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i Coop-rabatt
samt podng p3

hela dinresa.

Mot varen
P trenaign
Mol borca.

Kom i form med
en tm’in'm]srem
till Rhodos.

" FAMILJESEMESTER,

SHOPPINGWEEKEND
ELLER TRANINGSRESA?

Receptet pa en lyckad semester kan se ut pa massor av olika satt, beroende pa vem man
fragar. Darfor erbjuder vi ett brett utbud av resor med olika inriktning, sa att du alltid ska
kunna hitta en resa som passar just dig — oavsett om du prioriterar traning, gourmetmat,
shopping eller gratis Bamseklubb (eller kanske alltihop).

Se hela vart utbud och boka din ndsta dromsemester pa coop.se/tui. Da far du minst 600 kr
i Coop-rabatt samt poang pa hela din resa.

*Galler nar du bokar minst 90 dagar innan avresa.

Vara utvalda partner: Lt b

@ m POLARN O.PYRET @ hallon..

NORDIC
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Darfor far du Mer Smak

Du féar den har tidningen for att du ar
viktig for oss pa Coop. Mer Smak skick-
as hem till vdra mest trogna kunder:
till dig som ar medlem i Coop, som
handlar for minst 1000 kronor under 30
dagar och som drar ditt medlemskort.

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker.

NYTTPA
HYLLAN

Du har val inte missat Coops nya
smarta vakuumforpackning av fars?
Nasta gang du koper notfars, bland-
fars, flaskfars eller hamburgerfars
(500 g), hall utkik efter nya férpack-
ningen. Tack vare att farsen vakuum-
forpackas fordubblas héllbarheten,
fran 8 till 16 dagar.

[nanehall

Tips & Trix 5
lisas harliga januari... .
Mathjalten 12
Seppor for Kyliga ARG ...t

Vaxrylfnjmkul-en rycker ut! .....21

\/ejo'ms?[mtb'rm

\/Mijve]o 30
Medlemssidornm .35
Saras sota 42

MER SMAK NR 1 2018

\/MM']W[.’
Svartkalssoppa med
pocherat agg hittar
du pa sid 14.

En varmande soppa
ar perfekt januarimat

SOPPA AR MIDDAG PA NOLLTID och dessutom
ar den snall mot planboken. Den raddar

stressiga vardagskvillar och ar en suverin

allt i ett-ratt! Kylens bortglémda rotfruk-
ter far nytt liv, alla slags bénor gor den
matigare och vill du minska pa kottet ar
soppa perfekt dven for det. Later det bra

ar du mer dn vilkommen in i mitt soppkok

pésidan 14.

Vid sidan om soppor ar virmande
vintermat med mycket smak det som jag
langtar efter just nu. Och bade Vardags-
akuten och var hirliga gastkock Lisa
Lemke ger oss middagar som ar fyllda
med nya spannande smakkombinationer.

FREDRIKA GULLFOT, grundaren av Simris
Alg, vill fa hela varlden att ita mer alger,
bade for att vi ska ma battre och pa sikt
aven for att minska rovfisket i haven.
Oljan som utvinns ur algerna idr omega
3-rik och kan anvindas pa flera sitt.

Lis mer om en passionerad mathjalte
och algodlingen i Skine pa sidan 12.

Britta lagar
pizzaikoketi
Vadstena.

MER SMAK / Januari

Missa inte
lisa lemnkes
]om ntermat,

sid 610!

I din hand har du ett
fullmatat nummer
med manga nya
middagar att
lingta efter, men
jag hoppas att du
ocksa gor plats
for semlan pa
sidan 42.

N

Al

Sara Begner
ar matkreator
och chef for
Coop provkdk.

/" Ekologiska ravaror
ar en sjdlvklarhet for oss
pa Mer Smak! Dérfor
mdrker vi ingredienserna

. ivdrarecept som gar
att kopa ekomed
ett klover.
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FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

" Lisarnatestart O |

”Gott med ny topping pa pizzan!”

Mer Smak bad lasaren Anna Lundqgvist och
hennes dotter Britta att testa pizzan pa sidan 30.
Det gjorde de en kvéall medan systern Hedda och
pappa Micke var pa handbollstraning.

Hur var den att laga, Anna?

—Det gick smidigt! Tyvarr var den fardiga
pizzadegen slut nar vi handlade, sé vi gjorde egen.
Med fardig deg blir det ju annu mer snabblagat.
Och smaken?

— Micke och jag tyckte den blev valdigt god.
Skoj med annan topping an vad vi brukar ha.
Barnen tyckte ockséa att den var helt ok, forutom
att de pillade bort kaprisen...

—
3



CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

CITRUS(T0ssa!

Just nu drapelsinerna som sétast, saftigast och godast!
Njut av sallader och pressad juice sa mycket det gar.

Apelsinsallod

Numera ar detta en klassiker: Skala apel-
siner med en vass kniv sé att dven det vita ar
borta. Skiva apelsinerna. Lagg ut pa ett fat.
Stro p& mortlade kardemummakarnor och
rostade pistaschnétter. Toppa garna med
granatépplekarnor och ringla 6ver honung.

Sanuarijuice

Vitaminboost! Pressa saften ur 2 apelsiner.
Riven bit ingefdra och tillsatt i juicen. Smaka
av med pressad citronsaft.

Marinerade apelsiner
En riktigt god och frasch dessert.
Perfekt avslutning p& en middag i januari:

1. Skala 4 apelsiner med en vass kniv sa
att allt detvita ar borta.

2. Skari bitaroch laggien skal.

3. Koka upp 1 %2 dlvatten, 1 dl strésocker,

1 kanelstang och 1 stjarnanis. Hall detta
éver apelsinen och at sta till servering.
Servera med lattvispad gradde och grov-
hackade rostade notter.

C-vitamin Dagsbehovet av C-vitamin ar

ca 75 milligram. C-vitamin &ar en antioxidant och

underlattar aven upptaget av jarn i kroppen.
Genom att ata 1 stor apelsin eller 1/3
paprika far du i dig dagsbehovet.

ARTPLATTAR MED ARELSTNSALLAD

4 PORTIONER

4 dlmjolk

+ 3 dl vetemjol
*3agg

2 tsk salt

2 dlfrystaarter

+ smor till stekning

APELSINSALLAD:

+ 2 apelsiner

300 g morétter, grovrivna
1 msk riven ingefara
+flytande honung

GOR SAHAR

1. Vispa mjolk och mjol tillen jamn smet i en bunke.
Vispa ner agg och salt. Tillsatt arter och mynta och
mixa med en stavmixer. Hetta upp en stekpanna
eller plattlagg och stek plattarna i smor till fin farg
pé béda sidor.

2. Skala apelsinerna och skar i bitar. Blanda
apelsinen med morot och ingefara. Smaka av med

ww\,k t 1 p%'ow

salt honung och salt. Servera till plattarna.
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Marléne Eriksson
delar med sig av
sin stadgladje.

MANADENS
PROFIL

»Anvand attika
mot kalkflackar«

Marléne Eriksson, i dagarna
kommer du ut med en nyutgava
av din bok ”Stadgladje”. Vilken ar
den vanligaste fraga du far?

- Den handlar oftast om badrum-
met, t ex hur man far bort kalkavlag-
ringar fran duschkabinen.

... och vad svarar du da? M

- Attika. Talite attikapa | STADGLADIT

Mﬂ'l

en svamp och gnugga sa blir
duschkabinen snartren.
Sa har ars ar det ju nagot % “

. S By
som méanga har hemma -
efter julens sillinlaggningar. j }
Har vi blivit simre pa att
stada? I

—-Nej, det tycker jag inte, men tiden

——

racker inte till. Mitt tips ar att hela
familjen hjalps &t och att man sprider
ut stadningen over hela veckan. Om
man stadar lite varje dag blir det inte
sé jobbigt.

Vilka stadprylar vill du inte vara utan?
-Dammsugaren! Och diskmedel,
attika, citron och bikarbonat. Du klarar
dig valdigt langt med det du har hemma

i skafferiet. Dessutom &r det ju ren-

goring som ar skonsam for miljon.
Vilket ar ditt basta stadtips?

—-Hall ordning sa blir det lattare
att stada.
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VAR Lisas vinterfavoriter

Lys upp morkret med Lisa Lemkes smakrika middagar. Med ljuvlig
comMrORrT FOOD forvandlar hon januari till drets bista manad.

RECEPT & STYLING: LISA LEMKE FOTO: MAGNUS CARLSSON

ROSTAD KRIDDKYCKLING T LIBABROD

TID: 30 MIN + 1 TIMME | UGN UGN: 200°

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling (ca 1 %2 kg)

1 dlvatten eller ljust 61
libabréd/pitabrod till servering

VITLOKSSMOR ENORMT GOTT
#50 g smor OCH AVSIAPPNATI

!} 'y o
B3 K m r“ ir
WA AR
_my p |
4 soltorkade tomater Jag dlskar comfort food som rostad g
+ 2 stora vitloksklyftor kryddkyckling! Du behéver inte tinka pa

» % gul 18k att skdra upp kycklingen pa nagot speciellt
) satt, utan du kan bara dra loss kottet fran

1 msk paprikapulver skrovet, svéngaruntdetikottsafteni

1" tsk torkad timjan ugnsformen och serverai libabréd

% msk salt med yoghurtsas och sallad. Pl '

+ 1 tsk honung
+ % tsk nymalen svartpeppar

<7 KAUSALLAD @ w : ) 2 gula lokar

BN . : N e ! UGNSBAKAD LOK

Strimla ca 150 g grénkal/
vitkal tunt. Blanda 1 msk
granatappelsirap (eller balsa-
micosirap), 1 msk olivolja och
1 msk dppelcidervinager och
krama in i kdlen. Smaka av
med salt och toppa med
granatappelkarnor.

# 1 msk honung

+ 1 tsk olivolja

+ 1 tsk torkad timjan
Y2 tsk salt
+1dlrussin

YOGHURTSAS

% 1 dlvalnotter

# 2 dl turkisk yoghurt (10 %)

+ 2 tsk finrivet citronskal eller sumak

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Mixa alla ingredienser till
vitlokssmoret. Gnid in smoret runt kycklingen,
garna in under skinnet. Lagg den i en ugnsform.
Hall vattnet i formen. Rosta mitt i ugnen tills
kycklingen ar genomstekt (innertemperatur
éver 70°), ca 55 min. Lat vila.

2. Ugnsbakad l6k: Skar l6ken i tunna klyftor

och laggien ugnsform.Vand runt med honung,

.jmj Wyn/,e mvaten .

. .

Soes _ i NAMN: Lisa Lemke, Hjalmar och massor ~ VILKEN AR SASONGENS :

olja, timjan och salt. Baka i nedre delen av ' kreator, matstylist och av djur. BASTA RAVARA? \

ugnen, under kycklingen, ca 30 min. Vand ner ' kokboksforfattare. BOR: P4 en prastgard  'Gronkal och rotselleri.Jag 1

russin de sista 10 min. | Hemma p4 garden driver  utanfor Falkenberg.  brukar baka skivad rotselleri

3. Yoghurtsas: Rosta valnotterna. Hacka dem i hon en pizzeria. AKTUELL MED: i ugnen och lata den g& med i

och blanda med yoghurt, citron och lite salt. ' FAMILJ: Maken Marcus,  Lisa 4r aktuell med  smor, salt, krossad vitlok !

A Toppa sdsen med (6ken. Servera kyckling, 1 dottern Lily och sonen en ny kokbok i USA.  och ¢érter. Mums!" !

h | sallad och yoghurtsés i pitabréden. :____________________________________________----------——————-'
: “ ‘h:l'_ll .. E
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Musslorimed
asiatiskfsmak-
sattning.

VITLOKS- OCH CHILIMUSSLOR MED KRISPIC SALLAD & RIS

TID: 25 MIN
Musslor dr sG gott! Hér har de fatt
massor av smak av vitlék och chili.

2 PORTIONER
1 kg farska blamusslor
+ neutral olja, att stekai
+ 250 ml passerade tomater
2 Y. dlvatten
1 fiskbuljongtérning
+ 2 msk honung
1 msk risvindger eller
Y2 msk vitvinsvinager
1 msk ljus soja
1 tsk maizena, (utblandat i vatten)
40 g smor
~14agg
salt

KRYDDPASTA

+ 1 gullék, grovt hackad
+ 4 vitloksklyftor

4—6 roda chili, urkdrnade
+ 2 msk ketchup

1 msk fisksas

TILL SERVERING
1% dl jasminris
+ 1 kruka koriander, grovhackad

+ 3 salladslokar, strimlade
~ gem- eller isbergssallad

GORSAHAR

1. Koka ris enligt anvisningen pa férpackningen.
Lagg musslornairikligt med kallt vattenica 20
min, byt garna vatten ndgon gang under tiden.
Ta upp musslorna, skrubba skalen och ta bort
ev skagg. Slang de musslor som ér trasiga eller
oppna.

2. Mixa alla ingredienser till kryddpastan till

en slat massa. Hall olja i en vid stekpanna eller
kastrull med lock. Fras kryddpastan ett par
minuter under omrorning tills den blir lite mor-
kareifargen.

3. Tillsatt passerade tomater, vatten, buljong-
tarning, honung, vindger och soja. Lat koka ihop
tillen sés och smaka av med salt.

4.Vand ner musslorna i sdsen. Hoj varmen

och séatt pa locket. L&t puttra i ett par minuter.
Rorom, ta upp musslorna och lagg dem pé ett
fat. Nu ska musslorna ha 6ppnat sig. Slang de
som ev inte Oppnat sig.

5. Tillsatt maizena i den kvarvarande sasen

i pannan under omrorning. R6r ner smor. Dra
kastrullen fran varmen. Vispa ett 4gg latt med
en gaffel och tillsatt det. Smaka av med salt och
hall sdsen éver musslorna. Toppa med sallads-
ok och koriander. Servera med ris och sallad.

POTAGE MED GETOST

TID: 50 MIN
Potage dr en fransk rustik soppa med t ex
betor, vitlok och vitt vin. Ruskigt god!

4 PORTIONER

# 2 gula lékar

2 stora vitloksklyftor
% rod chili

+ 400 g potatis

300 g morot

300 g gul- eller polkabetor
8 dlvatten

+ 2 hdnsbuljongtéarningar
+50 g smor

+ 1 tsk torkad timjan

+ 8 stora salviablad

2 dltorrt vitt vin

salt och svartpeppar

TILL SERVERING
+ 100 g chévre
+ pumpakarnor eller solrosfron, torrostade

GORSAHAR

1. Hacka Lok, vitlok och chili. Skala rotfrukterna
och skar dem i grova jamnstora bitar. Koka upp
vatten och honsbuljongtarningar.

2.Smalt smorien stor kastrull. Fras Lok, vitlok
och chili tills loken ar mjuk. Tillsatt rotfrukterna
och érterna och hallivin och lite av honsbul-
jongen. Koka upp och sjud tills rotfrukterna
blivit mjuka. Ror om ofta och tillsatt resten av
honsbuljongen allt eftersom, precis som nar
man lagar en risotto.

3. Mosa halften av rotfrukterna nar de blivit
ordentligt mjuka, sé det ger buljongen en mer
kramig konsistens. Smaka av med salt och
peppar och tillsatt ev lite mer buljong om rot-
frukterna dragit &t sig for mycket av vatskan.
4. Servera potagen rykande het, toppad med
getost bruten i bitar och rostade fron.

Servera soppan
med ettriktigt
gott bréd.

MER SMAK NR 1 2018

LAMMKOTLETTER MED PAPRIKASMOR & GRONKALSHUMMUS

TID: 50 MIN UGN: 225° [€] [F]

Har du viél lagat lammkotletter
med paprikasmér kommer du
aldrig vilja ha dem pd annat vis!

4 PORTIONER

800 g lammkotletter
900 g fast potatis

2 msk olivolja

1 tsk salt

%, tsk svartpeppar

+ 2 vitloksklyftor

+ 2 dl finskuren persilja

PAPRIKASMOR

50 g smor, rumsvarmt
6 sardelleriolja

1 grillad inlagd paprika
+ 1 stor vitloksklyfta

+ 7 farska myntablad
salt och peppar

GRONKALSHUMMUS

+ 1 burk kikarter (400 g),
skoljda

+ 1 msk tahini

40 g grénkalsblad

+ 1 kruka koriander, med stjalk

% citron, pressad saft

% dlvatten

1 % tsk malen spiskummin

3 msk olivolja

salt och peppar

GORSAHAR
1. Skiva potatisen tunt och laggien
bunke med kallt vatten. Lat stéd ca 10
min. Hall av vattnet, torka potatisen
noga med kékshandduk. Dela upp pa
tva ugnsplatar med bakplatspapper.
Vand runt med olja och sprid ut
potatisen. Salta och peppra. Krossa
vitloksklyftorna med skal pa och lagg
en pa varje plat. Rosta potatisen
krispigt gyllenbrun i mitten av ugnen.
2. Paprikasmaor: Mixa alla ingredien-
ser till ett slatt, rott smor. Smaka

av med salt och peppar. Lat stai
rumstemperatur till servering.

3. Grénkalshummus: Mixa alla
ingredienser utom olivoljan, tillsatt
den pé slutet och lat den bara mixa
med en kort stund. Smaka av med
salt och peppar.

4. Hetta upp en stekpanna och klicka

i 1 msk smor. Salta och peppra kottet.

Stek pa hog varme ca 3 min pa varje
sida. Lat kotletterna vila ca 10 min
fore servering. Toppa med paprika-
smor och hackad persilja. Servera
med rostad potatis, hummus och ev
en sallad.

VARMANDE VINTERMAT / Lisas favoriter

”Det hdr dr verkligen
en ritt med manga hdrliga
smaker. Bade sméret och hum-
musen kan forberedas ndgon dag
i forvdg, sedan dr det bara att
steka lammkotletterna och rosta
potatisen fore servering.”




VARMANDE VINTERMAT / Lisas favoriter

OMELETT MED KORZANDER & CHILL

TID: 20 MIN UGN: 225°
Helt underbara asiatiska smaker!

2 PORTIONER

150 g spets- eller vitkal, tunt strimlad
+ 3 salladslékar, strimlade

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 1 msk smor

Y2 tsk salt

Y2 tsk grovmalen svartpeppar
*7agg

1 dlvatten

# 2 msk japansk soja (Kikkoman)
+ 1-2 msk sesamolja

2 msk sesamfron

TILL SERVERING

2 msk hoisinsas

2 msk majonnés (ev utblandad med vatten)
+ %2 kruka koriander, grovhackad

+ev 1 salladslok, strimlad

ev %2 réd chili eller %2 tsk chiliflakes

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Hetta upp en ugns-
talig stekpanna, klicka i smér och fras kal
och ok p& medelvarme tills allt &r mjukt
och glansigt. Salta och peppra.

2. Vispaihop agg, vatten och soja latt. Hall
sesamolja i stekpannan, vand runt och hall
aggsmeten dver kalen.

3. Ror om sa agget fordelar sig val, sank var-
men och L&t sté pa svag varme tills kanterna
pa omeletten stelnat. Stro 6ver sesamfréna
och stall in stekpannan mittiugnen. Gradda
tills omeletten rest sig lite och inte rinner.

4. Ringla hoisinséds och majonnéas pa
omeletten och toppa med koriander, ev
salladslok och chili.

SNABB CHOKLADSAS MED PORTER

Forgyllveckan
med en god
dessert!

Toppa-omeletten
med salladslok och
koriander.

TID: 10 MIN

Lyxa till vardagen med glass och Lisas 1. Hacka chokladen fint. Koka upp
galet goda chokladsds. Om du vill géra porter och gradde i en kastrull.
den barnvanlig, byt ut porter mot jul- Ta kastrullen fran varmen och ror
must eller cola (dd blir sGsen sétare). ner chokladen. Fortsatt att rora

CA 2 Y DECILITER

150 g moérk choklad

1 dl porter (6l)

1 dlvispgradde

Y2 tsk salt

2 msk smor

s vanilj- eller chokladglass
ev flingsalt

alod

GORSAHAR

tills chokladen har smalt. Tillsatt
salt och smor och ror tills sméret

har smalt. Lat sdsen svalna.

2. Laggupp glassiskalarochringla
generésa mangder chokladsés ovan-
pa. Avsluta ev med lite flingsalt.

R

MER SMAK NR 1 2015 Pagen. Vi bakar med karlek.

Lokala avvikelser kan férekomma.
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Inmnovatar!
Namn: Fredrika Gullfot
Alder: 50 ar
Gor: Grundare ochvd, Simris Alg
Féretaget: Odlar omega 3-rik
algolja som séljs som kosttill-
skott. Har 2 000 kvm véxthus
i Hammenhog i Skane och 20
anstallda. Att Simris Alg kom
att hamna i just Hammenhog
berodde dels pa solen — har
4r den fotosyntetiskt aktiva
stralningen som bést i Sverige
— dels pa att man kunde ta ver
Weibulls nedlagda véxthus.

ySimris'Alg har, fatt mycket uppn'fé"'rksam-
het for sin verksamhet. 2017 var foretaget till
exempel finalist till Anglamarkspriset.

Mathjalten: Fredrika Gullfot

HON VILL FAHELA
VARLDEN ATT ATA ALGER

Att fisk ar nyttigt vet de flesta.
Men hur manga vet att omega 3-
fetterna produceras av alger?
Fredrika Gullfot, vd for Simris Alg,
vill lara hela varlden att ata alger
— for halsans och havens skull.

AR FREDRIKA GULLFOT dokto-
rerade i bioteknik 2010 ville
hon férandra varlden. Och
hon hade en plan: Hon skulle
bygga Sveriges forsta anliggning for kom-
mersiell algproduktion. Algerna skulle
pressas till olja och torkas till pulver,
som kunde bidra med nyttigheter i olika
livsmedel och dessutom siljas som kost-
tillskott i kapslar.

Grundidén var, och dr, att om en del av
dagens fiskolja kan ersittas med algolja,
da bidrar man till att forbattra folks hilsa
och samtidigt minska rovfisket i haven.

—For mig ar det viktigt att gora virlden
till en béttre plats, och jag har aldrig
angrat beslutet att satsa pd omega 3,
sager Fredrika sa hir sju ar efter starten.

—Problemet med utfiskningen har ju
okat, vilket ar trakigt men talar for vara
produkter. Dessutom viljer allt fler att dta
vegetariskt och veganskt, och da ar fiskolja
inget alternativ.

EFTERALLAARI forarsitet har hon enligt
egen utsago blivit en luttrad féretagsleda-
re. Visst kan arbetet ibland kiinnas tungt,
men att tackla motgangar ar nagot hon
vant sig vid.

—Jag brukar siga att jag kikar prob-
lem till frukost, siger hon och skrattar.

—Jag blir inte stressad av vad som
hénder i bolaget, utan jag tinker alltid
att “det hir fixar vi”. Det dr en forman
att fa jobba med sin passion!

Dagen innan Mer Smak lyckas fanga
Fredrika for en intervju har hon blivit
mormor. Denna glidjande hindelse kan
kopplas till en aktuell produkt i Simris
Algs sortiment: algolja speciellt framtagen
for gravida och ammande, som har ett
6kat behov av omega 3 DHA.

Men varfor maste man odla alger
i vixthus? Kan man inte bara skorda
dem direkt fran hav och sjéar? Fredrika
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har fatt frigan manga ganger och
forklarar talmodigt att de vixtplankton
som anvinds dr mikroskopiskt sma och
darfor inte gar att "hava upp”. Dessutom
vaxer manga arter tillsammans, och i
produktionen r det endast en viss sorts
alger man vill ha.

—Viir bonder, vi gar inte bara ut och
himtar det som rakar vixa vilt pa olika
platser, vi odlar det vi vill ha.

Algerna odlas i glasrér med vatten som
efterliknar havsvatten. Fredrika jamfor det
med att baka med surdeg: Efter att algerna
har vuxit till en viss méingd tappas en del
av och centrifugeras till en smet, medan
resten far fortsitta vixa. Algerna vixer
av solljus och av koldioxid (en restprodukt
fran tillverkningen av Absolut Vodka).

Ravarukostnaden dr med andra ord
minimal. And3 ér algolja en exklusiv
produkt som kostar omkring fem ganger
sa mycket som fiskolja. Stora investerings-
kostnader och en 4n s linge relativt liten
volym dr det som avgor priset. I dag siljs
Simris Algs produkter framst pa apotek, i
mindre ekobutiker, pa spa och fitnesscenter
och i enstaka hélsokostbutiker. Men i takt
med 6kad produktion hoppas foretaget
kunna sinka priserna och na fler kunder.
Simris Alg var finalist till Anglamarkspriset
2017 och du har vunnit méngder av priser for
din affarsidé. Hur kdnns det att utses tillen
uppstickare med potential att forandra
vérlden?

—Iborjan tyckte jag att det var lite
jobbigt med allt fokus pa mig som person.
Men nu tinker jag att det mest handlar
om att mdnniskor behover positiva och
hoppfulla berittelser. Om jag kan vara en
fanbirare for hoppet sa ar jag girna det!
Vad &r den stérsta utmaningen for dig och
Simris Alg just nu?

— Att sprida kunskap. Inom fem ar ska
alla veta att omega 3 kommer fran alger,
det 4r malsattningen. Vi far lira oss att
fisk dr nyttigt men inte att alger ar det!
Och med "alla” menar vi dels vanliga
konsumenter, dels personer som arbetar
med att ge andra rad om kost och livs-
medel. ®

Text: Eva Wrede Foto: Daniel Nilsson

FOTO: ARON PELCMAN

Macka
toppad med
omega3
fran alger

Alger smakar hav!

Alger bestar inte enbart av nyttiga
omega 3-fettsyror, som vi ménniskor
behdver for att bygga och reparera
celler. De innehéller d&ven smak-
amnen som kan foérknippas med ost-
ron och andra skaldjur (dessa djur
ater ju alger!). Algpulver och algolja
gar darfér utmarkt att anvdnda som
smaksattare, vilket till exempel
kocken Paul Svensson laborerar med
pa sin restaurang pa Fotografiska
museet i Stockholm.

Kafé Pom & Flora i Stockholm
anvander ocksa alger, till exempel
pa sin avokadotoast som bestar av
en hel skivad avokado pa ragbraod,
toppad med citronskal, havssalt och
algen chlorella.

Algerna odlasi glasrori gigantiska vaxthus
dér de utsatts for sa mycket solljus som
majligt, for att optimera tillvaxten.

-
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BASTA SOPPOR!

Finns det nagot harligare dn en doftande varm soppa till middag
en kall dag 1 januari? Vi har tagit fram ryrRA URGODA SOPPOR 1 fyra
helt olika stilar att vilja mellan. Och ett ljuvligt brod till!

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Det pocherade dgget -

gor soppan elegant, " ’ -

fast den &r sa enkel! o -
. .

SVARTIALSS0PP4 MED
POCHERAT AGG & RAKOR

TID: 30 MIN [6
Krdmig soppa som toppas med krasse.

4 PORTIONER

. Tips!
#200¢g svartl-(al R6Kt lax i
300 g potatis strimlor &r
# 1 msk olivolja ocksa gott

i stallet for
rakorna.

+ 1 gulldk, hackad

+ 1 vitloksklyfta, skivad
1 liter vatten

+ 2 buljongtérningar, gronsaks- eller h6ns-
#1-2 dl gréadde

salt och peppar

TILL SERVERING

= 4 agg (till pochering) + attiksprit (12 %)
200 g rakor med skal, garna rokta

v, ask smorgaskrasse

GORSAHAR

1. Skér loss bladen fran de tjocka stjalkarna
pa svartkalen. Skala och tarna potatisen.
Varm upp olja i en kastrull och fras l6k och
vitlok. Tillsatt kélblad och potatis och stek
lite tillunder omrorning.

2. Hallivattnet och smula ner buljongtar-
ningarna. Lat soppan sjuda ca 20 min. Mixa
slat med mixerstav och tillsatt gradden.
Smaka av med salt och peppar.

3. Pocherade dgg: Koka upp en stor kastrull
med 2 liter saltat vatten. Hall i 2-3 tsk at-
tiksprit. Ror runt med en sked sé det bliren
virvel. Knack ett agg i en kopp och stjalp ner
detivirveln (precis ovanfor ytan). Lat 4gget
sjuda ca 30 sekunder och hall ner ytterligare
ettagg. Lyft upp dggen med halslev efter
3-4 minoch lagg pé en tallrik. Gor likadant
med de andra aggen.

4, Servera soppan med pocherat agg, ska-
lade rakor och klippt krasse.
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Varfor inte
servera soppan
idina favorit-
muggar?

! L N
LT SOM BN PLATT R

« . MOROTSSOPPA MED.
£ CURRY & SESAMHRON

'X TiD: 25 MIN [@ 1
b 4 S&mumsig! Med massor av morétter
41 ochskén fdrgoch smakavcurry.

...
b

s
w® 4PORTIONER
17 .

+~ =600 g mordtter
.
‘.'( + 1% dl sesamfron

1 liter vatten

+ 1 gullék, hackad

+ 2 vitloksklyftor, skivade

+ 3 tomater, tarnade

1 kruka koriander, grovt skuren
(stjalk och blad)

+ 1 lime, finrivet skal
(endast det gréna) och saft

+ 2 buljongtérningar, hons-
eller gronsaks-

1 mskcurry
1 tsk chiliflakes
1 tsk salt

GORSAHAR
1. Skala och skar mordétterna i skivor.

Rosta sesamfrona i torr stekpanna
till fin farg.

2. Hallvattnetien kastrull och lagg
ner allaingredienser i kastrullen.

Lat koka tills morétterna ar mjuka.
Mixa soppan slat. Smaka av med salt.



BON- OCH ROTERUKTSSOPPA
MED PANCETTA & PARMESAN

TID: 40 MIN [@ 7]
Mustig och matig! En perfekt
soppa for kalla vinterdagar.

4 PORTIONER

# 200 g mordtter

+ 1 gullok

2 blekselleristjalkar

+ 2 vitloksklyftor, skivade

150 g pancetta, i mindre bitar

+ 2 msk olivolja

2 msk tomatpuré

12 dl vatten

+ 2 buljongtéarningar, gronsaks-
eller héns-

+ 1 tsk torkad timjan

+ 1 tsk chiliflakes

+ 1 burk kokta kidneybdnor, skdljda

100 g parmesan, hyvlad eller riven

GORSAHAR

1. Skala och tarna morotter och 6k
fint. Strimla selleristjalkarna.

2. Fras alla gronsaker, vitloken och
halften av pancettaniolja och
tomatpuréien kastrull. Hall i vattnet
och tillsatt buljongtarningar och de

torra kryddorna. L&t sjuda ca 15 min.

3. Knaperstek resten av pancettan
i torr stekpanna. Lat bonorna bli
varma i soppan och toppa med
parmesan och knaprig pancetta.

Toppa soppan med
hyvlad parmesan och
knaprig pancetta.

Den har focaccian
arinte bara vacker,
den &r ocksa riktigt
god till soppa.

SOPPA MED FISK -
HHKADH-‘-[R & l-IM[B[AD 1. Fiskfrikadeller: Blanda alla

TID: 40 MIN ingredienser till frikadellerna

TID: 1 TIMME +

1 TIMME JASTID [}

UGN: 150°, 225°

Ett hemgjort brod lyfter
verkligen soppan! Det har
dr superenkelt att baka.

1BROD

25 g jast

6 dlvatten, rumsvarmt
3 mskolivolja

2 tsk salt

3 %2 dl durumvetemjél
8 dl vetemjdl special
2 mskolivolja, i formen

TOPPING

1 morot

1 rodbeta

100 g blomkal
10 timjankvistar
% dlolivolja

Y2 msk flingsalt

GORSAHAR

1. Smula jastenien bunke
och rér ut med lite av
vattnet. Tillsatt resten av
vattnet, olja och salt.

Toppa ev soppan med
koriander, chili och
pressad lime.

SOPPOR / Sdsongens bdsta

FOCACCIA MED RODBETA, MOROT & BLOMKAL

2. Tillsatt lite mjolitaget
under omrorning. Arbeta
degenibunken med sleveller
handerna. Degen ska bli slat
och glansig pa ytan men anda
vara ratt l0s.

3. Laggett bakplatspapper

i enugnsform (830x20 cm) och
ringlaiolja. Hallidegen och
tryck ut den ordentligti hela
formen med oljiga hander.
Latjasaca 1timme.

4. Skala och hyvla tunna
skivor avmorot och rodbeta
med potatisskalare eller
mandolin. Skar aven super-
tunna skivor av blomkéalen,
garna med mandolin. Tryck
sma gropar i degen med oljiga
fingrar och fordela gronsa-
kerna ovanpa. Ringla éver olja
och stro pé flingsalt. Toppa
med timjankvistar och gradda
mittiugnentilleninner-
temperatur pd 98°, ca 45 min.
De sista 5 min kan man hoja
varmen om man vill haen mer
gyllene farg.

Otroligt frdsch soppa med
ingefdra, chilioch fiskfrikadeller
i den graddiga buljongen.

4 PORTIONER

1 liter vatten

+ 2 dlgradde

2 fiskbuljongtarningar

+ 50 g ingefara, tunt strimlad
+ 2 vitloksklyftor, skivade

+ 4 salladslokar, strimlade

FISKFRIKADELLER

400 g torsk, kolja eller sej
~14gg

# 2 msk strobréd

= % gul Lok, finhackad

+ 3 limeblad, finhackade

1 tsk sambal oelek

1 tsk salt
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utom fisken. L&t smeten sté ca
10 min. Mixa under tiden fisken
tillen fars, hastigt i matbereda-
re.Vand ihop fisken med resten
avingredienserna. Forma sma
bollar med blota hander.

2. Koka upp vatten, gradde,
buljongtarningar, ingefara och
vitlok i envid kastrull. Lagg
varsamt ner frikadellernaiden
kokande buljongen och lat sjuda
ca 4 min. Lagg ner salladsloken
precis fore servering.

Tips!

Serveraris tillom alla

runt bordet &r mycket
hungriga! Man kan lagga
risetisoppan.

____________________________________________________________



PLOCK / Friluftsliv & mys

MackoAags!

Ingen sné? Vissardtter passar

\/ﬂ/}"m Promenad i skogen extra bra efter aktivitet.
Utelivet bliren llten ér ocksé fint! Grillade maf.kor till exempel!
fest med varm drycki Mackjérn, 349 kr.

muggen (som finnsifler

monster), 29,95 kr.
Ta vara pa de fa ljusa timmarna och gé
pa tur i spar och pa stigar. Fika ar viktigt
— ute eller inne spelar ingen roll.

Bt Uy upp
3 = - P& trappen eller i
. - fonstret ardet fint .
g med ett fladdrande &VVZWL ',Ekologisk Korv. ™
7 LEEAY
& 5o Uus-Lykta,49kn Korv ! kycklingkorv,
= e | Korv smakar aldrig ' sojakorv..
sd brasom narman \ sortimentethar ,
grillat den ute. 6katmassor! ,’
Grillhalster for flera |
. . korvar, 129 kr. |
Lager pa lager ¥ - |
ar bast. Under- TEEE

Ta med fikat ut i natureni praktisk
staltermos, 1 liter, 79 kr.

stéalliull fran
Pierre Robert,

fran 249 kr/del.
Lite varmande flka fran

glimmande termos ar gott
efter promenaden, 199 kr.

("YNY3IYILNEG NVTT3IW VHIIYVA NVY LILNIWILY0S "YNYINILNE-INNYO04 400D | SNNId YNYILYNA0AHd)

M . F “ﬂ
MATPROTEIN AV MJOLK

STRIMLOR

Pa CocoVi tycker vi mat ska vara bade naringsrikt och
gott. Darfor bjuder vi pa nyttiga recept som hallon-
och acaishake. Med vara ekologiska produkter far du
i dig vitaminer, mineraler och annat bra for kroppen.

Brvva?

Hallon-sch

RT
wam’/&ﬁ/‘v 4 ‘R

shake spetsad med acai.
med mer frukt och

22506 umumu TILL KOTT,
FABEL OCH FISK
RIX PA PROTEIN

snabb frozen yoghurt-
Mixa ihop och vitaminboosta

pbar pa toppen!

GOR SA HAR

DU BE“?‘{fR skpoghurt 0% | Moo ngredenser K ' ; Antligen! Ett supergott, proteinrikt och stekbart matprotein gjort pa mjélk.
| turkisk eller grekisk yo u ill en sldt shake. Toppd . a oz o o Q 4
£ 2 st o gorames T *Lanseras pa Stora Coop och Coop extra mandagen den 22 januari.
och rostad kokos.

1 msk CocoVi acaipulver

@cocovisverige / www.cocovi.se 1 msk CocoVi drtprotein Lokala avvikelser kan férekomma.



CERTIFIERAT
HALLBART
FISKE

www.msc.org/se

All var fisk &r utvald med detaljerade krav pa smak, textur och
storlek. Vi djupfryser fisken direkt efter fangst for att bevara
den hoga kvaliteten och det saftiga kottet. Tina torskryggen
i kallt vatten, ca 20 min, och fiskelyckas med nagot av vara
kockars fina fiskrecept pa findus.se.

Lokala avvikelser kan férekomma. - '

VARDAGSAKUTEN / Sdtt smak pd vardagen

satta smak 0K, jog

Komimner.,

Det har fixar

pa

Stressiga kvallar ndr middagen ska lagas
pa nolltid tar dod pa inspirationen. »DET BLIR
SAMMA GAMLA RATTER SOM VANLIGT, Sager
Cecilia Tidehall. »Jag och barnen lingtar efter

middagar som kittlar smaklokarna.«

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN
MATFOTO: EVA HILDEN

Vi som fick besok!
FAMILJEN: Cecilia Tidehall med barnen
Meya Vanha, 11 &r, och Timothy Vanha, 8 4.

BOR: I Malmberget, fem kilometer norr om
Géllivare.

GOR: Jobbar som forgkollarare.
VANLIGASTE KRYDDAN: Salt.

BASTA VINTERAKTIVITETEN: En heldag p&
skidor, b&de utfér och pa l4ngden, med barn
och vénner.
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DET AR EN VANLIG tisdagskvill nar
Vardagsakuten besoker ett vintervackert
och snétackt Malmberget for att vicka
lusten i middagslivet hos Cecilia, Meya och
Timothy. I koket doftar det av nybryggt
kaffe, och Sara slar sig ner vid bordet for
lite matprat.

— Glidjen i att laga mat har forsvunnit,
och just nu handlar det mer om att ita dn
hur det smakar. Att titta ner pa tallriken
ger inte direkt nagon jippie-kinsla, siger

Matkreatoren
Sara Begner rycker ut!

Cecilia. — Andra inte pd allt, utan fortsitt att
Det rader ingen brist pa kokbocker, laga det du ar bra pa, sdger Sara Begner.
men Cecilia glommer bort att titta i dem. Men vi ska lagga till kryddor och tillbehér
Nar vardagen rullar pd med tider som ska som ger maten ny smak.
passas ar det latt att fastna i rutiner och I matkassarna som Sara tagit med finns
kora pa det gamla invanda, som piffas upp nagra favoriter som snabbt sitter stopp for
med grillkrydda. trakiga middagar.
—Nyligen blev vi bjudna pa lax smak- —Meya och Timothy far hjalpa mig
satt med curry hos nagra vanner. Det var att packa upp, for nu ar det dags att laga
supergott, men den kombinationen skulle middag.

jag aldrig komma pa. Jag hoppas att dina
tips ska gora att jag till och med vagar
bjuda pa middag.

Sa [/VVkWS Au,
6 smarta /VVL&/?.’ SN
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”Skala ingefdra med sked?”
Timothy ger tummen upp till Saras tips.

Samma, ratt
pé olika sétt

Olika kryddning gor att samma ravara kan
varieras och smaka helt olika. Kycklinggryta
med spiskummin &r ndgot helt annat an
kycklinggryta med kokosmjolk. Nya kryddor
ar en snabb vag till godare middagar, och

du kan anvanda bade farska, frysta och
torkade.

Koriander: Borja med fa blad om du ar
tveksam till smaken och 6ka successivt.

Persilja: Blir bast i stora mangder och
finhackad. Tva deciliter i farsen ger kott-
bullarna ny smak.

Farsk ingeféra: Ger en syrlig, stark och
aromatisk smak. Skala och frys in. Perfekt
att hahemma.

Spiskummin: Fortjanar att anvandas till
mycket mer, god till bade fisk, fars, kyckling
och gronsaker.

Suverana,
smaksattare

Lamnaditt invanda varv i butiken och ta

en titt pd smaksattare fran andra delar av
varlden. Teriyakisas, tahini, mango chutney,
kokosmjolk och fisksas sparar tid och gor
det latt att skapa spannande smakkombina-
tioner som gillas av hela familjen.

22

Havoriter
i telefonen

Anvand telefonens anteckningsfunktion
och skapa en mapp dar du skriver ner rat-
ter du seritidningar eller blivit bjuden pa,
eller smakkombinationer och révaror du vill
prova. Nar inspirationen tryter ar det bara
att gé in och titta bland dina favoriter.

Lat dig
inspireras
av Kill-
materskan.

Pinterest, YouTube och Instagram ar
lite avden nya tidens kokbocker. Alla
delar med sig av bra genvagar och mid-
dagstips pa ett snabbt och enkelt satt.
Har ar nagra foodies varda att félja.

» Matgeek (YouTube)

« Lattlagat med Jessica Frej (YouTube)

« Killmaterskan, Linnea Wikblad
(Instagram)

» Grona skafferiet, Karoline Jonsson

(Instagram)

Sara och Meya
satter smak paindiska
kycklinggrytan.

£0T0: STEFA/\/7

Hitta
nya smaker i
maten fran gatan

Nidal Kersh, som driver Falafelbaren pa
Sodermalm i Stockholm, delar med sig av

sina basta tips for nya friska middagssmaker.

“ Inspireras av street food. Att den
ar enkel och okonstlad med mycket
smak gor gatumaten perfektivardagen.
Den snabba tillagningen gor att du hinner
umgas runt middagsbordet; en minst lika
viktig ingrediens som sjalva atandet.

Blanda friskt mellan olika kdk. Lat
“ dina vanliga ratter fa nya tillbehor.
Servera kycklingen i pitabrod, blanda fin-
hackad bladpersilja i tomat- och gurksalla-

den eller bjud kottbullarna pé en yoghurtsas.

Mat kanner inga granser.

V Hitta bra smakkamrater. Det finns
inget facit pa vad som passar ihop.
Prova dig fram for att hitta det du gillar.

Jag klarar mig inte utan citron och chili.
Sumak (en syrlig krydda med sélta som ar
vanligi Mellandstern) ar fantastisk till farska
gronsaker.
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OSTRLLDA KOTTBULLAR MED
MATIG KAMUT-VETESALLAD

TID: 30 MIN UGN: 200°

4 PORTIONER KOTTBULLAR

2 dl kamut-vete 500 g notfars

+ 1 paprika 1 gul Lok,

+ 1 rodlok finhackad

=150 g grénkal = 1 vitloksklyfta,

1 msk olivolja riven

1 vitloksklyfta, # 2 dl hackade
riven orter, t ex persilja

1 tsk salt 2 dlriven

2 tsk cayennepeppar  lagrad ost
+ev % citron, + 1 tsk chiliflakes
pressad saft smor till stekning

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Tillaga kamut-vetet
enligt anvisning p& forpackningen.

2, Skéar paprikan i bitar och l6ken i klyftor
och riv gronkalen i bitar. Vand runt grénsa-
kerna med olja, vitlok, salt och cayennepep-
par pé& en plat. Rosta mitt i ugnen ca 20 min
(hall koll s& att gronkéalen inte blir brand).

3. Blanda farsen med resten av ingredi-
enserna och forma till stora kottbullar med
blota hander. Stek igenom kottbullarna i
smor pad medelvarme.

4.Vand ihop vetet med de rostade gronsa-
kerna och pressa ev 6ver citronsaft. Servera
med kottbullarna.

Fer snabba mmmjm med mycket
smak och j[f//oz'e-kdn%@

VARDAGS AKUTEN / Sitt smak pd vardagen

Gor enn smaski
sas ,wijréidfdfi/i eller
)/thurt, hackade
soltorkade tomater

och ev lite vitlok.

1 burk kokta
bénoreller
kikarteri
kamutvetet sa
blir det kanske
en matlada
dver ocksa.

LAY



VARDAGSAKUTEN / Sitt smak pd vardagen

INDISK
KYCKLINGGRYTA 3

\
TID: 35 MIN 8

\

4 PORTIONER

+ca 450 g kyckling-
larfiléer

1 tsk salt

+ 2 gula l6kar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 30 g ingefara, finhackad
2 msk sambal oelek

+ 1 msk malen koriander
+ 1 msk gurkmeja

+ 1 msk spiskummin

+ 2 dlolivolja

6 dlvatten

# 1 litet blomkalshuvud
salt

TILL SERVERING
+3dlris

2 dlyoghurt (10%)
+ 1 kruka koriander
ev chiliflakes

24

N situation, och skicka garna  ,
7’

Vil Au ocksa
fa hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i &mnes-

raden. Berattaomdigochdin
’

\\ med en bild pa L

~ e
S familjen. o

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Salta
kycklingbitarna och skar i bitar
om de ar stora.

2. Fras Lok, vitlok, ingefara och
sambal med de torra kryddor-
naioljaunder omrérning ca

5 min. Lagg ner kycklingen
och stek under omrorning
ndgon minut till. Hall i vattnet
och &t smaputtra ca 20 min.
3. Skar blomkalen i mindre
buketter och lagg nerigrytan.
L&t koka tills blomkalen &r
mjuk. Smaka av med salt.

4. Servera grytan med
yoghurt, koriander och ev
chiliflakes.

BIFFSALLAD MED MANGO, NUDLAR & NOTTER

TID: 25 MIN + MARINERING DRESSING

1 lime, finrivet skal

4 PORTIONER (endast det grona)
#400-500 g biff eller lovbiff 2 msk japansk soja (Kikkoman)
150 g dggnudlar 1 msk fisksas

+1 mango 1 msk strésocker

100 g béngroddar

GORSAHAR
1. Blanda alla ingredienser till

+ 2 salladslokar, strimlade

+ 2 dl saltade jordnétter,
grovhackade

+ 1 kruka koriander

marinaden. Strimla kottet och
vand runtimarinaden. Lat sta
minst 1 timme fore tillagning.
MARINAD

3 msk fisksas

2 msk strosocker

+ 2 vitloksklyftor, rivna

+ 1 lime, pressad saft och

2. Blanda ingredienserna till
dressingen. Koka nudlarna enligt
anvisning pa forpackningen och
skolj av med kallt vatten.

3. Skala mangon med potatis-
rivet skal skalare och skar i strimlor.
1 réd chili, finhackad

1 schalottenlék, finhackad
2 citrongras, finhackat

Vand runt nudlar, mango och
gronsaker i dressingen.

4. Hetta upp en stekpanna
ordentligt och stek kottet lite
T(/)SI itagetilite olja. Vand ner det
Funkar ocksa bra
att serveramedris
istallet for nudlar.

stekta kottet i salladen och
toppa med jordnotter. Servera
direkt, garna med koriander.

MER SMAK NR 1 2018

Torsdag

FISK T UGN MED RODBETOR & CHEVAE

TID: 40 MIN UGN: 175° GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°.

4 PORTIONER Rotsellerimos: Skala och skar
600 g torsk, kolja eller potatis och rotselleri i jamn-
rédspéatta stora bitar. Koka i saltat vatten
1 tsk salt tills de ar mjuka. Mosa med
%2 tsk nymalen peppar potatisstomp eller ballong-
500 g kokta rédbetor visp, tillsatt smor och mjolk

+ 100 g chévreost

150 g sockerarter,
till servering

2 kruka basilika

och ror kraftigt till ett fluffigt
mos. Smaka av med salt.

2. Vitlokssmor: Mosa smoret
med en gaffel och rorihop
med basilika och vitlok.
ROTSELLERIMOS
+500 g potatis

3. Lagg fiskenien ugnsform
och krydda med salt och

+500 g rotselleri peppar. Skar rodbetornaii
25 g smor klyftor och fordela runt fisken.
1 dl mjélk Klicka vitlokssmoret pa fisken.
1 tsk salt Brytostenibitar och lagg

ovanpa rodbetorna. Gratinera
VITLOKSSMOR
60 g smor
Y kruka finhackad basilika
(med stjélkar kvar)
1 vitloksklyfta, riven

mittiugnen ca 20 min.

4. Strimla sockerarterna och
plocka resterande blad av
basilikan. Servera fisken med
moset, sockerarterna och
basilika.

MER SMAK NR 1 2018

FLASKFILEPASTA

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

# 400 g tagliatelle

+ 1 flaskfilé (ca 500 g)

+ 1 gulldk, hackad

+ 2 vitloksklyftor, rivna

+ % msk olivolja (eller olja
fran de soltorkade tomaterna)

2 dlvatten

+3dlgradde

+ 1 msk oxfond

+ 1 msk balsamvinager

+ 1 dl soltorkade tomater

+ 1 tsk olivolja

1 msk smér

1 msk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar

# 30 g smabladsmix (sallad)

% kruka basilika

#riven parmesan,

till servering

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Putsa kottet

2 veckor servare
Hej Cecilia, har middagsglidjen
kommit tillbaka?
= Absolut, jag fegar inte langre utan
har blivit mycket battre pé attvaga
krydda och prova nya smakkombina-
tioner. Recepten &r lattlagade men
kanns lyxiga, och nasta steg blir
att bjuda p8 middag.

och skar i centimetertjocka skivor.
2. Fras ok ochvitlokioljaien
kastrull. Hall i vatten, gradde,
fond och balsamvinager. Tillsatt
de soltorkade tomaterna och lat
sdsen sjuda ca 10 min.

3. Hettauppoljaien stekpanna
och klicka i smor. Salta och peppra
kottskivorna och stek dem till fin
farg p& bada sidor.

4. Hall ner stekskyn frén stekpan-
nanisasen och mixa sedan slat
med en stavmixer.

5. Vand ihop sdsen med pastan
och servera med kottet, sallad och
basilika. Toppa med farskriven
parmesan och svartpeppar.
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MATGLADJE FOR

Rakor ,Q

Rejer .

Katkarie

O s
Mozzarella
——— 7=

o

Med helgerna bakom oss och en sinande hushallskassa, géller det
att hitta nya vagar till god mat. Darfor vill vi paminna om Coop X-tra,
ett sortiment av varor som prutar pa priset och hjdlper dig att maxa

matglddjen i vardagen. Bra mat behéver inte alltid kosta sa mycket.

Lokala avvikelser kan férekomma.

Den. har mwcen-
nnacottan ar
en Ferffkt awslutn'mi
pa en ]od mz’dminj.

RECEPT: SARABEGNER FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Festligare vardag!

Ska du ha géster mitt i veckan? Har ar en perfekt
bjuddessert som kan std och vinta ndgon dag
1 kylen for att sedan avnjutas.

MOECA - PANNA(-OHA 4 cantucciniskorpor

TID: 10 MIN + 3 TIMMAR ATT STELNA +50 g moérk choklad
Otroligt enkel att géra, och Gndd

blir den lika otroligt god! GORSAHAR
1. Blotlagg gelatinbladen i kallt vatten ca 5 min.

4 PORTIONER Hall varmt starkt kaffe i en skél och lagg ner gelatin-
2 gelatinblad bladen. Ror om tills de smalt.
+ 1 dl starkt bryggt kaffe, 2. Hallihonungoch gradde. Hall upp i serveringsglas

garna espressokaffe direkt och lat stelna i kylen minst 3 timmar.
3 msk honung 3. Toppa med krossade skorpor och hackad choklad
3 dlvispgradde vid servering.

MER SMAK NR 1 2018
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Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

10 h«lﬁ

rabatt f‘.ﬁ-
VALIO LAKTOSFRIA
YOGHURT OCH KEFIR H‘ ’

Galler vid kop av tva valfria

KEHH

Valio Eila™ laktosfria Yoghurt

och Kefir. Galler alla sorter.
1000 g.

rabatt

cocovi

Galler vid kép av en
valfri produkt fran
CocoVi. 45 g-200 g.

~

\_
/

NUBEHOVER DU
INGEN SAX LANGRE!

Vi har gjort det enklare att alltid
ha med sig erbjudanden nér du
handlar! Dessa erbjudanden ar

laddade pa ditt MedMera-kort
och rabatterna dras av
automatiskt i kassan.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och
med den 28 januari 2018 for dig som far Mer Smak
nummer 1. Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop
MedMera-kort, du behdver bara dra ditt kort eller
uppge ditt personnummer i kassan. Sortimentet
kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten
galler pa ordinariepris. Vi reserverar oss for slut-
forsaljning och eventuella tryckfel.



orv- och

hamburgerbrad.

Inga konstigheter.

MBIk~ ach-
laktosfrice

Bjud pd nagot som alla dlskar

£102 Uonesjunwwog [epafi

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: DAVID LOFTUS

il i
v N J"

Tips!

Gottatt

pressa lite
citron dver vid
servering!

SOTPOTATIS MED VITLOKSERAST :

MANGOLD & VALNOTTER

TID: 50 MIN UGN: 175" [€]

4 PORTIONER

+ 3 s6tpotatisar (ca 800 g)

+ 3 msk olivolja

1 dlvalnétter

s ca 100 g farsk mangold
eller 200 g farsk spenat

2 vitloksklyftor, finhackade

# 20 myntablad till servering

salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen p4 175°. Tvatta
och dela potatisarna pa lang-
den. Pensla snittytan med lite

MER SMAK NR 1 2018

HAPPT

reeP

O Lue WAt

eeh

lycka hAngar ihop

LS

Hiklas Exstedt

i Henelx Ennart

-

avoljan. Lagg med snittsidan
nedat pa en plat. Baka mjuka
mittiugnen, 30—-40 min.

2. Rosta valnotternaien torr
stekpanna till fin farg.

3. Fras mangold/spenat med
vitlok i lite av oljan tills bladen
sjunkit ihop. Salta latt.

4. Lagg sotpotatisen pa ett
serveringsfat, tryck garna

till den lite. Stro Over lite salt
och resten avoljan. Fordela
de grona bladen ovanpa. Riv
valnotterna over salladen och
toppa med myntabladen.

e2O!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Hvz’

ar
M )
MAT SOM GOR
DIG LYCKLIG

Vetenskapsjournalisten Henrik
Ennart har skrivit en bok om
tarmfloran och psykisk hélsa.

Hur hanger mat och lycka ihop?
-Vasterlandsk skrapmat
(socker, déliga fetter och for lite
fibrer) har kopplats till ladggradig
kronisk inflammation, som i sin
tur ar kopplad till 6kad risk for de-
pression. | en studie 2013 beskrev
forskare vid Harvard kopplingen
mellan inflammatorisk mat och
depression. Kopplingen tycks
finnas hos ungeféar en tredjedel.
Sjalvklart finns det andra forkla-
ringar till att m& daligt an kost.
Hur blev du intresserad av
amnet?

- Forskning kring mat, och
inte minst tarmfloran, ar jatte-
spannande! Jag har foljt forsk-
ning om mat och psykisk halsa
sedan borjan av 2000-talet.
Davar det fokus pé t ex folat,
magnesium, D-vitamin och
omega 3-fett. Men det var

svart att fa fram entydiga resultat.

Henrik Ennart och Niklas

Ekstedt (som gjort recepten
iboken).

ANO4 SNNDYIN ‘0104

Pa vilket satt kan olivolja paverka?

—-Medelhavskost med mycket
olivolja har visat sigvara bra for
hjarthélsan och pa senare ar aven
for var psykiska héalsa. En forklaring
kanvara att olivolja innehaller flera
antiinflammatoriska amnen.

Hur férdndrar man tarmfloran
pa 24 timmar?

—Varje tugga vi svaljer nérinom
ca 24 timmar tjocktarmen och blir
till mat &t de ca 40 biljoner tarm-
bakterier som bor dar. Om du ater
ensidigt gynnar du bara vissa typer
av bakterier men missgynnar andra.
Béasta losningen ar att 4ta sé varierat
som mojligt. Se till att varje dag fa i
dig bonor, 16k, grona bladgronsaker,
broccoli och fullkorn som korn, havre
och rag. Komplettera garna med fron
och notter, bar, frukt och kryddorter.

Nagra saker att 7&7%

rédan i4ag ~I

Stressa mindre,
anvand mindre

At mat med ANVa

mycket farg bakteriedddande medel,
At varierat Fargen ar nyttiga amnen tainte ar_]_tlb!ot_lka ionddan
med mycket som tarmbakterierna och ror dig i naturen.

fiberrika vege-

behover. At mat med
tabilier. mycket smak, av
samma skal...

Tarmfloran speglar
hela var miljo.

VEGOI

Vara vegorecept r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.
De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong

MER SMAK!

eller gelatin. Daremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.
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VEGOVARDAG / Med smak och firg

Matkreator

JANUARI!

Ingefdra, kokos, soja ... Eller citron, kapris,
parmesan ... Klarar du att valja?
YLVA BERGQVIST sitter farg pa januari med
fargglada ratter som smakar mycket!

RECEPT: YLVA BERGQVIST, UR BOKEN "VEGO PA 30 MINUTER”
FOTO: LENNART WEIBULL

T .
}H.'I Servera girna

e L7 %= S8 0 NGO HED SV
P e % ) At J0DARSKOCKOR & KAPRLS

A Y

Ton-la.terr'l..a faren
TID: 30 MIN UGN: 250° i helt ny smak nar de
.~ Lrostasiugnen.

Ljuvlig pizza med ny topping!

4 PORTIONER

1 fardig pizzadeg, garna surdeg
200 g jordartskockor

2 dl créme fraiche

6 skogschampinjoner, skivade
+ 3 msk kapris, avrunnen

8 kvistar rosmarin

1 mozzarella (125 g), bruten i bitar
150 g riven vasterbottensost

+ 1 tsk flingsalt

V2 tsk svartpeppar

30 g rucola

+ Y5 citron, finrivet skal

+ 1 msk olivolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 250° och stallin en
plat. Skala jordartskockorna och skéar
tunt med mandolin. Lagg eller kavla
ut pizzadegen pé ett bakplatspapper.
2. Bred créme fraichen pa degen och
lagg pé jordartskockor, svamp, kapris
% och rosmarin. Toppa med mozzarella
och vasterbottensost. Krydda med
salt och peppar.

3. Tautden heta platen och lyft Gver

Tips!
Det behdvs
4 hander for

att lyfta 6ver pizzan pa den. Gradda mittiugnen

pizzan pa tills osten smalt och pizzan har fin

denvarma
platen.

farg, 10-15 min. Toppa med rucola,

citronskal och olivolja.
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KRAMIC, POLENTA MED SVAMP
& UGNSSTEKTA TOMATER

TID: 30 MIN UGN: 225° [@
Polenta pd rdtt sdtt dr underbart!

4 PORTIONER

# 400 g sma kérsbarstomater
pa kvist

400 g svamp, t ex ostronskivling,
champinjoner eller kantareller

« 2 vitloksklyftor, finhackade

# 2 % dl finmalda polentagryn

50 g smor

4 dlfinriven parmesanost

+70 g farsk spenat

1 citron, finrivet skal

+olivolja

+ salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Lagg tomater-
naienugnsform och ringla 6ver olja,
rosta mittiugnen 25 min.

2. Skar svampen i mindre bitar, stek
pa hog varme ca 5 min. Tillsatt olja,
sank varmen och stek tills svampen ar
ordentligt stekt, ca 10 min. Tillsatt vit-
l6ken och lat steka med ndgon minut.
Smaka av med salt och peppar.

3. Koka polentan enligt anvisning pa
forpackningen och lat sjuda tills den
ar kramig, ca 7 min, ror dé och da.

Ror ner smoret och héalften av osten.
Krydda med salt och peppar.

4. Toppa polentan med resten av 0s-
ten, tillsatt spenat och citronskal till
svampblandningen, servera svampen
och tomaternatill polentan.




VEGOVARDAG / Med smak och firg FraschiOCHNTIEETANE
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NUDELSALLAD MED MANGO
& CASHEWNOTTER

TID: 30 MIN [H]
Verkligen urgod! Sobanudlar dr japanska
bruna nudlar - valj de nudlar du gillar.

4 PORTIONER

200 g sobanudlar eller aggnudlar

+ 1 liten gurka

+ 1 stor mango, garna omogen

+ 1 kruka koriander, hackad

+ 1 kruka mynta eller thaibasilika, hackad
+ 150 g farska béngroddar

+ 1 krispsallad, rivna blad

+ 75 g salta jordnétter eller cashewndtter
+ 4 msk kokosflakes, rostade

LIMEDRESSING MED INGEFARA

+ 1 rod chili, ev urkarnad och finhackad

+ 40 g ingeféra, riven, endast pressad saft
+ 1 lime, pressad saft

+ 2 msk olivolja

+ 1 msk japansk soja

1 msk sesamolja

+ 2 tsk agavesirap

GORSAHAR

1. Koka nudlarna enligt anvisning pa for-
packningen och skdélj av i kallt vatten. Skala
gurkan och dela pa langden. Skrapa ut den
mjuka delen i mitten med en sked och skar
sedan i skivor. Skala mangon med potatis-
skalare och fortsatt skala denitunna
strimlor.

2. Blanda alla ingredienser till dressingen.
Vand runt med nudlar, bongroddar och orter.
Fordela pa ett serveringsfat med sallads-
blad. Toppa med gurka och mango. Stro 6ver
notter och kokosflakes.

Cronare liv!

YLVA BERGQVIST, som skrivit
boken "Vego pa 30 minuter”,
vill sjalv ata mer gronsaker och
mindre kott. Hon har massor av
bratips!

—Jagtanker attdet ar lattare
att leva gront om maten snabbt
kan sta pa bordet. Vissa révaror
sparar jattemycket tid. Fardig-
kokta bonor och kikarter har jag

alltid hemma och gor blixtsnabba
roror med och blandar ner i
grytor och soppor. Men linser
koper jag torra, for de kokar sa
fort!l frysen finns alltid arter
(tillen kramig pasta), sojabonor
(till stekt ris) eller gronkal (till

en omelett, t ex). Fermenterade
gronsaker, som kimchi/surkal,

ar supernyttiga och kompletterar
maltiden valdigt bra.

BILANIK (52, yd po3a )

[

P
HE

(PRODUKTERNA FINNS | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

TRUE NEWS.

BARA 19 KRONOR.

heter skrivna av Sv

eriges hasta journalister.

Akta, fatagranskact 1 en med vart presentkort.

. mh
Bara 19kr nér du koper der
Kop korteti din COOP-butik.

Lokalaavvikelser kan férekomma.

<AL

GENVAGAR

Att laga vego ska inte ta langre tid an
nagot annat. Dyk ner i frysdisken. Dér
hittar du massor av SMARTA GENVAGAR
i form av biffar och bollar.

Broccolibollarna
har smak av ost och k] —

basilika. g ‘\ s

\

D

Broccolibollar - rdddaren i noden

1) Laga som tilltugg med smak av asien: 2) ... eller gor en smarrig
Tillaga broccolibollarna enligt anvisning vegowrap: Stek broccoli-
pa férpackningen. Smaksétt din majon- bollarnafrasiga. Serverai
nés med srirachasés. Servera bollarna tortillabréd med isbergs-
toppade med sasen, flingsalt och nymalen  sallad, tirnad tomat,
svartpeppar. hummus och sweet chilisas.

Hjaltar i

frysdisken

1

1

1

1

|
Biffar och bollar gjorda pé arter, E
blomkal eller broccoli &r smidiga !
att ha pa lut nar man vill ha !
négot blixtsnabbt vegetariskt till !
middag. Men vill man géra dem '
sjélv finns recepten pa coop.se! !
1

‘Bonbiffarna innehaller
picklad blomkal,

Bonbiffar - middag pa ett kick

1) Gér en frasig vegoburgare: Tillaga blomkalsbiffarna enligt anvisning pa
forpackningen. Stansa ut rundlar av toastbrod och stek dem i smar till fin
férg. Gor sma miniburgare och fyll dem med en blomkalsbiff, majonnés,
sallad, ré6dlok och tomat.

Artpuckarna har smak
av soltorkad tomat.

Artpuckar - snabbt ¢ enkelt!

1) Servera biffarna med en basilikasas: 2) ... eller snoihop en snabb
Tillaga puckarna enligt anvisning pa vegopasta: Stek artpuckarna
férpackningen. Servera tillsammans med till fin yta. Serveradem med en
en basilikasas gjord pa yoghurt, hackad god tomatsas och tagliatelle.
basilika och citron. Smakséatt med flingsalt

och nymalen svartpeppar. (Med ris och en

pase mixsallad till blir det en hel maltid!) 33
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Medlemssidorna

Tips och erbjudanden fir 4ig som ar Coosp-medlem

Antligen melloyra!

M6t Mello-artister pa stan, kika
street dood fran var food truck och

traffa kédndisar som lagar mat i butik.

1 ar finns Mello ndstan éverallt, i din
tv, live pa arenorna, pa stan och i
din Coop butik.

Mello 2018 kommer att bli en riktig brakfest
med massa happenings och harliga smaker
av street food. Tillsammans med SVT, Sveri-

ges Radio, Live Nation och vardkommunerna,

ar Coop med och bidrar till stor valkomst-
festialla mellostader. Det blir fest mitti
stan med artister, musik och harlig mat
fran Coops egna food trucks.

I mellostaderna kommer vi att vi att
spelain reklamfilmer dar kandisar lagar
mat i Coop-butiken, valkommen att titta
och smaka!

Missa inte arets melloyra
- hall dig uppdaterad pa
coop.se/festival.

Fest pa
stan och
i butik

Har ar mellostaderna dar det hander:

Karlstad — Stora torget / Goteborg — Gustav Adolfs torg / Malmé - Gustav Adolfs torg /
Ornskéldsvik — Stora Torget / Kristianstad — Stora Torget / Stockholm — Ej faststallt

MER SMAK NR 1 2018

”Nu ska vi stélla tillmed en
fest som far taken att lyfta
paarenorna pa var turné-

vag”, sager David Lindgren.

Mer om erbjudandet:

v Mello Live — for halva priset:

Handla p& Coop fér 500 kronor och kép
biljetter for halva priset. Glom inte att
spara kvittot. Biljetterna finna att boka
pa coop.se/festival fran den 10 januari
2018 klockan 9.00!

v Se Melodifestivalen Live for poangi ...
... Karlstad, Géteborg, Malma,
Ornskéldsvik och Kristianstad.
2 biljetter fér 70 000 poéng.

v Till finalen i Stockholm:
2 biljetter f6r 90 000 poéng.

Las mer och bestall biljetter pa:
coop.se/festival




P& Estonia Resort Hotel & Spa
i Parnu véntar avkoppling och
en dignande frukostbuffé. b

Tallink tarvinnaren pa lyx-
kryssning med golf och spa.

Stréva pa kullerstensgatorna

i Tallinns medeltida kvarter.

Géenrundapa vackra .o oo
EstonianGolf&Country Club.

vinn golfkryssning med Tallink!

Var med och tavla om en 1Y XKRYSSNING TILL ESTLAND for tva. Da far du chans

att bo pa spahotell och svinga golfklubban pa en av virldens basta golfbanor!

NU KAN DU som medlem vinna en golfkryss-
ning for tva till Estland med Tallink. Ni bor
i lyxhytt ombord, 6vernattar en natt pa
spahotell och bjuds pa en golfrunda i varlds-
klass. Vinnaren kan vilja att bo pa Tallink
Spa Hotel eller Estonia Resort Hotel & Spa

i Parnu. Allt till ett virde av 7 8oo kronor.

P4 andra sidan Ostersjon finns golfbanor i
varldsklass. Parnu Bay Golf Links i Estland blev
korad till varlden bista nya golfbana 2016. Ut-
anfor Tallinn ligger populdra Niitvalja Golf och
Estonian Golf & Country Club, som 4r kand f
or sin beromda Sea Course mitt i urskogen.

36

m Snart drar drets Melodifestival igdng. Som sponsor kan
Coop ge extra bra erbjudanden till sina medlemmar. Fér hur mycket
mdste du handla pd Coop for att fa se Melodifestivalen live till halva priset?

1. 1000 kronor X. 100 kronor 2.500 kronor

Gor sa har for att tavia om M]%AMjm:

Vem vill du ta med dig pa lyxig golfkryssning? Motivera varfor du véljer att bjuda med
just den personen. Svara ocksa pa fragan i rutan och skicka in din motivering och ditt
svar till mersmak@coop.se senast 19 februari 2018. Skriv "golfkryssning” i @mnesraden.
Glom inte att skicka med din adress. Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare.
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Ta semester
- och plantera trad!

En flygtur till Paris, en kryssning till
Finland eller en langresa med bil.
Oavsett hur vi reser drabbas var miljé
i form av utslapp. D& kénns det bra att
ge tillbaka.

Vill du vaga upp for dina utslapp nar . R
Sa hdr manga trad behéver

planteras for din resa
* Bilresa 100 mil = 3 trad.

du ar pa semester? Tillsammans med
Vi-skogen ar det latt att ge tillbaka.

L&t Vi-skogen plantera nya trad i 6stra
Afrika. Ett nyplanterat trad tar upp
koldioxid direkt. Trad ger skugga, ved,
djurfoder, mat och mediciner. De minskar

* Flygresa inom Europa, tur och
retur for en passagerare = 8 trad.

* Batresa Stockholm-Helsingfors,
tur och retur for en passagerare
=2trad.

risken for jorderosion och ger en bordi-
gare jord. Bonder som odlar trad bland
grodorna far storre skordar och kan pa
sikt ta sig ur fattigdom.

*Utrakningarna ar baserade paen schablon.

- Anvinddina

¥; poéng till nya tréd \
i ostra Afrika.

\

Fér 10 000 poéang
planterar Vi-skogen |
femnyatrdd.

NIDOMS-IA/LAILSANNT SNOYVYIN :0104

fm————
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Jlia bjuder in till tjiejmiddag
for 80 kranor

Nar Lotta Lundgren dok upp med konceptet

"4 personer for 80 kronor” tankte matlagnings-
trotta Julia Hietala: "Det dar kan jag ju testa.”
Nu &r hon fralst.

— Det var sa simpelt att laga och sa himla gott.
Jag bestamde mig for att testa konceptet och
bjod hem tre kompisar. Jag lagade exakt utifrén
receptet, och nar jag berattade att hela middagen
kostade 80 kronor trodde ingen att det var sant.
Nu har jag gjort det till en grej. Lotfe<
Varje gang Lotta Lundgren
kommer ut med ett nytt
recept bjuder jag pa tjej-
middag. Det blir succé varje
gang. Och kanske bast av
allt: Jag har fatt tilloaka
lusten att laga mat.

Ilias favoriter "4 personer 80 kronor”

» Huevos rancheros « Thailandska fishcakes

« Zucchiniburgare « Pestofrikadeller i tomatsas

Kolla in recepten pé coop.se/ recept

Rosta pa dAitt thﬂWLbMd

—och fa 2000 fm’“j

Du som medlem kan vara med och péverka, bland
annat genom att rosta fram vilket agarombud som
skarepresentera dig. Det finns &garombud i nastan
alla Coop-butiker och de jobbar for att géra Coop
sé bra som méjligt, och fungerar som lank mellan
dig som medlem, butiken och din férening. Fran
den 22 januari till den 4 februari kan du som med-
lem i Coop Norrbotten, Coop Mitt, Coop Vast, Coop
Gotland, Konsumentféreningen Stockholm eller
direktan-sluten medlem i KF rosta fram ditt agar-
ombud. Som tack far du 2 000 poang.

Las mer och rosta pé& coop.se/val.

MedMera erbjudande

O/De/-ci’é til s?ecz’wt/;ms
“Laderlappen — Fladdermusens
hamnd” pa Wermland Opera ar
en festlig, smatt forvirrad och
galen operett som garanterat
bjuder pa manga skratt. Nu far

du som medlem

15 procent rabatt pa biljettpriset.
Forestallningarna ar i mars, april och maj, och
biljetter finns i olika kategorier.

Prisexempel, Kategori B, vardagar: Medlemspris
212 kronor/biljett. (Ordinarie pris 250 kronor.)
Logga in pa coop.se/partnererbjudanden for info
om priser, forestallningsdatum och biljettbokning.
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Nutrilett SKONHET

(XS
MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA l l: llS: l

Grymma
bars

Lyxig smak och ett
hogt proteininnehall
som hjdlper dig att
boosta din traning och
bygga muskler. Varje
bar innehaller bara

1,5 gram socker och dr
perfekt for dig som vill
ha ett bdttre alternativ.

NOSSHd3d g 113rM ‘0104

- Swebar Low Sugar

' i smakerna Chocolate

HIIITA DIN GREJ Brownie, Crunchy

Caramel, Chocolate

Att trdna och ta hand om din kropp ér ett livslangt Peanut Butter och — - :
projekt. Hitta en traningsform som du tycker dr kul Rocky Road, 50 g, Al - #a
och sdtt rimliga mal. Att springa en mil i gryningen Dalblads. 19,50kr/st. 1 SWE BAR #;i-..:;

eller lyfta tunga vikter passar langtifran alla. ) Lt

Skynda langsamt och jamfor dig inte med andra utan
var n6jd med det du gor. Den biésta traningen ar
den som faktiskt blir av.

Get Started

“Nutrilett

Lisa Perby, grundare av Monthly-
Cup, den forsta menskoppen
tillverkad i Sverige.

En ar fullt tillrackligt

Blueberry shake
och du behover bara kopa
en ny vart femte ar.

o _.Kuarg/Rahkalla ==} ®
= Rge rihet
. V. 4% Eilll?f - . . Det later som en riktig
™

O O O : = A
a rlk‘tl t miljohjalte?
p g Ja, du forbrukar i genom-
Vad ar en menskopp? snitt 12.000 bindor eller

Det dr en mjuk kopp isili-  tamponger under en livstid
kon godkind for medicinskt  jamfort med cirka sju mens-

bruk som samlar upp mensen  koppar. Det gor en enorm

T

istéllet for att absorberaden.  skillnad for miljon.
Koppen ér snill mot slem- Tips till forstagangs-
hinnorna eftersom den inte anvéndare?

péverkar eller torkar ut dem. Ibland kan det behévas

Hur lange kan den sitta i? en inldrningsperiod for att
Upp till 12 timmar vilket fa koppen pa plats. Kulan
betyder att de flesta bara lingst ner ger dig ett béttre

behover ta ut och tommaden  grepp nér du ska ta ut den.
tva ganger per dygn. Det gar ~ Vanligaste kommentaren
alldeles utmirkt att sova med  fran de som provat?
den. P4 morgonen tommer Varfor har jag inte provat
du koppen, tvittar den med det hir tidigare! B
oparfymerad intimtval och
den ér klar att anvanda igen.
Vad hander nér jag badar
eller tranar?

Ingenting, koppen sluter

G med i

é tatt. Den later dig gora vad
- m it du vill, nir du vill. Det dr
« Kost- QCh Frlavg“?:pmgm ® vad jag kallar riktig frihet. Menskoppen finns i stor-
ﬂ ] PQTSQV‘l‘g Vﬂ“%ﬁ‘éx a?\dm z_g Hur manga koppar lekarna normal och plus.
- Motivatio = behéver jag? MonthlyCup, 299 kr/st.
o

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP, COOP FORUM OCH COOP EXTRA.
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KOLL PA'GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar é’merkdn;//zj

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 recept i Mer Smak kan
dessutom enkelt goras 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 tal en laktosintolerant ca
5g laktos om dagen. Ett recept
for 4 personer som innehaller
30 g smor (ca 0,3 g laktos) ska
darforvara OK.

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

40

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

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

= LAKTOSFRI
)| =GLUTENFRI

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

Plastas mied rorsocker!

Nér vi gér Mer Smak tanker vi gront i
alla led. Darfér tillverkas plastpasen
runt Mer Smak av "grént” polyeten.
Det ar det namn som anvénds for
polyeten som kommer fran en forny-
elsebar ravara. | dag ar den ravaran
sockerror fran Sydamerika.

Nasta

nummer av

KOMMER

19-21februari

-/Vlz'airdmj pa 30 minuter!

Vardagsakuten rycker ut med massor av tips

pé enkla och snabblagade middagar.

« Med smak av Mellanostern!
Bloggaren Zeina Mourtada dukar upp till fest
med lammfirsspett, filodegsknyten och roror!

-« Alskade Kyekling
Sara Begner bjuder pa fem goda med kyckling,
hela svenska folkets vardagsfavorit.

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 0O
mersmak@coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Tia Jumbe
tia.jumbe@coop.se

REDAKTOR
Ewa Lundstrom
ewa.lundstrom@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

ANNONSBOKNING
CR Media, 08-522 998 50
info@crmedia.se

SPARR AV MEDMERA-KORT

010-743 38 50
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Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
111 28 Stockholm
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Allt innehall i Coop Mer Smak lagras

elektroniskt och blir atkomligt via internet.

Icke anstillda skribenter, illustratorer
och fotografer méste meddela eventuellt
forbehill mot detta.

\‘\\L.lé MAH’O
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ansvarsfulla kallor

wwiscors  FSC® C115061

Fb'[/' med 055 Au med
Succén NAR:

Resa 1) 5-12 maj 2018.

Resa 2) 12-19 maj 2018.

VAR:

Rhodos, hotell Magic Life i Plimiri.
PRIS:

Frén 13 995 kr f5r Coop-medlem
(14595 kr f6r icke medlem).
Avser del i dubbelrum,

fortsatter!

5-12 och 12-19
maj 2018

Missa inte chansen att félja med Coop/Mer Smak pd vdrens
roligaste och mest inspirerande resa. Vi dker till Rhodos och laddar
fér sommar med tréning, yoga, dans, mental power, matlagning
och massor av skratt. Och lite sol och bad férstas.

AVRESA FRAN:

5 maj: Stockholm, Géteborg, Lules.
12 maj: Stockholm, Géteborg,

Luled.
VAD SOM INGAR:

Allinclusive= Alla maltider samt lokal
dryck (som mineralvatten, [5sk och
alkoholhaltiga drycker). Transfer och
mat ombord, Fullspackat program.

ARETS ROLIGA

Coop/Mer Sn 1ak

ogar i soluppgange
ar massor av roliga

esor hogsta be:

g

Aqua fun — skratt och traning
i poolen — ack va kul!

_sjunger, njuter, ater god mat.
~ ¢ Skrattar och har kul!
v Du far goodie-bag och trénings-
matta!

“fa din basta ma bra-vecka nagonsin! - :
En resa for dig's_dm vill gora mer 4n att bara
sola pa semestern. Ak med kompisarna eller
ensam. Kom hem starkare, gladare, friskare
och solbrdnd med en kénsla av att allt &r
maojligt.
Vi ses pd Rhodos!
/Coop-ginget

Massor av inspiration och trénings- och danslust
farviav Leila Séderholm och de andra trénarna.

S4 har roligt har vinér vi
lagargod och nyttig matmed
Mer Smaks Sara Begner och

£ Danielle Brookes.

Sara Begner
Mer Smaks matkreatér och

chef for Coop provkék lar dig hur
ditt vardagsmatliv kan bli godare,
gronare och nyttigare utan att
for den skull bli trékigare.

R e i

SA BOKAR DU: MER INFO & BOKNING HITTAR DU PA COOP.SE/KOMIFORMRESA VID FRAGOR MEJLA: TRANINGSRESOR@TUI.SE

°
Resan dr ett samarbete mellan m gyy% v TUIl



SARAS SOTA / "Hetvdigg”

SARAS
SMARRIGA
SEMLA!

Var klassiska semla har
HARLIG KONSISTENS OCH

RECEPT: SARA BEGNER
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Prova 9arrm att
servern med lite varm
mjolk som man hal-

Ler pa. fatet. Di knilas

LAGOM STORA KARDEMUMMASEMLOR

TID: 40 MIN + JASTID
UGN: 225°

Smd, séta och med mortlad

kardemumma ... Mums!

CA 16 STYCKEN

25 g jast

3 dl mjolk (3 %)

1 dl strésocker

2 tsk mortlade
kardemummakarnor

Y tsk salt

7 dlvetemjol special

1 agg, till pensling

FYLLNING

400 g mandelmassa

+ 1 dl mjolk

+ % msk mortlade
kardemummakarnor

TILL SERVERING
+ 5 dlvispgradde
= florsocker

# evvarm mjolk

GORSAHAR

1. Smula ner jasten i en bunke och
ror ut med lite av den ljumna mjélken
(37°). Tillsatt resten av mjélken,
socker, kardemumma och salt.

2. Halli mjolet lite i taget och arbeta
ihop till en blank, smidig deg som
slapper bunkens kanter, ca 10 min.
Degen ska vara relativt l6s. Tack
med plast eller bakduk och lat

jasa till dubbel storlek, ca 40 min.
3. Stjalp upp degen pa latt mjolat
bakbord och skar upp i ca 16 bitar.
Forma till runda bullar och lagg pa
platar med bakplatspapper. Lat
jésa ytterligare 20 min. Vispa upp
agget latt med 1 tsk vatten och
pensla bullarna med det. Gradda
mittiugnen 8—10 min.

4. Riv mandelmassan fint och rér ut
med mjolk och kardemumma. Skar
locket av semmelbullarna och bred
pa mandelmassan. Klicka pa vispad
gradde och lagg pa locket. Pudra
med florsocker och servera garna
semlan med varm mjolk.

X SMAK NR
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Sport & Spa Hotel Alte Post x %% i Tyrolen, Osterrike

Pa din osterrikiska sommarsemester bor du centralt i landsbyn Fulpmes, med fina inkdps-
mojligheter och stamningsfulla barer och restauranger runt hornet. Landbyn ligger vackert
i de vackra Stubai-alperna 21 kilometer séder om Tyrolens huvudstad Innsbruck. Har bor du
komfortabelt p& byns gamla posthus, som idag &r ett ljust och moderna hotell med wellnes-
savdelning och skon solterrass. Koppla av i wellnessomradet och ta ett dopp i swimmingpoolen
och luta dig tillbaka och glom vardagen en stund, mitt i den kristallklara alpluften - medans du
skuggar 6gonen fér Osterrikes sommarsol frén liggstolen. Narmaste linbana Kreuzjochbahn
(850 m) tar dig upp till omradet Schlick 2000; under sommaren ar det vandrarens paradis.

Barnrabatt: 1 barn 0-4 dr gratis. 2 barn 5-14 ar ' priset.
Turistskatt max. EUR 2,80 per person och dygn.

J—

Gastbetyg 4,3 av 5 I!:_.-;-.

2 nah‘er frén 1.39
9:-
4 nétter frgn 2.599:.

Pris med reskod

1.949:-

per person i dubbelrum
Pristillagg 1/7-29/9: 400:-

Slott med egen golfbana

Hotel und Golf Schloss Krugsdorf

Har har du en fin mojlighet for att invitera
nagon du haller av, pa en romantisk semester
pé Schloss Krugsdorf som ligger naturskont
belagen i utkanten av en liten mecklenburgsk slottets golfbana

landsby, néra grénsen till Polen. * Fritt anvéndande av drivingrange

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis. 1 bam 6-14 &r 4 priset. Ankomst: Séndag till onsdag t.o.m. 19/12 2018.

3 6vernattningar

3 frukostbuffé

3 x 3-ratters middag
3 x greenfee pd

Pris med reskod
Vlnsemesier V|d Mosel . Sxdvematiningor 9 §QGes
Hotel & Weinhaus Gonzlay ¢ 5 x frukostbuffé "= "
Mosel hér till ett av vérldens sma underverk ochpa * 5 x 3-réitters middag Perperson! dubbelrum
denna lilla autentiska och romantiska platt bor du ¢ En vinsmakning i hotellets vink&llare
pa férsta parkett med egen balkong och utsikt till * Rum med balkong/terrass
hela harligheten. Hotellet ligger idylliskt for sigsjalv ~ och utsikt dver Mosel
vid bradden av Mosel, pa kort promenadavstand - Ankomst: séndag 6/5-14/10 2018
frén centrum av den vackra vinbyn Traben-Trarbach.

Anvand din reskod MERSMAK och fa upp till 200:- i rabatt.
Bestall pa WWW.happydays.nu
eller ring 020 79 33 84

Happydays

P& www.happydays.nu

Vi T -
_, Boka tryggt redan nu

" Vihar an garanti
for enda

Gasthetyg 4,9 av 5

7 dvernattningar Pris med reskod
7 x fukostbufe 4.499:-
7 x 3-ratters middag
Upplevelsekortet Stubai Super Card
(v@rde EUR 64 per vuxen) med fina
turistférmaner - bl.a. fri transport med buss
till Innsbruck, linbanor och mycket mera
Fri parkering

per person i dubbelrum

Ankomst: Valfri 16/6-24/9 2018.

Pris med reskod

1.549:-

per person i semesterhus

Minisemester i Dalarna
DalaWdrdshus Hantverksbyn

* %% Rattvik

Den blankande sjon Siljan, ¢ 3 &vernattningar
réda stugor med vita knutar, ¢ 3 x frukostbuffé
héga bergoch djupadalardr « 3 x 2-rétters middag/buffé
din pittoreska semesterkuliss.

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis.
1 barn 6-14 &r ' priset.

Ankomst
Valfri 2/1-17/12 2018.

presenterar: 3 gasﬁqvomerl

hittar du flera spannande vistelser i Sverige och Europa

Pris med reskod

Avkoppling i Nordtyskland
Maritim Timmendorfer Strand *x*x%x £ . 49:-
Kluckande végor och ett hav av per person i dubbelrum
akfivitetserbjudanden! 3 natter inkl. 3 x brunch och

-} 3 x3-ratters middag/buffé, rum med balkon m.m.

Pris med reskod

Upplev Malmd pa en helg
Comfort Hotel Malmd * %% 1 . 9:-
Malmé ér Skénes huvudstad och per person i dubbelrum
en spannande mix av influenser frén hela variden.

2 nétter inkl. 2 x frukost, 1 x 3-rGtters middag m.m.

Pris med reskod

2.899:-

per person i i dubbelrum

Sommarsemester i Danmark
Hotel Pejsegarden k%%

Ta med hela familien och besdk bl.a.
néjesparken Legoland (55km). 5 nétter inkl.

5 x frukostbuffé, 2 x 2-ratters middag/buffé och fri Wi-Fi.

Ga in och vinn en sommarsemester
for hela familjen pa www.happydays.nu

Avbestallningsskydd kan kopas till. Expeditionsavgift 99:-.
Barnrabatt vid 2 vuxna. Forbehall for tryck- och prisfel samt utsélt.

Oppet vardagar kl. 9-17. Weekend & helgdagar kI. 10-14.




COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu O kr i upplaggningsavgift.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sékerhet.
Som medlem far du alltid lagre ranta nar du ans6ker pa coop.se. Just nu bjuder
vi dessutom pa upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet galler t o m 4 mars 2018.

Vid en rorlig arsranta pa 4,95 % ar den effektiva rantan 5,06% for ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
Fn individuell ranta 3,30 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala
113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2017-12-11).

Kreditgivare MedMera Bank AB
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