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100% SMOOTHIE

BARA FRUKT, FRUKT, FRUKT

Medlems-
erbjudande
finns laddat

pa ditt
Coop-kort.*

NYHET!

Prova Bravo Super Smoothie med
extra vitaminer och antioxidanter.

b s ootk

" Wy s
pgsec

* Galler dig som fatt MerSmak nummer 9. Lokala avvikelser kan forekomma.

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

Alla recept 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 vivanligugn, '."
inte varmluft.) W‘ -

A

HARARTVA
GODA NYHETER
for dig som alskar choklad: :

Anglamark veganchoklad g r .
med smak av karamell och &= ﬂ
havssalt och Anglamark

ljus veganchoklad. Den KRAV-markta

chokladen innehaller rissirap istallet
for mjolkpulver. Cirkapris: 23 kr/85 g.

F

[rnehall
Tips k trix 5
SIJrIdS]oMyfe i september..... 6

Mathjalte med hallbar ytmécj[.... 1%

Bjudwmt for hela /"nm//tjm .............. 16
\/MMjmkul-en ................................... 23
Medlemssidorvm.....e. 31
Hal] med Tarea & Sara.... 36
Barnens kookskola..ereeer. 39

Saras sota: ChokMadfondant..... 43

MER SMAK NR 9 2020

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

gora hallbara val i butik

ARDETMOJLIGT att skanna en streckkod och
fa koll pa en varas hela paverkan pa jordens
resurser i mobilen? Svaret ar ja, for i var
infér Coop en hallbarhetsdeklaration som
handlar om mycket mer 4n bara klimat-
avtryck. Lokalbefolkningens arbetsvillkor,
vattenatgang, biologisk mangfald och djur-
hilsa ar fyra av totalt tio parametrar som
visar den totala paverkan som varan du hal-
ler i din hand har. Missa inte intervjun med
var hallbarhetschef Charlotta Szczepanow-
ski om arbetet som kommer att forenkla for
oss konsumenter att gora fler hallbara val.

ATTHANDLA OCH ATA i siisong ar ett bra sitt
att minska belastningen pa miljon och sam-
tidigt fa fler smakupplevelser. Nar Sigrid
Barany lagar fiskgryta med sidsongens bista
rotfrukter eller svinger ihop en kycklings-
tek med zucchini- och purjolokskram ar

de precis sd virmande och mustiga som

Amalia med:pléten som alla kanplocka

MER SMAK / September
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”Tjatet om att ata ar borta”

Hej Amalia Syrén! Du och din familj &r med
i Vardagsakuten pa sidan 23. Vad fick ni hjélp
med?

-1 var familj ar inte alla fullt lika sugna pa
att prova nya smaker, och det ar inte en helt
latt ekvation att fa ihop middagsmaten. Vi
behdvde fa tips pa ratter som med sma juste-
ringar kan gillas av alla.

Vad var bast med Saras besok?

—Tanket med sjalvplock, dar du valjer vad
du vill ha pa tallriken, har forenklat vara vardags-
middagar. Tjatet om att &ta maten ar borta och
har ersatts av en skon stund tillsammans.



Tack till

ara lokala
mathjdltar

Fran Hedemora i Dalarna till Héllestad i Skéne - éver hela Sverige verkar
véra lokala matproducenter. Tack vare dem kan Anglamark erbjuda ett brett
ekologiskt sortiment av finaste ravaror. Som mejerivaror och spannmal, korv och
grénsaker. Och sortimentet utvecklas sténdigt. Inte undra pd att vi ér stolta.
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Enkelt ¢ gott med

BRUNCH

Att umgas en helgférmiddag kan vara
ett mysigt alternativ nar kvallarna

ar for trotta. Det ar latt fixat —om du
inte gor det for komplicerat. En kanna
kaffe, de vanliga frukostgrejerna och

sa nagot litet extra. Kolla vara forslag!
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Tips

Véafflor med
olika tillbehor
ar perfekt pa
en brunch.

Valj dina /%sz'éer
v Toast med skivad
avokado & flingsalt

v Yoghurt i miniskalar
med bar och crunchie
v Smoothie

v Kalljasta frallor

Mycket handlar

om presentationen;
att du goér miniskdlar med
yoghurt, bar och crunchie
istdllet for att stdlla fram
paketen. En liten blom-
bukett. Vinglas till juicen
och vackra snaps-

glas till shoten.

v Omelettisma
formar

v Ingefarsshot

v Stekta tomater
v Enkla pizzor med
chevre och fikon

v Frasiga (fardig-
képta!) potatisbullar
v Hemgjord miisli
v Wienerbréd

(av smordeg med
tex appelklyftor,
socker och kanel)

Pldttbakelse med bare frukt
Laggihop kalla plattar med smaksatt kesella

emellan och ovanpéa. Toppa med bér eller frukt.

Blanda limeskal och lite socker och stro over.

4 STYCKEN
4 sma applen
1 dlcréme fraiche

GORSAHAR

ugnen ca 8 min.

4 tortillabréd (medium)
1 tsk kardemummakarnor
1 msk flytande honung

APPELPTIZA MED TORTILLABROD

TID:15 MIN UGN:225°
Honung och kardemumma ger sétma
och smak till var ldckra dessert.

7_1'/75./
Jattegod
aven att

servera
padin
brunch.

1. Satt ugnen pa 200°. Skéar applena i
tunna skivor, garna pa mandolin. Bred
créme fraiche pa tortillabroden och
férdela appelskivorna ovanpa.

2, Stro over farsk mortlad kardemumma
och ringla pa honungen. Gradda mitt i

MANADENS ‘j\

MATPROFIL

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

»Ta reda pa vilken
appelsort du har«

Vill du veta vilket dppeltrad du har?
Eller veta mer om ditt favoritapple?
Appelappen har troligtvis svaret.
Intresset for att odla och ata svenska
applen okar. Under tidig host skordas
applen runt om i hela Sverige, man kokar
mos och mustar. Men det ar inte sjalv-
klart att man vet vilken sort man plockat
- ménga appeltrad har planterats for
lange sedan, och kunskapen om dem har
borjat ga forlorad. Robert Ziherl pa Nord-
iska museet har varit med och tagit fram
Appelappen med fakta och kunskap om
drygt trehundra svenska appelsorter.

—Genom att svara pa fyra fragor om
storlek, farg, form och mognad kan du ta
reda pé vilken sort du haller i din hand.
Du kan lagga till bilder och placera dina
frukttrad pa kartan. Under "Min trad-
géard” kan du samla pa dina favoriter och
trad som du odlar, berattar han.

lappen finns ocksé rdd om plantering,
skétsel och ympning fran tradgardsmas-
tarna pa Julita gard i Séormland, som ags
och drivs av Nordiska museet. Pa Julita
gard finns Sveriges stérsta klonarkiv fér
applen. Har arbetar Nordiska museet
som ett av de forsta museerna ivarlden
med att bevara och tillgangliggéra
kulturvaxter for eftervarlden.® ‘
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Targstarkt, kry

Sigrid Baranys mat kiinns SUPERLYXIG

_RECEPT: SIGRID BARANY FOTO: EVA HILDEN
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Skar vitt brod i sma tar-
ningar och vand runt med

olivolja och skivad vitloks-

klyfta. Stro ut pa en plat
och rosta frasiga mitt
iugnen pa 175°,
ca8 min.

T
oulin Rouge” som inspirationskil [
UTAN ATT VARA DYR..

= MER“SMAK NR 9 2020

FISKGRITA MED
SAFRANSALOLL &
KRUTONGER

TID: 1 TIMME UGN: 150° [}
En riktig festgryta med den gyllene aiolin
och vitt vin och hummerfond i soppbasen.

4 PORTIONER

250 g lax

250 g torsk eller annan vit fisk
1 tsk salt

300 g potatis

200 g rotselleri

200 g mordotter

1 gul L6k, hackad

1 liten purjoldk, skivad
1 liten fankal, tarnad

3 tsk malen koriander
2 tsk fankalsfrén

2 tsk torkad timjan

1 tsk dillfron

Y2 tsk cayennepeppar
1 msk olivolja

2 dl torrtvitt vin

8 dlvatten

400 g passerade tomater
3 msk hummerfond

Y2 apelsin, finrivet skal

Tips!
Valj MSC-,
ASC- eller

KRAV-markt

fisk (och skal-
djur), sa vet
du attdenar
hallbar.

(endast det orangea)
Y2 dl hackad dill
salt och vitpeppar
1 nat farska blamusslor

SAFFRANSAIOLI

14agg

2 vitléksklyftor, finrivna
1 msk dijonsenap

2 tsk vitvinsvinager

1 frp saffran (% g)

Y2 dlolivolja

2 > dl neutral olja

salt

GORSAHAR

1. Skar lax och torsk i fyra portionsbitar
vardera. Salta fisken och lat sta tills den
skainiugnen. Skala och tarna potatis,
rotselleri och morot i lika stora bitar.

2. Fréas ok, purjolok, fankal och mortlade
kryddor i olja tills gronsakerna mjuknat.
Tillsatt vin, vatten, passerade tomater och
fond. Satt pé lock och lat sjuda 10 min.
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3. Laggi potatis, rotselleri och morot och lat
sjuda tills gronsakerna ar mjuka, 10-15 min.
4. Tillsatt apelsinskal och dill och smaka av
med salt och peppar. Skrubba rent muss-
lornaoch lagg i grytan. Satt pa locket och
lat koka ca 3 min. Slang de musslor som inte
Oppnat sig.

5. Saffransaioli: Lagg alla ingredienser
utom oljanien bunke. Vispa med elvisp eller
mixerstav. Hallioljan lite i taget under tiden
maskinen ar igdng. Det blir tjockare ju mer
olja som tillsatts. Smaka av aiolin med salt.
6. Satt ugnen pa 150°. Lagg fiskbitarna pa
en plat med bakplatspapper. Tillaga mitt i
ugnen tills innertemperaturen ar 48°, 10-15
min. Servera grytan med den ugnsbakade
fisken, saffransaioli och krutonger. Garnera
med dill, timjan eller liknande.
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Sigrid Barany bérjar middagen
med en drink som &r lika vacker
somden &r god.

j@j Mjawie maten
NAMN: Sigrid Barany.

AKTUELL MED: Sigrid vann Sveriges
Mésterkock 1 TV4 2018 och nu i host &r
hon aktuell i "Decenniets mésterkock” dar
alla mésterkockarna samlas igen — den
har gangen for att t&vla mot varandra.

BERATTA OM DIN MAT! "Under sensomma-
ren drar vi oss inomhus. Maten &r
fylligare och varmare — comfort food i
skordetid! Har har jag gjort en meny med
forratt och dessert dar du véljer kyckling,
figk eller hégrev som huvudréts.”

VISSTE DU ATT: Sigrid ibland arbetar i
koket p4 Coops huvudkontor i Solna.

—_—
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MIDDAG MED SIGRID Hdrlig héstmeny

ROSTAD POTATIS
<« CRATINERDE CHANPINJONER | sposrones 0 —

- > MED PARMESAN & SALSICCIA : ———

- N‘ -;IODZS?:C'IVLI Zrzgg:nfz)(j?;som smaksattning. fisgkssziljtr ?E::ttjﬁz::::gi:::::n

pa sa att potatisens yta

,"/ I\ \\\ 4 PORTIONER GOR SAHAR :
/’ SVANVINBARSDRINK R 1 farsk salsiccia-korv 1. Satt ugnen pa 200°. ;L.JgLiagsgl:statisarna ien

III Fyll ett glas med is, hall 6ver \\\
3 clgin, 2 cl pressad lime och
6 cl outspadd svartvinbarssaft.
Dekorera med limeskal.

12 champinjoner Skala och koka potati- ugnsform med smdr och
salt och svartpeppar

50 g smor

2 msk panko

Y Alkoholfri variant: 2 msk finhackad persilja

' Hoppaéverginelleranvand 2 vitléksklyftor, finhackade
alkoholfri gin. V2 tsk balsamvinéager

Y2 dl finriven parmesanost

sarna i saltat vatten olja, salta och vand runt.

5 min. Hall av vattnet Rosta mitt i ugnen tills

1
1
:
1
' de 4r mjuka och har fatt

fin krispig yta, ca 30 min.

R6r om efter halva tiden.

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Ta bort fjalstret
fran salsiccian. Finhacka korvsmeten
och stek knaprigt p& medelvarme.

2. L ossa svampfotterna och finhacka
dem. Stek i det 6verblivna fettet frén
salsiccian tills vatskan kokat bort och
svamphacket har fatt farg. Salta och
peppra.

3. Blanda smoér, hackad svamp, panko,
persilja, vitlok, balsamvinager, salsic-
ciaoch halften av parmesanen till en
massa. Fyll svtamphattarna med massan
och stallien ugnsform. Stro over resten

av parmesanen och tillaga mittiugnen B
tills svamparna mjuknat och fyllningen s

= i S
: o L
"y .
S e L S P B ma

fatt farg, ca 15 min. Servera varma eller

ljumna.

KY[K[INCSI[AK .e 2 mskolivolja chini och purjolok i olja tills de mjuknat, ca 10
M[D ZUE(HINIKRAM ¥ tsk torkad timjan min. Ror d& och da. Tillsatt kryddor, vin och
Y2 tsk torkad rosmarin misopasta och &t vatskan koka in. Tillsatt

TID: 1 TIMME UGN: 200° 1 dltorrtvittvin créme fraichen, ror om och [t puttra vidare
Den rostade zucchinikrdmen ger ev 2 msk sherry 5 min. Mixa kramen slat. Smaka av med salt
urgod smak — som pd restaurang! 1 msk misopasta T[/)S.’ och peppar.
Y% dlcréme fraiche Misopasta &r 2. Rostad vitlokssky: Rosta vitloksklyftorna
4 PORTIONER salt och svartpeppar buljongen som tillsammans med potatisen (se ovan!) ca 15
4 kycklingsteak (urbenad mizr;‘;?::(:):tlll(lan min. Tryck ut vitlokarna ur skalen och mosa
klubba med skinn) ROSTAD VITLOKSSKY hir bytas ut mot med en gaffel. Lagg vitléken i en kastrull till-
1 tsk torkad timjan 3 vitléksklyftor gronsaks- eller sammans med vatten, fond och citronsaft.
1 tsk torkad salvia 2 dlvatten kycklingbuljong.
1 tsk salt 2 msk kycklingfond starkelsenilite vatten och red av skyn. Vand
Y2 tsk svartpeppar 2 tsk citronsaft ner persiljan. Smaka av med salt och peppar.
1 msk neutral olja 1 tsk majsstarkelse 3. Krydda kycklingen med timjan, salvia, salt
30 grucola, till servering 1 msk hackad bladpersilja och peppar. Stek forst med skinnsidan nedéat
salt och svartpeppar i smor till fin och krispig yta. Vand runt och
ZUCCHINI- OCH PURJOLOKSKRAM stek tills kycklingen ar genomstekt, till en
1 liten zucchini, i halvmanar GORSAHAR innertemperatur pa 75°. Servera kycklingen
1 liten purjoldk, skivad 1. Zucchini- och purjolékskram: Fras zuc- med potatis, kram, sky och rucola.

Lat koka ihop nédgra minuter. Ror ut majs-

—_—>
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MIDDAG MED SIGRID / Hdrlig hdstmeny

BRASATO AL BAROLO (HOGREV T UGN MED POLENTA)

TID: 30 MIN + 2 TIMMAR KOKTID
S4aa gott! Italiensk husman GORSAHAR

kan vara riktig festmat. 1. Salta och peppra kottet. Bryn
runtomismorocholjaien gryta.
4-6 PORTIONER Lagg kottet pa ett fat medan
800 g hdgrev gronsakerna steks i samma gryta.
salt och svartpeppar Tillsatt tomatpurén och stek lite
smor och olivolja till stekning tillunder omrorning. Hallivinet
2 gula lokar, hackade och lagg i kryddorna. Lagg till-
2 selleristjalkar, skivade baka kottet, sank temperaturen
2 mordatter, slantade och lat sméputtra under lock tills
2 vitléksklyftor, hackade kottet ar riktigt mort, ca 2 timmar.
olivolja till stekning 2. Lyft upp kottet att vila pa en
2 msk tomatpuré skarbrada. Ta bort lagerbladen.
750 ml kraftigt rott vin Mixa sdsen slat med mixerstav.
Tios! 2 lagerblad Smaka av med salt och peppar.
Pol:{:tsa; 3 kryddnejlikor 3. Polenta: Koka upp gronsaks-
tjocknar om % : ol I 4 enbér buljongen. Sank varmen och hall i
Boka den far sta oy [T i v tsk torkad rosmarin polentan. L&t sjuda tills den tjock-

lange, spad

nat. Ror i smor och parmesanost.
baraut med

hostens

mer buljong. POLENTA Smaka av med salt, peppar och
boende till 8 dl gronsaksbuljong ev tryffelolja.
3 1% dl polentagryn 4, Fordela polentan pa ett ser-
4 medlemS' 2 dl finriven parmesanost veringsfat och lagg upp kottet i
pris! 25 g smér tunna skivor ovanpéa. Skeda 6ver
ev nagradroppartryffelolja  sdsenoch garnera med persilja.
salt och svartpeppar Servera med en sallad.
pepp :
020 I
BRITTS OM “/l AR ) ) ? Mulderbosch Chenin Blanc
(1 Bzl Sl Steen op Hout 2019. Nr 2701, 95 kr.
@ SI(ORDE TID! Appelmust 2019. Chenin blanc och Sydafrika

Nr 11958, 55 kr.
Alkoholfritt! Smarrig
och smakrik ekologisk

must med vinterdpplen,
kanel, honung och friska
syror. Svinagott!

gillar varandra. Det gér vi med.
Och jag hoppas dven du.

Vit persika, aprikos, mineral,
mjuk smérig textur och ldskande
syror lGter vdl gott? Sydafrika
levererar kvalitet till
bra priser.

Anders Levander har provat sig igenom sen-
sommarens utbud och ger oss sina bésta tips.

SOM MEDLEM.

Forlang sommaren med en lyxig hotellvistelse, mysig campingtur eller bara
en skon weekend pa bortaplan. Som medlem hos Coop har du alltid tillgang

Jag kénner alltid lite vemod nar hdsten nalkas, men
det ar ett skdnt vemod. Skolorna har bérjat, det ar skor-
detid for frukt och gronsaker och vi far hoppas pa en

harlig brittsommar. Passa pa att fylla pa férradet for Solnas Cider 2019.

till fina erbjudanden frn vé&ra boendepartners — véardefulla formaner som vintern! _ Nr81834,69kr. = Picpoul de Pinet Villa Blanche
. . .. S . a Glom all trist cider som dr B 2018. Nr 2588, 119 kr.
gor det enkelt att planera hostens aventyr. Dessutom tjanar du poang pa allt Jagvill sl4 ett slag for de fantastiska svenska dryckerna. gjord som enkla ldskedrycker. , Finfin dryck som svalkar med
du handlar, bade hos Coop och via vara partners. Podng som du kan byta Det 4r inte alltid s4 att cidern eller Glet &r battre bara for ‘== Sverige har fantastiska dpplen, grapefrukt, lime, értkvistar
till roliga upplevelser, efterlangtade resor och en massa annat som gor var- det kommer fran platser i utlandet. Applen har funnits i och S[?”;ﬁjtc"d‘: gf’fe” ":Ze"s"" och pigga mineraler i glaset.
dagen lite battre. Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem. Sverige och anvénts av manniskan i &tminstone 5 000 &r. pf’e’i b oo tre P e g;';'en E”hZ’r "l”:’:;”:’s‘t‘(’]izss°o’;"::e”
Visste du att vi i Sverige har tillverkat och druckit cider till en fin férdrink med lite ldgre  § Erinsmtnians vl mer da:
i manga hundra ar? Olbryggandet har dven det en lang \r. alkoholhalt i jamférelse med giller ostron. Ett vin som

ettvin eller en drink. passar héstens skaldjur.

Las mer och hitta din nasta Sfﬂ‘n/VLMWLE M.WLCW[}G /Wi coap.;e/kurtn,er historisk tradition och skéttes pa bondgardarna runtom i
i Sverige. Olet var mérkt, varmjast och hade sma likheter
med dagens brygder, och fran bérjan anvandes inte
humle. Vin blev populért férst pa 1970-talet, men idag

arvi en vindrickande nation.

Det ar viktigt att vi alltid féljer Folkhdlsomyndighetens rekommendationer. Hos 0ss kan
du enkelt dndra datum inom kampanjperioden kostnadsfritt.

CO0Pp

S:t Eriks Stadshus Lager
Eko. Nr 84363, 19,90 kr.

S:t Eriks dr stockholmarnas
eget bryggeri. Vackert bérn-
stensférgad med en inbjudande
skumkrona. Tydlig doft av fyllig
malt och balanserad humle.

Gattinara Travaglini Giancarlo
2016. Nr 2372, 199 kr.

I norra Piemonte ligger
Gattinara, ddr man odlar druvan
nebbiolo. Detta lite kdrva och
aromatiska vin dr perfekt till

Har kommer mina tips infér sensommarens skona
middagar, och passar allt fran tacos till brasato al Barolo.

istdllet for din ripasso.

b héstens svamp men passar
% Perfekt kompanjon till héstens dven utmarkt till grytorna.
§ mat med sitt mdttade och fylliga Ett vin med b&de tanniner

Négra av vara utvalda partners. % derserandeit o) OVSllét med flfszGmd -beSka- och fina .miner(.:,ltoner ochen
2 och Fredrik Schelin driver venskt 6l med lite trevlig rustik elegans.

z N DinVinguide.se och tipsar fylligare anslag som passar Prova gérna ett nebbiolovin
s om vin i Mer Smak. vdr husmanskost.
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MIDDAG MED SIGRID ' Hdrlig héstmeny

TRIFLE MED PLOMMON

TID: 20 MIN + TID ATT SVALNA
UGN: 200°
Trifle i portionsstorlek — sa lyxigt!

4—6 PORTIONER

8-12 savoiardikex

100 g mandelmassa

ev 4 msk s6t sherry (kan ersattas
med t ex Amaretto, marsala
eller helt uteslutas)

bjornbar, vinbar, dtbara
blommor till servering

PLOMMONKOMPOTT

4—-6 stora plommon (ca 300 g),
urkarnade och skivade

1 % dl strosocker

1% dlvatten

1 vaniljstang

Y citron, finrivet skal
och saft

RAKRAM

3 dlvispgradde

3 aggulor

3 msk strosocker
1 msk vaniljsocker

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skiva
eller hyvla mandelmassan tunt
och sprid ut p& en plat med bak-
platspapper. Rosta mandelmas-

san hogt upp i ugnen nagra minuter
sd att den far fin farg (hall koll, fér
det gar snabbt). Lat svalna och bryt

i mindre bitar.

2. Plommonkompott: Snitta vanilj-
stangen och skrapa ut kdrnorna.
Koka plommonen med vatten, socker,
fron och sténg tills de &r mjuka, ca
12 min. Lt svalna och tillsatt rivet
citronskal (endast det gula) och saft.
3. Rakram: Vispa gradden fast.
Vispa aggulor, socker och vanilj-
socker posigt. Ror ihop gradden

med smeten.

4. Bryt kexen i bitar och fordela i
sma serveringsglas. Stro pa rostad
mandelmassa, skvéatt ev pa sherry
och skeda 6ver kompott. Toppa med
rakramen och garnera med bjérnbar,
vinbar och ev dtbara blommor.

Atbara blomm

arsdvackert att

dekorera med. ’-j | &
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Supergottatt
servera picklade
gronsaker till
maten.

ENKELT ATT PICKLA MED
-~ ZETA SNABBINLAGGNING

1 Zeta Snabbinlaggning med vinager har en fin balans
M mellan syra och sotma samt en unik fruktighet, efter-

jg? | som den ar baserad pa vinager. Den &r pastoriserad
F= ! ochgjord pédestillerat vatten. Enkel att anvénda.

R s<ivooct du vill pickia, hall pé Zeta Snabbinlaggning,
stall i kylen en timme och servera darefter! For basta
resultat &t st nagot dygn i kylskap.

Prova nya OREQ Crumchios!

Sma, krispiga och tunna chokladkex med len vaniljfyllning — det
perfekta snackset nar du &r sugen pa
n&got sott! Finns i klassisk variant och
med kakaooverdrag. Kommer i en ater-
forslutningsbar
pase som bade
passar bra att ha
hemma och att ta
med pé sprang.

Nu i butik!

Bravo 1-liters
kommer med ny smak
Bravo apelsin & jordgubb med apple ar en klassisk
uppskattad smakkombination som nu finns som
1-liters. Nar du dricker Bravo juice kan du vara
séaker pé att du bara faridig 100 % frukt - inget
annat. Inget tillsatt socker och inga tillsatser.
Sockret som finns kommer naturligt fran frukten.
Bara drycker som innehaller 100 % frukt far
séljas under namnet juice. Det galler ocksé juice
som framstallts av koncentrat, da tillsatts helt
enkelt samma mangd vatten som avlagsnats vid
koncentreringen.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

Nytt
pa hyllan!

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

Férsavil barn
som vuxna. Alla
alskar peppar-
kakssmaken.

o~

AKTOSFRI
I-L'ILMJfll.H

peppaRiAKA Y
X

(opparEnia
F«sznrknksﬁllm
- /‘nvvn't [ repris
Skanemejeriers populéra
sasongsprodukt, pepparkaksfil,
kommer tillbaka dven i ar vecka 43-52. Och i ar

kommer den att finnas aven som laktosfri.

MUADE I
SWEDEM

Nu samaker Pkofxlo med] San']&s mest
kopta bil — Ahljrms bikar!

Tillsammans bjuder de badda varumarkena pa en hérlig
chokladupplevelse med véalbekanta smaker fran

de populara bilarna. Perfekt att unna sig

sjalv eller ndgon man tycker om!

PHILADELPHIA DIP & SNACK MED
SPRODA BRODPINNAR - PROVA

Nu lanserar vi en "on the go”-produkt i portionsférpackning
- Philadelphia Dip & Snack, farskostdip med brodpinnar.
Ett perfekt mellanmal att ta med, da produkten haller sig
frasch 4 timmar utan kylférvaring.

Finns i farskosthyllan.

[3440)% 14
och frdscht

”on the go”-
mellanmal!




Marhjalten: Charpotta Szczepaniow ski
"Diagrammet forenklar for
dig som vill gora hallbara val”

"Totalt handlar Aet om

17000 matvaror som ska

markas efter data fran
aktuell forskm’nj."
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Hur hallbar drvaran jag ldgger i min kundkorg?
I mars 2021 kommer Coops kunder kunna skdrda

frukten av Charlotta Szczepanowskis och hen= f.'-'ln

nesimedarbetares arbete. Da ricker det med
—attskannavarans.streckkod

Fér att lyfta hallbarhetsfragan har
kollegor genom &ren sett Charlotta
Szczepanowski kuska runt med alltifran

en jordglob till ett 4,6 meter langt snore.

Numera bar hon en handvaska med
hembroderat spindeldiagram pa.
— Detvi gor nu tror jag kommer att for-

&ndra hela branschen pa sikt, sédger hon.

AR CHARLOTTA SZCZEPANOWSKI

studerade till plastingenjor pa

Kungliga Tekniska Hogskolan

tyckte hon inte att hon var bast
pa nagot. Darfor ville hon hitta en egen
nisch att briljera inom. Valet f611 pa hall-
barhet.

—Nar jag forstod vilka problem ménsklig-
heten faktiskt har skapat for sig sjilv kunde
jag inte sluta att lira mig mer, siger hon.

Passionen for hillbarhetsfragor har
héllits intakt genom yrkeslivet, och nir hon
for tva ar sedan landade pa Coop, i rollen
som chef f6r hallbarhet och kvalitet, tog allt
ytterligare fart. Ett halvar in pa nya jobbet
borjade de forsta tankarna pa det som nu
har lanserats som Coops hallbarhetsdekla-
ration ta form.

fragade jag Stina om hon kunde férklara

hur en svensk kyckling placerade sig pa en

skala fran 1 till 5 inom varje kategori.
Resultatet blev, enligt Charlotta

. . 2 Lokal- A
. Diagrammet visar en varas pa- Bordighet
Szczepanowski, “en aha-upplevelse”, och & .. e befolkning E
. . . verkan pa jordens resurser, klimat
duon skissade direkt upp fler cirklar med ) L
. . och samhaélle utifran tio hallbarhets-

andra produkter. Forstaelsen vixte, utan att . ) . 5 )

.. . . kategorier: biologisk mangfald, klimat, Arbets- Vatten-
de forenklade grundproblematiken. For just o o ) : forhall- s

bordighet, vattenatgang, bekampnings- anden atgang

dér ligger utmaningen, menar Charlotta.

—Det ar vanligt att ett foretag valjer ut
ett enstaka omrade inom hallbarhet som
ska prioriteras, och samtidigt glommer bort
en rad andra som &r lika viktiga, sdger hon.

—Hallbarhet ar komplext och behover
ses som en helhet déir vi fokuserar pa flera
omraden samtidigt. Om vi lagger stort
fokus pa klimatfragan, och samtidigt
forstor ekosystem som gér att den biolo-
giska mangfalden minskar, riskerar vi att
23 bakat snarare dn framat, for att ta ett
exempel.

Héllbarhetsdeklarationerna som Coop

MER SMAK NR 9 2020

nu har arbetat fram ska sétta fingret pa
detta. Kunden ska i framtiden med hjilp
av sin mobiltelefon kunna skanna av en
vara i butik och direkt fa besked om hur
produkten star sig i de tio hallbarhetska-
tegorierna. Under hosten inleds tester, och
fran och med mars 2021 ska hallbarhets-
deklarationerna vara i full gdng.

—Totalt handlar det om 17 oo matvaror
som ska mérkas efter data som vi himtat
in fran aktuell forskning, sdger Charlotta
Szczepanowski.

Hon ser det som en kunskapsresa for
samtliga inblandade. Att fi svart pa vitt
hur en vara stdr sig i en hallbarhetskatego-
ri dr en god grund for att starta dialog med
leverantorer kring férbattringsatgirder,
liksom ett hjialpmedel f6r Coops egna in-
kopare att virdera vilken vara som faktiskt
ska upp pé hyllorna.

—Och for kunden som vill géra hallbara
val férenklar de hér hallbarhetsdeklara-
tionerna vardagen, siger hon. Alla kanske
inte kommer att skanna av produkter i bu-
tik, men vissa kommer att gora det. Och i
framtiden kommer det att bli lika naturligt

deklaration i form av ett spindel-
diagram for att gora det lattare for dig
som kund att gora hallbara val i butik.

medel, 6vergodning, djurhalsa, arbets-
forhallanden, lokalbefolkning och lag-
efterlevnad & sparbarhet.

Ju ndarmare centrum i spindel-

diagrammet en kategori placerar
sig, desto mindre ar kategorins pa-
verkan pé jordens resurser.

Fréan och med mars 2021 kommer
du som kund att kunna ta del av
hallbarhetsdeklarationerna. Genom
att skanna varans streckkod i butik far
du direkt ett besked om hur produkten
stéar sigi de tio hallbarhetskategorierna.

att kolla hallbarhetsdeklarationen som det
i dag ar att kolla innehéllsdeklarationen.

For ndgon som agnat ett helt yrkesliv at
héllbarhet ir de steg som nu tagits stora.

—Jag kédnner stolthet 6ver att vara med
om detta. Jag har ju brunnit fér hallbar-
hetsfragor si linge och tagit till de flesta
medel for att fora fram mitt budskap.

Pa en arbetsplats kinkade hon runt pa
en jordglob for att paminna kollegor om att
de maste ha planeten i atanke vid beslut.
Hon har byggt ett gigantiskt jengaspel for
att forklara att arter dor ut i for snabb takt
samt tryckt upp en vaxduk med hallbar-
hetsataganden som budskap &t besckare.
Men favoriten r ett 4,6 meter langt snore
— som beskrev att jorden har funnits i 4,6
miljarder ar. I dag bar hon istallet en hem-
designad véska.

—FEn vininnas dotter ar bra pa att
brodera sa hon broderade ett spindeldia-
gram pa 27 timmar. Den viskan har jag
med mig for jamnan och visar upp for
omgivningen. @

Text: Henrik Ekblom Ystén
Foto: Margareta Bloom Sandeback

L — Jag och min kollega Stina Printz ritade
upp en stor cirkel med tio hallbarhets- Sa funkar Coops nya hallbarhetsdeklaration
aspekter som samarbetet i Hallbar Livs-
. PRI ° Biologisk
medelskedja enats om dr viktiga, och si Coop har tagit fram en hallbarhets- Lagofter- méngiald

levnad och spar-
barhet

Klimat

Djurhélsa Bekdmpnings-

medel

Overgodsling

— Hdllbarhetsdeklarationen tycks ge de flesta
en aha-upplevelse. Det blir en forstéelse for
helheten, och den dr nédvdndig. Fér om vi pd
allvar ska né en héllbar utveckling kan vi inte
fortsdtta prioritera bort vissa aspekter till for-
mdn for andra. Det gar faktiskt inte att férenkla
ndgot som dr s@ komplext mer dn vad vi pd
Coop har gjort i vdra hdllbarhetsdeklarationer.

CCC oo oo oooC—o-oCooooCooooooCooooooCoooooooooooooooooooo oo o o o — gy S



Tips!
Rommen kan
naturligtvis

uteslutas helt
for en alko-

M@”ilkq!

Det hér d@r den p’,e‘(i(‘ca bjudmaten narbade
barn @ch Yuxna Ska varaméjda! Os pd med LIME
INGEFARA, KORTANDERy CHILI och KRYDDOR ...
Visst blir man sugen?

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOK
STYLING: LENA SODERSTROM

\\Q. A _ Cl o

\ TID: 20 MIN +

20 MIN ATT MARINERA [@

Den hdr superfrdascha forratten
sdtter standarden for hela mid-
dagen. Helt underbar!

4-6 FORRATTSPORTIONER
300 g laxfilé
("sushilax”, typ Salma)
Y2 tsk salt
1 dl pressad limesaft
1 stor &tmogen mango
/s gurka
2 salladslokar, tunt skivade
1 rdd chili, finhackad
1 kruka koriander, grovhackad
flingsalt

GORSAHAR
1. Tarna laxen och salta. Hall

MOJITO MED INGERARA

TID: 20 MIN + TID ATT KALLNA

over limesaften och vand runt.
Lat sta ca 20 min.

G ndgonintads . . . . J 2. Skala och tdrna mango och Het, syrlig och frdsch.
fortjusti koriander ’ - . gurka i jamnstora bitar. Vand 1 tunn skiva ingeféara
kah manhaden ' ; ihop alla ingredienser och INGEFARSLAG (TILL CA 12 DRINKAR) is
£ s'd?n' smaka av 150 g ingefara i tunna skivor
med fling- 4 dl strosocker GORSAHAR
salt. = 4 dlvatten 1. Lagg ingefara, socker och vattenien ka-
L strull och lat koka upp. Lat kallna i kastrullen.
: 1GLAS Sila och héall upp pé flaska, forvarai kylen.
Y2 lime, i klyftor 2.Gorendrinkitaget: Mosa limeklyftor och
1+ 1 myntakvist myntablad i en drinkmortel, ev tillsammans
5 2 mskvitrom med rom.
f < :1_ 3 msk ingeférslag 3. Hall 6veriett glas och fyll pa med ingefars-
ey .y, ” 1 dl kolsyrat vatten eller fruktsoda lag, kolsyrat vatten och massor aviis.




E PROVIMLM

HAR DU UPPTACKT VAR
HEMLIGHET?

Segredos som betyder hemlighet ar en dold skatt
fran Alentejo. Ekologisk, smakrik, fruktig och elegant!

SEGREDOS DE SAO MIGUEL
ORGANIC | 2019

ART NR 2603 ALK 14,5%

89:-

Alkohol ar

beroende-
framkallande

www.provinum.se

BASTA BJUDMATEN / Tex mex!

' / Servera
gdrna med
graddfil.

FAJLTAS MED KYCKLING Tips

TID: 30 MIN

Fajitas dren riktig restau-
rangfavorit som blir lika
bra hemma.

6 PORTIONER

800 g kycklingfiléer

3 paprikor, garna
olika farger

2 gulalékar

3 vitloksklyftor,
finhackade

3 mskolivolja,
till stekning

FAJITAKRYDDA

1 msk l6kpulver

1 msk paprikapulver

1 msk malen koriander
Y% msk svartpeppar

1 tsk gurkmeja

1 tsk spiskummin

1 tsk fankalsfron

1 tsk cayennepeppar

1 tsk socker

Olika farger
1 toksalt £orvorkligon
skillnad pa
TILL SERVERING utseendet.
tortillabréd
vitkal, tunt strimlad
koriander, lime och chili
valfria salsor/roror,

tex de harintill

GORSAHAR

1. Blanda alla ingredienserna
till kryddblandningen. Strimla
kyckling och paprikor. Skar loken
i tunna klyftor. Vand runt kyck-
lingen med kryddblandningen
och vand sedan ner paprika,

ok och vitlok.

2. Hetta uppoljaien stekpanna
eller wok. Stek pé hogvarme
under omrorning i omgangar
tills kycklingen ar genomstekt.
3. Servera med stekta tortilla-
brod, vitkal, koriander, lime,
chili, och valfria réror/salsor.
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“TOMATALSA MED MANGO ™.

6 PORTIONER
GOR SAHAR: Skala och tarna
1 mango. Tarna 4 tomater i lika
stora bitar och vand ihop med
1 finhackad réd chili, 1/2 fin-
hackad liten rédlok, finrivet
skal och saft av 1 lime.
\1 Smaka av med salt.

\
\

\
A}

AVOKADORORA w2

Sojabénorna dren knallgron
kompis som helt klart férhéjer
upplevelsen.

6 PORTIONER

2 avokador

2 dl frysta sojabonor, tinade
1 vitloksklyfta, finriven

1 dl finhackad mynta

%—-1 lime, pressad saft

salt

GORSAHAR

1. Mixa avokado, sojabonor,
vitlok och mynta till en slat kram.
Smaka av med limesaft och salt.

MEXIKANSK BONRORA v

Kryddpepparn sdtter ny stil
pd bénorna.

6 PORTIONER

1 gullék, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade

Y% msk malen koriander

1 tsk kryddpeppar, mortlad

¥ tsk chiliflakes

2 msk olivolja

1 frp kokta svarta bonor,
avskéljda

2 grillade paprikor

¥ kruka persilja

citron, pressad saft

salt

GORSAHAR

1. Stek Lok, vitlok och de torra
kryddornaiolja tills loken ar mjuk.
2.Vand ihop med mosade bonor,
fintarnade paprikor och persilja.
Smaka av med citronsaft och salt.

Med enkla medel blir majs-
salsan magisk.

6 PORTIONER

1 burk majs (300 g)

1 msk smor

2 gurka, skalad och fintérnad

1 kruka koriander, hackad

1 lime, finrivet skal och
pressad saft

salt

GORSAHAR

1. Stek majsen gyllene i smor.
Blanda med resten av ingrediens-
ernatill salsan och smaka av
med salt.

—_—>
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Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

rabatt

BRAVO SMOOTHIE/
SUPER SMOOTHIE

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

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

\ .
a —

;

rabatt

ZETA PASTA, s
CASA DILUCA

Galler vid kdp av tva paket
Zeta Casa Di Luca kortpasta,
400 g. Finns i flera varianter.

Finns p@ Stora Coop.

rabatt

ARLA MJOLK [

Galler vid kop av 1,5 liter IHI
Arla mjolk. Valj Iatt mellan - |

eller standardmjolk.

Finns i alla Coop butiker ddr
Arla mjélk sdljs.

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
nar du handlar! Dessa
erbjudanden dr laddade
pa ditt COOP-kort och
rabatterna dras av
Kautomatiskt i kassan.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med
den 4 oktober for dig som far Mer Smak nummer 9.
Erbjudandena &r 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 galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.

BASTA BJUDMATEN / Tex mex!

Tips!
Smula dver

sdta sesam-
kakor om du

gillar crunch.

AVOKADOGLASS MED MYNTA

TID: 10 MIN + TID | FRYSEN [€

Den ovdantade serveringen blir
helt klart en snackis — sdrskilt
dd desserten |\ dven dr urgod!

8 STYCKEN

4 avokador

1 dl hackade myntablad

Y2 burk kondenserad mjolk
3 lime, pressad saft

2 dlvispgradde

GORSAHAR

1. Dela avokadon och grop ut
innehéllet. Spara skalen.

2. Mixa avokadon med mynta,
kondenserad mjolk och lime-
saft tillen slat kram.

3. Vispa gradden fluffig och ror
ihop med avokadomoset. Skeda
upp smeten i avokadoskalen
ochstallinifrysen minst 3
timmar. Ta fram en stund fore
servering.
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Mer Smak i samarbete med Njut av Sverige

SVENSKA GRONSAKER
nar de smakar som allra

Sota mordtter, krispig kal och
hostens rotfrukter. Vill du
ocksd njuta av ravaror fran
svenska jordar? Kop svenska
gronsaker ndr du kan.

a Steglinge Gard

i Nordvastra Skane

odlas moroétter,
palsternackor och rodbe-
tor pa bordiga dkermarker.
Tvitteri, packning och fér-
adling skots pa garden, vilket ger
en frischare ravara eftersom tiden mellan
skord och tills den ska étas blir kort.

Garden har vuxit till ett av Sveriges
storsta och mest moderna lantbruk. Den
drivs av far och son, Goran och Gustav
Gibrand — tva generationer odlare med
en stor kunskap om vad som paverkar
ravaran, som vader, vind, jordman, valet
av froer och vikten av att skorda i exakt
ratt tid.

—Kraven fér hallbar odling ar tuffa men
ger i slutindan en produkt som vi odlare ar
oerhort stolta dver. Jag brukar siga att vi
odlar gronsaker precis som vi sjdlva vill ha
dem. Goda och trygga att dta, sdger Géran
Gibrand.

Sverige har en kort odlingssdsong men
ocksa fordelar med svalt klimat, laga tem-
peraturer och mycket dagsljus som bidrar
till att svenska ravaror blir mer smakrika
och har en langre hallbarhet. Utmaningen
ar att kunna erbjuda svenska grédor under
storre delen av aret. Med ny odlingsteknik
och férvaring har Steglinge Gard kommit
lite ndrmare.

—Vi har utvecklat nya tekniker som gor
det mojligt att forvara grodor i marken
under vintern, vilket 6kar hallbarheten. T
vara kylanlaggningar haller sig gronsaker-
na spanstiga, friska och frischa, tack vare
exakt temperatur och luftfuktighet. Allt
detta gor att vi kan erbjuda svenska grén-
saker under lang tid, siger Géran Gibrand,
som sjalv njuter av gronsaker i sisong.

—Att dta i takt med naturen smakar
bast. Det ar sa vi alltid har gjort hir pa
garden.

1Gibrand.

NJUT AV SVERIGE PA (00P

Njut av Sverige samlar ravaror fran svenska odlare
och star fér bra kvalitet och god smak. Genom att
képa Njut av Sverige kan du vara séker pa att
odlare ar kvalitetscertifierade och godkénda enligt
certifieringen IP (Integrerad Produktion) som bland
annat innebar krav pa god arbetsmilj6é och goda
arbetsvillkor fér alla som jobbar i odlingarna.

4 PORTIONER

en ask mixmorotter

1 hel vitlok

3 lagerblad

2 rosmarinkvistar
10 timjankvistar
flingsalt och peppar

SA HAR GOR DU:

1) Dela morétterna
pa langden och lagg
i en ugnssaker form.

!

Under hésten skérdas manga
av de svenska rotfrukterna.
Hall utkik efter ”Njut av
Sverige” pa Coop — gronsaker
odlade nara dig.

Rostade mixmorotter

Passar utmdrkt till héstens viltkétt men ocksa
till fisk och kyckling.

2) Halvera vitléken
och lagg i samma form.

3 msk neutralrapsolja  3) Ringla 6ver raps-

oljan och stro éver
lagerblad, timjan och
rosmarin.

4) Rosta i 225 grader
varm ugn ca 20 minu-
ter. Salta och peppra
och avsluta gérna
med att ringla dver
lite olivolja precis fore
servering.




VARDAGSAKUTEN / Ritter for hela familjen

NATURLIG
DRIVKRAFT

oK, jaj
Kemwmnér.
. Det har fixar
aud it

familjen kan

4 ! !
MELLANMJOLK & Limiick guta:

Fran frigaende svenska Arlakor

»Viktor gillar vilbekanta smaker
och resten av familjen dlskar att prova nytt.
MEN ATT LAGA OLIKA RATTER AR INTE VAR
MELODI. Hur gor vi for att vara middagar ska
falla alla i smaken?« fragar Amalia Syrén.

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN

MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN * ‘
IDEALBILDEN AV EN familjemiddag ar att
alla gillar samma mat, men for de flesta 7,
ar det ratt 1angt fran verkligheten. Hos %
eFi v % i familjen Syrén-Hockert i Spanga ar 2
= Viktor inte fullt lika sugen pa att testa %
: m fogd nya smaker som pappa Martin, mamma §
NU KAN DU FA FHRSK-MJOLK FRAN KOR SOM GAR UTE LANGRE. INOMHUS . e oot mstevif i mer gront  vira middagar
som kock och tycker att vardagsmidda- maste vi fi in mer gront i vira mi ,
HAR DE FATT MJUKARE BADDAR ATT VILA PA, MER PLATS ATT GAFRITT n garna har blivit aningen enformiga och  siger Amalia
OCH DESSUTOM MASSAGE MED ROTERA NDE '‘RYKTBORSTAR. ALLT FOR - n onddigt snilla i smaken. Tjat om mat ar inte kul fér nagon, och
ATT KOLIVET SKA BLI SA BRA SOM BARA MOJLIGT. - ' ) —I perioder har vi lagat olika ritter, middagen ska vara en hirlig stund for alla.
; . Vi som f i Vk be so kl men det fungerar inte i lingden. Vi — Att ge skeptiska barn valfrihet och tid att
s " e ' behover hitta satt att fornya bade krydd- uppticka nya smaker gér matlivet enklare.
LAS MER OM VAR STORSTH OMSTnLLNING NnGONSIN 3 - ' FAMILJEN: Amalia Syrén och Martin Hockert . h innehall ”y . .d(}; OpI;l for d yll flest %{ fikenhet
PA ARLA.SE/BATTREKOLIV . _ med barnen Tom. 16 &r. och Viktor. 13 dr. ning och innehéll som gor vira middagar ch for de allra flesta kommer nyfikenheten
3 ; - : - I familjen finns ocksd katten Celsius roligare, siger Martin. att prova nytt med tiden, siger Sara Begner.
o For Viktor smakar maten bast om den Vill du veta hur Vardagsakuten 16ser mid-
BOR: T ett 30-talshus 1 Spanga. ar valbekant och att han ser exakt vad dagen sd att alla i familjen blir nojda? Spana
GOR: Amalia &r kommunikationschef pa som finns pa tallriken. I gronsaksvig ar in tipsen pa nista sida.
Miljédepartementet och Martin jobbar som det just nu bara stuvad spenat som far
kock fér Stadsmissionen pé Grillska huset. . . .
R tummen upp. . Vand blad for tips &
STO RPA c KS RABATT 1 HARLIGT HOSTMYS: Att hela familjen ser —Nu niir vi bérjat odla och kan skorda |
MEDLEMSERBJUDANDE FINNS LADDAT PA DITT COOPKORT!* om alla Harry Potter-filmerna. bide finkal, svartrot och palsternacka 570?‘% i'f&elbt —_—
*Galler dig som far Mer Smak nummer 9 o MER SMAK NR 9 2020
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Saraoch
Viktor ar
ettbra
team!

ey |

-

Inf@r tjatiri
middag

Slapp matkampen runt middagsbordet,
den har bara férlorare. Att tjata pa barn
att de maste dta nagot de ogillar gér att de
véagrar. Att dta ska vara lustfyllt. Nar barn
och vuxna méter varandra i 6nskemal runt
maten blir stunden runt middagsbordet
mycket trevligare.

v Tillrattavisa inte smé barn om att sitta still
eller ata med bestick. Det viktiga ar att de
ater, inte hur.

v En gronsak i taget ar good enough, det tar
tid att vanja sig vid nya smaker.

v Attinkludera barneniplanering och mat-
lagning 6kar matlusten.

v Fokusera pa din mat, inte pé& barnet. Du &r
deras forebild, och barn gér som foraldrar gor.

Kittla smak-
lokarna med
bésta gatumaten

Goda saker som ligger smart forpackat i ett
brod ar mat som ursprungligen ar gjord for
att 4tas pé gatan. Men den passar minst
lika bra runt middagsbordet. Med variation
av brod och topping gor ni en resa i koket till
nya spannande smakdestinationer.

Tortillas fran Mexiko MATIGA

Indiskt naanbréd MACKOR
Piadina fran Italien AR MUMS!

Pitabrdd fran Mellanéstern
Vietnamesiskt baobréd

24

Var sak pé
sin plats

Det optimala med att laga middagen pé plat
ar attalla ingredienser kan laggas var for
sigoch inget riskerar att blandas. Middagen
lagar sig sjalviugnen, och alla kan ta av det
som de tycker smakar béast.

Servera sngggt.

v

Satsa pa mer
y’d!vthk

Utnyttja tacomodellen och servera

gronsaker, saser och andra middagstill-
behor i separata skalar. Att fa valja fritt
och plocka ihop sin middag ar ett av de
enklaste knepen for att vacka matlusten.

v -

- 1

Viktor och Tom
har koll pa laget.

Testa ketchup-
metoden!

Kajsa Lamm &r logoped och expert pa barns
atande. Hon ar aven medforfattare till ”Stora
boken om barn och mat”. Har &r hennes
kloka rad for att fa barn att hitta matlusten.

v

Kartlagg barnets smak. Fréga och ta
reda pa vad ditt barn foredrar, dé kan

du f& nycklar som kan ldsa upp nya matrum.

Ar till exempel tacokéttfars ndgot som gillas

kan du prova att krydda annan mat med

spiskummin, eller ha lite tacokrydda i creme

fraiche som en sés.

v

Andra en sak i taget. Byt inte bade
smak och konsistens samtidigt om du

vill lara barnet att ata ndgot nytt.

v

Gor vagen fram till matbordet trevlig.
Forbered barnet genom att sédga "nu

skavi ata om tio minuter”, eller "nar klockan

ringer ar det strax middag”. Barn maste fa

lite tid att stalla om fran det de haller pad med

s& att maten inte blir en 6verraskning.

v

Anvand ketchupmetoden. Lat ketchup,
smor, bearnaisesas eller annan favorit

f& agera snuttefilt. Att fa doppa i ketchup kan

vara det som gor att barnet vagar smaka.

v

Glom inte bort konsistensen. Om ditt
barninte gillar hard mat &r det dumt

att servera morotternaistavar. Riveller hyvla

med osthyveln till ldnga orange remsor.

MER SMAK NR 9 2020

VARDAGSAKUTEN / Ritter for hela familjen

H&r &r réatter som funkar for hela familien

£

R
e

Tips!
Har kan
man servera
allt separat

och lata
allablanda

pastan med
det de vill.

Mandag

PASTA MED BACON,
TOMAT & PARMESAN

TID: 25 MIN UGN: 200°
En enkel klassiker som ér

svdr att inte tycka om.

4 PORTIONER

320 g pasta penne

2 frp skivat bacon (& 140 g)

400 g kérsbarstomater
pa kvist

3 mskolivolja

1 tsk flingsalt

Y2 tsk svartpeppar

2 vitloksklyftor, finrivna

60 g parmesanost, riven

Y2 kruka basilika eller
30 grucola

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Lagg bacon-

skivorna pé ett bakplatspap- 2. Mosa tomaterna latt och vand
per péen plat. Lagg tomaterna ner allt fran formen med pasta,

i en ugnsform, ringla over olja parmesan och bacon skuret i
och krydda med salt, peppar mindre bitar. Ringla lite extra
och vitlok. Tillaga allt mittiug- olivolja 6ver och dra ett varv med
nen ca 20 min, tills baconet ar pepparkvarnen. Toppa med mer
krispigt och tomaterna mjuka. parmesan och farsk basilika.




bonnera pa glasogon

Nu finns Glaségon All-Inclusive dar du kan valja minst tre par och mixa fritt mellan
vanliga och solglaségon. All service ingar. Fran synundersokningar till glasbyten om din
syn andras och ett glaségonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glasdgon, helt enkelt.
Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa samtliga par du véljer i abonnemanget.

5%

rabatt for Coop-
medlemmar

STUGENE@E0, rabatt pa samtliga par som inkluderas
SEREEAEIERS T optiks butiker, mot uppvisande av aktuellt
. Ord. pris fran 13ERERNETT G ES T P2 ERRELERED
&mbineras lutlELldra kampanjer och géller tills vidare.

Synoptik :

FOR SYNS SKULL

kan ej
Merin

|

mation se synopti Y EEeF:(ly EE1 BT VEI:]

p
tomat och majs. Man kan &vi

r. _ikinka ellers

FATTIGA RIDDARE v
MED CREME FRAICHE,
ROM&RODLOK

TID: 25 MIN
Ndr du inte vill riskera ett

nej blir det en matig macka
till middag. Toppingen far \

A

var och en bestdmma sjalv!  “\
N

4 PORTIONER

6 agg

1 dl mjolk

1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar
2 dllagrad riven ost
8 toastbrddskivor
smor, att steka i

TILL SERVERING

3 dl créme fraiche

1 burk rom, stenbitsrom
eller tangcaviar

1 liten rédlok, finhackad

dill, till garnering

70 g salladsmix

Y2 citron, i klyftor

MER SMAK NR 9 2020

Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-

\, raden.Berattaomdigochdin /

S

Annat gott att ed 2

- ~
- ~
-, ~
. ~
v S

Vil du ocksa
fa hjalp av Sara?

\

situation, och skicka garna ,’
med en bild pa 4
~._ familjen. .-

~ .

GORSAHAR

1. Vispa latt upp agg, mjolk,
salt och pepparien djup tall-
rik. Lagg riven ost mellan tva
brodskivor. Doppa brodskivorna
i smeten varsamt sé de héller
ihop och lagg direkt nerien
varm stekpanna med smor i.
Stek till fin farg pa bada sidor.
Gor likadant med resten av
broden, ost och smeten.

2. Toppa med creme fraiche,
rom och rédlok. Garnera med
dill och servera med citron
och en gronsallad.

VARDAGSAKUTEN / Ritter for hela familjen

Har ar allt skuret och upplagt pa platen sa att det ska ta lika lang tid for
allt att bli klart i ugnen. Kycklingen ska ha en innertemperatur pa 70°.

ALLT DA EN PLAT MED KYCKLING

TID: 45 MIN

Allt snyggt och prydligt

o4 sin plats, och sd plockar
man det man vill ha. Urgott
och smart.

4 PORTIONER

4 kycklingfiléer

1 msk kinesisk soja
1 msk vitlokspulver
1 rodlok

3 morbétter

250 g broccoli

2 msk olivolja

2 msk finhackad timjan
1 vitloksklyfta, riven
500 g potatis

1 msk olivolja

2 tsk flingsalt

ZUCCHINITZATZIKI

Y2 zucchini

3 dlyoghurt (10 %)

1 vitloksklyfta, finriven
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1.Vand runt kycklingen med
soja och vitlokspulver. Lagg pa
en plat med bakplatspapper.
2, Skar loken i klyftor, morotter-
naitunna stavar och broccolin
i buketter. Vand runt med olja,
timjan och vitlok. Lagg bredvid
kycklingen.

3. Skar potatisen i klyftor,
vand runtiolja och stall med
skalsidan mot platen bredvid
gronsakerna. Salta allt och
rosta mittiugnen ca 30 min.
4. Riv zucchinin grovt och ror
ihop med yoghurten. Smaka av
med vitlok, salt och peppar.
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SUSHIBOWL

TID: 30 MIN [6

Den som dr lite "skeptisk” till
nyheter dter lax och ris. Viandra
njuter av en ljuvlig sushibuffeé!

4 PORTIONER

3 dl sushiris

3 msk japanskrisvinager

1 msk strosocker

400 g laxfilé (“sushilax”,
Salma eller liknande)

2 avokador

2 salladslokar

250 g frysta sojabdnor, tinade

200 g fryst tarnad mango

100 g bongroddar eller
artskott

1% dl Hellmanns majonnéas

Y2 dl sweet chili

1 msk japansk soja

PICKLADE GRONSAKER

1 dlvatten, hett

Y2 dl strésocker

2 msk attiksprit (12 %)

100 g rédkal/rattika, strimlad

28

Garnatarnad
avokado ocksa!

Tips!
Det gar bra att bara
koka vanligt jasminris utan
att blanda med nagot.

GORSAHAR

1. Skolj riset i en finmaskig sil
tills vattnet som rinner ner ar
transparent. Laggien kastrull
med 4 dlvatten och 2 krm salt.
Lat koka upp under lock. Sank
varmen och (8t sjuda vidare pa
svagvarme 10 min. Ta kastrullen
fran varmen och lat st& under
lock 10 min till. Ror ner risvina-
ger blandat med socker.

2. Picklade gronsaker: Blanda
vatten, socker och attiksprit.
Vand ner rodkélen eller rattikan
och lat sta till servering.
3.Skar upp laxen i mindre bitar
eller skivor och lagg upp pé ett
serveringsfat. Tarna avokadon
och skiva loken. Lagg alla gron-
saker ivarsina skélar. Blanda
majonnasen med sweet chili
och soja.

4. L atalla fylla sina skalar med
det degillar.

BURGARE MED CHEDDAR-
& JALAPENOKRAM

TID: 30 MIN

En burgare som passar alla!
Den kan atas med eller utan
den heta krdmen som dressing.

2 veckor senare

4 PORTIONER Hej Amalia! Har era nya middagar gjort

500 g nétfars eller allarunt bordet nsjda?
formbar vegofars - Saras tips p& middagar med valfriheten

2 tsk flingsalt passarvar familj valdigt bra. Vi vuxna

v; tsk svartpeppar som ater allt har f&tt manga nya harliga

1 msk smér smaf‘eﬁ och stressmomentet att hittg

4 burgarbréd ratter som passar alla ar borta,

4 salladsblad

GORSAHAR
1. Blanda riven cheddarost med

1 avokado, skivad

1 bifftomat, skivad

1 liten rédlok, skivad
rostad lok

ketchup eller BBQ-sas

creme cheese och jalapenos. Forma
farsen till fyra burgare och krydda
med salt och peppar. Stek burgarna
i smorihet stekpanna.

CHEDDAR- OCH
JALAPENOKRAM

2. Skeda pé ostroran direkt i pannan
till dem som vill ha det pé sin bur-
gare sa den smalter nagot. Fyll bro-
den med det man dnskar vid bordet,

2 dlriven cheddarost

100 g cream cheese

2 msk hackade inlagda
jalapenos

tex sallad, avokado, tomat, rodlok,
rostad L6k, ketchup, BBQ-sés.
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Prenumerationserbjudande!

nr av valfri

krysstidning
for endast

Vil tidning!

BraKorsord 99880

- Lite tuffare - mycket roligare

Krysstidningen fér dig som vill ha
medelsvéra och svéra kryss i en
verkligt varierande blandning.
12 utgavor per ar.

Ord. losnr.pris 43:90

Nybérjarkryss 8000

- Tydliga kryss pa létt niva

Krysstidningen fér dig som precis har
bérjat l6sa korsord eller som gérna vill
prova pa det hdr med kryss. Du far en
hel tidning full av roligt l&tta kryss
med extra stora rutor.

12 utgévor per ar.

Ord. l6snr.pris 43:90

Liitt & Lagom Y9800

- Lattsamma korsord

Korsordstidningen for dig som vill ha
en tidning med alla kryssen pa
behaglig niva.

12 utgévor per ar.

Ord. l6snr.pris 43:90

ViKY LoTTER & PRESENTDRT

Ja tack! Jag vill gérna prova 3 nr av valfri
krysstidning direkt hem i breviladan for endast
99:-. Jag markerar mitt val av tidning nedan.
Prenumerationen avslutas automatiskt.

Férnamn:

Adress:

[ ] BraKorsord 22200111 ot
ostnr:
[ ] Nyborjarkryss 26200111
[ ] Ldtt & Lagom 24200111 C postachess:
[ ] Méstarkryss 25200111
[] LattaKryss 23200111 Mobilnr:
[ ] Sudoku for alla 27200111 07

Du betalar nér inbetalningskortet kommer.

ﬂankesport”

SVENIGE
Uriasty

L1 B i iy

99:-

Mistarkryss 9994948

- De svaraste korsorden

Méstarkryss &r en utmaning for dig
som dlskar riktigt kluriga kryss av
Sveriges frémsta korsordskonstruktorer.
Sluta leta - i Mastarkryss hittar du de
absolut svéraste korsorden.

6 utgavor per ar.

Ord. l6snr.pris 49:-

Littakryss 889000

- En rolig mix av korsord

Korsordstidningen som bjuder pa en
hérligt pigg blandning av [&tta och
roliga kryss fér dig som &lskar ord och
vill slippa uppslagsbdcker. Latta Kryss
ar korsordstidnigen som ger dig under-
hallning och skén avkoppling.
14 utgavor per ar.

Ord. lésnr.pris 43:90

Sudoku for alla 79998

- Sifferpussel pa alla nivaer

Innehéller sifferpussel pé alla nivaer.
100 sidor med 179 sudokun. 22 ltta,
72 medel, 48 svdra, 24 tuffaoch 13
jattar i olika svarighetsgrader. Liten
och smart sudokutidning i fickformat!
12 utgavor per ar.

ord. losnr.pris 32:-

Efternamn: VAD GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER!

Ort:

200111

FRANKERAS EJ
TANKESPORT
BJUDER
PA PORTOT

Uankesport"

c/o Fru Olsson

SVARSPOST
207 477 09
162 20 VALLINGBY

Erbjudandet géller t.o.m 2020-12-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Behandling av personuppgifter. Vi anvénder dina personuppgifter med stéd av vért avtal med dig for att tillhandahélla den produkt eller tjdnst du har bestallt.

Vi skickar kommunikationen till dig via e-post, telefon eller pd andra sétt for att ge dig relevant information om bl. a din prenumeration eller dina frégor. Dina uppgifter lagras endast sa ldnge det & nédvéandigt att tillhandahélla produkterna och
tjdnsterna, uppfylla transaktionerna som du har begért eller godként, eller andra nédvéndiga syften, som att efterleva véra juridiska skyldigheter, (6sa tvister och verkstélla vara avtal. Vi anvander dven uppgifterna for marknadsféringssyften
under en begransad tid efter det att det ursprungliga &ndamalet upphdrt. Fér information om hur vi behandlar dina personuppgifter i samband med prenumerationer och/eller vid deltagande i vara tavlingar, besék tankesport.se



LT EA R LG Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Nu dr det antligen dags for Plopp att samdka med Sueriges mest kopta
bil. En unik kombination av mjolkchoklad och Ahlgrens bilar — nu dker vi!

1
Harriet Davrin handlar
numera maten hemma
pa altanen pa Varmdé.

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

2

Sveriges mest kipta bil

=

Q' HARRIET, 84
-EN NY GENERATION PA COOP.SE ”

KOMMER
DU IGANG

e s i LSS

Nar Harriet Davrin, 84, inte lédngre - Dettar ju ett tag for hjarnan att lara
kunde ga till affdren som vanligt sig data. Trycker man pé fel knapp hamnar i o .
bestamde hon s|g for att ge Coops man ju négon annanstans. Savideon hjalpte V|" du OCksa borja
nithandel en chans. Nu klickar verkligen, och Kundtjénst var jattegulliga. handla pa coop.se?

hon hem varor var fjortonde dag Tank att de stod ut med mig! Det ska de ha G4 in pa coop.se. Klicka p& *Handla”.
en eloge for, sager Harriet, som nu storhand- Langre ner pa sidan klickar du pé

lar var fjortonde dag. Ibland sméahandlar »S3 funkar det”. D& kommer du till
Hur hittar jag varorna? Hur betalar jag? hon ocks4, pd samma s&tt som hon forr gick en film som heter ”Sa handlar du pa
Hur laser jag kvittot? | borjan var det lite tillaffaren. Och hon kommer att fortsatta. Coop.se”. Dar finns &ven en skriftlig
svart att hitta ratt, forklarar Harriet Davrin, —Aven om det kan vara kul att komma steg for steg-guide om hur du hand-
84, fran Varmdé. Men med guidning fran ivag till Coop ar det bokigt, och Fardtjanst lar pa coop.se.

Coop &r Harriet nu en av manga seniorer kostar ju varje gadng. Det basta ar att jag nu
som tagit det digitala klivet och bestal- slipper be om hjalp. Jag skoter mina matin-
ler hem sina Coop-varor via natet. Coops kop helt sjalv, och det ar jag stolt 6ver. Jag
Kundtjénst och "s& handlar du-video”, kanner mig faktiskt lite markvardig. @@

blev Harriets hjalp langs vagen. TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK

och far leverans hem till dérren.

o bl B S

Du kan aven kontakta Coops kund-
tjanst pa 0771-17 17 17. De hjalper
garna till att svara pa dina fragor.

q o MER SMAK NR 9 2020
Lokala avvikelser kan forekomma www.cloetta.se
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FOTO: WE EFFECT

I STEK- |3 AR-
. _— ¥ I | ¥| PANNA 17 :I.’I%Kh?s
i : ¥ SOKER
“ -_ s 3 g ARBETS- BIBELBOK
HITTAFLERAV . [ 2 AN SR
: % 2 & | snack g =
E 3 / R
ANGLAMARKS ‘ = g ET Ao R
VAROR OCH MéT ‘% g i ANNU EJ 1 6 Mary:nty:ng: ocg Pa§c:li(;1a A:lie:o, solin bori flur?—
-3 N < omrade aptembwa i staden Nakuru, Kenya, ar nagra
| N ™ TILL-
LE..VERANTORER PA s LAGAD av de tusentals som drabbas hart av krisen.
ANGLAMARK.SE :{ 3 AP <BRBOS-
> - € rAUS ¥ NIER MED %gg{gg . s .
- 14 MELLAN OCH SAL- Moatkris i aren av COVL¢[‘77
7 NAMN TADE
Effekterna av Covid-19 for varldens fattigaste
kan bli katastrofala. FN varnar for den varsta
TRAFFEN] TRAD matkrisen pa 6ver 50 ar och att den akuta
Al ﬁ,«\Tr\llJ-_ sgsogATA hungern kan fordubblas. Nu vadjar We Effect
HAND | VIDA till samarbete 6ver granserna. Gor som Coop
och stotta kampanjen #StarkareTillsammans.
Coronakrisen har natt alla 25 lander dar
orda-| ware. | sux ¥ SPAN- v SI:LSIQTT ENAR W? Eﬁfect a‘rbetar. Samhallen stangs ner och
grann | LiGTvis | PASIkH KNYCKA | StA- KoK Av | BENGA- manniskor isoleras. De redan utsatta drabbas
ROK 5 hérdast. Effekterna, sarskilt pa kvinnor i fattig-
Fsoffgf‘ SJLL_lI_. dom, riskerar att bli katastrofala.
GET - Vibefinner oss i en historisk kris som vi
MORGON- 3 5sa ti
Ao BROA maste losa tillsammans. Inte bara som ett land.
GoENS FORMEN Utan som en hel varld. Nu vadjar vi till att alla
- KLADD- |4 visar sin solidaritet, sager Anna Tibblin, gene-
irgﬁ“ TK;?Q Mes. ralsekreterare We Effect.
'y HUSEN & s . '
L > BRAN- RIMMAR Sa har kan du hjalpa: Swisha 20 kronor till
¥ Y * * -1 . .
Bo Lodin, Kenneth Ehrenstrém och OtaJanheim B’[_‘:B";ﬁ_l_ PATIAT 123 448 19 58. Mark din swish med "Starkare”.
fran Specialchark ar sarskilt stolta 6versina ekolo- SOPPA ABRUPT
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Mot tva av Anglamarks leverantorer som gor det enkelt att handla hallbart s
Coops varumérke Anglamark har Sveriges Tv& leverantérer som ténker langre an "bara pa riktigt tar stallning for oss svenska ANGO- VINNA Rabntt P2 jbll’l'dl'ﬁ/k hjﬂ[/)
storsta KRAV- och miljomarkta sortiment ekologiskt” ar Hallestadsvamp i Skéne och matproducenter, sdger Mathias Persson. RAULL Med Coops nya partner Familjens Jurist far
och ar helt unikt! Innan en Anglamarks-  Specialchark. > 2 du rabatt p& juridisk hjalp. Det gor livet bade
vara hamnar pé Coop har hela produk- Hallestadsvamp i Skéne ar 100 procent Falukorv, grillkorv och varmkorv. P& Spe- enklare och tryggare.
cialchark tillverkas Anglamarks ekologiska Familjens Jurist ar Sveriges storsta jurist-

tionskedjan granskats ur ett hallbarhets-
perspektiv och blivit kontrollerad och
godkénd av tredje part.

Nér du valjer Anglamark gor du ett bra val
for ett mer hallbart liv. Leverantorerna som

bidrar till Anglamarksfamiljen &r ménga.

Anglamarks
svampkorg innehaller
5 svampsorter fran
Hallestadsvamp.

TO: LARS OWESSON

ekologiskt, men det ekologiska ar bara en del
i ett storre arbete for en héallbar produktion,
forklarar Mathias Persson, marknads- och
produktutvecklingschef, Hallestadsvamp.

—Viodlar svamp i ekologisk kompost, och
vattnet hamtas fran gardens brunn. Genom
torkning och foradling av overskottssvampen
minskar vi svinnet. Var grona el och samkaér-
ning av transporter bidrar ocksa till en lang-
siktig hallbarhet, séager Mathias Persson.

Tack vare samarbetet med Hallestad-
svamp ar Coop den enda stora matkedjan
med 100 procent svensk svamp i sitt ekolo-
giska sortiment.

—Klart att vi &r stolta att f& ing& i Angla-
marksfamiljen. For oss ar det viktigt att
arbeta med grona foretag som Coop, som

korvar fran djur som &ar uppfédda pa gardar
enligt KRAV:s regelverk.

— Efter flera gardsbesok vet vi att djuren
har haft det bra, séager Ola Janheim, vd
Specialchark.

— Precis som uppfodarna har ett ansvar for
att minska sin klimatpaverkan kan viicharken
gora mycket for att ta vart. En stor del av vart
grona tank handlar om att minska svinnet, vil-
ket har blivit en allt viktigare fraga for hela var
bransch. Vi gor ocksa hallbara val nar det gal-
ler inkop av tjanster, material, forpackningar
och genom att minska var energiférbrukning
per producerat kilo korv — vilket vi faktiskt
har lyckats med de senaste tre aren. ¥

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK
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Anvand
poéngen pa
Coop eller hos

nagon avvara
partner.
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Medlemskrysset presenteras av Hallon

Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Hallon. Var med och tavla
om poang som du kan anvanda i butik eller hos nadgon av
vara partner. Los krysset och registrera ordet du far fram pa
coop.se/korsord senast den 18 oktober. Vinnarna presen-
teras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

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

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

byré inom familjejuridik och finns pa flera
platser i landet. De hanterar fragor som ror
privat- och familjeliv. Fran samboavtal, akten-
skapsforord, testamente och hjalp med boupp-
teckning, till rédgivning om trygghet for dina
barn. Behover du radgivning? Familjens Jurist
ger Coops medlemmar rabatt pa flera av sina
tjanster. Las mer pa coop.se/familjensjurist.

Erbjudande:

20% rabatt pa juridisk hjalp éver telefon,
videométe eller mote pa kontor.

20% rabatt pa samtliga "gor det sjalv’-tjanster.

Kostnadsfri livsbesiktning (behovsanalys),
30 min.

500 kr rabatt pa livslang forvaring av testamente.
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Ciao Italia!

Pasta bakad av det allra basta italienska durumvetet Kronos®
och bronsvalsad for att fanga upp mer av den goda sasen.
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Fran en familj dér mat ar kérlek.

Ett urval av Zetas sortiment av pasta. Mer inspiration, pastasorter och goda recept hittar du pa zeta.nu

izozo. Lokala avvikelser i sortimentet kan férekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO
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FOTO: ULRIKA EKBLOM

MANADENS DRINK:

En ldskande
alkoholfri drink!
Spetsa med lite
ginom du vill.

valbefinnande att vinna om vi tar
till oss den nya kunskapen. Bud-
skapet ar hoppingivande - det ar
aldrig for sent att andra vanor och

hitta nya halsosamma satt att
leva. En liten férandring kan ha
stora effekter pa sikt. For manga

ar det ockséa en tid for reflektion;

Lev livet.
Hela livet!

Mai-Lis Hellénius, professor
iatt forebygga hjart-kérlsjuk-
dom, kommer med ny bok.

vad har jag lart mig och vad kan
jag gora for att den andra halvan
ska bli sé bra som mojligt.

Vad &ter jag for att folja raden?
- De enskilda komponen-

Beratta om boken!
-Vihar utgatt fran den

terna i maten har var for sig en

begransad effekt pa halsan. Det
samlade forskningen om ar battre att ta hansyn till hela
vad mat och dryck, rorelse, kostmonster. Maten verkar ocksa
stress och somn betyder for i kombination med fysisk aktivitet
maendet. Fokus har varit pa och andra livsstilsfaktorer. Men
det vikallar den andra halvan att atavarierat med mycket gron-

av livet. Det saker, baljvaxter, frukt, notter

sem = - == === === = = -~ Recept:Liselotte Forslin Foto: Ulrika Ekblom

finns mycket ocholivolja ar en bra installning.

HANTIANTR RS —
v o

linjon- och

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

mjefo'irscock tail, 1glas

* 4cl ingefarslag
* 6cl kyld konc Zinjondricka
* 24l k)/la[jmjer ale
* Zmsk frysta lingon
* eV skivad farsk m]efdm

* is

Blanda [n]efa'irsmj och kon-

centrerad Zin]oneln'ckw i ett
cacktniljlns. F)’ll upp med
][n]er ale. Servera med mycket
is, frysta Iinjon och ev

injefdksskivor pa cocktailpinne.

Ingeférslag: Blanda 1 dl strésocker, 1 dlvatten och 1 msk riven ingefara
i en liten kastrull. Lat koka ihop pa medelvarme tills det blir lite simmigt,
6-7 min. Hall upp i en liten kanna och l&t svalna. Ror dé& och dé.

Silaoch forvarai kylen, haller flera veckor.

,__,;'t‘.h‘ 1
¥
Ll" Mai-Lis harskrivit boken till-

sammans med Tommy Cederholm,

professorinaringslara.

Passar toppenbra
pabrunchen.

VAFFELMACKOR MED

PESTO & MOII

TID: 10 MIN

Hur gott som helst nar
det dr bradis! Mackjér-
net funkar férstds lika
bra. Tillsatt soltorkade
tomater om du vill.

4 PORTIONER

8 skivor fullkornsbrod

4 msk pesto

1 stor mozzarella
(220¢g)

50 g babyspenat

svartpeppar och
chiliflakes

ARELLA

GORSAHAR

1. Bred peston over alla
brodskivor.

2. Skiva mozzarellan och
lagg pa fyra av broden.
Toppa med spenatblad
och krydda med svart-
peppar och chiliflakes.
3.Laggpadeandra
brodskivorna och lagg

i vaffeljarnet tills osten
smalt och brodet fatt fin
farg. Servera garna med
en sallad.

MER SMAK NR 9 2020
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SARA ASK och TAREQ TAYLOR tankexalltid eff steg

+

ldngre nar de gor recept. Nu kommer de méd:
"Det goda livet”, som gor det litt att leva gott.

RECEPT: TAREQ TAYLOR & SARA ASK (UR BOKEN DET GODA LIVET) FOTO: HELEN,.RE
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boken

Vilka: Sara Ask och
Tareq Taylor.

Varfoér den har boken:

Om manvvill kunna njuta

av mat men samtidigt vara
tryggiatt det jagater

ar bra for mig.
Etteitatvigillar: "Hélsa
varken skapas eller forstors

. avenskilda livsmedel. Det ar
“rimanga faktorer som bidrar.
: Forskare som studerar
mat och halsa lyfter sallan
enskilda ingredienser, utan
seristéllet hdlsosamma
matmaonster.”

MER SMAK NR 9 2020

PASTA ARRABBIATA

TID: 30 MIN
Massor avsmak och massor av
nyttigheter. Ldtt middagsval.

4 PORTIONER
400 g pasta, t ex penne
parmesan, riven

PASTASAS

Y. gul ok, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
1 rdd chili, tunt skivad

3 mskolivolja

1 msk tomatpuré

400 g krossade tomater

1 dlvittvin

2 sardellfiléer, finhackade
2 lagerblad

4 kvistar timjan

Y2 kruka basilika

1 zucchini

1 mskolivolja

20 kalamataoliver

1 msk pressad citronsaft
salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok och chiliiolja.
Tillsatt tomatpurén. Stek under
omrorning tills den ar latt rostad.
2. Tillsatt krossade tomater, vin,
sardeller, lagerblad, timjan och
finhackade basilikastjalkar
(spara bladen till servering).

’IF'}'! I Ay e b : v
) TR S

MER SMAK NR 9 2020

L&t sméaputtra ca 10 min.
Smaka av med salt.

3. Koka pastan enligt anvis-
ning pa forpackningen. Skar
zucchinin i korta stavar och fras
hastigtiolja. Tillsatt oliverna
och pressa dver citronsaften.
4.Vand ner zucchini och oliver
i tomatsésen. Vand ihop med
pastan och smaka av med salt
och peppar. Toppa pastan med
parmesan och basilikablad.

SALLAD HELA
VECKAN

Konceptet med "veckosal-
lad” ar en klassikerivissa
familjer. Man forbereder
en sallad med vitkal som
bas, forvararien stor lada
i kylskéapet, och sedan tar
man lite till middagen varje
dag under veckan som
kommer. Det ar super-
smart! Har ar konceptet
utvidgat sa att man varje
dagiveckan dessutom till-
for ndgon smaksattning till
den del av salladen man
ska servera till middagen,
sd att det kdnns som en ny
sallad varje dag. p

Sjalvklart kan
man dta salladen
precis somden ar utan
olika extra smak-
sattningar.

VECKOSALLAD
TID: 20 MIN

Férbered pd séndagen
och njut hela veckan.

20 PORTIONER

(férdelat pa 5 middagar
fér 4 personer)

1 vitklshuvud (ca 800g)
4 mordtter (ca 300g)

1 dlneutral olja

2 dlvitvinsvinager

1 tsk salt

nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Strimla vitkalen tunt. Skala
och rivmordtterna grovt.

2. Blanda olja, vinager, salt och
peppar. Vand ner gronsakerna.
Ta en femtedel av blandningen
och tillsatt ndgon av de olika
smaksattningarna har bredvid.
Fortsatt s resten avveckan.

RODBETS-
SALLAD

Mandag: APPLE [0

1 apple, tunt skivat

Y2 dl rostade hackade
hasselnétter

Tisdag: COLESIAW [E
% dl majonnéas

2 dl neutral yoghurt

2 msk dijonsenap

1 tsk flytande honung

Onsdag: THA/ISALLAD [E11

2 dl finhackad koriander

2 rdd chili, finhackad

2 vitloksklyfta, finhackad

1 msk flytande honung

1 msk pressad limesaft

ev ¥ msk fisksds

% dl hackade salta jord-
nétter, att toppa med

Torsdag: RODBETSSALLAD

1rarddbeta, skalad och L]
grovriven

% dl torrostade fron, t ex
solrosfrén, sesamfron
eller pumpakarnor

Fredag: PIZZASALLAD
2 msk finhackad oregano
eller 1 tsk torkad
1 grillad inlagd paprika,
strimlad
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BARNENS KOCKSKOLA / Husman pd nytt sdatt

Barnens bonbullar med potatis & griddsas

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

Skala och koka 800 g potatis till ser- Blanda 1 dl strébréd, 1 dgg och Hetta upp 2 msk oljaien stekpanna

. vering. Riv 1 gul lék grovt. Skolj av 1 dlriven ost med bonmoset. och stek bollarna till fin farg och
1 frp (ca 400 g) kokta vita bonor i kallt Blanda ihop tillen jamn smet och rulla tills de ar genomstekta.
' vatten. Mixa L6k och bonor till ett mos. tillsmé bollar med bléta hander.
e
Poang k

Nar man
ar sugen P
husman, men
nte ar sugen

pa kott.

© paalltdu
handlar
- Overalit.

DIG OM EN BRA
RESA | HOST!

Med Coop Mastercard kan du kanna dig lugn, fri och trygg nar du reser i host.

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

Kortet har néml'gen en kompletterande resef_érSékrmg’ nar du bet.a_lar minst Ror 125 g frysta lingon med 2 dl Varm 1 férpackning fardig gradd- Klart att servera! Supergod variant
50 procent av resan med kortet. Planera en hostlovsresa med familjen och fa strésocker tills sockret smélt. sas och servera till bénbollarna, pé de klassiska kéttbullarna med
tryggt avbestallnings- och sjalvriskskydd som hjalper till om nagot oférutsett potatisen och de rarérda lingonen. bruns&s och lingonsylt.

skulle handa pa vagen. Dessutom tjanar du alltid 0,5 poéang per krona pé allt
du handlar, overallt. Allt for ett lite battre hostlov.

DD Finns redan hemma: Potatis, olja och strésocker - - _

N

v Trygghet infér resan med avbestallningsskydd

- v Forseningsforsikring

) ] v Sjalvriskskydd for hem och bilférsakring s -F:i? ; B :

: Riven Ost g S . E

Ansok redan idag pa coop.se/CoopMC ; ;
:. Gul Ik Kokta vita bénor Agg |

Det ar viktigt att vi alltid foljer Folkhalsomyndighetens rekommendationer. T ooooooooooooooSooooSoooSooooooooosoooooooooooos 39

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,78 % (2020-02-05).
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__KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar é’vtrkén%[j

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

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter

och frén i paneringar samt, dar det

ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehaller.

Erik Videgards pae
ar omtalat urgod!

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

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

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Vejo i Mer Smakl :
Vara vegorecept ar sa kallade :
lakto-ovo-vegetariska. 1
De innehaller inte kétt, skaldjur, |
fisk, fagel, kéttbuljong eller :
gelatin. Daremot kan de innehélla
agg och mjélkprodukter. :

Utgivare Coop
Mer Smak

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

HOR AV DIG TILL MER SMAK
mersmak@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se
PROJEKTLEDARE
Therése Aldén
therese.alden@coop.se
ANSVARIG UTGIVARE
Marie Wedin
marie.wedin@coop.se
ANNONSREPRO

Miltton, 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:

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Mélarstrand 65, 4 tr
118 25 Stockholm
REDAKTIONSCHEF

Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR

Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se
REDAKTOR

Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se
KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Eva Hildén

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

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

VA

\.-

0771-17 17 17, info@coop.se LNE FSC
Ecolabel
((EU Ecolabel : PL/028/005 MIX

SVERIGES
TIDSKRIFTER

Vanli
Om man bara planerar lite kan vardags-
maten vara riktigt lockande. Rétter for
familjen star pd menyn i ndsta nummer.

Papper fran

ansvarsfulla kéllor

FSC® C084600

Anvdnt papper bor samlas
in och dtervinnas.

Nasta

nummer av

KOMMER

Varldens joa{rnyte mat!

Erik Videgédrd tar oss med pa en smaklig
rundtur till ndgra av sina favoriter i virlden.

mralra_j

e Belln Italia!

o0 o0
0/ GORSOM345000 ANDRA —LASLAND
lidningen fon dig som gillar livel pi landel
LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

—

>

SOTA

l.mmmwmmm

Dw 6m h/waﬂ%oke/n
Mandelmanns sota
N dler 2 fina ljuslyktor fran iittala!

‘ JATACK! Jag vill prenumerera pa 12 nr

av tidningen Land for endast 198 kr (ord. pris 339 kr).

Ditt erbjudande!?

12nr
ENDAST

198:-

valfri gava

pa kopet! SPARA

UPP TILL
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Frankeras ej
Mottagaren betalar

L Boken Mandelmanns séta (varde 249 kr). +porto, 39kr. Vérde portet
Totaltsparar jag 486 kr. | AF231S16 12111' ord.pris 339:-
+ valfri premie varce upp till - 269:-
} L 2st ljuslyktor fran iittala (virde 259 kr) +porto, 39 kr. Totalt virde 608:-
Totalt sparar jag 496 kr. | AF231817 DITT SPECIALPRIS i

+ 4 extra nummer (vérde 124 kr).

DU SPARAR upp till

* + porto 39:- tillkommer.

410:-

Totalt sparar jag 361 kr. | AF2371518

Erbjudandet géller t o m 2020-12-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kép av
prenumeration far du tidningen i en bekvém ftillsvidareprenumeration direkt hem i brev-
1adan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan nar som helst avsluta din prenumeration
genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du lamnar pé talongen kommer att
anvdndas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestéllda

Nér det ar dags att bjuda p4 middag

produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-

FOTO: JOEL WAREUS

PO = . . POt e O e stéindiga villkor och information om hur LRF Media A behandar personuppgifter om dig
ar italienska ritter i en klass for sig... som prenumerant, 63 in pé Ifmedia.se/avtalsvilkor och I ppgiftspolicy. an
. o . Om du har fragor eller vill ta del av de uppagifter LRF Media har om dig, begéra portering,
Vi bjuder pa flera klassiker. D rttele, radering ellr begransning av behanding ellernvanda mot behandiingen p3 annat
satt kan du kontakta var kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pa Sva rSpOSt
hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vinda dig till Datainspektionen. 200782 85

Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 010-184 40 89.

685 20 Torsby



Lokala avvikelser kan férekomma.

QUALITA

ROSSA

Choklad... OCH kola! Nér det ir dags’ . § S|

S . A Y o~ forst, och kolla
- for dessert ska du inte behova valja. * ="~ RN o

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: LENA SODERSTROM Juitn /il 1 ) Lt ugnararolika.
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

A b o  CHORUDIONDANT HED LINGONKDLASRS & PNSCHGRDDERES 0
| DIN KAFFEKOPP

o] =
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ke 1. Satt ugnen pa 175°. Vispa ' s& att de lossnar ur forme_n).*_.‘ ':..- s
_ 6 PORTIONER h socker, agg och aggulor p6- 3. Kolaséas: Blanda gradde, ™ g
ot % dl strésocker sigt med elvisp. Smélt smo- socker och sirap ien kastrull, . -
2 agg g retien kastrull och ta fran Koka upp och lat sésen koka - -, »" _:
A S | P O F J O Y ' 2aggulor varmen. Bryt chokladen kraftigt utan lock tills'den '~ :
100 g smor i bitar och lagg ner i det ar ljusbrun, ca 10 min. !
100 g mork choklad (70 %) smalta'smoret. R6r om tills Ror i saltet.
—— 2 % msk vetemjol chokladen har smalt. 4. Vispa gradden fluffig
\ i 2. Blanda chokladen med ochsmakaavmed' %
-'\., LINGONKOLASAS aggvispet. Vand ner mjolet punsch. Stré lingon. .
1 1dlvispgradde och hall upp smeten i sex pa fondanterna

1 dl strésocker smorade ugnssakra por- och héll kolasasen .'.
“1dlljussirap tionsformar. Gradda mitt i dver, servera mgd
1 krm salt ugnen 7 min. Fondanten ska . gradden. 5
2 dlfrystalingon, latt tinade varalés i mitten. Stjalp direkt
& upp pa tallrikar och servera
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. 3 dlvispgréadde 3

£ ev.1 msk punsch

Qualita Rossa &ar ikonen for italienskt kaffe och rostat for att
passa alla bryggmetoder. S3 oavsett om du féredrar brygg,

espresso eller moka &r Qualita Rossa ditt kaffe.

—
8, %

LavA11n

TORINO,ITALIA,1895




TROTT PE
ALLA SMALE

Samla dina Ian enkelt med Coop Privatlan.

Du kan l&na upp till 350 000 kr utan sakerhet och betalar i ingen upplaggnings-
avgift. 14 dagars dngerrétt och 3 méanaders laneskydd ingar. Som medlem far
du dessutom lagre ranta om du ansoker pa coop.se/samla-lan

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






