SHOT Morot Mango Chili. 50 cl.

En god nyhet for din tarmhalsa.

\ Finns pa Stora Coop.

-

rabatt

.=ﬂm
SANTA MARIA
KRYDDKVARNAR

Giller vid kop av en valfri Santa Maria
kryddkvarn. Valj mellan Tellicherry pepper,

Chili Explosion & Roasted & Garlic. -
\ Finns pé Stora Coop. /

-

Y !
L g

4 L)
W

- Rl ‘ . s
B R

ol |

e IR || | rabatt

SANTA MARIA BBQ SAS

Galler vid kop av en valfri Santa Maria BBQ sas.
Valj mellan Original, Bourbon Whiskey,
Smokey Hickory, Sweet Chipotle,
Roasted Garlic. 335 g-370 g.

\ Finns pa Stora Coop.

-

MAXAD TOPPING

TID: 5 MIN 1 banan
Hdr dr det toppingen som dr 1 msk n6tsmor, t ex jordnétssmor
grejen, med krdmigt nétsmor, 2 msk granola, rostade nétter/fron rabatt
frén och bdr. 2 msk farska blabar
MUTTI PASSERADE
1 PORTION GORSAHAR TOMATER
2 dl havregryn 1. Koka ihop havregryn, solrosfron, Gller vid kdp av en flaska MUTTI
" .. . .. Passerade Tomater, 400 g.
1 msk fron, t ex solrosfrén havremjolk, salt och vatten till en grot.
2 dl havremjélk Ror ner blabéren. -
. . \ Finns pd Stora Coop. /
1 krm salt 2. Toppa med mosad banan, nétsmor,
ca % dlvatten granola och blabar. Servera med t ex
1 dl frysta blabir havredryck. Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och

med den 3 maj for dig som far Mer Smak nummer 4.
Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop-kort, du behdver
bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.
Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.
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BARNENS KOCKSKOLA / Indisk linsgryta =

Barnens /asta indiska daal! J(dl’.’f PA GLUTEN & LAKTOS! | Utgivare Coop Redaktionell produktion

Titta efter marktn recept am du ar é'vtrkﬂ'm%[j Mer Smak Vi Media AB

TID: 30 MIN Box 17043, 104 62 Stockholm

4 PORTIONER o L R . Coop Sverige AB BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
Vivill ge matgladje till alla vara MER OM LAKTOS: De flesta mejeri- 171 88 Solna, 010-743 10 0O 118 25 Stockholm
lasare. Alla recept i Mer Smak produkter gar att hitta laktosfria. mersmak@coop.se
som &r naturligt glutenfria De smé mangder laktos som ingér ANSVARIG UTGIVARE KiﬁzlﬁﬁzzﬁHEF
markeras med G och laktosfria i smor och margarin har vanligen Marie Wedin anna.thorsell@vi.se
med L. De flesta recepti Mer ingen betydelse for laktosintole- marie.wedin@coop.se ART DIRECTOR

Smak kan dessutom enkelt gbras  ranta. Lagrad hardost anses
gluten- och laktosfria genom att laktosfri. Byt garna ut mjolk mot

Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

KOMMUNIKATIONSCHEF
Bodil J6nsson Lindgren

man byter utvissa ingredienser laktosfri mjolkdryck, havredryck, bodil jonsson-lindgren@coop.se REDAKTOR
mot gluten- och laktosfria sojadryck eller risdryck. B Anna Gidgard
. R . CHEF COOP PROVKOK ; ;
alternativ. Tank pé atten del produkter Sara Besner v anna.gidgard@vi.se
Mer Smak foljer Livsmedels- innehaller skummjolkspulver, & KORREKTUR Per Hasselqvist

; ) ) . sara.begner@coop.se
verkets rekommendationer vid som innehéller laktos. . REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson
markning av recepten. Enligt EOCI.( I(;LII; RF"I“‘EPTOR
dem tal de flesta laktosintole- = LAKTOSFRI anietie brookes
ranta ca 5g laktos om dagen danielle.brookes@coop.se OMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

: )

Ett recept for 4 personer som = GLUTENFRI ANNONSREPRO TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g Done, Stockholm Europé, Wyszkow, Poland
laktos) ska darfor vara OK for Obs! Laktosfritti Mer Smak ANNONSBOKNING Allt innehdll i Coop Mer Smak lagras elektroniskt

innebar inte att receptet ar fritt CR Media, 08-522 998 50 och blir atkomligt via internet. Icke anstillda

de flesta laktosintoleranta. skribenter, illustratorer och fotografer miste

fran mjélkprotein. info@crmedia.se meddela eventuellt forbehdll mot detta. Redak-
. i . . . . . 2 e e mmm e SPA . _ tionen fransiger sig ansvar for tryckfel.
Skar ¥ purjoldk i tunna strimlor. Varm naanbréden i ugn enligt Hall 400 g krossade tomater, ':'ER oM GhL}frEN-thete' éagt O:h Ny ) ) ngf;z;;;;o‘” KORT
Fréas loken i1 mskoljaien gryta forpackningens anvisning. 1 dlvatten och 250 ml kokosmjélk orninnenhatier gluten. Byt utmo Plastas med rorsocker! Dyenet runt alla d
s : maizena i redningar, mot nétter Néir vi gor Mer Smak tanker vi (Dygnet runt alla dagar.)
och halli 1 msk garam masala. igrytan.

®
Coop kundservice: o771-17 17 17, info@coop.se \Q

EFSC

och frén i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten

grontialla led. Darfor tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av
”gront” polyeten. Det ar det namn
som anvands fér polyeten som

Koviander

wwwfsc.org

OCh Lime m den ar ialframstalld. Var kommer frén en férnyelsebar MIX
ssar ocksa © ena Spe(?_a aa S alid.va rdvara. | dag &r den révaran ahe| Papper fran
till den gota noga med att lasa pa forpack- sockerror fran Sydamerika — snsvarshul iclor
. N ®
j ningen vad produkteninnehdller. L. - o o - ——____ ! TIDSKRIF I ER |LEU Ecolabel : PL/028/005 ] FSC® C084600

Nasta
Alla goda nummer av

_Det ar gott att ata ute! "

i recept till
Kanske kan ndgon .
avvardagsmiddagarna sommarens

% bli en picknick? iy ' grillkvallar!

LAIWHOSNIIIY O9NVH4TOM:0104 ¥y ZL ‘VHVIO:YMO0M sS3aMoodsg 3113INVA:14303Y

KOMMER

1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
Tillsatt 2 dl torkade réda linser 5 Vénd ner 70 g babyspenat i grytan. !
och 1 tsk salt. Lat smaputtra !
ca 15 min. : ’F%tbﬂ.ffé
1
! Marinerade kycklingspett, couscous-
1 .. . o !
! sallad, kramig sas... Enkel & god buffeé
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
]
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

som passar nér gasterna ar manga.

» Crill sommar
Den allra bésta burgaren, de godaste
tillbehoren och allt annat du behover for
att toppa grillmiddagen. Missa inte!

. \/Mm]mkul-en

Sara Begner tipsar om picknickmat
till sommarens mysiga utflykter.

— o —
COCOMLUT

g s
E

Riga Linsel

-

____________________f
FOTO: EVAHILDEN

Purjolok Garam masala Kokosmjolk Krossade tomater Babyspenat
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Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Haka pa den asia-
tiska trendenmed
smakrika saser.

Nytt
pa hyllan!

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

Svensk laskkassiker
Sveriges forsta cola ar tillbaka

starkare &n nagonsin. Cuba Cola &r
en svensk laskklassiker sedan 1953, C“Bﬂ

och numed nytt uppdaterat recept Cobﬂ'
ardenredo att pigga upp Sverige!

Finns nu bade som original och som

sockerfri/Zero.

Fransk favorit
—/Derfkt foi’ LC]FVU Arets smak:

PERSILLADE!

BBQ-SASER MED STING

Infér grillsdsongen 2020 lanserar Caj P. tre BBQ-saser med fokus

Infor grillsasongen 2020 lanserar

Caj P. den férsta upplagan av Arets
pa spannande smakkombinationer: Korean, Classic och Sweet Smak: Persillade. Det ar en franskinspirerad
Heat BBQ sauce. Korean BBQ sauce hakar pa den asiatiska trenden grillolja med smak av citron, persilja och vitlok.
och hamtar inspiration fran de japanska och koreanska kéken. En jus fin grillolja som ar latt att variera och
Den har toner av ingefara, vitlok och citrus och en textur med fina passar helt perfekt till det som méanga féredrar
bitar av l6k och vitlok. Den passar utmarkt till vegetariska ratter, att lagga pa grillen nu: gronsaker, ost, fisk och
och kanske sarskilt asiatiska ratter som vérrullar, dumplings och

koreansk BBQ.

kyckling.

Spannande smaker pa jrﬂben

Lénneberga fortsatter satsningen péa fardigkryddad kyckling

som &r klar att laggas direkt pa grillen med tva rykande heta
nyheter i kycklinghyllan.
Forra arets storsaljare kycklingspett far sallskap av ytter-
ligare en variant, kryddad med chili och ingefara. Testa
aven var spannande och saftiga larfilé med rokig Black
Garlic-krydda och medfoljande glaze. Tva sjalvklara -

nyheter att lagga pa grillen. a’k

AMERIKANSK DRESSING
MED SRIRACHA

Till grillsdsongen 2020 lanserar Kavli en ny spannande
dressing med het smak av Sriracha. Sriracha ar en stark chilisas Psst, den dr
gjord pa solmogen farsk chili. Amerikansk dressing Sriracha ar

vegansk men har lika kramig konsistens som 6vrigt sortiment

inom Amerikansk dressing. Smakar gott till grillat, burgare,

halloumi eller varfér inte att toppa sushin med?

("YNY3IYILNEG NVTT3IW VHIIYVA NV LILNIWNILYOS 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 VNYILY¥NAO0YUd)

MANDEL- -
KAKA!

Sot favorit med mandel,
smor och ljuvliga korsbér.

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

CLAFOUTIS MED KORSBAR

UGN: 150°
TID: 1 TIMME

6-8 PORTIONER
500¢g frysta kérsbar, tinade

508 smor

1dl strésocker

24gg Tips!

2 aggulor Serverasom

2dl créme fraiche denéreller
med en klick

1dl mj6lk lést vispad

% dlvetemjol * gradde.

% dl mandelmjol J

1tsk vaniljsocker
1krm salt
florsocker, till servering

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 150°. Smalt smoret.

Vispa socker, agg och aggulor fluffigt.

2. ROr ner smér, creme fraiche och mjélk.
Tillsatt vetemjol, mandelmjol, vanilj- =

socker och salt. Blanda val.

3. Héll smetenien smord
pajform, ca 24 cm i dia-
meter. Stro dver kors-
baren och gradda
mitt i ugnen tills
smeten stelnat,
30-40 min.
4. Lat svalna. lvdntan pa

Pudra 6ver den ljuvliga kérs-
* bérssasongen
finns frysta.

Tad
%
X

florsocker vid

1.



Ansok idag pa
coop.se/CoopMC

eller skanna
QR-koden.

Just nu!
Ansdk och fa

10 000

\ bonuspodng!

MAXA POANGEN
PA DIN SOMMARSEMESTER.

Skaffa Coop Mastercard sa far du 0,5 poang
extra per krona pa Coop. Du far aven 0,5 poang
per krona pa allt du handlar utanfér Coop.

v Ingen arsavgift forsta aret (varde 295 kr)
v Trygghet under resan med sjélvriskeliminering pa hyrbil
v Stéd Bistand pa kopet — avrunda uppat

Erbjudandet om 10 000 bonuspoéang galler t o m 10 maj 2020 och &r vart ca 100 kronor.
Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,78 % (2020-02-05).





