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Varens biista erbjudande pa Allt om Triadgard!

DOR OM DESIGN
PALITEN YTAI

SHODROPPE:
GER HOPP
& TROST

A2 fen
wir

FISKARS®

Sekator med
sidoskiir

Sekatdren ar utrustad med sidoskar och ger rena snitt,
vilket passar for beskéarning av farska grenar eller
blomstjalkar. De stadiga handtagen ger ett bra grepp
och belaggningen pa det klippande skéaret minskar
friktion. Sekatdren har en harligt vinrod farg.
Varde 179 kr

' .'a.‘

Svarskort

JA TACK! Jag vill prenumerera pa Allt om Tradgard
och valjer foljande erbjudande:

] 3 nr for endast 98:- (+frakt 59:) + sekator + tradgardshandskar.

Val av storlek pa handskar: D SMALL 10400847 D MEDIUM 10400860

] 4 nr for endast 98:-. Totalt varde 248:-. 10400873

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Allt om Tradgard, portofritt direkt hem i breviadan. Du betalar d&
62 kr/nr (med reservation fér moms- och priséndringar) med inbetalningskort som medfoljer tidningen. Vid val av pappersfaktura tas en
fakturaavgift pa for nérvarande 29 kr ut per faktureringstillfélle. Om du vid nagot tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara
kundservice. Allt om Tradgard utkommer med 16 utgévor per r.

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! L

Fornamn: Efternamn:
Adress:
Postnr: Ort:

E-postadress:

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

0.7 [aoT 10400847 ] +

+ frakt 59:-

+ SEKATOR fran Fiskars
+ TRADGARDS-
HANDSKAR

Dags for uteliv!
Vi inspirerar och ger handfasta rad.

Ta del av vart erbjudande for en
skonare var.

Triadgardshandskar Rose

En mycket bekvd@m handske med bra fingertoppskansla.
Doppad i syntetiskt gummi, nitril, gbr den extra slitstark och
vattenavvisande. Valj mellan small och medium.
Varde 49 kr

POSTA INOM 5 DAGAR ELLER SVARA ENKELT VIA
alltomtradgard.se/mersmak2102

Du Frankeras ej.
Sparar Allt om Tradgard
betalar portot.

TRkogk 316

| ALLT OM]

TRADGARD

c/o Bonnier Magazines & Brands

Dessutom: Tidningen digitalti

Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vi gronti
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 fran sockerror. Sjalva 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.

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
NU KAN DU KOPA kaffe i HYLLAN
en lite mindre forpackning
anpassad for det lilla hushéllet eller
for dig som inte gor av med s& mycket
kaffe. Coop
kaffe finns

i tre rostningar,
cirkapris 18 kr
a250g.

din smartphone och surfplatta!

Utdver magasinet hem i brevlddan SVARSPOST
far du aven tillgéng till Allt om 207 32322
Tradgard via appen ARCY. 110 77 STOCKHOLM

Erbjudandet galler géller tom 2021-07-31 och endast nya prenumeranter i Sverige.
Dina premier levereras inom 3-5 veckor efter mottagen betalning. Du hittar villkoren fér din prenumeration har:
www.bonniermag.se/prenumerationsvillkor

Behandling av personuppgifter Vid bestallning av en prenumeration kommer vi att behandla dina personuppgifter.

Gallande personuppgiftspolicy hittar du pa gdpr.bonniernews.se. Har beskriver vi hur vi behandlar dina person-
uppgifter och vilka réattigheter du har. Bonnier News AB &r personuppgiftsansvarig for dina personuppagifter. Vi
behandlar personuppgifter som du ldmnar sjélv, som vi samlar in baserat pa hur du anvénder véra digitala tjanster
samt uppgifter som inhdmtas fran tredje part. Personuppgifterna anvands framst for att tillhandahalla bestéllda
produkter och tjanster bade digitalt och fysiskt, for statistik, utveckling och analys, kommunikation med dig och
for att skicka direktmarknadsféring, dven elektronisk. Du har alltid ratt att tacka nej till sédan marknadsforing.

Vi delar vissa uppgifter inom Bonnierkoncernen, och kombinerar vissa uppgifter som du ldmnar direkt eller indirekt
(via bl a cookies) genom din anvéndning av Bonnierkoncernens digitala tjénster for att vi ska BONNIER
kunna erbjuda dig innehall, tjanster och annonser och annonser baserat pa dina intressen. o

David, Hewan och deras tva barn
Samson och Assey har fatt Saras
bésta recept pa harliga hallbara rétter.
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Plastas med
sovkerror!
Plastpasen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerror
fran Sydamerika.

/

MED LJUSET
KOMMER
VARKANSLORNA!

NU BORJAR EN HARLIG period, efter en lang
vinter. Som jag har lingtat efter ljus och
varme — det tror jag syns i maten i det har
numret.

Jag dlskar att garnera tartor! Det vicker
nagot barnsligt i mig nir kreativiteten far
fléda. Och i det har numret har jag fatt ga
loss pa inte bara en utan tva tartor!

For det forsta omslagstartan, som ar en
drom for alla som adlskar choklad. Den ar
tung och precis s saftig som en choklad-
tarta ska vara. Recept pa sidan 51.

OCH SA SMORGASTARTAN... Varfor har det
varit sa skimmigt att dlska smorgastarta?
Det finns ingen anledning! Var smorgas-
tarta (sidan 8) ir bade god och vacker, och
jag skulle servera den s fort det finns
tillfalle! Det ar sa fiffigt med “allt-i-ett”
—ndr man har gjort klart den star den dir
i kylskapet och bara vantar tillsammans
med nagot porlande att dricka till. Att det
sedan ar svensk traditionsmat gér ju inte
saken samre.

10
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PASKMENYN AR JAG ocksd sa
glad at, med lax, lamm och
dessert. Klassiska smaker

pa en paskbuffé, men hir

i en treritters meny, sidan 10.
Och sist men inte minst:
Pa sidan 16 bullar vi
upp med vafflor,
nybakade bullar
och sota mjuka
kakor, och med
det 6nskar jag
att du, liksom
jag, snart far
ta din forsta

fika ute i
varsolen.
Antligen!
[ En kléver framfér
[ ] eningrediensivara
1, recept betyder att
)
Ir—l\/. fortn_ den finns som eko

\ Sara Begner idin butik.
! ar matkreator

och chef for
Coop Provkék.

Medlemssidornm ... 37

Helgstart 43

/-Mj: /ns?imtim fran Indien ... 44

SAHS SOER: ..o 51
gaskmed fint pynt.




Vitaminfylida

Antioxidanter* for
en starkare dag

Vitamin C& D
stottar ditt
immunfdrsvar**

L
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e iy

5 o
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'ilﬂhe Blueherry Raspherry & Acerod

* Vitamin C & E bidrar till att skydda cellerna frén oxidativ stress.
** Vitamin C & D bidrar till en normal funktion av immunfdrsvaret.
*** b kr rabatt galler vid kop av en valfri God Morgon Sun Power 0,85L eller God Morgon Berry Protect 0,85L.
Galler for dig som fatt Mer Smak nr 2. Lokala avikelser kan forekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: EVAHILDEN UR BOKEN: BARNENS KOCKSKOLA

Tips

Aggtoddy ar barndom fér manga.
Antingen att dta som fluffig dessert,
eller som varm s6t dryck. Ar man vuxen
kanske man vill ha en skvéatt moérk romi.

1) TODDYDESSERT

Vispa 4 dggulor och 4 msk socker med elvisp
tills toddyn ar fluffig och pdsig, nastan vit,

ca 5 min. Vispa ¥z dl vispgradde i en separat
bunke. Vand neriaggtoddyn och smaksatt
eventuellt med lite kanel, kardemumma
eller apelsinskal och nagra droppar pressad
apelsinsaft. Fordela i 4 smé glas och servera
med bér.

)

L

Knack 4 aggi en skal.
Halli1/2 dl mjélk eller

ihop med en gaffel. Smalt
1 msk smor i en stekpanna.
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Hall i aggblandningen
och stek pa svag
gradde och 1 krm salt. Vispa varme. Lat stelna lite i bot-
ten och rér om. Lat stelna
lite igen och rér.

L Tid foren
toddy?

2) AGGTODDY 50M DRINK

Varm 4 dl mjélk. Vispa 3 dggulor, 72 dl socker
och 2 krm vaniljpulver kramigt med elvisp.
Blanda med mjolken och hall upp i 4-6 sma
glas. Om man vill kan man

Ochsa
denitalienska
varianten...

vispa ner 2 dl mérk rom.

3) ZABAGLIONE
Vispa ihop 4 dggulor, 4 msk s6tt vin (t ex Mar-
salavin) och 4 msk socker (garna rérsocker)
over vattenbad. Vispa tills det tjocknat och

ta d& skalen fran varmen. Fortsatt vispa

tills sésen svalnat. Stalli kylskap att kallna.
Servera med frukt och bar.

it o o e
ST
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Aggréran ska vara

kramig, sa stek inte for
lange! Servera med rostat
brod, kdrsbarstomater och
kanske apple i bitar.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

Mejla en fraga
om hallbarhet
till Charlotta pa
mersmak@

coop.se.
\

Vad ar bast,
eko eller narodlat?

Vilket &pple dr det mest hallbara
valet, ekologiskt fran Sydeuropa eller
svenskt narodlat? Mvh, Lisa i Stockholm

Tack fér din kluriga fraga. Nar vi pratar
om hallbarhetsfragor kopplat till mat
tittar vi framst pa 10 olika parametrar.
Vi beskriver alla dessa parametrar i
Coops hallbarhetsdeklaration. Om vi
tittar pé olika dppelsorter utifran dessa
tio parametrar ser vi att bade ett ekolo-
giskt &pple fran Sydeuropa och ett
svenskt narodlat ar braval.

Om vi tittar enbart pa klimatfragan
servi att det svenska applets produk-
tion har en lagre klimatbelastning an
det ekologiska applet fran Sydeuropa.

Méanga tror att klimatp&verkan som
uppkommer vid transporten ar avgo-
rande, men livscykelanalyser visar att
transporten ofta star for en valdigt liten
del av klimatpéverkan. Vart att notera ar
att det svenska applet ar ndgot sémre
vad géller 6vergddning, den miljopaver-
kan som skadar t ex Ostersjén.

Sa& mitt enkla svar ar att det beror
pa vilken av de olika hallbarhetspara-
metrarna du tittar pa.

Om du fragar mig vilket apple jag sjalv
skulle kopa ar svaret enkelt. Jag skulle
oftast valja ett ekologiskt apple, aven
om det kommer fran Sydeuropa, for att
det sander signaler att jag tycker
héllbarhetsfragor ar viktiga.
Vdnliga hdlsningar,
Charlotta

Charlotta Szczepanowski,
chef hallbarhet och kvalitet
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QOudbiz

Mannerstroms franska

viner nu i butik!
Experterna har sagt sitt:

2 Fy‘n d O T riktigt fynd” i E'] E.] E']

Med en egen smart forpackning och férmagan att ge Dagens P feb -21° Dina Viner Professional april -20*" GP mars -20"
snabb méttnad &r bananen ofta en rdddare i néden.
Visste du detta om bananens vag fran jord till bord?

Odling
De ekologiska bananerna fran Coop odlas utan att kemika-
lier anvands i godsling eller bekampningsmedel. En naturli-

Lunch pa en kvart!

gare odling ger stdrre variation p& bananerna och inte samma 99 KR 119 KR
Hirs ar ett naturligt glutenfritt perfektion, men forhéllandena ar battre for plantagearbetar-
. . a [
sddesslag som odlas i stora delar av na och bananerna ar goda! *SAUVIGNON **COTES-DU-
A BLANC 2020 RHONE 2018
virlden till mat och foder. Man kan Tre veckor pa vag Artnr 70248 i 7S

Alk 12% Alk 14%

Hur kommer bananerna hit da? Jo, pa containerfartyg. Det

gora grét av hirs och dven anvinda finns en direktlinje mellan Ecuador och Helsingborg, och ba-

i matlagning istillet for ris. eller nanerna fran Dominikanska republiken lastas om till mindre
’ )
o } fartyg i Rotterdams hamn. Under den 3 veckor langa resan
i biffar, sallad och graténger. ligger temperaturen p& 13,3 grader. Blir det varmare bérjar

bananerna mogna, och om temperaturen faller far de gratt

Hirs har en vacker gul fir
& 8 skal efter mogning. For att undvika den typen av skador har

(extra fint till pask!) och tar man termometrar i alla containrar och GPS s att man kan
. se var skadan skedde. .
15 minuter att koka. Torr Kryddig
o Fran gron till gul krispig mustig
v Hirs dr rikt pd mineraler som B : . ' . : Fisk och
Nér containrarna kommer till mogningsrummen i Helsingborg skaldjur Lamm och
zink, jarn och vitamin B6. kontrolleras bananerna visuellt och bananl&dorna stalls i _ vilt
v Hirs innehéller bitterdmnen, sé man tattslutande bananmogningsrum i 5-8 dagar i temperatur <
r . . mellan 13 och 19 grader, etylengas tillsatts och dérrarna 2
C Y ' bérjar med att koka upp det en gang och . B . e ;
. Toppamed créme fraiche, ) ) . stangs. Etylengas ar precis samma gas som exempelvis finns i <
"i_; fombc_:(’:h rodiok. Garneramed . - hélla bortvattnet. Sedan hdller man pa apple och kiwi och som gér att mogningen kickar igdng snabbt E
g ".‘;"#, h e;\g:;g?gzltr"oj? R nyttvatten och girna en buljongtdrning (du kanske har hort att man inte ska blanda apple i fruktskéa- g ! [
_Ji-i' sy iid = e - - . och kokar ca 15 min. len eftersom det gor att 6vrig frukt mognar snabbare). E A
. S _" e _ i J Under mogningsprocessen omvandlas starkelsen i bana- @ 'i"l"'
B e TS Wik . nerna till sockerarter. Det kanns pa smaken, men dessutom AN \.Ifl,l i"l.“;'l' ni I.LF1F ]
blir texturen lenare och inte lika strav. 3 ey MANNE RSTROM
S e e — e fipncary AV g =
. {f
FATTIGA RIDDARE MED CREME FRAICHE, ROM & RODLOK Hemma hos dig ITESER =
TID: 15 MIN TILL SERVERING osit el A brtdekiver Bananen har en av de absolut basta forpackningar man kan
God matig macka som + 3 dlcréme fraiche 2. Doppa brodskivorna i tan_ka S'g_‘ Sa el e skrammas“av gtt pr|ck.|gtskal.l'0m ——
. . . du inte gillar helt mogna bananer, lagg in dem i kylen for att
toppas med rom och 75 g stenbitsrom eller smeten varsamt sa de haller . - v =
. . . . . . . . avstanna mogningen. Det ar bara skalet som blir missfargat
creme fraiche. tangcaviar ihop och lagg direkt nerien ) ) . 2 - - - B i
. L - i kylen, bananen ar det absolut inget fel pa. - e - . e
#1 liten rodIok, finhack-  varm stekpanna med smor Saknas vinerna i din butik be dem bestalla hem.<.
4 PORTIONER ad dill, till garnering i.Stektillfinfargpdbada ||
_ +b6éagg + 70 g salladsmix sidor.
é 1 dlmjélk # 2 citron, i klyftor 3. Gor likadant med reste- BANANTIPS! i Eller gor glasspinnar”: Skala -
% 1 tsk salt rande brod, ost och smet. Hinnerduintedtaupp | bananen och dela pé mitten, AI kOhOI konsu mtlon
S =% tsk svartpeppar GOR SAHAR Toppa med creme fraiche, bananerna; skala, skiva | stickin glasspinnariéandarna.
* = 2dllagrad riven ost 1. Vispa latt upp agg, rom och rodlok. Garnera med ochfrysindem.Anvand | Lagginifrysen.Tautdem nar -
» 8 toastbrédskivor mjolk, salt och peppari  dill och servera med citron dem sedanismoothies, | dearfrysta, doppa i smalt mork 1 SAMm ba N d m ed
*smér, att steka i endjup tallrik. Ladggriven  och en gronsallad. kakor eller bananpann- | eller ljus choklad, toppa med
SR arbete 6kar risken

L L]
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PERFEKT I PASK / Smorgastarta

REDAKTIONENS VAl

RECEPT: SARA BEGNER OCH
DANIELLE BROOKES
STYLING: SMILLA LUUK
FOTO: WOLFGANG |"
KLEINSCHMIDT

Festli

(

Inte underligt att smorgastarta ar mang
(riemLiGA) alsklingsratt. For vem gillar

SMORGASTARTA
MED LAY & RAKOR

TID: 40 MIN

Smérgdstdrta dr bdsta bjud-
maten — kan férberedas, ser
avancerad ut och dr supergod!

8 PORTIONER

+ ca 12 skivor toastbréd

4—6 skivor kavring

+ 200 g naturell farskost

1 dlvispgradde

2 msk majonnés

+ 1 knippe gron sparris, ansad
+ Y knippe radisor med blast
+ 8 skivor parmaskinka
+ca75grédrom

= dill

- artskott

LAXRORA

300 g varmroékt lax

+ 300 g naturell farskost
+ % citron, pressad saft

3 msk riven pepparrot

AGGRORA

4 agg, hardkokta hackade
+1dl majonnés

+ % dl finhackad purjoléok

RAKRORA

200 g skalade rdkor (krama
ut vatskan om de ligger i lag)

2 msk finhackad purjolék

+ 1 dlmajonnéas

+ 1dlfinhackad dill

GORSAHAR

1. Blanda ihop ingredienserna till
de tre olika rororna.

2. Skar bort kanterna sé tunt det
gar pa broden sé de far raka jamna
kanter. Lagg ut fyra toastbrodien
kvadrat pa ett serveringsfat. Bred
paettjamnt lager av laxroran.
Lagg pa ett lager kavring och
tack med rakroran. Lagg ett lager
toastbrod och bred pé dggroran.
Toppa med de sista brodskivorna.
3. Vispa ihop farskost, gradde
och majonnés. Tack hela tartan
sé den blir helt vit. Dela sparrisen
pé langden och férdela runt tar-
tans kanter. Fyll mellanrummen
med delade radisor (med blasten
kvar). Garnera toppen av tartan
med parmaskinka, rom, dill och
artskott.

FRUKTSALLAD MED ROSTAD KOKOSGLASS

TID: 30 MIN + TID | FRYSEN och kokos. L&t sta i frysen minst
Den kramiga glassen ar smaksatt 4 timmar.

med rostad kokos och blir ett 3. Skar bort skalet fran apelsinen

ljuvligt komplement till en frdsch och skar ut filéerna. Skala och

fruktsallad. Bésta desserten! skar mango och physalis i mindre
bitar.

4 PORTIONER 4. Skeda ut passionsfrukten ur

+ 1 apelsin skalet och vand ner med frukten

1 mango och finrivet limeskal. Servera med

10 physalis en glasskula och ev mer rostad

3 passionsfrukter kokos.

+ 1 lime, finrivet skal

ROSTAD KOKOSGLASS

+ 2 dl kokosflingor

5 dlvispgradde

1 burk s6tad konden-
serad mjolk (397 g)

Det &r gott att bottna GORSAHAR
glasen med fladersaft 1. Rostad kokosglass:
innan man héller pé Rosta kokosen gyllene
bubblet.

o i torr panna under om-
"-'“’i rorning.

L\ 2. Vispa gradden fluffig.
! Vand ner kondenserad mjolk

| P
S
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fylld_ med citrons
sker}_s- f masten

RECEPT:SARA BEGrNER
STYLING: SMILLQ UK
FOTO: WO FGAN

LATT SOM EN PLATT

KALLROKT LAX MED
AGGSALLAD & ORTTRASSEL

TID: 20 MIN
Krdmig dggsallad och lax dr pdskens bdsta.
Med salladsprimorer blir den superharlig!

4 PORTIONER

=15 g dill

+ 15 g bladpersilja
+ 2 dl solrosskott
# 20 g machesallad eller andra gréna blad
+ 2 tsk olivolja

1 msk pressad citronsaft
2 tsk flingsalt

400 g kallrokt lax

ins|

2 msk finhackad rédlsk Tips
3 ) Om du élskar
+ 4 citronskivor pepparrot: riv
= svartpeppar over lite. Och

VEUGEWAYLLE!
B salladsprimé-
AGGSALLAD rerduvill ha.

# 3 hardkokta agg

+ " dl majonnas

+ 2 msk finhackad purjolék
salt

GORSAHAR

1. Hacka éggen och blanda med majonnas
och purjolok. Smaka av med salt.

2. Laggallaorter, skott och blad i en bunke.
Ringla dver olivolja och citronsaft, krydda
med flingsalt. Skaka runt bunken.

3. Fordela laxskivorna pé tallrikar och skeda
upp aggsalladen. Toppa med 6rtmix och
rodlok. Lagg pa en citronskiva och dra ett varv
med pepparkvarnen. Servera extra orttrassel
i en skélvid sidan av.

LAMMROSTBLFF MED OLLVSKY
& POTATLSKAKA

TID: 1 TIMME UGN: 120°, 200°
Lammrostbiff gér att férbereda och kan
dtas bade varm och kall. Supersmart!

4 PORTIONER

+ ca 800 g lammrostbiff

1 msk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar

+olivolja, till stekning

50 g smor

+ ca 30 grona stora urkarnade oliver,
grovhackade (370 g burk)

# 400 g kbrsbarstomater pa kvist

+ 2 msk olivolja

POTATISKAKA
+ 1 kg potatis

MER SMAK NR 2 2021

5 dlcréme fraiche

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ "2 dl finhackad timjan

1 tsk salt

s svartpeppar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 120°. Krydda kottet med
salt och peppar. Stek runtom till fin farg i
oljaien riktigt het stekpanna. Lagg kott-
bitarnaien ugnsform. Klicka i smor i stek-
pannan och tillsatt oliverna nar smaret blivit
brynt. Lyft pannan fran varmen och lat sta
till servering.

2, Stick in en termometer i en av kottbitarna
och tillaga mitt i ugnen till en innertempe-
ratur pa 57°. Lyft kéttet ur formen och lat
svalna, minst 1 timme. Lagg tomaterna i

Dra négra varv med
pepparkvarnen éver
‘ bade kéttet och potatis-
kakan vid servering.

formen, ringla 6ver olja och hoj varmen till

200°. Rosta tomaterna mjuka, ca 20 min.
Hall vatskan fran kott och tomater ner i stek-
pannan med oliverna.

3. Potatiskaka: Skala och skiva potatisen
tunt. Smora in en form med avtagbar kant,
ca 24 cmidiameter. Ror ut creme fraichen
med vitlok och timjan. Varva potatis, salt och
creme fraiche i formen. Se till att sista lagret
ar creme fraiche. Garnera ev med timjan-
kvistar. Tillaga mitt i ugnen ca 40 min. Ser-
vera potatiskakan varm, ljummen eller kall.
4, Skar kottet i supertunna skivor och lagg
upp pé ett serveringsfat. Varm upp oliv-
skyn i pannan och hall 6ver kottet. Stro over
persilja och servera med potatiskakan,
tomaterna och garna en gronsallad.

II



I tre serveringar

GODA VINER TILL
PASKENS RATTER

Fredrik Schelin och Anders Levander ger sina basta
tips pa vin som passar till paskmaten.

| &r blir det inget stort paskkalas for de flesta, ingen stor
samling av slékt och vanner och ingen resa till svarmor.
Det ar dock pask, och da gor vi det basta av saken. Fram
med &gg, lamm, kyckling och vin. Vi far umgas med slakt
och vanner via telefon, streaming-samtal och sociala
medier istéllet. Det blir en annorlunda pask, men dven
denna kommer bli bra.

Pasken ar for manga en anledning till att 6ppna upp
nagra trevliga flaskor vin och fundera pa mat och mat-
historia. Storhelger tenderar att vara traditionella och
darfor ar det kul att hitta ndgot nygammalt recept att
ateruppvécka, nagot som minner om gardagen.

Vara paskbord &r traditionella och kommer att digna
av allehanda ratter. Dar kommer finnas sill, gubbréra,
forlorade agg, gravad lax, rokt lammbog, skaldjur och
mycket gronsaker. Till detta kommer givetvis goda viner,
till exempel de har intill.

Glad Pask!

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

KNACKFLARN MED CITRONRICOTTA

TID: 45 MIN UGN: 175°
Sd elegant dessert till en kopp
kaffe efter pdskmiddagen.

12 STYCKEN

50 g smor

+ % dl strésocker

+ % dl ljus sirap

+ % dlvetemjol

+ 1 tsk torkad ingefara
+ 3 msk sesamfron

FYLLNING

250 gricotta

+ 2 dlvispgradde

+ 1 dl florsocker

+ 1 citron, finrivet skal
(endast det gula)

+ 1 dl hackade pistasch-
nétter, till garnering

GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 175°. Varm
smor, socker och sirap pa
lag varme tills sockret smalt
(far inte koka).

2. Sikta ner mjol och ingefara
i en skél och blanda med

Leitz Eins Zwei Zero Rosé.
Nr 19024, 69 kr.
Alkoholfritt! Leitz
i Tyskland dr inte bara
mdstare pd energifylld
riesling. Han kan géra alkohol-
fritt ocksd! Zero dr fylld
med 100 procent smak av
100 procent pinot noir.
Tdnk vattenmelon, tranbdr,
smultron och lingon.

Charles Heidsieck Brut
Réserve. Nr 77522, 469 kr.
Charles Heidsieck dr
generds med en hdrligt
brédig och fylllig stil med
begynnande mognad. Med
sin tyngd och komplexitet
fungerar detta vin vildigt bra
till de mer krdvande rétterna
pd det svenska smérgds-
bordet. Detta dr ett stort
vin som klarar kraftfulla
matrdtter.

Soalheiro Alvarinho 2019.
Nr 74935, 135 kr.

Ett hdrligt och friskt vin
till péskbordets rdtter med
elegans och ldskande krispig-
het och ohhh... sd gott!
Passar dven utmdrkt som
vdlkomstdrink.

sesamfrona. Dra kastrullen fran
varmen. Ror ner mjélblandningen.
3. Gor fyra smetklickar (2 tsk per
styck) med stort mellanrum, pa en
plat med bakplatspapper. Gradda
i mitten av ugnen till fin farg, ca 5
min. Ta ut platen och dra bakpléts-
papperet till koksbanken. Lyft
varsamten kaka i taget med en
stekspade och forma snabbt en
rulle runt t ex ett runt handtag pa
ett koksredskap. Lat svalna helt
nar de fatt den ratta formen.
Gradda resten och formatill rullar.
4. Ricottafyllning: Vispa ihop
ricotta, gradde och florsocker.
Smaka av med citronskal. Lagg
fyllningen i en spritspase och fyll
varsamt rullarna fran bada hallen.
Stro 6ver pistaschnotter pa de
bada andarna. Servera direkt.

Tips!
Krédmen kan férberedas och
sparas i kyl tills det 4r dags att
gorarullarna. De fardiggjorda
rullarna bér dtas inom nagon
timme, sedan blir kexen blota.

Cotes du Rhone Blanc 2019.
Nr 71947, 125 kr.
Ldckert vin frén s6dra
Frankrike som dr runt med
soliga smaker av gula plommon,
persika, apelsin, nétter, salvia
och muskot. Ett vin som dr
mycket mdangsidigt och passar
till mdnga matrdtter, och
varfér inte som ett stilla
glasivdrsolen.

Chiara Condello 2018.
Nr 91224, 149 kr.

Detta rena och eleganta vin
gjort pd sangiovese di romagna
dr skapat av en av de nya riktigt

stora stjdrnorna i Italien idag.
Unga Chiara dr mycket noggrann
med sina druvor och anvdnder
bara naturlig jdst. Fér pengen
far du ett verkligt elegant toppvin.
Spara gdrna vinet i kdllaren ndgra
dr, det tjgnar bade du och vinet
pd, men givetvis kan du
dven dricka det idag.

Bocanegra Monastrell 2019
ekologisk. Nr 2798, 85 kr.
Ekologiskt! Charmig
bdrbomb frdn soliga
Alicante i sédra Spanien.
Druvan monastrell bjuder
pa bjérnbdr, kérsbdr, vild-
hallon och lakrits. Ett ekolo-
giskt fynd till pdskens mat.
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TORINO, ITALIA,1895
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Lokala avvikelser kan férekomma.

Allt bérjar med en espresso.

Espresso &r grunden i varenda cappuccino, caffe latte och macchiato du
dricker. Alla kaffedrycker bygger pa en riktigt bra espresso, bryggd pa
bénor som rostats langsamt fér att locka fram den dar djupa, mustiga
smaken av italiensk kaffekultur nér den &r som bést.

Vill du bli en mé&stare pd espresso? Kép valfri espressoprodukt
fran Lavazza och f3 tillgang till var digitala kaffeutbildning pa:
kampanj.bonniernewsbrandstudio.se/lavazza

tavA1L
espresso
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Mathjilten: Leif Mannerstrom

Leif Mannerstrom fortsatter att sprida

— - blir youtuber!
matlagningsgladje och brinna for kvalitet.

K‘ 3 I I l t
A S » vy Numera fran sitt eget kék — tv-kocken
[ X ) [ ( X J ' AN e har ndmligen blivit youtuber.
o I a a t I a e n o B Efter elva sdsonger av ”Sveriges Masterkock”
® var stjarnkocken aterigen sugen pa att testa

nagot nytt. Egentligen hade idén med en
youtube-kanal funnits ldnge, men tiden fanns
aldrig. Férran nu.

—Vi har byggt en hel studio hemma hos oss
pa landet, det &r valdigt roligt. Responsen har
varit enorm, sager Leif Mannerstrém.

Det verkar finnas ett stort intresse fér mat-
lagning, tycker han — kanske extra stort nu,
nar vi tillbringar sa mycket tid hemma. Manga
hor av sig med forfragningar, och Leif forsoker
anpassa darefter.

3 —Jag gor de ratter som folk efterfragar.
HATURE{,{‘.' cmmikﬁ Husmanskost tror jag folk tycker ar valdigt
- HURT ' intressant. Att laga mat ar ganska enkelt om
Ui L man anvéander sig av bra ravaror — det gar
' aldrig att laga nagot bra med daliga grejer.
Just kvalitet pa ravarorna har varit i fokus
Sall - d hela karriaren.
¢ . e z - - Det ar valdigt viktigt fér mig att &4ta god
| % 7 i \,\d W Att [ﬂ'ja mﬁl«t ar mat och géra det pa ratt satt. Jag pratar en del

ATURELL { jﬂ«nSkﬂL ‘el’ka[t om om det i min kanal. Det &r klart det &r en viktig
OGHURT 28 \ S . del av vardagen.

[ %/’LVﬂVlfl'eV ?,7 Inte sa férvanande, da, att Leif blev upprérd

av b"ﬂ« ravaror. en gang for 20 &r sedan nar han satte pé radion

och fick héra om hur det serverades under-

e 17T
- A -

. malig mat pa vissa dldreboenden i landet. Han
GI‘EI(ISI( Yogh“rt reagerade starkt och har sedan dess alltid

Frisk, ndgot syrligare &n Turkisk Yoghurt. Innehaller mer protein vilket ger fastare tagit kampen for dldres rétt till god mat.
. . . . —Jag forstod att det har maste vi gora nagot
konsistens. Perfekt i desserter eller att 4ta som den &r. B - - e et £ on hygglia tillvaro sista

tideni livet, och maten ar jatteviktig. Man
maste servera och bjuda pa mat som gamla

Turkisk Yoghurt

manniskor kédnner igen.

Allroundyoghurt med en mild behaglig syra. Passar lika bra naturell till férska bar,

Infor pask ar Leifs rad att ta god tid pa sig
som till kalla krdmiga saser. for att laga ndgon riktigt god sill.
—Jag ar klassiskt skolad, sa sillen ar vikti-

gast och den ska vara hemlagad. Ga inte och

RyskYoghurt
Krémig, fet och med en konsistens som lattvispad gradde. Rysk yoghurt &r ett bra
alternativ till bade kalla och varma ratter.

kop tre for trettio kronor — ta er tid!
Text: Maja Kullered Foto: Par Backstrand/TV4
MER SMAK NR 2 2021 15

*Erbjudandet galler dig som fatt Mer Smak nr 2.

Lokala avvikelser kan férekomma.
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VARFIKA

Med varen kommer VAFFLOR OCH NYBAKADE KAKOR. S3 vid nésta
solglimt — satt dig mot en vindskyddad husvigg och njut.

RECEPT & STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

VAFLOR BANOHE

TID: 20 MIN
Som en banantdrta med rinnande
kola och gradde. Urgott!

4 PORTIONER
+ vaffelmix till 4 vafflor

TOPPING

+2-3 dlvispgradde

Y2 -1 burk karamelliserad
mjolk

# 2-3 stora bananer

s ca 50 g choklad

~ kakao

GORSAHAR

1. Blanda smeten till vafflorna
enligt anvisning p& forpackning-
en. Varm vaffeljarnet och gradda
vafflorna. Vispa gradden.

2. Varva véfflor, karamelliserad
mjolk, skivad banan och gradde.
3. Toppa med finhackad choklad
och pudra ev dver kakao.

MER SMAK NR 2 2021

SOCKERKAKA MED GLASYR
& KROSSAD CHOKLAD

TID: 1 TIMME UGN: 175°

Sd saftig!! Krossad Daim kan ersdtta choklad-

dggen om du inte bakar kakan till pdsk.

8-10 BITAR

+ 200 g smér

» 3 agg 77/,5]

+ 3 dl strésocker Prova att

1 krm salt smaksatta
_— " frostingen

+ 3 dlfinrivna morotter med lite rivet

+ 1 msk citronsaft apelsinskal.

+ 3 dlvetemjol
+ 1 tsk bakpulver

FROSTING

+ 75 g smor, rumsvarmt

+ Y2 dl florsocker

+ 150 g naturell farskost

3 dlchokladédgg, hela och krossade

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smalt smoret. Vispa
agg, socker och salt posigt med elvisp.
Vand ner morétter, citronsaft och smor.
Tillsatt mjolet blandat med bakpulvret och
rorom tillen jamn smet.

2. Bre ut smeten i en form kladd med bak-

platspapper (20x30cm). Gradda i nedre de-
len avugnen ca 40 min, kann med provsticka.

Ta ut och lat svalna.

3. Frosting: Vispa ihop smor och florsocker

med elvisp ca 1 minut. Tillsatt farskosten
och vispa ihop. Bred glasyren pa kakan.
Garnera med aggen.

KOKOSKAKOR MED LIME

TID: 25 MIN UGN: 175° [@
Goda och spréda kakor. Som
en tillplattad kokostopp!

12 STYCKEN

Y2 burk s6tad kondenserad
mjolk (397 g)

=1 aggvita

+ 150 g kokosflingor

2 msk stréosocker

2 msk mandelmjél

TOPPING

» Y%—1 lime, saft och finrivet skal
(spara lite skal till garnering)

Y2 burk sétad kondenserad mjélk

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa ihop
kondenserad mjolk och aggvitai
en bunke. Blanda i kokosflingor,
socker och mandelmjol.

2. Forma till 12 runda bollar och
lagg ut pa en plat med bakpléts-
papper. Tryck med tummen sé det
bliren grop i mitten. Gradda i mit-
ten av ugnen tills de fatt fin farg,
15-20 min. L&t svalna péa platen.
3. Blanda limeskal och limesaft
med kondenserad mjolk och toppa
kakorna med kramen. Garnera ev
med rivet limeskal.

e
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VANTLJBULLAR
MED FLORSOCKER

TID: 1 TIMME + 2 TIMMAR
ATT JASA UGN: 200°

A iy it ;bi ﬁ
FYLLNING
+ 1 dlstrosocker
+ 1 tsk vaniljpulver eller

1 msk akta vaniljsocker
100 g smér, rumsvarmt
+florsocker, till servering

L&t jasa under bakduk i ungefar
1% timme.

2. Ta upp degen pé latt mjolad
béank. Dela degen i atta lika stora
bitar och forma till runda bullar.
Lat jasa under bakduk 10 min.

3. Kavla varje degbit tillca10x 20

A%y VLB

ihop degen frén kortsidan. Dela
sedan rullen pé langden med en
vass kniv till tvé avlanga bitar.
Rulla ihop varje bit tillen bulle,
med snittsidan upp, och laggi

muffinsformar. g

5. Gor pa samma satt med res-

N 4 X

(97 basta smaker |

16 STYCKEN GORSAHAR cm.Lat jasa under bakduk 10 min ten avdegen. Lat bullarna jasa L. .

100 g smor 1. Smaélt sméret och hall i mjol- till. Blanda strosocker och vanil]. 15 min under bakduk. Upptéck mgredlenserna SO
# 3 dl mjélk ken. Varm till 37°. Smula jasten 4. Kavla ut degbiten igen s& tunt 6. Satt ugnen pa 200°. Gradda gor det latt att laga bade enkla
*12 g jast och rér ut med degvatskan. Till- det gar, ca 20x40 cm. Bred pé ca i mitten avugnen 10-15 min. luncher och [yxig tarta.

+ 1 dl strésocker satt socker, salt och mjol. Arbeta 1 msk riktigt mjukt smor i ett tunt L&t svalna pé galler under bak-

Y tsk salt ihop till en smidig deg, 10 min lager 6ver degen. Stro 6ver ca 1 duk. Pudra over florsocker vid

*7 % dlvetemjo6l (450g)

for hand eller 5 min med maskin.

msk av sockerblandningen. Rulla

servering.

| e

Vit Kebabsas fran Rydbergs

En frasch sds med yoghurt och orter. Passar till kebab, falafel
och aven som kramig dressing till salladen. Var kebabsés gor
det latt att fixa maten till middag eller lunch. . .\1

—

Servem
eV med din
fnvvm’ts/vlt. )

HEMGJORD KEBAB:
Stek kéttet eller ditt val av vegetariskt/veganskt alternativ i en stekpanna.
Krydda med salt och peppar samt eventuellt paprika eller spiskummin. Hacka
sallad, kdrsbarstomater och paprika. Finhacka rédlék och stall fram allt pa
bordet i separata skélar. Rosta pitabrédet i ugnen. Servera med Rydbergs Vit
Kebabsés och lat alla géra sin egen kebab, precis som de vill ha den.

Lat alla plocka
ihop sin egen kebab.

SMAKSATT GRADDE!

Det roligaste, och kanske godaste, med en
tioner med extra jungfruolivolja. Lyfter alla smaker térta arval garneringen? Med Valio smaksatta
till en harlig maltid. At var du vill, nar du vill, hur du vill. dessertgradde skapar du

enkelt ditt eget masterverk.

Vispa och anvand som fyll-

Till lunch, middag eller som mellanmal. Hemma eller pa
sprang. Ett brod — oandliga mojligheter!

Finnsi ning och topping, koka till
ENKELT, SNABBT & GOTT! kyldisken!
1. Ta fram en stekpanna. \_?
2. Satt pa medelvarme och droppaiolivolja.
3.Laggien piadina och toppa medvad du vill.
4.Varm 2-4 minuter och vik ihop.

sés eller anvand som den
ar. Endast fantasin satter
granserna. Den finnsitva
smaker —kola och choklad.

5. Buon appetito! . Bédaérdessutom laktosfria!

GLASYR? INGA PROBLEM!

Det enda du behover ar 2,5 dl Valio kola- eller
chokladgradde. Koka upp gradden i kastrull pa
medelhog varme ca 10 min. Ror om dé och da
tills gradden tjocknat och blivit mérkare. Bre ut

Gott férslag pa fyllning: Italienska charkuterier, mozza-
rella, pesto och farska tomater, toppa med lite riven par-

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

mesan. Du hittar vara favoritrecept pa zeta.nu/piadina.

denvarma, ndgot svalnade glasyren pa kakan.

2 i Finns som
Roliga bullar upptaCk grekISk yoghurt 500g,1000g Jamna ut glasyren med spatel - klart!
fér densom Frisk, ndgot syrligare &n den turkiska yoghurten och med en & Sf"["';:)aokms' - . Spritsa
bakar en del, lite fastare konsistens. Yoghurten ar tillverkad efter ett gre- rS00e- el gL S som topping
men kanske - -

.
#
S

kiskt originalrecept och innehéller mer protein an Turkisk och =™
Rysk Yoghurt. Proteinet ger inte bara yoghurten dess specifika konsi-
stens utan ar ocksa anledningen till att Salakis Grekisk Yoghurt passar
sé bra till tzatziki, andra réror, gronsaker och frukt & bar.

inte som ny-
bérjarrecept.

Koka
till sas

Vispa till
Tylining ech
dekoration
SAHAR GOR DU EN GOD LAXRORA!
Blanda 500 g varmrékt lax, 6 dl Salakis Grekisk

Yoghurt, 1 dl réd tdngkaviar, 2 finhackade rédlékar
och 1 dlfinskuren graslék (spara lite graslok och rodlok : -

till garnering). Smaka av med salt och svartpeppar.

Se fler recept pd salakis.se/recept.

] Q ' il
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.) — [TRQ_"-.- .l EFII.II;'-‘J

wanaskay PERFEKT RIESLING

prisexempel 15 cm,

= JARSTANKLDD TILL PASKEN!

DADH.RUH.[ M[D SIROSS[[ Rieslingvinerna fran Kloster Eberbach har en liten sétma
och frisk syra som passar perfekt till paskmaten.

TID: 25 MIN

Séta sma "dammsugare” med dadlar, kokos och

VI GILLAR / Pdsk!

| p

h 9 Boscy arsw

\
\‘:—— kOkOOﬂI fyllningen. Fargsprakande och kul pé kalas
"'E' —mceese och pdskbord.
4 N)’jra M’ KABINETT
. . M . . RIESLING 2019
VIS/D@ V’Lmrf Dubbelt vaffeljarn som graddar = : 1 S Tips! Jattegod till gravad lax med
Elvisp 350W fran Bosch, tva vafflor samtidigt, 349kr. 120 g dadlar, urkarnade Det gar att hovmastarsas, gubbrra och
299kr. # 2 dl havregryn hgol:la \;abnl;lg agghalvorna med skagenrora.
chokla olls- A i i
» 1 dl kokosfli Den passar aven fint till ostarna .
dl kokosflingor smet att fylla efter maten. En perfekt foljeslagare BERI
+ 1 dlmandlar med. genom paskmatens variationer.
5 msk kakao
PIF lID 7 dl kokosolja ART NR 5810 ALK 7,5%
Prydnadskyckling, + 2 msk starkt bryggt kallt kaffe, eller vatten
39,90 kr.
TILL GARNERING
e 220 g tartlock i marsipan
50 g mdrk/vit choklad, hackad
1 dlstrossel
J : y GOR SA HAR
. o . . . . i - - L . ] . o 3 .
Hltta VargladJ eni koket med pynt OCh pyssel. . L 1. Mixa ihop alla ingredienser till smeten i en
. ﬁ . f o o 1 . h l . b . % Yoo g matberedare monterad med knivblad. Rulla smeten
Har finns tips for bade paskigg och bakning. & ¥ & tll tvé langa rullar, ca 2 cm breda. Kid n rullarna
B v ‘i med marsipan och skérica5 cm langa bitar.
£ ;“f;;-‘f- ' \ & 2. Smalt chokladen varsamt éver vattenbad eller
;‘ Varkanstor! i, 7Y . W i mikro. Doppa kortsidorna (som inte &r marsipan-
@. @ d ? Krans med fjérilar, 25 cm T gt kladda) i chokladen och sedan i stréssel. L&t stelna
% idiameter, 129 kr. s pa bakplatspapper.
nw-.r' 1
‘".“LL“ o .
um- -y .."“,_,:_ -4 L

E&'@ !E‘-"" L}. = ‘@ = De 50t’7L 5’”““’

g g~ . ]OJLM/(’EVM %V ut
som [WLS”‘/’)"’L

Satt farg!

Strosseliolikafarger
och smaker, 10,95 kr.

Kokshandduwk

Kékshandduk Agda, 99kr.

BLI MEDLEM
GASTRONOMI-
KLUBBEN.SE RIESLING

INSPIRATION OM
MAT OCH DRYCK |
KOMBINATION

Z t ( koket
Slllkonpen 19,90kr, och silikon-

slickepott, 29,90kr.
EHEINGAL

AJ9-timer
Gullig liten pryl som gor det latt
att koka agg, 39,90 kr.

Alkohol ar

beroende-
Skapa magi med pask- Kavlad marsipan ar perfekt
haredarr, 99 kr. till ménga av paskens tartor ra m a a n e
’ och kakor, 44,95 kr.

20 MER SMAK NR 2 2021 MER SMAK NR 2 2021

Paskpynt Tl tartan

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA




VARDAGSAKUTEN / Bra mat pd alla sdtt

OK!
jﬂbj har lite
idéer. Det har

fixar vil

hallbar
matlagning!

»Jag vill leva som jag lar, och nu behover
vi hjalp att stdlla om till ETT MER KLIMAT- _
SMART KOK — bli bittre pd hallbar matlagning '\,
helt enkelt«, siger Hewan Temesghen.

gNNY
NowLsTHY YN N

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

Det kom ett brev till redaktionen...  SARAS TIPS & TANKAR

Hej! Vilt r en bra variant

"Jag arbetar pd Fairtrade Sverige for att Om du ska ata kott till vardags ar vilt ett
vérldshandeln ska bli mer héllbar. Jag vill bra alternativ. Vildsvin t ex har vi mycket av
leva som jag ldr och nu behéver jag hjdlp att i Sverige, och det kottet behdver hitta nya
stdlla om till ett mer klimatsmart kék och konsumenter. Garna i form av korv, eftersom
bli battre p& héllbar matlagning. For mig man d& kan anvénda djurets alla delar vilket
innehdller ett hdllbart kék mycket vege- forhindrar svinn.

tariskt — och ddr behover jag bredda min
repertoar. Jag vill blanda ndrodlade révaror
med Fairtrade-mdrkta globala varor som
tagits fram utifrdn krav pd ekonomisk, social
och miljiémdssig héllbarhet. Fisk och skaldjur
vill jog gérna laga mer av! Och sé ténker jag
pd& matsvinn: hur ldnge héller olika livsmedel
och vad kan man géra med de ddr 6verblivna

Glom inte sejen!

Det ar latt att alltid landa i lax och torsk
nar man gar och handlar, men sej ar ocksa en
utmarkt vardagsfisk. Mitt tips ar att inte snala
pa saltet och att vara generts med kryddor.
Lyftin sejenivardagen genom att anvanda den
bade panerad och i fiskgratang.

VI 50M FICK HJALP!

potatisarna? Jag vill helst inte sldnga ndgot! Havre ar toppen!
Familj: David Henriksson och Hewan Jag vill gérna att barnen ska fa nya, mer Havre odlas i Sverige och har ménga olika
Temesghen med barnen Samson, 14r, och klimatsmarta favoriter utover korv och kétt- anvéndningsomraden. Havregryn kanner alla
Assey, som snart fyller 4. bullar. Sara, vill du hjdlpa mig? till, men nu finns ocksé t ex havreris, som vi har
Bor: | Nacka.

Familjen Henriksson Temesghen anvant har, bade som tillbehér i en bowl och

Lite om oss: Hewan ar generalsekreterare som ingrediens i vegetariska biffar. Om du ra-

kar koka for mycket av olika gryn ar det perfekt
héar kommer lite inspiration! att gora just vegobiffar av det som blir over.

pé Fairtrade och David ar féraldraledig fran Vi tror att manga har samma fragor, sa
skolans varld.
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Tips!
De konserverade
tomaternaoch
den frystaspe-
naten kan bytas
ut mot farska nar
det dr sdsong.

Mandag

PALAK PANEER

TID: 20 MIN
En av familjens favoriter — kramig
och med massor av smak.

4 PORTIONER

+ 1 gulldk, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 1 réd chili, finhackad

# 2 msk finhackad eller
grovriven ingeféra

1 msk garam masala

= ev 1tsk gurkmeja

2 msk tomatpuré

+ 2 msk neutral olja

# 1 frp kokosmjolk (400 ml)

# 1 burk kérsbarstomater (400g)

+ 100 g fryst spenat, tinad

+ 1 frp Paneer cheese

TILL SERVERING
+ brod, t ex naan eller baguette
+ev 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok, chili, ingefara,
de torra kryddorna och tomatpuré
pa medelvarme iolja. Tillsatt
kokosmjolken och koka upp. Vand
ner tomaterna.

2. Krama ut lite vatska ur spenaten
ochvand ner denisasen.

3. Tarna paneer-osten och vand
varsamt ner den i pannan. Nar allt
ar genomvarmt, toppa med korian-
der och servera med brod.

YTTERLIGARE FYRA
HALLBARA RATTER SOM AR
LATTAATTNJUTAAV —




VARDAGSAKUTEN / Bra mat pd alla sdtt

Maxa
_» bpoangen
W ivar!

-

Tips!
Servera

arna med kokt
potatis.

MED COOP

VEGOBIEFAR PA HAVRERIS

MASTERCARD.

Gar du i renoveringstankar, planerar att fixa barnens rum eller kéanner dig
sugen pa att snickra ihop den dar bastun pa landet i sommar?

Med Coop Mastercard kan du kédnna dig trygg i att starta upp varens stor—
slagna projekt. Kortet har namligen en generos kopforsakring med bland
annat prisgaranti* som innebar att du far tillbaka mellanskillnaden ifall att
du skulle hitta din nya grasklippare eller bankskiva till ett billigare pris ndgon
annanstans. Du valjer sjalvom du vill betala dina kop direkt eller helt i din egen
takt. Dessutom tjanar du 0,5 poang per krona pa allt du handlar — dverallt!

TID: 40 MIN UGN: 225°
Sd efterldngtat med en

ny variant pg vegobiffar.
Samsons favoritrdatt!

4 PORTIONER
500 g potatis
# 300 g kélrot

+ 300 g morétter
+ 1 msk rapsolja
1 tsk salt

VEGOBIFFAR
+ 6 dl kokt havreris

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Skar
potatis och kalrot i jamnstora
bitar och morétternai stavar.
Vand runt med olja pa en plat
med bakplatspapper. Salta
och rosta mittiugnen tills de
ar latt krispiga, ca 35 min.

2. Blandaris, fetaost, agg,
basilika och peppar hastigt

i en matberedare monterad
med knivblad. Forma smeten
till 8-12 biffar. Stek pa bada

ROSTAD VITKAL MED
VILTKORY

TID: 25 MIN UGN: 225°
Senapskrdmen &r urgod och
kdlen barnsligt enkel att géra.
Du valjer vilken korv!

4 PORTIONER

# 800 g vitkal

1 tsk salt

+ 2 msk rapsolja

* 4 viltkorvar (av t ex vildsvin,

alg eller hjort) eller vegokorv

1. S&tt ugnen pé 225°. Skar kalen
i klyftor genom roten sé bladen

o - . . = . sidor till fin farg. Lat det bli
Lat Coop Mastercard géra verklighet av dina planer och ansék om ditt #300 g fetaost, smulad en ordentlig stekyta innan de

kort redan idag. »24gg vands.

+ 1 kruka basilika, hackad
(stjalk och blad)
2 tsk svartpeppar

sitter ihop. Lagg pa en plat och
SENAPSKRAM salta. Ringla 6ver olja och rosta
+ 1 dlyoghurt (10 %)
# 2 msk majonnéas
2 msk senap
+ev 1 vitloksklyfta, finriven varm. Blanda alla ingredienser

mittiugnen ca 20 min.
2. Stek korven tills den fatt fin
krispig yta och och ar genom-

3. Blanda yoghurten med majon-

o =+ nas, dill och citron. Smaka av
v Poang pa allt du handlar — dverallt!

v Prisgaranti*
v Drulleférsakring*
v Forlangd garanti**

med honung och salt. Servera
sasen till biffarna och de ros-
YOGHURTSAS tade rotgronsakerna.

# 1 dlyoghurt (10%)

I
- o I
" 11 dt m.a]onnas . Servera med kokt potatis sa blir det riktigt matigt. Ratten kan :
* " dlfinhackad dill varieras genom att man tar andra kalsorter, allt fran blomkal !

1

till senapskramen.

SERVERA TILL

+ 1 msk pressad citronsaft och broccoli till brysselkal och savoykal.

Ansok idag pa coop.se/CoopMC honung, satt ]

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,78 % (2020-02-05). —_—
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*Prisgarantin galler upp till 90 dagar fran inkép pa minimipris 400 kr och allrisk galler upp till 60 dagar fran inkép pa minimipris 750 kr. ** Galler vid nyinkop av hemelektronik
och hushallsmaskiner. Med hemelektronik menas t ex stereo, TV, DVD-spelare, TV-spelkonsol, dock ej persondatorer, mobiltelefoner eller kameror med tillbehor.



ynoptik All-Inclusive”
abonnemang

Med Synoptik All-Inclusive™ kan du abonnera pa glaségon, med méjlighet att Iagga
till linser och solglaségon for att passa just dina behov. Sjélvklart ingar all service
fran synundersdkningar och ett glaségonbyte per ar, till fria lins- och glasbyten om
din syn férdndras. Som Coop-medlem far du 25% pa samtliga glaségon,
solglasdgon och linser som du valjer till ditt abonnemang.

25%

rabatt for Coop-
medlemmar

LINSER

ALL-INCLUSIVE

VARDAGSAKUTEN / Bra mat pd alla sdtt

Tips!

Gari kan

bytas ut mot \
riven farsk

“ingefdra och / e .
henung. gfieee e 22020007 T - - T " -

Vil du ocksa
redaz © fa hjalp av Saral

1

i Torsdag

/ Sinartiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?

BONL HED ULED CHLCKEN & ARG HODSIND | ecremmmeenen |

v skriv”Vardagsakuten”idamnes-

TID: 20 MIN + 1 TIMME | UGNEN TILL SERVERING \ = . . '
MO[:KAMO‘_[ \, raden.Berattaomdigochdin /

UGN: 175° + 3 dl havreris . —— h skicka g4 ,
situation, och skicka garna ,
Praktiskt med bow!! # 100 g grénkal, rivna blad TID: 35 MIN N . & ’,
N med en bild pa ‘

) ) UGN: 225° . familjen. 4

4 PORTIONER GORSAHAR Mockamole (som guacamole N >

+ 1 hel kyckling 1. S&att ugnen pé 175°. Rubba in utan avokado) dr det nya!

+ 2 vitloksklyftor, rivna kycklingen med vitlok, chiliflakes,

+ 1 tsk chiliflakes spiskummin, salt och peppar. Lagg 4 PORTIONER

+ 2 tsk malen spiskummin denien ugnstalig gryta. Hall dver + 800 g potatis GORSAHAR

1 tsk salt BBQ-sas. Lagg i loken och satt pa 1 msk rapsolja 1. Satt ugnen pa 225°. Tarna

+ Y tsk svartpeppar lock. Tillaga i nedre delen av ugnen 250 g broccoli, potatisen och vand runtiolja pa

3 dl BBQ-sas 1timme. i stora buketter en ugnsplat. Rosta mittiugnen

# 200 g schalottenlok/ 2, Strimla rodloken tunt. Blanda 1 tsk flingsalt 10 min. Lagg in broccolibuketterna
steklok vatten, socker och attika. Vand ner +800g sej, i portionsbitar bredvid och rosta ytterligare 15

l6ken och L&t st& minst 30 min. 1 tsk salt min. Salta.
PICKLAD LOK 3. Koka riset enligt anvisning pa for- s ev Y2 citron, till servering 2. Salta fiskbitarna. Koka upp en

Coop-medlem erhaller 25% rabatt pa samtliga glasogon, solglaségon och linser som y n 0 p I

inkluderas i abonnemanget. Géller vid uppvisande av aktuellt Coop-kort. Ord. pris fran
135kr/man. Rabatten kan ej kombineras med andra kampanjer och galler tillsvidare. . .
Mer information se synoptik.se/abonnemang Experter pa Optlk sedan 1931

+ 1 rédlok packningen. Lagg gronkalsbladen bottenfylld kastrull med vatten
1 dlvatten pariset nardet ar klart och lagg MOCKAMOLE och anga fiskenien sil ca 8 min
= ¥ dl strosocker pa locket. Blanda majonnas och + 5 dl frysta grona arter, under lock (gor ev i tva omgangar
# 1% msk attiksprit (12 %) yoghurt med hackad gari. tinade omdet blir trangt i silen).
4. Dra kycklingkottet i mindre bitar 1 lime, pressad saft 3. Mockamole: Mixa arterna med
INGEFARSMAJO med gaffel. Blanda med de mosiga + 1 vitloksklyfta, finriven lime, vitlok, koriander, chili och
+ 1 dl majonnés l6karna och sésen fran grytan. s Y2 kruka koriander olja. Smaka av med salt (kramen
% dlyoghurt (10 %) 5. Serveraris, kyckling, gronkal % rod chili ska vara ganska syrlig). Servera
% dl gari (inlagd ingeféra) och picklad 6k i skélar. Toppa med + 1 msk rapsolja fisken med potatis, broccoli och
ingefarsmajo. . salt mockamole.
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BARNENS KOCKSKOLA / Spenatsoppa med igg

(]
TID: 30 MIN
4 4PORTIONER

Barnens pasta spenatsoppa'

www.wasaCO2.com

SMAKA VART
NYA MELLANMAL

Skala och hacka 1 gullék och 1 liten Fréas ok och vitldk i1 msk naturell Tillsatt ca 500 g fryst (tinad)
vitloksklyfta. olja tills loken ar mjuk utan farg. bladspenat och 8 dl vatten.

Om Au
anvander en
blender med kanna
= ta hjalp av en vuxen

dY €L ‘VHVS:XMOO0Y s3Iy¥o0¥8g 3713INVA:1d30TY

LAINHIOSNIZTY ONVHITOM:0104

Halli 2 dl gradde och laggi Koka soppan 10 min. Koka 4 agg, i Servera den kramiga soppan med
2 gronsaksbuljongtérningar. 6 minuter, under tiden. Mixa soppan agghalvorna och brod.

slat med mixerstav. Smaka av med salt

och svartpeppar.




REPORTAGE / Paskmat genom tiderna

" bérjade lamm ; L
dyka upp pa 7" Norrménnen "\
svenska k / gjorde laxen till

i populdr pask-
\ matibdrjanav

'\ 1900-talet.

/" Paskgodis "\
slogigenom |
pasent !

.

I
'
'
'
\

. 1800-tal. -

Historien om svensk paskmat

Agg, lamm, must och godis. Traditio- sommarens slatterfest da det var viktigt att  vildfageldgg, langre séderut hénsagg.
nerna som vi idag tar fér givet har inte kunna beléna den arbetskraft som kravdes Men nagot lamm var det inte tal om oav-
alltid varit det. Maltidsforskare Richard for det slitsamma arbetet, sdger Richard sett geografisk placering. Eftersom svenska
Tellstrom forklarar hur pasken blevden  Tellstrom. far lammar nigon gang i februari hann
hogtid vi kanner idag. Sa paskmaten som ungdjuren inte bli storre
bjods kunde istallet >>C hok ladd()ppade an kycklingar nar pasken
UL OCH PASK, tvd hogtider som nu- besta av fisk pa lang- stod for dorren.

mera har mycket gemen- fredagen, girna mars p anky Ckllng ar —Om nagot, sa ats val
saltad och spi- tlllhor mer 30—tal€t.<< far, men knappt det heller.

samt. Musten star pa

borden, liksom laxen, sad utan dryck Hade dina far klarat sig
aggen och kilovis med s6tsa- for att symbolisera Kristi torst pa till pask lat du dem nog 6verleva in pa som-
ker. Men s var det inte forr. korset. Pd paskaftonens kvill var maren ocksa, sdger Richard Tellstrom.

—Det vi idag kallar pask- det dags att plocka fram dggen.
mat ar en ganska ny foreteelse, —Agg serverades av tva skill, siger ~ MEDINDUSTRIALISMEN KOM den stora forind-
runt 125 ar gammal, siger Richard Richard Tellstrom. Dels som uppstandel-  ringen. Svilten 18671869 blev en slutpunkt
Tellstrom, etnolog och maltidsforskare. sesymbol, en illustration for det aterfodan-  for det gamla bondesambhéllet, och snart
Anledningen ir elementir; i det gamla de livet. Dels kunde hons inte virpa vinter-  var det mojligt att frakta mat langvaga, via
bondesamhillet var det inte lige att frossa tid pa grund av kyla, mérker och brist pa jarnvag och angfartyg.
redan i mars eller april, da skorden i au- foder, sa strax fore pask kom produktionen —Transporternas roll som matkulturell
gusti lag flera manader bort. igdng igen. I Sverige géar det ocksa att se forandrare ar svar att 6verskatta, sdger
—Overskottet sparades, inte minst till en skarp linje; norr om snégriansen at man Richard Tellstrom.
30 MER SMAK NR 2 2021

11 A . Igamla \\\'-\
,/  bondesam-
! hillet serverades | ==
:‘ salt sill pa lang- ;'
\, fredagen,utan /
dryck. ,/'

Tack vare utvecklingen fanns
snart ocksa dgg i overflod, efter-
som honsen tog plats inomhus i
uppvarmda stall.

Samtidigt dréjde mycket av
det som vi idag dukar fram pa
borden dnnu en tid. Lax blev po-
pulart efter den norska laxindu-
strins genombrott pa 1900-talet,
paskmusten svalkade strupar

forst pa 1940-talet och traditionen

med farsk lammstek kan dateras
till sa sent som 1970-talet.

—Den gula fargen ar ocksa
en 1900- talsforeteelse som
hinger samman med att det
forst i borjan av arhundradet
var mojligt att trycka paskkort
i farg, inspirerade fran kuloren
pa paskliljor och dggula, siger
Richard Tellstrom.
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Attita

/' aggpapask
arenavvara
dldsta pask-
. traditioner. |

8V ydAgd11g 4INHOM LHHIYAJOO @ 10104

—fran salt till sott

Ser du nagra nya trender?

—Ja, dir julen ar en familje-
hogtid har pasken blivit mer av
en vinfest de senaste 30—40 aren.
Det gor pasken mer flexibel.

Idag forknippas den med kon-
strundor, skidakning, arets forsta
besok i fritids-huset... Och mat-
missigt har det pa senare ar blivit
mycket primérer, sparrisitande,
sallader, grona gronsaker och sa
vidare.

Vi maste ocksa tala om godis.
—Ja, det slog igenom pa sent
1800-tal, som all annan konfektyr.

Men chokladdoppade marsipan-
kycklingar tillhér mer 1930-talet,
da pasken ocksa blev mer av den
barnhogtid som den ar in idag. ®@

Text: Henrik Ekblom Ystén

Mediemserbjudanden
laddade pa ditt kort

25% | 20%

rabatt rabatt

il

Turkisk
och Grekisk
finns dven

som laktosfri

URTEKRAM BEAUTY

Galler vid kop av en Urtekram SALAKIS YOGHURT
Blown Away Wild Lemongrass Galler vid kép av en forpackning
eller Tune in Soothing Lavender. Grekisk, Rysk eller Turkisk

180-250 ml. matlagningsyoghurt fran
\Finns pa Stora Coop. / \Salakis. 500 g eller 1000 g. /

L
] WASA TASTY BITES

Galler vid kdp av en pase Tasty Bites

GOD MORGON JUICE valj bland Flax Seeds & sea salt,

Galler vid kép av en flaska God Poppy seeds sourdough & sea salt,
Morgon Berry Protect eller God Tomato oregano & sea salt.

Morgon Sun Power. 850 ml. 50g.
“ [
]

rabatt

\Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop.
4 N

SANTA MARIA NEXT MEX |

Galler vid kop av Santa Maria Next = r

Mex Salsasas eller Kryddpaste.

Vilj bland Taqueria Salsa, Peach & KAVLIDI MOZZARELLA
Chili Salsa, Tomatillo Salsa eller Galler vid kop av en forpackning
Spice Paste Chicken Tacos, Spice Kavli Di Mozzarella. Valj bland
Paste Beef Tacos, Spice Paste Grillad paprika, Oliv Tapenade
Veggie Tacos. 100-155 g. eller Tomat & Basilika. 250 g.

\Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop. - /

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den

4 april for dig som far Mer Smak nummer 2. Erbjudandena

ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover bara dra ditt kort

eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera

mellan olika Coop butiker. Rabatten galler pa ordinarie pris.
Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.



_Hir borde a
Vegogratdn

] l'.r“-

é“d féf&,'lyxpa_t_'s__t_@ ipe_d_ oxfifé och

‘svamp, éllesiKanske den med gorgonzola ...

FOTO: EVA HILDEN OCH
WOLFGANG KLEINSCHMIDT

,

OXFILEPASTA

TID: 30 MIN

Kramig oxfilépasta med cham-
pinjoner, 6k och gradde. Sd gott
och perfekt till helgmiddag.

4 PORTIONER

+ 320 g pasta, t ex rigatoni
+ 300 g oxfilé, strimlad

+ 250 g champinjoner, i kvartar
+ 1 rédlok, skivad

+ 1 vitloksklyfta, riven
+smor, till stekning

*4 dlgradde

+ 2 msk oxfond

salt och svartpeppar

+ hackad farsk persilja

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen, den ska vara
al dente.

2. Stek oxfilén hastigtismor i
het panna, salta och peppra,
lagg at sidan.

3. Stek champinjoner, 6k och
vitlok i smor tills l6ken ar mjuk.
Tillsatt gradde och oxfond och
lat sjuda ca 10 min.

4.Vand ner oxfilé och pastai
sésen och lat koka ihop nagra
minuter. Smaka av med salt
och peppar. Stro 6ver hackad
persilja vid servering.

Tips!
Vuxenpasta?
Smaka av med
lite konjak.
Red s&sen om
du foredrar
det.
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KRAFTPASTA MED VITLOK

TID: 15 MIN

En riktig turbordtt! P& bara en kvart har
duen het och ljuvligt krdmig pastardtt
pd tallriken.

4 PORTIONER

ips!
+ 300 g tagliatelle T‘/’S
. Kraftstjar-
1 mskolja tarnakan
+ 1 rodlok, strimlad bytas ut mot
# 2 vitléksklyftor, skalade
rékor.
pressade

2 % dlcréme fraiche

+ 1 msk sambal oelek

+ 1 citron, saft och finrivet skal
+ 200 g kraftstjartar

70 g spenat

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen.

2. Hetta uppoljaien kastrull och stek
6k och vitlok mjuka utan att de far
farg. Tillsatt créme fraiche och sambal.
Lat koka ihop nagra minuter.

3. Laggicitronskal och kraftstjartar.
Vand ner spenaten. Hall sdsen pa
pastan och vand runt. Smaka garna
av med salt, nymalen svartpeppar och
pressad citronsaft. Servera genast.

Krispigt och kramigt
pa samma gang.

; Serveramed en gron
- salladvid sidan.

il
_ﬂ’&:l. £ £2

-

---:,:-.té.L

ADELOSTPASTA MED KYCKLING & BACON

TID: 20 MIN GORSAHAR
Du som dlskar ddelost far 1. Koka pastan i saltat vatten enligt an-
héren ljuvlig variant med visning pa férpackningen. Skar baconet
kyckling och bacon. i strimlor och kycklingen i mindre bitar.
2. Hetta upp en stekpanna och stek

4 PORTIONER
320 g pasta
120 g bacon

+ 2 kycklingfiléer

baconet knaprigt. L&t rinna av pa hus-
hallspapper. Stek kycklingen i fettet
fréan baconet till fin farg och tills den ar
genomstekt. Salta och peppra och lagg

¥ purjolok, strimlad pa ett fat.

250 g champinjoner, 3. Fras purjolok och champinjoner hastigt
delade i samma panna. Hall gradden i en storre

3 dl gradde kastrull och smula ner osten. Varm tills

100 g adelost, t ex Kvibille osten smalt. Vand ner kyckling, svamp-
graddadel eller Saint Agur fraset och pasta. Servera toppad med

s svartpeppar bacon. Dra ett varv med pepparkvarnen.

e
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KRAMIG PASTA / Fyra nya favoriter

JUCCHINI-
LASAGNE MED
LINSER & FETAQST

TID: 40 MIN UGN: 200°
Vegetarisk lasagne med fardig
tomatsds och fdrska lasagne-
plattor gér snabbt att laga.

4 PORTIONER

# 1 zucchini

salt

= 840 g pastasas tomat
(2 burkar)

400 g kokta réda linser,
skéljda, avrunna (pé burk)

+ 250 g farska lasagneplattor

150 g fetaost

OSTKRAM

2 dl créme fraiche

+ 150 g riven ost

+ 2 tsk grovmalen
svartpeppar

+ Y tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar zuc-
chinin i tunna skivor pa langden
med osthyvel eller mandolin.
Salta skivorna, lat ligga en stund
och torka bort vatskan.

2. Blanda tomatsésen med
linserna. Blanda creme fraiche,
riven ost, salt och peppar. Varva
tomatsas, zucchini och lasagne-
plattor i en ugnsform.

3. Bred ut ostkréamen ovanpa
och smula 6ver fetaosten. Grati-
nera mittiugnen ca 30 min.

Supersmidigt
att lata ugnen géra
jobbet!

Toshiba

luftvéirmepump

medlemspris fran
15.950 kr

.

Coop-medlem far 20% rabatt + 1 poang/
krona, installerat och klart. Anmal intresse pa
saveenergy.se/partner_coop/

eller ring 08-715 16 40

Savg Energy
& &
N

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

Kramig mjukost med
mozzarella!

Ld" e P " mﬁ:j{:"ﬁ"‘& .
MER AMORE PA MACKAN

Kavli di Mozzarella &r ett modernt och harligt kramigt ostpa-
lagg med en fetthalt p& 14%. Smakerna &r inspirerade av det
grona och moderna kéket och passar perfekt till smorgasen eller
i matlagningen. Kommer i tre frascha smaker, Tomat/Basilika,
Oliv/Tapenade och Grillad Paprika.

e,

Mixa dina [nvvrifer fran Ridderheims Pick n' /Mix
Ridderheims utokar sitt populéra Pick n' Mix -sortiment. Tapas, forratt
eller endel av middagen, oavsett vad ni &r sugna pé kan ni nu botanisera

bland mangder av spannande inlaggningar, ostar, charkuterier och séser.
Bara Pick n' Mixa !

Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

T _ Till grillsdsongen lanserar Lohmanders nyheten Bea

Nytt
pa hyllan!

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

Malet kaffe i lite mindre

u forpackningar.

Zﬁ Zotgas Fumctionod — bt hett nytt
el sortiment med fumktionellt kmffe
i Kicka igang dagen med en koffeinboost pa mor-

gonen, Zoégas Forte — ett unikt bryggkaffe med
extra koffein, med en karv och kraftfull upplevelse som balan-
seras med fruktigheten fran sydamerikanska bénor. Ett alterna-
tiv till espressodrickaren. Avsluta dagen med en koffeinfri Zoégas
Skénerost - samma goda smak som originalet med en kérv och
behaglig fruktighet.

Smakfull nyhet for alia fikadlskare
Prova nyheten Next Generation FIKA Lovers,
ettvalbalanserat och moérkrostat brygg-
kaffe med toner av mork choklad. Kaffet ar
Rainforest Alliance-markt, vilket betyder att
det kommer fran héllbara odlingar med fokus
pa biologisk mangfald och odlarnas forsorj-
ningsmojligheter och villkor. Helt enkelt en
fika som bade gor och smakar gott!

Arets séiyanjyswmk — Bea Fresh lemmon!

Fresh Lemon - en harlig blandning av Lohmanders

Krispigd
chok\adpuﬁar'

Nyhot i det populirn
f'pps-;ejwnl-et

Lackra sproda puffar med mjolkchoklad
och krispigt kex. 100% héllbar kakao,

Ny smart forpmokning!
Lonnebergas Minutfilé ar tunn
och fin, snabblagad och latt att
lyckas med. Nuienny smart
forpackning med 57 % mindre
plast och langre hallbarhet.
Dessutom ar den latt att 6ppna.

LOHMANDERS
BEA FRESH LEMON

precis som i alla 6vriga KitKat-produkter.

populdra bearnaisesas, kallpressad citronolja och
en liten touch av ingefara. Resultatet ar en god

LIMITED och fyllig bearnaisesds med en fraschér som

EDITION!
Passa pa kyckling, fisk och gronsaker.

innanden tar
slut!

ZOEGAS - ETT EGET SEGMENT;
INOM NESCAFE DOLCE GUSTO

Fyra utsdkta morkrostade premiumprodukter i

passar till all grillad mat, men extra bra till

kapsel, varav tva svarta koppar, en espresso och
en cappuccino.

Popléara Zoégas Mollbergs Blandning finns
kvar i sortimentet, tillsammans med nykomling-
en Zoégas Morgonstund, som ersatter Zoégas
Skanerost. En klassiskt morkrostad espresso
med aromer av hasselnot och lakrits och en
ljuvlig cappuccino. Vilken blir din favorit?




NEXT MEX

Upptack tacos pa en helt ny niva - med nya smaker,
spannande ingredienser och ovantade kombinationer.
Sa blanda och ge, prova dig fram - och ta dina tacos
till nasta niva.

VEGGIE TACOS
FOR 4 PERSONER

12 paket Santa Maria Tortilla Corn &
Wheat Small (ca 3 tortilla per person)

2 msk olja

1 blomkalshuvud (600 g)

1 pdse Santa Maria Spice Paste for Veggie Tacos
/2 dl vatten

1 huvud, hjartbladsallad

4-6 radisor, i tunna skivor

1dl rostade pumpafréon

1 flaska Santa Maria Tomatillo Salsa

1 burk Santa Maria Lime & Jalapefio Mayo

Gor sa har

Forbered gronsakerna, skar radisorna i skivor och
grovhacka salladen. L&gg allt at sidan pa ett fat.

Varm brdéden i en het, torr stekpanna pa medelstark
varme, ca 10 sek per sida tills de ar lite rostade
och puffar upp. Ladgg de varmda bréden under en
kdkshandduk for varmhallning.

Hetta upp olja i en stekpanna. Bryt blomkals-
huvudet i smabuketter. Nar stekpannan ar het l1dgg
i blomkalsbitarna och vanta ca 2 minuter innan
omrdrning, sa de blir rejalt brynta. Nar blomkalen
fatt fin farg och &r lite mjuk, tillsétt Santa Maria
Spice Paste for Veggie Tacos och vatten under
omrdrning. Ta bort ifrdn varmen.

Servera med samtliga ingredienser vid bordet
inklusive salsa och mayo. Lat var och en bygga
sina tacos.

Hitta alla vara recept och 1ds mer pa santamaria.se

K1 santamariasverige

)TO: THRON ULLBERG

0

FO

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for Aig som ar medlem

3 f
GavlebdnUlrika Rolfsdott: tytkfr P
det driperfektatt k}mnaé aforbis .
qu‘{Me‘cb_kom‘P_letfera’ml b
varor ndrhennes vanliga =, *
Cdopthar sténgt. -

i o + s

j - :‘:.'_...--"'
f ____.."_:-‘- " \,‘_‘q__

P
. e

FOR COOP
MINI

SA FUNKAR COOP MINI

1) Ladda ner Scan & Pay-appen. 2) Valj Coop Mini Satrahéjden

.;;'.L}-'L. och verifiera med mobilt Bank ID. 3) Las upp dérren via appen.
. r b 4) Bérja handla. 5) Swisha eller betala med kontokort.
- 6) Las upp dérren via appen. 7) Se till att dérren stangs efter dig.

Obs! Din telefon mdste vara ansluten tll Bluetooth

och du behdver senaste versionen av appen.

Har kan du handla dygnet runt!

Valkommen till Coops forsta obeman-
nade butik, Coop Mini, pa Satrahéjden
i Gavle. Den 30 kvadratmeter lilla
butiken erbjuder service hela dygnet
och 400 av de mest populadra varorna.

Intresset for Coop Mini har varit stort.
Vid premidren i mitten av januari var kon
lang utanfor butiksmodulen vid Preems
bensinstation pa Sitrahdjden i Gévle. Trots
att butiken dr nydppnad dr det redan manga
som hittat hit.

— Hittills har det varit en jamn strom
med kunder utspridda 6ver hela dygnet,
men flest handlar mellan klockan 16 och

20, sdger Lena Safstrom, kommuni-

kationsansvarig pa Coop Mitt.
For att handla i den obeman-
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Lena Safstrom.

nade butiken beh6vs Coops app Scan & Pay.

Med den laser du upp entrédorren, skannar

dina varor och betalar. En av dem som lad-
dat ner appen och testat det nya butikskon-
ceptet 4r Gavlebon Ulrika Rolfsdotter.

—Jag tycker att det finns en hel del att
valja pa i butiken och att appen funkade
jattesmidigt. Det var enkelt att skanna och
betala, siger hon.

Hon tycker det ar perfekt att kunna
svianga forbi och komplementhandla nir
hennes vanliga Coop-butik har stingt.

Sortimentet bestar av Coops mest popu-
lara torra, frysta och kylda varor och ska
ticka ditt behov for en hel dag, oavsett om
du handlar till frukost eller middag.

I anslutning till den obemannade
butiken finns det d&ven Hamtaskap dit du

kan bestalla fran coop.se och plocka med
varorna den tid som passar dig.

—Ar det ndgot man glomt bestélla dr
det bara att komplettera pa Coop Mini,
sdger Lena Safstrom.

Coop Mini pa Satrahojden ar ett pilot-
projekt, men Coop Mitt har planer pa att
oppna ytterligare ett tiotal butiksmoduler
de narmaste aren. Gar projektet bra ar
aven fler féreningar intresserade av att
prova butikskonceptet.

Tanken ér att de obemannade butikerna
ska vara ett komplement till traditionella
butiker. Butiksmodulerna gor det enkelt
att oppna butik i glesbygd och i stadsdelar
dar det i dag inte finns ndgon Coop-butik,
eller i turistomraden dir kundunderlaget
varierar under aret. ®




MEDLEMSSIDORNA / Mars

Halso mfﬂm leda Sodernlm:

PERFORMIQ

LIFE

"De sma stegen gor storst skillnad!”

Ta steget till ett friskare liv tillsammans
med Coops nya partner, PerformlQ Life.
Det ar en ny plattform pa coop.se med
hélsoverktyg for traning, nya kostvanor,
mental utveckling och hundratals on-
linekurser. Ett kanonerbjudande for dig
som medlem. For peng eller poéng!

Vill du bli ditt basta jag?
L&t ndgra av Sveriges
framsta halsoprofiler
guida dig langs vagen.
PerformlQ Life ar en

digital plattform med
hundratals onlinekurser, forelasningar och
inspiration som hjalper dig att komma i gdng
eller utvecklas. Vill du bli kvitt sotsuget?

Fa battre kondis eller hjalp att varva ner?
Har finns allt och lite till.

En av profilerna bakom plattformen ar Leila
Sdéderholm, halsoprofilen som har satt
vardagstraningen pa kartan. Nu ar hon pep-
pad att guida Coops medlemmar till ett mer
halsosamt liv.

—Mina kolleger och jag har arbetat flera
ar med att koka ner var kunskap till en kom-
plett digital l6sning. Med véra kurser hjalper
vi dig att komma i gdng och utvecklas i din
egen takt. Mélet ar att inspirera till beteen-
deforandringar som stannar kvar, sager
Leila S6derholm, som ar dvertygad om att
det ar det lilla som gor storst skillnad.

—Varje minut du investerar i rorelse kom-
mer att belona dig med mer ork, kraft och
energi. Att f& samarbeta med Coop igen ar
fantastiskt. Nu hoppas vi pa att massor av
medlemmar vill hdnga med pa resan till

Lyxfika, nya glasdgon eller matlag-
ningskurs — spara pa slantarna och
anvand dina poédng i stallet.

v Espresso House

Valfri handgjord dryck fran 3 900 poang.
v Nya glaségon hos Synoptik
Vardecheckar fran 20000 poang (200 kr)
-190 000 poéang (2000kr).

v Koket.se
Matlagningskurs: 20000 poang.

Sa anvidnder du podngen
Borja har: Ga till Poangshoppen via coop.se/
poangshop, i coop-appen eller Medlems-
punkten i din butik. For att kunna tauten
vara behover du dra ditt kort i Medlemspunk-

SATT LITE GULDKANT IBLAND.
ELLER OFTA.

ett friskare och lite gladare liv.
ten eller logga in pa coop.se.

Erbjudande

Valj vad du vill ha. For partnervaror och
tjanster far du en kod att anvanda, varde-
checkar pa Coop laddas direkt pa ditt
medlemskort och dras i kassan nar du ska

fordigsom
medlem

SKAFFA FAMILJEKONTO pa PerformlQ Life

Med Familjekonto kan du bjuda in ytterligare en anvandare utan extra kostnad.

1 MANAD (30 DAGAR): 90 kr (ord pris 179 kr). For poang: 8300 p.
3 MANADER (90 DAGAR): 255 kr (ord pris 510 kr). For poang: 25000 p.

Upptéck vart nya sortiment Coop Gourmet, av utsokta delikatesser fran-hela varlden.

1
1
I
) . 1 betala. Mat och dryck foralla som vill unna sig nagot extra gott. Till priser du blir glad av.
12 MANADER (365 DAGAR): 895 kr (ord pris 1790 kr). For poang: 79000 p. [ .. 5 ; ¥ ? . -
1 Lds merom poding pa coop.se/medlem ¥
! o .. %
Lds mer om PerformlQ Life pd: coop.se/medlem/partnererbjudanden/performiq/ 1 Har du fragor eller behéver hjélp kan du 4
' alltid ringa kundservice pd 0771-17 17 17. ; 3 i -
. Skanna koden
38 MER SMAK NR 2 2021 for spannande

receptforslag.




GOR SOM 456 000 ANDRA —LASLAND
tidningen fon dig som gillar bivet pi bandet
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Unga kéttproducenter far st6d NOTI ¥ Aéusg-M H l Lhe I I . . . . . .
av Coop och HKScan. GROT @gr”l‘:_f“r' g 3 p » = LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
| 3 e " i
FLUGA |2 SPEL -FA“ ' e 2 LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL
FOR FISKE - <
MANS-
[';mg/; STALLE %
i l g l 2 Y
z sﬂre,,a . &
o ) rje Veck s s
- K o S
FOR = . ¥ :
ALADAB 4
) n
Coop sartsarr pa wnga bao rwter VIDRORS KYLIGT
BLEV RA- KVINNS
Tillsammans med HKScan sponsrar Coop den SANDE VATTNAS
: . . ) ROD AV DET MED
nya generationen bonder med 20 tjurar. Allt for > 3
att trygga den svenska kottproduktionen.
For att vi ska kunna ata svenskt kott i framti- ‘
den behovs fler bonder. For att sékra tillgdngen PAVANIVILNIUS URSAK- | ]
p& svenskt kott g&r Coop tillsammans med HK- smﬁfég‘ggk TA? ‘
Scan in med olika typer av stod till unga bonder SKILDE AR
s ‘g AR BLA- \ STARKT | AGNAR:- |IRING PA| OI0la- | sOMEN | STEKT
som har verksamheter under utveckling. Bland OGDA Fer | NAFRAN| BORDET | Grann | FRUSEN | SILL
i o __— VETET SAFTIS
annat stottar man med radgivning och utbildning, GJORDE BNSKAS valfrl ava
och sponsrar 20 lantbrukare med inkép av tjurar. BANDIT SMAKLIG
SOM SAT- HAR FYND-|
- Eftersom medelaldern fér svenska lantbru- TESDIT PLATSER
kare blir allt hogre ar det viktigt att varna ater- DEN E&'ﬁg
NA
vaxt och underlatta for kommande generationer > G%?« 'éfé'éfg
lantbrukare att vaga satsa langsiktigt, sager FYLLS CITRUS-
. o o 3R [ MED FRUKT |V
Majsan Pense, inkopsansvarig for kott pa Coop. SOTTTILL GAR OM-
PASK KRING ’
: 6 BLIR TILLTRASS- 4
. ; DANS(OS LADE TESTAR Moria Fers a/va/
Coop-rekord for a’ . AN ek Batoerg
MM%WSC/I.MM/DCH  |KOMMER Boken
Tack vare er medlemmar slog Coop rekord vid TRAFFA KAUN%N
hostens Mustaschkampen-kampanj. Samman- oA \ I g 5 Sk’"nadens
; i , ASK- sTA A "
lagt samlade nCoolps.ku‘nderln 2,1.m|lJone.r kronor. B%RSIZJ'ET 1eToL Y : ’ favor’ter
Pengar som gar till viktiga forskningsprojekt om : . ol
prostatacancer. Under kampanjen skanktes en IN{'\FLE\'/}_ \ oY . : 2stMon Amie-
krona per sald férpackning med mustaschdesign. > GANER e Bl o o
Pengar samlades aven in genom forséaljning av pins SR STEKOS 1 Skalar fl"an
och reflexer. JOHN FICK SLUT| v | E ' " 0
o o d TILSLUT g : ! + “~%8 Rorstrand!
. ¥ RAC- -
T ) Wl e N .3 o SPARA °
- e .l ___-.E 1 ANG E .
s P e P UPPTILL o~
~ 0 'y o . 0 MAT -
Oren blir miljorer till bistand vecea| 5 B
Sedan 2001 kan Coops medlem BLI(L)ICSIET Sg\(?bll(- o
- - (1 L]
®
mar som anvander Coop Master- aals > SvaPSkort Bes‘:all pa Webben‘ Ia n d .Se/ka m pa I‘Ij e I‘/465
card eller Coop Matkonto valja att 1 2 3 4 5 6
avrunda sina kép till ndrmaste krona och skanka JATACK! Jag vill prenumerera pa 12 nr av tidningen Land for . . v 3 TR
mellanskillnaden till bistand. Pengarna gar till endast 259 kr (ord. pris 339 kr). Vélj din gava nedan: Ditt erb;udande. ‘. 9%.
bistandsorganisationen We Effect, som arbetar Boken Skillnadens favoriter (varde 229 kr). +porto, 39kr. Vérde 2 ?ugmmw &
for att utrota fattigdom. Under 2020 skankte Medlemskrysset presenteras av SJ Totaltspararjag 309 kr. [ 4233302 12111- ord.pris 339:- Cntpre®
Coops medlemmar éver sex miljoner kronor % Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras + valfri premie varde upp tll - 259:- Land firar 50 & som landsbygdens st
L P som for samman stad och land. Sedan starten
genom funktionen med "Sresavrundning”, och T denna manad av Coops partner SJ. } 2 st Mon Amie-skalar (varde 259 kr)+porto 39kr. Totalt viarde 598:- o -dh ooty
Totalt spararjag 339 kr. [ /AF DITT SPECIALPRIS 259:-

sedan starten har medlemmars enskilda 6ren
blivit totalt 94 miljoner kronor!
—Vi har ett fantastiskt stod fran Coops med-

Var med och tavla om poang som du kan anvanda i butik
eller hos ndgon av vara partner. Los krysset och registrera

ordet du far fram pa coop.se/korsord senast den 20 april. ’
Vinnarna presenteras pé& coop.se/vinnare. Lycka till!

DU SPARAR uppiil 339:-

+ 4 extra nummer (varde 124 kr). . 10 39 tillk
+ porto :- tillkommer.

5 /o Totalt sparar jag 204 kr. |/
TILLBAKA
fir madlermmar

Frankeras ej
Mottagaren betalar

Namn Erbjudandet géller t o m 2021-04-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kép av portot
............................................................................................................................................................ prenumeration fér du tidningen i en bekvm tilsvidareprenumeration direkt hem | brev-

ladan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan nédr som helst avsluta din prenumeration
genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du lamnar péd talongen kommer att
anvandas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestéllda
produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-
standiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig
som prenumerant, ga in pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy.
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dig, begara portering,
E-post rattelse, radering eller begrénsning av behandling eller invanda mot behandlingen péa annat

lemmar som gor verklig skillnad! Coronapande-
min orsakar 6kad hunger och fattigdom i varlden,
och internationell solidaritet behdvs i dag mer
an nagonsin, sager Anna

Tibblin, generalsekre- WE

terare for We Effect. EFFECT

Anvind 1:a pris: 100 000 poéng (virde 1000kr) Adress
poédngen pa
Coop eller hos 2:a pris: 50 000 poang (varde 500kr)
3:e pris: 25000 poang (varde 250 kr)
4:e—10:e pris: 10 000 poang (viarde 100kr)

négon avvara
partner.

Land
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satt kan du kontakta vér kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pa
hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vanda dig till Datainspektionen.
Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 010-184 40 89.

Svarspost
200 782 85
685 20 Torsby
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PPTACK DEN BITTERSOTA SOMERSBY
SPARKLING SPRITZ.

Nar solen ar en apelsin strax over horisonten, da ar det tid for Somersby
Sparkling Spritz — en alkoholfri och mousserande cider med fin, rund smak
av apelsin. Den ar perfekt som aperitif till lattare tilltugg eller serverad som
den ar med is och en skiva apelsin. En orange paus dar vi lutar oss tillbaka,
fyller pa med lite extra is och later allt fargas gyllengult. Isn’t that wonderful.

\ § - Cia
il i 1 i W Y

Distribueras av Carlsberg Sverige AB. Somersby Sparkling Spritz 0,0% 33EG
Konsumentservice 020-78 80 20 www.carlsbergsverige.se. Lokala avvikelser kan forekomma.

o

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

S

Enrikti .
C—uitaminl?ick! M ANADENS DR‘NK

COCKTAIL MED
HAVTORN

(&4 glas)
* 4cl havtornssaft (se nedan)
* 1Y 4l farskpressad
apelsinjuice
* Krossad is

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

behova minska den om du anvan-
der befintliga recept och lagger

till gronsaker. De flesta fasta gron-
saker ar toppen att baka med, t ex
alla rotfrukter. Men aven bladgront
som spenat, gron- och svartkal.

Grant 'a‘r gott Vilka svarigheter finns?
_ éven i bradl —Det ar latt att man maxar

Lina Wallentinson ar aktuell med

med morot, rodbetor, bonor osv
nar man val borjat baka med gron-

boken "Baka med gronsaker™.  gayqr. Men d8 kan brodet bli klad- Lagg krossad is i ett

Varfér ska man baka med digt. Det galler att hitta balansen.

cocktmljlm. Hall over

gronsaker? "Kaliga” gronsaker, som kalrot,

- Det ger smak, farg och vitk&l och brysselkél, kan vara havtornssaft och apelsinjuice.
saftighet i brod och sota bak- lite knepiga smakmassigt, annars — Garnera ev med mynta
verk.Och safarviiossliteextra  funkarde flesta fint! 2

. o | ) . i och havtorn.
nyttigheter pd kopet. Jag tanker ~ Sag nagot om appelfrallorna!
méanga backar sma nar det galler -Jaggillar frallor 6verlag, -
att ata mer gront. och lite extra mina appelfrallor. HAVTORNSSAFT: 1. Hall 1 paket frysta havtornsbar (225 gram),
Vad ska man ténka pa? Tank att det gar att baka luftigt 37 dlvatten, 1 tsk vaniljsocker och 1% dl strésocker i en kastrull.
-Gronsaker innehaller vats- brod med s& mycket bra grejer i L&t koka pé svag varme 10 min. 2. Pressa saften genom en sil och

=== — = = = = = = = = - Recept, stylingoch foto: KarolinaOlson Haglund = = = = = = = = = = = — = =«

ka, s& du kan - kikarter, apple och ragmijol! hall pa flaska. Férvara i kyl och anvand som saft eller drinkmix.

APPELRRALLOR MED KIKARTRGR

TID: 30 MIN + 2 TIMMAR ATT JASA [ s o
en puré. Tillsatt jasten och mixa sé
UGN: 250°

den blandar sig ordentligt.
Rustika frallor for frukost och lunch. en blandarsig ordentiig

2. Tillsatt resten avingredienserna

{ CA 20 STYCKEN och rorihop till en kladdig deg. Lat jasa
sFARKLI NG « 1 frp kokta kikarter (380 g) under bakduk till dubbel storlek, ca 2
§ % 2 dl kallt vatten timmar.

SFRITZ ufo fo * 12 g jast 3. Satt ugnen pa 250°. Sattin en plat

fé’ffamt Cilet #5 % dlragsikt (330g) sé& den blir varm. Stjalp ut degen pé

=2 dl grovrivet dpple mjolat bakbord. Stro dver lite mjol

ALC0.0% vOL

3 1 tsk salt och ev vallmofron. Skér degen i 20
HINGLY CRISP g = ev vallmofron, till topping bitar (kndda inte). Lagg dem pd tvéa
i bakplatspapper pé& banken. Lyft ut den
z GORSAHAR varma plé&ten och dra éver ena bak-
5 1. Sila av spadet fran kikéarterna platspapperet med frallor och gradda
o nerien bunke (om du ska géra mittiugnen ca 10 min. Gor lika med de
ortmajon). Skolj kikarterna val i andra frallorna. Lat svalna pé galler.

[ 6RTMAJO: Mixa 2 dl rapsoljamed 2 dl értblad, t ex basilika och persilja till en slat 6rtolja. Mixa %2 dl kikdrtsspad med %: tsk vitvinsvindger och
1 tsk dijonsenap. Tillsatt 6rtoljan i en tunn stréle under fortsatt mixning tills det blir en tjock majonnas. Smaka av med salt och svartpeppar.

SOMERSBY N
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HELG! / Indisk middag med tanke ‘

Malin blir ofta B AW = ¥ " Med ndgrafa kryddor
bjuden pa mat \: # w0 A B == | % kanmanldgaindisktpa

48 { : i ) I ' Yy L = efikeltvis.
" -y

iIndien. .

-y Lgar VL
Tty

'I DISK
v

sMalin Mendel, utrikeskorrespondent i Ing

Malin hittade yogan nirhon % .
kom till Indien for att jobba." <=

- o e .
att vi har nagot att lara av Indien, som h; t vege-
tarianer i virlden. DET SOM AR BRA FO ETEN (NDISK GAITA MED ROSTAD MANDEL SOTPOTATES TUGN MED LIME & CHiLt |
TID: 40 MIN [€ = Rosta tills de &r mjuka inuti
AR BRA FOR 0SS SJALVA. Och maten a ; god "En indisk gryta férsker inte hdrma TID: 20-40 MIN UGN: 250° 1tsk salt och branda utanpa, 20-40
ndgonting, den har alltid varit vegetarisk.” Det hdr kallar Malin sitt + 1 lime, pressad saft min beroende pa storlek,
Den har ar mild och lagom mattande. “vénta pd maten-recept”. kann med sticka.
RECEPT: MALIN MENDEL GORSAHAR 2. Dra loss skalet och skér
FOTO: SANJIV VALSAN (PORTRATT) d 4 PORTIONER 4 PORTIONER 1. Satt ugnen pa 250°. potatisen i kuber. Stré pa
& LINA EIDENBERG ADAMO (MATFOTO) + 2 msk kokos- eller rapsolja 1 kg sotpotatis Tvatta sotpotatisarna och chilipulver och salt. Pressa
UR BOKEN MITT INDISK“ 1 tsk senapsfron + 1 tsk chilipulver lagg paen plat mittiugnen.  over rikligt med limesaft.
+ 1 stor gul L6k, finhackad
+ 2 mskriven ingefara
‘ +1rdéd chili, finhackad

+ 1 tsk gurkmeja

2 2 dl kokosgradde

2 > dlvatten

Y2 tsk salt

# 1 blomkalshuvud, i buketter
2 dl mandelspén

1
1

I

I

1

1

]

1

I

1

I

1

1

1

1

1

1

1

1

I

]

1

I

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

|

TOPPING :
# 2 msk rapsolja E

1 tsk senapsfron !

ev 1dlcurryblad .

+ 2 hela torkade chili/1 tsk chiliflakes X

1 liten citron, finrivet skal '

salt och nymalen svartpeppar :

|

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
1
1
1
1
1
1
1
1

I

1

TILL SERVERING

. .'kan'potatisen
+ris och papadums

s grillas direktpade .
- glodande kolen.::
GOR SA HAR '

1. Fras senapsfronaioljaien grytatills de
borjar poppa. Tillsatt 16k, ingefara och chili.
Stek tills loken ar mjuk. Tillsatt gurkmejan
och stek ndgon minut till.

2. Halli kokosgradde, vatten och salt. Lagg
i blomkaélen och l&t sjuda tills den bérjar

bli mjuk, 5-10 min. Rosta mandelspanen

i en torr stekpanna till fin farg.

3. Topping: Hetta upp olja i en liten stekpan-
na eller kastrull, lagg i senapsfrona och fras
tills poppande ljud. Lagg i chilioch ev curry-
Malin dter blad. Fras ytterligare ndgon minut utan att

garnaden har det branns. Hall oljan 6ver grytan. Riv over
g’z::‘:rf;’ggeaer:ler citronskal och rér om. Smaka av med salt

och peppar. Toppa grytan med mandelspan

och servera med ris och papadums.

MER SMAK NR 2 2021 MER SMAK NR 2 2021
: = Ll




HELG / Indisk middag med tanke

o

RODBETSSALLAD o

"TID: 5 MIN + TID ATT KOKA BETORNA
Det dr de kryddiga fréna som gér
" det! Rédbetor dr perfekt i sdsong
under vinterhalvdret.

4 PORTIONER
1 kg rodbetor
2 msk rapsolja

1 tsk senapsfron
2 tsk sesamfron eller
vallmofron
2 tsk fankalsfrén
1rod chili, finhackad

ev 1dlcurryblad

salt och nymalen svartpeppar
1 kruka koriander, grovhackad
lime, pressad saft

GORSAHAR
1. Koka rodbetorna i saltat vatten.
Gnid loss skalet och skar i bitar.
Varm olja i en stekpanna och
tillsatt senapsfrona. Nar frona
bérjar poppa, tillsatt sesamfron,
fankalsfron, chili och ev curry-
blad. Stek kryddorna pa lag varme
nagra minuter utan att de branns.
.Vand ner rodbetorna och stek
uRder omrérning nagra minuter.
ka av med salt och peppar.
3. Stro over koriander och pressa
pa limesaft vid servering. Servera
somtillbehor till daal eller annan
gryta med ris och bréd.

Yoga: "Att yogans rorelser och andning kan stilla vart
sinne ar valként. Men yoga ar inte bara inatblickande,
den satter oss ocksa i relation med var omgivning. En-
ligt yogans filosofi existerar manniskan pé lika villkor
med djur och natur. Omvi kan ta till oss det tror jag att
vi kommer att kunna hantera klimatkrisen battre.”

HAVRERTS
INDISKT VIS

TID: 25 MIN [l
Perfekt tillbehdr till alla former
av vegetariska grytor eller biffar.

4 PORTIONER
2 % dl havreris
4 dlvatten
Y2 tsk gurkmeja
200 g brysselkal
2 msk kokosolja
1 msk riven ingeféra
30 g grénkal
salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR
1. Koka havreriset med gurkmeja
enligt anvisning pa férpackningen.

Ansa och koka brysselkélen 3—4 min.

Skolj avikallt vatten.
_aaljan i en stekpanna

en pa mitten och
Ll arbrysselkalen
nastan ar gen tillsatt gron-
kalen och ste
Salta, peppra

Indisk mat: "Restauranger anvander ofta for
mycket olja, smor, gradde och salt, ibland foratt  haller anda idéer om en djupare mening och

Witz Wi b il
4 nEh st b .-l_
il bkl d
it 1R

Gott till alla former av grytor!

Framtiden: ”Yogan ar inte en religion men inne-

dolja att rdvarornainte &r de basta. Hemlagad vagledning. Kanske kan var existentiella tomhet
indisk mat gér underverk med det enkla. Stekt fyllas om vi inser att vi kan vara en deli en néd-
kal kan vara ljuvligt gott, chapatibrod pa endast vandig férvandling. Fér det &r ju vi som lever just
fullkornsmjél och vatten — rena himmelriket.” nu som har méansklighetens framtid i vara héander.”

MER SMAK NR 2 2021

HOTELL
PREMIEN

Dubbelrum
fran 745 kr/natt
inkl. frukost.

LANGTA EFTER
MED HOTELLPREMIEN.

Planera nagot harligt att se fram emot i var. Nar du bokar din hotellvistelse med
Hotellpremien far du som medlem ett specialpris fran 745 kr/natt inkl. frukost, och
dessutom har du alltid gratis ombokning sa att du enkelt kan &ndra datum om du
skulle behova det!™ Vi foljer sjalvklart Folkhalsomyndighetens rekommendationer
och gor vart basta for att skapa de basta forutsattningar for dig. Upptéack dina
personliga erbjudanden och ta del av exklusiva kampanjer pa mangder av utvalda
hotell pa spannande destinationer. Du kan aven anvanda dina Coop-poang till
vardebevis hos Hotellpremien. Alltid basta priset pa hotell — bara for dig som ar
Coop-medlem.

Las mer och bokm dim nasta uﬁzluéevﬁ;e pa ooa?.;e/ffnr{:m:r

COOP

Lds mer pd hotellpremien.se eller kontakta Hotellpremien pé 0771-200 610 fér personlig hjdlp.
*Med anledning av coronapandemin erbjuder vi for tillfdllet gratis ombokning. Se fullstdndiga avboknings-
och ombokningsvillkor pé hotellpremien.se

NORDIC
CHOICE
HOTELS

ELITE HOTELS
oF SWEDEN

BW Premier

o COL TOTION =

FIRST HOTELS
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. KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar b’vtrkdns//ij

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 recept i Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.

Ett recept for 4 personer som

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
innehéaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

=LAKTOSFRI
m = GLUTENFRI

VINER TILL PASKMATEN

Hir har vi samlat viner som passar till paskens
olika ritter — till vialkomstskal, mingel, buff¢, fisk,
skaldjur, kyckling, till steken och lammet.

Nr 72601 Cava Stars
Organic Perelada

109 kr 750 ml.

Alk 11,5%.
EKOLOGISKT
Mousserande vin
frin Spanien.

Stars ir en torr, ckologisk
argangscava. En riktig
stjirna pa vinhimlen!

FYND

Dina Viner Pro #331 2019

PPPP

Aftonbladet 3/9 2020

sy Eaae

Nr 5585 Petit Chablis

Nr 6077 Rosé

89 kr, 750 ml.

Alk 12,5%.

Populira Mulderbosch
Rosé bjuder pa hog kvali-
tet. Firgen idr sinnligt rosa
med en doft av nyskurna
jordgubbar och en ton av
orter. Frisk ren koncentre-
rad fruke, vilbalanserad

med bra lingd.

PPPP

Aftonbladet 28/4 2020

Nr 2742 De Morgenzon

- innehéller 30 gsmor (ca0,3 g 139 kr 750 mi. Chardonnay
Bunfliertys | laktos) ska darfor vara OK for Obs! Laktosfritt i Mer Smak Alk 12,5%. 129 kr 750 ml.
) . . i Krispi Chablis med Alk 14%.
lpvepp Apod, | de flesta laktosintoleranta. innebar inte att receptet ar fritt rispig torr LLhablis me NYHET?

7
SITZ

NORDIC BEAUTY

Upptack vara nya ekologiskt
certifierade hud- och harvards-
serier. Bli Blown Away med harligt

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

fran mjolkprotein.

Vego i Mer Smak! \
Vara vegorecept ar sé kallade :
lakto-ovo-vegetariska. 1
De innehaller inte kott, skaldjur, :
fisk, fagel, kéttbuljong eller :
gelatin. Daremot kan de innehélla
agg och mjélkprodukter. :

I

Utgivare Coop

Redaktionell produktion

mineralitet och inslag av
grona dpplen och citrus.

MER AN
PRISVART

Allt om Mat nr 15, 2019

BRA KOP

Allt om Vin nr 1 2020

2312 Cecchi Sangiovese
79 kr 750 ml. Alk 13%.
Populir Sangiovese fran
Cecchi — med rétterna

i traditionen. Passar till
italiensk pasta, pizza

och smaplock.

Fylligt, friske och frukeige
med litt fatkarakeir.

BRA KOP

Allt om Vin nr 1 2021

Dryckeslistan v 49

Nr 5283 Louis Jadot
Bourgogne Rouge
Couvent des Jacobins
159 kr 750 ml.

Alk 13%.

Elegant Pinot som tydligt
speglar sitt ursprung.

Stor, kryddig doft med

. . F Y inslag av hallon, blabir
Mer Smak ;’1 Media AB 6o Stockhol SUDﬁaEVinRer #345N D . och 6rtecr. Friskt med fina
Coop Sverige AB 0X 17043, 104 62 Stockholm toner fran ckfat.

171 88 Solna, 010-743 10 0O
HOR AV DIG TILL MER SMAK
mersmak@coop.se

CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner
sara.begner@coop.se

BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF PR
Anna Thorsell o .
anna.thorsell@vi.se / Mer Smak
¥ . \
2 ' ner
AT DITEECTON R ] dimper ner
Lotta Bergendal

' idin brevlada

1
1

BRA KOP!

Allt om Vin nr 9 2020

Nr 78977 Guigal
Crozes-Hermitage

FYND

Dina Viner Pro #344 2020

BPPP

Aftonbladet 24/4 2020

Nr 3814 Les Hauts de
Granget 2015

KOCK OCH RECEPTOR lotta.bergendal@vi.se \\ r7-20maj. ! 199 kr 750 ml. Saint-Emilion Grand
. q g = T T = e Alk 13%. Cru, Bordeaux
; REDAKTOR - ,
frisk doft av vilt citrongras Danielle Brookes Pt ¥ " 50 k7. 750 .

eller kom ner i varv med Tune In

danielle.brookes@coop.se

anna.gidgard@vi.se

serat vin med toner av
morka bir, lakrits och fat.

Alk 13,5 %.
Fylligt och smakrikt med

som doftar Llugnande Llavendel. ;Ez:;zti;gﬁlm KORREKTUR Per Hasselqvist Eftersmaken ir ling med katlakt‘«ir a\l’ rostade ekfat,

o . o . ) o . en fin, typisk pepprighet. | inslag av plommon, svarta
Upplev den harliga kanslan av therese.alden@coop.se REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson Y Eecvin S ko Lokoo, tobak. Lafle
natu rLiga i ngredien ser mot din ANSVARIG UTGIVARE nu eller liggas i vinkalla- och ceder.

hud och i ditt har. Hitta kéanslan

Helena Kilstrom Esscher
helena.esscher@coop.se

OMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

| ren manga ar.

MER AN

PRISVART

Dina Viner 2019-11

BRA KOP

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic BT o Vi nr 1 2021

Europé, Wyszkow, Poland

som varar. Varje dag.

COSMOS
ORGANIC

ANNONSREPRO
Miltton, Stockholm

wineaffair.se

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

0771-17 17 17, info@coop.se LNE FSC

Ecolabel
MIX

ANNONSBOKNING
Crmedia
info@crmedia.se

Go with the flow.

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)

o Att borja dricka i tidig

alder okar risken

COOP KUNDSERVICE!

tay in the feeling.

[ EU Ecolabel : PL/028/005 ]

for alkoholproblem

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

FSC® C084600

SVERIGES =
TIDSKRIFT=R

Anvént papper bor samlas
in och Gtervinnas.
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THE HILLOR
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LEKSANDS
THE KAULLOR
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RAMSLOK
HAVSSALIL

Surdeg. De goda bitarna passar lika bra pa helgens ostbricka som ett gott
och hilsosamt snack i vardagen eller som snacks till dippen.
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Lokala avvikelser kan forekomma

SARAS SOTA / Pasktarta

En chokladdrom i pask!

En saftig chokladkaka
med smorkram och
marsipankycklingar ar
arets FINASTE PASKTARTA.

RECEPT: SARA BEGNER
STYLING: SMILLA LUUK
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

CHOKLADTARTA

TID: 1 TIMME + TID ATT
GARNERA UGN: 175°

12 BITAR

& 240 g smor

+ 2 dl bryggt kaffe
eller svart te

1 dl kakao

120 g mork choklad

+ 3 % dl farinsocker,
stré

1 tsk dkta vanilj-
socker

2 krm salt

4 agg

2 aggulor

3 dl vetemjol

= 1% tsk bakpul\!g:r

CHOKLADSMORKRAM
+100g choklad,
mork eller mjolk
2 dl strésocker
% dlvatten
& 2 aggvitor
+ 1 tsk vaniljsocker
1 krm salt
#200g smor, rumsvarmt

GARNERING

1 frp nétcreme (175g)
3 marsipankycklingar
paskchokladagg

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°.
Smalt smoreti en kastrull
tillsammans med kaffe
eller te. Ta kastrullen
fran varmen och tillsatt
kakao, hackad choklad,
socker, vaniljsocker och
salt. Vispa ner agg och
aggulor, sikta ner mjélet
blandat med bakpulvret.

i
]

R6r om. Hall smetenien
smord och bréad form, ca

20 cm i diameter. Gradda i
nedre delen av ugnen 50 min—
1 timme, kdnn med provsticka.
Lat svalna i formen.

2. Smorkram: Smalt chokladen
varsamt 6ver ett vattenbad.
Koka socker och vatten till en
temperatur pa 118°. Vispa
aggyvita, vaniljsocker och salt
med elvisp till ett fast skum.
Hallisockerlagenien tunn
strale under fortsatt vispning.
Séank hastigheten och vispa
marangen sval, ca 10 min.
Klicka i smoret lite i taget
under ldngsam vispning. Till-
satt den smalta chokladen.
Lat ligga i kylen att stelna
minst 1 timme.

3. Skéar kakan i tre bottnar.
Bred smoérkram mellan bott-
narna och kla aven in kakan
sa den tacks helt av kramen.
Anvand en spatel.

4. Lagg notcremen i en sprits-
pase med veckad tyll och
spritsa ut som ett fagelbo i
mitten av kakan. Lagg kyck-
lingarna och nagra dggi boet.
Lagg krossade agg runtom.

Tartan &rinspirerad
avamerikansk "Devil's

‘i} \ - - i food cake”.

Tips!

Du kan gora
egna marsipan-
kycklingar med

gul, réd och
svart marsipan.




Lokala avvikelser kan férekomma i sortimentet.

50 ar av goda
smakupplevelser.

1971 kom Zetas forsta olja fran Italien ftill Sverige. Det var bérjan pa 50 ar av goda
smakupplevelser. | ar firar vi den goda medelhavsmaten och de italienska smakerna!

Vi bjuder pa vara béasta smultronstallen i Italien, goda recept, spédnnande
nedslag i var historia, tavlingar, kunskap och mycket mer. \
Benvenuto till Zetas 50-arsfirande hela 2021! ! \

zeta.nu/jubileum

FERNANDO DI LUCA
~

Fran en familj dar mat &r kérlek.



