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Specialerbjudande pa M-magasin!

or &WW’L

5 nrf 199 > M o O T

+ ansiktskramer
fran Maria Akerberg

Helt ny osttyp med ett vdalbalanserat smakrike

Maria Akerberg

Face Lotion More

ar en aterfuktande lotion for mogen hud.
Extrakt fran rodklover och eteriska oljor
av ros, patschuli och bergamott ater-
ger huden dess elasticitet och spanst. FACE LOTION

Ekologisk och svenskproducerad. 50 ml. MORE NIGHT CREAM
VARDE 299 kr. MORE

Maria Akerberg
Night Cream More

ar en naringsrik nattcreme for mogen

hud. Cremen hjalper synliga aldersteck- > ]

en och verkar aterfuktande pa torr hud. - \ . M-magasin ar
Innehaller rapsolja och havtornsolja ger iy | ; succétidningen
Night Cream More en lyxig konsistens ®) b for dig 50+ som
och en uppbyggande formula. Havtorns- <y g vet vad du vill
olja ar rik pa antioxidanter, fettsyror och MARIA 4 mik; (s i och vet vad du
C-vitamin, och ar speciellt AKCRRCRG MARIA . 444 " vill ha. Vi har dina
bra for att starka skydds- ] AKERBERG & livsfragor i fokus,
barridren i huden under @ : e bryr oss omdin
natten. 50 ml. ERRSEXIN. O8N § halsa, dina pengar

VARDE 349 kr. MARIA . & och dina relationer.

AKERBERG R Nina Som M-lasare ska du

1 3 bli starkare, gladare

DEEPSKIN ORGANICS ~u ; : och garna lite klokare.
- 5 NR. ORD PRIS 350 kr.

MIELIEIN OF

LAS M-MAGASIN DIGITALT! E—
Passa pa - prenumerera pa M-maga-
sin sa far du dessutom obegransad - Fyllisvarskortet nedan och posta. Vi bjuder pa portot!
tillgang till over 70 andra av Sveriges B B e (1R
mest ilskade magasin digitalt i vr = G? u? pa lanken wwwbonmermag.se/magmarla2202
AAAA , : \I A nya magasinapp Arcy. pa din dator eller mobil
B = il FCY varde 89 kronor/manad. - Skanna QR-koden har bredvid med kameran pa din smartmobil

‘Svarskort

MJA TACK! Jag vill prenumerera pa 5 nr av M-magasin och far

ansiktskramer fran Maria Akerberg for endast 199 kr + frakt 59:- 15200200 Frankeras ej.

. M-magasin
|:| Jag valjer en extra tidning istéllet for premierna. . i vy T betalar portot.
Jag far da 6 nr fér endast 199:- och betalar inget porto. 23 . d RIKE" ir en helt ny osttyp framtagen med stort hantverkskunnande

av vara ostmistare i Kristianstad. En ost som bjuder pa en stor och
fyllig smakintensitet som ger en vilbalanserad och rund eftersmak

ormamm Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! tillsammans med upplevelsen av en lagrad, fast hardost som ir sa

c/o Bonnier Magazines & Brands krimig att den smiilter i munnen.

Adress: SVARSPOST ®
. 207 323 22 RIKE" ér en unik nyhet som ger dig ett helt nytt smakrike till frukost,

vo iMoo
BRI ! 110 77 STOCKHOLM mellanmal, picknick, middag och pa ostbrickan.
®
‘ in enumera ners ad gifte Lids mer pa allerumost.se - _/\E R_l UM

Lokala avvikelser kan féorekomma

E-postadress:

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

+ 107 ine 15700700 ] +



Lokala avvikelser kan forekomma

EN DELIKATESS
TILL DELIKATESSERNA.
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F6lj Coop pa Instagram!

Pa Coops instagram hittar
@ du filmer p& ménga av god-
. sakerna i Mer Smak, som

snabba vardagsratter, bakat och
annat gott. SOk pa @coopsverige.

Ekologiskt i Mer Smak

% En klover framfor en ingrediens
i véra recept betyder att den

finns som eko i din butik.

Allarecept proviagas

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

EXTRA GOD
GRANOLA!

Ge dig sjalv en lyxig
start pa dagen
med Coop Gourmet
granola. Den finns
i tva smaker:
notgranola och
bargranola. Pris:
Cirka 50 kr styck.

Ulrika Brydling &r kock pa Coops prov-
kék och sommelier. Pa sidan 20 hittar
du hennes viltlasagne, med vintips till.
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VAD AR VINTER-
MAT FOR DIG?

SJALV LANGTARJAG efter varm mustig mat
med djupa kryddiga smaker, s att jag blir
ndjd och mitt. Jag dlskar smakrika dof-
tande soppor och grytor som puttrar

pa spisen och lovar gott infor middagen

— precis som mammas mat! Hemma hos
0ss ar minestronen fran omslaget en sidan
rétt (inte att forvaxla med pasvarianten).
Den hér innehaller parmesan, dggula och
knaprig pancetta. Det ar faktiskt mina
barns favoritsoppa. Sa bliddra fram till
sidan 24 for lite virmande vintermat!

NAGOT SOM VERKLIGEN hdjer en soppa eller
gryta dr nybakat brod. Ett kuvertbrod vid

sidan dr the perfect match. S sitt pa ugnen

en kall dag och baka nagra av godingarna
pé sidorna 10-14.

IVARNYA avdelning matchar vi dven vinet till
maten. Ulrika Brydling och Fredrik Schelin

matchar denna gang vin till en mustig
lasagne med viltskav. Viltskav dr verkligen
en underskattad ravara. Det ar supergott,

Atta
vegorecept

inr1*

Tips K AFIX o 7
Fredriks hembakta ... 10
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Matcha mat ochvinl..... 20
Vinbermat ... 24
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ARETS SEMLA AR
EN WIENERSEMLA!

Pa sidan 10 finns arets variant pa semla.
Det ar en wienersemla, och eftersom vi vill

fa bade de som &lskar genvagar och de
mest ambitiésa att prova gor vi dven
en quickfix med képt smérdeg.

prisvart och litt att alltid
ha hemma i frysen.

| VARDAGSAKUTEN FICK
vi uppdraget att skapa
prisvarda ratter som dr
mer spannande dn
vad manga ater till
vardags. Det blev
till exempel mou-
les frites och hel
kyckling i ugn.
De ratterna ar
varken smakfat-
tiga eller dyra.
Och definitivt
inte slatstruknal

J
N/
s “.«W\.,
| sara Begner
| armatkreator

“ och chef for
Coop Provkék.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Helg: Khadijors KoK ..o 43
Barnens kockskala........ 46
Saras sota 50

Fina saker
till koket.




HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

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 n&sta niva.

PSNEXTMEX & “Tips ¢ trix

L1AINHOSNIZTY DNVH4T0M ‘0104

Varm choklad

Det ar superenkelt (och

Mejla din fraga
— R : o - om hallbarhet
godare!) att géra "hemgjord till Charlotta pa

'\ Utochnjut-oavsett

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

vader och landskap. -
,b\ varm choklad. Till en kopp info@coop.se.
N behovs 1 tsk kakao och 2 tsk socker.
> N Hallilite mjélk och ror till en jamn smet. 99 7es 99
5 V tm v )/j}/ Hallica 2 dl mjélk och varm. Servera ev Far81<0rvarna ger
% medvispad gradde. mindre matsvinn

Om/man aribacken, i sparet eller bara
200 vitkal, finstrimlad ute och leker eller promenerar spelar Nudlar i vaffeljarnet Varférohar ni bytt ut de vanliga kétt-
o A i ingen roll. Den har tiden pa aret 4r alla Overraska med en snackis! Koka en férpack- farstragen till "korvar” som ser ut som
Tt SNtk ki méjligheter till ljus och rérelse vdalkomna.  ning snabbnudlar i buljongen som foljer med, || drtsoppa?Jaghar provatdem men
1% paket Santa Maria Tortilla Corn & Wheat Small Kanske &ter du ute till och med. tills de &r nast intill klara. Hall av vattnet. tycker inte att férsen ar lika saftig.
5004 flaskkétt (karré, filé) i tunna strimlor Blanda nudlarna med 1 &gg och % dl fin- Vanliga hdlsningar, Rickard i Stockholm
1 msk matolja Pizzaibacken hackad purjolok. Pensla vaffellaggen med Jo, kéttfarsen blir tatare packad, och det
1 paket Santa Maria Spice Paste Sweet Pork Pizza-kit ar supersmart att laga middag av olja. Hall i nudelsmeten. Gradda krispigt, tar kanske tid att vénja sig vid det. Den
Tacos . omdet finns ugn i stugan. Alla lagger p& den ca 10 min. Servera toppad med riven ost, har férpackningsforandringen har flera
659 (en pase) bladspenat topping de gillar och blir néjda och glada. créme fraiche, rom och finhackad rédl6k. skal. Ett skal 4r att minska plastanvind-
ErloskarSat b dira f SR Ett extra plus &r att man kan gora dubbel ningen. Jamfort med trgen anvands cirka
1dljordnotter, krossade. Alt. rostade pumpafron sats och sedan skéra i bitar och ta med p& Stugdessert 80 procent mindre material i rullpacken,

utflykten, eller till backen och ata i varme- Skar fruktibitar, hall 6ver passionsfrukt. som dessa forpackningar kallas.

stugan. Mer matigt an limpmackorna. Serveramed glass och krossade havrekakor. Ett annat skal &r att kottfarsen far

fordubblad hallbarhetstid d& deninte
kommer i kontakt med lika mycket syre,
vilket &r valdigt positivt ur matsvinns-
perspektiv.

Farsen blir saftigare av att packas pa
detta satt och har utsetts till bast i test
inte mindre &n tre ganger for den goda
smaken och saftigheten. Ett tredje skal ar
logistiskt. D& rullpacken &r mer talig att
frakta och tar betydligt mindre plats an
trégen sa blir det effektivare transpor-

Skolj och skar gronsaker och krossa jordnotterna.
Blanda den finstrimlade vitkalen med majonnas.

Varm tortillabréden i en het, torr stekpanna pa
medelstark varme, cirka 10 sekunder per sida tills
de ar lite rostade och puffar upp. Ldgg de varmda
bréden under en kdkshandduk fér varmhallning.

Skar kottet i tunna strimlor. Stek strimlorna i het

panna med lite olja tills kottet ar brynt och ar

genomstekt. Ror ner kryddpasten i pannan och
e varm nagra sekunder och stall at sidan.

CHTEKPEA Servera kéttet i de varma tortillabréden med

ter, vilket &r positivt frén klimatsynpunkt
TORTILLA CHEPS bladspenat, vitkalssallad samt Peach & Chili Salsa. (cirka 30 procent lagre utslapp).
- Foe o I Toppa med finskivad salladsldk och krossade = Om du fortfarande inte kdper mina

jordnoétter alternativt andra noétter eller fron. ) . R 3T o frf)
z argument finns kottfars i trag fort-
E Skar s& manga skivor Stek dem i smér eller Bygg burgare med farande att valja i butik.
5 fran ”farskorven” som neutral olja i het panna. burgarbrdd, dressing, Vénliga hélsningar,
2 du behéver till dina ham- Flingsalta och kryddamed salladsblad, tomat och Charlotta
= : . A

Lokal avvikelse kan férekomma. € :: rzg:rrsltilzllzma skavara . nymalen svartpeppar. r(zi:rsttre tunt skivad rodok. Charlotta Szczepanowski,
jocka. ' chef Hallbarhet och kvalitet.
VU U U i e R r

Hitta alla vara recept och l14s mer pa santamaria.se

n@ santamariasverige MER SMAK NR 1 2022 7




L CAlskad husmansratt!
Varlfran skomakarladan har fatt sitt

e namn ar det ingen som vet sékert, men
gott ar‘d‘et Manga 4ter den pa restaur-

~ ,eng nu kan du géraden hemma!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: EVA HILDEN

SKOMAKARLADA

TID: 40 MIN [d
S6 klassiskt, med det salta

GORSAHAR

1. Stek lokenioljaien kastrull

tills den mjuknar utan att fa farg.

flasket som lyfter hela rdtten. Skar bort svalen fran flasket.

Tillsatt sval, vin och timjan i kast-

4 PORTIONER

+ 1 gullék, skivad

neutral olja, till stekning

200 g rokt sidflask i bit
med sval

2 dlréttvin

+ 2 tsk torkad timjan

2 dlvatten

+ 2 msk kalvfond

Y2 tsk majsstarkelse

+ 600 g ryggbiff, i 4 skivor med elvisp till ett fluffigt mos.

salt och nymalen svartpeppar Tillsatt salt.

# 3 msk smor

Y purjolok, strimlad

+farsk timjan

rullen. L&t sasen koka ihop tills
halften aterstar.

2. Hallivatten och fond och L&t
koka ner till halften pa lag varme.
Red ev med majsstarkelse utrord
i 2 dlvatten.

3. Potatismos: Koka potatisen i
saltat vatten. Hall av vattnet och
tillsatt smor, mjolk och gradde
medan potatisen arvarm. Vispa

4. Skar flasket i tarningar.

5. Salta och peppra biffen. Stek
ismorocholjaihet pannaca?2
min per sida. Os kéttet med smér

POTATISMOS under stekningen. Lat kottet vila.
+ 600 g potatis, skalad 6. Stek under tiden flasket tills
50 g smor det ar knaprigt, tillsatt purjolok.
+ 1 dl mjolk Servera potatismos och kott

+ 1 dlvispgradde med sas, sidflask och purjolok.

1 tsk salt Garnera med timjan.

(Produkterna finns pa Stora Coop. Sortimentet kan variera mellan butikerna.)

Oavsett vilken som blir din favorit &r alla suverana mellanmal nar du
vill fylla pd med protein. Produkterna ar laktosfria och utan tillsatt
socker. Eftersom de ar farska hittar du dem i kyldisken.

Mer Smak i samarbete med Valio och Proviva

Al _J_.J &Jf’
S
SM AW |
"GOT }--*_" >
‘ [ '\/ o~ .
MED g ':':\
PROTEIN!
Y

\™

w v ‘,*“
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Suverdna mellanmal
Valio PROfeel® ar en serie farska och proteinrika produkter i flera
olika varianter och goda smaker. Upptack Valios kramiga proteinshake,

ljuvligt goda proteinpudding och fluffiga farska proteinkvargmousse.

?EO/-‘ el
PRO'\’F:”:‘

"Protein bidrar till att 6ka muskelmassan. Det ar viktigt med en
mangsidig och balanserad kost och en halsosam livsstil.”

PROVA PROVIVA BLABAR

ProViva Blabar ar inte bara en fantastiskt god fruktdryck, utan

den &r dessutom rik pa vitamin C (hela dagsbehovet finns i ett glas!)
och innehéller miljarder goda bakterier. Perfekt till frukost eller
mellanmal! Eller som har — i ett harligt recept.

-

Lyxfrwkost med : ") :
avre- och blabérsplattar (30 stycken)

GORSAHAR

1.Blanda 2 %2 dl havregryn, 2 tsk bakpulver och
Y2 tsk salti en bunke.

2. Tillsatt 2 ¥ dl Proviva blabar och 4 agg.
Vispa till en slat smet.

3.Smalt 2 msk smor och rér ner den i smeten. o

4. Stek plattarnai lite smér pa medelvarme.

.
Vand nar de har stelnat pa ovansidan. @ y
I= ’I

5. Servera plattarna nystekta med ryskyoghurt, = /
firska blabar, pistaschnétter och honung. =

Pr Oducerad
pa Osterlen

Mmed svenska

blabar,

Perfekt krdmig, med
notig smak.

Fem fakta om

AVOKADO

Jakten pa den perfekta avokadon bérjar langt
innan den landar i butikens fruktavdelning.
Hiang med pa resan fran jord till bord.

Oljehalten avgor. Avokado ar
en av de svaraste frukterna att
fa helt perfekt. Det beror pé att
avokadon maste plockas vid
precis ratt tillfalle, nar frukten
&r hard och grén'men mogen.
Attden ar tillrackligt mogen vet
man genom att mata oljehalten.
Avokadon maste ha ratt oljehalt
vid plockning foratt bli kramig,
len och notig nar den mognat
fardigt. Har avokadon inte fatt
ratt oljehalt kommer den att
vara gummiliknande i konsisten-
sen aven efter mogning.

Spanien, Peru och Chile.
Under den spanska sasongen
képer Coop avokado fran de
spanska odlingarna. Nar det ar
sasong for avokado i Peru och
Chili kommer frukten darifran.
Avokadon fran Sydamerika
transporteras med fartyg.

N&gra dagar i mogningsrum.
Nar avokadon kommer till Sve-
rige placeras den i mogningsrum
som héller cirka 18 grader. Dar
mognas avokadon under 2-6
dagar. Hur lange beror pé olje-
halten i avokadon. Ju hogre
oljehalt i frukten desto snabbare
mognad. Nar ar d& avokadon
redo att skickas till butikerna?
Nar avokadon fatt fin brun farg

samt haller for ratt tryck bero-
ende pa vilken mognadsgrad
avokadon ska ha. Trycket mater
man med ett specialverktyg.

Undvik tryckskada.

Det finns tyvarringet gene-
rellt supertips for att veta om
avokadon ar mogen, men ett
ar att titta pa skalet. Pa Coop
hittar du avokadosorten Hass,
som far ett brunt skal nar den
mognar. Du kan ocksa kanna
forsiktigt pa avokadon. Lagg
denihandflatanoch tryck latt
med handen runt avokadon.
Du kénner da om den kénns
mjuk och undviker tryckskador
som blir pd avokadon om du
bara klammer med tummen.

Atmogen eller hard, vilken ska
jagvélja? Ska du ata avokadon
samma dag som du handlar

- valj atmogen avokado. Den

ar mognad for att atas direkt.
Ska du ata avokadon om négra
dagar, valj da avokado i l0svikt.
Valj d& garna avokado med en
ljusbrun farg. De avokador som
ligger i nat'kraver fler dagar
hemma for att mogna. Lat dem
ligga framme, titta och kénn
vilken som ar mogen. De far
inte samma kramiga och notiga
smak som de andra.

Forvara avokadon i rumstemperatur fér godast smak.
Vill du skynda p& mogningen? Vira in avokadon i tidningspapper och

lagg i ett soligt fonster. Eller tillsammans med exempelvis tomater

och &pplen, som avger etylengas som paskyndar mogningen.

MER SMAK NR 1 2022

LIVING LIFE IN MOMENTS

Kl‘ispi C
med toppbety
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Scanna QR koden om @ {%AE
du vill bestélla fill din  HEe:

narmsta butik! O]

Alkohol kan

skada din halsa.
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A  Sott och salt
.

FAVORITER

BADE SOTT OCH SALT ryms i Fredriks bakvarld. Forutom frasiga
innovativa semlor bjuder han har pa klassisk kavring och urgoda gifflar.

RECEPT: FREDRIK NYLEN FOTO & STYLING: EVA HILDEN

PROVA

arets godaste
nyhet!

WIENERSEMLOR

TID: 1 2 TIMME UGN: 200°

"Frasiga semlor som &r hur goda som helst!
Jag gbr dem pé blixtsmérdeg, som dr lite enk-
lare och snabbare an en klassisk smérdeg.”

CA 18 STYCKEN

4 dl vetemjol (240 g) + till utbak

% 250 g smor, kallt i bitar

1 tsk salt

1 dl kallt vatten

=1 éaggula

+ 1 tsk pressad citron 7_1'/75./

» 1 4gg, att pensla med Dukantaen
genvag med

fardig smor-

FYLLNING deg. Stansa
mandelmassa utrundlari
. " den frysta
+vispgradde smérdegen

+vaniljsocker och sedanin

+ florsocker iugnen.

GORSAHAR

1. Blanda vetemjol, smoér och salt till en smu-
lig massa. Tillsatt vatten, aggula och citron.
Arbeta snabbt ihop till en kladdig deg. Plasta
inoch latvilai kylen 15 min.

2. Mjola banken och kavla degen till en stor
rektangel, vik degen sa den ligger i tre lager.
L&t vila i kylen 15 min. Kavla ut degen var-
samtigen, vik sa den liggeri tre lager och L&t
vila 15 min tilli kylen. Upprepa samma sak
en sista gang.

3.Satt ugnen pa 200°. Kavla ut degen ca

Y2 cm och stansa ut rundlar, 6-8 cm i dia-
meter. Lagg pa en plat med bakplatspapper.
Pensla rundlarna med uppvispat agg. Baka
mitt i ugnen tills de fatt fin farg och kanns
sprdda, ca 15 min. Lat svalna pa platen.

4. Dela semlornailock och botten. Ror ut
mandelmassan med lite gradde sa det blir
en bredbar konsistens. Vispa gradden fluffig
och smaka av med vaniljsocker. Fyll semlor-
na med mandelmassa och gradde, pudra
over florsocker och njut.

krunchig kan du blanda ner lite fin-
hackad mandeliden. Och det blir extra
gott att smaksatta med lite nymortlade
kardemummakarnor.

MER SMAK NR 1 2022

Degen gér utmérkt att férbereda, och man kan
dven frysa den. Nar du har kavlat ut degen drdet
dags att stansa ut rundlar, till exempel med ett
glas. Lagg dem pa en plat med bakpléatspapper
och pensla med uppvispat dgg fore graddning.

Fredrik Nylén pa
favoritplatsen
hemma: kdket.

S —

Fredrik Nylén har blivit bakkompis med hela
Sveriges bakintresserade, bland annat via hans
instagramkonto Fredriksfika.




Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

4 N

rabatt

PLANTI
SOYGURT
EKO

Galler vid kép av en
Planti Soygurt Eko

Jordgubb & Citron 750g.
\Finns pa Stora Coop. -

4 N

rabatt
-]

VALIO PUDDING/SHAKE

Galler vid kop av en valfri PROfeel

proteinpudding choklad, graddkola

180g eller PROfeel proteinmilkshake

choklad, hallon &

choklad 250ml. -
\Finns pa Stora Coop. /

4 N

rabatt

ZOEGAS ESPRESSO

Galler vid kop av en valfri Zoégas
Espresso hela bonor. Valj bland
Espresso Trattoria, Espresso Nouvo,
Espresso della Casa, 450g.

\\Finns pa Stora Coop. -/

4 N

rabatt
P & -

v

.o e : ' '-\4'
FARSODLARNA

Galler vid kép av en

Svenskodlad fars fryst 400g.
\\Finns pa Stora Coop. -

u et
o“
é& b e

LINDAHLS DRICKKVARG
Galler vid kop av 3 st Lindahls Drick-
kvarg Hallon/Vaniljsmak och Tropisk

smak 330ml.
\Finns pa Stora Coop. -/

-

rabatt{%

SANTA MARIA
KRYDDPASTE

Galler vid kop av en
Santa maria Next Mex
Kryddpaste. Vélj mellan
Spice Paste Chicken Tacos,
Spice Paste Beef Tacos,

Spice Paste Pork Tacos, 100g.
\Finns pa Stora Coop. -

4 N

rabatt

MINI MOZZARELLA

Galler vid kop av en Granarolo,
Mini Mozzarella 125g.
\Finns pa Stora Coop. -/

4 N

o
rabatt <.
: O

T
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SKANEMEJERIER

OCH ALLERUM OST

Galler vid kop av en Skanemejerier

Mild 700g (mild, kramig, fyllig)

eller Allerum Rike 375g

(intensiv, kramig och fyllig). -
\Finns pa Stora Coop. /

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den 6 mars for dig
som far Mer Smak nummer 1. Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop-kort,
du behover bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten galler
pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.

KLASSISK KAVRING

TID: 15 MIN + TID | UGNEN
UGN: 175°

Mérk sirap ger sot god smak.
Snabbgjorda - ingen jasning!

2 BROD ELLER 16 SMA BROD
+ 8 dl kornmjol (400g)

4 dlvetemjol (240g)

1 tsk salt

1 msk bikarbonat

+ 3 dl mérk sirap

7 dlfilmjolk

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Smora tva
brodformar (& 1 % liter) eller 16
sma (t ex muffinsplat).

2. Blanda kornmjol, vetemjol, salt
och bikarbonat i en stor bunke.
Tillsatt sirap och filmjolk och ror
tillen jamn smet.

3. Hall upp smeten i formarna och
gradda i nedre delen av ugnen,

1 timme for stora brod eller 20 min
for sma. Lat svalnaisina formar.

SMORGIFELAR »

TID: 50 MIN + CA 1 TIM JASTID
UGN: 225°
Huuur goda som helst.

32 STYCKEN

+50 g jast

5 dlmjolk

% dl strésocker

1 tsk salt

#ca 13 dl vetemjol
special (780g)

100 g smor, rumsvarmt

UTBAKNING OCH TOPPING
100 g smor, rumsvarmt
* 1 agg

2 msk vallmofron

GORSAHAR
1.Smula jastenien bunke
eller degblandare. Varm mjol-

ken till 37°, hall over jasten och ror
om tills den smalt.

2. Tillsatt socker, salt, vetemjol
och smor. Arbeta till en smidig deg
som lossnar fran kanterna, minst
5 min. Tack med bakduk. Lat jasa
30-40 min.

3. Dela degen i atta lika stora bitar.
Kavla degbitarna till rundlar, ca 30
cm idiameter. Bred smor pa fyra
av degbitarna och lagg de andra
degbitarna ovanpa. Skar varje
rundeli atta tartbitar med en pizza-
skarare eller vass kniv. Rulla ihop
fran kantsidan. Lagg pa tva platar
kladda med bakplatspapper. Vik
in &ndarna mot varandra. Lat jasa
under duk ca 30 min.

4. Satt ugnen pa 225°. Pensla med

uppvispat agg. Stro over vallmofron.

Gradda mittiugnen till fin farg,
8-10 min. L&t svalna pa galler.

MER SMAK NR 1 2022
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FREDRIKS FIKA

Sott och salt

-




Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

FREDRIKS FIKA Sétt och salt

SMORDEGSSNURROR MED PESTO

TID: 40 MIN + 1 TIMME ATT JASA GORSAHAR

UGN: 225° 1. Smula ner jasten i en bunke. Ror
Urgoda! Som tillbehér till en tills jasten lo6sts uppi lite av vattnet.
enkel soppa eller som mellis. Tillsatt resten av vattnet, salt och y
7-lf5’ olja. Tillsatt mjdlet lite i taget. Arbeta o
Passar 15 STYCKEN degen tills den ar fast och blank, I
perfekt till » 25 gjast 5 min i maskin eller 10 fér hand. pa hYI Ian .
minestrone- P .
soppan pa 2 % dlvatten, Lat jasa under bakduk ca 40 min.
sidan 27. fingervarmt 2. Kavla ut degen till en rektangel p& Lat dig inspireras av alla
1 tsk salt 30x 45 cm. Bred pa pesto och stro intressanta nyheter som finns
1% msk olivolja Over mozzarella. Rulla ihop degen i din Coop-butik.
* 6 % dl vetemjol fran ldngsidan och skar upp i 15 bitar.

3.Laggsnurrorna i muffinsformar

FYLLNING eller i en smord muffinsplat och lat . .
1 dl pesto jasa 20 min. Satt ugnen pa 225°. o I m m
150 g riven mozzarella Pensla med uppvispat agg och gradda EN IMMUNSTOTTANDE NYHET' DRICK DRICK i
# 1 agg, att pensla med mittiugnen ca 15 min. Bra mat ar mat som har en positiv effekt pa din halsa! Som Paulins Proteinrik drinMMj f\,'}f_?, K.\ff_,G '

nya Limited Edition Granola med Apelsin, Mango & Passion. Den Lindahls drickkvarg 330 mlinnehaller Um0 S0 1

——

innehaller havreflingor och fron som har ugnsrostats krispigt gyllen- hela 22 g protein per flaska och inne-
. gula tillsammans med fruktigt frisk apelsin, mango, passionsfrukt, haller inget tillsatt socker. Den &r pro- '
ingefara och gurkmeja. Dessutom ar den fullproppad med allt det ducerad i Sverige p& svensk mjslk och ' ."
goda som inte syns - fibrer, fullkorn, mineraler och antioxidanter innehaller endast 0,8 % fett. Dessutom % :
som bidrar till att stotta ditt immunforsvar. laktosfri och sjalvklart supergod! ‘ oy
ky 252 4 - H . .
S TP :
spuseans > 7. : ® : Ny :?a‘rmmpte smak fran leksands Tre kudlor
® = - PULLED 2= : s I Tre Kullor &r ett hantverksbakat tunnknécke med
- PQ_RK - “'““ﬁés .~ god smak frén naturliga révaror. Teff, havssalt,
“,‘:;;‘;\'m ~ fron och vatten frén egen kélla ar grunden till
FRONATER brodet. Teff har odlats i tusentals &r och ger ett

= ) o e
= )
=3 g o, A
122 - 3 = ;
- o2 - 4!5 4
- : 4 AR 1

glutenfritt mjol som gor att man kan baka ett
gott notigt froknacke utan att anvanda vetemjol.
| det nya tunnknéacket gifter sig den smakrika
teffen med bé&de goda fron och havssalt.

L

Tulip far ny design & logotyp — saumma godAn smak
Nu har vi gjort det lattare att hitta Tulip-produkterna i butikerna.
Smaken och tips for tillagningen visas nu tydligare pa forpackning-
arna. Hallbarhet ar viktigt for Tulip, t ex innehaller var baconforpack-
ning 125g minst 60 % &tervunnen plast. Vilken ospresso ar 4ul

i Zoégas populdra Espresso Della
Casa, en klassisk och intensiv

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

karaktar, har fatt sallskap av tvé =y ZBEGA
Caféfavvr[t hermmnl! nyheter. Upptack den friska och
Starbucks Salted Caramel ar en fruktiga Espresso Nuovo och den ’ T
: :'f;:.;.‘:: : lacker nyhet i chokladdryckshyllan. fylliga och kraftfulla Espresso 4 -
ALee Den blandas enkelt med varm mjolk, * Trattoria.

i Prova sjélv och hitta
eller ndgon form av vegandryck. : dina egna favoriter.

—_

Ekrlogisk torkad frukt fran Selta Kvarn :
Saltd Kvarns torkade frukter ar séta, mjuka, saftiga, meaLADA FRAN BRAMHULTS

fiberrika och fulla med nyttiga vitaminer och minera- NYHETER :

ler. De ar alltid ekologiska och foradlade med stor IHYLLAN! : Succén fran 2021 ar tillbaka!
forsiktighet for att bevara s& mycket smak och néring : Den friska och frascha lemonaden
med somrig smak av paron blev sa
popular att den aterigen finns i sorti-
mentet. En annan och helt ny bekantskap

i hyllan ar den syrliga och uppfriskande lemona-

deniste. En riktig torstslackare gjord pa det klassiska receptet
med nypressade citroner som bas.

NYA LASKANDE
LEMONADER

som mojligt. Helt utan tillsatser. Forpackningarna
ar aterforslutningsbara.

SMAK NR 1 2022
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Vi Bhsenddt allt.
For A€t mesta ar dAet

Mathjalten: Sopksket

De trollar fram goda
ratter av det andra ratat

Vinnaren av Anglamarkspriset 2021
tar ett helhetsgrepp om resurssléseriet
i samhallet.

Sopkodket tar till vara butikernas
svinn och férvandlar ratade ravaror till
goda ratter. Maten lagas bland annat
av personal som tidigare statt langt
fran arbetsmarknaden. Skulle det bli
mat 6ver skénks den till behévande.

ETGICKINTE att ta miste pa glid-
jen nir Filip Lundin just fatt
veta att hans foretag Sopkoket
— catering och restaurang —
vunnit Anglamarkspriset 2021. Efter 1,5 ar
med pandemi var priset pa 250 ooo kronor
ett vilkommet tillskott.
—Det har varit otroligt tufft. Jag hade

med. Vilka ravarorna ir vet de forst nar
de himtat dem fran butikerna.

— Vi tar emot precis allt. For det mesta
ar det vildigt fina varor. Det vi inte har
anvandning av skdnker vi direkt till beho-
vande. Vi har byggt upp ett stort natverk
av organisationer som kan ta emot, sdger
Filip Lundin.

Hittills har Sopkoket raddat 35 ton
mat, skankt 27 ooo maltider och hjalpt
flera personer in pa arbetsmarknaden.

—Bland dem som tidigare statt langt
fran arbetsmarknaden, som langtidsar-
betslosa och nyanlanda, finns verkligen
nagra av de basta kolleger som jag jobbat
med. Det finns s manga outnyttjade
resursers i samhallet.

Under hésten tog Sopkoket ytterligare

FOTO : FABIAN BJORNSTJERNA

TID: 50 MIN UGN: 225° [
Det hdr dr en perfekt rdtt ndr du vill

rddda ledsna rotfrukter fran att bli
svinn. Ldt dig inspireras av receptet och
anvdnd de rotfrukter du har hemma.

Inget
+ 8 potatisar, tarnade stekos nar

+ 3 morotter, tdrnade pytten lagas
+ 200 g rotselleri, tdrnad iugnen
+ 150 g champinjoner,
ev delade
+ 1 gullék, grovhackad

ledijta/fmw varor.

{ - drygt tio anstillda, men s& kom corona- ett nytt steg, att gora fryst fardigmat pa # 2 mskrapsolja
\ [o— Ay

pandemin och alla var tvungna att ga. raddade ravaror som ska séljas i de butiker 2 tsk flingsalt

Men nu ar vi tre personer, snart fyra.
Filip Lundin grundade foretaget 2015.
Forst kom namnet, Sopkoket, till honom.
Han hade precis kommit hem fran en
langre resa till Indien och ville inte ga
tillbaka till sitt nio till fem-jobb. Det var
ldge att forverkliga drommen han haft se-
dan han var barn, att bli entreprenér som
mamma och pappa. Sedan fick han idén
om att minska matsvinnet genom att laga
god mat av det som andra ratar.
Restaurangen i Séderhallarna vid
Medborgarplatsen i Stockholm ar hjértat i
verksamheten. Har trollar kockarna fram
ratter av vad de for dagen har att arbeta

som skankt sitt svinn.

—Det blir portionsritter som grytor
och soppor och recept fran hela virlden,
till exempel min farmors indiska kyck-
lingcurry, men ocksd veganska ratter som
var beet bourguignon. Vi erbjuder ocksa
ménadsprenumerationer av vara frysta
fardigritter via var e-handel.

Visionen &r att utéka verksamheten
till fler svenska stiader dn Stockholm.

—Det finns s mycket matsvinn i
virlden, sa kan man som privatperson
eller foretag hjalpa till vill jag géra det. @@

Text: Anna Thorsell Foto: Thron Ullberg

DET HAR AR ANGLAMARKSPRISET

+ % tsk nymalen svartpeppar
+ 1 rosmarinkvist

+ 3 stora vitloksklyftor,
hela med skal

+ 3 dlyoghurt 10%

+ % msk flytande honung

salt och svartpeppar

1. Blanda rotfrukter, svamp, L6k, olja,
salt och peppar pa en plat. Repa 6ver
rosmarin och lagg dit hela vitloksklyftor.
Rosta mitt i ugnen ca 30 min. Vand runt
pytten efter halva tiden. Rotfrukterna
ska ha fatt fin farg med krispig yta.

2. Tryck ut vitloksklyftorna ur skalet och
mosa med gaffel. Blanda vitléken med

KF och Coop har delat ut Anglamarkspriset sedan 2002. Priset delas ut till personer, organisa- yoghurt och honung och smaka av med

Det ar full fart i Sopkokets restaurangkok. . . i . L . i o . i
tioner eller initiativ som gjort sérskilt vardefulla insatser inom svensk miljé och ekologi eller salt och peppar. Servera yoghurten till

Letehannes Klefleyesus, Nandarajan Sindrama
och Filip Lundin lagar mat pa riddade ravaror.

har en héllbar idé med stor potential for framtida hallbarhetsnytta. Vinnaren far 250000 kr.

~

16 MER SMAK NR 1 MER SMAK NR 1 2021



# prOVINUM
25

SET FOR GASTRONOMY

PERFEKT TILL
ASIATISK MAT

Kloster Eberbach Spatlese har en liten sétma och frisk syra
som passar perfekt till sushi och det heta asiatiska koket.

VI GILLAR / Kdksfix

Mer Smak i samarbete med Asens

ﬁkonwn?t

Det blommar pa kékshandduken,

grytlappen och ugnsvantarna,
fran 39,90 kr.

Vvisste du detta om wg'BLle?

v Mjolk dir niringstat: v Hallbarhet: Bast fore-datum géller
Mjolk innehéller 18 av de 22 néarings- o6ppnad férpackning. Nar man val har 6ppnat
amnen vi behéver faiossvarjedag.  en mjolkférpackning haller den 4-5 dagari

v Pastorisering: Det aren L4 slis

varmebehandling for att ta d6d
pa eventuella patogena bakterier.
All svensk mjolk pastdriseras.

v Undvik matsvinn: Mjolk som fovaras
pa ratt satt haller ofta langre. Lukta, titta
och smaka for att avgéra om mjolken ar bra.

GOURMET 2021
Samma genuina
smak men i en ny takas-
forpackning som gor att
mjélken haller langre i
odppnad férpackning.

SPATLESE RIESLING 2020
Fyllig och smakrik med en
syrlig s6tma. Torkade aprikoser,
honung, mogen gul frukt, citrus
och en fin mineralitet.
Servera val kylt!

ART NR 6257 ALK 8,5%

129 KR

Mer musik till
maten! Hogtalare,
399 kr.

Vi
Snygg svart visp
tillvarens alla goda @

‘ LANTMJOLK kakor, 399 kr.

GENUIM & FYLLI
LANGRE MALLRARNEY

!

1®
{

S

{

Koksfix!

Nu dr en hdrlig tid att hdnga i koket,
och baka och fixa i vintan pd vdren.

Red sk

79 kr.

= oSG g, Cmm—— — T W
Darfor smakar ~——me

lantmjolk extra gott! I

Till bullarna, plédttarna eller morgonkaffet. Mjélk Gr comfort food som
vécker minnen. Men mejeritekniska detaljer gor stor skillnad fér smaken.

g ppna landskap och lummiga 16v-
o skogar. P4 Soderasens sydvistra
sluttning i Skdne har mjélkpro-
duktionen pagatt i generationer, och i det
lilla mejeriet i Kagerod har Asens lant-
mjolk sina rotter.
Tradition och kunnighet har
linge varit ledstjarnor for Asens &
w0 T
lantmjolk, och en undersékning
frdn Food and Friends visar att
pandemin fatt konsumenterna att
vilja trygga varumérken.

perfeRta Pléte,

TID: 20 MIN
Pldttar och mjélk dr den perfekta
kombon. Med Asens lantmjsik blir
pldttarna sd goda.

oeeee

Men det ar skillnad pa mjélk och mjolk —
och hemligheten ligger i de mejeritekniska
detaljerna. I Asens lantmjolk finns de
ursprungliga griddfettkulorna kvar, och
de paverkar smaken.
—Anledningen till att lantmjélken sma-
. (@\’eﬂe'ss% kar sa gott dr att den inte homogenise-
ras som annan mjolk. Det innebér
att de ursprungliga graddfettkulor-
na finns kvar och ger mjélken en
fyllig och rund smak.
Aven i de nya mer héllbara takas-

Spritsa
En smart och smidig spritspase med
flera olika munstycken, 39,90 kr.

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

BLI MEDLEM
GASTRONOMI-
KLUBBEN.SE

TIPS NYHETER
INBJUDNINGAR
RECEPT MM

t
e

Snrygql
Trédkorg)/ lerylar

2 8agg, 6 dl mjslk, 2 % dl vetemjsl ”
i kéket, 179 kr,

V2~ % tsk salt, 1 msk smor

1. Vispa dggen i en skal tillsammans
med hélften av mjolken. Tillsatt mjélet och
vispa till en klimpfri smet. Vispa ner resten

av mjélken och saltet. Smalt smoéret och
blanda ner det i smeten.

,/‘v“,‘. >

WWW.provinum.se

Tl degen

Bunke i rostffitt stal,

—Mjolk ses av manga som en typ av
comfort food. Vi minns barndomens fika-
stunder hos mormor néir vi drack mj6lk
och at bullar, siger Martina Pettersson.
Hon arbetar som marknadschef pa Skane-
mejerier och ser en storre trend.

—Den moderna minniskan virderar
det som dr genuint och dkta.

férpackningarna géller det dirfor att
skaka och smaka for att njuta fullt ut av
Asens mjolk.

—Fett har ligre densitet dn vatten,
och dirfor kan ett graddskikt ldgga sig
pd ytan. Det dr bara ytterligare ett tecken |
pé den genuina goda smaken, siger -
Martina Pettersson. -3

2. Hettauppen plattlagg p& medel-
vdrme. Laggi lite smér till forsta stek-
ningen. Hall ett tunt lager smet i laggen.
Né&r ytan stelnat och undersidan fatt en
fin farg &r det dags att vanda plattarna.
Stek ndgon minut p& andra sidan.

3.Lagg upp plattarna pa en tallrik.

1,5 liter, 79 kr. Finns dven
i3 liter,99 kr.

Glaj sande timer,

59 kr.

Smart
Smidigt med muffinsplat, 79 kr.

Alkohol ar

beroende-
framkallande




MATCHA MAT & DRYCK

Viltlasagne

Nu ir det premidr for en HELT NY AVDELNING
I MER SMAK med ritter som passar perfekt att bjuda
pa, och dir vi dven tipsar om bésta vinet till.

RECEPT: ULRIKA BRYDLING STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

lrika Brydling &ar kock pa Coops provkok

men aven sommelier. Under var nya vinjett

kommer hon att tillsammans med Fredrik
Schelin valja viner och sakta men sakert lara ut hur
du kan tanka nar du valjer vin till mat och hur du
med olika drycker forhojer smakerna i din bjudmat.
Den har forsta gdngen har vivalt en mustig lasagne.

Var viltlasagne dr en ‘nybérjarrdtt’ vad géller vilt

- renskav dr latt att tillaga och finns i ndrmsta
butiks frysdisk. | rdtten ingdr bade vilt, vin, svamp
och parmesan, vilket ger massor av mustighet och
umami. Dessutom finns syra frén vinet och sélta
frén parmesanen. De viner vi har valt till &r valdigt
olika, sG det kommer att hdnda olika saker beroende
04 vilket du vdljer. Men oavsett kommer du férmod-

prova en klunk av vinet utan att Gta och sedan dta
ndgra tuggor av maten och prova vinet igen. Ddmpas
syran? Strdvheten? Forsok att tillsammans hitta
olika smaker och referenser; det brukar ge midda-
gen extra guldkant. Vad kdnner du? Kaffe? Choklad-
toner? Orter?

Det viktiga dr att hitta det du sjdlv tycker om.

Du kan bérja frén andra héllet, att férst vélja ett

ligen kénna att det blir en bdttre balans i munnen.

Du kan ju Gven géra en liten provning med tvd av
vinerna till maten och se vad som hdnder.

En rolig och enkel sak du kan géra ér att forst

tvdrtom. Det blir en symbios.

Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och Ulrika Brydling ar
kock och sommelier pad Mer Smak.

vin som du gillar och sedan matcha till maten.

Till exempel om man tycker om att dricka pinot noir
som dr ldtt i stilen, d kanske man tar in lite mindre
av det mustiga i maten. Inte sG mycket svamp och
kanske inte mustigt vin i. Det kan vara bra att veta
att fet mat drar ner tanninerna (det som kdnns
strévt) i vinet. Mat kan hjélpa viner och

3 f
L 4

VILTLASAGNE MED SVAMP

TID: 1 TIMME UGN: 200°
Viltskav lyfter lasagnen!

4 PORTIONER

+ 400 g svamp, t ex shiitake
eller champinjoner

480 g vilt- eller renskav

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

1 msk tomatpuré

# 1 dl chilisds

6 dlvatten

2 msk kalvfond

# 2 dlréttvin

+ 1 tsk torkad oregano

+ 1 tsk torkad timjan

Y2 tsk salt

nymalen svartpeppar

20

+400 g lasagneplattor
2 dlriven prastost
olja och smor till stekning

BECHAMELSAS

25 g smor

3 msk vetemjél

6 dl mjolk

+ 2 dlriven smakrik ost,
tex prastost

¥ tsk salt

TILL SERVERING

s riven parmesan
+ gronsallad
vinagrett

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 200°.
2. Dela svampen. Stek deni torr

panna tills vatskan kokat bort.
Rérdé och da.

3. Bryn skavenilite olja och
tillsatt Lok, vitlok, tomatpuré och
chilisés. Hall pa vatten, kalvfond,
vin, oregano, timjan och svamp
och lat koka ca 10 min. Smaka

av med salt och svartpeppar.

4. Bechamelsds: Smalt smoret
och vispa i mjélet. Hall pa mjolken
lite i taget under vispning, sjud till
en kramig sas. Vispai 2 dl riven
ost och smaka av med salt.

5. Smorj en form, ca 30x40 cm.
Varva skav, bechamelsés och
lasagneplattor i formen. Toppa
med riven ost och gratinera i ug-
nen ca 30 min. Servera lasagnen
med parmesan och en gronsallad
med vinagrett.

lonrones v

LY
q -

JL 5.’ For att lasagnen och salladen
ska matcha annu béttre till rétt vin
passar en syrlig rédvinsvinagrett.

Vispa samman 1 msk rédvinsvindger,
2 msk olivolja, 1 msk vatten, 1 krm
svartpeppar och ¥ tsk salt.

MER SMAK NR 1 2022
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MISSA INTE
VAR COOKALONG!

Hang med nar Sara Begner och
Ulrika Brydling laddar for helgen med
viltlasagne och vintips.

Vi ses pa imstagram torsdag
3 mars, KM 1730.

(@coopsverige)

A

ALAMOS
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GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

Alamos Malbec 2020 ekologisk
Nr 6670. Pris 99 kr.

Ekologiskt! Friskt och értigt
frdn Argentina, gjort pd landets
viktiga druva malbec. | smaken
hittar vi jordgubbar mixade med
hallon och plommon. Mustigt
och vélgjort perfekt till lasagne.

Org de Rac Shiraz Cabernet
Sauvignon Merlot 2020
Nr2073. Pris 89 kr.

Ekologiskt! Ett ekologiskt fynd
frdn Sydafrika med fransk stil.
Fruktigt och generdst med lite
kryddigare tyngd. Perfekt till
kéttrdtter och inte minst plén-
boksvdnligt. Fynd med kvalitet
till lagt pris frén Sydafrika.

Lupi Reali ekologisk

Nr 2384. Pris 119 kr.
Ekologiskt! Saftig italienare
med forférisk och syrlig frukt
samt stadiga kvistar av ros-
marin. Mét upp de aptitretande
kérsbdren och deras kdrnor
med en tomatstinn pasta med
érter och kapris. Eller en bricka
med hdrdost och mdnga skivor
fénkdlssalami. Cin cin!

Stortebeker 1402 Ekologisk

Pris 10:95 kr i Coop butik.
Alkoholfritt & ekologiskt!

Ett fint nordtyskt 6l som passar
vid mdnga tillfdllen med rik smak
men utan alkohol. Att det Gr
ekologiskt gér det ju inte sdmre,
eller hur? Lika bra som térst-
sléckare som till mat.

Bubblande vintips

Ekologiskt! Trots vad mdnga tror dr ett bubbel
oftast ett riktigt bra vin till mat, eftersom syran
"skdr igenom” fett och salt och moussen rensar

smaklékarna mellan tuggorna. Det hdr éren

smakrik torr cava med toner av mineral,
citrus, melon och Mariekex som &r super-
god till exempelvis jorddrtskockssoppa.
Gdrna med parmesanflarn till.

Perelada Cava
v Stars Brut Organic
:n . Nr72601.Pris 109 kr.
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7 Alltid 10%
rabatt pa

tagresor
hos SJ

;/ ;

UPPLEV MER
SOM MEDLEM

Ta med familjen till fjallen, halsa pa mormor i Skane eller upptéck en ny stad —
samtidigt som du reser klimatsmart. Som medlem hos Coop har du alltid minst
10 % rabatt pa tagresor med SJ och méjligheten att betala hela din resa med dina
intjanade Coop-poang. Planera och boka din nésta resa redan idag och fa lite mer
av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Las mer och ta del av fler erbjudanden pa ooap.;e/p«artmer

MATFOTO & STYLING: EVAHILDEN PORTRATTFOTO: JOEL WAREUS

Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med GOL & Tulip

COMFORT FOOD?

En smarrig macka och kramig pasta blev
resultatet nar provkoket antog utmaningen.

RECEPT: COOP PROVKOK

Perfekt pa burgaren, i salladen
eller i pastan!

Kréamig
baconpasta
TID: 20 MIN

Comfort food — ndr du snabbt
vill ha ndgot riktigt gott.
Tulip bacon héjer smaken pa de flesta ratter.

Valj Tulip naturligt bokvedsrékt bacon (125g) eller
Tulip ekologiskt & nitritfritt bacon (100g).

4 PORTIONER
2 pkt Tulip bacon

"Den
peppriga
kanten ger
massor av
smak.”

/Henrietta,
Provkoket

Pandorato med pepparsalami a

TID: 15 MIN
Supersmarrig macka!

4 PORTIONER

8 skivor GOL pepparsalami
8 skivor formbrod

125 g mozzarella

8 stora basilikablad

1 dl mjolk

4 agg

Y2 tsk salt

Y tsk malen svartpeppar
olivolja

TILL SERVERING
2 msk olivolja
1 msk balsamvinéager

salt och nymalen svartpeppar

70 g salladsmix

GORSAHAR

och lagg pé halften av broden. Lagg
pa salami och basilika och brod som
lock. Pressa ihop.

2. Vispaihop mjolk, agg, salt och
peppar. Vand de fyllda mackornai
aggblandningen pa bada sidorna.

3. Hetta uppoljaien stekpanna och
stek bréden gyllenbruna pé bada si-
dor. Blanda olja, balsamvinager och
lite salt och peppar till en dressing.
Skar mackorna pa diagonalen och
servera med sallad och dressing.

G@L pepparsalami ar en smakfull
favorit for hela familjen!

@ S ‘ \’1

'l PEPPAR/PEBER
el

. e )

500 g pasta, t ex linguine
eller spaghetti
3 vitloksklyftor, finhackade
1 tsk olivolja
3 dl pastavatten
3 dlfinstrimlad grénkal,
eller 3 dl hackad persilja
2 dlriven parmesanost
4 aggulor
salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka upp saltat vatten till
pastan. Strimla baconet och stek
det knaprigtien het stekpanna.
L&t rinna av pa hushallspapper.

2. Koka pastan 3 minuter kortare
an enligt paketet. Spara vattnet.
3. Hetta upp baconpannan och
stek vitloken i baconfett och olja.
Tillsatt 3 dl pastavatten och koka
ihop ndgon minut. Tillsatt pastan i
pannan och &t koka ndgra minuter
under omrorning.

4. Taav fran varmen och tillsatt
gronkal, parmesan, dggulor och
halften av baconet. Blanda runt
ordentligt s& att det blir kramigt.
Smaka av med salt och peppar.
Toppa pastan med resten av baco-

netvid servering.

1. Skar bort kanterna fran bro-

GOL pepparsalami aren smakfull
salami med pepprig kant. Den pass?r
perfekt bade pa frukostmackan, pa
pizzan och till tapasbrickan.

den. Skar mozzarellani skivor

COO0P




Vill du lyxa till det serverar
du soppan med hembakade
smaorgifflar. Spanain Fredrik
Nyléns recept pa sidan 13.

PERFERT
COMFORT FOOD
FOR KYLIGA

Varmt, lent och urgott! Sillan smakar en soppa eller gryt
om efter en vinterpromenad. Har bjuder vi pa fem f

RECEPT: SARA BEGNER & ULRIKA BRYDLING STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: WOLFG

R0STAD
ROTERUKIS -
GULASCH

TID: 40 MIN UGN: 225°
Rédbetorna ger soppan
fantastisk farg!

4 PORTIONER

+ 4 potatisar

+ 4 rodbetor

4 morotter

+ %2 rotselleri

2 msk neutral olja

+ 2 gula lokar, hackade

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
= % dl tomatpuré

+ 1 gronsaksbuljongtarning
8 dlvatten

+ 2 tsk paprikapulver

2 tsk kummin (brédkummin)
+ 1 tsk chilipulver

Y2 tsk salt

+ ¥ krm svartpeppar

TILL SERVERING

+ graddfil eller yoghurt
+ hackad persilja

brod

GORSAHAR:

1. S&tt ugnen pé 225°. Skala
och skar rotfrukternailika
stora bitar. Lagg pa en plat
med bakplatspapper, ringla
Over olja och vand runt. Rosta
mittiugnen ca 10 min.

2. aggrostade rotfrukter, Lok
ochvitlok ien gryta. Tillsatt
tomatpuré, gronsaksbuljong,
vatten och alla kryddor. Sjud
pa medelvarme tills rotfrukter-
na ar mjuka.

3. Toppa grytan med graddfil
och persilja och servera med
brod.

MER SMAK NR 1 2022

Cronkals-
sallad
Dra bladen fran 3-4
stjalkar grénkal, krama
bladen med %2 msk oliv-
olja och stro over lite
salt och chili-
flakes.

INDISK NOTEARSGRYTA
MED HAVRERIS

TID: 30 MIN [H

En mustig gryta att ldngta efter.
Har du inte dtit havreris dr det
dags nu. Passar sd bra till grytan.

4 PORTIONER

4 dl havreris

8 dlvatten

1 msk neutral olja

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

Ti S.I Gronkalsstjilken kan skivas och laggas i grytan
eller mixas med fron, parmesan, vitlok och olja till pesto.

1 tsk garam masala

1 krm malen gurkmeja
eller curry

1 krm maleningeféara

1 krm chiliflakes

500 g notfars

1 burk konserverade
korsbarstomater

% dl ketchup

+ 1 gronsaksbuljongtarning

# 330 ml kokosmjdlk

+ 1 frp kokta kikéarter
(380¢g), skéljda

salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka havreriset enligt anvisning
pa forpackningen.

2, Hettauppoljaiengryta, stek
Lok, vitlok och kryddor négra

min, utan att det far farg. Tillsatt
farsen, fras ndgon minut under
omrorning. Tillsatt tomater, ket-
chup och buljong. Koka 5 min.

3. Tillsatt kokosmjolken och koka
ytterligare ca 5 min. Vand ner
kikarternaigrytan och smaka

av med salt och peppar. Servera
grytan med havreris.

s
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Fran endast

970 kr

per natt inkl.
frukost

HOTELL
PREMIEN

FAMILJE
ERBJUDANDE

oTeld)]
MW&!/‘/&’/

Med Hotellpremien far du mojligheten att boka ett Famlljerum For fyra personer till
exklusivt medlemspris — fran endast 970 kr per natt inklusive frukost. Sov gott i skona
hotellsangar, vakna upp till en god frukostbuffe och njut av en upplevelse tillsammans.
Passa pa att sakra basta rummet redan nu!

Las mer och boka erbjudandet pa hotellpremien.se/mersmak

@ /‘0//3(,{;/&#&/’%&/,1 2 F5|j oss!

Missa inga erbjudanden!
Reglstrega dlg{)a hotellpremien.se @

NORDIC
CHOICE ELITE HOTELS " :
HOTELS FIRST HOTELS oF SWEDEN BW Plemler

= COLTCTION =

MINESTRONE MED
PANCETTA & AGG

TID: 10 MIN

Glém all annan minestrone

du smakat. Den hdr soppan
dr sdd god! Du mdste prova!

4 PORTIONER

200 g pasta

12 dl vatten

+ 2 purjolok

+ev 2 selleristjalkar

2 msk olivolja

200 g pancetta, tarnad

2 msk tomatpuré

1 morot, tarnad

2 msk gronsaks- eller
kycklingfond

2 sma vitloksklyftor,
finrivna

% —1 tsk chiliflakes

4 aggulor

MER SMAK

+ 2 dlfinriven parmesan
+ basilika

GORSAHAR

1. Koka pastan al dente. Koka
upp vattnet till soppan.

2, Strimla purjolok och ev selleri
fint. Hetta upp olivolja i en kast-
rull och bryn pancettan med
tomatpurén till en rostad farg.
3. Tillsatt det kokande vatt-

net och lagg i purjolok, selleri
och morot. Tillsatt fond, vitlok
och chiliflakes. Lat koka i fem
minuter.

4. Laggipastanoch lat allt bli
varmt. Lagg soppan i skalar,
lagg pé aggula, riv 6ver parme-
san och toppa med basilika.

Tips!
Servera gdrna ."
B

o3l

med pesto-
snurrorna pa
sidan 14.




COMFORT FOOD / Grytor & soppor

FLASKGRYTA HONEY
MUSTARD

TID: 30 MIN

Det hdr dren riktigt god gryta
med massor av smak som
dessutom dr snabblagad!

4 PORTIONER

+ 800 g potatis

350 g strimlat flaskkott
olja/smér till stekning
+ 1 gul lék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, hackad
+ 1 msk vetemjol

+ 2 msk kalvfond

1 dlvatten

+ 3 msk dijonsenap

+ 2 msk honung

2 dlvispgradde

+ 50 g babyspenat

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen

i saltat vatten.

2. Bryn kottetiolja/smori het

Tips!

Hittar du

panna. Salta och peppra.

3. Tillsatt [0k och vitlok och vand

runt med kottet. Pudra over
mjolet och tillsatt fond, vatten,

senap och honung. Sank varmen

och roérom. Hall i gradden och
lat koka ca 5 min. Smaka av
med salt och peppar och vand
i babyspenaten.

4, Pressa potatisen genomen

potatispress. Smaka av med lite

salt utan attroraom. Servera
grytan med den pressade po-
tatisen.

SNABB KYCKLINGGRYTA

TID: 30 MIN [

Kycklinggryta med smak av
apelsin, chilioch koriander
forgyller vilken dag som helst.

4 PORTIONER

2 morotter

400 g palsternacka
500-600 g strimlad kyckling
1 msk neutral olja

# 1 msk tomatpuré
+ 2 gulalokar, strimlade
+ 2 vitloksklyftor, finhackad
+ %2 purjolék, tunt skivad
+ 2 kycklingbuljongtérningar
6 dl vatten
+ 1 dl koncentrerad apelsinjuice
+ 1 lime, finrivet skal och saft
+ Y% -1 rod chili, finstrimlad
+ 1 kruka koriander
salt och svartpeppar

GORSAHAR
1. Skala och skar morot och
palsternacka i grova bitar.
2. Fras kycklingen i lite olja och
tillsatt tomatpuré, Lok, vitlok,
purjolok och gronsaker. Fras allt
négra minuter, tillsatt buljong-
tarningar, vatten, juice, limeskal
(endast det grona), limesaft och
chili. Lat allt koka tills gronsakerna
ar lagom mjuka och kycklingen
genomkokt. Smaka av med salt
och peppar.
3. Stro over grovt hackad korian-
dervid servering.

~

Servera med t exréttris, havreris,

potatis eller grillat brod.

inte fardig -
strimlat flask-
kott — strimla
flaskfilé eller

flaskbog.

Toppa med
ren gréaslok.

Tips!

Villdu reda din
grytaférattfaen

tjockare konsi-
stens, ror ut 2 msk
majsstarkelse med
1dlvatten, ror ner
i grytan och koka

négon minut. MER SMAK NR 1 2022

MER SMAK NR 1 2022

Vegan

NYFIKEN PA
NATURVIN?

Frén en av Italiens frimsta natur-
vinsproducenter, Vinicola Orsogna,
kommer detta roda kraftiga och
biodynamiska naturvin, Coste di / /
moro lunaria, montepulciano
d’abruzzo. Vinet ar tillverkat
enligt traditionella metoder
helt i harmoni med naturen
och har en bred och smakrik
kraft samt imponerande
langd. ¢
Coste di moro passar / / /
utmarkt till smakrika
vegetariska ratter samt
till grillat lamm, notkott
och vilt. Lufta vinet
innan servering och
servera det kdllarsvalt
for basta vinupplevelse.

ARTNR: 78230

110 KR

ALK: 14%

Finns i
alla butiker *

o

a
.

 dS'SINIMNVEIN MMM

il g
VEGANCERTIFIERAT ¢+ EKOLOGISKT « BIODYNAMISKT - NATURVIN

Att borja dricka
i tidig alder
okar risken for
alkoholproblem.
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VARDAGSAKUTEN / Roligare vardag Afmua -t ‘

urgott — med aubergine blir
de nastan &nnu godare!

»Nytt ar med manga aktiviteter under
vardagarna. Vi soker MATINSPIRATION fOr
roligare vardagsmat som hela familjen gillar ¥
men dnda inte ar alltfér barnanpassads,
siager familjen Ostergren i Nacka.

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI S50M FICK HJALP!

Familj: Maria och Peter Ostergren och de-
ras barn Frank, 10, Felix, 9, och Elise, 6 ar.

Bor: | Nacka utanfor Stockholm.

Om mat: "Vara barn ar nyfikna och alskar
mat, men vi har aven haft draghjalp av
vallagad mat i forskola och skola. De har
tex haft nobelmiddag i skolan med nya
smaker och annorlunda ratter. Superkul.”
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prisvdrda
ratter

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!
Hej! Vi dr en familj med tre barn som bor "pé
landet” i Nacka utanfér Stockholm. Barnen
har alltid varit nyfikna pd nya matrdtter och
dteriprincip allt vivuxna dter. Férutom
svamp, tyvdrr. Vi har haft matkasse, allt frén
het gulaschsoppa till fankdlssallad. Men vi
tycker att det i langden blir fér dyrt att képa
halvférdiga matkassar, s@ vi skulle vilja &
inspiration till roligare vardagsmat som vi
kan laga sjélva, som inte dr alltfér barnan-
passad. Och som dndd gar rétt snabbt att
laga och helst blir 6ver till en annan dag, som
man enkelt kan varma upp, dd en eller flera
av 0ss har aktiviteter de flesta vardagskval-
lar. Hoppas att du kan hjdlpa oss styra upp
vdar vardag!

Tack och hej fran familjen Ostergren

Sara Begner: Jag dlskar ert sdtt att ténka.
Varfér ska barnfamiljer mest ta makaro-
ner... Hdr har jag gatt igdng med prisvdrda

rétter som kdnns lite som fest mitt i veckan.

SMARTA LOSNINGAR

Ovéntade ravaror

Musslor ar kanske inte det forsta man
tanker pé nar man tanker vardagsmat. Men
musslor &r billigt och gar snabbt att laga. Det
ar aven en hallbar ravara och med potatis till
(pommes frites!) blir hela ratten hallbar. Och
smakar som pa restaurang. Hel kyckling i
ugn ar en liknande ratt som kanns lyxig men
ar bade billig och skoter sig sjalv i ugnen.
Kanns som ”"séndag hemma hos mamma”.

Lat barnen vara med

Familjen tipsar om att de lat barnen vara
med och laga ratterna, for att de inte skulle
bli skeptiska till exempelvis musslorna.
Det funkade hur bra som helst - alla dlskade
den ratten och de kommer att géra denigen.

Andra synsiitt

Vad ar egentligen barnmat? Det finns
barn dver hela jordklotet och alla ater defi-
nitivt inte makaroner och korv. S& laga mat
du sjalv tycker om, med tillbehor som barnen
kan véalja mellan s& kommer det att l6sa sig.

MER SMAK NR 1 2022

YTTERLIGARE FYRA
RATTER SOM OVER-
RASKAR I VARDAGEN. ——>

VEGETARISKA CARNITAS

TID: 45 MIN UGN: 175° [§
Mumsig blivande favorit.

4 PORTIONER

# 2 auberginer

+ 3 vitloksklyftor, rivna

+ 1 tsk grovriven farsk ingeféra

%—1 dlvatten

+ % dl japansk soja

2 msk koncentrerad
apelsinjuice

+ 1 msk olivolja

+ ¥ msk malen kanel

1 tsk rokt paprikapulver

+ 1 tsk chilipulver

SOJASIRAP

+ 1dljapansk soja

+ 1 dl flytande honung

+ 1 msk koncentrerad
apelsinjuice

1 tsk attiksprit 12 %

1 vitloksklyfta

+ 1 rod chili, finhackad

SALLAD

100 g rattika

2 gurka

V5 liten vitkal

% salladskal

1 lime, finrivet skal och saft
+ 2-3 msk olivolja

salt

TILL SERVERING
8 pitabréd
+ koriander

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Dela au-
berginerna pa langden och lagg
med skalet upp pé en plat med
bakplatspapper. Tillaga mitti
ugnen 30 min. Grop ut kéttet med
en gaffel s& att det blir tradigt.

2. Vispa ihop vitlok, ingefara,
vatten, soja, juice, olja, kanel,
paprikapulver och chilipulver.
Blanda med auberginen.

3. Sojasirap: Blanda ingredienser-
naien kastrull och L&t koka ihop
3-5 minuter.

4. Sallad: Strimla rattika, gurka,
vitkél och salladskal tunt. Blanda
med limeskal, limesaft och olja.
Smaka av med salt.

5. Fyll pitabroden med aubergine-
carnitas, sallad, sojasirap och
koriander.
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-OVERALLT

Ta med familjen ut pa dventyri sndn eller mys framfér brasan i stugan
och fa poang pa allt ifran pjaxorna och SkiPasset till termosen och
vaffeljarnet med Coop Mastercard! Du far dessutom en kompletterande : )
reseférsakring nar du betalar nasta resa med kortet och poang pa e
allt du handlar - éverallt. Podngen kan du omvandla till vardecheckar

pa mat eller upplevelser hos vara partners.

K

Ansok idag pa coop.se/CoopMC

Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.o.m 31 mars vid godkand ansdkan och ar vart ca 100 kr.
Effektiv ranta 16.78% vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr aterbetalt under 1 ar (2020-02-05).

ENCHILADAS MED SALSA

TID: 30 MIN UGN: 200°
Knapriga rullar med smakrik
salsa!

4PORTIONER

# 500 g n6tfars (eller vegofars)
neutral olja

= 250 g grénkal, strimlad

+ 1 gullok, strimlad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
% rod chili, strimlad

+ 100 g majs

+ 1 frp krossade tomater (400 g)
+ 1 tsk spiskummin

salt och svartpeppar

4 msk créme fraiche

4 dlriven lagrad ost

+ 8 tortillabréd

TOMATSALSA
4 tomater
+ 1 gullék, hackad

1 dl strimlad grénkal
1 msk olivolja

1 msk rédvinsvinager
+ "2 tsk torkad oregano

MER SMAK NR 1 2022

+ 2 tsk torkad timjan
+ Y2 tsk spiskummin
+ V. tsk paprikapulver

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°.

2. Stek farseniolja under
omrorning tills den ar genom-
stekt. Tillsatt gronkal, Lok, vit-
L6k, chili, majs, krossade to-
mater och spiskummin. Koka
ca 5 min. Ta bort frdn varmen
ochvandicreme fraiche och
halften av osten. Smaka av
med salt och peppar.

3. Fordela farssésen pa
tortillabroéden. Rulla ihop och
lagg med skarven nedatien
ugnsform. Ringla over lite olja
och stro over resten av osten.
Gratinera mittiugnen till fin
farg, ca 10 min.

4, Tomatsalsa: Hacka toma-
terna och blanda med resten
avingredienserna. Smaka av
med salt. Serverattill rullarna.

VARDAGSAKUTEN / Roligare vardag

Onsdag

MOULES ERITES — MUSSLOK T GRADDE OCH VIN

TID: 20 MIN UGN: 250° [d
Det har smakar som pd restaurang!
Och du ser vad enkelt det dr.

4 PORTIONER

# 1 kg farska blamusslor

+ 1 schalottenldk, finhackad
+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ 2 kvistar timjan

1 msk smér

+ 1 dlvittvin

+ 1 dlvispgradde

Y2 tsk salt

+ 1 dl hackad persilja

POMMES FRITES

3 bakpotatisar

3 msk neutral olja
Y2 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 250°. Skar
potatisarna i klyftor eller stavar.
Blanda med olja och salt pa en

plat med bakplatspapper. Baka
mittiugnen 12-15 min.

2, Skolj musslorna och dra bort
skagget. Knacka varje mussla
mot banken och slang de som
inte stanger sig eller ar trasiga.
3. Fras Lok, vitlok och timjan i
smor utan att det far farg. Tillsatt
vin, gradde och salt. Vand runt
och koka upp. Laggi musslorna,
lagg pé lock och koka ca 3 min.
Skaka kastrullen d& och da. vand
i persilja. Servera med pommes.

VITIOKSMA_JO ATT DOPPA POMMES I:

Vispaihop 1 éggula, 1 finhackad vitloksklyfta, 1 msk dijon-
senap och 1 mskvinager. Vispa i 2 dl neutral olja till tjock

majonnds. Smaka av med salt.




Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

VARDAGSAKUTEN / Roligare vardag

—T S —

Nytt
pa hyllan!

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

sasongens citrus.

Ny, Sféi'rmmde smak fran Planti!
7g0/ vaxtbasernd och ﬂkﬂo]t'yk/
Plantis nya ekologiska soygurt ar en riktig flakt
avsommar med en lacker kombination av mjuk,
kramig jordgubb och frasch citron. At den som
den ar, addera frukt eller bar, granola, eller
varfor inte mixa den till en god smoothie. Njut

SALTA KVARNS EKOLOGISKA
FINA HAVREGRYN

— med smak av wlmjm svensk havre!

Salta Kvarn har producerat havregryn sedan
starten 1964, i den egna kvarnen i Jarna.

Nu lanseras nyheten Fina Havregryn — klippta
och fint valsade havrekarnor for en lenare
grot. Nar du valjer Salta Kvarns havregryn gor
du aven ett klimatsmart val, d& du stéttar
svenska ekobdnder lite extra.

av ett vaxtbaserat alternativ till yoghurt som ar:

Fina ekologiskt, mjolkfritt, laktosfritt, veganskt och berikat med D-vitamin.

Havregryn

Nu lanserar kafferosteriet

Crekisk salladsost

fran Fontarna

Lofbergs ett nytt sortiment

FONTANA

— b v —
GREKISK

SALLADSOST
LAY ek Sonix

hela bonor, varsamt rostade

Torsdaq

r Vil Au ocksa
S fa hjalp av Saral

Sinar tiden, lusten eller orken? )

WSTEKTKICKIING. ySertidom ustenelerorier?
I U(,N M[D RO“RUKI[R :. Mejla oss pa info@coop.se, skriv

\ ”Mer Smak, Vardagsakuten” [
TID: 15 MIN + 1 TIMME & .. . . y
| UGNEN UGN: 200° [ \, idmnesraden. Berattaomdig '
. ', ochdin situation, och skicka ,’

Sedan 1980-talet har Fontana forsett oss enligt Slow Roast-metoden,
med fetaost gjord av far- och getmjolk.
Nu kommer en grekisk salladsost gjord av
komjolk fran familjedgda gardar i samma
omrade, dar korna betar ute stora delar
av aret. Den smakrika osten ar perfekt pa

pizzan, i roror — och till sallad, sé klart.

for maximal arom och smak.
Alla blandningar bestéar av

NUDLAR MED KOKOSMIOLK & GRONSAKER

TID: 30 MIN [H
Vdrmande vegotorsdag!

certifierade kaffebonor,
vilket innebar att du alltid
kan gora ett gott fikaval.

salt och svartpeppar
+ chiliflakes

4 PORTIONER

Séndagsmiddag fast det dr vardag!

\\\ garna med en bild pa ,"

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

Nescafé Flat White

2-3 msk grén currypasta GORSAHAR S familjen 5
. . . . - . RS : -7 Top W - z
neutral olja, till stekning 1. Fras currynilite oljaien gryta. 4 PORTIONER S o -~ b Sty e . i - wlar cafédr ck
o o , REXRT O En hett ny ot fran Svea Rike pore . %

400 ml kokosmjoélk Tillsatt kokosmjolk, vatten, inge + 1 hel kyckling (ca 1 kg) ‘**3 **9 Nyhet i mix-sortimentet.
2 dlvatten fara, citrongrés, limeskal (endast # 1 citron, finrivet skal och over kycklingen. Tillaga mitti core T Vi p& Skédnemejerier och Allerum Ny smak med fyllig espresso och
2 msk riveningeféara det grona), limesaft och buljong- saft (spara citronhalvorna) ugnen 30 min. l_{lm‘ff‘ \ AL[[RUM ar stolta dver att presentera lent mjolkskum. Enkel att tillreda
1 citrongrés, krossad och tarning. Lat koka ca 10 minuter. + 1 vitloksklyfta, finhackad 2, Skala och skar rotfrukter och s \ R’KE’ ' smakrika kramiga RIKE®. En helt hemma - koka vatten och blanda!

finhackad 2. Koka nudlarnaenligt anvisning + 2 msk japansk soja Lok i grova bitar. Fordela runt e | - \q ny ost fran Svea Rike som smalter Du hittar den i kaffehyllan.
+ 1 lime, finrivet skal och saft ~ pa férpackningen. + 2 msk flytande honung kycklingen efter 30 min, lagg S / imunnen - ett helt nytt smakrike. N,
+ 1 gronsaksbuljongtérning 3. Tillsatt broceoli, 16k, champin- + 2 tsk torkad timjan aven in citronhalvorna. Tillaga 25 \ : ," Tva varianter: en mild hardost
1 frp dggnudlar (250g) joner och fisksés i currygrytan. 4 morotter mittiugnen ytterligare ca 30 o fran Skanemejerier och en lagrad o2

boee ; J o e Lismerps | % J y TVA LATTARE NYHETER MED 100%

+ 1 broccoli, i buketter

% purjolék, strimlad

200 g champinjoner,
i kvartar

2 msk fisksas

peppar. Servera i skalar och stro
over chiliflakes.

ISTALLET FOR FISKSAS?

Fisks&sen bidrar med salta och umami, men det finns redan
umami i ratten av svampen, sa det gar bra att utesluta fisk-
sésen och istéllet salta lite extra eller droppai lite extra soja.

L&t koka 1-2 min. Lagg i nudlarna
och rér om. Smaka av med salt och

+ 4 potatisar

+ 4 jordartskockor

+ 2 gulalokar

+ 3 dl appelmust

3 dlvispgradde

salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Lagg kycklingen i en stor ugns-
form. Blanda citronskal (endast
det gula), citronsaft, vitlok, soja,
honungoch 1 tsk timjan och hall

min. Kycklingen behover ha en
innertemperatur vid benet pa
72° och vatskan som rinner ut
skavara klar.

3. Koka appelmust, gradde och
1 tsk timjanien kastrull tills
ungefar halften aterstar. Hall

i skyn frén kycklingformeni
graddsasen och smaka av med
salt och peppar.

4. Servera kycklingen med rot-
frukter och sés.

MER SMAK NR 1 2022

skanemejerier.se intensiv fran Allerum pa kupa.

och allerumost.se

v
i

Nyhet fran Lindahls
Laktosfri kramig kvarg med
smak av vanilj i portionsfor-
packning om 150g. Lindahls
kvarg har hogst proteininne-
hall p& marknaden inom sma-
malskvarg och inget tillsatt
socker. Tillverkad pa svensk mjolk.

INGET
TILLSATT
SOCKER!

FRUKT FRAN GOD MORGON

Nu lanseras tva nya juicer med 30 % mindre
naturligt socker* fran frukt. Lagre socker- - ..
halt tack vare innehallet av kokosvatten. 2 ] -
God Morgon® Strawberry Delight aren
uppfriskande och mild barblandning

med smak av apple, jordgubb och

svarta vinbar. God Morgon® Tropical
Delight ar en frasch och tropisk smak-
blandning med smak av apelsin, apple,
ananas, mango, banan och passionsfrukt.

*30% mindre naturligt forekommande socker fran
frukt jamfort med andra multifruktjuicer




tavA11n

TORINO,ITALIA,1895

espresso

Lokala avvikelser kan férekomma

BLI EN MASTARE PA ESPRESSO

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

G&in pd lavazza.se/sv/espresso-barista.html och svara pa 4 enkla frdgor
sd & du med i tévlingen. Tavlingen pdgér mellan 17/1- 3/4 2022
Vinstskatt betalas av vinnarna.

VINN LYXWEEKEND FOR 2 MED
HOTELL OCH ITALIENSK MIDDAG.

tavArin

TOBING (TALIA 1BV

espress

’lx"

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for Aig som ar medlem

Pandemin
andrade
hans kop-
monster

Nar pandemin brot ut varen 2020 gjorde
Karlstadborna Willy Wahl, 73, och Monica
Duvdahl, 75, som manga andra. De &ndrade
sitt kbpmonster och bérjade handla maten
pa natet i stillet for i butik.

— Vi kommer fortsdtta med det aven
efter pandemin, séger Willy Wahl.

I SANNINGENS NAMN var Willy Wahl linge
skeptisk till att bestdlla mat pd nitet. Han
har varit engagerad i Coop Varmland i
6ver 4o ar och var orolig fér hur e-handeln
skulle paverka den lokala butiken, Stora
Coop i Vilsviken, dar han ar butiksrads-
ordférande. Men si kom pandemin och
det var dags att tinka om.

—Min sambo Monika har MS, och vi ar
bada 6ver 70 ar och tillhor en riskgrupp,
sa vi blev tvungna att ndstan lasa in oss.
Da var det lage att prova det hir med
e-handel trots allt.

Paret borjade veckohandla pa natet
for att sedan hamta matkassarna i butik.

—Det fungerar kanonbra! Sajten ar
enkel att anvinda. Det enda du maste hélla
lite extra koll pa ar nar du koper frukt
och gront. Vid ett tillfille bestallde jag 15
stycken mordtter. Da ringde de fran Stora
Coop och fragade om jag verkligen ville
ha 15 kilo, sdger Willy och skrattar. Det
anser jag dr service!

NAR RESTRIKTIONERNA LATTADE i hostas
tyckte paret att det var roligt att handla i
den lokala butiken igen. Dir far de bade ny
matinspiration och en chans att traffa be-
kanta. Men de har inte 6vergett e-handeln.
—Bilen ar pa verkstan sedan nagra veck-
or, sa nu har vi bestallt hemkorning.
Att fa hem maten till dorren ar helt per-
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] som WlllyI

Rekordméanga
. valjeratthandla
‘.. sinmatonline.

fekt. Vi kommer fortsitta med e-handel
aven efter pandemin, sager Willy.

Paret ir inte ensamma om sitt nya
kopbeteende. Allt fler vill ha mojlighet att
handla sin mat pa nitet. Sedan pandemins
start har Coop Varmland gatt fran att
erbjuda e-handel i ett fatal orter till att
storsatsa. Idag kan virmlinningarna fa
hemsandning till samtliga hushall i atta av
Varmlands 16 kommuner. Fler kommuner
kommer att bli aktuella och fére somma-
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ren raknar Coop Virmland med att ticka
Varmlands samtliga kommuner.
—Restriktionerna under coronapande-
min har inneburit att marknaden fér e-
handeln 6kat nagot alldeles enormt, siger
Coop Varmlands vd Anneli Borg Lund-

gren. Nir restriktionerna slapptes under

hosten sag vi en fortsatt efterfrévan sa vi

kopmons‘net for manga Va,rmlanmngat. ¥
Text: Anna Thorsell
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Piadina—en |faI|ensk favorlt '71*:;?

e Gott och enkelf. LR
Varm brédet i en stekpanna fillsammans med n&gra droppar olivolja. - '

Fyll det med dina favoriter, exempelvis mozzarella, prosciutto, tomater och
ruccola. Nar brédet ar frasigt och osten smalt, vik ihop och njut, prontol

[N .
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Finns i
kyldisken.

FERNANDO DI LUCA zeta.nu/piadina

Lar dig vad d’!
mar bra av och bli

peppad att gora
mer av det.

g KOMI

FORM MED
PERFORMIQ ZF
LIFE

Mer rorelse
ger merork.
Varije litet steg
réaknas.

"Satt rimliga mal som

ger dig chans att lyckas”

Fraga dig vad du behéver ta tagifor

att ma battre, och sitt sedan mal med
trosklar sa laga att "du nastan kan
ramla éver dem”. Raden kommer fran
hilsoexpert Leila Séderholm pa den di-
gitala halsoplattformen PerformiQ Life
som har initierat samarbetet med Coop.

NYTTARINNEBAR nya l6ften.
Men ocksa risk for att de inte ska
infrias.

—Att bestimma sig for att leva
mer hilsosamt ar inte svart, man-
niskan blir jittemotiverad direkt,
men tyvarr funkar hjirnan som
sa att den snart stiller frigan: "Kommer
jag verkligen klara detta?”, sager Leila
Séderholm.

Hon har jobbat med hélsofragor i 6ver
20 ars tid och utgor en del av PerformIQ
Life, en digital plattform som samarbetar
med Coop. Erfarenheten har lart henne att
det basta sattet att mota egna tvivel ar att
satta ribban lagt.

—Mal som "ga ner tio kilo” eller "se ut
som hon pa den bilden” blir for stora och
abstrakta. Det géller att plocka ner det
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och bérja med det lilla, sdger hon.

Att veta vad som bor forandras ar nyck-
eln. Pd PerformIQ) Life utgar man fran ett
test som bygger pa sju parametrar: somn,
kost, relationer, glidje, rorelse, stress samt
mal i livet.

—Svaret pa vad man ska ta tag i finns
hos en sjilv, siger Leila Soderholm. Ror
du dig fem ganger i veckan, minst
30 minuter per gdng? Ater du gron-
saker? Sover du tillrackligt?

Hon menar att individen ofta
sjalv vet vad som bor férdndras.
Aldrig har hon stott pa ndgon som
med forvaning sagt: ”Va, dter jag
for mycket socker?”

Att genomfora férandringen kan dé-
remot vara tufft, och PerformIQ Life vill
darfor presentera sa lattillgangliga verktyg
som mojligt. Ett exempel dr Ga-podden.

—D4& promenerar man med oss i hor-
lurarna, dir vi i realtid berittar vad som
sker i kroppen pa cellnivd medan du roér
dig, siger Leila Soderholm.

Nykomponerad musik i ritt tempo
ser ocksa till att traningen hojer pulsen
iintervaller.

"

MEDELMSSIDORNA / Februari

Med PerformlQ Life
finns den digitala
tréningshjélpen
alltid nara.

Du hittar erbjudandet pd
coop.se/performiq-life och i Poéingshoppen.

IVIEF!<k

MEDLEM

PerformlQ Life har
traningspass for alla
nivader men ar mer an
en traningsplattform,
da den ger verktyg att jobba med
stress, somn, kost, relationer, sjalv-
ledarskap och allt som ger ett piggare
och gladare liv.

Som medlem kan du képa formanligt

abonnemang:
6 MANADER............c.ccoeeene. 45000 poang.
12 MANADER ........cccoooeunee 79 000 poang.

Alternativt 12 mdnader fér 299 kronor
—enrabatt pd hela 78 procent.

—Att promenera fir manga att ga fran
noll till stor rorelse pa kort tid, sidger Leila
Soderholm.

Hon menar att det i grunden handlar
om att sitta rimliga mal som ger goda for-
utsittningar att lyckas. Att kopa ett dyrt
gymkort som ger diligt samvete for att
det inte nyttjas fir ingen att ma bittre.

—Nir du ska fordndra en vana kommer
hjarnan att brdka med dig, och ska du vinna
braket maste du silja in vinsten till dig sjalv.
Korta pass och smd steg dr vigen framat,
sager Leila S6derholm. &

Text: Henrik Ekblom Ystén
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PS/S{;’ Coop har uppdaterat och fortydligat oLOST v TLAGG Klslgl;f‘\- &
medlemsvillkoren fér dig som medlem. Har kan PROBLEM REN
du lasa om hur Coop hanterar
. SCHA-
bland annat personuppgifter BJK
och vilka medlemsformaner ANRIKT
som ingéar i ditt medlemskap: 5(;-0TT KLANDRA
KONST-
coop.se/medlem/villkor DANS
= 2
.. . NORSK
Coops basta erbjudanden BAKAS | ALY
, UT  |BASTANT
—nu i dlia butiker TRALADA
& BAUD
Du kommer val ihdg att dra ditt medlemskort HORS
nar du handlar pa Coop? Det ar sa du tar del av “,3'2%%
veckans alla bra kampanjerbjudanden som gar STADI
pa TV eller digitalt. Sedan &rsskiftet hittar du Nt
samma medlemserbjudanden i samtliga Coops 5| LANSIAR V] sNiFFA | vt [V
butiker, oavsettvarilandet du bor eller i vilken V\',[,’gg# ETTAR STRIMMA NZ':,%N '253:,‘{:;5{
butik du handl TEAK Aravs TP
utik du handlar. . - ‘ = D 5
—Det har ar kampanjer dar Coop alltid har rik- PLATS?
tigt bra priser. Som medlem kan du nu utga frén ?/Té\?gf_'
att om du ser en butik med en Coop-skylt kan du SVE- BARR- P\EE\IL
tadel avden harveckans kampanjvaror, sager Eﬁﬁg 5'}%?15' L INGOT
Karin Friis, chef Lojalitet och Kampanj, Coop. 4| BETTE&
AR DEN SAMMY GRAS
RIKE SLAPP- PATAK
HET
... SA ARGON
LANGE DE BOS,
MINNES- BARA | PA
> MARKE VINTERN
7| HELL-
GRUND-
LAl(J;G BOYSEN ANLUPEN g';'&s
ANDE TAKEL
FRIGG
’ MENEJ
FREJ
SAND-
DUNST BANKAR
i OR0S- LUKTA 1
- =R CT T KANSLAI IKOK
' et Y MAGEN KAJKAR
> " =
(' FOR
i —] IOWA
plinteatt dra ditt kort. ’ K 8 e HIALP-
- L SKALA
~ FOR
. <l MATNING
/’rclezm for helgen med Anis - 3
) : iz 6T o
Nu skruvar vi upp temperaturen hemma i © HKE/!K-IIQL :ﬂ
tv-soffan och forvandlar kalla februari till &rets —
hetaste méanad. Coop har tagit hjalp av Anis 1 2 3 4 5 6 7
Don Demina for att ge helgmyset &nnu mer

krydda. Han har dragit pa sig kockmdssan for
att testa helt nya recept pa snacks. Vad sags
om t ex nachosglass och tryffelpimpade Medlemskrysset presenteras av SF Studios
popcorn? Det ar tiktok-stjarnorna Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
Filip Poon och Helan Shabani

som gjort recepten.

denna méanad av Coops partner SF Studios.

UPP TILL

D70
TILLBAKA

fér medlemmar

Var med och tavla om poang som du kan anvanda i butik eller
hos négon av vara partner. Lés krysset och registrera ordet
du far fram pa coop.se/korsord senast den 20 mars.

Hall utkik pa Vinnarna och facit presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!
coop.se och Coops
tiktok dar Anis Don
Demina preppar

for helgen.

Anvénd . 1:a pris: 100 000 poéng (vérde 1000kr)
poéngen p& : .
Coop eller hos 2:a pris: 50 000 poang (varde 500kr)
3:e pris: 25000 poang (varde 250 kr)
partner. 4:e~10:e pris: 10 000 podng (virde 100kr)

nagon avvara
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STINE :FHVYAVINSSAUN

Visste dv att..

Havregryn innehaller
betaglukaner, som
bidrar till att behalla
normala kolesterol-
nivaeriblodet.

SKapa magi pd taliriken

MED NYTTIG HAVRE

Tank att nagot sa hilsosamt kan vara sa gott! Med nyheten Fina Havregryn &r det
annu enklare att fa till en slit och len grét. Och med nagra lyxiga tillbehdr kan du
nér som helst skala upp din grétupplevelse och fa en elegant uppliggning.

Havregryn kan anviéindas till sa mycket!

v’ Hemmagjord krunchig miisli som du
rostar i ugnen.

v Knapriga havrekakor som bade &r
enkla och snabba att gora.

v Lite havregryn i smeten nar du gor
pannkakor ger fibrer och god smak.
Eller prova att tillsatta i din smoothie.

v Len lyxig grot som sakta sjuder pa
spisen serverad med tillbehér som
nétsmor, bar och havredryck. Och lite
rostad kokos pa toppen.

v Snabbgrot kokad i mikron serverad
med en klick appelmos en stressig
morgon.

Mer Smak i samarbete med Salta Kvarn

’Sa(f&'Kuam
~ ﬁ/

ikotogiska F1NA

Havregryn

| e 7

Salta Kvarns

havregryn &r till- TR
verkade av svensk LR
ekologisk havre. 6509

(22 1 54

Grot Suzette med apelsin &
vispad vaniljmascarpone

2 PORTIONER

2dl Salta Kvarn Fina Havregryn
2 apelsiner

1dl Salta Kvarn Rarérsocker
1vaniljstang

100g mascarpone

Y tsk vaniljpulver

2tsk honung

% dl Salta Kvarn Mandlar
2dl havredryck

1tsk malen kardemumma
2tsk vallmofron

1 knippa mynta

GORSAHAR

1) Skala och filea apelsinerna. Koka ihop ra-
rorsocker, vaniljstdng och 1 dlvattenicirka
5 minuter. Tillsatt apelsinbitarna och sjud pa
g varme ytterligare 3 minuter. Lat svalna.
2) Vispa mascarponen med vaniljpulver och
1 tsk honung cirka 2 minuter, tills den kanns
fluffig. Rosta mandlarnaien panna pa lag
varme tills de borjar fa en fin farg och hacka
sedan grovt.

3) Koka havregrynen enligt anvisningarna

pa forpackningen men byt ut 2 dl vatten mot
2 dl havredryck. Smaka av med 1 tsk honung
och kardemumma.

4) Servera groten med de inkokta apelsin-
skivorna, den vispade mascarponen, hackad
mandel, vallmofrén och mynta. Toppa med
valfri mjolk.

Salt Kvarns 3 grundprinciper

, Produkternaisortimentet ar alltid ekolo-
giska och har varit sa sedan starten 1964.

2 Arbetar for en rattvis, hallbar och trans-

parent matproduktion fran odlare till

konsument.

3 Inga tillsatser anvénds, fér att bibehalla
ravarornas smak och néringsinnehall.
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"Delicato
efruttato

"Buonissimo!

"Un classico

&) iy X
espresso ttaliano

fantastco! W0

e dolce

W GAS "
ZOEGA e Z6EGA'
Vi l&t italienare i Milano smaka vara espresso. *
Las mer om vad de tyckte och hitta dina DELLA CASA
egna favoriter pd zoegas.se -
@:z="

AGENT MOLLY & CO

CHRISTINA DREJEN(

Livsstil paverkar
hjarnhalsan

Miia Kivipelto har skrivit boken
"Hjarnhélsa”, om hur man kan
minska risken for Alzheimer.

Miia Kivipelto, som ar professor
och specialistléakare, arbetar for
att forstd mer om vad som orsa-
kar demens och Alzheimer och
hur man kan forebygga dem. Det
har visat sig att olika livsstilsfak-
torer kan 6ka eller minska risken
for minnesproblem och demens.
-Vilever langre och langre,
och hjarnan ar ofta den svagaste
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ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

S

Sott och syrligt och med
massor av mynta!
lanken nar vi aldras. Det saknas
fortfarande effektiva lakemedel,

MANADENS DRINK:

Alkoholfri Moscow
mule (2 glas)

och det ar lattare att forsoka
forebygga an att reparera skador.
Det positiva ar att du med forand-

Na = === ====== ==

ringar av din livsstil kan forbattra
din hjarnhélsa. Det &r aldrig for g . ‘0 * 1 lime
tidigt att borja forebygga, och det o
ar heller aldrig for sent! * Is
Miia Kivipelto sager att det * 7jinjer beer (33cl)
finns manga olika risk- och frisk-
faktorer for hjarnhéalsa, sé& det * Farsk mynta
récke‘f inteﬂmed Aenﬂétgérd ut?n * /njefa'irn
det basta ar att inféra flera for-
andringar samtidigt — ett atgards-
paket med fem lika viktiga livsstils-
faktorer. Det handlar om halsosam
mat*, fysisk aktivitet, hjarngympa, Skar limen i dtta bitar och firdela i tva t-ilya,
sociala aktiviteter och att ta hand ]IM.. Muddia (tr)'ck och mosa u.t_ju_icen.) med
om riskfaktorerna for hjarta och . .
blodKarl en drinkmortel i tri eller en trisked. Fyll glasen

med is och hall pa ][n]erbeer. Dekorera ]la.sm.
*Basen utgors av
frukter, baljvaxte

j med lime, mynta och ev m]efdra,.
fetter. Fisk och skal

+ olivolja till stekning

+ 25 g fetaost

+ 2 avokado, skivad

+ Y rodlok, skivad

+ 5 kérsbarstomater, delade
15 grucola

+ 1 tsk pumpakérnor

+ brod, till servering

GORSAHAR
1. Vispa ihop agg, vatten, salt

OMELETT MED
AVOKADQ & FETAQST

TID: 15 MIN stekpannaoch halliaggen. Fos

och peppar. Varmoljaien liten
En enkel liten lunch med smeten fran kanterna mot mitten
massor av god smak. och vicka pannan sa smeten rin-

ner mot pannans botten. Smula

1 PORTION over fetaost innan allt agg stelnat.
2 agg 2. Toppa med avokado, ok, toma-
2 msk vatten
2 krm salt Dra ett extra varv med peppar-

2 krm svartpeppar

ter, rucola och pumpakarnor.

kvarnen och servera med ett brod.




Valkammen til

fias kol | G | N

Harligt hett och supergott. Khadijalagar | SR ot oo sa e o
mat SOM GER VARDAGEN FARG. . N L PORTIONER
Laga nagot av'hennes recept redan idag. | g% ' # 3l torkade black eye-heans

eller vita smé bénor
+ 1 liten tomat, tarnad
Khadija &r aktuell med sin =1 llter.1 gUI 16k, hackad
nya bok, men hon inspirerar + 1-2 vitloksklyftor
ocksé pasitt instagram- + 1 kruka koriander (ca 1 % dl hackad)
t: kornto‘Khadijas kitchen. 1 gron chili, skivad
‘ i = Vs tsk spiskummin
+ 2 tsk gurkmeja
+ 1 tsk salt
+ 2 tsk svartpeppar
+ca 1 liter neutral olja, att friterai

RECEPT: KHADIJA'MOHAMUD Hﬂo:HELéNPE(URBOKENggéﬁgkékﬁK

GORSAHAR

1. Skolj bénorna ordentligt och lagg i blot un-
der natten enligt anvisning pa forpackningen.
2. Sila av vattnet. Kor bonorna snabbt tva
? (T 9 T . varv i matberedare monterad med knivblad
Het grén : e ) gy Vi, O : ' ‘g Ve, ’ sé& de mesta av skalen lossnar. Lagg bonorna

chilisas : g i en stor bunke och fyll p& med kallt vatten.
(basbaas T Lyft upp s& mycket av skalen det gar med
cagaar) — & yft upp s mycket av skalen det gar med en
: §- 7 halslev eller liten sil. Ror om sé flyter skalen
i upp mot ytan. Lat bonorna sedan rinna av
SVi ordentligt.
Qg\ 3. Lagg tomat, L6k, vitlok, koriander och chili
R i matberedaren, tillsatt bonorna och mixa
1 B tillen slat rora. Lat réranrinnaavien silca I
RS
i ' £ 30 min. MA]S I KOKOSM]O[K + 1 tomat, tarnad
‘j{ § 4. Tillsatt spiskummin, gurkmeja, salt och TID: 30 MIN + 1 kruka koriander
‘h ,\‘\ peppar. Hetta upp olja i en kastrull med hoga Den kryddiga lena sdsen dr dven * 2-3 msk rapsolja 7-1?5/
| “5’ kanter (ca 180°). Ta smet med tva matskedar supergod att doppa bréd . + % msk malen gurkmeja Server;
152 och formatill 4gg. Lagg nerioljan, fritera + s tsk paprikapulver (ev rokt) gérna
nagra i taget tills de har fin farg och ar kris- 4 PORTIONER * % tsk malen kummin Tled rs,
eller som
piga. Lyft upp med halslev eller tdng och lat 4 majskolvar, kokta 1 dlvatten dlEwen
rinna av pa hushallspapper. Servera i wrap 1 liten gul l6k, hackad 400 ml kokosmjolk buffé.
med valfria gronsaker och chilisésen. 2 vitloksklyftor, hackad + 2 gronsaksbuljongtérning

+ 2-3 msk citronsaft
salt och peppar

HET RO CHILISAS (BASBAAS CAGAAR)

TID: 5 MIN 1 gron chili GORSAHAR 1. Skar ev majskolvarna i bitar. Mixa Lok, vitlok,
Den hdr heta sdsen serveras (ev urkarnad) eller 1. Lagg alla ingredienserien tomat och hélften av koriandern till en massa.
till ménga somaliska rdtter. Y2 gron paprika matberedare monterad med Fras massanioljaien stekpanna med hoga
1 liten tomat knivblad. Mixa till 6nskad kanter och tillsatt de torra kryddorna. Fras

CA5DECILITER 1 kruka koriander konsistens och smaka av under omrorning ndgon minut till.

1 mango eller 1 frp 1 msk vinager med salt och ev mer socker. 2. Hallivatten och kokosmjolk och smula ner

fryst térnad (225 g) Y2 msk stréosocker 2, Serveras till falafeln eller buljongtarningen. Lagg i majskolvarna och lat

1 schalottenlok eller Y2 citron, pressad nastan alla ratter i Somalia. dem sjuda ca 20 min. Vand runt dem dé och

% dl hackad gul 6k saft (2 msk) (Fargen kan variera bero- da. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

1-2 vitloksklyftor salt ende paingredienserna.) Servera med resten av koriandern.

| Somalia
/" kryddas manga ritter

’ \

! med kryddblandningen
xawaash.

I vara falafel bytte vi ut 1 msk
» xawaash mot % tsk spis-

iy
U ’

? kummin och ¥ tsk e
gurkmeja.

1
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BARNENS KOCKSKOLA / Chiligryta med bonor Mer Smak i samarbete med Coop Gourmet

Barnens /4sta chiligryta! Bilinrid ik W
NATURLIGT GOTT!

4 PORTIONER

Juice och smoothie gjord pé ka;llpressad frukt
och gront, full av vitaminer, mineraler 6ch
ant10x1danter Perfekt: att gora egen glass a.v'

“ Juicrna 4r s& nira hempressad juice : ;
. dukan komma. Juicernas farg ar VAo B‘TVD‘R ;
‘..na}iturlig, och dryckerna har fruktkott KﬂllPRESSﬂD’

.. som sjunker till botten, sa glom inte

i = " satt skaka flaskan innan du dricker! - Detinnebar att;uncen varken
, o i . o . _ o o " SmoorviE KALLPRESSAD CLSIUIE *:De ar dessutom kallpressade av.100 % ._arvarmebehandlad eller pasté-
Strlrrlwll(a 1 gullék ochtarna 1 réd F[_as. 6k OChtpaﬁﬂkilgymSk:lw? Ew ner:j v;:tloks;kly;ta. I—Zl(l; 2)frp Bt ben LEmONAD Rauievad frukt,{iilket B ab s . ; rlserad nagoE sombldrqrtlll att
aprika. oljaien gryta. Tillsa msk spis- rossade tomater (& ca , = > § : i
pap j &y . ’ P - & ¢ fylldamed vitaminer, mineraleroch: .alla nyttlghe e ar bra
kummin, 2 msk paprikapulver och 2 msk honung och %2 msk vinager. 37 S S AR p I T
1 tsk salt .-antioxidanter. Helt enkelt'supergoda! =~

B 5
Sama.rbetet.]
med Pantamera
gor att du kan
atervinna
flagkornal

Lite thcokansia
men anda en
helt vanlig var-

Juice p& 100% frukt. :
- . e
Glom inte att skaka flaskan!

LAIWHOSNIITIY OYNVH3ITOM:0104 ¥y €L ‘NIATV VHVIO:MOOY s3Iy¥oodd 3113INVA: 14303

Skolj av 2 frp kokta blandade Hall nerigrytan och lat sméputtra Servera chillin med graddfil och
bénor i kallt vatten. ca 10 min. tortillachips.
- K0/7 h‘em ___________________ Finns redan hemma: Olivolja, spiskummin, paprikapulver, honung & vindger

ANGLAMARK

EROSSADE

;; R N
4 o 0 Med massor av vitaminer,
@ ™ ki
mineraler och antioxidanter!
Gul lok Rdd paprika Krossade tomater




5%

pa ett helt kop for
Coop-medlemmar

din ogonhalsa.

l0s Synoptik kan vi upptdcka tecken pa vanliga 6gonsjukdomar tack vare

r utdkade synundersokning Syna Ogat™. D4 ingér alltid synféltsmatning,

onbottenfatografering och tryckmatning. Vi hjalper dig och hela din familj
ti!l en battre syn, boka din tid pa synoptik.se. Valkommen!

Synoptik

Experter pa optik sedan 1931

Rabatten kan kombineras med vardebevis i poangshoppen vid kop avkompletta
glasdgon och slipade solglaségon. Kan ej kombineras med andra erbjudanden
och géller tills vidare. Lds mer pa www.coop.se/synoptik

- :.ehi*?- TN

P Yo

5% ﬁ“lfL PA GLUTEN &8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept am du ar ovtrkam%y

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. 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 foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

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 mjélk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

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

I! =LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

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

I

Utgivare Coop

Mer Smak

Coop Sverige AB
Englundavigen 4
171 88 Solna, 010-743 10 0O

HOR AV DIG TILL MER SMAK
info@coop.se. Skriv
Mer Smak i dmnesraden.

CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Ulrika Brydling
ulrika.brydling@coop.se och
Henrietta Ryblom Lindell
henrietta.ryblomlindell@
coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Katinka Palmgren
katinka.palmgren@coop.se

ANNONSREPRO
Miltton, Stockholm

ANNONSBOKNING
Crmedia
info@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT

010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE:

0771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES =
TIDSKRIFT=R

Redaktionell produktion

Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Malarstrand 65, 4 tr

118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF

Anna Thorsell L0 T
anna.thorsell@vi.se l,’ Mer Smak \\

ART DIRECTOR / nrzlandar
Lotta Bergendal +idinbrevlada
lotta.bergendal@vi.se ‘\\ 2124 mars (,'
REDAKTOR . ot
Anna Gidgard oo
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

oMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

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

//// F§C

N4 e

ansvarsfulla kallor

Trycksak FSC® C013452
3041 0162

TRYCKT | SVERIGE mmm

AV POSTNORD STRALFORS/RUTER AB

VINER MED HOGA BETYG TILL MIDDAGEN

Hir har vi samlat viner som passar till vintersisongens olika ratter. Till fisk, skaldjur,
kyckling, vegetariskt, pasta, smaplock, mustiga grytor och till den fina kétebiten.

Nr 7591 Sparkling

Chenin Blanc

99 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Torrt friske och fruktigt mousse-
rande vin till littare ritter, skaldjur

och som sillskapsdryck och skal.

ETT RIKTIGT FYND!

TOPPKLASS
PRPPP

Aftonbladet 27/8 2021
FINNS | ALLA BUTIKER

Nr 2011 Guigal

Cotes du Rhéne Rouge

129 kr, 750 ml. Alk 14%.

En klassiker fran topproducenten
Guigal. Fyllig kryddig smak med
fatkarakeir till sisongens olika
ritter. Gér att lagra i manga ar.

PRPP

Aftonbladet 30/4 2021

FYND

Allt om Vin nr 1 2022
Stora Vinguiden

Nr 72601 Cava Stars

Organic Perelada

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

Stars dr en torr, ckologisk argangs-
cava som bjuder pa vackert gyllene

En riktig stjirna pa vinhimlen!

ETT RIKTIGT FYND!

Dina Viner Pro nr 2021-35

e it

Aftonbladet Goteborgs-Posten
15/10 2021 23/10 2021

Nr 2004 Cannonau di Sardegna
Riserva

129 kr, 750 ml. Alk 14%.

En resa till soliga Sardinien och
detta réda vin gjort pa druvan
Cannonau, det lokala namnet pd
Grenache. Smakrik, kryddig smak
med fatkarakeir, inslag av torkade
korsbar, pomerans, tobak, svarta
oliver, vanilj och kakao.

SvD 31/12 2021

firg med en tit strém av fina bubblor.

Nr 2882 La Gascogne

Gros Manseng-Sauvignon Blanc
99 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Torrt vite vin frin Alain Brumont

i sydvistra Frankrike. Vinet har en
stor doft av, citrus, blommor, gula
paron och 6rter. Smaken ir frisk och
balanserad med toner av krusbar,
nisslor och lime.
Som det ir eller till
ritter med getost,
fisk, skaldjur eller
kyckling.

Nr 2204 Chateau Bouscassé,
2017

169 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Fran Alain Brumont — Madirans
lysande stjirna. Ect smakrike och

komplext vin med fatkaraktir. Inslag
av svarta vinbir, lagerblad, plommon,
kakao, ceder, blabir, svart te och viol.

Perfeke till vinkillaren eller till en
god biff med bea.

H 94p

FULL POTT! WineEnthusiast

SvD 2/7 2021 11/1 2020

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhéne Blanc

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

rokea laxen eller kycklingen.

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2021-26
Expressen 17/6 2021

FYND

Allt om Vin nr 1 2022
Stora Vinguiden
Nr 3814 Les Hauts de Granget
Saint-Emilion Grand Cru,
Bordeaux
189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Fylligt och smakrike med karakeir

av rostade ckfat. Inslag av plommon,

svarta vinbir, kakao, tobak, kaffe och

ceder. Smakfullt vin till oxfilé med
potatisgrating.

FYND

Dina Viner Pro 2021-23

BRA KOP

Allt om Vin nr 1 2022
Stora Vinguiden

wineaffair.se

Halften av alla som
drunknar har alkohol i blodet



SARAS SOTA / Toscakaka

ALLT GOTT

PA EN PLAT

Knéckig kola med nétter pd en saftig botten
med apelsin. Perfekt att ta med pa sportlovet.

TOSCAKAKA T LANGRANNA

TID: 40 MIN UGN: 175°

Tips!
Vianvdnde
cashew, pekan,
mandel, hassel,
valnétter, solros-
fron och pumpa-
karnor. Tadina
favoriter.

SIMSALABIM!

Lyxigt gott pa nolltid

GORSAHAR

1. Sattugnen pa 175°. Lagg ett
bakplatspapperien ugnsform,
ca 30x40cm.

2. Smalt smoret. Vispa agg och

CA 20 BITAR

200 g smor

4 agg

+ 3 dl strésocker

+ 1 apelsin, finrivet skal
4 dl vetemjol

+ 2 tsk bakpulver

1 dlvispgradde

socker posigt. Ror i apelsinskalet.
3. Blanda mjél och bakpulver och
vand forsiktigt ner i aggsmeten.
Tillsatt smor och gradde. Hall

smeten i formen och baka mitti
ugnen 20-25 min.

TOSCATACKE

+ 225 g smor

1Y% dl strésocker

4. Blanda smor, socker, sirap, vete-

LAINHOSNIFTM ONVO4TOM :0L04 ANNTHYH NOSTO VNITOHVHM :ONITALS HIND3IE VHVS 11d303d

mjol och vispgradde i en kastrull.

Koka upp och lat sjuda tills det tjock-

1% dlsirap nar, ca 5 min. Ror ner notter och fron. BELGIAN STYLE = I

4 msk vetemjol 5. Ta ut kakan och bred forsiktigt ut w ff' \' ‘

5 msk vispgradde toscasmeten dver kakan. Gradda a es

47 dlvalfria grovhackade  mittiugnen ytterligare ca 10 min MIX FOR FLUFFIGA VAFFLOR AMERICAN STYLE £

notter och fron sé att toscan far fin farg. L&t svalna.

Pancake

. MIX FOR FLUFFIGA PANNKAKOR
Hela pasen ger
ca 20 st pannkakor

600 g

Mer Smak i samarbete med Granarolo och Svenska férsodlarna Hela pasen ger

ca 16 st vafflor

3 - 2
LATTROSTAD SVENSKODLAD FARS 00g

Ser man pd! Perfekt rostad fars, redo for tacon, lasagnen, ja vad

helst du vill laga av dina favoritfarsratter. Ett rent och smakrikt
hantverk fritt frdn bade kott och soja. En unik och arlig produkt -
gjord pa baljvaxterna sotlupin, graart och dkerbéna som ﬁ i '
vimalt med rapspasta och lite salt. Farsen haren ot

DU HITTAR . !¥
DEN | KYL- —

=
e

god och notig smak med behagligt tuggmotstand.

LIENSK FARSKOST

Pizza Bianca
Kavla ut en pizzadeg. Bred pa

Italiensk farskost fran Granarolo
ar kramigt len och anvandbar i

all matlagning. Testa Mozzarella
Mini p& en pizza, Mascarpone i en
kramig svamppasta eller Ricotta
idin lasagne.

créme fraiche. Lagg pa frast
svartkal, blomkal och salladslék
samt Granarolo Mozzarella Mini.
Gradda och toppa med olivolja,
flingsalt och svartpeppar.

Svenskodlad taco

(10 minuter)

4-6 PORTIONER

1 paket Svenskodlad fars
lattrostad, 400 g

1 msk rapsolja

2-3 dlvatten

1 pkt tacokryddblandning
eller egen tacokrydda

SERVERINGSFORSLAG
Tortillabréd, salsa, grén-
saker och picklad rédlok

DISKEN!

GORSAHAR

1.Varm farsen i stekpannan med
lite olja.

2. Tillsatt kryddblandningen och

lite vatten i taget. Ror om emellanat.
3. Servera med tortillabrod, salsa,
gronsaker eller dina tacofavoriter.
Nachos och graddfil ar ocksé gott.

(

("YNYINILNE NVTTIW VHIIIVA NVY LILNIWILHO0S 'd00D VYHOLS Yd SNNI4 VNYILYNAO0Hd)

Bjud pa frasiga belgiska vafflor och amerikanska pannkakor

till brunch, mellis och dessert. Av mix i praktisk pase.

Tillsatt endast mjolk och matfett, gradda och servera med

farska bar, gradde, lonnsirap och annat gott. Njut!



Vilj vart schyssta privatlan

Lana mellan 15000 och 500 000 kr till ditt renoveringsprojekt med Coop Privatlan.
Som medlem far du 1 % lagre ranta nar du anséker p& coop.se/renoveringslan

Vid 4,20 % rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 4,84 % for ett annuitetslédn pa 80 000 kr med 7 ars aterbetalningstid med tot. 84 ater-
betalningar, 0 kr i upplaggningsavgift och 20 kr/mén i aviavgift. Givet oféréandrad rénta och aviavgift blir tot. belopp att aterbetala 94 281 kr
och manadskostnaden 1 132 kr. Individuell ranta 3,70 %-9,90 % (effektiv ranta 3,76 %-13,43%). Kreditgivare MedMera Bank AB (2021-11-17)




