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Tzatziki

1 gurka

2 dl grekisk yoghurt
1-2 Klyftor vitlok
10-15 g mynta
10-15 g dill

1/>dl olivolja

1 tsk honung

Salt & svartpeppar

Skala och riv gurkan, vrid ur
vatskan. Blanda med 6vriga
ingredienser och rér om.

5. i1l Fetaostrora .
i ‘ Wil 2 dl creme fraiche P e
it {1l 1 pkt fetaost (150 g) : ey

5| B 1 itiokskiyfta i st
'ji'i'SVE”SKT“"’”- BETTT o tsk vitvir{svinéger - 1 X

Dags att skorda
och njuta!

NUFYLLS GATORNA ATER med liv nér vi férhoppningsvis
utvilade atervander fran semestern. Jag dlskar den har
tiden da tradgardarna prunkar och vi kan frossa i gront
av alla slag. Hall i sommarkanslan och det bekvama

livet. Férhoppningsvis kan vara recept pa goda, Mi””. inte
. " N lasstartan
enkla och gréna vardagsratter underlatta. T
pa sid 13!

Nu &r ocksa skogen ett valfyllt ett skafferi, sa ta pa
dig gummistévlar och ge dig uti naturen! Har du tur
hittar du bade svamp och bar. Av blabaren kan du

t.ex. koka var goda sylt pa sid 11 eller imponera
med blabarspannacottan pa sid 12.

Sist men inte minst, ingen augusti utan
kraftskiva. Testa vara paron med fankal
och ost pa sid 19. Otroligt gott och ett nytt
spannande tillbehor till kraftkalaset.

Ha en harlig host!

Sara Begner ey

matinspirator pa Coop 1\ i A ‘

a

i . "B | 2krm rokt paprikapulver = [
Bh BT . B | Salt & peppar efter smak ' AouggT = F Ibnrvaes:)r: o
l]alSJ Ofors Smula fetaosteniens ‘ e 1
Blanda med resten av . ‘\ ‘:J ;n:; s;,:sé EcEPT

Lis mer om oss pa ingredienserna och rér om. véxer sma-

dalsjﬁfors.com Pippi pa paron? Hall sylt och saft pa fina kerna till
Nu &r det festtider glasburkar och ateranvand  oanade

for paronalskare. till smarriga desserter. héjder.

Du hittar alla recept
i var Coop-app
och pé coop.se




@ Zucchinibiffar med halloumi

4 portioner

1 zucchini Citronaioli: halloumi, agg, strobréd och
200 g halloumi 2 dl majonnas salt till en smet. Forma atta

P LA ! 2 agg 1 citron, finrivet skal biffar. Stek biffarna i olja till
arden basta 1 dl strébréd 1 vitloksklyfta, finriven fin farg pa bada sidor. Blanda
iga mﬁjSKOlVal’! 1 krm salt ingredienserna till citronaio-
e b o= neutral olja, till stekning Riv zucchini och halloumi grovt. lin. Servera biffarna med
AL X Pressa vatskan ur zucchinin citronaioli och t ex klyftpo-
ordentligt. Blanda zucchini, tatis eller pommes frites.

SARA TIPSAR!
Testa garna att byta
ut zucchinin mot
morétter eller andra
rotfrukter.




@ Vegetarisk lasagne med svamp

4 portioner Ugn: 200°

600 g svamp, t ex kantareller,
champinjoner

1 schalottenldk, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk smor

1 dl hackad persilja

Y tsk salt

2 tsk grovmalen svartpeppar
250 g farska lasagneplattor
150 g riven Vasterbottensost

Bechamelsas:
25 g smor

2 msk vetemjol
7 dl mjélk

1 tsk salt

Y2 tsk grovmalen
svartpeppar
1krmriven .
muskotnét,

Ansa svampen och skar den
i bitar. Stek svamp, L6k och
vitlok i smor tills loken
mjuknat. Ror i persilja, salt
och peppar.

<3
Bechamelsas: o
Smalt smoret i en kastrull.
Vispa i mjolet. Vispa i mjol-
ken lite i taget. Tillsatt salt,
peppar och muskot och lat

sjuda tills den tjocknar, ca 10
min. Varva svamp, lasagneplat-
tor och bechamelsas i en ugns-
form: Avsluta med bechamel-
sdas och stro 6ver ost. Gradda
mitt ifnen ca 25 min.

Garnera g#fna med lite hackad

SARA TIPSAR!
Variera osten med
annan lagrad ost.

@ Pizza med skordegronsaker

4 portioner Ugn: 225°

1 pizzadeg

1 dl créme fraiche
150 g riven lagrad ost
olivolja

1 citron, finrivet skal
flingsalt

farsk basilika

Toppingforslag:
sparrisbroccoli, tunt skivad
knippmorotter, tunt skivade
betor, tunt skivade
zucchini, tunt skivad

Lagg ut pizzadegen, bred pa
créme fraiche och stro over

ost. Lagg pa gronsaker och
rotfrukter och ringla éver lite
olja. Gradda mitt i ugnen

ca 20 min.

Riv 6ver citronskal (endast
det gula) och flingsalt och
garnera med basilika.




Gﬂllad kyckllngsteak med potatissall

4 pertlpner T1d 40 min + tid att marinera

4 kycklmgsfeak s :

Vs citronysaft <"

2 msk-neutral olja. -

1 msk paprikapulver:
Y2 msk splskummm,.- :

% msk malen ko*rlahder -
.1 tsksalt - __*_.,_ s
: 1/zts‘kc.’:\yenn_ep@m)ar ~*_" 1

P
Potatlssallad.'_ i
"1 kg potatis

-~ %-1dlolivolja -

1 citron, saft

f

2.dl hackad persilja

- 3dl oliver

2 knipplokar tunt sklvade

_Blanda kyckﬁﬁ%c‘r,;r s
olja och k-ryddor*f_aﬂﬁ rine-
ra minst 30 m|n_|_|§r|lla el[er "
stek tills kycklingen har en:
innertemperatur pa 70° 3,
Skala och koka potatlsen !
lattsaltat vatten. - e

De[a i mgndre bItar och blanda

_med olja, citronsaft; persilja, .
oliver och l6k. Smaka.av med .

salt. Servera kycklingen
med potatlssalladen och .
garna en gronsallad.

Lammfarsbiffar med zucchinitzatziki

4 portloner Ugn: 225°

SUleammfars

s

Tdgg e

e msk hackad farsk rosmarin =
1tsk salt
= % tsk grovmalen svart-

Y

peppar

Potatis med rostad Qitlék:

.1 kg potatis, i klyftor

2 msk olivolja
2 tsk flingsalt
1 hel vjtlok -

Zucchinitzatziki:
% zucchini

*3dlyoghurt 10%
1 vitloksklyfta, finriven

salt och svartpeppar

Blanda fars, agg, rosmarin,
salt och peppar till en smet.
Forma smeten till atta biffar.
Grillaeller stek tills de ar
genomstekta. Blanda pota-

_ tis, olja och salt pa en plat

med bakplatspapper. Skar av

“toppen pa vitloken och stall

pa platen. Rosta mitt i ugnen
ca 25 min. Pressa vitloks-
klyftorna ur vitloken och vand
runt med potatisen.

Riv zucchinin grovt och pres-
sa ur vatskan. Blanda med
yoghurt och vitlok och smaka
av med salt och peppar.

Servera biffarna med potatis
och tzatziki.

Vs

SARA TIPSAR!

Passa pa att rensa

rotfruktsladan
och blanda med
potatisen.




FESTAPA |._ o/ &=

1 kg blabar

2 W g 1 kg syltsocker
L
Rensa och skélj baren. Lagg bar och socker
Z i en kastrull. Lat koka upp och koka sedan
ca 5 min. Skumma av ordentligt. Hall i rena

burkar med tattslutande lock.

Sa goda, sota och knokfulla av antioxidanter.
' » Naturligt gott helt enkelt!

r A
«ii

#"'

Bllébégrspannkakor

4 portioner
3 dlvetemjol Blanda de torra ingredien-
1 msk bakpulver serna och vispa i halften av
2 msk strésocker mjolken. Tillsatt resten av
2 krm salt mjolken och vispa i aggen.
3 dl mjolk vand ner blabaren forsiktigt.
2 agg Stek sma pannkakor i smér.
2 dl blabar Pudra ev 6ver florsocker och
smér, till stekning servera med t ex blabar och
ev florsocker blabarssylt.



@ Blabirspannacotta

4 portioner Ugn: 200° Tid: 30 min + minst 3 tim i kylen

100 g vit choklad
1% dl blabar
ev frystorkat hallonpulver

Pannacotta:

2 gelatinblad

2 dlvispgradde

2 msk strosocker
2 dl blaba

2dly 10%

Blabarssas:

3 dl blabar

Y% dl vatten

2 msk strosocker

Blotlagg gelatinbladen i
kallt vatten. Koka upp grad-
de, socker och blabar. Mixa
slatt. Krama ur gelatinbla-
den och ror ner dem sa att
de smalter. Rér i yoghurten.
Hall i fyra glas och stéll i

kylen minst 3 tim. Koka upp
blabar, vatten och socker.
Mixa slatt, sila och lat sval-
na. Hacka chokladen grovt
och sprid ut pa en plat med
bakplatspapper. Rosta mitt
iugnen ca5 min.

Hall bldbarssasen pa panna-
cottorna och toppa med
blabar, choklad och ev
hallonpulver.

KOKSSKOLAN

Cor din egen

GLASSTARTA

Tut, tut! Ordna kalas och bjud pa var barnsligt goda tag-tarta. Gér den garna
tillsammans med barnen och ldt dem dekorera med blabar och hallon.

7

Du behéver 2 2 glass-

block, kakor, bar, ran,
stréssel, godisremmar,
marang, bar och gradde.
Lagg ut tva glassblock i
en rad.

Lagg 1/2 paket glass pa Koppla ihop lok och vagn

ett helt for att bygga med godisremmar och
loket. Tryck dit kakor som hjul fyll flaket med bar. Spritsa
och gor en skorsten av kakor ~ gréadde pa loket och stro 6ver
och en marang. Bygg ett flak  strossel. Tryck dit godis som
av ran. framlyktor.




@ 2Zucchinii ugn Koka gnocchin enligt anvisningen p&
. forpackningen. Skar zucchinini 1 cm
med gnocchi i

breda halvméanar. Skar loken i klyftor.

4 portioner Ugn: 225° Lagg zucchini, l6k och tomater pa en

plat med bakplatspapper. Blanda med

1 frp farsk gnocchi (500 g) 1 msk olivolja vitlok och olja, salta och peppra. Rosta

1 zucchini salt och svartpeppar  mitt i ugnen ca 20 min.

1 rodlok 1 msk smor

250 g kérsbarstomater 1 msk olivolja Stek gnocchin i smér och olja tills den

2 vitloksklyftor, 35 grucola har fin farg. Vand ihop gnocchi, rostade

finrivna riven parmesan gronsaker och rucola. Servera med
parmesan.

SARA TIPSAR!
Toppa garna med
en sked pesto eller
farsk basilika.

Hitta balans i vardagen med smart planering.
Goda enkla recept ar en bra boérjan.

 Valko vardag

1.|

Cacio e pepe t

i\ L _' f :
4 portioner $ N ’

g !

320 g spagetti Koka pastrl;I al dente enligt anvis- pannan, lat koka upp. Lagg

1 msk svartpepparkorn ningen pa férpackningen, spara pastan i pepparvattnet. T’
ca 5 dl kokvatten fran pastan kokvattnet. Mortla pepparkornen. bort frén vérmen och tillsatt
150 g finriven pecorino Hetta upp en stekpanna och rosta osten under kraftig omrér-

pepparn under omrérning ndgon ning. Spad ev med mer kok-
min. Tillsatt 3 dl av pastavattneti Vvatten.




@ Tomatsoppa med farska tomater

4 portioner

2 gula lokar, hackade

2 vitloksklyftor, hackade
2 msk olivolja

1 kg tomater, tarnade

2 msk tomatpuré

6 dlvatten

1 msk vinager

2 msk strosocker

1 gronsaksbuljongtarning
Y2 msk torkad oregano

1 tsk torkad timjan

1 tsk salt

Y tsk grovmalen svartpeppar
creme fraiche, till servering
farsk basilika, till garnering

Stek L6k och vitlok i olja i en
gryta tills l6ken mjuknar.
Tillsatt tomater och tomatpuré
och stek ytterligare nagra min.

Tillsatt vatten, vin-
ager, socker, bul-
jongtarning och
kryddor. Lat sjuda
ca 15 min. Mixa
soppan slat.
Servera med en
klick créeme fraich
och garnera med
basilika.




4 portioner Ugn: 200°

1 pajdeg (230 g)

300 g kantareller

2 gula knippldkar, hackade
1 msk smor

Y2 tsk salt

1 frp tarnat bacon (140 g)
150 g riven lagrad ost

Vissa av oss gillar tillbehdren mer &n kraftorna,
kanske kan dessa bli nya favoriter?

@ Kantarellpaj med bacon

Aggstanning:
3agg

3 dl mjélk

Y. tsk salt

Y2 tsk grovmalen
svartpeppar

Tryck ut pajdegen i en pajform. Ansa och skar
svampen i bitar. Stek svamp och L6k i smor tills
vatskan fran svampen kokat in. Salta och lagg
at sidan. Stek baconet knaprigt. Férdela svamp,
bacon och ost i pajskalet. Roér ihop ingredienser-
na till &ggstanningen och hall 6ver pajen. Gradda
mitt i ugnen tills pajen har fin farg och aggstann-
ingen har stannat, ca 30 min.

@ Paronklyftor i ugn med finkal och ost

4 portioner Ugn: 225°

4 fasta paron

1 msk olivolja

¥ fankal

150 g lagrad ost eller adelost
1 dl rostade valnétter
honung

farsk rosmarin

Kérna ur och skar paronen

i klyftor. Laggien ugnsform
och ringla 6ver olja. Tillaga
mitt i ugnen ca 15 min.
Strimla fankalen tunt, gdrna
med mandolin. Bryt osten i

bitar. Hacka ndtterna grovt.
Fordela fankal, ost och not-
ter 6ver de varma paronklyf-
torna. Ringla 6ver honung
och mer olja. Garnera med
rosmarin.

SARA TIPSAR!
Testa nagot nytt till
arets kraftskiva,
kanske en smakrik

sallad?




EN SMAK AV PRAG

Varje Staropramen bryggs pé malt, humle,

j@st och vatten, men rymmer mycket mer &n sé.

Allt serverat med en perfekt skumkrona.
L] -

3 / . Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Har du fragor
/// MILJOMARKT kring broschyren ar du valkommen att ringa Coop kundservice
GREENLINE v,,,,, 5041 0787 Kroonpress pa telefon 0771-17 17 17 vardagar 8—18. www.coop.se



