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Vika Brod ar en klassiker pa de Svenska matborden. Vika Emmer och Enkorn ér ett knécke som vi &r
fantastiskt stolta 6ver. Forutom Svensk rag sa har vi bakat med kulturspannmélen Emmer och Enkorn
fran Warbro kvarn i Skoldinge. For smakens skull har vi toppat med havssalt och blandat i Miinchnermalt.

Enligt mangas tycke dr detta det godaste knicke de smakat, vi haller med om detta.
Vad tycker du? Val Mott!

‘Vika Brod

vika-brod.se
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Trender kommer och gér. Men nar vi lanserade vart ekologiska varumarke
Anglamark i bérjan p& 90-talet var det en langsiktig satsning. Vi har
hela tiden utvecklat vara produkter efter vad vara kunder efterfragar.
Det bérjade med en ekologisk mjolk for 30 ar sedan. Idag har vi Sveriges
storsta KRAV- och miljomarkta sortiment med 6ver 750 varor. Sa oavsett
vad du ar sugen pa ar det alltid enkelt for dig att géra ett hallbart val.
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/ Svamppytt

I ar finns det mycket
/ svamp! Stek svam- ; Mejla din fraga
pen som vanligt och - Za  om héllbarhet
. R till Charlotta pa
gor.en pytt med st(?.kta T e
potatiskuber, stekt l6k
och morots- eller sétpotatis-

kuber. Krydda med lite soja och F@I’Sék att inte

hall evien skvatt gradde s blir den

VAN I VARDAGEN graddstuvad. kasta nagon mat

: AT Sie . ,: Y74 174 . Hej Charlotta! Jag vill ta gott — och

LANTMJOLK PY ; ; Nasi goreng hallbart. Har du nagra tips pa hur jag
GENUIN & FYLLIG -

LANGRE HALLBARHET

Om du har uppstekt ris som bas istallet for
potatis kan du gora en nasi goreng, ofta kall-

kan tanka? Mvh, Lena

, Pytt ar varldens basta restmat, och sam-  lad indonesisk pyttipanna. Den innehéller Vilken bra fréga. Har & mina bésta tips:
. °m,€ — tidigt en riktig favoritratt! Det &r lika gott  &ven olika stekta grénsaker och smaksétts God mat hittar du i Coops recept
0 7’ med en helvegetarisk variant med svamp  gérna med chili och soja. Servera med stekt haritidningen och pa coop.se.
som med bara smakrika rotfrukter.Omdu  dgg och nagon form av chilisés. Hallbarhetstanket finns i de allra flesta
har 6verblivet ris blir det indonesisk pytt. avvéraratter.
Tillbehér till pytt Forsok att inte kasta ndgon mat.
Triadgardspytt Inlagda rédbetor och dgg ar klassiker. Men All mat har ett avtryck.
Tradgérdspytt gor du enkelt i skérdetid, med dijonsenap utrérd med lite créeme fraiche ar Férsék dta mer enligt Livsmedels-
potatis och rotfrukter av olika slag, s6tpota- ocksa jattegott, sarskilt till tradgardspytt. verkets kostrad. Det handlar bland
tis i tarningar samt 16k, och kryddar med till Kokta rédbetor som du vander runt med bal- annat om att ata mer frukt och gréont,
exempel rosmarin. samvinager ar ett fint alternativ till inlagda. mer fisk och skaldjur och att minska pa
rott kott och chark. Nar du valjer rott
e 1 kott ar det bra att veta att det kan géra

stor nytta fér den biologiska mangfal-
den. Det galler framst naturbeteskott
och ekologiskt kétt. Biologisk méangfald
arviktig i Sverige, och ska du starka den
galler séklart kott fran svenska gardar.

Sa enkelt ]&'r du en. extm ]od MVrejrym]ré‘t! (2 portioner) [
SR | e 7 ,.‘ -

Kop ekologisk mat nar du har moj-

lighet. Vissa godsaksvaror saknar
ekologisk markning. D& kan du kolla
efter t ex Fairtrade eller UTZ, som kan
finnas pa t ex snacks som notter och
choklad men ocksé pa bananer. Om du
undrar varfor du ska kopa ekologisk
mat eller mat med andra markningar

FOTO: EVAHILDEN UR BOKEN: BARNENS KOCKSKOLA

1 Hall 2 dl havregryn Hall 2 2 dl vatten Servera med havre- kan du kolla hallbarhetsdeklarationen
och 1 kryddmatt salt och 2 %2 dl havredryck dryck, skivad banan pé en ekologisk vara och samma

i en kastrull. Tillsatt 2 msk i kastrullen. L&t koka 3-5  och blabar. icke ekologiska vara. D&

kokosflingor och 2 msk minuter under omrorning. kommer du att forsta!

pumpakarnor. Viénliga halsningar, Charlotta

My e e e e e e e e e e e e e = = e e e e e e = = = = a
Charlotta Szczepanowski,

Mer information om Skanemejerier och vara produkter hittar du pd skanemejerier.se MER SMAK NR 6 2021 chef Hallbarhet och kvalitet.

*Erbjudandet gdller dig som fatt Mer Smak nr 6. Lokala avvikelser kan forekomma.



AMBURGARE
TLL HALLOWEEN

TID: 25 MIN
Perfekt ndr halloween-maten

inte bara dar kul, utan dven god!

Denna monsterburgare fylls
med fdrs, ost, sallad, ketchup
och saltgurka.

4 STYCKEN

+ 500 g hogrevsfars,
eller annan valfri fars

+smor, till stekning

+ salt och svartpeppar

+ 4 skivor hamburgerost,
cheddar

4 hamburgerbréd

+ 1 sallad, 4 blad

+ ketchup

+ 1 saltgurka, skivad
pa langden

+ 8 oliver

ANNONS

Tips!
Med olika

dressingar kan
smaken varieras.

GOR SAHAR

1. Forma farsen till fyra burg-
are. Stek burgarna i smor till
fin farg pa bada sidor, salta
och peppra.

2. Skar ut monstertander pa
varje ostskiva.

3. Lagg osten pé& burgarna
och lagg burgarna pa broden.
4. Fyll broden med sallad,
burgare, gurkskiva som tunga,
ost och ketchup.

5. Satt oliver pa tandpetare
som monsterdgon och stick
neribroden.

VNY3rLSNIOrg NvIgv4 :0104

VINER TILL GODA HOSTRATTER OCH MINGEL

Hir har vi samlat viner som passar till skaldjur, fisk och fagel,
till flisk-, not- och viltkétt men dven som sillskapsdryck och skal!

Nr 7591 Sparkling
Chenin Blanc
99 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
NYHET!
FINNS | ALLA BUTIKER
Torrt friske och frukeigt mousse-

i are ritter, skaldjur

apsdryck och skal.

BRA KOP

Allt om Vin nr 6 2021

PRPP

Aftonbladet 27/8 2021

Nr 5798 Couvent des
Jacobins Bourgogne Blanc
159 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Kl ke vite vin som tydligt speglar
frin Bourgogne. Vinet
makrike med balanse-

r till fisk, skaldjur och

FYND

Allt om Vin nr 8 2021

FYND

Dina Viner Pro 2021-26

>

Nr 72601 Cava Stars
Organic Perelada
109 kr, 750 ml. Alk 11,5%.

r, ekologisk argangs-
ckert gyllene

firg med en tit strdm av fina bubb-

lor. En riktig stjirna pa vinhimlen!

BAST | TEST

vinbanken.se

FYND 4av5

Dina Viner Pro #393 Vin&Bar Nr 1 2021

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhone Blanc
125 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

rokea laxen eller ky

SUDERT YD
e b

Expressen 17/6 2021

FYND

Allt om Vin nr 2 2021

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

r till italiensk pasta, pizza och

Nr 6297 Gosa Monastrell 229 kr, 3 | BIB.
Alk 14,5%.
Superfynd som bjuder
pa generds och smak-

som vin till chipsen.

BPPP

Aftonbladet 5/2 2021

SUPERFYND

Dina Viner Pro #345

BRA KOP!

Allt om Vin nr 9 2020
Dina Viner Pro #333

Nr 2011 Guigal
Cotes du Rhone Rouge
129 kr, 750 ml. Alk 14%.

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

189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Fylligt och smakrikt med
karaktir av rostade ekfat. Inslag av
graimanga ar. :

d}d}d}d} till hostgrytan eller kl:

Aftonbladet 30/4 2021
FYND
FYN D Dina Viner Pro 2021-23

Allt om Vin nr 8 2021

plommon,

tobak, k:

Halften av alla som
drunknar har alkohol i blodet

wineaffair.se

FOR PLANET
DET LIGGER | VARA HANDER.

Lavazza iTierra! ar en ekologisk produktserie av hégsta kvalitet, den perfekta

kombinationenavsmakochhallbarhet.iTierra! representerarLavazza-stiftelsens

engagemang for hallbar kaffeodling som respekterar var planet och stoéttar

kaffebénder runt om i varlden. Upptack var ekologiska iTierra! For Planet -
bryggkaffe och bédnor som bade smakar och goér gott.

LavAT1IR

TORINO,ITALIA,1895

Lokala avvikelser kan férekomma Las mer pé lavazza.se



En gryta som star och puttrar och blir
GODARE OCH GODARE, och en fondant med
magisk kolasas som star pa vant...
Svarare dn sa behover inte en middag
1 Allhelgonatid vara!

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
FOTO & STYLING: EVA HILDEN

TR
oot

Blanda 3 dl finriven parmesan
med 3-4 dl finhackade kalamata-

persilja eller basilika.
Servera pa crostini.

JULEEEE
kot
e

Superqott,

ALLHELGONAMIDDAG / Langkokt hégrev

HOGREVSGRYTA
MED PUMPAMOS

TID: CA 3 TIMMAR INKL KOKTID [d
En gryta som fgtt std och puttra
och bli sG ddr underbart smakrik.
Moset dr bdsta komplementet.

6—-8 PORTIONER

+1-1,2 kg hoégrev

+ 1 msk smor

1 tsk salt

+ 1 tsk svartpeppar

+ 2 gulalokar, hackade
+ 2 mordtter, i slantar
+ 3 vitloksklyftor, skivade
+ 2 lagerblad

2 msk tomatpuré

7 dlrédvin

2 msk kottfond

+ 2 rosmarinkvistar

PUMPAMOS

1 kg pumpa, t ex butternut
1 dlgradde

#2 msk smor

salt och cayennepeppar

TILL SERVERING

150 g grénkal, smé rivna blad
+ 1 msk olivolja

1 dl pumpakarnor, torrostade
% citron, finrivet skal

ca 800 g ugnsrostad klyftpotatis

GORSAHAR

1. Skar kottet i sex bitar. Bryn bi-
tarnaismoriengrytaruntomoch
krydda med salt och peppar. Till-
satt Lok, morot, vitlok, lagerblad
och tomatpuré. Bryn ytterligare
n&gon minut. Hall pa vin och fond,
lagg i rosmarinkvistarna och lat
sjuda tills det ar mort, 2-3 timmar.
2. Skala och tarna pumpan. Koka
mjuk i saltat vatten. Mixa slatt
med stavmixer. Tillsatt gradde och
smor. Smaka av.

3. Stek gronkalen krispigioljai

en het panna. Blanda med pumpa-
karnorna. Salta. Servera grytan
med potatisklyftor och pumpamo-
set. Garnera moset med gronkal
och pumpakarnor och servera res-
ten vid sidan. Riv citronskal 6ver
moset och ringla pa lite olivolja.

CHOKLADFONDANT MED LINGONKOLASAS & PUNSCHGRADDE

TID: 30 MIN UGN: 175°
Underbart god och lyxig.

6 PORTIONER

% dl strosocker

*2agg

+ 2 aggulor

+ 100 g smor

+ 100 g mérk choklad (70 %)
2 2 msk vetemjol

LINGONKOLASAS

1 dlvispgradde

1 dl strésocker

1 dlljus sirap

+ 1 krm salt
+1dlfrystalingon, latt tinade

PUNSCHGRADDE
3 dlvispgradde
1 msk punsch

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 175°. Vispa
socker, agg och aggulor posigt
med elvisp.

2, Smalt smoretien kastrull och
ta fran varmen. Bryt chokladen

i bitar och lagg ner i det smalta

smoret. Ror tills chokladen smalt.
3. Blanda chokladen med aggvis-
pet. Vand ner mjolet och hall upp
smeten i sex smorade ugnssakra
portionsformar. Gradda mitti
ugnen 7 min. Fondanten ska vara
6s i mitten.

4, Stjalp direkt upp pa tallrikar
och servera (man kan ev behéva
drarunt kanten med en liten vass
kniv s att de lossnar ur formen).
5. Lingonkolasas: Blanda gradde,
socker och sirap i en kastrull.
Koka upp. L&t sésen koka kraftigt
utan lock tills den ar ljusbrun,

ca 10 min. Ror i salt.

6. Vispa gradden fluffig och smaka
avmed punsch. Stro lingon

pa fondanterna. Hall

kolasésen dver,

servera med

gradden.

K A.NR, 6 2021 MER SMAK NR 6 20_31’”
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FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

Pastons

Irony Chardonnay, 2018.
Nr 72401, 139 kr.

En "jénkarchard” som har sett
ekfat dr kanske 6verraskande?
Smaken dr rund och smoérig pad ett
smakrikt sdtt. Stilen dr lite smdtt
otrendig men med en krdmig mild
smak. Aromer av mocca, rostade
fat och tropisk frukt. En fin kom-
panjon till héstens rotfrukter.

Oddbird Non-Alcoholic j
Sparkling Wine Rosé. |
Nr 1983, 94 kr. Frankrike.

VINVAL ¥
AR VARIERAT

Alkoholfritt! Sommarbdérig
"\ med mycket friska inslag och

/
Hosten ar. pa mgang"och w.letar oss.l.n }'Jnd.er tak, ‘ | balanserad syra. Inslag av i
tar fram filtar och tander ljus. Det héar &r viner - vinbdr, rabarber, citrus [ 1eo
som passar till grytorna, svampen och nyskérda- ““|  och hallon. Perfekt alternativ |
de gronsaker — mat som doftar och smakar hést.

NEXT MEX 4

till héstens mat.

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.

I &r har skogarna och butikshyllorna dignat av svamp — ett
spannande livsmedel som finns i manga smaker, former

och priser. Den gar ocksa att anvénda pa manga séatt. Det Mauro Primitivo Alberello

2020. Nr 32364, 79 kr.
Mérkt, bdrigt och mustigt
vin med inslag av boysenbdr,

Langlois Crémant de Loire
Brut. Nr 7404, 150 kr.
Ett bubbel som aldrig gér
bort sig oberoende av situa-
tion. Klassiskt och elegant
med sin friska syra.

Nér du vill lyxa till mat-
lagningsstunden.

mest enkla och nog det godaste, ar smorstekt svamp som
tillbehdr, eller latt graddstuvad pa en rostad brédskiva.
Men den ar aven lacker i paj eller i en kramig svamp-
blabdrssoppa och mérk
choklad. Publikt, bdrigt och
saftigt med inlindad men
dndd ndrvarande strdvhet.
Servera svalt som pratvin
eller till kryddig mat.

soppa. Med ett runt och smérigt vin till hamnar virattin
ivinhimlen. Lika hostiga ar rotfrukterna, som nu &rinne

i sin storhetstid. Och de &r billiga. Passa pa att njuta av
palsternacka, rotselleri, morétter, kalvarianter och jordart-
skockor. Rotfrukter har en naturlig sét smak, sarskilt efter
tillagning. Bade svamp och rotfrukter har ett givet tillbehér, =3
ja, observera tillbehor; viltkott. Om du later kéttet vara till- -
behoret hjalper du inte bara klimatet och halsan utan dven l \

Garzén Reserva Tannat, 2019.
Nr 3210, 129 kr.
Har du provat vin frén Uruguay?
Om inte sd passa pd att testa
excrty detta guldkorn. Garzén bjuder
pd ett tatt och maffigt vin med
mérka skogsbdr, orter, lagerblad,
choklad och peppar. Fylligt,
kraftigt och framfor allt gott.

Cotes du Rhone Blanc 2019.
Nr 71947, 125 kr.
Léckert, runt och frestande
med soliga smaker av gula
plommon, persika, apelsin,
nétter, salvia och muskot.
Perfekt svampvin.

planboken. Har kommer véra vintips Q
till hosten!

ey

VEGGIE TACOS
FOR 4 PERSONER

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

2 msk olja

Anders Levander (tv) och
Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och tipsar
omviniMer Smak.

T e e e e e e e e e e e, T T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e mm - -

s

1 blomkalshuvud (600 g)
1 pdse Santa Maria Spice Paste for Veggie Tacos

2 dl vatten

1 huvud, hjartbladsallad
ITALIENSK 4-6 radisor, i tunna skivor
1. Satt p& pastavattnet. Finhacka PREMIUMPASTA 1dl rostade pumpafrén

1 flaska Santa Maria Tomatillo Salsa

gul lok och vitlok. et "
1 burk Santa Maria Lime & Jalapefio Mayo

2. Stek lokeniolja pa svag varme :\kérnan av durumvetet, som drar at sig lagom

tills den ar mjuk och blank, den ’
DECECCO

PASTAN MED De Cecco Cavatappi ar gjord pa semolinan,

PARMESAN!
med vatska och
déarmed bibehéller
doft och smak pa
ettypperligt satt.
De Cecco brons-

skaej fafarg. Lagg over paen \
tallrik. -
3.Grovhacka svampen ochtorr-

Gor sa har

stek i varm panna tills all vatska Férbered grénsakerna, skar radisorna i skivor och

slappt. Tillsatt smor, salt och grovhacka salladen. Lagg allt at sidan pa ett fat.
svartpeppar. Lagg i loken och

hall pa vinet, koka ihop.

valsar pastadegen
for att ge en stravare
yta som suger upp
séser och smaker
battre.

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

4. Koka pastan enligt anvis- kokshandduk fér varmhallning.

ning pa forpackningen. Rér ner Hetta upp olja i en stekpanna. Bryt blomkals-

huvudet i smabuketter. Nar stekpannan &r het lagg
i blomkalsbitarna och vanta ca 2 minuter innan
omrdrning, sa de blir rejalt brynta. Nar blomkalen
fatt fin farg och &r lite mjuk, tillsédtt Santa Maria
Spice Paste for Veggie Tacos och vatten under
omrdérning. Ta bort ifran varmen.

Cavatappi med kridmig kantarellsas
och parmesan
En riktigt smarrig vegeta-

Mascarpone i kantarellerna. Jus-
tora kantarellsasen till Gnskad — ©  rereeeeee e
1 dlvittvin

1 pkt De Cecco

Cavatappi, 500g

tjocklek med pastavatten som du De Cecco Classico — ext/n

jwnjfmﬂ[vvljn fran Italien

risk italiensk hdstpasta. tar frdn pastan som kokar. Smaka

av med honungsdijon, salt och

4 PERSONER 1 pkt Granarolo svartpeppar. Enolja av hog kvalitet, med guldgul farg Servera med samtliga ingredienser vid bordet
" . . N ) inklusive salsa och mayo. Lat var och en bygga
1 gullék Mascarpone, 250 g 5. Hall av vattnet och ror ner med grona reflexer och med tydlig SifE eEes.

1-2 klyftor vitlok

3 msk De Cecco
Classico olivolja

500 g svamp, t ex tratt-
kantarell, gul kantarell
eller skogschampinjon

3 msk smér

1-2 dl pastavatten

1 msk honungsdijon

salt och svartpeppar

1 kruka persilja,
finhackad

1 % dl Granarolo Parmi-
giano Reggiano, 150¢g

pastan i sdsen tillsammans med
finhackad persilja. Spar nagra
kvistar persilja till garnering.

olivdoft med toner av gras.
Smaken ar fyllig, behaglig och
balanserad och lyfter fram
6. Servera och toppa rikligt /- smaken i alla matratter.
med riven parmesan, 2 %’/;o Classico ar idealisk for
nymalen svartpeppar @; %igé

samt lite farsk persilja. 2800 8%

alla anvandningar, bade
tilllagad och ra.

("YNYINILNE NVTTIW VHIIHVA NVY LILINTFWILH0S 'd00D VYHOLS Yd SNNI4 VNYILMNAO0Hd)

Hitta alla vara recept och l1ds mer pa santamaria.se
K1 santamariasverige
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ASIATISKT!

Vad skulle du bjuda pa om chefen kom pa

hela familjen.
-

Aujalay blir
sattiarbete.

EARSPANNA MED LIMEMATO

middag? Restaurang Tegelbackens kokschef b 40 Min B
Vendela Wikstrom bjuder Markus Aujalay
pa sina ASIATISKA FAVORITER.

“Det hdr dr ndgot jag lagar ofta

17

hemma. Den dr s enkel och god!

4 PORTIONER
RECEPT: VENDELA WIKSTROM STYLING: SMILLA LUUK 500 g flaskférs eller blandférs
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT 1 msk neutral olja

2 vitléksklyftor, finhackade
‘ ' o 40 gingefara, finhackad
jﬂl.] lago.de maten 1réd chili, finhackad
3 msk japansk soja
2 msk hoisinsas
2 msk oyster sauce
1 msk fisksés

Namn: Vendela Wikstrém, koékschef pa
restaurang Tegelbacken i Stockholm.
Relation till asiatisk mat: "Jag alskar

asiatiskt. Det &r nagot av min comfort
food. Jag har aldrig jobbat med asiatiskt 2 salladslékar, tunt skivade
men alltid lagat det hemma.” 1 thaibasilika, plockade blad
Mer av Vendela: P& instagram hittar
du fler av hennes favoritratter TILL SERVERING
pa Vendelawho. 3 dljasminris
2 avokador, térnade
1 gurka, tarnad
250 g frysta sojabdnor, tinade
200 g farska bongroddar,
avskoéljda
1rod chili, hackad
Y2 lime, i klyftor

”

LIMEMAJO
2 dl majonnas
1 dl hackad koriander
% lime, finrivet skal och saft
2 vitloksklyfta, finriven
salt

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning

pa férpackningen.

2. Blanda majonnésen med kori-
ander och lime, smaka av med
vitlok och salt.

core1s I = 3. Stek kottfarsen i olja sa den far
eorrvs . . ! s
III’I'IIIIIIII"“ s ras ordentligt med farg. Tillsatt vitlok,
rerr’, / . . o o .
,‘;’,”’,',',',,u"’,,, ) ingeféra och chili. Stek nadgon mi-
c-u'HI""’ I" .
CRraasis

.'.'.'.',',',','.'u”', ner salladsldk och thaibasilika pa

sxvveanurnr”’

nut till. Tillsatt alla sédser och vand

slutet. Spara lite att garnera med.
4. Serveraris och fars med avoka-
do, gurka, sojabdnor, béngroddar
och limemajon. Servera ev med
extra chili och limeklyftor.
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Vendela hettar uppoljaien
kastrull med hoga kanter
iterar kycklingen,
itar i taget.

Det drinte férsta gngen
Vendela bjuder Markus pa asia-
tiskt. "Jag brukar laga mycket
asiatiskt till personalen.”

e

)
Ry i

Markus och Sixten va _
att fa provsmaka gurksalladen:”

g
' f

i

M
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PIOCHCKN

TID: 50 MIN [

"Det hdr dr en riktig pang-ratt!
Om du alskar het mat kan inget
g6 fel. Alla dlskar den!”

4 PORTIONER

+ 3 dljasminris

450 g kycklinglarfilé

+ 2 dl potatismjél

2 aggvitor

+ neutralolja, att fritera i

+ 2 salladslokar, till servering

SAs

+1dljapansk soja

+ 2 dl strosocker

5 msk gochujang,
koreansk chilipasta

+ 2 msk ketchup

+ 2 msk honung

+ 2 mskrisvinager

+ 2 vitloksklyftor, finrivna

KALSALLAD

# 200 g spetskal eller vitkal
+ 1 rod chili

+ 1 kruka koriander

+ 2 dl majonnés

+ 1 liten vitloksklyfta

salt

GURKSALLAD

+ 1 msk japansk soja
1 msk gochujang

Y2 msk risvinéager

+ Y2 msk strésocker
= ¥ vitloksklyfta

+ 1 gurka

1 msk sesamfron

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa férpack-
ningen. Lagg alla ingredienser till sésen i
en kastrull och L&t sjuda ca 5 min.

2. Dela kycklingbitarna i 3—-4 bitar. Hall upp
mjolet i en stor bunke. Vispa aggvitan latt i
en annan bunke. Lagg ner kycklingbitarna i
rismjélet och vand runt sé de blir ordentligt
tackta. Skaka av overflodigt mjol och lagg
bitarna i dggvitan. Vand runt sé att alla blir
kladdiga. Vand bitarna en i taget ytterligare
en gang i mjolet. Hetta upp olja i en kastrull
med hoga kanter. Fritera kycklingen nar oljan
&r 160°, ndgra bitar i taget. Lat rinna av pa

MER SMAK NR 6 2021

hushallspapper. Vand runt kycklingen

i denvarma sasen vid servering.

3. Coleslaw: Strimla vitkalen, hacka chili
och koriander. Vand runt med majon-
nasen. Smaka av med vitlok och salt.

4. Smashed gurka: Blanda soja,
gochujang, risvinager, socker och vitlok

i en skal. Banka gurkan med en kavel,
mortel eller liknande. Skar sedan gurkan
iojamna bitar. Vand runt gurkan i dres-
singen. Toppa med sesamfron.

5. Servera kycklingen med ris, kalsallad
och gurksallad. Toppa med salladslok och
sesamfron.



TJANA POA
NONSTOP

POANG PA SVAMPKORGEN. HALSDUKEN.
SPABEHANDLINGEN. TAGBILJETTEN.
SALLSKAPSSPELET. VINTERDACKEN.

ALLT DUHANDLAR. | HELA VARLDEN.

UTEBELY SNINGEN. VANDRINGSKI'KNGORNA\
—

Ansok idag och fa

10 000

bonuspodng

5412 18599 9999 9999

Fler podang - dnnu snabbare

Som Coop-medlem kan du uppgradera ditt medlemskort till
Coop Mastercard och tjana fler podng, &nnu snabbare.
Med Coop Mastercard far du namligen poang nonstop pé allt
du handlar - 6verallt. Poangen kan du sedan anvanda till
produkter, upplevelser och vardecheckar hos Coop. Ansok fore
21 november péa coop.se/CoopMC och f& 10 000 bonuspoéng.

Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.o.m 21 november 2021 och ar vart ca 100 kr.
Effektiv ranta 16,78 % vid utnyttjad kredit p& 20 000 kr aterbetalt under 1 ar (2020-02-05).

AN

00/20,

mastercard

Scanna hdr for att
komma till ansékan.

ENKEL RAMEN

TID: 35 MIN
Misopastan ger Vendelas
snabba ramen ett extra djup.

4 PORTIONER

12 dl vatten

+ 2 kéttbuljongtéarningar

2 msk misopasta

+ 2 msk japansk soja

+ %2 msk strosocker

4 agg

+ %2 dl sesamfron

400 g n6tfars

+ neutral olja, till stekning
+ 1 vitléksklyfta, finhackad
# 2 msk finhackad ingeféra
salt

+ 3 dl majs

1 farsk jalapeno, tunt skivad
+ 250 g 4ggnudlar/vetenudlar

Om du &r sugen pa
ramen mitt i veckan
ardet hdrreceptet

perfekt!

# 1 kruka koriander, grovt skuren
+ 1 lime, klyftad, och ev salladslok

GORSAHAR

1. Koka upp vatten och buljongtar-
ningar. Tillsatt miso, soja och socker.
2. Laggaggenien kastrull med kallt
vatten och lat dem koka 5 min for

en kramig gula. Spola aggen i kallt
vatten och skala direkt.

3. Rosta sesamfronai torr panna

till fin farg och mortla frona fint.

4. Bryn kottfarseniliteoljaien
stekpanna. Tillsatt vitlok, ingefara
och sesamfrona. Smaka av med salt
och stek ytterligare nagra minuter.
5. Fras majs och jalapeno i smor
eller olja. Smaka av med salt.

6. Koka nudlarna enligt anvisning
pa forpackningen och fordela dem

i fyra skalar. Lagg pa fars, majs och
ettdelat agg. Toppa med koriander.
Hall 6ver buljongen vid servering och
toppa ev med salladslok. Servera
med limeklyftor.

HETA NUDLAR MED FARSK TONFLSK

CHILIOLJA: Lagg 2 msk chiliflakes,
1 msk paprikapulver, 2 skivade vitloks-
klyftor och ev 1 stjarnanisi en varme-
talig bunke. Hetta upp olja till 160°

och hall éver kryddorna. Lat kallna och
forvara sedan i en burk. Haller minst

1 manad i kylen.

i

N o
Rétten r inspirerad
av"Bangbang chicken
en nudelfavorit
sichuan och smakrik sas.

TiD: 35 MIN [l

”Sichuanpepparn kittlar lite

pd tungan. Jag tycker att
det dr den som gor rétten.”

4 PORTIONER

1 msk sichuanpeppar
2 msk sesamfron
1dljapansksoja

2 msk risvinager
1% msk strosocker

3 msk chiliolja (alt 1 fin-
hackad réd chili och olja)
1 msk sesamolja
1 vitloksklyfta, finriven
1 gurka

400 g farsk tonfisk i bit*

1% frp dggnudlar (375g)
2 salladslokar, tunt
skivade
1 dljordndtter, grovt
hackade

GORSAHAR
1. Rosta sichuanpepparn
i entorr, het stekpanna

(enbart de blomliknande
skalbitarna). Rosta tills
det bérjar dofta (1 minut).
Tillsatt sesamfréna och
rosta till fin farg. Mortla
allt till ett pulver.

2. Blanda soja, risvinager,
socker, chiliolja, sesam-
olja, vitlék och sichuan-
pepparpulvret. Spara lite
till servering.

3. Skar gurkan likt tand-
stickor. Pensla tonfisken
med olja. Stek i en riktigt
het panna séa att alla sidor
far fin farg. Insidan ska
vara rd, skar upp i centi-
metertjocka skivor.

4. Koka nudlarna och spola
hastigt avdem med kallt
vatten. Blanda med dres-
singen. Vand ner gurkan
och salladsléken. Férdela
i skalar och toppa med
tonfisk, jordndtter och ev
extra sichuanpeppar.

*Vilj MSC-, ASC- eller KRAV-mirkt fisk och skaldjur s vet du att
de &r fran certifierade fisken och odlingar.
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smakning
pagar.

BOWL MED SVAMP & KRTSPIG PANKQ (onsen sowd)

TID: 40 MIN [
"Dressingen med soja, ketchup

2. Stek strobrddet i olja till
1dl japansk soja fin farg. Lat rinna av pa hus-
Y dl ketchup

1% msk sesamolja
1-2 salladslékar,

tunt skivade

hallspapper.
och sesamolja dr s@ himla god!
Den funkar till allt.”

3. Dela svamparna pa lang-
den och riv gronkalen i mind-
re bitar. Stek svampeniolja
4 PORTIONER
3 dl sushiris eller jasminris GORSAHAR
4 agg 1. Koka riset enligt anvis-
1 dl pankostrobrod
1 msk neutral olja
300 g shiitakesvamp
100 g grénkal
1 stor schalottenlék,
tunt skivad

och smari het stekpanna till
fin farg. Vand ner kalblad och
16k och stek lite till. Blanda
ning pa férpackningen. soja, ketchup och sesamolja.
Koka upp 2 liter vattenien 4. Fordela riset i fyra skalar.
kastrull och dra den fran Lagg pa svamp- och kal-
blandningen. Skeda 6ver
dressingen. Forma ett hal

i mitten och knack i ett agg

i varje skal. Toppa med panko

och salladslok.

varmen. Hall i %2 liter kallt
vatten och lagg i dggen. Lat
dem ligga i vattnet 18 min
innan de skoljs ordentligt

i kallt vatten.

olja och smér,
till stekning

Serveragérna
bowlen med extra
dressing.

Taste-A-Lot 2,7 % &r en ny typ av folkol,
kan du utveckla det?

- Taste-A-Lot framstalls genom en unik
metod dar ett starkol har kombinerats med en
alkoholfri brygd. Ett starkol har en mycket mer
komplex smakprofil &n ett folkol just pa grund
av att man maste mata jasten med mer révaror
for att fa upp alkoholstyrkan. Smakprofilerna
fran malten och humlen far utvecklas betydligt
mer. Det kombineras sedan med en alkohol-
fri brygd for att na ratt alkoholhalt. Den har
tekniken skapar en kombination av tva fullt ut-
vecklade brygder som darigenom har avsevart
storre fyllighet och komplexitet an ett vanligt
folkol, sager Richard Bengtsson.

Sa den starka utvecklingen av alkohol-
fritt 6l banade vag for er nya bryggteknik?

-Ja, grunden bygger pa resan med alkohol-
fritt 6l, men det har ar ett utvecklingsarbete
som har pagéatt i flera ar och som vi &r stolta
over att nu kunna lansera.

Detta dr en annons fran Brutal Brewing

DET HAR AR

TASTE-A-LOT 2,7%

THE FLORAL
AND INTENSE
India Pale Ale med maltig
smak, markerad humle-
beska och angenam humle-
arom med inslag av citrus,
grape och passionsfrukt.
Olets kraf-
tiga humle- och maltprofil
passar bra till grillade
ratter.

Karamellig.

Pilsner, mork kara-
mellmalt, Caraaroma och
Crystal malt.

Herkules, Amarillo,
Cascade och Galaxy.

THE FRUITY

AND AROMATIC

Detta ar en modern ljus
lager med humlearomatisk
doft och smak med tydliga
inslag av citrus. Balanserad
maltkropp med markerad
beska.

Det arett
aromatiskt 6l som smakar
mycket och passar till det
heta asiatiska koket.

Gyllene.
Pilsner, Minchner
och karamellmalt.
Herkules, Mosaic,
Galaxy och Centennial.

THE CRISP
AND FRESH
Pilsner karaktariserad
av latt humlearomatisk
doft och markerad beska.
Balanserad mix av Pilsner-
och Minchnermalt bidrar
med fyllighet och kropp.
Beskan

matchar klassisk hus-
man med salta och milda
smaker.

Ljusgul.

Mdnchner och
Pilsner.

Herkules

och Perle.

Alkohol kan skada din halsa.




AVEN FISKENS
GODASTE VAN

Tre goda och kramiga saser som passar
perfekt till fisk. Med hetta fran chili, sot

mango eller klassikern med citrus och dill.
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Nu liksom da rensar man ogrés for
hand pa Widegrens gard pa Gotland.
Broderna Olof och Dan'Widegren var
négra av de forsta ekoodlare som
levererade grodor till Anglamark
som fyller 30 @riér.

Broderna Widegren fran Gotland var
pionjarer med att leverera morotter till
Anglamark. | &r fyller Sveriges grénaste
varumdrke 30 ar. Har blickar morotsod-
larna tillbaka pa sin grona resa med Coop.

P& Widegrens gard har man odlat morétter
, 1tre generationer. 1986 tog broderna Dan

I-' och Olof 6ver odlingen fran sina féraldrar,

' de ville hitta p& ndgot nytt och anmalde sig
' till en kurs i alternativ odling. Det skulle bli
\ startskottet till "Gotlands alternativodlar-

i forening” — en samling odlare som silde

"' ekologiska grodor under eget varumirke.

/  Nér Grona Konsum 1991 lanserade sitt varu-

ﬁnglamark
fyller 30 311

Vifirar meq tarta
Pa sidan 58,

miirke Anglamark ville de sjélvklart ha med
alternativodlarna pa taget. Men gotlinning-
arna var skeptiska.

— Vi hade byggt upp ett eget varumérke som
vi var stolta over. Nu skulle det siljas under
Anglamarks varumirke. Vi kom fram till en
kompromiss; vi skulle fa ha vart varumarke
pa baksidan av pasen, siger Dan Widegren.

Med Konsum som storkund dkade trycket
péa broderna. Den konventionella odlingen
skulle helt fasas ut och ersittas med ekologisk.
Den stora utmaningen var att utdka odlings-
mark och hitta hallbara lésningar for ogras-
rensning och insektsbekdmpning. Det var lite
som att borja om, minns broderna.

Fortsdttning pd ndsta sida ——>
23



MATHJALTARNA / Broderna Widegren

—

—Konsums stéd under uppbyggnads-
fasen betydde mycket. Inkdpsansvarig och
butikspersonal gjorde flera studiebesok
pa garden. Det r ju en risk, att som egen
foretagare lagga allt i samma korg. Silja en
produkt till en kund. Deras engagemang
bidrog till att vi vagade satsa.

Broderna har experimenterat med andra
grddor och dven med olika morotssorter.
Men nya grodor kriver nya odlingstekniker
och maskiner. Idag menar de att fler odlare
satsar pa ett fatal grodor och blir mer
specialiserade. Att det just blev morot for
Widegrens var foraldrarnas fortjanst, som
stod for inspirationen.

— Att fa ha utvecklat deras livsverk till en
ekologisk odling har varit oerhort inspire-
rande. Manga siger att Widegrens morétter
ar si goda. Egentligen vet vi inte hemlig-
heten bakom den goda smaken. Men den
gotlindska kalkrika jorden i kombination
med vattenforhallanden och antalet sol-
timmar verkar vara basta férutsittningarna
for en god morot, sdger Dan.

Efter en generationsvaxling som inled-
des 2012 dgs och drivs Widegrens gard idag
av brodraparet Jakob och Olof Ansén. De
bygger vidare pa gardens ekologiska histo-
ria och med drivkraften att alltid arbeta
langsiktigt och hallbart. Fér Dan och Olof
har livet blivit lite lugnare.

—Ekologisk gronsaksodling dr komplext,
och som odlare oroas man stindigt éver
skyfall som riskerar att sl ut hela skordar.
Nu ansvarar vi inte lingre for odlingen,
men vi konstaterade senast igar att oron
over skorden ar svar att slippa. Den finns
dér, dven om den idag ar mindre. ®

Text: Asa Lekberg

Detta ar Anjhawmrk!

© 1991 startades Anglamark, som idag
ar Sveriges gronaste varumarke, och har
Sveriges storsta KRAV- och miljomarkta
sortiment med over 750 varor.

o Namnet hamtades fran filmklassikern
Appelkriget frdn 1971 dér Sven-Bertil
Taube sjunger ledmotivet "Anglamark”
som pappa Evert skrivit.

e En av de forsta produkterna var en fil
med acidofilus. Med tiden har sortimen-
tet breddats och smakerna utvecklats.
De ekologiska principerna utvecklades
genom samtal med forskare, bonder,
eldsjalar och ideella organisationer och
Anglamark utvecklas hela tiden utifran
framtidens krav och mojligheter. Idag ar
fler medvetna om mat, halsa, miljo och
hallbarhet, och det ska vara enkelt att
valja ratt.

24

Anglamarks
moroétter

SMORDECSSNITTAR MED i
FETAQSTKRAM & MOROT

TID: 35 MIN UGN: 200°
Matiga snittar med honungssétma

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Skar ut 20 rutor ur
pd den salta fetaosten. smordegen och lagg dem pé en plat med bak-

platspapper. Nagga med en gaffel och pensla

20 STYCKEN med lattvispat agg.
250 g smordeg (1 férpackning) 2. Hyvla moroten till ldnga remsor. Vand runt
»14agg i olja och lagg dem péd samma plat, vid sidan.

+ 2 morotter

+ 1 tsk olivolja

75 g fetaost
+1dlcréme fraiche

+ %2 dl skuren graslok
40 g artskott

+ 2 msk flytande honung
svartpeppar och flingsalt

Tillaga mittiugnen ca 5 min.

3. Lyft bort morotterna och gradda smor-
degen gyllene och puffig, ca 10 min till. Mosa
fetaosten och ror ihop med créeme fraichen.
Bred kramen pa snittarna och lagg morotter-
na ovanpa. Toppa med graslok och artskott.
Ringla 6ver honung och dra ett varv med pep-
parkvarnen. Smula over lite flingsalt.

MER SMAK NR 6 2021

[———— (PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET

KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Spritsea
Gor snygga kakor
och toppingar!
Sprits, 39,90 kr.

Zost! \‘ Brédkorgar
Riv citrus och iolika storlekar,
vitlok blixtsnabbt. fran 79 kr.

Zestjarn, 149 kr.

© vists

Snygg smidig
slickepott,
79 kr.

Hostfix! -

Gor det basta av de morka kvallarna.
Baka och gor lite mysigt hemma!

Sa smart!
Bakmatta i silikon, 40x 60 cm, 99 kr.

Hastiga
Glasunderlagg,
29,95 kr/
4-pack.

Rostfria skalar
fran 79 kr.

gla Frascha rander

Kékshandduk i bomull, 44,95 kr,

Ny farg!
Mossgront kdanns
nytt! Grytlapp,
39,95 kr.

Vi
Ballong-
visp till
smeten,
59,90 kr.

SMAKRIK MERLOT

FRAN VACKRA
GARDASJON

Generos Merlot fylld av mogna mérka bér,
choklad och eleganta ekfat.
Ett vin som bjuder pa gastronomisk
bredd och komplexitet.

Utmarkt till BBQ, hostens grytor f
samt pizza och pasta
= med-svamp.

ZENATO GARDA MERLOT 2016
ART NR 32224 ALK 13,5%

It's a bargain

WINE TABLE 2021

PROVINUM

SET FOR GASTRONOMY

Alkohol ar

beroende-
framkallande




\ VEGETARISK
| . TORTELLINI-

oA . A
En smarrig grating som puttrar (JRAMN(J
klart i ugnen och sprider ljuvliga dofter Erroteatt omgte horm . 55
1 koket far alla att samlas runt bordet.

mycket smak och krdmighet.

ENKELT och SUPERSMIDIGT! 4 PORTIONER
180 g chévre
RECEPT: SARA BEGNER& ULRIKA BR + 1 burk soltorkade tomater
FOTO & STYLI DEN imarinad, 200g
+ 3 dlcréme fraiche
+ 3 dlvatten

+ 1 vitloksklyfta, finriven

1 tsk torkad timjan

2 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

500g ost- och spenatfyllda
farska pastaknyten

* 400g fryst bladspenat (tinad)

chévre kan ,' eller 250g broccoli i buketter
duvilja ' 2 dlriven ost
fetaost :

istéllet.

Tips! £y

Omdu
inte gillar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Lagg
chevre, avrunna soltorkade
tomater, créme fraiche, vatten,
vitlok och timjan i en bunke.
Mixa med stavmixer. Salta och
peppra.

2.Vand ihop med pasta och
urkramad spenat. Hall 6ver
iengratangform.

3. Toppa med riven ost och till-
laga mittiugnen ca 30 min.

AVGRATANG MED SPENAT

Alla gratangerna innehaller TID: 45 MIN UGN: 175° [
nagon form av grénsak, men SAGa bra sdtt att servera GORSAHAR
om man vill ha nagot krispigt lax. Jattegott med smaken 150 g riven lagrad ost 1. S&att ugnen pé 175°. Skar laxen i bitar.
till ar en kalsallad perfekt. av dillfro. + 1 vitloksklyfta, riven Lagg lax, purjolok och spenatien gra-
Strimla vitkal tunt. Salta och + 1 tsk stott dillfro tangform, ca 20x 30 cm.
krama runt. Vispa ihop oliv- 4 PORTIONER 2 tsk salt 2.Vispaihop agg, creme fraiche, ost,
olja, vindger, svartpeppar och 250 g varmrokt lax Y2 tsk grovmalen vitlok, dillfro, salt och peppar och hall
garna lite honung. Vand ihop 3 dl strimlad purjolok svartpeppar i formen. Toppa med tomaterna.
med vitkalen och lat sta en +70g babyspenat + cocktailtomater, 3. Tillaga mitti ugnen tills &ggstanningen
liten stund fére servering. *6agg som topping stannat och graténgen fatt lite farg, ca

+ 5 dlcréme fraiche wevdill 35 min. Garnera ev med dill vid servering.

—
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GRATANGER / Enkelt & supersmidigt

BLOMKALSGRATANG
MED CHORIIO

TID: 40 MIN UGN: 200° [
Alltsd, n6tsmér... Det gér blomkélen
till en favorit. Du méste prova!

4 PORTIONER

# 1 blomkalshuvud

+ 2 msk olivolja

# 1-2 chorizo/salsiccia, a ca 100g

NOTSMOR

100 g smor

+ 2 dl hackad persilja

1 vitloksklyfta, riven

+50g mandel eller
hasselndtter, grovhackade

1 citron, finrivet skal

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Skar blomkalen forst
pé halften och sedani skivor. Laggien form
ochringla 6ver olja. Tillaga mittiugnen cirka
20 min.

2. Blanda ingredienserna till ndtsmoret. Halv-
era citronen. Skar chorizon i strimlor. Klicka
smoret ovanpé blomkélen och férdela korven
ovanpa. Lagg dit citronen och stalliniugnen
ytterligare 10 min. Servera garna med pasta.

5%

pa ett helt kép for
Coop-medlemmar
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0s Synoptik'kan vi upptacka tecken pa vanliga 6gonsjukdomar tack vare

utokade synundersokning Syna Ogat™. Da ingar alltid synfaltsmatning,
nbottenf@tograferlng och tryckmatning. Vi hjalper dig och hela din familj
'tj?f?ﬂ battre syn, boka din tid pa synoptik.se. Vdalkommen!
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Rabatten kan ej kombineras med andra erbjudanden och géller tills vidare.
Las mer pa www.coop.se/synoptik

Synoptik

Experter pa optik sedan 1931

NACHOGRATANG

TID: 45 MIN UGN: 200° [
Nachochips i gratdngen
ar hemligheten!

Plus supergod smak.

4 PORTIONER

1 gullék

+ 4 tomater

+ 1 msk neutral olja
200 g majs

+ 1 rdd chili, finhackad
+ 1 vitloksklyfta, riven
# 1 msk spiskummin
70 g spenat/gronkal
salt och svartpeppar
6 agg

=5 dl mjolk

+ 300 g riven ost

+ 200 g nachochips

+ koriander, till garnering

MER SMAK NR 6 2021

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Skar
loken i tunna klyftor och toma-
ternaitarningar.

2. Hetta uppoljaien stekpanna.

Stek Lok, majs, chili, vitlok och
spiskummin nagra minuter.
Vand ner spenat och tomater
i pannan. Smaka av med salt
och peppar. Hallien gratang-
form, ca20x30cm.

3. Ror ihop agg, mjolk, ost och
latt krossade nachochips och
halliformen. Vand ev runt lite
s& det blandas. Tillaga mitt
ugnen ca 30 min.

4, Garnera med koriander.

Tips!

Stekien stekpanna

som tal ugn sa drdet
bara att hélla ner 4ggstan-
ningen direktiden.




GRATANGER / Enkelt & supersmidigt

OSTGRATINERAD
CURRYFISK

5T W "
TID: 30 MIN UGN: 200° .:,“ LY
Krdamig fisk med gréddde, svamp,
spenatoch ost. Ett helt perfekt
sdtt att vérva nya fiskdlskare! ’ ‘ ’ )
‘\0
GORSAHAR
1. Bryn loken i smor under

4 PORTIONER

+ 1 gullok, strimlad

1 msk smor

+ 100 g champinjoner,
skivade

% msk curry omrorning till fin farg. Tillsatt

1 msk vetemjol

+ 1 dlvatten

svamp och curry och stek
nagra minuter till.

2 dl gradde 2. Pudra 6ver mjolet och ror
+ %2 msk honung om. Hallivatten, gradde och
# 70 g babyspenat honung, lat koka ihop till en
# 400 g fryst torsk, tinad jamn sés.

1 tsk salt 3. Lagg spenatibotten pa

+ %, tsk svartpeppar
2 dlriven ost

en ugnsform och lagg fisken
ovanpa. Salta och peppra.
Hall over sdsen och toppa
TILL SERVERING
*ris (gdrna raris),
eller potatis

med riven ost. Gratinera mitt
iugnen ca 20 min. Servera
med ris eller potatis.

Mer Smak i samarbete med Oatly och Dr Oetker

I grytan. Pa tartan. For planeten.

Trots att Oatlys havrebaserade produkter har funnits pa mark-
naden ett bra tag nu ar det inte forran helt nyligen de lanserade sin
visp. Enligt dem sjalva har det alltid funnits en stor efterfragan, men
det tog dem flera ar att ta fram en visp som de
tyckte blev tillrackligt bra. Vispen kan du med
fordel anvanda i varm matlagning, vispa till
tartan eller halla direkt pé jordgubbarna. Sist
men inte minst har den ett 88 % lagre klimat-
avtryck* jamfort med kogradde. Du hittar den

i kyldisken!

*CarbonCloud AB, Sverige, klimatdata baserad

pé Oatly iMat Visp och svensk vispgradde (2020).

i Det haraldrig varit enklare att
: goraegenicing och frosting!
: Var mix gar snabbt att blanda

ihop, och sedan ar det bara att
spritsa/garnera dina bakverk.

Den kan anvandas som smor-

kram, frosting ellericing.

Mixerna finns i tre goda smaker:

choklad, citron och barsmak.

Tillsatt 125 g rums-

tempererat smér och vispa ihop.

Tillsatt 100 g kall

cream cheese + 50 g smor och
vispa ihop.

Tillsatt %2 dl vatten, ror
en stund och hall sedan pé&en

kall kaka. Alternativt tillsatt 50 g

smalt smor tillsammans med

vattnet for en extra kramig glasyr.

TA CENVAGEN TILL PROFFSICA KAKOR

ﬂ""

A Tips! Anvand rodbetsskorden och
gor lackra rodbetsbrownies till hos-

tens mysiga fikastunder! For recept:

oetker.se/se-sv/recept/r/rodbets-
brownies
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tidningen fin dig som gillar livel pi bandel
LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD&ODLING | HANTVERK&BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL
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12nr
ENDAST

259):-

valfri gava
pa kopet!

SPARA
UPP TILL

innare av Sveriges Tidskrifters
Stora Pris 2020 !

Du 6m (mk&n/ 3 9’
Hallbara husmorstips ><<
dler, 2 fina Mon Amie-skalar fran Rorstrand!

NI G UE Bestéill pa webben: land.se/kampanjer/466
JATACK! Jag vill prenumerera péd 12 nr

av tidningen Land for endast 259 kr (ord. pris 339 kr). Ditt erbjudande! 1 323'23225 otalar
- portot
Boken H3llbara husmorstips (virde 259 kr). +porto, 39kr. Vérde
. Totaltspararjag 339 kr. [ /F233528 12111° ord.pris 339:-
+ valfri premie varcde upp till - 275:-
Totalt virde 614:-

} 2 st Mon Amie-skalar (virde 275 kr) +porto, 39kr.

Totalt sparar jag 355 kr. [ 2233529 DITT SPECIALPRIS

DU SPARAR upp till 355:-

* + porto 39:- tillkommer.

+ 4 extra nummer (vérde 124 kr).
.. Totaltspararjag204 kr. | 23382/

Namn Erbjudandet galler t o m 2020-12-15 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kép av
............................................................................................................................................................ prenumeration far du tidningen | en bekvim tilsvidareprenumeration direkt hem i brev-

ladan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan nar som helst avsluta din prenumeration
Adress genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du ldmnar pa talongen kommer att
............................................................................................................................................................ anvéindas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestlda
produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-
standiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig
som prenumerant, ga in pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy.
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dig, begéra portering,
E'DOSt réttelse, radering eller begrénsning av behandling eller invénda mot behandlingen pa annat

Land

............................................................................................................................................................ sitt kan du kontakta var kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pé Sva rspost
. hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vanda dig till Datainspektionen. 200782 85
Telefon/mobil Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 010-184 40 89. 685 20 Torsby

LL | DAG! FA VALFRI GAVA!



VARDAGSAKUTEN / Smart & snabb mat!

—som ar smart
och snabb!

»Foraldraledigheten ar slut och jag
behdver MATINSPIRATION SOM FUNKAR
I VARDAGEN. Hur gor jag for att bade fa
god mat pa bordet och tid att vara med mitt
lilla barn?« undrar Anna i Landskrona.

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI SOM FICK HJALP!

Familj: Anna Lewerth och Adam, 1 1/2 &r.
Bor: Utanfor Landskrona.

Lite om oss: Anna ar digital AD och Adam
gar pa forskola. "Pa fritiden &ar vi mycket
ute inaturen och i tradgarden.”
Favoritratt: Adams favorit ar pastaskruvar
med korv eller kottbullar, medan Anna
alskar gronsaker ialla former.

32

/njn
problem. Det

har loser vi!

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!

“Efter ett hdrligt Gr som férdldraledig ska
Jjag, Anna, och min lilla son Adam, 1 dr, snart
inien annan vardag med forskola och jobb.
Tiden, och férmodligen ocksd orken, att fixa
bra vardagsmiddagar kommer nog att sina
lite. Jag dr sjalvstdende mamma och har
inte lyxen att kunna dela matlagningen och
hemmafixet med ndgon. Jag behéver alltsd
hjalp med smidiga, snabba middagar som

passar bdde mig och min energiska lilla kille.

Gdrna sGdana som “lagar sig sjdlva” i ugnen
medan vileker och gor annat. Och som
dessutom dr goda i matldda pd jobbet ndsta
dag. Vi skulle bli sG glada fér lite hjdlp och
inspiration!

Vénligen, Anna och Adam Lewerth

Sara Begner: "Bra tema! Jag tror att vi dr
mdnga som behdver matrdtter som skéter
sig sjdlva i ugnen, oavsett familjesituation,
sd det hdr gar jag igdng pd.”

2 .
- .‘. % el

SMARTA LOSNINGAR

PlanBifrysen!

Nér det kor ihop sig och det plotsligt
inte ar lage att handla (om man till exem-
pel maste vabba) ar det smidigt att ha
enreservplanifrysen. Som till exempel
falafelbollar som du kan servera med olika
tillbehor.

Smarta smaksattare

Pesto finns i manga olika varianter; grén,
rod, med chili ... Det ar en perfekt smaksat-
tare av pasta. Hummus ar en annan perfekt
rora som smaksatter vilken maltid som helst.
Bred ut hummusen i botten pé en skal och
toppa med gronsaker, kokt potatis eller vad
du har for rester. Gron eller svart tapenade,
svampcreme och soltorkad tomatréra ar
ocksa smakbomber.

Portionsforpackat!

Skar ut en bit lasagne innan du borjar
ata och laggien lunchlada och frysin. Sa
harligt att kunna ta fram nér det inte finns
ork for matlagning.

MER SMAK NR 6 2021
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TOMATSAS MED FALAFEL

TID: 30 MIN

Den goda tomatsdsen dr gjord
i storre mangd for att rdcka till

ytterligare en middag.

4 PORTIONER +

SAS TILLEN LASAGNE

3 dl couscous

+ 1 pase frysta falafel
(700g)

+ 3 dlyoghurt 10%

+ 1 vitloksklyfta, riven

Y2 isbergssallad

1 kruka mynta

TOMATSAS (1 1/2 LITER)
2 gula lokar, hackade
+'2-1dlolivolja

4 frp krossade tomater (& 390 g)
+ 3 vitloksklyftor, skivade

2 tsk vinager
+ 1 msk strésocker
1 tsk salt

MER SMAK NR 6 2021

& Anvands aven
tilllasagnen pa
sidan 36.

GORSAHAR

1. Tomatsas: Fras loken i olja tills den
ar mjuk. Hall i krossade tomater, vitlok,
vinager, socker och salt. Lat sjuda ca 20
min. Mixa sdsen slat med en stavmixer.
Smaka av med ev mer socker och salt.
2. Tillaga couscous enligt anvisning pa
forpackningen. Stek falafeln i olja tills
de ar genomvarma. Smaka av yoghurten
med vitlok, salt och peppar.

3. Servera falafeln med couscous,
tomatsas, yoghurtsés och en sallad pa
isberg och mynta.

| STORKOK! ;
| Omdu&nda gér tomatsés &r detinte !
I mycket jobbigare att gora en riktigt !
! stor sats, som har. Den kan du ha till '
1 texlasagne (se sid 36) eller till pasta,
\ eller s& fryser du in en burk att plocka :
: fram en dag nar inget funkar. |

1
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FLER RATTER SOM AR SMIDIGAI VARDAGEN ——>

Upplev smaken
Upplev skillnaden
Upplev Senses

Senses-produkter képer du p& Coop.
Lokala avvikelser kan férekomma




DAGS ATT SE OVER
UPPVARMNINGEN?

Vilj vart kloka Energilan for ett mer hallbart hushall

Nu kan du lana 15 000 - 500 000 kr for att investera i solceller, bergvarme,
energifonster och flera andra energibesparande investeringar. Férutom 0,5 %
i extra hallbarhetsrabatt far du som Coop-medlem dessutom 1 % lagre ranta.
Ansék och lds mer pa coop.se/energilan

Rakneexempel: Vid 4,90 % rorlig ranta ar den effektiva arsréantan 5,50 % for ett annuitetslan pa 90 000 kr med 8 ars aterbetalningstid med totalt
96 aterbetalningar, 0 kri upplaggningsavgift och 20 kr/man i aviavgift. Givet oférandrad rénta och aviavgift blir totalt belopp att aterbetala 111 051 kr
och ménadskostnaden 1 165 kr. Individuell rdnta 3,70 %—9,90 %. Kreditgivare MedMera Bank AB (2021-01-04).

LAX MED PESTORISONI

TID: 25 MIN UGN: 150°
Nd&r man har dtit pasta pé

ldngden och tvaren dr risoni
ett kul alternativ.

4 PORTIONER

# 600 g laxfilé

1 tsk salt

3 dlrisoni

+ 1 burk pesto (140g)

+ 250 g kdrsbarstomater,
delade

+ %2 kruka basilikablad

TILL SERVERING
#200 g blomkal
= % liten rodlok
+ 1 msk olivolja
+ %2 msk vinager

BARNANPASSNING

Till smé& barn kan det behdva géras nagra modifieringar. Man
kan utesluta rodloken och vinagern till salladen, eller servera
det vid sidan. En del barn tycker ocksa att kokt blomkal ar

godare.

MER SMAK NR 6 2021

1 tsk salladskrydda
salt och peppar

GORSAHAR

1. Sattugnen pa 150° Lagg
laxen paen platellerinoljad
ugnsform. Salta och tillaga

mittiugnentilleninnertem-

peratur pé 48°.
2. Koka risonin enligt anvis-

ning pa forpackningen.Blanda

ner pesto och tomater.

3. Skiva blomkal och rodlok
tunt och vand runt med olja,
vinager och salladskrydda.
Servera salladen till laxen
och risonin.

VARDAGSAKUTEN / Smart & snabb mat!

KICKLING &

NUDLR i ©

SESAM

TID: 30 MIN UGN: 225°
En riktig favoritratt
med sdlta och s6tma
och hdrlig sesamsmak.

4 PORTIONER

600 g kycklinginnerfilé

+ 2 msk sesamolja

+ 2 tsk kinesisk soja

+ 1dlneutral olja

+ 2 msk honung

+ 2 vitloksklyftor, tunt skivade
+ 20 gingeféra, riven

+ 1 dl sesamfrén, ev torrostade
Y2 tsk salt

+ 2 tsk chiliflakes

+ 500 g broccoli

+ 1 gulldk, strimlad

200 g aggnudlar
+1dljapansk soja

GORSAHAR
1. S&att ugnen pé 225°. Blanda

sesamolja, kinesisk soja, olja,
honung, vitlok, ingefara, sesam-
fron, salt och halften av chili-
flakesen. Skar broccolin i buket-
ter och stjalken i slantar.
2.Vand ihop marinaden med
kyckling, broccoli och l6k. For-
delaienlangpanna. Tillaga mitt
iugnen ca 15 min tills kycklingen
ar klar och broccolin har fin farg.
3. Koka nudlarna enligt anvis-
ning pa forpackningen. Hall av
vattnet. Vand ihop nudlarna
med soja och det ugnsrostade
pa platen. Smaka av med salt.
Toppa med chiliflakes och ev
extra sesamfron.

——
35



VARDAGSAKUTEN / Smart & snabb mat!

Toppa med
persilja.

KORVSOPPA MED POTATIS & JORDARTSKOCKA

TID: 25 MIN [H GORSAHAR

Hur kan den bli sG god med 1. Skala och tarna rotfrukterna.
sd fd ingredienser? Hur som
helst blir den en ny favorit.

Koka upp vatten och buljong-
tarningar.
2. Laggiallarotfrukter och

4 PORTIONER purjoloken. Lat koka tills de ar
2 morétter nastan mjuka. Laggikorven och
200 g jordartskocka lat sjuda ytterligare 5 min.

+ 200 g potatis

1% liter vatten

+ 3 gronsaksbuljong-
tarningar

+ V. purjoldk, skivad

4 valfria korvar, i bitar

3. Servera soppan med en klick
aioli och brod.

TILL SERVERING
aioli
brod

1 1
1 1
i Attlaga mat tillsammans ar basta sattet att f& tid tillsammans, |
. avenom det ar en del att sta i mellan jobb och middag. Och om |
i man har varit med och lagat maten brukar den slinka ner annu |
| lattare! X
! 1

LINSLASAGNE MED FETADST

TID: 35 MIN UGN: 200°
Sa god och saftig och vildigt
enkel att laga. Anvdnd garna

tomatsdsen frén sidan 33. - ~<

6 PORTIONER ’

S Vill Au ocksa \

# 150 g fetaost I,’ fﬂi hjéil/? av Saral \‘
2 dlcréme fraiche ' . . \
+  Sinartiden, lusten eller orken? \

*2dlmjdlk . | Hardu problem med matvardagen? 0

*ca7dltomatsas ' Mejla oss pa info@coop.se, skriv |

* 2 frp kokta roda/ \ "Mer Smak, Vardagsakuten” !
grénalinser (4 380g), \  jamnesraden. Berétta om dig ,'I
avskéljda ‘. och din situation, och skicka ,’

# 1 frp farska pasta- \_ garnamedenbildpa -
plattor (250g) NS familjen. o

# 3 dlriven ost Tt -

svartpeppar

TILL SERVERING 2. Blanda tomatsés och linser.
+rucola

+ pumpakarnor

3. Varva tomatsésen och feta-
ostblandningen med pastaplat-
tornaien passande ugnsform.
GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Smula
fetaosten fint och rorihop med

Toppa med tomatsés och riven
ost. Tillaga mittiugnenca 25
min. Servera med rucola och

creme fraiche och mjolk. pumpakarnor.

MER SMAK NR 6 2021

Gron le?_

aven

Mer Smak i samarbete med Kung Markatta

och hélsosam middag, till helg eller vardag.

Vad ar tofu?

Kung Markattas Tofu &r gjord av sojabonor.
Den ar fettsnal och innehaller s& mycket som
18 g protein - vilket gor den till ett perfekt
kottsubstitut! Tofu har mild smak vilket gor
att den passar utmarkt att marinera, efter-

som den latt tar smak av kryddor och marina-

Markatta
Tofu hittar
©  duivego-
. kylen!

der. Har ar den smaksatt med soja och lime,
men marinerad i olivolja och Orter passar
den utmarktien grekisk sallad. Eller sa
marinerar du den i ndgon av Kung Markattas
saser, som Sweet chili eller Barbeque.

Kung Markatta Tofu dr ekologisk, GMO-fri,
Fairtrade och KRAV-mdrkt. Snacka om god mat!

Skapa dina egna smakiventyr med tofu!

Kung Markattas ekologiska
Naturella Tofu har ett hogt
proteininnehall. Hela 18 g!

Den suger latt upp kryddor
och marinader och passar

perfekt i sallader, soppor
eller pa grillen.

Om man panerar tofu
i lime, soja och strobrod
och sedan steker i olja far

man supersmarriga sma
knapriga bitar — perfekta
attanvandaitextacos
med kramig avokado- och
koriandersas.

i1l vardags!

Tofu dr vildigt anvandbart — med enkla medel har du en smakrik

Knaprig tofutaco

med. avokado- och koriandertit
Supergott med de olika konsistenserna
och den smarriga sésen till!

CA 8 STYCKEN TACOS
1 paket naturell tofu
1lime

3 msk havremjolk

1 msk tamarisoja

2 msk rismjol eller vanligt mjol

2 dl panko strobrod eller glutenfritt strobrod
1 tsk spiskummin

1 tsk oregano

1 tsk starkt paprikapulver eller chilipulver

1 tsk salt

AVOKADO- OCH KORIANDERSAS
1 avokado

1 dlolivolja

1 dlvatten

1 stor nave farsk koriander
Pressad saft fran 1 lime

1 stor nypa salt

TILLBEHOR: 8 sma majstortillabrdd, % fint
skivad vitkal (eller coleslaw), 2 klyftade
tomater, syrad rodlok, jalapenos

SAHARGOR DU

1. Dela tofun péa langden och dela sedan
varje halva i atta jamnstora bitar. Pressa

ut s& mycket vatska som mojligt med hjalp
av en pappershandduk eller kokshandduk,
lagg sedan bitarnaien plastpase.

2. Rorihop en smet pa limesaft, havremjolk,
sojasés och rismjol och héll ner deni plast-
pasen. Forslut och L&t sté och dra medan
du forbereder paneringen.

3. Rorihop panko med kryddorna i en skal.
Vand tofubitarna i pankoblandningen och
placera pa en plat. Stek i en panna med
rikligt med olja ett par minuter péa alla sidor,
eller baka i ugnen pa 200° ca 15 minuter.

4. Hallingredienserna till avokadoséasen

i en blender och mixa slatt. Smaka av.
5.Varm tortillabroden i en pannaelleri
ugnen. Lagg en klick avokadoséas i botten,
toppa med vitkal, tomater, syrad 0k, 2—-3
tofubitar och en kvist koriander. Avsluta
med att ringla lite sés pa toppen.




ASENS 1,5 LITER

Asens ar en lantlig mjolk med fyllig och rund
smak. Vi har fatt fram en &nnu mer genuin
smak pd Asens tack vare gediget utvecklings-
arbete vid framtagandet av nya forpacknings-
l6sningen pa 1,5 liter. Tillganglig i tva olika
fetthalter: Original och Gammaldags mjolk.

Prova Arlas naturligt naringsrika ostar
Arla valkomnar en ny familj av ostar som ar naturligt naringsrika
med ett hogt innehall av protein, kalcium, vitamin B12 och zink.
Ostarna &r din van ivardagen: pa mackan, som snack eller i mat-
lagning. Du kan enkelt fylla pd med naringsamnen och energi for
en aktiv livsstil,
Dinavénnerivardagen! utan att kompro-
missa med smaken.
Ostarna ar nyckel-
héalsmaérkta for dig
som soker magrare
ostoch ar gjorda

pa 100 procent
svensk mjolk.

GCod och snabb vardagqsmat
har wtdrij varit enkiare!

Scans Bistropytt Kyckling &r en modern variant pa en riktig
klassiker. Fina bitar av svensk kyckling och potatis

blandat med gul morot, palster-

nacka och rod paprika.

pyttfavorit
for hela
familjen!

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

Exotisk juice med 1007. Frukt
och 'm]n thlsatser

Bravo ar Sveriges storsta juice, vilket natur-
ligtvis har med den goda smaken att gora.
Storpack ar alskad av manga, och vi kande
att detvar dags att utéka familjen med en ny medlem! Testa var
nya Bravo Exotisk juice som innehaller 100 % frukt fran Persimon,
Mandarin, Apple mm. 100 % naturlig, utan tillsatt socker eller
tillsatser. En ren fruktgladje! www.bravo.nu.

Nu dven fiskens gordn ste van! L OHAANDERS
Lohmanders lanserar nu smakrika och goda séser Y OILL& y
till fisk och skaldjur. Dill & Citron, en oslagbar smak-
kombination som tillsammans med creme fraiche

et

blir en kramig, frasch sés som passar utmarkt till
lax och som bas till skagenrora. Hollandaise Chili
ar en hetare variant av den klassiska sdsen och
passar perfekt till torsk och sparris.

Vilken blir din favorit till middagen?

Mamngo fruktdryok
—ent smak av sommar aret runt

Kiviks Musteris populara fruktdryckssortiment
utokas. Nu lanseras "Mango fruktdryck — en smak
avsommar aret runt”. En harlig dryck med smak
av solmogen mango som passar hela familjen.
Mangon ar odlad i Indien men drycken ar fylld pa
musteriet p& Osterlen.

NY SMIDIGARE STORLEK MEN
SAMMA GODA SMAK

Under hosten gar Fjallbrynt Mjukost i
ask over till en lite mindre storlek som
passar alla hushall lite battre. Asken
kommer att innehalla 330 g kramig mjuk-
ost. Du kommer fortsatt kunna hitta
din favorit bland ménga olika smaker
baserade pa svensk mattradition.

Sjalvklart gors Fjallbrynt
Mjukost pa enbart svensk ost.

ANTLIGEN!
Ett vaxtbasernt

miernativ till jm’iddﬂl.’ & SouRDREAM ‘
= = Al
Planti Sour Dream &r ett véaxtbaserat f‘ m:;__“’
alternativ till graddfil, kramig och med — —
en spritsig syrlighet. Den fungerar precis som en vanlig graddfil.
Perfekt till dipp, kalla s&ser eller tacos. 12 % fetthalt. Mjolkfri.

Laktosfri. Vegansk.

GREKISKA OLIVER I FARTEN

Ibland vill man ha négot litet att &ta. Garna i en praktisk for-
packning. Helst ndgot som &r bra for kroppen. Det ar ocksa
kul om det passar till drinken. Nu finns Fontanas utvalda
grekiska oliver i snackspasar: naturella Kalamataoliver eller
grona Halkidikioliver fyllda med vitlok, jalapeno eller pimiento.

Sma smarta pasar med
mycket smak.

Sasongsfavoriter! I é-"& =
Lindahls Tomtekvarg 500 g & Sk&nemejerier (A
Pepparkaksfil 1liter ar tva sésongsprodukter @
som ar sé
populara attde
kommer tillbaka
ar efter ar. Bdda F".
formedlar det
basta med julen!

Hostens nya muyti]a s»isfnvvn't

Till hosten lanserar vi en mustig bearnaise-
sés med kantarell & karljohanssvamp.
Eriks Bearnaise Skogssvamp ar en sés

. o med harlig umami som passar perfekt till
' @ kyckling, kott, sdsongens goda rotfrukter
or CanAISE #  och gronsaker.

WRAREE T o

Nyhet — en m}ktljt mild och
k/ra'imij A-fill fran Bellnasfi
Bollnasfil ar alskad for sin milda mjuka smak
och kramiga konsistens. Var nyhet A-fil smakar
precis sa gott som en Bollnasfil ska gora. Den
artillverkad efter vart originalrecept och inne-
haller bakterien acidophilus. Bollnasfil tillverkas
i Sverige pa svensk mjolk och passar perfekt

till frukost och mellanmal for hela familjen.

("YNY3IYILNEG NVT113IWN VHIIYVA NVY LILNIWNILYOS 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 YNYILY¥NA0Hd)

Upptack en nyttig
och rolig dning!

Erbjudandets
varde 465 kr |

4 nr av Spraktidningen + Nar gér :

skam pa torra land? for bara 149 kr

ISPRAKTIDNINGEN kan du lisa om allt frin slang, svor-
domar och nyord till klurig grammatik, svenska dialekter
och spannande sprakhistoria. I varje nummer finns flera
sidor dér experter svarar p4 lisarnas sprakfrigor.

PA KOPET FAR DU boken Niir gdr skam pd torra land? med
245 frégor och svar om svenskt sprakbruk. Du kan bland annat
lasa om varfér det heter kroppkaka, om skillnaden mellan en
och ett 61 och om svenskarna har missférstatt ordet semester.

Bestall pa spraktidningen.se/mersmak
< eller skicka in kupongen!

D Jatack! Jag bestéller 4 nrav Sprak-
tidningen for149 kr + porto 29 kr
och far boken Nér gar skam péa
torraland? pa kopet (bokens varde
149 kr). Jag sparar 316 kr. 161

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

D Jatack! Jag bestéiller5nrav
Spraktidningen for 149 kr.

Jag sparar 246 kr.
Sprak
T

IDNINGEN

Adress VetenskapsmediaiSverige AB

Postnr c/o Flowy

Svarspost
20661290
E-post 110 07 Stockholm

Telefon

Prenumerationen ar tidsbegransad och avslutas automatiskt efter de nummer du bestallt.
Erbjudandet géller tom 31/122021och endast adresseriSverige. Vid bestéllning samtycker du
tillatt dina personuppgifterinklusive e-postadress och mobilnummer farlagras och hanteras av
VetenskapsmediaiSverige for marknadsfﬁrinioch digitalatjanster. Samtycket géller till dess du
sagerupp det.Lds mer om prenumerationsvillkoren pa spraktidningen.se/prenumerationsvillkor.




Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for 7[[} som ar medlem

Mmm...mjolkchoklad

Vilken viljer du?

NYHET!
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Momm...Moaraboy

Lokala avvikelser kan féorekomma.
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_VILLDUBLI ;
AGAROMBUD?
KANDIDERA SENAST
31 OKTOBER PA
COOPSE/VAL

FOTO: ROGER ARLERYD

vy \’ Lisa Berg ar dgarombud pa

h )
\
'V'cf ‘ Stora Coop Visby. Agarombuden
M | vaéljsavforeningarnas medlem-

I' ‘ mar och har sitt uppdragitva ar.
‘ Néastaval ar 24/1-6/2 2022.

-
|

"DET AR ROLIGT ATT VARA ENGAGERAD”

I bérjan av 2022 ar det dags for 4garombuds-
val. Lisa Berg, 4garombud pa Stora Coop
Visby, rekommenderar fler att engagera sig.

—Visom dr agarombud har jattestora
maojligheter att vara en del av utvecklingen
och att paverka pa riktigt, sager hon.

Vad innebér det att vara 4garombud?

—Det ar vi medlemmar som dger Coop.
Som dgarombud ar jag linken mellan
medlemmarna, min konsumentférening
och Coop och for fram medlemmarnas
olika perspektiv. Om det dr ndgot de und-
rar eller har synpunkter pa kan de hora
av sig till mig sa tar jag upp det med min
butikschef Markus Wahlgren.

—I uppdraget ingar ocksa att vara
radgivande och tillsammans med butiken
utveckla och skapa ett dnnu béttre Coop.

MER SMAK NR 6 2021

Vad &ar det som lockar med att vara
agarombud?

—Jag ar uppvuxen i féreningslivet och
tycker att det &r roligt att engagera mig
och att vara en del av nagot. Jag har vuxit
upp med Konsum. Min pappa var butiks-
rad och valdigt stolt over sin butik. Precis
som jag i dag ar stolt 6ver min butik Stora
Coop Visby. Det ar en personlig butik
med mycket gotlindska produkter utanfor
ramen for en vanlig stormarknad.

Vem tycker du passar som dgarombud?

—Alla som ar intresserade, engagerade

och vill vara med och gora skillnad i Coop.

Géirna yngre och unga vuxna med barn.

Vi ar for fa som ar under 40 ar.

Kan du rekommendera andra medlem-

mar att kandidera till uppdraget?
—Det kan jag absolut. Prata med din

konsumentforening eller din butikschef och
hor hur de tinker om dgarombudsrollen
innan du soker, da vet du vad som forvintas
av dig. Vi som dgarombud har jittestora
mojligheter att vara en del av utvecklingen
och paverka pa riktigt. ®

Text: Anna Thorsell

Sa hér kandiderar du
1. Ga in pa coop.se/val och klicka pa
lanken Kandidera.

2. Besvara alla fragor. Beskriv varfor du
vill bli agarombud och vilka som &r dina
hjartefragor.

3. Skicka in din kandidering. Valbered-
ningen kontaktar dig inom nagra veckor.

41



Upplev hosten
med vara
unika mediems-
erbjudanden!

b .

MER HOSTLOV |
SOM MEDLEM

Som Coop-medlem har du tillgang till harliga erbjudanden och unika
formaner hos vara utvalda partners. Gor dig redo for ett fullspackat
hostlov och f& upp till 70 % rabatt pa hotellnatter hos Hotellpremien,
boka dina tagbiljetter hos SJ till minst 10 % rabatt eller hyr en bil
infor roadtrippen med 15 % rabatt hos Europcar i Sverige. Allt for

ett minnesvart hostaventyr for hela familjen.

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

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

N&gra av vara utvalda partners.

F{ HOTELLPREMIEN S Europoar

STINE :FHVYAVINSSAUN
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D7/o
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Medlemskrysset presenteras av Synoptik
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Synoptik.

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

ordet du f&r fram pa coop.se/korsord senast den 19 november.

Vinnarna och facit presenteras p& coop.se/vinnare. Lycka till!

LUVELD ) 1:a pris: 100 000 poéng (varde 1000kr)
podngen pa . u .
Coop eller hos 2:a pris: 50 000 poang (vdarde 500kr)
nagon avvara 3:e pris: 25 000 poéng (vdrde 250 kr)
partner. 4:e~10:e pris: 10 000 poang (varde 100kr)

Tarea Tm,)/kor i exklusivt

samarbete med Coop
Nu har du chans att smaka en akta maklobi
signerad Tareq Taylor under varumarket Maten

€ klar. Ratten blev kand for en svensk publik i tv-
programmet “Tareq Taylors matresa” dar han
reste till Israel och Palestina. | ett exklusivt sam-
arbete med Coop har Tareq Taylors team tagit
fram tva fardigratter
for kyldisken: maklobi
och schnitzel.

—Jag ar bade stolt
och glad 6ver de har
ratterna, sager Tareq
Taylor. Eftersom vi
bara jobbar med svenska ravaror anvander vi
ett jattebra havreris till maklobin, istallet for ris.
Det gjorde till och med ratten annu battre.

—Utmaningen med schnitzeln var att hitta en
panering som haller sig krispig. Losningen blev
cornflakes.

Maten é klar lagar alla ratter fran grunden.
Ratterna har méarkningarna Frén Sverige och Akta
vara, och forpackningarna bestér av 80 procent
konsumentatervunnen PET frén insamlade
och atervunna flaskor och trag.

Fa kol med hallbar-
hetsdei arationen

Funderar du 6ver vilken vara som
ar hallbarast? Hallbarhetsdeklarationen
visar en varas héallbarhetsavtryck. Med den
ar det latt att jamfora. Du hittar den i coop-
appen, Scan&Pay-appen och pa coop.se.

Ladda ner coop-appen eller uppdatera
den om du redan har den.

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

3 Nu kan du se varans hallbarhets-
avtryck utifran tio omréden som Erbjudan-
detgéller pa

ror klimat, miljo och samhalle. S

18 okt 2021 -
2 jan 2022.

K é‘k5rt‘alyfmf for f*w'inj
Behover du uppdatera dina koksredskap? Da kan

du anvanda dina Coop-poéang for att f& upp till 70
procents rabatt pa koksredskap fran KitchenAid.

Gor sa hir: Ga in i poangshoppen via coop.se,
coop-appen eller medlemspunkten. Valj den
produkt du vill kopa. Da laddas erbjudandet pa
ditt medlemskap och rabatten dras sedan auto-
matiskt nar du betalar i kassan. (Forsakra

dig om att produkten du valt finns Y .E"“\i :

i din butik innan du aktiverar - ¥
.d"\ ot

erbjudandet i poangshoppen.)
Las mer pa coop.se/
kitchenaid.

KitchenAid




SkiStar har skidan-
laggningar i Sélen, Are,
Vemdalen, Hemsedal
och Trysil.

De anvander poangen till
upplevelser med familjen

Lina och Filip Manninge har upptéackt
fordelarna med Coops medlemspro-
gram. Podngen familjen tjdnar nar de
storhandlar anvander de till varde-
checkar och roliga upplevelser som
akband pa Liseberg och SkiPass i Sdlen.

Lina och Filip Manninge bor i Helsingborg
med barnen Noa, Ville, Ebba och Mio.
Familjen har varit medlemmar i Coop i flera
ar men har dven medlemskap hos andra livs-
medelsbutiker. Men sedan nagra ar tillbaka
har familjen néra till Stora Coop R4 dar de
storhandlar, och Lina anvinder regelbundet
podngshoppen och partnererbjudanden.
—Jag tycker att det finns en mangd
fordelar med att ha alla matinkép samlade
pa Coop, och jag ar superndjd med vart
medlemskap och alla formaner som ingér.
Eftersom jag handlar allt i appen ar det
enkelt att halla koll pa podng och aktuella

erbjudanden och rabatter. Med sa stor fa-
milj handlar vi alltid fér 6ver 5 ooo kronor
per manad, vilket ger 5 procents rabatt som
jag anvander till vardecheckar pa Coop,
sdger Lina Manninge.

Hon vixlar dven regelbundet in familj-
ens poang mot roliga upplevelser och an-
vander rabatterbjudanden.

— Vi har till exempel anvint vara poing
till att hyra film pa SF Anytime och akband
pa Liseberg. Forra vintern var vi i Lind-
vallen i Sélen och akte skidor over jul. Da
anvinde vi poang till SkiPass. Med fyra
barn var det valdigt uppskattat.

—Ett smart tips ar att alltid registrera
dina kép. For dven om du eller din partner
har glomt medlemskortet dr det bara att
visa legitimation i kassan sa registreras
poédngen, vilket dr valdigt praktiskt,
sdger Lina Manninge. &

Text: Lotta Pahlén

H
MER

MEDLEM

K ladda for Llaslov med Coops partner

Vecka 44 dr det Laslov for landets barn och unga. Arets tema &r idrott och lasning. P& laslov.se hittar du allt
som hander dar du bor. Oavsett om du vill képa bocker, lasa magasin eller lyssna pa ljudbdcker finns fina erbjudanden
hos Coop och Coops partner Adlibris, Readly och Nextory. Lds mer pa: coop.se/medlem/partnererbjudanden.

... fér Coop-
poang fick de
SkiPass.

Lina Manninge
tog med familjen till
LiRdvalleni Sélen...

MEDLEMSRABATT PA
BOENDE MED SKISTAR
I VINTER!

Erbjudande: Planerar du precis som
familjen Manninge en skidsemester i
vinter? Som Coop-medlem far du upp
till 50 procents rabatt pa utvalt boende
pa SkiStars anlaggningar nar du bokar
minst 4 dygn under v 2-3, 2022 (sista
bokningsdag 30/10, 2021) och v 13-14,
2022 (sista bokningsdag 28/2, 2022).

Anvénd poéng: Du kan vaxla dina poédng
till presentkort hos SkiStar som kan
anvandas for betalning/delbetalning av
boende, SkiPass, skidhyra, utrustning.

Lds mer om erbjudandet pd
coop.se/Skistar.

dFsmstar

LASTIPS FOR
DIG SOM AR 9-12 AR!
”Min favoritbok om hastar
och ridning” av Gudrun Braun
& Anne Sheller och
"Fotbollsakademin”
av Tom Palmer.

[
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Coop sous vide och Planti

Bra mat varje

VARDAG'

Smarta alternativ som forenklar din
matlagning och &nda blir supergott.

RECEPT: COOP PROVKOK

Svenskt kétt i smakrik

Flaskgryta med
potatis & bénor

TID: 30 MIN
Smart sdtt att snabbt f&
husmanskost pd bordet!

buljong - blixtsnabb middag!

Grytbitar av flask aren
av fem artiklar i sortimentet
“sous vide-tillagat kott”
fran Coop.

4 PORTIONER

1 gul lék, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1réd chili, finhackad

1 kanelstang

1 tsk gurkmeja

2 msk olivolja

4-5 tomater, i bitar

400 g potatis, i bitar

1 frp kokta stora vitabénor

1 frp Coop grytbitar av flask
(sous vide), 400g

2 dlvatten

1 lime, pressad saft

1 msk honung
salt
bréd, till servering

GORSAHAR

1. Fras ok, vitlok, chili, kanelstang
och gurkmejaiolja.

2, Tillsatt tomater, potatis, bonor,
kottet inkl vatskan fran forpack-
ningen och vatten och L&t koka tills
potatisen ar mjuk och tomaterna
sonderkokta. Smaka av med lime-
saft, honung och salt. Servera
grytan med brod.

Ugnsrostad bakpotatis
med mexikansk majsrora

TID: 25 MIN UGN: 200°
Smidig ratt for dig som dlskar

bakpotatis men har ont om tid!

Den kramiga réran ... Wow!
4 PORTIONER

3-4 bakpotatisar

1 msk olivolja

1 tsk salt

isbergssallad

MAJSRORA
2 burkar majs (a4 140g)
1 apple, garna syrligt

och rosta mittiugnen tills de ar
mjuka med fin farg, ca 25 min.

2. Blanda majs, apple, sallads-
Lok, koriander och chili med Sour
Dream. Smaka av med salt och
peppar.

3. Toppa potatisskivorna med sal-
ladsblad och réran vid servering.
Garnera ev med extra koriander,
salladslok och chili.

Smart och supersmarrigt

veganskt alternativ

1-2 salladslokar, tunt skivade

1 kruka koriander, hackad
1 gron chili, hackad

2 dl Planti Sour Dream
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Tvatta

och skar potatisarnai2cm

tjocka skivor. Pensla med olja
och fordela pa en plat. Salta

Planti Sour Dream ir ett viixt-
baserat alternativ till graddfil, kramig
med en spritsig syrllghet Perfekt
till dipp, kalla saser eller tacos.
12% fetthalt. Laktosfri. Vegansk.

/Henrietta, Provkéket
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A as Stenberg pa Coop Nira Vaste to\
|Sto ngen mat g3 till spillo-* \

H"élp 0SS
dda mat!

Vassaproblem har glort
41t varor som vanligt
abatter pa varor
1 bli matsvinn-

Vart tidigare
att viinte S
Darfor far dunu rejala ri
som annars riskerar at

"Det g jordes fantastlska

Forsta veckan i juli drabba-
des Coop av en omfattande
internationell cyberattack
som slog ut kassasystemen.
De foljande dagarna blev en
kamp for att fa ut mat till
kunder — och en uppvisning
i hur kriser kan losas genom
gott samarbete.

JULIKVALLEN VAR VARM,
semestern 1ag runt hornet.

Klockan var 18.30 och Mikael
Hellstrom, vd pa Mellersta Nissadalens
konsumentfoérening, hade precis kommit
hem fran jobbet nir det borjade ringa

i mobilen. Ett samtal avlostes av nista
och sa fortsatte det. Alla uppringare gav
samma besked: De tre butiker i Halland
som han basar fér — i Hyltebruk, Unnaryd
och Torup — kunde plétsligt inte ta betalt.
Kassorna var lasta, kunder stod pa vint
med korgarna fulla och paniken stegrade
sig.

Tankarna snurrade snabbt i Mikael
Hellstroms hjarna. Vad hade egentligen
hant? Hur skulle de l6sa det har? Och
hur skulle det g for kunderna? I bade
Unnaryd och Torup dr Coop de enda
butikerna i niromradet.

Snart fattade Mikael Hellstrom ett
beslut:
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—Alla vara butiker hade redan introdu-
cerat Scan & Pay, sd att kunderna kunde
betala med mobilerna via app. Det fick
bli var ”Plan B” om kassorna inte kom
igdng ... Men jag var tvungen att
stimma av med ledningen forst.

SAMTIDIGT 50 MIL bort, pa Norr
Milarstrand i Stockholm. Carita 3
Weiss, chef for betalningar pa Coop, hade
precis gett sig ut pa en power walk for

att rensa hjirnan efter arbetsveckan nir
mobilen ringde. Det var Mikael Hellstrom.
Och snart hade Carita Weiss bytt sin has-
tiga promenad mot en dn raskare l6pning,
pa viag hem mot datorn.

—Mikael berattade vad som hént, och
jag tankte forst att det kanske var ett lokalt
problem med ndgon server, siger Carita
Weiss. Men snart forstod jag att det var
storre én sa. Problemet med lasta kassor
fanns 6ver hela Sverige.

Inom loppet av ndgon timme var en
central krisgrupp tillsatt. Och snart bor-
jade dagstidningarnas nyhetssajter rap-
portera om Coops dilemma. Aftonbladet
skrev om ett “nétverkshaveri som slog ut
butikernas kassasystem” och Expressen
fastslog att det radde hot "mot fredags-
myset i stora delar av landet”.

Natten till I6rdag satt krisledningen i
mote for att luska ut mer om problemet,
och framat fyrasnaret pd morgonen stod
det klart att cirka 700 av Coops butiker inte
skulle kunna 6ppna upp alls pa lérdagen.

—Det var lite av en chock fér manga av

oss nir det beslutet fattades, for i samma
veva forstod vi ju hur omfattande det hir
problemet var, siger Carita Weiss.

UNDER NATTEN HADE omstindigheterna
nimligen klarnat. Allt hirrérde fran en
IT-attack riktad mot det amerikanska,
foretaget Kaseya, som anlitades av Coops
underleverantor Visma Esscomo. Det var

en sd kallad ransomware-attack, dar syste-
men lastes med hjalp av virus och déir angri-

”Jag tdnkte forst att det
var ett lokalt problem
med en server”

parna erbjod sig att 6ppna dem

i utbyte mot en 16sensumma.

Med tanke pd magnituden kall-
lades KF in for att stotta krisarbetet.

—Det var vid lunchtid pa lérdagen, minns
KF:s kommunikationschef Anna Wenner-
strand. Vir vd Anders Dahlquist-Sjéberg
klev in som ledare for krisledningen och
jag som ansvarig i kriskommunikationen.
Det var verkligen en kinsla av “alle man pa
dack”. Vi skulle hjalpas at och 16sa det hir.

En temporir 16sning hade redan lanse-
rats i det hallindska inlandet. Mikael
Hellstréoms “Plan B”
i Unnaryd, Torup och Hyltebruk betala via

— att lata alla kunder

den nya appen Scan & Pay — blev nu en
raddare i noden.

—Vibemannade entréerna med extra-
personal som hjalpte kunderna att ladda
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FOTO: PONTUS ORRE/AFTONBLADET/TT

insatser de har dagarna”

ner Scan & Pay-appen, och jag rapporterade
16pande tillbaka till Carita Weiss att det
fungerade utmarkt, siger Mikael Hellstrom.

Bemoétandet fran kunderna vairmde. De
som var tveksamma till den nya tekniken
blev snart Gvertygade.

—Man kunde sta utanfér butiken och
hjalpa en kund med nedladdning nar nagon
annan plotsligt kom ut ur butiken och ut-
ropade: "Gud vad enkelt, det har kommer
jag fortsitta med.” Bittre support kunde
vi inte ha fatt, siger Mikael Hellstrom.

De kunder som inte hade moderna
smarttelefoner forsokte man hjilpa pa
annat sétt.

—Vid nagra tillfallen kopte vi i perso-
nalen varorna via vara egna mobiler, och
sa fick kunden komma in med kontanter
dagen darpa istéllet.

Beskeden om att Scan & Pay fungerade
ypperligt stirkte Carita Weiss och hennes
team. Efter att ha tagit ett halvar pa sig att
rulla ut Scan & Pay i cirka hundra butiker
bestimde de sig nu for att lansera app-
16sningen i ytterligare 200 med omedelbar
verkan.

—Det var en gigantisk lansering pa kort
tid. Problemet var att forbereda butikerna,
for personalen visste ju inte hur den har
tjdnsten fungerade, séger Carita Weiss.

Tidigt pa sondagsmorgonen, knappt ett
och ett halvt dygn efter att krisen konsta-
terats, hade man satt samman en online-
utbildning. I samma veva drogs en online-
chat, dar butikspersonal nér som helst
kunde stilla fragor om appen, igang.
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—I mitt team sov vi kanske tva timmar
per natt de hir dagarna, siger Carita
Weiss.

DET FEBRILA ARBETET pagick overallt. For
dven om Scan & Pay loste problemen for
vissa butiker aterstod det storsta dilemmat
— att fa igdng kassorna igen. Det visade sig
snart att det krdvdes manuella omstarter
av varenda en av de drygt 5 ooo kassorna
Sverige runt.

Parallellt tvingades butikerna att gora
det bésta av situationen.

—Det gjordes fantastiska insatser de har
dagarna, det fanns en makalds kreativitet.
For att minska matsvinnet tog butikerna
egna initiativ och skidnkte mat till hjalpor-
ganisationer och kunder. Det var fint att se,
sager Anna Wennerstrand.

Sjalv d4gnade hon, i rollen som kommu-
nikationschef, dagarna at att informera,
bade internt och externt.

—Det medietryck som jag upplevde har
jag aldrig varit med om. Journalisterna
borjade hora av sig klockan fyra pa morgo-
nen, och sedan fortsatte det bara att ringa.

En debatt om kontanternas gradvisa
forsvinnande i den digitala tiden uppstod
snabbt.

—Dir fick vi forklara att det inte hade
hjalpt om vi hade kunnat ta emot kon-
tanter, vara kassor var lasta och vi har
myndighetskrav pa oss att limna kvitto
och redovisa moms, siger Anna Wenner-
strand.

Nar helgen 6vergatt till vardag borjade

krisledningen ana ljuset i slutet av tunneln.
Ett hundratal tekniker jobbade 18-timmars-
pass for att resa landet runt och starta om
kassorna pa plats. Pa torsdagen nadde de
det halldndska inlandet. Mikael Hellstrém
tog emot ett gdng som kallats in fran Norge
och satte dem direkt i arbete.

—De hade slitit hart, sa vi bjod pa glass
och godis for att halla humoéret uppe, sager
Mikael Hellstrom.

KLOCKAN 23.30 PA torsdagskvillen fixades
den sista kassan i Unnaryd, och Mikael
Hellstrom andades ut.

—Det var otroligt skont, konstaterar
han. Det var turbulenta dygn, men vi
gick starkta ur det. En positiv sak var att
Scan & Pay fick rejalt genomslag; under
ett par dagar 14g vi etta pa listan 6ver ned-
laddade appar pa Apple, siger han.

Aven fran ledningshall ser man tillbaka
med stolthet pa den dramatiska juliveckan.
—Det var hiftigt att se teamkéanslan

som radde. Det var fullt fokus pa att vi
skulle kunna sélja mat till vara kunder pa
alla nivaer i koncernen, siger Carita Weiss.

Anna Wennerstrand haller med:

— De har dagarna visade vi mycket av
kooperationens styrka. Det fanns en otro-
lig tillsammansanda,
och vi hjalptes at och
stravade at samma

.Nu har vi
oppet igen!

hall. Precis nar det
beho6vdes som bist. @@
Text: Henrik Ekblom
Ystén
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Lokal:

Nymalda kryddor ger hattre smak

En nymalen krydda har en rikare, djupare smak och arom. Detta beror pa att hela
kryddor innehaller oljor som intensifierar smakerna. Darfér ar vara lattanvédnda kvarnar
sa bra: Nar kryddorna mals frigérs massor av smak som gér din maltid &nnu godare.

Ge all mat ett enkelt lyft - upptéck vara Extra Fine Selection Grinders. Kryddor av
hogsta kvalitet fran hela varlden, som passar till det mesta.

Goda recept och information om vara produkter hittar du pa santamaria.se

K1 santamariasverige

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Det ar hemma
vi kan paverka!
Paul och Zeina har gjort

boken Middagskompassen
med Naturskyddsforeningen.

Paul Svensson och Zeina
Mourtada vill lara ut hur vi kan
paverka genom vad vi stéller pa
vart middagsbord. | nya boken
finns b&dde resonemanget och
recepten.

—-Sammantaget orsakar mat-
svinn storre koldioxidutslapp an

flyg och fraktfartyg tillsammans.

Att det globala matsvinnet ska
ha halverats till ar 2030 &r det
av FN:s klimatmaél som vi som

enskilda konsumenter har storst
mojlighet att paverka. Svinn
forekommer i alla delar av livs-
medelskedjan; hos producenter,
grossister, i butiker, men det
arihemmen som mest mat gar
till spillo.

Hur ska jag gora for att paverka da?

-Det korta svaret ar: Slang inte
mat — om den inte &r moglig eller
har passerat sista forbruknings-
dag. Men "bast fore” aren heeelt
annan sak. Mjolk t ex ar nastan
alltid bra aven efter bast fore.
Tilloch med om den ar lite sur!

D& blir den perfekt i pannkaks-
smeten!

- Frukt och gront slangs ofta
for att de inte uppfyller "skon-
hetsnormen”. Det kan galla flackar
och hur mogna de &r. Det maste
vi sluta med.

DRINK:

Tavarapa
hostens smaker i en
fargstark cocktail.

Passar finfint till

Halloween.

2

—,
E =

Recept/foto/styling: Karolina Olson Haglund

MANADENS

‘ BEETROOT

(1 jlm)
* 4 clgin
* 5cl rodbetsjuice
* 5cl dppeljuice
* Zwmsk kokosmjolk
* 1 msk riven ingefara
* 1/2 lime

Hall alla Mjredz‘enser utom

lime i en shaker (eller burk).
Pressa i lime och skaka kraftigt.
Sila ner Arinken i ett
cocktailylas. Dekorera med

rodbetsskiva eller lime.

citron, olivolja och salt. God som sall: dtill mafén‘!”

BLOMKALSKEBAB

TID: 25 MIN UGN: 225°
Ndr det dr kebabsmaken
man vill Gt!

4 PORTIONER

# 1 blomkalshuvud

2 tsk paprikapulver

1 tsk malen spiskummin
% tsk torkad timjan

+ 3—4 msk rapsolja

1 tsksalt

TARATOR - TAHINISAS

+ 1 vitloksklyfta,
finhackad

1-1 % dl tahini

1 dlvatten

+ 1 citron, pressad saft

¥ tsk salt

TILL SERVERING
pitabréd
~tomat & gurka
s+ rodlok

« persilja

+ ev citron

+ ev peperoni

GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 225°. Dela blom-
kalen i sma buketter och bitar, dven
mittdelen. Vand runt med de torra
kryddorna och olja pa en plat sa
det ar jamnt fordelat. Rosta mitt
iugnen 15-20 min.

2.Vispaihop allt till sésen, lattast
med en stavmixer i en smal bunke.
3. Servera blomkalen i pitabrod
med sés, tomat, gurka, Lok, persilja,
ev citron och peperoni.
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HELG!  Ta en kaka till!

Hostens

BASTA KAKOR!

MAI-LIS HELLENIUS bjuder pa kakor som ar urgoda,
och med ingredienser som gor att man garna tar en kaka till.

RECEPT: MAI-LIS HELLENIUS STYLING: LISELOTTE FORSLIN
FOTO: ULRIKA EKBLOM

Vem: Mai-Lis Hellénius.

Vad: Professor i hjart- och
karlhalsa och kallas for livs-
stilsprofessorn pa grund av
hennes arbete med att lara
ut hur man kan paverka sin
héalsa genom kosten.

Béast med boken:

Inga pekpinnar! Njut av fika,
men var lite smart vid val av
recept och ingredienser.

MORQTSKAKA MED APELSIN

TID: 20 MIN + 45 MIN | UGN UGN: 175°
Det @r hasselnétterna som gor't!

12 BITAR

+ neutral olja och strébréd, till formen
+ 150 g hasselnétter

+ 1% dl strésocker

# 2 morotter (ca 300g)

* 3 agg

+ 1 apelsin, finrivet skal

+ 1 dlvetemjol

+ 1 tsk bakpulver

TOPPING

+ 1 dlflorsocker

+ ¥%—1 msk pressad apelsinsaft
+ apelsinskal, till garnering

GORSAHAR

1. Satt ugnen p& 175°. Olja in en socker-
kaksform och tack kanterna med strobrod.
2. Rosta notternaien torr stekpanna péa
medelvarme tills skalen spruckit.

3. Laggnotternaien kokshandduk och gnid
loss skalen. Mixa notterna med %2 dl socker

i en matberedare monterad med knivblad.

4, Skala och finriv morotterna. Vispa agg och
resten av sockret pordst med elvisp. Blanda
mjol och bakpulver. Blanda alla ingredien-
sertill en jamn smet och hall upp i formen.
Gradda i nedre delen av ugnen ca 45 min,
tills kakan kanns torr med en provsticka.

L&t kakan svalna helt innan den stjalps upp.
5. Topping: Ror ihop florsocker med apelsin-
saft. Skeda 6ver den kalla kakan och garnera
med apelsinskal.

[TALTENSKA MANDELKAKOR

TID: 25 MIN UGN: 200° [d
Knapriga och goda, med ldtt smak av apelsin.

25 STYCKEN

+ 200 g mandel

+ 1 dlflorsocker

+ 2 msk apelsinmarmelad
2 aggvitor

+florsocker, till servering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Rosta ev mandlarna

i torr panna. Mixa till ett grovt mjoli mat-
beredare monterad med knivblad. Blanda med
florsocker och marmelad till en jamn smet.

2. Vispa aggvitorna till ett hart skum med
elvisp och vand varsamt ner i smeten. Klicka
ut 25 klickar pé tva platar med bakplatspap-
per. Gradda mittiugnen till fin farg, 8-10 min.
L&t svalna helt och pudra 6ver florsocker.
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Harduenlite ™
storre form,
gradda kakan
kortare tid.
Kénn med
provsticka.

VALLMOKAKA MED CLTRON

TID: 25 MIN + 25 MIN | UGN UGN: 175°
Huuur god som helst! Helt perfekt
med olivolja och fullkorn i kakan.

12 BITAR

2 agg

1Y% dl strésocker

+ 1 citron, finrivet skal

+ 1 apelsin, finrivet skal

+ % dl pressad apelsinsaft
* 1% kvarg (0,3 %)

+ 1dlolivolja

1% dlvetemjol

+ 1 dl fullkornsvetemjél (el vanligt)
1 tsk bakpulver

% dlvallmofron

FROSTING
25 g vaxtbaserat matfett,
rumstempererat

Salyxigt

och gottoch
samtidigt med
ingredienser
som funkar for
kroppen.

50 g cream cheese light

1 dl florsocker

1 tsk vaniljsocker

1 citron, finrivet skal

1 msk vallmofrén, till garnering

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 175°. Olja in en rund form
med avtagbar kant, ca 24 cm i diameter.
Tack formen med strobrod. Vispa agg och
socker posigt med elvisp. Blanda skal av
citrusfrukterna med apelsinsaft, kvarg
ocholja.

2. Blanda alla torra ingredienser och ror
ner allt i smeten. Fordela smeten i formen
och gradda mittiugnen ca 30 min. Prov-
stickan skavara torr.

3. Frosting: Vispa ihop alla ingredienser
till en slat kram. Bred frostingen over
kakan och stro over lite extra vallmofron.

—
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IUCCHINIKAKA MED VALNOTTER

TID: 20 MIN + 1 TIMME

UGN UGN: 175°
Kanelkryddad kaka som ér
béde saftig och smakrik.

12 BITAR

* 3 agg

1Y% dl strésocker

+ 2 dlolivolja

* 1% dl mild
lattyoghurt

+ 1 citron, finrivet
skal och saft

+ 1% dlvalnotter,
hackade

1 dlrussin

+ 2 dlvetemjol

+ 2 dl grahamsmjél

+ 2 tsk bakpulver

+ 1 tsk vaniljsocker

+ 1 tsk kanel

4 dl grovt riven zucchini

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Oljain

och bréa en form som rym-

Perfekt att ata

gronsaker dven
idet bakade!

mer 1 " liter. Vispa agg och
socker posigt med elvisp.
2. Tillsatt olja, yoghurt och
citron. Blanda valnotter
och russin med resten av
de torraingredienserna och
tillsatt. Krama ut vatskan
ur den rivna zucchinin.
Vand ner till en jamn smet.
3. Hall smeten i formen och
gradda mitt i ugnen 50-60
min. K&nn med provsticka.
Lat kakan svalna innan den
skars upp i bitar.

Fika ar bra!

Det behéver inte vara en mot-
sattning mellan att 4ta gott
och att leva hdlsosamt, enligt
Mai-Lis Hellénius. Det galler dven fikastunden.

-Jaghar funderat pd om jag och andra som
arbetar med att stotta manniskor i livsstilsfor-
andring ar for stranga. Vi kanske vacker oro eller
skuld? Det har verkligen aldrig varit min avsikt.
Min drivkraft ar att vi alla ska f& vara sé friska
som mojligt och att den kunskap om héalsa som
véxer sa snabbt ska komma alla till gladje.

- Fika ar s& mycket mer an att dricka kaffe.
En fikapaus betyder tillfalle till &terhdmtning
och eftertanke. Och att fa umgas med familj,
vanner och arbetskamrater. Vi delar med oss
av handelser och hamtar ny energi. Vivisar upp-
skattning och haller livi traditioner genom att ta
med en kaka till jobbet, till en slakting eller van.
Fikastunden ger struktur at dagen, sévalivara
hem som pé en arbetsplats. Och den motverkar
stress. Det finns s& manga anledningar att fika!

Mai-Lis fyra vetenskapligt baserade rad for

HALSOSAMMARE
KAKBAK

® Bra fettkvalitet. Byt ut smor mot ett vege-
tabiliskt, alltsa ett vaxtbaserat, fett. Hundra
gram fast fett motsvarar cirka 1 dlolja. Det gar
utmaérkt att baka pa solrosolja, rapsolja eller
olivolja. Det ar viktigare att vivaljer fetter av
bra kvalitet &n att minska pad mangden fett.

® Minska pa sockret och lat frukt, béar eller rot-
frukter, till exempel morotter, ge naturlig sotma.

o Tillfor fibrer i form av till exempel havregryn, ri-
vet apple, rivna moroétter, bonor, notter eller man-
del. Det ger fin konsistens, och lagre blodsocker
(lagre glykemiskt index) jamfort med om du skulle
ata samma mangd socker men utan fibrer. Dess-
utom gor fibrer, liksom fett och protein, dig matt.

© Baka smabullar eller servera smé kakbitar.
Det ar inte snalt. Det &r omtanke om gastens och
din egen halsa. Mammas vetebullar var mycket
mindre &n de som serveras idag och ger onodigt
manga kalorier som vi har svart att gora oss av
med i var moderna stillasittande tidsalder.
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Reservation for ndrade restriktioner frdn FHM. Om konserten stdlls in, aterbetalar vi biljettkostnaden exkl. serviceavgift.

ANTLIGEN TILLSAMMANS IGEN!
Upplev en hdrlig konsert pa Avicii Arena.
Aktuell information om biljettsiGpp, artister
med mera far du pa kfstockholm.se

Mer Smak i samarbete med Urtekram

Ny doftkollektion i serien! Urtekram lanserar nu Dare to dream
— Soft Wild Rose, med doft, formula och kansla i fokus.

RTEKRAM dr pionjdrer inom ekologi sedan URTEKRAMS PRODUKTER

v Ger skona upplevelser utifran
doft, formula och kéansla.

1970-talet och har sedan starten alltid haft
en naturlig profil. I relanseringen ingdr '

flera serier med unika, botaniska dofter, varav Soft .
. . v/ Arveganska!
Wild Rose dr den senaste. Doften stannar kvar och .
v Ar certifierade av Ecocert enligt

di kon kdnsla hela dagen. Varje serie innehdl-
ger dig en skon kdnsla .e a a:qen arje serie innehd Cosmos Organic Standard.
ler body wash, body lotion, mjukgorande handtvdl _
. LT . v Har unika botaniska dofter.
och len handkrdm samt hdrvdrd for olika hdrtyper.

.. e g / Innehaller naturliga oljor.
Att produkterna kénns hdrliga dr lika viktigt som att -
. , v Ar nordiskt lokalproducerade.
de dr veganska med 100 procent naturligt ursprung.

v/ I vaxtbaserade héllbara flaskor och

Produktionen av de certifierade skonhetsprodukterna
tuber, producerade av sockerrorsavfall.

sker idag i den naturskona omgivningen pd Jylland.
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Ny doft
i serien!

coxTiviem mu ,
Le0s WATUNAL Beicie

EN DOFT SOM
STANNAR

Den nya serien fran
Urtekram Beauty, Soft
Wild Rose, har doft av vilda
nyponrosor i full blom.

DUSCHTVAL Soft Wild Rose
Body Wash &ar enrengérande
duschtval med frasch doft.
Innehaller mjukgdorande och
aterfuktande ingredienser
som aloe vera och naturliga
oljor. Koppla av och njut.

BODY LOTION Soft Wild Rose
Body Lotion ar en narande
body lotion som gor din hud
silkeslen. Den innehéller
vardande ingredienser som
naturliga oljor, aloe vera
och sheasmor. Med frasch
dromlik doft.

HANDTVAL Soft Wild Rose
Hand Wash &r en upp-
fraschande handtval med
doft av solvarma nypon-
rosor. Liksom de andra
produkterna har den 100%
naturligt ursprungoch
arvegansk. Innehaller
vardande aloe vera.

HANDKRAM Soft Wild Rose
Hand Cream ger intensiv
néring och absorberas
snabbt av huden. Deninne-
haller mjukgérande aloe
vera, sheasmor och natur-
liga oljor. Samma super-
frascha doft avvilda nypon-
rosor som handtvalen.




BARNENS KOCKSKOLA / Enkel paj

Barnens va4sta grekiska paj! NYMET!

TID: 20 MIN
+TIDI UGN

2 IRgy Polly Licorice!

En efterlangtad lakritsfavorit!

Tack en pajform med 1 forpackning Stek 400 g sojafars i 1 msk olja. Dela ca 10 korsbarstomater pa
fardig pajdeg. Pressa ner 2 vitloksklyftor och mitten och stro 6ver pajen. Toppa
tillsatt 1 msk torkad oregano. med 1 dlurkarnade kalamataoliver.
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TAS MADE IN -
EN
Klicka 2 dl créme fraiche 6ver Servera pajen latt avsvalnad och ¥ W":‘;‘:‘f“ o
pajen och gradda mittiugnen garna med en krispig gronsallad. - el ,/
ca30mini175°. \ \
-
Finns redan hemma:!Olja, vitlék, torkad oregano & gronsallad - -
TR S . R .
Polly Licorice ar det ultimata godiset for dig som vill njuta

av en mix av Polly och lakrits. Kombinationen av skumtopp,

DG
. lakrits och choklad gor det omgjligt att bara ta en!
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Korsbarstomater kalamataoliver Fetaost . ..
Lokala avvikelser kan forekomma.




KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta ¢fter markin recept om Au ar é’vtrkdn;//ij

Vivill ge matgladje till alla vara
l&sare. Alla recept i Mer Smak
som &r 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 féljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tal de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

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

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

I! = LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

1
! \/ejo i Mer Smak! \
| Varavegorecept ar sa kallade :
| lakto-ovo-vegetariska. 1
: De innehaller inte kott, skaldjur, :
: fisk, fagel, kéttbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla 1
1 &ggoch mjslkprodukter. '
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Mer Smak

Coop Sverige AB
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Med noga utvalda ravaror, lagringstid och ostm&starens fingertoppskénsla blir smaken

distinkt, fyllig och utsékt. Smaka ndgon av Allerums smakintensiva ostar och upplev sjdlv vilka
underverk kombinationen av tid, kunnande och kérlek kan géra. Den praktiska férpackningen
ar enkel och bekvam att anvdnda och fungerar b&dde som serveringsfat och som emballage
tills ostbiten @r slut. Kupan kan &tervinnas som plast och ser dessutom till sé att osten haller
sig saftig och frasch till sista skivan.

Njut av tiden!
B

Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort
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rabatt

KUNG MARKATTA

Galler vid kop av en forpackning
Kung Markatta Tofu Naturell eller
Tofu Marinerad. 270g.

7 N
5:-
[ ]
rabatt

PLANTI

Galler vid kop av en
Planti Sour Dream 2dl.

\Finns pa Stora Coop.

: I
5%
rabatt

Al

KROPPSVARD FRAN
URTEKRAM BEAUTY

Galler vid kop av en valfri produkt fran
Urtekram Beauty — Blown Away Wild
Lemongrass, Tune In Soothing Lavender

eller Dare to Dream 75 mI—300ml. -

\Finns pa Stora Coop.

4 N
2%

rabatt

HARVARD FRAN
URTEKRAM BEAUTY

Gdller vid kép av en valfri Shampoo eller
Balsam fran Urtekram Beauty — Blown Away
Wild Lemongrass, Tune In Soothing Lavender

eller Aloe Vera 180 ml—250 ml. -

\Finns pa Stora Coop.

/
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rabatt ' .2.

BOLLNASFIL
A-FIL

Galler vid kép av en
Bollnasfil A-fil 1000g.

\Finns pa Stora Coop.

PAULIG SANTA MARIA

Galler vid kép av en Santa Maria Next Mex
Salsasas el Kryddpaste. Vilj bland Taqueria
Salsa, Peach & Chili Salsa, Tomatillo Salsa
155gx8 eller Spice Paste Chicken Tacos,

Spice Paste Beef Tacos, Spice

Paste Veggie Tacos 100gx15.
\Finns pa Stora Coop.

\

p
10:-
rabatt
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SANTA MARIA

KRYDDKVARNAR

Galler vid kop av en valfri
\kryddkvarn Santa Maria.

\Finns pa Stora Coop.
\

..

rabatt

bbbs>

ALLERUM OST

Galler vid kép av en Allerum ost.

Valj mellan Allerum Gold 12 méan,
Grevé 12 man, Herrgard 12 man,
Prast 12 man eller Svecia 14 man.

\325—400g.

BS

.
20% 4

rabatt

EXTRAJUNGFRUOLIVOLJA
CLASSICO

Géller vid kép av en De Ceccos
X-jungfruolivolja Classico 0,75I.

\Finns pa Stora Coop.

PREMIUMPASTA

DE CECCO500GR

Galler vid kép av en De Ceccos pasta.

Vélj mellan Casareccia, Cavatappi, Fusilli,
Sedani Rigati, Tortiglioni och Potatisgnocchi.
500g.

\Finns pa Stora Coop.

/
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rabatt

ERIKS SASER

Galler vid kép av en Erik’s Bearnaise

Skogssvamp 170ml. -

\Finns pa Stora Coop.

@ N
20%

rabatt

ASENS LANTMJOLK

Giller vid kop av en Asens Lantmjélk eller

Asens Lantmjolk Gammaldags 1,51.
\Finns pa Stora Coop. - /

10%

rabatt

TWININGS

Galler vid kép vafri Twinings te,
\12—25 pdsar/200g.

/5 : .
rabatt

'

FONTANA
SNACKSOLIVER

Galler vid kop av en valfri pase
snacksoliver. Vitlok, Jalapeno,
Pimiento eller Kalamata 70g.

\Finns pa Stora Coop.

/

NU BEHOVER
DU INGEN

nar du handlar! Dessa

SAX LANGRE!

Vi har gjort det enklare att
alltid ha med sig erbjudanden

erbjudanden &r laddade pa ditt
COOP-kort och rabatterna dras
av automatiskt i kassan.

Varje erbjudande géller vid ett kdptillfalle till och med den 31 oktober for dig som far Mer Smak nummer 6. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behéver 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 slutférsaljning och ev. tryckfel.



TEOGH TE

Svart, griont, smaksatt ...

Hos Twinings finns ett te for varje tillfdlle. "Att dricka

Stephen

Twining, Corporate
Relations Director.

Hans férfader '
Thomas Twining
grundade fére-

en kopp te med familj och vinner betyder mycket for mig,
och jag dlskar verkligen att ses for att gora just det.

F6r mig dr te vdrldens mest sociala dryck. Det finns ett
underbart utbud av smaker sa att alla kan njuta av just sitt
val. Ndr jag dri Sverige viljer jag sjélv ofta Sdderte, eftersom
det inte finns sG manga lénder i véiirlden dér du kan fa detta
svarta te med dess underbara blandning av frukt och blom-
mor. Och s@ den krdmiga vanilismaken som avrundar”, séger
Stephen Twining, som dr tionde generationen tehandlare.

taget. !
Aﬁ .
&

Sa brygger du
riktigt gottloste...

Borja med att koka upp
friskt kallt vattenien
kastrull.

Ta fram en tekanna.

Njut av Twinings breda sortiment av goda teer:

ORTTE

Vad ar 6rtte? Tebland-
ningar dar basen ofta
bestar avvaxter som

Varm kannan genom att 5'.:55'5'“; tS\iAIIT TE kamomill, pepparmynta,
snurra lite kokhett vatten i den. Da .z.a\r;var ke('j lindblomma, hibiskus SMAKSATT
Hall ut innan du fyller kannan etarde torkade eller rooibos. Ortteer ar SUARTTE

med resten av vattnet du kokat
upp. Lagg sedan i en tesked
l6ste per kopp och “en for
kannan”. Men givetvis kan du
ha i s& mycket som du tycker
blir ratt styrka for dig.

L&s pa teforpackningen
hur lange just ditt te ska dra
innan du silar ner det i koppen.

bladen fran tebusken,
Camellia sinensis. Har
pa Twinings reser vi jord-
en runt for att hitta de
bastaingredienserna
till vart klassiska svarta
te. Det ar vaxtforhal-
landen som nederbord
och jordman som av-
gor teets karaktar.

Nar smakar det som

rika pa antioxidanter.
N&r smakar det som
bést? Ortte kan du njuta
av hela dagen. Eftersom
de har teernainte kom-
mer fran tebusken ar

de naturligt koffeinfria.
Sorter som finns pa
Coop: Citron & Ingefara,
Hallon & Granatapple,

Vad ar smaksatt

svart te? Det ar svarta
teer med smak av frukt
och bar, en trevlig varia-
tion till de klassiska
svartateerna.

Nar smakar det som
bast? Det har teet
passar bra pa efter-
middagen men kan

.. 0ch gott paste bast? Det 4r ett riktigt Rooibos, = givetvis avnjutas hela

Om du brygger ditt te med te- gott te till frukost men Jordgubb | dagen.

pase later du den dra 3 minuter smakar s&klart bra &Vanilj, o .. ’J\‘\‘ Sorter som finns pa

innan du tar upp den. Om du vill hela dagen. Ginger . ‘N)L‘f? Coop: Soderte, Svart-

ha svagare te, fyll p& med mer Sorter som finns pa Chai. 3 i/i_o vinbér, Spicy Indian
Coop: English Breakfast, i D Chai, Appel Kanel &

o i

sléackare.

5y
“g 3 J\ i
‘ . Coldlnfugé“

perfekt torst-

Earl Grey, Lady Grey.

< COLD INFUSE
Vad ar Cold Infuse? Frukt-, bar- och ortblandningar for kallt vatten.
Laggen pase i din vattenflaska, lat st& fem minuter, skaka om och njut!
Nar smakar det som bast? Nar du vill ha en utsokt torstslackare istallet
for saft eller vill fylla p& din vattenflaska med n&got extra gott.
Sorter som finns pa Coop: Passionfruit, Mango & Blood Orange, Watermelon,
Strawberry & Mint, Lemon, Orange & Ginger, Blackcurrant & Blueberry.

Russin.

TESTA!

Manga hirliga

&""”_""" 5 ’

GRONTTE

Vad &r gront te? Precis
som svart te kommer
gront te fran tebusken
Camellia sinensis. Det
som skiljer teerna at ar
hur tebladen hanteras
efter skord och att gront
te innehéller mer antiox-
idanter.

Nar smakar det som
bast? Nar du vill varva
ner. Det finns ett 6gon-

blick av lugn i varje kopp.

Blunda, andas in och
lat dig foras bortaven
stilla vind.

Sorter som finns pa
Coop: Gront te & Citron,
Gront Earl Grey, Gront
te Chai, Gront te Mango
& Litchi, Gront te &
Ingefara.
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.FEST-~
FIKA! -

Riktigt mycket chokladsmak 1 den super-
saftiga bottnen och i den eleganta glasyren.
Aprikosgradden till &r HELT LIUVLIG!

RECEPT: SARA BEGNER STYLING & FOTO: EVA HILDEN

Anglamark
fyller 30 ar!*

Det firar vi med en tarta
dar alla ingredienser finns i
Anglamarks sortiment.

.

..-.”v.-‘- T v . ———

-

*L4s mer om framgangen med Anglamark pa sidan 23-24.
-

MER SMAK NR 6 2021

SARAS SOTA / Chokladchock!

CHOKLADTARTA MED GLASYR

TID: 30 MIN + TID | UGN OCH
TID ATT SVALNA UGN: 175°

16-18 BITAR
150 g smor
2 mork bakchoklad (a 180g)
6agg
5 dl strésocker
2 %> dl vetemjol
1% dl kakao
2 tsk bakpulver
2 krm salt
2 dl créme fraiche

TOPPING
100 g smor
2 pasar mérka
chokladknappar (a 100 g)
1 tsk frystorkat kaffepulver
2 dl créme fraiche
¥ dl rostade kokoschips

APRIKOSGRADDE
3 dlvispgradde
1 dl aprikosmarmelad

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smora en
form med avtagbar kant, 24 cm

i diameter. Pudra 6ver kakao sa
hela formen blir tackt.

2.Smalt smoret i en kastrull. Bryt
chokladen i bitar. Ta kastrullen
fran varmen. Lagg i chokladen,

ror tills den smalt.

3. Vispa agg och socker posigt
med elvisp. Blanda de torraingre-
dienserna och ror ner i aggvispet.
Tillsatt chokladsmeten och rér ner
créme fraichen.

4. Hall smeten i formen och gradda
mittiugnen ca 55 min, kdnn med
en sticka. Kakan ska inte vara torr
i mitten men inte heller for kladdig.
Tack ev kakan mot slutet om den
far mycket farg. Lat svalna helt i
rumstemperatur, 4-5 timmar.
5.Smalt smoretien kastrull. Ta
fran varmen och rér ner choklad-
knappar och kaffepulver. Lat
svalna ca 10 min. R6r ner créme
fraichen. Tack kakan med glasyren
och ta bort kanten fran formen.
Toppa med kokosflakes och Lt
sta minst 20 min fére servering.

6. Vispa gradden och blanda med
marmeladen. Servera tartan med
aprikosgradden.




Lokala avvikelser i sortiment kan férekomma.

50 ar av goda
smakupplevelser.

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

Vi bjuder pa vara basta smultronstallen i Italien, goda recept, spdnnande
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.



