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Varforinte
burgaterminen
med en burgare?
Sid 21.

...med en klick latt-
vispad gradde.

Forgyllveckan nfied:Taac med dillslungad farskpotatis * Falafelwrap,
morotshummus & tomatsallad * Kycklingwallenbergare med (')'rtyo'ih;ﬁ"'t...
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Salakis

MEDELHAV

KANSLA TILL
FRUKOST

Nu finns var dlskade medelhavsyoghurt i frukostversion.
Lattare att halla upp, men med samma milda uppfriskande

- : -
- .‘ smak. Toppar du med frukt och bar sé startar du dagen
: med en riktigt skon medelhavskansla.

PA SKOLSTARTEN
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Fa poang pa allt du handlar - éveralit : _ ‘ e
Gor dig redo for skolstarten och tjana poéang pa allt fran ryggsacken och datorn till \ ] — : o
mellanmalet, blocken och den nya jackan du spanat in — allt du behdver for infor
nystart och den nya terminen! Betala allt du handlar med Coop Mastercard och
maxa poangen i host.

Uppgradera till Coop Mastercard redan idag och fa poang pa allt du handlar -
overallt. Poang som du sedan kan omvandla till virdecheckar hos Coop eller till
upplevelser och fina produkter fran vara partners.
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10006

OO v Ingen arsavgift forsta aret! (Varde 295 kr)
) v Prisgaranti*
539 A v Drulleférsakring
v Forlangd garanti**

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr &r 16,78% (2020-02-05).

*Allrisk galler upp till 60 dagar fran inkdp pa minimipris 750 kr och prisgarantin upp till 90 dagar fran inkdp pa minimipris 400 kr.
**Galler vid nyinkop av hemelektronik och hushéllsmaskiner. Med hemelektronik menas t ex stereo, TV, DVD-spelare,
TV-spelkonsol, dock ej persondatorer, mobiltelefoner eller kameror med tillbehor.




Upptack Piadina -+
=streef food pa italienska! =

Sag ciao fill en ovgnlisrmodern kla‘ssiker,_
> *ETT akta ifalienskt brod, bakat med olivolja,
L sorrTnyTer alla smaker till en harlig maltid.

Varm, fyll med dina favoriter, vikiihop och.

njut! At var du vill, nar du vill, hur du vill.
Till lunch;"middag eller dessect. ‘
Hemma, pa picknicken eller

pa sprang.

- Goft & enkelf, pronto!
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SA HAR LAGAR DU EN PIADINA, PRONTO!

1. Ta fram en stekpanna.

2. Satt pad medelvdarme och droppa i olivolja.

3. Lagg i en piadina och toppa med vad du vill.
4. Varm i 2-4 minuter och vik ihop.

5. Buon appetito!

Fyll gdrna med t ex italienska charkuterier, soltorkade
tomater, olivcréme, inlagda grénsaker, pesto, rucola,
tomater, mozzarella, parmesanost, farsk basilika och
crema di balsamico.

Vart bréd bakas enligt gamla traditioner och med extra jungfruolivolja.
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Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vi gront i
alla led. Darfor tillverkas plastpésen
runt tidningen av sa kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer
fran en fornyelsebar ravara, i det har
fallet fran sockerror. Sjalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pad med-
foljande personliga erbjudanden.
Vijobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi anvander.
Glom inte att kéllsortera den som plast.

Allarecept proviagas

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

NYTTPA

TERMINSSTART INNEBAR \aldnanits
OFTA nystart for fritids-

aktiviteter. Smutsiga .
traningsklader tvattas

ofta. Darfor har Coop

tagit fram Sporttvatt,
ﬁ Kl

som ar miljomarkt och
effektivt vid lagtempe-
ratur. Cirkapris: 30 kr.

Med Zeina i studion blir det alltid kul.
Framfér henne syns Danielle Brookes
och Henrietta Ryblom, provkoket.

MER SMAK NR 5 2021

Plastas med
sockervor!
Plastpdsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerror

fran Sydamerika.

SKONARE
VARDAG MED
"BADE OCH”

EFTER EN HARLIG sommar med 16sa boliner
och rutiner kan det faktiskt vara ganska
skont att landa i vardagen igen. Men se

till att gora den sa lustfylld som méjligt.
En ovanligt skon vardag hittar du pa sid 10
hos harliga Zeina, som bjuder pa favoriter
som frasiga majsfritters men dven en klas-
siker som fiskgratang. Urgott!

OM DU LATT hamnar i att vardagen mest
innebar falukorv och fardiga koéttbullar
vill jag hjalpa dig att f4 upp 6gonen for
det grona. Och man kan dta mycket gront
utan att vara vegetarian! Antingen genom
grona tillbehor eller mycket gront i ritten.
Sa bort med “antingen eller” och fram

for ”bade och”! I vardagsakuten pa sid 26
hittar du manga nya tips och recept.

RADDAREN I NODEN ir annars ofta firs, som
funkari sd manga sammanhang. Den ar

latt att tillaga och den 4r en bra svinnpro-
dukt. Och ar sa otroligt latt att smaksétta.

12
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Tips K AFIX oo 7
Zeinas godnste vardayg........ 10
Mathjalten: Tarea ... 16
Plock: I LT L) Q— 19
Fars pa fem satt 20
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MER SMAK / Augusti

Villdu laga
fiskburgare med mig?

Ca in pa ooapyvr/r[]e
= pa /nytn]mm 1 september

KM 1730 sa far 4u mina
basta tips!

Men dven har galler nya
synsitt. Bliddra fram till
sid 20 och viga prova na-
gon annan fars. Om du vill
vara med mig och laga
omslagsburgaren
med fiskfirs

kan du vara

med pad min
“cookalong”

1 september

kl 17.30. Ga in

pa coopsverige
pa Instagram
strax fore sa

kan du vara

med och titta.

En klover framfor

|
J
W. brin_ eningrediensivara

\ Sara Begner recept betyder att
3 ar matkreatér den finns som eko
och chef for idin butik.
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Coop Provkék. R R LAy
P ) SN
) N -
SR T S MR S
FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Hytj: Svamp och Fumlmkm .......... 37

SONNS SOER .o,

Virldsbraprylar -
som gor vardagen
vacker.
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med nya dgon.

Glaségon All-Inclusive ar ett smidigt och prisvart abonnemang -
perfekt for barn som vaxer och leker. All service ingar, som synundersékningar,
oturskydd och fria glasbyten nar ditt barns syn foréandras. Som Coop-medlem
far du alltid 25% rabatt pa samtliga par du valjer till ditt abonnemang.

Som Coop-medlem erhaller du 25% rabatt pa samtliga glasdgon, solglaségon
och linser som inkluderas i abonnemanget (ord. pris fran 90 kr/man) och galler
mot uppvisande av ditt Coop-medlemskort i valfri Synoptik-butik. Rabatten kan
ej kombineras med andra kampanjer och géller tills vidare. For mer information
se synoptik.se/abonnemang

Synoptik

Experter pa optik sedan 1931

rabatt for Coop-
medlemmar

——
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FRAGA OM HALLBARHET

' Mejladin fraga
om hallbarhet

till Charlotta pa
info@coop.se.
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TORINO, ITALIA,1895

ITALIAN EXCELLENCE
NU I ALUMINIUM

S STYLING: EMELIE JOHANSSON

KAFFEKAPSLAR KOMPATIBLA MED
NESPRESSO* ORIGINAL-MASKINER

TID: 45 MIN UGN: 200°

Ett snabbt och enkelt satt

att g ett frasigt och fint tillbe-
hor till de dlskade krdftorna.

8 BUFFEPORTIONER

+ 1 purjolok, strimlad

# 1 msk smor

+ 2 dl créme fraiche

2 agg

3 dlriven Vasterbottensost
+ 1 dltill topping

+ 1 dl hackad dill

¥ tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

1 frp kyld filodeg (250 g)

75 g smalt smor

NeTTO NOLL S e
CO:-UTSLAPP** =¥

*Lavazza &r inte ansluten till, stétt, eller sponsrat av Nespresso.
**|_avazza bidrar med netto noll CO2-utslapp genom att fullt ut klimatkompensera fér dessa produkter.

Lokala avvikelser kan forekomma.

FILODECSPA] MED VASTERBOTTENSOST

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Stek
purjoloken i smor sé att den
mjuknar utan att f& farg.
Blanda med creme fraiche,
agg, ost, dill, salt och peppar.
2. L aggettfilodegsark paen
plat med bakplatspapper och
pensla arket med smor. Upp-
repa med ytterligare 5 ark.
Bred ut fyllningen och lagg
paytterligare 6 ark filodeg
penslade med smor. Stro over
riven ost. Tillaga mittiugnen
ca 25 min. Tack ev med bak-
platspapper eller folie om
pajen far farg for snabbt.

VAD DOLJER SIG
BAKOM

FRAGETECKNET?

FINNS
| BUTIK

dS'SANIMNVEIN' MMM

119 KR /ST

IT'S A ZIN - ZINFANDEL. ARTNR 74972. 119 KR. ALK 14%.
IT'S A BLANC DE BLANCS BRUT. ARTNR 50303. 119 KR. ALK 11%.

SAKNAS VINET PA HYLLAN | DIN BUTIK, BE PERSONALEN BESTALLA HEM.

Alkoholkonsumtion
I samband med
arbete okar risken
for olyckor.



KANNS
| s0M FEST!

~

RECEPT: ZEINA MOURTADAS
FOTO: WOLFGANG KLEINSCH

Tips!
Graténgen
fungerar bra
med alla sor-
ters vit fisk.

o
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Zeina Mourtadas vardagsmat ar inspirerad av

saval Sverige som andra linder. Resultatet?
GODA OCH LATTLAGADE MIDDAGAR SOom gar

hem hos hela familjen.

TORSK-
GRATANG

TID: 30 MIN UGN: 200° [d]
Fiskgratdng ar mat man blir glad av.
Sé krdmigt och gott.

4 PORTIONER

+ %2 purjolék, strimlad

+ 600 g torskfilé*

+ 1 fiskbuljongtarning

+ 3 dlgradde

2 dlcréme fraiche

+ 1 kruka dill, hackad

+ 1 liten citron, finrivet skal och
pressad saft

+ 1 tsk dijonsenap

Y2 tsk salt

# 2 krm grovmalen svartpeppar

+ 150 g skalade rékor*

= ev dill, till garnering

TILL SERVERING
+ 1 kg potatis
+ 200 g grona drter, tinade

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Koka potatisen i
saltat vatten. Lagg purjolokenien ugns-
form. Skar torsken i portionsbitar och
laggiformen.

2. 6s upp buljongtarningeni 1 dlhett
vattenien bunke. Blanda ner gradde,
créme fraiche, dill, citronskal (endast det
gula), citronsaft, senap, salt och peppar.
Blanda sésen val och hall den éver fis-
ken. Tillaga mittiugnen ca 20 min.

3. Toppa gratdngen med rakor och
garnera ev med dill. Servera med potatis
och arter.

*Vélj MSC-, ASC- eller KRAV-markt fisk och
skaldjur sé vet du att de &r fran certifierade
fisken och odlingar.

MER SMAK NR 5 2021

om m.{Jiﬂ-:--n.

Pasta med
kycklingoch *
svamp.

ja,j Mjowte maten
NAMN: Zeina Mourtada.

AKTUELL MED: Zeina medverkar regdel-
bundet 1 "Go'kvall” i SVT.

BAKGRUND: Slog igenom som matinspira-
tér med sin populéra blogg "Zeinas
Kitchen”. Numera har hon sin egen podd
och en youtube-kanal. Dessutom har hon

gjort flera kokbdcker, bland annat pa
temat vardagsmat.

MATFILOSOFI? "Min mamma lagade
alla ratter i en kokbok, fran fiskgratdng
till kanelbullar, f6r att ndrma sig den

svenska kulturen. S4 lagar jag ocksd mat;

lika gérna thailandska satayspett som
libanesisk sallad. Jag gillar att bygga
broar via mat.”

II
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Boka hotell med dina
Coop-poang

Oavsett om du reser privat eller med jobb, till nya platser
eller vill njuta av en hotellupplevelse pa hemmmaplan sa kan
du nu vaxla dina Coop-poang till Nordic Choice Club-poang.

Kom ihag att du som Coop-medlem far 15% rabatt
pa vara hotellrum alla helger, hela aret.

Vaxla dina Coop-poang idag,
ga in pa coop.se/nordic-choice

=N e

Comfort QuaLiTY Clarion

Nordic Choice Hotels"

PASTA MED KYCKLING
& SVAMP

TID: 40 MIN
Den hdr krdmiga och goda pasta-
ratten forgyller vilken dag som helst.

4 PORTIONER

+ 300 g skogschampinjoner, skivade
+ 4 kycklingfiléer

1 tsk salt

+ 2 tsk grovmalen svartpeppar
+smor och neutral olja, till stekning
+ 2 vitloksklyftor, finhackade

* 3 dlgradde

2 dlcréme fraiche

+ 1 tsk dijonsenap

+ 1-2 msk japansk soja

TILL SERVERING
+ 320 g pasta, t ex tagliatelle
+ %2 dl hackad persilja

B
=

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning p& for-
packningen. Hetta upp en torr traktor-
eller stor stekpanna och stek svampen
pé& hogvarme ca 2 min. Lagg svampen
pa ett fat, skolj inte ur pannan.

2, Salta och peppra kycklingfiléerna.
Hetta upp smoroch olja i pannan. Stek

kycklingen nagra minuter per sida sa

attden far fin farg. Lyft ur kycklingen.
3. Hetta upp smori pannan och stek
vitloken hastigt. Tillsatt gradde, creme
fraiche och senap och koka upp. Lagg

i kyckling, svamp och soja. Lat puttra
utan lock tills kycklingen ar genom-
kokt, 20-25 min. Smaka ev av med
mer soja. Stro dver persilja och
servera med pasta.

Tips!
Tillsatt 1-2 tsk av din favoritort,
t ex timjan, dragon eller rosmarin.

{l |

S0PA DE HABAS — MEXTKANSK B0

TID: 30 MIN
En ldcker vegetarisk soppa som serveras med
frasch lime och friterat tortillabrod. Supergott!

4PORTIONER Tips!
+ 1 gul 1ok, finhackad Lagg brodet

+ 2 vitloksklyftor, finhackade paenplétoch
2 mordtter, tirnade ringla dver olja,

rosta mitti
* 2 selleristjélkar, tarnade ugnen till fin
+ neutral olja, till stekning férg, istallet for

+ 2 tomater, tarnade attfritera.

2 msk tomatpuré

+8-10 dl hett vatten

+ 2 frp kokta stora vita bonor (2 400 g), skéljda
+ 1 gronsaksbuljongtarning

salt och svartpeppar

+ 1 kruka koriander, grovt skuren

+ limeklyftor, till servering

GARNERING
+ 2 tortillabrod
s neutral olja, till fritering

GORSAHAR

1. Hetta upp olja i en kastrull och stek Lok, vitlok,
morot och selleri under omrorning ca 4 min.
Tillsatt tomater och tomatpuré och stek lite till.

2. Tillsatt vatten, bonor och buljong och lat soppan
sjuda ca 15 min. Smaka av med salt och peppar.
3. Skar tortillabrodet i tunna strimlor. Hetta upp
olja i en stekpanna med hoga kanter. Fritera
brodet tills det har fatt en fin, gyllene farg, ca

1 minut. Lat rinna av pa hushéllspapper.

4. Hall upp soppan i skélar och toppa med korian-
der och friterat brod. Servera med limeklyftor.

—_—>
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VARDAGSMAT /

Testa majsfritters om du
inte gjort det — ny favvo!

INDONESISKA MATS-
FRITTERS MED RISSALLAD

TID: 30 MIN + TID FOR RISET [
ATT KALLNA

Frasiga vegetariska biffar som
barn (och vuxnal!) dlskar.

4 PORTIONER

500 g frysta majskorn, tinade
+ 1 rodlok, finhackad

+ 2 selleristjalkar, finhackade
+ 1-2 vitloksklyftor, finrivna

+ 1 dl rismjél

2 agg

salt och svartpeppar

+ neutral olja, till stekning

RISSALLAD

# 2 dl réris

+ 1rod paprika

+ 2 salladslokar eller 1 rédlok

+ 2 selleristjalkar

+ 2 épplen

+ 75 g sockerarter

+ 1 dlsaltajordnétter,
grovhackade

14

.
Tips!

Byt ut jord-
nétter mot
rostade fron

DRESSING
+ 1 apelsin, pressad saft
1 lime, pressad saft,
eller 2 mskvitvinsvinager
2 msk japansk soja
+ 2 tsk sesamolja
+ 1 vitloksklyfta, finriven
# 1 msk chilisds eller srirachasés

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa for-
packningen. Lat kallna helt. Blanda
ingredienserna till dressingen.
Hacka paprika, 6k och selleri grovt.
Tarna applena. Blandaris, gronsa-
ker, apple, dressing och jordnotter.
2. Majsfritters: Mixa halften av
majsen slatt. Blanda den mixade
majsen, de hela majskornen och
resten avingrediensernatill en
jamn smet. Forma biffar av smeten.
3. Hetta uppoljaien stekpanna
och stek biffarna pd medelvarme
3-4 min per sida. Lat rinna av pa
hushéllspapper. Servera med ris-
salladen.

—

hos Zeina.

Dethéréren riktig
frukostfavorit hemma

OVERNIGHT OATS MED
UGNSBAKAT APPELMOS

TID: 45 MIN + MINST 2 TIMMAR | KYLEN
UGN: 150°

Ndér du har testat det hdr dppelmoset
kommer du inte att vilja géra ndgot annat.

2-4PORTIONER
4 dl havregryn
4 tsk chiafrén 7-1/)5/
2 tsk kanel

+ 6 dl valfri mjolkdryck

Stro dver

lite extra
kanelvid

. servering.
APPELMOS

+1 kg éapplen

GORSAHAR

1. Blanda havregryn, chiafron och kanel.
Hall 6ver vatskan och blanda. Lat sta i kylen
minst 2 timmar eller dver natten.

2. S&ttugnen pa 150°. Halvera och kéarna ur
applena. Lagg pé en plat med bakplatspap-
per med skalsidan uppéat. Baka mittiugnen
tills de mjuknar, ca 40 min. Mixa till ett mos.
3. Servera overnight oatsen med appelmo-
set. Moset som blir 6ver haller ett par dagar
i kylen.

N&r du knaprar pa din knackebréds-
macka ska du kunna njuta av varje
tugga med gott samvete. Darfér redo-
visar Leksands Knickebrod fran och
med nu brédets klimatpaverkan, fran
falten dar ragen odlats och hela vigen
till butikshyllan.

or Leksands Knécke-
F brod ar det hiar med
héllbarhet inget nytt.

Det har familjeforetaget jobbat

med sedan 1950-talet. Da installerades vir-
mevaxlare pd ugnarna som gjorde bageriet
sjalvforsorjande pa virme. P4 sa sitt spa-
rades flera hundra liter olja per ar. Sedan

dess har foretaget tagit stora kliv for miljon.

Leksands Knickebrod miljocertifierades
redan 1997, och bageriet blev fossilfritt 2013,
vilket betyder att all energi kommer fran
vatten eller vind, och nér bageriet star still
o6ver julen anvands lite bio-olja. Lastbilarna
som transporterar ragen drivs till stor del
av fornybart bransle. For att nimna nagra
exempel.

For mindre dn ett ir sedan bestimde
sig Leksands Knéckebrod for att ta ytterli-
gare ett gront steg. De ville redovisa vilken
klimatpaverkan varje férpackning brod har

ika s
W "0

Mer Smak i samarbete med Leksands kndckebrod

Ac ebréd bakar med vatten fran egen kalla.
icerad och malsiegen kvarn i Leksand.

innan den nar konsumenten. Genom att
kartldgga verksamhetens utslidpp av koldi-
oxid skulle det ocksa bli tydligare var fore-
taget behover géra nésta grona satsning.

Initiativet togs emot vil av leverantorer-
na, som hjilpsamt levererade in sina data,
allt fran lantbrukarna som odlar ragen till
tryckeriet som trycker férpackningarna.
Bageriets siffror hade de sjdlva sedan lange.
Sedan var det bara for det granskande fore-
taget att sitta i gang och rikna.

Det dr en glad och stolt marknadschef
som beréttar om arbetet.

—Leverantérerna var snabba med att
aterkomma. De har redan olika certifie-

ringar, si de behévde bara ta fram siffrorna.

De flesta av vara leverantorer finns ju dess-
utom i vart niromrade, vilket underlittade
saklart, siger Annika Sund, som ar fjirde
generationen som driver Leksands Knécke-
brod tillsammans med sin bror Peter.

—For oss ar det viktigt att vara trans-
paranta. Nu har vi har siffror pa klimat-
paverkan for hela var produktionskedja.
Jamfoér man med andra som anger COz2e
ligger vara paket riktigt bra till. En trekant
eller Mini-Rut normalgriddat har bara
o,11 kg COz2e per paket.

Klimatpaverkan méts i koldioxidekviva-

lenter, forkortat COz2e, och dr ett matt pa
utslédppen av vixthusgaser vid produktio-
nen. Nu kommer det att bli enkelt for kon-
sumenterna att se vad bréden fran Leksands
Knéckebrdd har for klimatavtryck. Titta
bara efter det grona bladet pa férpackning-
en. Dir star det.

—Som familjeféretag bygger vi bokstav-
ligen verksamheten for néista generation
och for framtiden. Darfor fortsitter vart
hallbara arbete. Med kunskap om hela pro-
duktionskedjan kan vi gora ett dnnu battre
jobb for att minska avtrycket pd miljon,
sager Annika Sund.

Varje forpackning knackebroéd




Mathjilten: Tareq Taylor

_"Kulturer och

religioner kan motas
genom maten”

| &

Mat och minnen. Gladje och sorg.
| Tareq Taylors kdnslosamma matvarld
ryms sa mycket mer &n méttnad.

Att Tareq Taylor ar en omtyckt mat- och teve-
personlighet kan ingen férneka. Men férst nu,
efter sin serie "Tareqgs Taylors matresa” i SVT,
som han gjorde med sin pappa Seif och bror
Zafer till Israel, har han nattin i hjartat aven
hos de mest hardhudade. F6r nagra tittare
kanske det hande nar han fick tarar i 6gonen
aven hummus som hade lagats med karlek
och omsorg. Fér andra klickade det néar han lat
oss vara med nar han besékte platsen dar han
kunde ha mist sitt liv redan som liten pojke.

Oavsett vilket visar han att mat ar starkt
forknippat med minnen, karlek, omsorg och
sorg. Men mest av allt forstas gladje. Mat-
gladje! Och det ar val darfor Tareq Taylor
ar en mathjalte av rang. Han har alltid
foresprakat att mat inte bara ar
nagot som mattar, utan en
rik kultur. Det &r samman-
svetsande och det ar
nagot man kan paverka
framtiden med (vilket han
gor med t ex Paul Svensson pa
restaurangen Paul Taylor, dar de lagar
gourmetmat av ratade ravaror).

Infor teveprogrammet reste han runt i tva
veckor med ett team fotografer och filmare for
att besdka restauranger, marknader och bage-
rier. Och sin barndoms platser. Och som ingen
annan kan han férmedla kénslan:

Pa den livliga marknaden kan alla kulturer och
religioner métas genom maten. Fran ett hall
doftar det tomater och mynta och frén ett an-
nat banan och guava, och dnnu ldngre bort stdr
ndgon och tillreder fisk. Inképen dr lika mycket
en social angeldgenhet som att handla det
nédvdndiga. Ndr jag nyfiket fragar en férsdljare
om hans varor [dter han mig genast smaka, och
dven om vi inte talar samma sprdk kdnns det att
han férstar mig.”

Text: Anna Gidgérd Foto: Asa Sjéstrém

16

Tareq Taylor blev &n mer
folkkar nér han gjorde programmet
"Tareq Taylors matresa” i varas.

I hdst sitter hanijuryniprogrammet
”Family food fight” pa SVT.
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Njut av ékta italiensk espresso.

ITALIAN EXCELLENCE
- NU 1 ALUMINIUM \—/

Med Lavazzas nya Nespressokompatibla* kapslar kan du nu njuta
av en akta italiensk espresso med den valkanda smaken fran ditt
favoritkaffe. Dessutom i &tervinningsbar aluminiumkapsel med
noll klimatavtryck**.

*Lavazza ar inte anslutet till, stottat eller sponsrat av Nespresso.

**Lavazza bidrar med netto noll CO2-utslapp genom att fullt ut klimat-
kompensera fér dessa produkter.

Rofylit te fir hela dagen fran Khoisen Gourmet!

Med Khoisan Gourmets naturligt koffeinfria te kan du dricka ditt
te nar du vill. Smaken ar fyllig och mustig med 60 % mer te i varje
pase. Vart te ar ekologiskt och finns i smakerna Rooibos, Rooibos
Chai och Rooibos Vanil]. Vilket te blir din favorit ikvdll?

Bravo Swwothie af%yin/rwomt
+ingefam, 1 liter

Vipé Bravo har pressat fruktjuice sedan 1973.
S& man kan saga att vi kan det har med att
pressa frukt. For fyra ar sedan tyckte vi att
detvar hog tid att plocka fram mixern och
mixa frukten som omvaxling. Och sa foddes
Bravo Smoothie! Testa var nya valmixade
smak "apelsin/morot + ingefara”, full av nyt-
tigheter. Sjalvklart innehaller den inte nagot
tillsatt socker eller andra tillsatser. Bararen
fruktgladje!

Nytt
pa hyllan!

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

Sockerfri nyhet: Fuze
Tea Peach Elderflower!

Ettiste med smak av svart te, persika och

fladerblom utan tillsatt socker. En uppfris-

kande dryck, utan kolsyra, att njuta av nar du

behdver en liten paus. Fuze Tea finns aven i

smakerna svart te, persika och hibiskus samt

som svart te, citron och citrongrés — hela portfoljen bestér av flaskor
gjorda av 100 % &tervunnen plast och ar bryggt pa riktigt te.

Rydbel’js saser ar omtycktn av manga
Nu har Rydbergs lanserat en smakrik aioli med fréasch och balan-
serad vitlokssmak. | sdsen anvéands en-
bart vegetabiliska révaror, och darfor
maérker vi den med var Vego-vimpel.
Sé& kan alla njuta aven god aioli utan
att kompromissa med smaken. Aiolin
smakar lika gott till grillade gronsaker
som till skaldjur och fisk.

NYHET! Prova vara nya
Nesauik CocoaCrush kuddar!

Frasiga och goda Nesquik-kuddar med
kakaofyllning som smalter i munnen.
Saklart har var Nesquik CocoaCrush
fullkorn som huvudingrediens och ger
dig en fantastiskt god start pa dagen!
Servera med kall mjolk och farsk frukt.

LITA PA FRISKIES GENOM VARA
5 NYA LOFTEN!

Friskies har utfodrat glada och HELT NY DESICN
halsosamma husdjur i genera- SAMMA FANTASTISKA SMAK
tioner med sin smakrika och r

hogkvalitativa djurmat. [dag forser

\ t +—

’ " o=
w‘; o_> & k3
kattfoder i Sverige*. Friskies lovar e

att tillhandahalla kattmat med [ =] &

komplett och balanserad naring, ST

vi fler svenska katter med mat an
n&got annat varumarke inom torrt

via hundratals dagliga kvalitetskontroller, utvecklad av Purinas
experter och med sparbara ingredienser.

*Friskies marknadsandel i AC Nielsen MAT 2021




(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET

AN VAIERA MELLAN BUTIKERNAD TIL LSATT BAR A
2 WAL — " HARLIGT SALLSKAP!
@ﬂ\ é 0 % / 0% e kR, B ekl SlGBaTPBEr IVl Grym il grillat samt

till italiensk och svensk husmanskost.
MINDRE FETT ' FULLKORN* ’

” : ZENATI'OVALPOLICELLA -

° POTATISCHIPSEN ' N\ URERIOBEZNLE,
r Rom lh?’ Kudde i sammet, s ‘.,:"?;I ;%ww — 7,'
S e o o)/ | U 139kR -

—r

Planem!

r | Skissbok A5,
1
1 39,90 kr.

Handia i g

—/-‘
HAN REGULAR

HIPS
POTATOC Inkopslistor ar

smart. Block med
magnet, 24,90 kr. ﬁ

=
Varldssnydg

Galetsnyggglobiguld, 200 kr. R | A"'-T2 82“’; wbd k

Alkohol ar

s P % beroende-
it framkallande

49,90 kr.

Lokala avikelser kan forekomma



FARS PA
FEM SATT

Familjens favorit, festens godaste och riaddaren

i noden. Kart barn har manga namn, och hér
har vi skapat recept med OLIKA FORMER AV FARS
ATT LAGGA TILL FAVORITLISTAN.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: EMELIE JOHANSSON
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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KOTIBULLAR MED
GRADDSAS, LINGON
& PRESSGURKA

TID: 50 MIN
Det mest klassiska du kan
tdnka dig. S4 gott!

4 PORTIONER

+ 1 dl strobrod

+ 1 dlvatten eller mjélk

* 1 agg

+ 1 gul lok, finhackad eller grovriven
1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

+ 500 g notfars eller blandfars

GRADDSAS

2 msk smor

+ 2 msk vetemjol
2 dlvatten

= 2dlgradde Tips.’
. . A Gor sasen i
1 kéttbuljongtérning stekpannan
eller 1 %2 msk kalvfond dar kottbul-
1 tsk kinesisk soja larna stekts
sa kommer

salt och svartpeppar o e
smaken fran
PRESSGURKA stekningen

1 dlvatten UL

+ " dl strosocker

2 msk attiksprit (12 %)

+ 1 liten gurka, tunt hyvlad
ev lite persilja

TILL SERVERING

+ 1 kg potatis

225 g frystalingon
+ " dl strosocker

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten. Ror ihop
lingon med socker tills sockret smalt.
Blanda vatten, socker och attika, och vand
runt gurkan i lagen. Lagg ndgot tungt ovan-
pé och lat sta till servering.

2. Blanda strébrod med vatten/mjolk, lat
sta ndgon minut. Rér ner 4gg, Lok, salt och
peppar. Tillsatt farsen och blanda till en
jamn smet. Forma till bollar med blota han-
der. Stek nagraitagetihet pannaismor
tills de har fin farg och ar genomstekta.

3. Brynsmoret ien kastrull och ror ner
mjolet. Hallivattnetien tunn strale under
omrorning. Tillsatt gradde, fond och soja.
L&t sdsen sjuda ca 5 min. Smaka av.

4, Servera kottbullarna med potatis, lingon,

pressgurka och sés.

MER SMAK NR 5 2021

> 75

— B

FISKBURGARE MED COLESLAW

TID: 30 MIN
Ett toppensdtt att servera fisk!
Sé gott och ser sd trevligt ut.

4 PORTIONER

50 g purjolok

400 g vit fiskfilé eller lax*
*~2agg

1 dlstréobrod

% dl créme fraiche

1 tsk salt

Y2 tsk grovmalen svartpeppar
s oljaoch smér, att steka i

FANKALSSLAW

1 fankal (spara 50 g till burgarna)
% dl majonnés eller créme fraiche
1 msk pressad citronsaft

%1 tsk fankalsfrén

salt och peppar

TILL SERVERING
4 hamburgerbréd
4 salladsblad

Vill du laga
fiskburgare med
Sara Begner?
Kaop hem m]rcatimser
och ]oi n pa coopsverige pa
Inyta,jmm 1 september
K 17.30.

s . et -’ _.. -

1 liten rédlok, i tunna skivor
+ sOtpotatispommes eller klyftor

GORSAHAR

1. Skar bort toppen av fankalen till fankals-
slawen. Mixa 50 g fankal och purjoloken i

en matberedare monterad med knivblad

till ett finare hack. Lagg i en bunke. Pressa
vatskan ur fisken. Mixa fisken hastigt till

en fars. Blanda ihop gronsakshacket med
farsen, agg, strobrod, créeme fraiche, salt
och peppar.

2. Hyvla resten av fankalen tunt, gadrna med
mandolin. Blanda med majonnas, citron och
fankalsfron. Smaka av med salt och peppar.
3. Forma farssmeten till fyra burgare och
stek p& medelhég varme i smor och olja

till fin stekyta. Vand biffarna varsamt och
stek andra sidan tills de ar genomstekta,
ca 3 min till.

4. Fyll burgarbroden med sallad, burgare,
coleslaw och lok. Servera med sotpotatis-
pommes.

*V&lj MSC- och ASC-mairkt fisk s vet du att de
kommer fran hallbara fisken.

——
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Upptack
vara unika

partner-
erbjudanden!

1

PLUGGRE
MEDLEM

Som Coop-medlem har du tillgang till unika erbjudanden och
férmaner hos vara utvalda partners. Gor dig redo infér den nya
terminen och tjana poang pa héstens spannande bladvandare
fran Adlibris, fa halva priset pa mobilabonnemang hos Hallon
och 25% rabatt pa dina nyslipade bagar hos Synoptik. Poangen

du tjanar kan du sedan omvandla till matiga vardecheckar, nya
upplevelser och annat som séatter lite extra guldkant pa vardagen.

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

Las mer om varn erbjudanden pa ooap.;e/fartn«er

Nagra av vara utvalda partners.

@ hallon Synoptik :

Adlibris

FAVORIT
‘MWNS .

Servera med
krispig sallad!

LAMMBARSBIEEAR MED TOMATSAS & TIATIIK]

TID: 45 MIN UGN: 200° [
Enkla smaker som tillsammans

bildar en perfekt maltid.

4 PORTIONER

500 g lammfars

# 1 dl naturell yoghurt (3 %)
1 dlajvar relish, garna stark
~14agg

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 msk torkad oregano

1 tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

KLYFTPOTATIS

+ 1 kg bakpotatis

+ 1 dlolivolja

+ % dl pressad citronsaft
+ 1 msk torkad oregano
1-1 % tsk salt

TOMATSAS

+ 1 gulldk, finhackad

+ 2 msk olivolja

400 g krossade tomater
+ 1 vitloksklyfta

+ % msk vinager

+ 1 msk honung

salt och svartpeppar

MER SMAK NR 5 2021

TZATZIKI

w2 gurka

4 dlyoghurt (10 %)

1 mskolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finriven
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar pota-
tisen i klyftor och vand runtiolja,
citronsaft och oregano. Tillaga
mittiugnen ca 40 min.

2. Blanda farsen med yoghurt,
ajvar, agg, vitlok, oregano, salt
och peppar. Krama fast farsen
pa grillspett.

3. Tomatsas: Fras loken mjuki

olja. Halli krossade tomater, vitlok,

vindger och honung. Lat koka ca
10 min. Mixa slat. Smaka av.

4. Tzatziki: Skala och riv gurkan
grovt. Krama latt ut vatskan och
blanda med yoghurt, olja, vitlok,
salt och peppar.

5. Grilla/stek spetten. Servera
med tillbehoren.

VARDAGSRADDARE / Firs pd fem sitt

KICKLINGWALLENBERGARE
MED ORTYOGHURT

TID: 45 MIN UGN: 225°, 150°
Luftiga, fluffiga wallen-
bergare med kycklingférs
- ny favvo!

4 PORTIONER

300 g morotter

300 g palsternacka
300 g rotselleri

1 mskolivolja

2 tsk flingsalt

35 grucola, till servering

KYCKLINGWALLENBERGARE
500 g kycklingfars

Y citron, finrivet skal
+3dlgradde

3 aggulor

125 g riven Vasterbottensost
2 tsk torkad timjan

2 msk torkad dragon

1 tsk salt

s svartpeppar
pankostroébrdd, till panering

Tips!
Gar sjalvklart
att géra med
formbar

vegofars eller
notfars.

RUCOLAYOGHURT
35 grucola

+ 1 dl majonnés

4 dlyoghurt (10 %)
+ 1 vitloksklyfta
salt och peppar

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 225°. Skala och
skar rotfrukternaijamnstora
bitar. Vand runtiolja och rosta
mittiugnen ca 35 min, salta.

2. Mixa farsen hastigt med 6vriga
ingredienser i en koksmaskin
monterad med knivblad. Forma
till fyra biffar. Smeten ar kladdig
sé ha blota hander och vand
hastigt i strobrodet, anvand even
stekspade till hjalp. Lagg paen
inoljad plat med bakplatspapper.
Sank ugnsvarmen till 150°. Till-
laga mittiugnentilleninnertem-
peratur p& 68°, ca 10 min.

3. Mixa rucolan med majonnasen
till fin gron farg. Ror ner yoghur-
ten och smaka av med vitlok, salt
och peppar.




VARDAGSRADDARE /
Fars pd fem sdtt

ASATISK
FARSPANNA
MED KAL

TID: 20 MIN [d

Knapriga jordnétter och en
smaksdttning med soja, honung
och vitlok - klappat och klart.

HOSTSTART
MED EKOVINER

Fredrik Schelin och Anders Levander ger sina basta tips
pa drycker som passar till sensommarens alla maltider.

Nu nar skolornas hésttermin ar pa gang och vi borjar se ett
slut pa pandemi-elandet, varfor inte géra en nystart dven vad
géller dina viner. Mycket har hant under senare ariden ekolo-
giska vinvarlden. Glom de trista och korrekta ekovinerna som
forst kom. Idag &r de ekologiska vinerna manga ganger battre
an de traditionella. Ekologiskt vin ar inte ndgot bara fér dem
som varnar miljon och kroppen. Nej, det ar viner fér alla och en
trend som &r hér for att stanna foér gott.

Ekologiskt vin har aldrig varit battre an det &r idag. Vi har valt
nagra favoriter som varken kostar en frmégenhet eller ar
hypade hipsterviner, utan helt enkelt de basta i sin prisklass.

Trevlig bérjan pd hosten énskar Fredrik och Anders!

Mediemserbjudanden
laddade pa ditt kort

4 N 7 N

rabatt rabatt

Ny
+  Boor
| | ‘g l‘& - of ) .
l _2} FINN CRISP SNACKS
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4 PORTIONER : Fredik Schelin (t4) och >
o redrik Schelin (tv) oc - . ) ;
900 flskfars eler = Anders Lovandorcriver FuZe TEA Gilr v 1 en i Crip ek
kycklingfars . DinVinguide.se och tipsar § Si\llekrt\éi:;::czvgfvjdze:éiv:aécfl;f,egar Rarchh, ot Croam & Onior. ellor Y
* neutral olja, till stekning : omyviniMer Smak. u i och Fuze Tea black tea peach hibiscus ?ggsted Peppers & Chipotle.
gy 1 = .
+ 1-2 vitloksklyftor : = no sugar, 40cl. - g -
- : 5 C - Finns pa Stora Coop.
#*2 msk riven ingeféra ! Domaine de la Prade Organic Merlot Shiraz ' \ P P / \ /
. e . . . 1
»1rod C[IIII, flr?haockad - ! alkoholbefriad. Nr 19000. Pris 89 kr. : / \ / \
200 g farsk vitkal, strimlad ! Ungdomlig, fruktig smak med inslag av plommon, 0
Y2 dlvatten . i 1 bldbdr, 6rter och smérkola. Helheten dr vdldigt vinés, '
15 dl fisksis : 5 frls'k, torroch fruktlg. Ett utrr{arkt c'zlternatlv till mat :
. . ' . w“ for den som inte vill/kan dricka vin med alkohol. 1
2 msk japansk soja . )/ !
' bt
# 1 msk flytande honung, ! - : rabatt
ljus sirap eller socker \ Karl Fredriks Prosecco !
# 1 lime, pressad saft X Organic Brut. Nr 51003. Pris 109 kr." :
. Trddgdrds- och tv-profilen Karl Fredrik pd Osterlen '
TILL SERVERING ' stdr ofta i rutan med vinglaset i handen och spaden I KUNG MARKATTA
1
. i 1 lutad mot benet. Nu finns hans prosecco pd | R§D§ET§JUICE
3 dljasminris . Bolaget. Ett ekologiskt fynd med nashipdron, ' A g;';:"c;(’:?nkgozjxgen
+ 2 salladslokar, tunt skivade . persika, nektarirf‘, solvarm c"itrues och.ett torrt ' SVENSK GRANOLA Markatta Rédbetsjuice
# 1 dl jordnétter, grovhackade ' avslut. Spdnnande trddgdrdsvin. ' Galler vid kép av en férpackning eller Kung Markatta
i 1 1 Frebaco Kvarn Granola Blabar & Rédbetsjuice Tranbar.
# 1 kruka koriander, _g_TOVt : : Hallon eller Lingon & Karamell 450g. 330-750ml.
sk.uren .(blad och stjalk) ! Org de Rac Chardonnay 2020 eko. Nr 2930. Pris 99 kr. | - s Storac
nns pa ora Coop.
# 1 lime, i klyftor : Vilgjort vin frdn Sydafrika pG en av de mest dlskade : \ / \ P P
: druvsorterna i vdrlden, chardonnay. Hér visar druvan : / \ f
GORSAHAR 0 vad den kan, ldtt ekfatston, charmerande friskhet '
1. Koka riset enligt anvisning ' | med svalkande syra och uppfriskande frukt. :
pa forpackningen. Stek farsen V(s \ Hesiagmipdielinldetema sy \
) o
ioljaihet stekpanna tills den ! _ :
L. . .. - ! I . I
ar genomstekt. Tillsatt vitlok, ' Alva 2019 eko. Nr 2288. Pris 79 kr. : rabatt :Ie:‘::,z{::;
ingefara och chili. Stek lite till. \ Hdrligt ekologiskt vin frdn sédra Frankrike, till en ! att alltid
2.Vand ner kélen och rér om. ' rejdlt pressad prisnivd. Friskt och mustigt med smak : ha med sig
Hallivatten, fisksas, soja och ' av skogsbdr, plommon och rejalt med érter. | &ﬁ g‘t@ .?jﬁk erbjudanden
o o . 1 s —_— v — — 22 1
honung. Lat puttra nagon minut. ! . i nér du han‘dlar. B
3.Pr over lime och toppa \ : W o ‘1 A ol :
- Pressa over lim htopp ! Raccolto Nero d'Avola Cabernet ! | oeiial (S den ir [RcCR.
med salladslok, jordnotter och 3 : Sauvignon 2019 eko. Nr 32452. Pris 99 kr. . 2::;‘;3::::"‘
. ) 7
koriander. Servera med riset £ 1.8 p ! Stadigt vin som bjuder tét, mérk bérighet med ! LINDAHLS KVARG dras av automatiskt
och extra limeklyftor. s | vt % créme de cassis, syrliga mérka kérsbér och plommon 0 Géller vid kdp av en forpackning :
i kassan.
'1 | 1 0 Lindahls Kvarg. 500g.
0 Ny i harmoni med nyrostat kaffe, ldder och ceder. :
Tips! === Njut till viltkstt eller varfor inte langkok. . ! =]
Servera med : \i : \ / K
en klick majo ' '
smaksatt 1 Piemonte Barbera 2019 eko. Nr 72782. Pris 119 kr. '
dsojaell \ isk brig, fri i G ' . : « . VT
me./.s°’a:f. er ! Eelelilati, idelses el Soaeell : Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den
2 ‘ : ‘ gari/ingefara. 0 de klassiska kérsbdren varvas med svenska héstbar . 5 september for dig som far Mer Smak nummer 5. Erbiudandena
‘ - Yy : och gréna érter. En drlig Barbera som passar till : "p | . g i hé b : ) it k
: ! & ‘ 0 allt vad héstens mat erbjuder. Gott i glaset och ' ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover bara dra ditt kort
1 - . . ae . . . .
\- o ‘Q‘ ‘ | pengar kvari bérsen. ! eller vnsa.dm Iegmmatjon i kassan. Sortlmenotet k:an v'arler.a
— a _ . ! : mellan olika Coop butiker. Rabatten galler pa ordinarie pris.

i:a".l"“\‘; '

Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.



VARDAGSAKUTEN / Massor av grént!

—bade 1 och ti
maten!

»Diskarna dignar av nyskordade
gronsaker. Men vi dr si DALIGA PA ATT
LAGA GRONT. Vi serverar ofta gronsaker vid
sidan, men hur fir vi in dem mer naturligt
i ritterna?« undrar familjen pa Resaro.

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI SOM FICK HJALP!

Familj: Stefan Byh, Caroline Johansson
Byh och deras son Lex, 12 &r. | famnen pa
Caroline sitter lilla hunden Baloo.

Bor: Resarg, Vaxholm. Men paret arvarm-
lanningar i grunden!

Lite om oss: Caroline ar filmscripta och
Stefan arbetar som saljare. Lex gillar att
spela trummor.

26

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!

”Vi skulle behéva hjdlp med idéer till hur vi
far in mer grént i vardagsrdtterna. Jag, Caro-
line, férséker att dta mycket grént, och bdde
Stefan och Lex har bérjat haka pé mer och
mer. Men vi behdver mer inspiration, helt en-
kelt. Det behover inte vara vegetariskt, men
vivill fd in grénsaker bade i och till maten,

dven for att f& var son att f@ in rutiner for det.

Vigillar att laga mat bdda tvéd men behéver
fler idéer. En sak vi gor som funkar fér oss
drattvialltid river i l6k och morétter nédr
vi gor kéttfdrssds. Och krossade tomater
férstds. Men vi behéver fler tips som funkar
ivardagen!

Mvh, Familjen Byh

Sara Begner: "Hdrligt! Precis just nu finns
ndstan alla goda grénsaker att fa tag pd
svenskodlade, sd det dr ldge att frossa!
Och det kdnns bdde kul och ganska enkelt
att fd in gronsaker pd ett naturligt sdtt i
rdtterna!”

s Y /‘ eyt <
8y
8 SRR

GRONT TILL VARDAGSMATEN

Vaga variera!

I manga kylskap ligger samma gamla mo-
rotter, gurka och sméa tomater. Inget fel i det,
men varfor inte kdpa hem zucchini och steka
med vitlok. Eller slanga in rotfrukteriolika
farger i ugnen med olivolja och flingsalt.

e

Soppa!

Pa samma s&tt som smoothie &r en vag
att faisig frukter for att komma upp i "fem
om dagen” ar soppa detsamma men med
gronsaker. Tomatsoppa ar ljuvligt gott, med
vitloksbrod till. Morotssoppa med roda linser
aren annan snabbis. For attinte tala om
kréamig blomkals- eller broccolisoppa.

Roror och ratatouille!

En kastrull med tomat, L6k, paprika, au-
bergine och vitlok stekt i olivolja och kryddad
med salt, peppar och oregano. Det kan vara
precis vad din stekta korv eller biff behdver.
Eller mixade bonor med vitlok, tahini och
olivolja. Och lite citron! Réror och salsor kan
ocksa vara det grona pa tallriken.
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~ VITIOKSDIPP:
Ugnsrosta eller stek 2 vit-
loksklyftor i sitt skal i olja tills
de ar mjuka. Mixa eller mosa ihop
med 3 dlyoghurt (10%) eller créme
fraiche och smaka av med salt och
peppar. Servera som dipp till
gronsaker som morot, radisa,
blomkal och socker-
arter.
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PASTA PESTO, GRUNDRECEPT

TID: 20 MIN [¥
Kan vara varldens enklaste godaste

pastardtt!

4 PORTIONER

+ 320 g spaghetti

+till topping, parmesan, pinjenét-
ter, svartpeppar och basilikablad

PESTO

40 g basilika (bade blad
och stjalk)

100 g parmesan, finriven

+ 1-2 vitloksklyftor

40 g pinjendtter

1 dlolivolja

1 dl kokvatten fran pastan

Y2 tsk salt

GORSAHAR

1. Koka pastan i saltat vatten enligt
anvisning pé paketet. Taut 1 dlav
kokvattnet.

2. Mixa basilika, parmesan, vitlok,
pinjendtter och olivolja i en matbe-
redare monterad med knivblad eller
med en stavmixer. Tillsatt kokvattnet
och salt. Mixa till en slat pesto.

3. Blanda pasta och pesto. Toppa
med extra parmesan, rostade pinje-
notter, svartpeppar och basilikablad.

FLER RATTER MED
MYCKET GRONT. ———>



SMART
|HOST

Nar semesterns néjen ar dver tar
andra aktiviteter vid. Skjutsa och
hdmta som ska synkas med mellis

och middagar. Men det fixar du latt.

Valj bara bra produkter till lagt pris
och upptéack det smarta med Xtra.

ALLT PR EN PLAT MED KORY & FETAQST

TID: 45 MIN UGN: 225°
Hédr finns allt pd en pldt vilket gbr

matlagningen uuurenkel.

4 PORTIONER y \
3 mordtter // VUL Au ocksa \\
#200 g blomkal / fa hjalp av Sara?
+ 2 knipplékar /  Sinartiden, lusten eller orken?
# 200 g farsk vitkal :’ Har du problem med matvardagen? ".
4 tjocka kryddiga D Mejla oss pa info@coop.se, skriv !
Kkorvar \ ”"Mer Smak, Vardagsakuten” 5

+ 150 g krsbéars-
tomater

+ 1-2 msk olivolja
flingsalt

2 dl parlcouscous
+ 70 g babyspenat
150 g fetaost

s svartpeppar

\
N
N

~
~

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skar upp
mordétter, blomkal och 6k i lika
stora bitar. Skar kalen i klyftor och
korven i breda slantar. Fordela alla
gronsaker (utom spenaten) och
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', idmnesraden. Berattaomdig /

. ochdin situation, och skicka ,’
0 " a v

garnameden bild pa -

familjen. .-~

korven péen plat och ringla
Over olja. Salta och rosta mitt
iugnen till fin farg, ca 20 min.
2. Koka couscousen enligt
anvisning pa férpackningen.
Vand ihop couscous och spe-
nat med allt pé platen. Smula
over fetaosten och dra ett
varv med pepparkvarnen.

VARDAGSAKUTEN / Massor av gront!

LAX MED DILLSLUNGAD POTATIS

TID: 30 MIN UGN: 150° [
Fdrska bonor finns ndstan

GORSAHAR
1. Satt ugnen p& 150°. Koka po-
bara nu. Passa pd! tatisenien stor kastrull i saltat

vatten. Lagg bonornaien sil och

4 PORTIONER lat dnga Over potatisvattnet de
+ 600 g laxfilé, gdrna med skinn  sista 3-5 min. Lagg ett lock 6ver
1 tsk salt silen.

+ 3 dlcréme fraiche
+ 2 msk finriven pepparrot
salt och peppar

2.Lagglaxenieninoljad ugns-
form och krydda med salt. Tillaga
mittiugnentill en innertempera-
tur pa 55°. Blanda créme fraiche
DILLSLUNGAD FARSKPOTATIS
+ 800 g farskpotatis

100 g vaxbonor

100 g haricots verts

50 g smor

+ 1 liten citron

1% dl grovt skurendill salt och servera med laxen och
flingsalt sasen.

med pepparrot och smaka av
med salt och peppar.

3.Smalt smorien kastrull. Hall
Over potatis och bonor, pressa
Over citronsaften och vand runt
med dillen. Smula 6ver fling-

SENARE | HOST |
Om duvill variera dig ar det har en ratt som ar precis lika god |
med ugnsrostad potatis och rotfrukter istallet for farskpotatis :
och farska bonor. Servera garna ugnsrostade rodbetor till, X
som gifter sig perfekt med pepparrot. X



VARDAGSAKUTEN / Massor av gront!

KICKLINGSALLAD MED MATS

TID: 35 MIN
Férsk vitkdl dren delikatess!
Hdr spelar den en huvudroll.

4 PORTIONER

+ 3 dl havreris

+ 4 kycklingfiléer

1 tsk salt

+ 2 tsk chilipulver

+ 2 tsk citronpeppar

+ 1 tsk torkad timjan

+ neutral olja, till stekning
3 dlyoghurt (10 %), till sas

VITKALSSALLAD

+ 1 farsk majskolv

# 200 g farsk vitkal

+ 1 selleristjalk

+ 1-2 salladslokar

+ 1 kruka koriander

+1lime

1-2 tsk sesamolja

1 tsk flingsalt

+ ev sesamfron,
till garnering

30

GORSAHAR

1. Koka havreriset enligt
anvisning pa forpackningen.
Stek majskolven p& medelvar-
me runt om tills den ar mjuk
och har fin farg, ca 10 min.

2. Blanda de torra kryddorna
och stro 6ver kycklingen.

Stek kycklingenioljatill den
har fin farg och ar genom-
stekt.

3. Rivner limeskalet i yoghur-
ten och smaka av med honung
och salt.

4. Vitkalssallad: Skar kalen i
mindre bitar och strimla selle-
rin och salladsloken. Skar loss
majskornen fran kolven och
vand ihop alla gronsaker med
koriander, limesaft, sesam-
olja, och flingsalt.

FALAFELRULLE MED
MORQTSHUMMUS

TID: 35 MIN UGN: 225° [H
Att ldgga alla hdrliga grénsaker

i brod dr virldens smartaste.

4 PORTIONER

+ 20 falafel, eller liknande
4 libanesiska pitabréd

+ sallad

MOROTSHUMMUS

500 g morotter

+ 1 msk olivolja

+ 1 tsk spiskummin

Y2 tsk salt

+ %, tsk cayennepeppar

+ 2 hela vitloksklyftor

+ 1 frp kokta kikarter (380g),
avskéljda

+ 2 msk olivolja

+ 1-2 tsk sesamolja

+ % dl pressad citronsaft

2-3 mskvatten

PICKLAD TOMATSALLAD
1 dlvatten

% dl strosocker

2 msk attiksprit (12 %)

+ 5 tomater, skivade

+ 1 schalottenlék, finhackad

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Skala eller
skrubba morétterna och dela pa

langden. Vand runtiolja paen
plat och krydda med spiskum-
min, salt och cayennepeppar.
Krossa vitloksklyftorna och

lagg pé platen, rosta tills morot-

terna har fin farg och ar mjuka.
Mixa ihop de varma morotterna
och vitlokarna med kikarter,
olivolja, sesamolja och citron-
saft. Spad med vatten tillen

kramig konsistens och smaka ev

av med mer salt.

2. Picklad tomatsallad: Ror ihop

vatten, socker och attika tills

sockret smalt. Vand ner tomater

och 6k. Lat sta till servering.

3.Varm falafeln enligt anvisning

pa forpackningen. Fyll bréden

med sallad, hummus, falafel och

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

U : groete med Coops leverantorer

| SASONG

|. ~Savackert och sa gott! Krift-

» fest arvarldens enklaste.

Hemma igen, med rutiner, tréning,
njutbar frukost... Och en harlig
kraftfest till helgen!

Kraftskiva i W
Dags for arets kraftskiva! Avnjut kraftorna som de ar med " I . X :
bara ett gott bréd och kryddig ost, eller om du vill med R _‘,1‘4_;::
tillbehor som Vasterbottens- -;"J;:&'
ostpaj och olika séser. V‘"'".‘ nunnlo"f:“

KRAFTOR™ TR STS

GOR SAHAR:
Forutom kraftorna, som bara
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behover laggas upp pa ett fat,

ev med dill, kan du servera:

v Brod, smor & ost.

v Paj med Vasterbottensost.
v Aioli, romsés eller annan sas.
v Ostbricka.

HOL ANV

-

KLARA FARDICA RODBETS JUVICE!

Smakrik och harlig rodbetsjuice som ar perfekt till frukost och som blivit poppis att dricka
fére traning. Kung Markattas ekologiska rodbetsjuice innehaller hela 99 % rédbetor som

pressas direkt efter skord. Juicen har mjolksyrajasts for att fa perfekt balans mellan syra
och sotma och &r rik pa vitamin B och naturligt nitrat. En riktig energikick!

Hjartegod Granola

fran Frebaco Kvarn

Med béasta smak i fokus har vi skapat en
svensk nyckelhalsmarkt rostad granola med
lag fetthalt och utan tillsatt socker. Vi har
kombinerat rostad krispig textur, balanserad

s6tma och en god syrlighet fran baren for att

Frisk . l .
riidbetsjuice : skapa en granola som vi sjalva
med tranbir : gillar. S8 ndra hemmagjord
och hallon! som man kan komma.

EKOLOGISK
SAKLART!

Njut av den till-
sammans med

Extra laskande och =
pigg rédbetsjuice. Nu -
kommer Kung Markatta

aven med smaksatta rodbetsjuicer for

dig som garna vill ha den lite friskare och
syrligare. Vad sags om somrig hallon och
frasch tranbar? Gjorda pa riktiga ekologiska
ingredienser. Juicen mjélksyras for att fa

en extra djup smak och nyttigheter. Perfekt

il frukost eller fére traning. : FAKTA:

mjolk, fileller
yoghurt och
toppa med farska
frukter och bar
for det dar lilla
extra.

v Fréan Sverige.
v Nyckelhalsmarkt.
v Gjord pa havre fran Vastgotaslatten,

SOMRIGT DRYCKESTIPS: GOr en spannande
sorbet av rodbetsjuice med tranbar. Svalkar
ljuvligt under sommaren. Juicen kan aven smaksatt med havresirap och torkade bar.

piffas till med en kvist mynta och ar ett v Brafordemsomar

perfekt alkoholfritt inslag p& buffén. kéansliga mot
cikoriarot-

A GOTT I GLASET: Drick juicen val kyld som den &r, hall upp i sma shotsglas p& frukost- : fiber.

bordet eller gér en hdlsosam smoothie genom att mixa juice med féarska bar och frukter
som jordgubbar och apelsin. Med lite ingefara eller farsk lime far du extra sting.




Tusentals magasin

Medlemssidorna
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% Readly | -

FOTO: PAVEL@ICON-PHOTO.SE

Christin och Jan Larsson driver Abbotnas Sateri tillsammans med sonen Mattias och hans fru

Ta de| av d itt Caroline Larsson. De har sett Sveriges produktion av nétkott minska kraftigt de senaste 30 aren.
. ° Coop och HKScan hoppas att det gemensamma projektet for att stotta svenska nétproducenter

Read Iy-erbj u da n de pa ska ge fler mojlighet att utéka sin verksamhet.

readly.se/coop

eller genom QR-koden.
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Tusentals magasin och dagstidningar

Nyheter, nytta och naje far 7[[} som ar medlem

/  "SVERIGE MASTE OKA
7 T SJALVFORSORJNINGEN!”

Coop stottar
SVENSKA
NOTPRODU-

CENTER

Abbotnas Sateri utanfoér Katrineholm &r en
av 20 gardar i Coops och HKScans projekt for
att stotta svenska lantbrukare och ge dem
mojlighet att utoka sin verksamhet.

— | bérjan av 1990-talet var Sverige néstan
sjélvférsérjande pa notkott. | dag &r den siffran
nere pa 50 procent, sa det hir &r ett positivt
initiativ, sdger lantbrukaren Jan Larsson.

COOP OCH HKSCAN kommer under tva dr att
sponsra lantbrukarna som deltar i pro-
jektet med inkop av avelstjurar och bista
med radgivning och utbildning. Malet

ar att lantbrukarna ska ha mojlighet att
vaxla upp sin produktion av n6t och utoka
gardarnas besittning av dikor.

— Vi vill sinda en signal till Lantbruks-
Sverige att Coop prioriterar svenskt kott.
Sverige maste oka sin sjalvforsorjnings-
grad, samtidigt som svenskt lantbruk star
infor ett generationsskifte. Darfor behover
den yngre generationen fa veta att vi finns
hir som stod, sdger Majsan Pense, inkops-
ansvarig for kétt pa Coop.

Abbotnis Sateri, som deltar i projektet
drivs i dag av tva generationer Larsson:
Jan och Christin samt deras son Mattias
och hans fru Caroline.

Jan Larsson har sett den svenska nét-
produktionen minska kraftigt under de
senaste 30 aren, men nu ser han en liten
ljusning.

—Det har skett en attitydférandring dar
fler foredrar narproducerat. Men vi har en
lang bit kvar. Det som avgor ar vilket kott
man valjer i butik, sdger han.

Jan Larsson tror att manga konsumen-
ter inte kanner till fordelarna med att kopa
svenskproducerat notkott.

—Hér pa Abbotnis Sateri tinker vi
langsiktigt och hallbart i allt vi gor. Sverige
har starka djurskyddsregler, och n6t-
produktionen bidrar bland annat till den
biologiska mangfalden genom att halla
betesmarker 6ppna. ®
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Lovisa Eriksson hyrde elbilen
fér att aka pa picknick.

9Y3871N NOYHL:0L04

AR EL COOP
VARBERGS
GRONA TRAD

Har kan du storhandla - och hyra elbil

Kunderna pa Stora Coop Breared i
Varberg kan hyra en elbil for att kdra
hem sina matkassar, gora ett @rende
eller aka pa picknick. Bilen drivs av el
fran Varberg energi, som driver en av
Sveriges storsta solcellsparker, dar

Coop Varberg sedan i varas &r delégare.

Pa parkeringen utanfér Stora Coop
Breared i Varberg finns fyra laddnings-
stationer for elbilar. Vid en av dem laddas
en bil med Coop-dekaler. I mars inledde
namligen Coop Varberg ett samarbete med
Bildepéan, som erbjuder bildelningstjansten
Rulla, en app som gor det enkelt att hyra
elbilen. En av dem som testat dr Lovisa
Eriksson, 20 ar.

—Jag och en kompis hyrde bilen for att
ha picknick vid stranden. Det ar alltid en
upplevelse att kora elbil. Den var smidig
och litt att kora ,och eftersom du skoter
allt via appen sparar det tid. Du behover
inte g4 in nagonstans for att haimta nyck-
eln, sager hon.

—Jag tycker att det hir ar ett bra alter-
nativ for oss unga som inte har en egen bil.
Att den dessutom drivs av el ar bra. Det ar

34

ju det mest hallbara sittet att transportera
sig pa nu.

Samarbetet med Bildepan dr bara ett
exempel pa Coop Varbergs nya initiativ i
ar. Ett annat ar den nyinrattade tjinsten
som hallbarhets- och kvalitetssamordnare.
En tjinst som Sussi Ohrwall tilltridde i
varas.

Nér Mer Smak pratar med henne har
hon precis spelat in en film for sociala me-
dier for att berdtta om Coop Varbergs stora
satsning pa gron el. Coop Varberg driver
fyra butiker. For fem ar sedan installerades
cirka 360 kvadratmeter solceller

pa taket till Stora Coop Breared, och o

ivaras installerades solceller pa ytter- ;‘\
ligare tva butiker é
—Den grona elen fran solcellerna
anvands till hundra procent i var egen
verksamhet. En av butikerna har dessutom
fatt ett litet 6verskott, siger Sussi Ohrwall.
I varas blev Coop Varberg aven delagare
av 20 procent i Solsidan, en av Sveriges
storsta solcellsparker. Solcellsparken har
en yta pa sex hektar, vilket motsvarar
néstan tio fotbollsplaner. Under ett dr har
den en kapacitet som récker till elanvind-

ningen for 250 villor eller 1500 lagenheter
under samma tid.

—Vivill vara ett foredome for andra
foretag sa att vart hallbarhetsarbete ger
ringar pa vattnet.

Coop Varbergs arbete har redan upp-
marksammats. Stora Coop Breared fick
Varberg kommuns héllbarhetspris 2020.
Och 2019 utségs de till Arets Eko-butik pa
Ekogalan. Nista satsning ar att minska
matsvinnet i butik ytterligare.

— Vi ar redan valdigt bra pa att mini-
mera vart svinn. Men det lilla vi har vill
jag ga till botten med. Vi tinker bland
annat se over vara inkops- och retur-
rutiner och dirmed sikerstalla att
all personal har ritt utbildning,
siger Sussi Ohrwall. @

/

Text: Anna Thorsell

Enkelt att hyr olbil

Bildelningstjansten Rulla lanserades 1 januari
och ags av svenska Volvo- och Renaulthandlare.
Tjansten finns péa flera orter i Sverige.

For att anvdnda tjansten laddar du ner appen
Rulla, skapar ett konto, valjer ort, vilken bil du vill
kdra och nar. Sedan ar det bara att boka. Appen
anvands ocksa for att ldsa upp och lasa bilen.
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Medlemskrysset presenteras av Hotellpremien
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Hotellpremien.

Var med och tavla om poang som du kan anvanda i butik

eller hos nagon av vara partner. Los krysset och registrera
ordet du far fram pé coop.se/korsord senast den 15 oktober.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

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

3:e pris: 25000 poang (varde 250 kr)
4:e—10:e pris: 10 000 poéng (varde 100kr)

S11N8 :FYYAVINSSAIN

Skank ang till vaccin
Visste du att du som medlem kan skdnka poang
till Covid-19-vaccin? Sedan i varas samarbetar
Coop med den ideella organisationen Vaccine
Forward, som samlar in pengar for inkop och
distribution av Covid-19-vaccin. Fér 8 500 Coop-
poang kan du som medlem skanka vaccin som
nar manniskor i varldens 92 fattigaste ekonomier.
—Aven om vaccineringen tagit fart i flera delar
avvarlden kommer denna pandemi inte att vara
over forran alla lander far tillgang till vaccin,
och just nu saknas det flera miljarder kronor
for att na dit. Vi ar darfor sé glada for vart sam-
arbete med Coop, for det mojliggor for manga
fler att vara med och bidra, sager Vaccine
Forwards grundare Elisabeth Thand Ringgvist.
Fram till juni hade ni medlemmar samlat in 6ver
100000kr, vilket ger 1690 doser vaccin.

HALLBARHETSDEKLARATION:

Any#nwmrk a’irtnujjyts

| varas lanserade Coop hallbarhetsdeklaratio-
nen som visar en varas héallbarhetsavstryck. Ett
exempel pa en produkt med l&ga varden — det vill
séga ett litet hallbarhetsavtryck — ar Anglamarks
artnuggets tandoori

Anglamarks &rtnuggets &r gjorda pé svenska
artor, och dessutom KRAV-certifierade. Certifie-
ringen garanterar bland annat en minskad risk
for paverkan pa den biologiska mangfalden, bor-
dighet och 6vergddning. Dessutom far kemiska
bekdmpningsmedel inte anvandas pa KRAV-
certifierade produkter. Produktionen i Sverige
garanterar ocksa
1&g risk for bris-
tande arbetsfor-
hallanden.

Kolla garnain
hallbarhetsde-
klarationen for
andra varor, i
coop-appen
eller pa coop.se!

Kom iganqg med
hallbarbetsdefdarationen
Ladda ner coop-appen eller uppdatera
den om du redan har den.

Klicka pa symbolen for hallbarhets-
deklarationen - ett forstoringsglas och
en jordglob. Skanna streckkoden direkt i butik
eller hemma i kylsképet. (Pa coop.se far du
upp héllbarhetsdeklarationen genom att klicka
pa symbolen vid varan du 6nskar handla.)

3 Nu kan du se varans hallbarhetsavtryck
utifran tio omraden som ror klimat, miljo
och samhalle.

Hall utkik! Snart presenterar vi finalisterna till
Anglamarkspriset 2021 — och dd kan du gé in och
rosta! Las merom f\nglamarkspriset pa coop.se.
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|

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

S

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

MANADENS DRINK:

APPELDRINK MED ROM

* 141 dppelmust eller

hade mer tid att plocka svamp, vil-
Enkel och ldskande
sensommardrink
med smak av
ingefdra.

ket ménga gor, det ar nagot valdigt
fint 6ver det. Men oftast koper jagi

butik. Det finns s& stort utbud idag.

Ménga av de asiatiska svamparna, farskpressad appeljuice

Att laga
svamp ar kul!

Martin Nordin ar aktuell med
nya boken ”Laga svamp”.

t ex shiitake, kejsarhatt och nameko, *11/2 all][njer beer

som tidigare skeppades fran Asien,

Dubbelrum fr.

745 kr

per natt*
inkl frukost

* 4cl Ljus rom
* isbhitar

odlas nu lokalt och ar ju helt under-
bara att laga mat med. Men man

kan ofta byta svamp i recepten, . .
o o . . * appelskivor
Vad ar ditt basta tillagningstips?  tex om du hittar karl johan och

—-Svampen ar ju god i sig sjalv, vill testa nya satt att laga den pa.
sdomden éartillagad ratt, oftast

F)/ZI ettjms med is och

stekt pa hog varme till krispig Sag nagot om ritten nedan!

er
kanslan med en harlig hotellweekend! Som Coop- r

till lagsta medlemspris nar du bokar med Hotellpremien.‘Héir' Inner
du massor av bra hotell for alla smaker och du far ett fint dubbelrum,
inklusive hotellfrukost for tva fran endast 745 kr/natt*.

Dessutom far du alltid 500 Coop-poang per bokning.

Se alla hotell och boka pa hotellpremien.se/mersmak

*Galler nar du bokar 2-5 natter. Kostnadsfri ombokning!

.V‘ Missa inga erbjudanden!
Registrera dig pa hotellpremien.se

NORDIC

CHOICE ELITE HOTELS BW P ]
N Premier

HOTELS FI%T HOTELS ofF SWEDEN v FCTION e

yta, med salt och peppar, ar den
perfekt bara med enkla tillbehor,
som ratten har nedan. Men den
ar ocksa fortrafflig som trans-
portdr avsmaker eller somen
umami-katalysatorien buljong.

Plockar du mycket svamp sjalv?
—-Jagonskar verkligen att jag

—Den aterkommer jag ofta till
sjalv! Har spelar verkligen porta-
bellon huvudrollen, och umamin
far ytterligare en skjuts med miso
och soja. Pommes med krasse ar

en god kombo som ger en fin balans

till den mustiga svampen. Den
frascha ortpackade peston knyter

appelskivor. Hall i rom och

appelmust. Toppa medjmjer

beer. For att fa Aen skummig

skakar du dppelmusten
ora[entlgt innan 4u

haller i den.

ihop det hela.

Recept/foto/styling: KarolinaOlson Haglund === — = = = == === = = = === - - - - - = === — ===~

Svampmacka ar
gott... Mendet finns
sa mycket mer!

MISOSI[KI PORIAB[U.O M[D POMM[S &: P[STO TID: 45 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER [d

600 g portabello

2 msk rapsolja,
till stekning

+ ev 3 vitloksklyftor,
krossade

*ev 2 rosmarinkvistar

flingsalt

MISO- OCH SOJAMARINAD

2 msk miso

2 tsk tamarisoja

1 msk sherryvinager
eller rodvinsvinager

1 msk rapsolja

PESTO

30 g pinjendtter
30 g mandel

& %—1 kruka basilika

1 liten rosmarinkvist,
repade blad

2 vitloksklyftor

1 msk naringsjast eller
finriven parmesan

1 dlolivolja

salt

TILL SERVERING
pommes med krasse pa

GORSAHAR

1. Pesto: Rosta pinjendt-
ternatill fin fargitorr
stekpanna. Mixa ihop
med resten avingredien-
serna. Smaka av med salt.
2. Satt ugnen pa 225°.

Skar svampeni 2 cm breda

skivor. Blanda miso- och

sojamarinaden. Hetta
upp oljai en stekpanna.
Stek svampen i omgéngar
sé den far stekyta pa bada
sidor och krymper ihop
nagot. Lyft fran varmen
och vand ner i misomari-
naden.

3. Lagg over svampen i

en ugnsform och tillaga
mittiugnenca 10 min.
Lagg ev parosmarinkvis-
tar och krossade vitloks-
klyftor, det doftar ljuvligt
och ser vackert ut nar
man serverar.

4. Servera med pommes
och peston. Smula éver
flingsalt.

MER SMAK NR 5 2021




| - 7-1/75’
Graddaien
inoljad form

och vand upp
och ner vid
servering.

Servera
med en tomat-
CEETH

\

&en de hiir tjejerna. De har s3 otro

! Inga, pekp_irﬁi'ﬁ gajmé’téiét.,n, £

ASSA GOD MAT S0
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KIKARTSPANNKAKOR
MED SPENAT

TID: 30 MIN
Med ndgra sma férdndringar blir
pannkakorna hélsomat!

4 PORTIONER

(CA 10 PANNKAKOR)

+ 3 dl kokta kikarter, avskéljda
50 g farsk spenat

4 agg

2 2 dlvetemjol

+ 6 dl mjolk eller havredryck
+smor eller kokosolja, att steka i

GORSAHAR

1. Mixa kikérter, spenat, agg och mjol med
halften av mjolken till en jamn smet. Hall

i resten av mjolken.

2. Smalt lite smorien pannaoch gradda
tunna pannkakor till fin farg. Servera med
valfritt tillbehor.

SERVERINGSFORSLAG:

« Hallon, jordnétssmér och kvarg.

- Keso, rivet dpple och kanel.

- Rostad sotpotatis, farsk spenat,
fetaost och chili.

MER SMAK NR 5 2021

POTATISTORTILLA MED GRONKAL
& FETAOST

TID: 25 MIN UGN: 225° [
Med harliga érter och grénsaker!

4 PORTIONER

+ 400 g potatis

+ 1 gullék, finhackad
olja, till stekning

# 80 g grénkal, ansad och finhackad
~8agg

+ 1 tsk torkad timjan
+ 1 tsk torkad oregano
1 tsk salt

+ Vs tsk svartpeppar
150 g fetaost

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°. Riv potatisen grovt
och krama ut vatskan. Fras l6kenioljaien
ugnstalig stekpanna. Tillsatt potatis och
gronkal och stek vidare under omrorning
négra minuter.

2, Vispa latt upp aggen och tillsatt timjan,
oregano, salt och peppar. Hall aggvispet i
stekpannan och se till att det ar jamnt for-
delat. Smula 6ver fetaosten och gradda
mittiugnen tills det fatt fin farg och aggen
stelnat, ca 15 min.




TROTT PA

“ KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar b‘vtr/w"m%z'j

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

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

Ett recept for 4 personer som

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 mjélk mot

laktosfri mjolkdryck, havredryck,

sojadryck eller risdryck.

Tank pa att en del produkter

innehaller skummjolkspulver,

som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
Englundaviigen 4

171 88 Solna, 010-743 10 00
HOR AV DIG TILL MER SMAK
info@coop.se. Skriv

Mer Smak i amnesraden.
CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes och
Henrietta Ryblom Lindell
henrietta.ryblomlindell@
coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Helena Kilstrom Esscher
helena.esscher@coop.se

ANNONSREPRO

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: S6der Milarstrand 65, 4 tr
118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF P
Anna Thorsell 7

anna.thorsell@vi.se / MerSmak
ART DIRECTOR (l nr 6 l"mdi” i \§
Lotta Bergendal \ dinbrevlada
lotta.bergendal@vi.se \\\ 18—21 oktober K

’

REDAKTOR NPT
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wareus

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt
och blir atkomligt via internet. Icke anstéllda

E = GLUTENFRI

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

Miltton, Stockholm :
skribenter, illustratorer och fotografer maste

meddela eventuellt forbehall mot detta. Redak-
tionen fransdger sig ansvar for tryckfel.

?fw%>
788

v e

pp
ansvarsfulla kéllor
FSC® C013452

innehéaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for

ANNONSBOKNING
Crmedia

de flesta laktosintoleranta. info@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och

korninnehaller gluten. Byt ut mot

maizena i redningar, mot notter e e e e e e e e e e mm e —— COOP KUNDSERVICE:

. . . - , info@coop.s
och fron i paneringar samt, dar det O77I-1717 17, Info@coop.se

\/ejo i Mer Smak!

Vara vegorecept ar s kallade
lakto-ovo-vegetariska.

De innehaller inte kott, skaldjur,
fisk, fagel, kéttbuljong eller
gelatin. Daremot kan de innehélla
agg och mjélkprodukter.

ningen vad produkten innehaller. S+

ar mojligt, mot produkter fran den

. | SVERIGES=
" | TIDSKRIFTER B

glutenfria hyllan i butiken. Havre

ar bara garanterat fri fran gluten
omden ar specialframstalld. Var

noga med att lasa pa forpack-

TRYCKT | SVERIGE B AV POSTNORD STRALFORS/RUTER AB

VINER TILL SENSOMMARENS SKALDJUR & HOSTENS MIDDAGAR

Utvalda viner med bra recensioner for alla tillfallen. Viner som passar till havets lackerheter,
hirliga fargstarka gronsaker och smakrika koteritter.

Nr 72601 Cava Stars

Organic Perelada

109 kr, 750 ml. Alk 11,5%.
EKOLOGISKT

Stars ir en torr, ckologisk argangs-
cava som bjuder pa vackert gyllene
firg med en tit strdm av fina bubb-
lor. En riktig stjirna pa vinhimlen!

BAST | TEST

Nr 7591 Sparkling

Chenin Blanc

99 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
NYHET!

FINNS | ALLA BUTIKER

Torrt friskt och fruktigt mousse-
rande vin till littare ritter, skaldjur
och som sillskapsdryck och skal.

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhéne Blanc

125 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Viognierbaserad vit Cotes du
Rhéne, fylligt och smakrike till den

rokea laxen eller kycklingen.

SUPERFYND

Dina Viner #337

. .
5 e

Nr 6297 Gosa Monastrell 219 kr, 3 | BIB.
Alk 14,5%. EKOLOGISKT

Superfynd som bjuder
pa generds och smak-
rik fruke. Ece rote vin
till tacos, kétt, fagel
eller vegetariske eller
som vin till chipsen.

BPPp

BRA KOP vinbanken.se 5 | Aftonbladet 5/2 2021
Allt om Vin nr 6 2021 FYND . 4 av 5 e "“’l‘d‘ Expressen 17/6 2021 SU PER'
Dina Viner Pro #393 Vin&Bar Nr 1 2021 o | FYND FYND

Allt om Vin nr 2 2021 Dina Viner Pro #333
Nr 72439 Catena Cabernet
Sauvignon

119:- 750 ml. Alk 13,5%.

Fylligt, men samtidigt friske och
fruktigt med en intensiv smak av
svarta vinbar, bjérnbir, rter och fat.
Till en fin kottbit, en god hardost,

mustiga grytor som ocksa kan vara

Nr 2613 Castel Mimi Grand
Reserve Feteasca Neagra

89 kr, 750 ml. Alk 14%.
NYHET!

Smakrike, fruktigt vin med en
balanserad fatkaraktir och inslag
av svarta vinbir, mérka korsbir och
skogshallon. Till lammracks med

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 inslag av hallon, blabir och
Srter. Friske med fina toner frin

Nr 3814 Les Hauts de Granget
Saint-Emilion Grand Cru,
Bordeaux

189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Fylligt och smakrike med karaktir
av rostade ckfat, inslag av plommon,
svarta vinbir, kakao, tobak, kaffe
och ceder.

en ortig sas, souvlaki med tzatziki, ekfat. . vegetariska men kanske allra bist ate
halloumi och ugnsstekta gronsaker. FYND MER AN avnjutas pa egen hand.
Allt om Vin nr 5 2021 PR'SVART

FYND

Dina Viner Pro nr 6 2021

FYND

Allt om Vin nr 4 2021

Dina Viner 2019-11

Samla dina Ian enkelt med Coop Privatlan.

Genom att samla smalén till ett [&n kan du fa battre kontroll pa din ekonomi.
Lana upp till 500 000 kr utan upplaggningsavgift. Som medlem far du dessutom
lagre ranta nar du ansoker pa coop.se/samlalan

PP

Aftonbladet Godare 19/6 2021

wineaffair.se

Halften av alla som
drunknar har alkohol i blodet

Vid 4,90% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 5,50% for ett annuitetsléan pa 90 tkr med 8 ars aterbetalningstid, O kr i upplaggningsavgift
och 20 kr/mén i aviavgift. Individuell ranta 3,70%-9,90%. Kreditgivare MedMera Bank AB (2021-01-04)




SARAS SOTA / Plommonkaka

Mer Smak i samarbete med Lofbergs lila

bAKA .

meﬂl‘ I;lOVV‘
Kramig fyllning och ljuvliga

PLOMMONKAKA

/ VARJE PAKET . . - TID: 1 TIMME + TID ATT SVALNA
RACKERTILLSS=75 plommon i en frasig paj... Passa pd  van:z00°
KOPPAR KAFFE.

att njuta av SASONGENS GODASTE! |, .z

225 g smor, kallt tarnat
5 dlvetemjol

1 dl strosocker

2-3 msk kallt vatten

2 krm salt

Lo
”’”‘rﬁ RECEPT: SARA BEGNER FOTO: JOEL WAREUS
FMIK" J STYLING: EMELIE JOHANSSON

~ LOVERS .«

hespad atcomt

Pudra éver

lite florsocker FYLLNING

+500 g plommon

4 dl créme fraiche
~24agg

1 dlstrésocker

+ 2 tsk dkta vaniljsocker
1 citron, finrivet skal

2 krm salt

«florsocker, vid servering

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Lagg smor,
mjol och socker i en matberedare

Det dir ofta 6ver en kopp kaffe vi tar oss tid for

= monterad med knivblad. Kor ma-
varandra, lyssnar, pratar, skrattar och grater. Cl:re ros.tn")gar. skinen tills det blir ett smul. Tillsatt
Eller varfér inte delar med oss av idéer och - bhitta amfavont! vatten och kor till en deg. Tryck ut

l6ser de stora problemen. degen i en form med héga kanter,

24 cm i diameter, och nagga botten

CBaristans béista kaj’j‘etips ”Ekologisk handplockad favorit med

. . - toner av séta bdr och fyllig mjolkcho-
Anna Akerstrom, barista pa Léfbergs, du vet

I h L te k Kaff. klad. Véilbalanserat och med elegant
allt om hur man gor den godaste koppen kaffe. eftersmak. Odlas till stor del tillsam-
= Beratta!

med en gaffel. L&t std i frysen 10 min.
Forgradda mittiugnen 10 min.

2, Skar plommonen i klyftor. Ror ihop
creme fraiche, agg, socker, vanilj-

& } K q dub ; mans med andra tropiska vixter, socker, citronskal och salt. Férdela
—Jag rekommenderar att du brygger en och kallas dérfér skuggkaffe.” plommonen i pajskalet och hall dver
kaffebryggare. Var noga med att dosera ratt, fyllningen. Gradda mitt i ugnen ca 40

ett kaffematt eller en régad matsked per kopp,

min. Lat kallna.Pudra over florsocker
6-8 g per 1 1/2 dl. Man ska inte behdva ta en extra skopa.

Helst ska vattnet vara mellan 92 och 96°C. Om du har en Organic dark roast LOFQERGS vid servering.
bryggare medﬁf‘dr lag Femperatu r_é.r det t:éttre att koka upp ”Spannandekomplexatonerav ’ it Vo
vattnet och hélla det dver kaffet i filterhallaren. skogsbiir och mérk choklad. Vildigt 0RGAN|C
Och sé har du ett knep som gor kaffet extra gott... bra allroundkaffe med kraftig smak ‘»‘ SOVFEL D),
—Ja! Skélj kaffefiltret. Du satter alltsd i filtret i hallaren, som dr framtaget for att dven funka EE}’_EB; =l
och sedan skdljer du igenom det med vatten. Det blir faktiskt med mjélk. Men ocksd som det dr, -
stor skillnad. Prova! till exempel efter maten.” ?‘a“u"”'?‘

Hur ska jag férvara kaffet?

- Bryggkaffet bor forvaras torrt och svaltival tillsluten
originalférpackning, d& bevaras kaffets aromer bast. Oppnad
forpackning bor forbrukas inom tva veckor.

| )
d xesaesls

”Det hdr kaffet dr gjort fér att vara
tilltalande fér mdnga, med rund, krdmig
och fyllig smak. Helt perfekt ndr du ska
bjuda pd kaffe helt enkelt.”

Nar kaffet ar slut?

- Kallsortera papperet som pappersforpackning och pasen
som plast. Att den arombevarande plasten i forpackningen
ar sé tunn mojliggors av det skyddande pappersomslaget.
Bade filter och sump kan komposteras eller sorteras som
matavfall.




A

LINDAH[s

Fa en bra start med ett

gott och nyttigt kvargmal!




