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Lokala avvikelser kan forekomma.

Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen fér att du ar
viktig for oss pa Coop. Mer Smak skick-
as hem till vara 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 saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vi vanlig ugn.)

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ i Coops butiker.

NYTTPA

HYLLAN

Det mexikanska
koket med tacos,
quesadillas, gua-
camole och salsa blir alltmer populart,
men det har lange saknats glutenfria
alternativ. Nu finns Coop glutenfria
tortillabrod, sé att fler kan njuta av

de mexikanska smakerna. Broden ar
stora och kommer i férpackningar om
tva stycken, med ca-pris 29,90 kr.
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Kyckling toppar listan
for vardagsfavoriter

DET BLASER fordndringens vindar éver
vad som landar p4 middagstallrikarna

en vardagskvill. Efter fyra ar pa tronen
far spaghetti och kéttfarssas lamna éver

forstaplatsen till var nya alsklingsratt

kyckling*. Vi vill ha mer variation, och
kyckling ar oslagbart nar det galler att
forandra smak och tillagningssitt. Jag

MER SMAK / Februari

Missa inte
muytij jr)/in och

interpaviova

nir musikfesten dr
klar 6verraskar du
med kvillens
verkliga vinnare,
vinterpavlova med
chokladmarang.

*Kalla Food & Friends
matrapport 2017
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och barnen iter kyckling minst tva ganger
i veckan, och hos oss kniper helgrillad
kyckling och saffranskyckling en delad
forstaplats. Du hittar dem och fler av

vara kycklingfavoriter p sidan 14.

ZEINA MOUR.TADA, som ligger bakom .succé— mersmak@

bloggen Zeinas Kitchen, dr masterlig pa
coop.se

att bygga broar mellan matkulturer, och

hennes recept ar en blandning av svensk

husmanskost, thailindska pannkakor,

indisk curry och turkiska biffar. P4 sidan 6 {

bjuder hon pa en sagolikt god buffé. . /X) Kt

L\
ATTUMGAS RUNT matbordet ir bara bist, ! S-;?r:] :tigrggtrﬁr

sa passa pa att bjuda 6ver dina vinner pa och chef for
. . o . Coop provkok.
mellokvall. Bjud pa en mustig gryta, och

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

; Praktikantentestar @) |

”Goda och enkla recept!”

Hej, Anna! Du &r praktikant pA Mer Smak och
har provat nagra av recepten i det har numret.

J Hur var det?
Den perfekta X : —Detvar roligt! Jag gillar att baka och laga
p mellanmals-  J & mat, vilket var en av anledningarna till att jag sokte

kakan, halsar
Anna.

mig till Mer Smak. Sa att fa i uppgift att provlaga
recept har bara kants roligt och inte som ett jobb!
Du provlagade kycklingen med basilikarisotton
och dven sotpotatiskakan. Hur gick det?

—De blev supergoda bade tva! Och funkade bra
att laga aven i mitt lilla studentkok. Det var inga
komplicerade steg och blev inte for mycket disk.
Det uppskattade jag.
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

HAVRE

for halsan

At havregrynsgrét till frukost och innan
traning - de langsamma kolhydraterna
haller dig matt och pigg langre! Havre
innehéller antioxidanter, B-vitaminer,
proteiner och mineraler. Och aven
betaglukaner, en slags kostfiber som
bidrar till en jamnare blodsockerniva
och aven att sanka kolesterolet. Havre
innehaller dessutom livsviktiga amino-
syror (proteiner) och &r en kalla till man-
gan, magnesium, koppar, zink och jarn.

Grotéaren
god start pa
dagen.

FYRA SMARTA SATT

Macka: Gor din knackemacka pé havre-
knéacke. Eller smula knacket i filen.

Grotvariant: Koka upp 2 dl mandelmjdlk
(eller havremjolk), 2 dl vatten och 2 krm salt
i en kastrull. Tillsatt 2 dl havregryn och

1/2 dLfron (t ex solros/lin). Lat sjuda 2-3 min.

Dra kastrullen fran varmen. L&t sta 3 min.

Pannkakor: Tillsatt havregryn i pannkaks-
smeten séa blir de fiberrika och far ett hogre
naringsinnehall (minska ev nagot pa mjolet).

Smoothie: Mixa ner havregryn i smoothien.

HAVREKROSSGROT MED
APRIKOSER & BARSALSA

TID: 30 MIN [ ]
Tar en stund att koka men fdr ett annat
tugg dn vanliga havregryn.

4PORTIONER Tips!
# 3 dl havrekross Banani

skivor ar
7 dlvatten ett snabb-
+ 1 dl torkade aprikoser alternativ
% tsk salt till bar-

salsan.
GOR SAHAR

1. Koka upp samtliga ingredienser till
groten i en kastrull. Dra ner varmen och
sjud under lock 25-30 min.

2. Servera som den ar, med havredryck
till. Eller med en salsa gjord pa ca 250 g
frysta bar som du kokar upp i en kastrull
och sotar med 2 msk honung. Tillsatt ev
nagra hackade basilikablad.

"Frukost ar
trendigt”,
séger Lennart
Wallander.

1——-|—1In—.-- . [

MANADENS
MATPROFIL

»Fikonet ar den
nya avokadon«

Lennart Wallander, vd och projekt-
ledare pa kommunikationsbyran
Food and Friends, dr expert pa
trender inom mat och dryck.

Vad kan vi forvénta oss av 2018?

—Mattrenderna for 2018 kan kort sam-
manfattas som upplevelse, ensamhet
och snabbhet. Vivill att &tandet ska vara
en upplevelse, vi ater sjalva pa restaurang
pa ett helt annat satt och vi vill att servi-
cen skavara annu mer effektiv.
Ser du nagra frukosttrender?

—Frukosttrenden i stort ar stark, vi
tycker om att ata frukost dygnet runt
och fler och fler restauranger utékar sin
frukostmeny sé att den galler hela dagen.
Allt fler restauranger utokar fran att ha
dagens lunch till att ocksé ha dagens
frukost, vilket leder till att det kommer ut
mer udda frukostmat. Det ar inte bara fil,
flingor och mackor langre utan det kan
vara sa att det serveras grillad kyckling
till frukost. S& det ar mer vagade smaker
pa frukostmenyerna.
Vilken ingrediens kommer att vara
trendigast 2018?

—Fikonet, det ar den nya avokadon!
Overlag s8 haller vi p& och utforskar nya

gronsaker att ata mer av, blom-
kél och brysselkal pa nya

cila

LAKTOSFRI

eller naturell tillsammans med din favorittopping.
Alla ar laktosfria — for en lattare magkansila.

satt till exempel.

MER SMAK NR 2 2018




Zeinas so\

PLOCKBUTTE!

Zeina Mourtada plockar det basta FRAN VARLDENS ALLA
HORN och skapar underbar mat. Sjilv har hon rétterna i det
libanesiska koket. Men nar hon bjuder pa buffé finns
ingen grans for inspirationen.

RECEPT: ZEINA MOURTADA |
_ STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND —
L MY FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT e | _ _ Strax dags for ugnen.
garneramed E L y Men forst toppar
rosenblad.

Zeina boreken med
sesamfron.

Rosenvatten
Blanda 1 liter vatten med
3 msk chiafron, 'z dl socker,

1 tsk mortlad kardemumma och
ev 1 msk rosenvatten. Ror tills
sockret lsts upp och chiafrona
inte ligger pa ytan. Lat sta

minst 1 timme. Servera kall . _ - | jﬂbj WLjﬂLAE WWLLLCVL

ev med myntablad.

NAMN: Zeina Mourtada.
AKTUELL MED: Just nu jobbar
hon med en kokbok som kommer
ut 1 september. Zeina &r en
populér matbloggare och arbetar
dessutom som larare for en grupp
ungdomar p& Fryshuset 1 Husby,

, : ' dé&r hon inspirerar dem att laga
- fetaostfyllda filo- ' 4 mat - och fotografera den.

¥ Sicgssuyrror) VAD KANNETECKNAR DIN MAT:
"Mina recept &7 inte komplicerade.
Det ar en hérlig blandning mellan
gvensk husmanskost, libanesiska
grytor, chilenska empanadas,
irakiskt brod, italienska kottbul-
lar, kanelbullar, thailandska
pannkakor, indisk curry, grekisk
sallad och turkiska biffar.”

VAD VACKTE DITT MATINTRESSE?
"Det var mina foréldar. Bade
mamma och pappa &r jatteduktiga
pa att laga mat. Jag har vuxit upp
i ett hem dir man testar mat fran
olika kulturer. Men mamma har
alltid tyckt att det &r viktigt att
&ven laga libanesiskt, eftersom det
ar dar vi har véra roétter. Det blir
mycket matprat nir familjen ses.”
VAD AR DET GODASTE DU VET?

"Jag &lskar en mustig gryta med
ett gott brod.”

Olivsallad (zeytoon
parvardeh) Lammkebabspett

—_—
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PLOCKBUFFE / Zeinas godaste

¥

BULGURSALLAD

TID: 40 MIN
Zeinas variant pd
klassisk tabbouleh.

4 PORTIONER
+ 3 dl bulgur
1 rédlék, finhackad
1 msk rapsolja
2 msk tomatpuré
1 msk paprikapulver
2 gurka
+ 3 sivripaprikor
(eller vanliga)
1 kruka persilja
1 kruka mynta
2 salladslékar
1 msk torkad mynta
2 tsk malen spiskummin
1 tsk cayennepeppar
+ Vs tsk svartpeppar
1 tsk salt
# 2 sma citroner, pressad
saft
+ 2 mskolivolja
2 msk rapsolja
1-2 msk cremadi balsamico
1 rod chili

GORSAHAR

1. Koka bulgurn ndgra minuter
kortare &n anvisningen pa for-
packningen for en mer al dente
konsistens.

2. Stek l6ken mjuk och glansig
iolja. Tillsatt tomatpuré och
paprikapulver och fras nagon
minut till.

3. Finhacka gurka och paprika.
Strimla orter och salladslok fint.
4. Ror ihop den varma bulguren
med l6kblandningen tills allt
har en fin rod farg. Lat svalna.
5. Tillsatt torkad mynta,
spiskummin, cayennepeppar,
svartpeppar och salt. Pressa
ner citronsaften och ringla dver
olja och crema di balsamico.
Vand ner alla gronsaker och
orter och héall upp pé ett ser-
veringsfat. Garnera med skivad
chili.

OLIVSALLAD

TEYTOON PARVARDEH

TID: 10 MIN [@
En underbar sallad som bara blir
godare om den gors dagen fore.

4 PORTIONER

500 g urkarnade oliver

+ 1 dlvalnbtter

1 granatéapple

% dl finhackad persilja

# 2 dl finhackad mynta

2 msk olivolja

1 msk granatappelsirap
eller crema di balsamico

=

GORSAHAR

1. Rosta valnotternaitorr
panna till fin farg. Hacka grovt.
2. Skar bort toppen pé granat-
applet. Gor fem skaror genom
skalet och brytisariklyftor.
Plocka varsamt ut karnorna.

3. Rorihop oliverna med resten
av ingredienserna och hall upp
pa ett serveringsfat.

‘-‘

LAMMKEBABSPETT MED

Det gar &ven bra att
anvanda blétlagda
traspett till kebaben.

BALNENS EAVORIT

FETAQSTDIPP

TID: 30 MIN [€

Det hdr dr klassiska spett med
lite nytdnk. Dippen dr jattegod
till spetten!

4 PORTIONER

500 g lammfars

+ 1 liten rédlok, finhackad
+ 2 tsk gurkmeja

+ 1 tsk paprikapulver

+ 1dlfinhackad persilja
2 tsk svartpeppar

1 tsk salt

FETAOSTDIPP

1 burk kronértskockshjartan
ilag (420 g)

150 g fetaost

= 1 vitloksklyfta

+ % citron, pressad saft

+ 3 msk créme fraiche

salt och svartpeppar

» 5 sma kvisttomater,
till garnering

+férsk koriander, till garnering

AHAR
attugnen pé 250°. Blanda
allaingredienser med farsen

tillen jamn smet. Krama fast
smeten ordentligt kring spetten
med oljiga hander. Det ar viktigt
attdetinte ar ndgra luftbubblor
kvar. Lagg spetten pé en ugns-
plat och grilla hogt uppe i ugnen
tills de har fin farg, ca 6 min.
Vand ev efter halva tiden.

2. Fetaostdipp: Sila av spadet
fran kronartskockorna och lagg
i en matberedare med resten av
ingredienserna. Mixa tillen

slat dippsés och smaka av med
salt och peppar. Garnera dippen
med fintarnade tomater och
koriander. Ringla pa lite olja.

Tips!
Servera spetten till
middag i pitabrod med
dippsas, mer tomater
och koriander.

r
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Zeinas receptar
turkiskt.

Tips!
Lagg filodegs-
arken under
en latt fuktad
kékshanduk
under tiden
du arbetar s&
torkar deninte
och spricker.

I0

Borek gors i manga
delar av varlden.

TID: 35 MIN UGN: 200°

Var snabb pé handen ndr du formar
béreken och ldgger den pd pldten.

6 STYCKEN

6 farska filodegsark

200 g farsk spenat

+ Y purjolék, tunt strimlad,
eller 1 Lok, finhackad

+ 1 msk rapsolja

Y2 tsk salt

% tsk nymalen svartpeppar

150 g fetaost

TILL PENSLING

*1agg

=Y dlyoghurt (12 %)

+ 2 msk olivolja eller
25 g smalt smor

ﬁroB%meummwu A FILODECSSNURROR)

GARNERING

1 aggula

1 msk sesamfron, gérna vita
och svarta

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Fras Lok och
spenatiolja tills spenaten sjunkit
ihop. Salta, peppra och stek tills all
vatska ar borta. Hall upp i en skél och
smula ner fetaosten. Rér om och lat
svalna.

2.Vispaihop agg, yoghurt och olja/
smalt smor. Lagg ut ett filodegsark
och pensla med aggvispet. Laggen
strimma av spenatfyllningen (ca'/2dl)
pé kanten vid langsidan. Rulla ihop
filodegen till en rulle och rulla sedan
ihop till en snacka. Gor likadant med
resterande filodegsark.

3. Pensla med &ggula och stré pa
sesamfron. Gradda mittiugnenca
30 min. Serveras varma eller kalla.

MER SMAK NR 2 2018

Dippsasen &rinte bara
méttande, den dr ocksa
fantastiskt god!
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Lokala avvikelser kan férekomma

PLOCKBUFFE / Zeinas godaste

FRTTERAD BLOMKAL
MED TAHINIDIP?

TID: 30 MIN

En supergod klassisk
libanesisk rdtt som dr
helt vegansk.

4 BUFFEPORTIONER

# 600 g blomkal

+5-7 dlrapsolja
(fritering)

flingsalt

+ ev chiliflakes

+ Y citron

TAHINISAS

=1 Y dl tahini

+ 1 citron, pressad saft
+ 1 vitloksklyfta, riven
ca 1dlvatten

% dl finhackad persilja
salt

GORSAHAR
1. Tahinisas: Mixa tahinin
(sesampasta) med
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SALTA KUARN

Vi har bestamt oss for att férandra véarlden med vara ekologiska produkter. Ta vara
russin till exempel, som haller hég kvalitet och minimerar miljopaverkan samtidigt
som de forbattrar arbetsvillkoren genom Saltas Verktygslada for en béttre varld.
Resultatet ar en produkt som bade smakar gott och &r bra fér miljon pa samma gang.
Fler godsaker finns pa saltakvarn.se
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citronsaft och vitlok.
Tillsatt vatten tills sésen
kanns len och kramig.
Ror ner persiljan och
smaka av med salt.

2. Plocka buketter av
blomkalen och hetta upp
oljaien kastrull med
hoga kanter tillen
temperatur pé ca 180°.
Fritera blomkalen till fin
farg, ca 5 min, och lat
rinna av pa hushéllspap-
per. Salta och stro ev over
chiliflakes. Pressa over
citronsaft och doppai
sésen vid servering.

EKO
LOGISKT
ODLAT

._,"
i
S
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SALTA KVARN

Wiz SALTA KVARN

Laga en bittre virld
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Namn: Anita Falkenek.

Alder: 53.

Bor: Vaxholm.

Gér: Vd for Krav. Ekotoxikolog
i grunden.

Familj: Son och dotter,

150ch 17 ar.

Fakta: Den ekologiska livs-
medelsférsiljningen utgor
9,3 procent av Sveriges totala
livsmedelskonsumtion, enligt
Ekoweb 2017.

- .

S AnitaFalkenek ar fotograferadpd ™ -
sbergby Gard utanfér Knivsta, dar
A Olle Linder foder upp Krav-grisar. ,

AN
£\

/"Mthjéilten: Anita Falkenek

FLER MASTE INSE
ATT EKO ARLONSAMT

Intresset fér ekologiskt har gjort att
butikshyllorna med eko-produkter
i perioder gapat tomma.

Mot Kravs vd Anita Falkenek, som
ska locka fler att bli ekobdnder, och
las varfor hon tror att eko ar battre
for den holistiska halsan.

NITA FALKENEK dr uppvuxen

i en bondgardsidyll i Atra-

dalen i Halland. Hon red

barbacka pa ardennerhistar,
hjalpte till med korna hemma pa garden
och minns hoskérden med virme.

Men det var inte uppvixten som fick
Anita Falkenek att dgna yrkeslivet &t miljo-
fragor. Det var biologilararen Stig Wester,
som var si engagerad i klimatet att han
nistan hoppade framme vid katedern.

—Han fick mig att férstd manniskans
paverkan pa klimatet och att &ven om an
Atran ar vacker si ir den forsurad, pa
grund av oss manniskor. Det vickte en
onskan att vilja bidra, och jag utbildade
mig till ekotoxikolog. Det later som en
plattityd, men jag vill gora varlden lite
bittre och se till att vi, vara barn och barn-
barn kan njuta av vart fantastiska jordklot.

—Klimatet och hur vi hanterar kemika-
lier ar de priméara fragorna; 6vriga viktiga
miljoaspekter som vatten och biologisk
mangfald paverkas av hur vi 16ser vaxt-
huseffekten och kemikaliehanteringen.

Ar 2015 var ett rekordar for ekologisk mat,
sé pass att den ofta salde slut i hyllorna.
Varfér ser vi en andra grén vag nu?

—Manga forstar sambandet mellan mat
och milj6, och i Sverige finns det en tydlig
trend att dta hilsosamt. I det hilsosamma
vager manga in ekologisk mat och ser det
som en renare typ av mat, odlad med firre
kemikalier och utan onédiga tillsatser.

Det stimmer delvis, det dr ju odlat med
farre kemikalier och firre tillsatser, men
studier visar att ekologiskt inte dr mer
hilsosamt dn konventionellt odlad mat.

—Déaremot ir jag overtygad om att eko-
logisk mat ar bra for den holistiska hélsan.
Den sprider inte i samma utstrickning

MER SMAK NR 2 2018

naturfrimmande kemiska bekdmpnings-
medel, som kommer ut i grundvattnet,
ijorden och sedan i grodorna. Ekologisk
mat paverkar var langsiktiga hilsa. Vi
hjélps at att gora jorden friskare, helt enkelt.
Produktionen av ekologiskt 6kar inte i samma
takt som efterfragan. Hur ska du &ndra det?

—Det ar en utmaning att skapa balans
mellan tillgang och efterfragan. Att stilla
om till ekologisk produktion gors inte i
en handvindning; det ar ett stort steg for
manga lantbrukare. Vi méste fa fler att
inse att det ar 16nsamt. Nyligen kom till
exempel en rapport fran LRF Konsult som
visade att ekomjolk dr mer 16nsam att
producera.

Men nu verkar vinden ha vént, och enligt er
arliga marknadsrapport 6kar antalet
Krav-markta bénder langsamt. Varfor?

—Troligen har de kint av konsumenter-
nas efterfragan; pa sa satt ar lantbruk inte
annorlunda dn kladhandeln. Lantbruken
drivs av smarta affirsmanniskor som vill
silja det de producerar.

Under 2014 och 2015 radde brist pa ekovaror
som agg, flaskkétt och kyckling. Hur paver-
kade det synen pa Krav-mérkta produkter?

—Konsumenterna verkar ha haft 6ver-
seende med det. Forsiljningen av eko-
logiskt fortsatter att 6ka, dven om vi inte
ser samma boom som for nagra ar sedan.
Manga tycker fortfarande att ekologiskt ar
dyrt. Vad vill du séga tilldem?

—Jag har fullt respekt for att manga har
det tufft med vardagsekonomin. Men jag
tinker att det ar all annan mat som ar for
billig och att det ar ett av grundproblemen.
Vi producerar mat som manga ganger
asamkat naturen kortsiktig eller 1angsik-
tig skada som ingen betalar for. Det kan
handla om att vi producerar sa intensivt
att jordmanen forsimras och att marken
om 50 ar sugits ut pa niring. Eller att vi
producerar med monokulturer dir man
bara odlar en groda och pa sa siatt skadar
den biologiska mangfalden. Det ar en stor
kostnad for naturen, och den kostnaden
far vi betala i framtiden om inget gors. @@

Text: Karin Herou Foto: Thron Ullberg

En len och mild
soppa som far
crunch av fron.

JORDARTSKOCKSSOPPA MED.
SOLROSSKOTT & FRON

TID: 35 MIN

Anita Falkenek dlskar jorddrtskockssop-

pa. Det hér dr en helt vegetarisk soppa

med smak av jorddrtskockor, potatis och

purjolok, toppad med solrosskott.

4 PORTIONER

# 400 g jordart- Vego-
skockor, skalade soppa =
och delade ek?|°gi5ka

200 g potatis, gronsaker

skalad och tarnad
% purjolok, strimlad
1 mskolivolja
+ 1 gronsaksbuljongtarning
+ 5 dlvatten
400 g kokta stora vita bénor
+ 2 dl mjolk
*2 Y dlgradde
1 tsk salt
+ Y tsk svartpeppar
2 dl solrosskott
+ % dl rostade solrosfron

GORSAHAR

1. Frés jordartskockor, potatis och
purjolok i en kastrull med lite olivolja.
2. Tillsatt vatten och buljongtarning
och &t sjuda tills skockor och potatis
ar mjuka och gar att mosa, ca 10 min.
3. Tillsatt bonorna. Mixa soppan slat
med mixerstav.

4. Tills&att mjolk och gréadde, koka upp
och smaka av med salt och peppar.
5. Servera soppan med solrosskott
och rostade solrosfron.

L1AINHOSNIZ T DNVO4TOM ‘0104
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Kyckling ar basta
vardagsmaten.
OCH BASTA FEST-
MATEN! V1 bjuder
pa fem sinsemellan
helt olika ratter

— alla lika goda!

UGNSROSTAD KYCKLING MED
BAKAD SOTPQTATLS & SLAW

TID: CA 1 % TIMME INKL TID | UGNEN [@ [7
UGN: 225°

Smart med mat som skoter sig sjélv i ugnen.
Den hemgjorda grillkryddan ger ljuvlig smak!

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling (ca 1 kg)
+ 2 s6tpotatisar

+ 1 msk olivolja

1 tsk salt

GRILLKRYDDA

+ 1 kétt- eller kycklingbuljongtéarning
+ % msk paprikapulver

= 1 tsk fankalsfrén

+ 1 tsk oregano

+ 1 tsk strosocker

1 tsksalt

Y2 tsk curry

+ 2 tsk svartpeppar

+ %2 tsk cayennepeppar

SVARTKALS-SLAW

1 pése kalrot-svartkal (300 g), eller
strimlad kalrot och valfri kal

+ 1 liten rodlok, tunt skivad

+ 1 apple, strimlat

# 1% dl majonnés (gérna Hellmann's)

+ 2 tsk appelcidervinager

GORSAHAR

1. Mortla ihop alla torra kryddor till grillkryd-
dan. Tack kycklingen med grillkrydda. Lagg

i en ugnsform med bréstsidan uppat. Tillaga
mittiugnenca 1% timme. Vand tva ganger
under tiden. Skeda spadet 6ver kycklingen.
2. Tvatta sotpotatisen och dela pa langden.
Pensla med olja och lagg snittytan ner paen
plat. Rosta i ugnen samtidigt med kycklingen
tills de ar mjuka, ca 40 min.

3. Ror ihop alla ingredienser till svartkals-
slawen. Smaka av med salt. Servera med
kycklingen och sotpotatisen.

MER SMAK NR 2 2018

TIONENS VAl
REDAK o

TID: 50 MIN

Kramig, smakrik och enkel att géra.

4 PORTIONER

900 g kycklinglarfilé
s rapsolja, till stekning
2 gulalokar, hackade
Y2 g saffran

+ 2 msk tomatpuré

« 2 vitloksklyftor, finhackade
6 dlvatten

1 citrongras, finstrimlat
1 dlrussin

1 msk kycklingfond

GRONKALSSALLAD

100 g grénkal

1 liten rodlok, tunt skivad
+ Y5 citron, pressad saft
1% dl granatappelkarnor
+ Y dl notter, t ex valnotter

Perfekt avvagning mellan den krispiga
salladen och den krédmiga grytan.

SAFRANSDOFTANDE KICKLINGERTTA

+ 1 msk olivolja

ips!
salt Tips!
Funkar fint
som bjudratt.
TILL SERVERING Eller som
s ris eller bulgur comfort food
till helgen.
GORSAHAR

1. Koka ris eller bulgur enligt anvisning

pa forpackningen.

2. Hetta upp oljaien stekpanna och bryn
kycklingbitarna hastigt runt om, salta.
3.Varmoljaiengrytaoch fras loken i saff-
ran, tomatpuré och vitlok. Stek tills [6ken
ar mjuk och lagg sedan ner kycklingen.

4. Tillsatt vatten, citrongréas, russin och
kycklingfond. Sjud under lock ca 30 min.
5. Grénkalssallad: Krama runt grénkal
och l6k med citronsaften. Blanda med
granatapple, notter, olja och salt.

6. Servera grytan med salladen och bulgur
ellerris.

= = e e e e e e e e e e e e == —




GALET GOD KYCKLING / Favorit for manga

Kyckling ar basta
vardagsmaten!

Tips!
Med olika
fyllningari
pastan kan
ratten enkelt
varieras.

BASTLIKARISOTTO MED KRISPIGT KYCKLINGBEN

TID: 50 MIN [@ [7

UGN: 200°

Anvdnd helst kyckling med skinn
- det dr det som blir krispigt!

4 PORTIONER

+ 1 kg kycklingdelar med ben
+ 25 g smor, rumsvarmt

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 liten citron, finrivet skal

1 msk flingsalt

+ 1 tsk honung

BASILIKARISOTTO

1 liter vatten

+ 2 hénsbuljongtéarningar

3 dlavorioris

2 schalottenlékar, finhackade

+ 1 msk olivolja

2 dltorrtvittvin

+ 70 g babyspenat

+ 100 g frysta grona sojabdnor,
varmda enligt férpackningen

+ 1 kruka basilika

4 dlfinriven parmesan

salt och svartpeppar

+olivolja

= ev ¥ citron, till servering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Blanda
smoret med vitlok, citronskal,
salt och honung. Lagg kyckling-
delarnaien ugnsform. Bred pa
vitlokssmoret. Tillaga mitti
ugnen ca 30 min.

2. Basilikarisotto: Koka upp
vattnet med buljongtarningarna.
Frasris och ok i olja under
omrérning ndgon minut. Hall i
vinet och l&t sjuda tills halften av
det &terstér. Hall i en tredjedel
av buljongen och lat sjuda tills
nastan allt kokat in. Hall i
resterande buljong i omgangar
och ror d& och da. Risotton ar
klar d& riset ar mjukt men anda
har en latt tuggig mitt. Risotton
skavara l6s i konsistensen.
3.Vand ner spenat, sojabonor,
basilika och parmesan. Smaka
av med salt och peppar.

4. Garnera med basilikablad
ochringla over lite olja. Servera
kycklingen med den kramiga
risotton.

RLCOTTARYLLD PASTA MED
TOMATSAS, KYCKLING & FETAQST

TID: 25 MIN
Vadllagad vardag med goda
smakkrockar.

4 PORTIONER

500 g fylld farsk pasta,
t ex med ricotta

# 1 zucchini

PASTASAS

200 g kycklingfilé

"2 dlolivolja

1 gulldk, hackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade
1 réd chili, finhackad

+ 1 tsk torkad timjan

+ 2 msk tomatpuré

500 g krossade tomater

1 dlvatten

1 msk balsamvinager

2 msk strésocker/ honung
150 g fetaost

salt och peppar

GORSAHAR

1. Skér kycklingen i sma bitar.
Hetta uppoljaien kastrull och
stek kyckling, Lok, vitlok, chili och
timjan. Stek nagon minut och
krydda med salt och peppar. Till-
satt tomatpurén och stek under
omrérning nagon minut till.

2. Hall i krossade tomater, vat-
ten, balsamvinager och socker.
Lat sméputtra ca 10 min och
smula sedan ner héalften av
fetaosten.

3. Koka pastan enligt anvisning
pa foérpackningen. Skar zucchinin
i tunna skivor pa langden med
mandolin eller osthyvel. Lagg ner
i kastrullen precis innan vattnet
halls aviettdurkslag.

4. Fordela pasta och zucchini

pa fyra tallrikar och toppa med
tomatsasen och smulad fetaost.
Dra ettvarv med pepparkvarnen.

Kycklingkéttbullarna far
helt perfekt konsistens!

KYCKLINGKGTTBULLAR MED KRAMIG SAS & RARDRDA LINGON

TID: 35 MIN
Husmanskost pd bdsta sdtt!

4 PORTIONER
+ 1 kg potatis

KYCKLINGKOTTBULLAR
500 g kycklingfars

+ 1 dlstrobrod

+ 1 dlmjolk

~14agg

+ 1 gul lok, grovriven

1 dl hackad persilja

+ 1 vitloksklyfta, riven
+ Y citron, rivet skal och saft
1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar
1 msk smér

KRAMIG SAs
+ Y2 gullok, finhackad

MER SMAK NR 2 2018

3 dlvatten

2 dl créme fraiche

1 fond du chef (buljong),
biff eller kyckling

Y2 msk mork sirap

RARORDA LINGON
+ 225 g frysta lingon
+ 1 dlstrésocker

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen
i saltat vatten.

2. Kottbullar: Blanda
strobrodet med mjolk, agg,
Lok, persilja, vitlok, citron,
salt och peppar. Lat sta
négra minuter. Blanda ner
kycklingfarsen. Hetta upp
en stekpanna och klicka i
smor. Forma bollar med

blota hander och stek runt
om till fin farg och helt
genomstekta, ca 6 min.

Ta upp kottbullarna.

3. Kramig sas: Stek L6k i
fettet som ar kvar i pannan.
Hallivatten, créeme fraiche,
fond och sirap. Lat sjuda

ca 5 min.

4. Rardrda lingon: Ror lingo-
nen med sockret tills det
l0sts upp och lingonen tinat.
5. Servera kycklingkott-
bullarna med den kramiga
sésen, kokt potatis och lingon.

Tips!

Servera gidrna

med kokta
gronaarter.

- Experten: ---------

Vinet som
matchar maten

Mats Claesson, vinexpert pa folkofolk.se,
slar ett slag fér den bla druvan cabernet
sauvignon och den gréna chardonnay.

Det finns tusentals olika druvsorter, men
ivinets varld ar det endast nagra fa som
nar pallplacering vad galler bade kvalitet
och popularitet. Hogst upp pa tronen har
vi utan tvekan den blé& druvan cabernet
sauvignon och den gréna chardonnay.

Chardonnay har sitt ursprung i Frank-

rike och ar varldens mest odlade grona
druvsort. Det ar en mycket mangfaset-
terad druva som bland annat ligger bakom
nagra av varldens basta torra vita viner.

Cabernet sauvignon ar varldens mest
odlade druvsort och aren drom for vin-
producenten eftersom den bade ger goda
viner och ar latt att odla. Den &r for manga
den adlaste bla druvan, speciellt om det
stér Bordeaux pa etiketten.
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Drostdy-Hof Chardonnay 2017,
87 kr + 1 kr pant (12076),
PET-flaska 750 ml, Sydafrika.

Ett Fairtrade-vin som dr hérligt
fruktigt och med en klddsam krydda
frdn ekfatslagringen. Finner en

o
passande partner i den ugnsrostade ]
kycklingen med bakad sétpotatis. -

Skt Las Moras Organic Chardonnay
OSSR 2017, 229 kr (16018), 3-liters box,
&

M &9 -~

Argentina.

Boxen dr den férpackningstyp som
normalt ger minst klimatpdverkan,
och hdr kommer en fylld med
chardonnay-vin frdn Argentina.
Préva gédrna till basilikarisotton

wm % med krispigt kycklingben.

L

Chill Out Dark & Elegant 2016,
75,00 kr + 1 kr pant (2445),
PET-flaska 1 000 ml, Sydafrika.

En sydafrikansk tolkning av den sd
populdra cabernet-druvan. Hér blir
det bade fruktigt, kryddigt och med
en touch av choklad. Ldt vinet méta
kycklingkéttbullarna med krdmig sds.

Pasqua Sanzeno Organic
Cabernet Merlot 2016, 225,00 kr
(7530), 3-liters box, Italien.

Hér samsas cabernet sauvignon
med sin vanligaste partner
merlot, och det blir ett trevligt
och smakrikt vin som klarar bdde
ldttare och lite krafti-
gare kéttrdtter.
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at en ENKEL GRYTA

a'med en ljuvlig chokla o -
»53 blir ni alla vin:
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MUSTIG VINTERGRITA

TID: 2 % TIMME [6
Grytan ar ljuvligt smakrik,
men glém inte toppingen
- detdrdensomgor't.

6 PORTIONER

+ 1 kg hogrev

2 msk smér

1 tsk salt

%, tsk svartpeppar

+ 2 gulalokar, i klyftor

+ 5 vitloksklyftor, hackade

2 msk tomatpuré

+1 mskcurry

+ 1 msk paprikapulver

# 1 burk kokosmjolk (400 ml)

+ 1 burk krossade tomater
(400¢g)

+ 2 msk oxfond

5 kryddpepparkorn, krossade

% tsk chiliflakes

TILL SERVERING

*4dlris

+ 150 g haricots verts

2 dl cashewnétter, torrostade
och grovhackade

+ 1 dl kokosflingor, torrostade

GORSAHAR

1. Skéar kottet i grytbitar. Hetta
upp en stekpanna och bryn
kottetismoriomgangar till fin
stekyta. Salta och peppra.

2, Fras 6k och vitlok i smorien
gryta tills loken ar mjuk. Tillsatt
tomatpuré, curry och paprika-
pulver och stek under omrorning
ndgon minut till. Lagg ner kottet
i grytan och halli kokosmjolk,
krossade tomater och fond.
Tillsatt kryddpeppar och chili-
flakes och L&t sméputtra under
lock 2-2 % timme. Rérom da
och da under tiden och smaka
evav med salt fore servering.

3. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Koka upp
saltat vatten och lat haricots
vertsen koka ca 3 min. Servera
grytan med bdénorna, cashew-
notter, kokosflingor och ris.

ENKELT & GOTT / Mellomys

CHOKLADPAVLOVA MED
BANAN & HASSELNOTTER

TID: 20 MIN + CA 1 % TIMME | UGN
UGN: 180°, 150°

Underbart god och véldigt
festlig. Pavlova dr alltid ratt.

8 PORTIONER

4 aggvitor

+2 Y dl strosocker

+ 2 msk kakao

1 tsk dppelcidervinager eller
2 krm attiksprit (12 %)

TILL SERVERING
+5dlvispgradde

+ 2 bananer

50 g mork choklad

+ 1 dl hasselnotter, torrostade
8 physalis

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 180°. Vispa
aggvitan med elvisp pa l&g has-
tighet tills det borjar skumma.
Hoj hastigheten och hall i sock-
ret lite i taget under tiden. Vispa
tillen fast och glansig marang.
Vispa ner kakao och vinager.

2, Bred ut maréangen med en
slickepott pa en plat med bak-
platspapper. Forma till en cirkel
med ca 20 cm i diameter.
Gradda i nedre delen avugnen
ca1%-1%timme. Mardngen
ska ha hérd skorpa och mjuk
mitt.

3. Vispa gradden fluffig och
bred pa maréngen. Toppa med
skivad banan, hackad choklad,
grovhackade hasselnotter och
physalis.

_________________________________________
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Lokala avvikelser kan fc

»Vi behover BROMSA TEMPOT pa
vardagskvallarna. Jag ar innerligt trott
pa att vi kastar i oss maten«, sager
Irene Tornkvist. »Hjalp oss att laga
middag pa ett smartare sitt.«

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

Vi som Fick besok!

FAMILJEN I HUSET: Irene Térnkvist,
Jakob, 13 &r, Isak, 10 ar, och Lisa, Q2 &r,
som flyttat hemifran.

BOR: I Arsta utanfsr Stockholm.

GOR: Jobbar som receptionist.
MIDDAG I FARTEN: Makaroner och korv.

KOPPLAR AV MED: Joggar, traffar vinner
och gbr smycken av parlor.
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ATT BYTABRATTOM mot ett lite lugnare
tempo star hogt upp pa onskelistan for
Irene Tornkvist. Jakobs och Isaks fotbolls-
traning styr vardagskvéllarna, och att
slanga i sig en macka racker inte. De
behéver dta middag och fylla pa med ny
energi for att orka med traningspassen.
— Mat dr sa mycket mer dn att tugga
och svilja. Vi behover en stund i lugn
och ro runt middagsbordet, sager Irene.
Det ar inte i férsta hand snabbare
recept som behdvs, utan det ar start-
strackan fére matlagningen och tjatet
pa att pojkarna ska hjilpa till som tar tid.
—Jag dgnar mer tid at att tinka ut
vad vi ska dta an at sjalva matlagningen,
siger Irene.
Sara inser att har blir utmaningen
att skala bort onédiga moment och skaffa
en smart planering som gor det enkelt
att komma iging.
—Se koket som en plats dir ni kan

oK, jﬂl«j
Kommner.,

Det harv fixar
vi latt!

Matkreatoren
Sara Begner rycker ut!

umgas och smaprata under tiden som
middagen lagas, siger Sara. Ge killarna
roliga uppgifter som far dem motiverade
att vara med. Skira och steka ar betydligt
mer spinnande dn att duka bordet.

Blir du nyfiken pa hur Sara lyckas
skapa mer middagslugn &t Irene, Jakob
och Isak hittar du svaret pa nista sida.

Sa Z/Vkm Au
—smarta M&f —
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Att laga mat
tillsammans blir en
delavdetroliga!

tankebana,

Oavsett vad du ska laga kommer det att ta

runt 20 minuter. Tavlar du mot klockan dkar

stressen och det blir b&de trékigt och jobbigt.

Tank om och ta vara pa tiden; se det som en
stund att gora ndgot tillsammans. Farre
ingredienser, enkla moment och smaprat
under tiden som maten blir klar kommer
att skapa lugnet ni behover.

Hackat,
sma.ksatt
och Kklart

Fardigskurna rotfrukts- och gronsaksbland-
ningar i pase och smaksattare pa burk och
flaska ar suverana genvagar for att ha kul

i koket och f& mer tid runt middagsbordet.
Har ar ndgra som jag garna anvander.

- Fardigskuren kalrotsspaghetti

« Hoisinsas

« Ratatouille-mix i pase

» Chipotle-dressing

« BlomKalsris i pase

» Smaksatt créme fraiche,
t ex paprika & chili

Sesid 33

for fler tips.

22

Slipp panik
1 butiken

Att handla hungrig och stressad blockerar
allt nytankande. De enda tva matréatter

som dyker upp i huvudet ar det ni atigar

och en somduinte &r sugen p&. Lésningen
stavas veckomenyer; de sparar bade tid och
pengar. Later du dessutom barnen vara med
och valja middagsmaten blir alla ngjda.

Ldgg fram

redskap, torra
varor och k:r_mat
sominte behéver
stI& kallt sGé minskar
startstrdckan
maximalt.

Kom (
74/4}%/&1[/7

Att plocka fram och leta efter ingredi-
enser ar en riktig tidstjuv. Férbered
middagen redan kvallen fore s& gar
det snabbare att komma igang. Stall
fram alla torra ingredienser, ta fram
det som ska tinas och se till att det

som behdvs fran kylen star val synligt
nar du 6ppnar dorren.

(illa
dina beslut

Mia Térnblom ar ledarskapsutvecklare och
en av vara mest eftertraktade féreldsare.
Hon ar aktuell med podden Sjalvklart.

Vi bad henne om tips pa hur du féréndrar
dina tankebanor fér mer middagsro.

“ Attvarainuet aringet quick-fix.

Det behovs traning, s borja med att

vara narvarande i det du gor istallet for
att tdnka pa jobb eller oroa dig for att tiden
inte racker till.

V Reflektera mer. Stanna upp och fun-

dera pavad som gjorde din dag bra,

vad som var mindre bra och vad du vill andra
pa infor morgondagen.

V Var bussig mot dig sjalv. Ha realistiska
forvantningar som du kan leva upp till.

Gilla dina beslut, slapp skuldkanslorna och

njut avdet du gor som blir bra.

MER SMAK NR 2 2018
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Recepten som ar bade 70m och folijﬂl«

Tips!
Stek cham-
pinjoner med
purjoloken.
Jattegod kom-
bination!

VARDAGS AKUTEN / Middagsro

PASTA PENNE MED
BACON & DIJONSENA?

TID: 20 MIN
80-talsklassiker! Ibland dr man
bara sugen pd ndgot smarrigt ...

4 PORTIONER

+400 g pasta

+ 2 pkt bacon (a ca 130 g), anvand
garna kalkon- eller kycklingbacon

/3 purjolok, strimlad

1 rod paprika, tunt strimlad

+ 2 dlcréme fraiche

2 dlvatten

1% msk dijonsenap

1 tsk salt

+ Vs tsk svartpeppar

+ finriven parmesan, till servering

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen.

2. Stek baconet i torr stekpanna
och tillsatt purjolok och paprika nar
baconet fatt fin farg. Tillsatt créme
fraiche, vatten, senap, salt och pep-
par. Lat sédsen puttra ihop ca 5 min.
3.Vand runt pastan med sésen och
servera med finriven parmesan.

—_—

Presentkort finns i din Coop butik.




VARDAGSAKUTEN / Middagsro

Tisdagq

KINESISK FARSPANNA

TID: 25 MIN [G [
Férs, soja och kdl dr en klassisk
kombination — det dr saé gott!

4 PORTIONER

+ 500 g fars

+3dlris

+ 1 msk neutral olja

1 gullék

200 g vitkal eller
salladskal

1 rod chili

+ 2 vitloksklyftor, rivna

40 g ingeféra, riven

3 dlvatten

1 msk kinesisk soja

+ 2 tsk strésocker

Y2 tsk salt

+ %2 tsk svartpeppar

+ev persilja till garnering

GORSAHAR

1. Hetta upp oljaien stek-
pannaoch bryn farsen.
Koka ris enligt anvisning

pa forpackningen.

2. Strimla Lok, k&l och chili
fint.

3. Tillsatt vitlok, ingefara,
vatten, soja och socker i
farsen och stek nagon
minut till.

4.Vand ner L6k, kal och chili
och stek ytterligare 3-4 min.
Smaka av med salt och
peppar och toppa ev med
hackad persilja. Servera
med ris.

g/;/mm tid!

et finns fardigstrimlad vitkal i kyldisken och ingefdra och vitlék
patub om du vill spara tid nar du lagar maten. Koka négra deci-
liter extra ris sé kan du snabbt géra Nasi Goreng senare i veckan.

Vil Adn ocksa

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

raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna
med en bild pa
familjen.

NUDELWOK MED HOISINSAS

TID: 20 MIN
Att woka dr ofta ett smart

GORSAHAR
1. Koka nudlarna enligt

sdtt att fd i sig massor av anvisning pa férpackningen.

grénsaker. Putsa kottet fran senor och
skar itunna strimlor.

4 PORTIONER 2. Hetta upp oljaien wok

150 g 4ggnudlar eller stor stekpanna.

500 g flaskbog Stek lite av kottet i taget.

+ 1 msk neutral olja Salta och peppra. Lagg upp

1 tsk salt kottet pé ett fat.

% tsk svartpeppar

+ 1 msk neutral olja

1 pase ratatouille-mix, 400 g

+ 1 vitloksklyfta, riven

2 dl hoisinsas

2 msk sesamfron,
torrostade

3. Hetta upp oljaisamma
panna och stek gronsakerna
under omrérning 2-3 min.

4. Tillsatt vitlok, kottet och
hoisinsés i woken. Vand runt
med nudlarna och smaka

av med salt. Toppa med
sesamfron.

Varianter !
Du kan byta hoisinsdsen mot 1 dl oystersas och 1 dl vatten. '
Ratatouille-mix ingar i serien "hackat och klart”, men kan bytas '
mot zucchini, paprika, morot och rédlok i bitar. !

MER SMAK NR 2 2018

To I-’;dn 9

NAST GORENG MED RAKOR

TID: 20 MIN

Den hdr blixtsnabba rdtten
bygger pd att man har kokt
ris sedan tidigare.

4 PORTIONER
+ 2 msk olivolja
2 tsk curry
+ 250 g broccoli,
i mindre bitar
+ 1/ purjolok, strimlad
# 150 g vitkal, finstrimlad
1 vitloksklyfta,
finhackad
+ 6 dl kokt ris
+ 200 g grona frysta arter
# 300 g skalade rakor

Restraddarvatt!

MER SMAK NR 2 2018

TILL SERVERING
4 agg
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Hetta upp oljaien stek-
panna och stek curryn
hastigt under omrorning.
Tillsatt broccoli, purjolok,
vitkal och vitlok. Stek
négon minut till.

2. Tillsattrisoch arter och
stek tills riset ar varmt.
Vand sist ner rakorna.

3. Stek aggen, saltaoch
peppra, och servera med
riset.

Anvand till exempel verbliven kyckling istallet for rakor.
Och andra gronsaker som du hittar i kylsk&pet. Extra mycket
tid spar du om du istallet anvander en pase fryst gronsaksmix.

HSKCRATANG MED
FETAQST & DILL

TID: 30 MIN [€
UGN: 175°
En fiskrdtt som dr krdmigt

god och superenkel att gora.

4 PORTIONER
+ 600 g torskrygg
+ 1 kg potatis
1 tsk salt
+ 2 tsk svartpeppar
+ V. purjolok, finstrimlad
+ 250 g broccoli,
i sma buketter
150 g fetaost
+ 3 dlgradde
+ 1 kruka dill, finhackad
+ 1 vitloksklyfta, riven

TOMATSALLAD

# 250 g korsbarstomater
pa kvist

+ Y liten rédlok, finhackad

+ 2 mskolivolja

salt och svartpeppar

s,

Tatempen *_:

"

L
IF ‘H a pa fisken,
| ,l-*b 4 deniérklar
vid 55°.

2 veckor servare

Hej, Irene. Har ni fatt lugnare
vardagsmiddagar?

~Verkligen, det ar stor skillnad. Vilka
kalasbra recept, precis s& enkla som jag
onskade mig, och killarna kan hjalpa till.
Vihar fatt mer tid och godare middagar.

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen

i saltat vatten. Lagg fiskenien
ugnsform. Salta och peppra.

2. Fordela purjolok, broccoli
och smulad fetaost i formen.
Blanda gradden med dill och
vitlok och hall over fisken. Till-
laga mittiugnen ca 25 min.

3. Tomatsallad: Skar tomaterna
i mindre bitar och vand runt
med 6k och olja. Smaka av med
salt och peppar. Servera till
fisken och potatisen.
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REPORTAGE / Vad avgér vad du dter?

o Dina mwyatminner

Barndomens
mat préglar dina
matpreferenser

som vuxen.

PAVERKAR VA
DU ATER

Ater gor vi alla, MEN VAD AVGOR VAD VI ATER? Barndomens matminnen
styr vira matval, menar forskare vid SLU. Men dven utbudet och exponeringen
1 din livsmedelsbutik avgor vad du lagger i kundvagnen.

UPPLEVELSER KRING MAT i barndomen kan
avgora hur man hanterar situationer
kring maéltider och sociala relationer i
nuet, men ocksd andra utmaningar i livet.
Det konstaterar blivande psykoterapeu-
ten Elisabeth von Essen, pa Sveriges Lant-
bruks-universitet i Alnarp, som har forskat
pé fenomenet matminnen. Tillsammans
med Fredrika Martensson har hon gjort en
studie om hur unga méinniskors mat-
minnen paverkar deras liv i vuxen alder.
Studien visar att positiva minnen kan bidra
till kinslomassig stabilitet, i forhallandet

26

TEXT: ANNA REHNBERG

till bade mat och méanniskor. Negativa eller
stressframkallande minnen kan & andra
sidan fortsitta att himma forhallandet

till bade mat och maltider eller i bista fall
skapa en vilja att forandra situationen.

I STUDIEN LYFTER FORSKARNA fram tre
exempel som representerar olika sitt att
forhalla sig till mat och hur matens roll
under uppvixten kan paverka identitet,
motstandskraft och trygghet i vuxen alder.

I det forsta exemplet beskrivs en ung
man med goda minnen av mammas

hemlagade mat och gemensamma famil-
jemiddagar pd helgerna. Dar dr mat och
matlagning ett sitt att skapa trygghet och
nira relationer.

Det andra exemplet ir en kvinna som
vuxit upp med en ensamstiende mamma,
som standigt vixlade mellan olika dieter.
Hennes trygghet som barn var mikrad far-
digmat. Sedan hon sjalv fick barn férsoker
hon &ta halsosam, lagad mat for att inte
fora vidare sitt destruktiva matmonster.

Det tredje fallet var en kvinna med
separerade foraldrar. Hon fick som barn

MER SMAK NR 2 2018

”Gratinerade purjolokar med ost och strébrod ... Fran egen skord, med harlig grén farg
i olika nyanser, den litta tradigheten, siltan, sétman, ostens smorighet. Det doftade

rustikt, hemlagat, harligt. Det var med stolthet min mamma serverade den rétten.

Jos@

Det var en sadan glidje att dta, samlas och bjuda runt.” ’
s

persons smakpreferenser. Det handlar om identifikation, lust och
smak, och kanske kopplar man sina minnen till ndgon specifik
person som statt en nira.

1

1

1

1

1

1

1

|

1

i — Jag tror verkligen att barndomens maltider kan prigla en vuxen
1

1

1

1

1

:

: Josefina Bodin, processledare for ”Bra matval i butik” om ett av sina egna matminnen.
1

1

ofta dta ensam, oregelbundet och onyttigt
vilket gjorde att hon gick upp i vikt och fick
atstorningar. Som vuxen och sambo har hon
svart att koppla matlagning och maltider till
nagot positivt i umganget med andra, men
hon striavar efter att lira sig.

—Lyckligtvis ar det aldrig for sent att fa en
béttre relation till mat och maltider, betonar

Elisabeth von Essen, som en dag ~_ memmmm

iveckan sjalv tar emot klienter i
terapi vid sidan av forskningen.

mycket om atmosfar. Mal-
tiden och tillredningen av
maten ar en social samlings-
punkt da vi kan dela med oss
av vad som hant under dagen.
Vetskapen om att goda mal-

tidsminnen kan skapas medvetet =~ <GSSS

kan anvindas vid matsituationer pa

till exempel forskolor och skolor, sjukhus och
vardhem. Minnen ar alltsa en viktig anledning
till hur vi ser pa mat, maltider och relationer.
Det paverkar i forlingningen var hilsa.

DET AR INTE BARA VARA MATMINNEN som spelar
in i hur vi konsumenter fyller vara matkorgar.
Cirka 8o procent har inte bestamt i forvig vad
de ska handla till middag nir de kommer till
butiken, enligt forskaren Jens Nordfilt vid
Handelshogskolan Stockholm.

—Det gor att butikerna har stor méjlighet
att paverka vad konsumenterna véljer, menar
Josefina Bodin, processledare for projektet
”Bra matval i butik”.

Ohilsosamma matvanor ir den storsta

Vid middagen
formas barnens
relation till mat.
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de flesta vastlander. Enligt
forskare laggs grundenttill
ett sunt férhallningssatt
tillmat redanibarn-

risken for att utveckla sjukdomar och for
tidig dod i Sverige, hogre dn riskerna med
hogt blodtryck och rokning. Darfor satsar
till exempel Alingsds kommun pa projek-

tet "Bra matval i butik”, tillsammans med
livsmedelsbutikerna i omradet Noltorp.
Viastra Gotalandsregionen, som pa olika satt
arbetar med att fraimja folkhilsan, finansie-

..... rar projektet.

—Genom barnhilsovard, skola

Enligt IHME,
/ Institute for Health
—Det handlar Viildigt '/ Metrics and Evaluation, &r
,/ ohdlsosamma matvanorden
i vanligaste orsaken till sjukdomar
i‘ och for tidig déd i Sverige och

och tandvard nar vi fram med

mycket information, men det
racker inte, anser Josefina
Bodin. Vi behdver anvinda
kraften och kunskapen som
finns i matbutikerna. Nir du
9 star dar ska du fa inspiration

7" och vigledning till hiilsosamma

_____ maltider med familjen.

Lena Ljungkrona-Falk, dietist
inom centrala barnhilsovirden pa Vistra
Gotalandsregionen, hade nyligen en butiks-
vandring med personalen pa Coop i Noltorp.
Butikspersonalen fick reflektera over
utbudet i butiken med hjilp av material fran
Livsmedelsverket.

—De sag pa butiken med lite andra 6gon
efterat och hade idéer om mer exponering
och provsmakning av hilsosamma livsme-
del, sidger hon.

Bade hon och Josefina Bodin 4r noga
med att det inte far bli en massa pekpinnar.
Det ar viktigast att lagga till mer av det
som dr bra for hédlsan, som frukt och gront.

—Fordelen med projektet dr att flera
kompetenser ar engagerade och att butiken
ingar som en métesplats, siger Anneli By-
lund, dietist pd Coops huvudkontor i Stock-
holm. Projektet kan leda till att man hittar
nycklar till vad som ger bast effekt for att fa
kunderna att vilja bittre mat. Att samlas
till maltider har stort socialt varde.

—Maélet med projektet dr att butiker i hela
landet ska fa anviindbara redskap for att
underlétta bédttre matval, siger Lena Ljung-
krona-Falk. Fokus ska ligga p& matlust och
inspiration. @

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort
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VALIO LAKTOSFRIA E
YOGHURT OCH KEFIR i & '!,-
Galler vid kdp av tva valfria -
Valio Eila™ laktosfria Yoghurt P
och Kefir. Géller alla sorter.

e
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rabatt =g i i

ALKOHOLFRI OL
Géller vid kop av 6x33 cl.
Carlsberg Non Alcoholic
Organic 0,5 %.

: \
4 N

NU BEHOVER DU
INGEN SAX LANGRE!

Vi har gjort det enklare att alltid
ha med sig erbjudanden nar du
handlar! Dessa erbjudanden &r

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

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till
och med den 4 mars for dig som far Mer Smak
nummer 2. Erbjudandena ar laddade pa ditt
Coop-kort,du behover 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 eventuellt tryckfel.



COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i upplaggningsavgift.

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

e2O!

SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

"
Hannu
Sarentréom
\

Med fokus
pa smaken!

GRONT PA
HANNUS VIS

Hannu Sarenstrom inspirerar
manga med sin tradgard och sin
matlagning. Nu dr han aktuell
med boken "Hannus jordiga”.

4 |
_ -— ' En frasig paj ar
kronan pa buffé-

L bordet. Servera
med sallad!

FOTO: HANNU SARENSTROM

Varfor ville du skriva den har
boken?

—Jaghar jobbat mycket i Syd-
italien, och dar far de fram helt
ljuvliga smaker med de allra bil-

NOSSMIY3 T QYVYHOIY :0104

sasong just nu, och det ska man
tavara pa. Min vintersallad ar fan-
tastiskt god: Blanda valfri kal med
mozzarella, basilika, olivolja, salt

ligaste ravarorna! Det vill jag inspi-
rera svenskarna till. Aven om jag

inte ar vegetarian ater jag mer

vegetariskt 4n ndgonsin, precis och peppar. Det ska vara riktigt
som ménga andra. Men jag vill
att fokus ska ligga pa smaken
och inte bara pé& att maten ska
vara naringsrik! D& tror jag att
fler kommer att ta till sig det

mycket olivolja!

Finns det ndgot som du ser
fram emot att kunna odlai ditt
nya hemiDanmark som duinte
kunde odla pa Kinnekulle?

MANNLE
GGRDTEL

Vid en rérlig 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 rénta 3,30 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala

JUCCHINIPA]

TID: 30 MIN + CA 40 MIN | UGN
UGN: 200°, 175°

En riktig lyxpaj med massor
av parmesan och godsaker.

4 PORTIONER

75 g kallt smér, tarnat
2 % dl vetemjol

% dlricottaeller kvarg
2 tsk salt

FYLLNING

+ 1 zucchini (ca 300 g)

4 agg

2 dl gradde

+ 3 dlfinriven parmesanost
1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Lagg
smar, mjol, ricotta och saltien
matberedare monterad med
knivblad. Kor tills det blir en
degboll.

2. Tryck utdegenienform
med lOstagbar kant, 24-26
cm i diameter, s& hogt det gar
upp pé kanterna. L&t st& 10
min i frysen. Forgradda sedan
mittiugnen ca 10 min. Sank
ugnsvarmen till 175°.

2. Riv zucchinin med skalet
kvar. Vispa ihop agg, gradde
och ost. Ror ner zucchinin.
Krydda med salt och peppar.
Hall fyllningen i pajskalet och
gradda mitt i ugnen 35-40 min.

vegetariska annu mer.
Vilken ar din favoritratt nu
i februari?

—-Jagtycker att man ska
ata mycket kéal s& har pa vintern.
Alla sorters kal, t ex gronkal,
svartkal och brysselkal, ari

—-Den storavinsten ar att jag
kommer att kunna borja tidigare
pa aret! Och det ska bliroligt att
kunna ha fler vaxter. Men mest
ser jag fram emot att riva upp den
stora grasmattan och gora ett
jattestort gronsaksland.

3tips for den som vill ata

mer vgetmn’skt [ Vﬂwdmjen/

Vaga lata det

Gor det ta tid! Lat maten
sé enkelt f& koka ihop ordentligt
som mojligt! sd att smakerna

kommer fram.

Jag gillar mine-
strone. Utan kétt men
med linser och spetskal, och
sd toppat med olivolja och
parmesan. Fantastiskt gott!
Smaka av maten under tiden
du lagar sa att du lar

dig smakerna.

VEGOI

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

MER SMAK!

eller gelatin. Ddremot kan de innehalla 4gg och mjélkprodukter.

113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2018-01-10).
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VEGO! / Vardagsmat

CHILE CON AUBERGINE

TID: 30 MIN

RﬂMﬂ, mr WL Wd Du mdste bara prova! Urgott utan kétt.

4 PORTIONER

# 1 stor aubergine (ca 450 g), grovriven
Y2 tsk salt
+ 1 msk olivolja

+ 1 rod paprika, finhackad

FOTO: EVAHILDEN

Tankt 4ta MER VEGETARISKT UNDER 20187 D& behover du riddare gt fnackad
1 noden som funkar trotta vardagar nir du ar sugen pa nagot gott. # 1 msk tomatpuré

o . . . + %2 msk malen spiskummin
Som gar snabbt! I Sara Begners nya kokbok hittar vi flera favoriter. »% mok paprikapulver

+ 2 tsk chiliflakes

500 g krossade tomater

3 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtérning

# 1 frp kokta cannellinibénor (400 g)
+ 1 msk honung

+ %2 msk vinager

salt och svartpeppar

RECEPT: SARA BEGNER UR BOKEN "MERA VECKANS VEGO"

Den mustiga smaken finns dar — men
kéttet lyser med sin franvaro.

o

BELUGA-
BO[O(}N[S[ TILL SERVERING:

TID: 30 MIN . = koriander eller persilja
De ar lyxlinser - belugalinserna. De kokar

inte sénder och skéter sig sjdlva pad spisen, GORSAHAR
och sdsen blir supermustig och matig. 1. Sprid ut auberginen pa en bricka och
stro over salt. Lat sta 5 min.
4 PORTIONER 2. Hetta uppoljanien gryta och stek
+ 2 dl strimlade marinerade auberginen under omrorning ndgra minuter.
soltorkade tomater Tillsatt paprika, Lok, vitlok, tomatpuré och
1 gullok, hackad kryddor. Stek ytterligare 3 min.
+ 1 vitloksklyfta, finhackad 3. Halli tomater och vatten. Smula ner
+ 1 msk olivolja (eller oljan fran de buljongtarningen. Koka upp och sjud under
soltorkade tomaterna) lock ca 10 min. Skélj bonorna, &t dem rinna

1 msk tomatpuré avochvand nerdemigrytan. Smaka av

ips! -

400 g krossade tomater o 7(’—(/:5"( med honung, vinager, salt och peppar.
4 dlvatten arth hl;rrf%rs Servera med koriander eller persilja.
2 dl torkade belugalinser brattom fér
=1 msk grénsaksfond beluga-ta

réda linser.
+ 2 msk socker eller honung De tar bara
+ 1 msk balsamvinager 10 min.
+ 1 tsk torkad timjan

1 tsk salt

2 tsk grovmalen svartpeppar
TILL SERVERING: -
320 g spaghetti

50 g riven parmesanost
%2 kruka basilika

GRATINERAD EARSK PASTA MED GRONKAL

GORSAHAR TID: 20 MIN = Y% dlolivolja 2. Skér bort den grova

1. Koka pastan enligt anvisning p& forpack- < UGN: 200° + 150 g fetaost stjalken fréan grénkalen
ningen. 5 Fem ingredienser! Mer och dela bladen i mindre
2. Stek soltorkade tomater, 6k och vitlok & behovs faktiskt inte. GORSAHAR bitar. Blanda pastan med
ioljanienrymlig stekpanna eller kastrull. é i 1. Lagg pastan i saltat gronkal, valnotter och olja.
Tillsatt tomatpurén och stek under om- i 4 PORTIONER kokande vatten och koka Stro 6ver smulad fetaost.
rorning ca 3 min. Tillsatt resten av ingredi- S 500 g ostfylld farsk pasta 2 min. Hall avvattnet 3. Gratinera hogtupp i
enserna och sjud under lock 20 min. Servera =150 g grénkal och lagg pastan ugnen tills osten fatt farg,
med parmesan och basilika. + 1 dlvalndtter i enugnssaker form. 5-7 min.
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CHATEAU

BONNET

BORDEAUX

SAUVIGNON BLANC

SEMILLOMN - MUSCADELLE

ANDRE LURTOM
PROPRIETAIRE A GREZILL AC - GIRONDE

CEST MA
FAMILLE

Alla vdara viner dr en del av var familj.

Varje druva och varje flaska har vuxit fram s
ur en 100-drig familjetradition pa vinslotten ts
i Bordeaux. Med sin friska, aromatiska smak 8 l:"‘

blir Chateau Bonnet enkelt en favorit. kR

A la votre.

—

CHATEAU

BONNET

gv»k’”t &jo/ét

SVARVAT
AR SMART!

De svarvade rotfrukterna i kyldisken ar ett
SNABBT ALTERNATIV fOr att f4 middagen
fargsprakande, krispig och halsosam.

Anvand som tillbehor eller som del i maltiden.

% Knapriga sojabonor
*. starfértuggetidet
milda "riset”.

\L : . Rostadé nétter
- g och frén geren

¥ o extra dimension
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Rodbetsspaghetti sitter
GOR SA HAR: Lagg rédbetss
ko.ka ca 2min. Hall av vattnet o}
olivolja och 1 tsk flingsalt. Var

Parmesan och 40 g torrostade
eller boll

firg pd middagen

paghettin i saltat kokande vatten och

ch latrinna av. Vang runt med 2 msk
vamed 70 g rucola, 3 d| finriven

pinjenétter. Serverati )
aroch kanske en réra/klick. ratill vegobiffar

L

Har blir wokmixen en
krispig sallad. Den kan
lika gdrna wokas i olja

och serveras varm.*®

CHATEAU BONNET SAUVIGNON BLANC NR 415], 12 %, 750 M, 89 KR.
AVEN PA HALVFLASKA, 375 ML, 54 KR.

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

Blomlkalsris - varmt, gront tillbehér @

GOR SAHAR: Hall blomkalsriset i saltat kokande vatten och koka ca 3 min.
Lagg frysta sojabonor i ett durkslag och héall av blomkalsvattnet 6ver dem.
Vand runt med olivolja, pressad citronsaft och strimlad basilika. Smaka

av med salt. Gott som varmt gronsakstillbehor till din middag eller istallet

folk Ofolk

www.folkofolk.se

Alkohol 1 samband med

arbete okar risken for olyckor.

for t ex pasta och potatis.

Hjaltari

vardagen

" Nu nardet finns en massa nya
coola hjaltari kyldisken &r det
inga problem att fa in mer gront
i vardagen. Valj och vraka — det
finns allt fran svarvade morét-
ter till fardighackad wokmix och
’ris” gjort av blomkal.

Wolkmix - Bra grund i wok eller krispig sallad [@m

GOR SA HAR: Blanda finrivet skal och saften av 1 lime med 2 msk
vatten, 1 msk flytande honung, 2 tsk neutral olja och 1 tsk sesam-
olja. Vand runt vinagretten med 1 pase Asian Wok Mix (200 g),

2 msk torrostade sesamfrén och smaka av med salt. Servera med
vegobiffar eller grillad filé.
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Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for Aig som ar Coop-medlem

Missa inte
Coops stora
bokrea

Den 27 februari drar arets bokrea
igang pa landets alla Stora Coop-

\/uxmfnvvr[éer

”Mannen som sdkte sin skugga”
av David Lagercrantz.

Om statliga overgrepp, heders-
problematik och de skuggor fran
barndomen som fortfarande
jagar Lisbeth Salander.

”Begynnelse” av Dan Brown
Efter Da Vinci-koden, Anglar och
Demoner och Inferno ar Dan Brown

DVAPD.

butiker. Passa pa att fynda bécker

nir du anda handlar middags- nu tillbaka med en av sina hittills

maten. Har 4r nagra
av storséljarna.

mest hisnande, banbrytande och
underhéllande romaner.

"Den som stannar, den som gar”
(del 3) och ”Det férlorade barnet”
(del 4) av Elena Ferrante

Har du drabbats av Ferrante-feber?

\ ﬁ. Fynda de tva sista béckerna i den b
o . .. . Y
| = omattligt populdra romansviten ., = i)
i & o e ek i om barndomsvannerna Elena och ].;\E 5
ry IL m| Hudkram o £ h':h. ML Do Lila i Neapels fattigkvarter. f;‘ ena
Bl m| Exavena & - QT n
d \ z| 26% ; emollient cream Té‘%‘x Fir olin bokstuwkarbn errante
| e i . e i
I g Lifengikg I tour i = Mag Menresholt o Hiklas Bratede or n arparn
1 Shrvagale e e By, 1 9 L E e
rﬂn Intensiv kram b {; Wt ok b g m| Fet kram FI," Panthenol I o v "Harry Potter och det férdémda
B 40% | 2 _;i T0% T balm L i e barnet” avJ K Rowling
§ ey o oy i " 2 ibesnidesnhd E epettiern B8 Fir kr in Det har alltid varit svért att vara
£ | mvesen o bt FBEE FHOM ;;EI:J—II:.I-L-L:I;:-I.F.’E bbby o e or 0?/7 och 0?/7 Harry Potter, och det ar inte mycket
> periuma | colar o R ; e "Happy Food” av Niklas Ekstedt enklare nu nar han &r en éverarbetad
o1 FREE FFRCI , 7 .13. I"HEE = m FHEFE FROM . B N . .
M| pertume | cotor e e ‘ perfuma | color poerfumse | calar och Henrik Ennart anstalld pa Trolldomsministeriet,
b ﬁ N et it "?‘ﬁ;ﬁ! G @ G Vetenskapsjournalisten Henrik Ennart skriver make och pappa till tre skolbarn.
i = ! > [ TR oy | ol initierat om senaste forskningen om hur mat - - .
~ i L ) ; | ctmt s iy och lycka hanger ihop, ackompanjerad av Niklas v:zngeliem:&‘:ei'let ‘:Ivl:VIartln
LA | (RIS u et - g+ | I s e e . idmark oc elena Willis
W AT AL TP Dol i g ) v 4 =y - Ekstedts utsokta recept.
“ - i - _; - _; ,._EZ"J_af ﬂ? ;'_.I i | En teaterpjas pa Valleby fangelse
“ a E: 5-r_r LI.L £ Sl ”Guinness World Records 2018” hinner knappt ha premiar forran
f L.C{_E-IE 'ff'-_f—’ @E[ fi Varldens hé&ftigaste rekordbok. Om cirkus, fart- skddespelarna forsvinner sparlést.
___'_'_‘_"L:j—-—_.b darar, de rikaste kandisarna, vaghalsiga vovvar, Tur att Lasse och Maja ar pa plats
X DEH”&CAH vérldens stérsta hamburgare och mycket mer. i salongen.

N N N N N N SN N T N N e I IS ...

Var hud ar kénslig, och ibland i vart nordiska klimat kan den behéva lite

hjilp med att ta hand om sig. Darfoér finns nu Anglamark Dermacare, en

sndll hudvardsserie for daglig anvdandning som aterfuktar, mjukgor och
hjdlper huden att sta emot uttorkning.

Bo nérn Friends Arera med Coop Hotellpremie

Ska du ga pa Mellofinalen eller annat event pé nationalarenan
Friends? Passa pa att boka hotell med Coop Hotellpremie.

Med Coop Hotellpremie far du som medlem upp till 60 procents
rabatt och 500 Coop-poéang for varje bokning. Coop Hotellpremie
erbjuder flera tre- och fyrstjarniga hotell i nédrheten av Friends
Arena och shoppingmeckat Mall of Scandinavia.

o,

Skynda fynda /Mellobiljotter

Handla fér 500 kronor pa Coop och se Mello
live for halva priset. Eller kop Mellobiljetter
for dina poéng i poangshoppen.

Logga in pa coop.se/festival och lds om
arets Mello med Coop.
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Medlemssidorna

Skadu kdpa
nya skidor? Som
Coop-medlem har du
10 procent rabatt i
skistarshop.com

T A11580NN

Vinterkul erbjudanden!

Fjallsemester, konsert eller en natt i Jukkasjarvi.
CoOoPrs PARTNERS har massor av roligt att erbjuda.

Fira pask pa ICEHOTEL

Upplev en magisk vistelse pa ICEHOTEL

i Jukkasjarvi. Under v.13-14 far du som Coop-

medlem 33 procent rabatt pa valfritt boende.
P& ICEHOTEL bor du i rymliga, varma

hotellrum och, om du 6nskar, forsta eller

Di Leva hyllar Bowie

Thomas Di Leva gor nu sin forsta egna show
pa Hamburger Bors. "CHANGES - en fasci-
nerande show i tid och rum” ar uteslutande
en hyllning till David Bowie, dar publiken
f&r njuta av Bowies allra storsta hits.

Mer om erbjudandet:

20 procents rabatt pa showbiljett och

sista natten pa renfallar i 5 minusgrader,
omgiven av skulpturer i kristallklar is.
Har erbjuds vinteraventyr som skoter,
hundspann, langd-
skidakning och
mat signerad

tva- eller trerattersmeny, pa utvalda dagar.

Dessutom gratis programblad.
Las mer och boka biljetter pa coop.se/

partnererbjudanden. chefskocken
Alexander
Se arets Meier och
show till hans team.

specialpris

Under v.13-14, 2018, far du som Coop-
medlem 33 procent rabatt pa valfritt boende.
I priset ingar: Boende i varmt och kallt rum,
frukostbuffé och lan av varma ytterklader,
frientré till ICEHOTEL och guidade visningar
av konsten. Dessutom ingar morgonbastu

=

- Min intention &r att bjuda publiken pa en musi-
kalisk fest med bade fascinerande yta och gat-

fullt djup och att komma ett steg ndrmare David
Bowies hjérta och vision, sdger Thomas Di Leva.

efter natt i isrum/svit. Lds mer och boka pa
coop.se/partnererbjudanden.
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Medlemsrabatt
hos SkiStar

Om du ska dra till Salen,
Are, Vemdalen, Hemse-
dal eller Trysil i vinter
missa inte att ta en titt

i poangshoppen. Dar
hittar du vardebevis pa
200, 400 och 600 kronor
som du kan anvanda for
vinterns fjallsemester:
SkiPass, skidhyra, skid-
skola, skidutrustning,
tréaningsklader och mer.
Dessutom 10 procents
medlemsrabatt pa
skistarshop.com.

Hemmabio for dina poang

Kop eller hyr och ladda ner de nyaste filmer-
na och gamla favoriter. Perfekt for sport-
lovslediga kompisar. Tva smarta filmtjanster
for dina poang.

1) SF Anytime: De storsta filmerna fran
Hollywood och de basta fran Sverige. Hyr
eller kop. Streama online eller ladda ner.
For 4 500 poang far du en valfri hyrfilm.
LLas mer pa coop.se/partnererbjudanden.

Filmtips SF Anytime: Borg, The Lego
Ninjago Movie, Den stora ndtkuppen 2,
Bladerunner 2049.

2) SF Kids Play: Barnfilmer online och offline,
perfekt att ladda upp infor resan.

For 5 000 poang far du en manad av
play-tjansten SF Kids Play. Vill du ocksa bli
kund hos SF Kids Play och fa en gratismanad?
Las mer pa coop.se/partnererbjudanden.

Filmtips SF Kids Play: Shaun The Sheep,
Pirret, Fireman Sam — Alien Alert the movie!

MER SMAK NR 2 2018

DEAR | FOR- _| HAR | VALD-
—) PA | SOFFA- \ BAGAR | FYND- | sAMT
HUGGET| DE PLATSEN| VADER
2
o AT sicl- 2
=, o et LIANSK
R v i STAD
: ¥ 2
! : FRANSK 6
GTRAND VEKLIGA
RYMMER
ROT- Y| cHokLAD
SAK AR
ENOGD
KORER- |& j
KARN- FAREN?
AMNE VOLUMI-
NOSA
- - EJDER-
o g HONAN
i TRANAS
> DETPA
A Ll - A SCHA-
!J_ iy - STAMMA e
g N HETER
TILLATEN EN DEL
. 0 M
MARKS SMYG %%ﬁ?g,\,
. P AT KAPPAR |
. MAT SOMNA | e
BLIR TILL
SOCKER-
KAKA
>
HA PA 1
SZ'C\ﬁﬁT BROA v BUTEL- | KORV- | RYGG- | STADS- HUVUDET
KANDE JEN MOJ | STYCKE | 0ST ELLERI
KAFFET
, 2 SPISAS 7 GRUND
PErBR PAMAR- AR VIK v
NAR TENS TALLRIK AKTE
AFTON TAGEN
STRA- F‘?fN FLYTT-
LANDE! GUTAR | FOLK
DALLRIG
orda- RATT
grann.
se KORA
AR |4
FORMEN MUSIK-
PARING- SLASKA | TgmL
FORMEN
SERVE-
RAR RUL-
LANDE RE-
> STAURANG
. FAR 5
KAR- | ENPA PIMPLA
VANLIGT | EGNA PILSNER
BEN
BOR
POTATIS
CEYLON FOR-
VARAS
v
Medlemshryssot presenterns &

MER SMAK NR 2 2018

SKISTAR!

Valkommen att kryssa med Coop
partner! | varje nummer har vi ett
medlemskryss tillsammans med
nagon av vara partners. | potten
ligger givetvis en rad fina priser.

Los krysset och registrera sedan
ordet som du far fram pa
coop.se/korsord senast 16 februari.

1:a pris

Vinnarna presenteras pa coop.se/ 5
. P ) P P Ett pr?sent. 2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
tavling. Lycka till! kort fran Ski- 3:e pris: Kokbok (varde ca 250 k
Star (vérde :e pris: Kokbok (varde ca r.
750 kr). 4-10:e pris: Presentkort pa Wayne’s Coffee

M GRERTAREHDP cos

SKIETAREO (varde 100 kr).
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= MED MACADAMIA- & AVOCADOOLIA

Lokala avvikelser kan férekomma

|
B

TRESemmeé,

USED BY P

FRO SOLLEST

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 19/2-18/3.

SKONHET

(XS
MER SMAK | SAMARBETE MED COOP SKONHET & HALSA [ l : ‘IS: l

OOA =1
- __ Simple

Simple

4

[~

3.
SKONARE VARDAG

Grunden for en hy som mar bra borjar med rengéring och
Simple dr experter pé att ge kinslig hud en skonare vardag. De
skonsamma ingredienserna rengér utan att torka ut eller rubba

hudens naturliga balans. Snallt f6r bade ansikte och planbok.

1. Mjuka servetter med micellarvatten tar snabbt bort makeup
och smuts. Micellar Cleansing Wipes 25 st, Simple. (46,50 kr).
2. Aterfuktar huden samtidigt som 6gonmakeupen tas bort.

Eye Makeup Remover 125 ml, Simple. (46,50 kr).

3. Latt l6ddrande rengoringsgel som inte torkar ut.
Moisturising Facial Wash 150 ml, Simple. (49,95 kr).

ello
OW!

=z

?

Dja 1. Q10 plusC A " rinkle+Energy Day Eye Treatment 15 ml, Nivea. (106 kr).
S 2.Q10 plusC Amti-wrinkle+Energy Day Care SPF 15 50 ml, Nivea. (124 k).

= 3. Q10 plus@Anti-wrinkle+Energy Skin Sleep Cream 40 ml, Nivea. (124 kr).

i
L -
jﬂﬁ,.-—*“’

Snall
rengoring
lugnar och
stérker
huden.

Vadervéxlingar, inomhus-
varme och bitande kyla gar
hart at ansiktet. Ligger du

till stress och brist pa somn
ar det inte konstigt att huden
tappar gnistan. Sag hej till po-
werduon Q10 och C-vitamin
som lockar fram ny glod.

DAG

Dagkramen aterfuktar

och ger en ordentlig energi-
och vitaminkick som trott
hud inte vill vara utan.
SPF15 och UVA/UVB skyd-
dar mot éldersboven solen
som kan ge dig rynkor och
pigmentflackar.

OGON

Starta en ny vana och ge den
omtéliga huden runt 6gonen
en egen kram. Q10 och rent
C-vitamin slatar ut skratt-
rynkorna och piggar upp
blicken. Klappa forsiktigt in
krdamen med fingertoppen
lings 6gonbenet.

NATT

Nattkrdmen hjalper huden
att reparera sig fran dagens
stress, luftféroreningar och
torr inomhusluft. Nar du
sover fyller den pa med fukt
och Q10 i kombination med
rent C-vitamin sétter fart pa
cellférnyelsen. Vakna upp
med mjukare hud och fin
lyster.

HUDHJALTAR
Koenzymet Q10 finns natur-
ligti kroppen och arnod-
vandigt for att cellerna ska
producera energi. Mangden
Q10 minskar med arenoch i
hudvard hjalper den till att
reparera trotthetstecken.
C-vitamin ar en kraftfull anti-
oxidant som ar viktig for bade
ut- och insidan av kroppen.
Den fungerar lite som en per-
sonlig tranare for huden som
far hjalp att behalla lyster,
fukt och spanst.
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Pocherat dgg,
grillad sparris och rostade
nétter... Mums!

FOTO: MAGNUS CARLSSON

KOLLPAGLUTEN 8 LAKTOS!

THEZ ¢fter marktn recept om du ar b’wrkdn;//z'j

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 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
innehéller.

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 gdrna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

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

= LAKTOSFRI
m = GLUTENFRI

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

Plastas mied rorsocker!

Nar vi gér Mer Smak ténker vi grént i
alla led. Darfér tillverkas plastpasen
runt Mer Smak av "grént” polyeten.
Det ar det namn som anvénds for
polyeten som kommer fran en férny-
elsebar ravara. | dag ar den révaran
sockerrér fran Sydamerika.

Fira pask med 13

KOMMER

19-21 mars

-/’ais/kmen)/ med lamm

ckra snittar och lammracks

med vitlok, timjan och ljuvliga tillbehor.

P

skens sotal

Mia Ohrn bjuder pa oemotstindliga
mjuka kakor och annat sétt till paskfikat.

“Varens grona ratter med agq!
Pocherat, kokt med kramig gula, eller som gron
omelett med lickert innehdll ... Agg ér biist!

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
(Dygnet runt alla dagar.)

Redaktionell produktion

Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
111 28 Stockholm

POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR

Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se
REDAKTOR

Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se
KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO
Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO

Eva Hildén

TRYCK

PostNord Stralfors/Evers Druck
GmbH, Meldorf, Tyskland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir atkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratérer

och fotografer méaste meddela eventuellt
forbehall mot detta.

WIOMAR,

v’,lll ansvarsfulla kallor

TRYCKSAK
3041 0905

Ewlsmrg FSC® C115061

COOP kumnd service: o771-17 17 17, info@coop.se
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ENKLARE VARDAG
- COM CMAKAR 60TT, SA

LA LT

FINDUS LUNCHKLUBB - MER AN MAT

Har du lagt mérke till koden pa sidan av tallriken? For varje fardigratt du
registrerar samlar du poang som du kan byta mot fina premier. Sa bli medlem
pa finduslunchklubb.se redan idag och bérja samla!



SARAS SOTA /'Sweet potato bread

CHLTLE R

4
]

3

SPORTLOVSMYS

FANTASTISK

FII< AI< I< A ! _ / F«odnjsh@f?m wittar 4u massor av nf//oéew:l;er och varr wtt

Med en matberedare it déh hir forgyiia Sfﬂth\/ft med.

kakan VARLDENS ENKLASTE.
Densmakar kryddigt s6tt och ar -
smaltande saftig till en kopp te.’

Y TALLINK | SILJA LINE /3

RECEPT: SARA BEGNER P
FOTO & STYLING: EVA HILDEN P o

SOPOTATISKAKA
(SWEET POTATO BHCAD)

TID: 50 MIN UGN: 175° |
Supersaftig och god!

Kryssa med
familjen. Det
y finns ndgot som

Om 4u anvander passar alla!

jluéenfrm havre-
1R gryn och broar
200 g sétpotatis med kﬂ“DLmjm’ ar
200 g dadlar, urkarnade denna knkn
3 dlhavregryn ]lm‘enfn'!
1 dl muscovadosocker
1 dlrapsolja

2 tsk kardemumma, mortlad ’
2 tsk kanel N 8 TALLINK SILJA - KRYSSA MED FAMILJEN. DET FINNS NAGOT SOM PASSARALLA.
b Abokryssning 23 h - B Hytt 30 000 poang, A hytt 40 000 poang, Lyxkryssning 150 000 poang

2 tsk malen ingefara
> g Helsingfors eller Tallinn/Rigakryssning 40 h - B Hytt 60 000 poang, A hytt 80 000 poang, Lyxkryssning 350 000 poédng

1 dl Maizena majsstéarkelse
2 tsk bakpulver
3agg
kokosolja och kokosflingor,
att smorja formen med

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 175°. Smérj en form som

VALJ
VALFRI

rymmer minst 1 % liter med kokosolja.
Stro 6ver strobrod eller kokos sa det dven
tacker formens kanter. Skala och finriv
sOtpotatisen.

2. Mixa ihop dadlar, havregryn, musco-
vadosocker och rapsolja med de torra
kryddorna i en matberedare monterad
med kniv. Blanda majsstérkelsen med

bakpulvret. Vispa aggen fluffiga. Ror/

vispa ihop alla ingredienser till en jamn
smet. Hall smeten i formen och gréadda .
mitt i ugnen 80—40 min. Prova gérna med. SF BIO 12 000 POANG. Du far en biobiljett som galler p& valfri film hos SF Bio och Svenska Bio.

provsticka.

Vara utvalda partner: L

545 COOD  LoLARN O.PYRET S hallon..

STUDIOS Hotellpremie
NORDIC

i v W8 <Uru BROTHERS fiscbery - GodElL

2] 2]
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ra 'f'ardlga,
G ]jtt"?’ ¢Grillat!
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Gm;t& e
Grlllat *

MINIKLUBB&

Oppna forpackningen och njut

Nu kan du kopa fardiggrillade kycklingklubbor, kycklingben och
miniklubbor i din butik. De ar harligt grillkryddade, saftiga och
gors av svensk klimatvanlig gardskyckling. Alla ar perfekta nir du
vill ha mums bums!

Lokala avvikelser kan forekomma.



FOTO: LENNART WEIBULL
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ar hur goda
\, som helst! /

Frasch drink och
kramig yoghurtdipp ger
fredagsfeeling.

KOLLPAGLUTEN 8 LAKTOS!

THEZ ¢fter marktn recept om du ar dverkanslig

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 goras gluten-
och laktosfria genom att man
byter utvissa 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 innehéller
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 frén
gluten om den &r 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
innehéaller skummjolkspulver,
som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI
@
= GLUTENFRI

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

Saras smarrviga semin
| receptet pa semlorinr 1 saknades
150 gram smor. Det ber vi om ursékt
for. Det gick att baka semlorna utan
smor — men da blev de inte lika
smarriga! Hela receptet med smor
hittar du pa coop.se. S6k pé "Saras
smarriga semla".

Nasta
nummer av
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KOMMER

~Matbias gronm fest /
Stjarnkocken Mathias Dahlgren har tagit
vegomaltiden till de fina salongerna. Missa inte
hans vegetariska plockmiddag!

“Fars, fars, fars!
Kyckling, lamm, fisk, vego eller nét.
Férsritter gdr att variera i det odndliga.

“Vardagsakuten
Sara Begner rycker ut med goda recept och
smarta losningar till en familj i matkris.
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Bellavista Palace Hotel x** % i Montecatini Terme, Toscana, Italien

Hotellet ar ett mote med forna tiders glans och
en varld av igar. Det stora palatset byggdes
till stadens fashionabla kurortsgaster pa den
tiden som Montecatini Terme hade sin stor-
hetstid som Italiens kurort numero uno. Idag
har tiden kommit ifatt de gamla traditionerna,
moderna SPA- och wellnessmecka slass om

titeln och hotellet &r i nordeuropéers 6gon inte
langre ett 6verdadigt hotell i teknisk mening.
| gengald har det fortfarande stadens bésta
|dge som ndrmaste granne med den stora och
historiska kurparken och har ar 24-timmars
rumsservice en sjalvklarhet, liksom det lackra
poolomradet under de skuggiga tradkronorna.

Barnrabatt: 1 barn 0-3 &r gratis. 2 barn 4-11 &r Y priset. 1 barn 12-17 ér 30 % rabatt.

Turistskatt max. EUR 1,70 per person &ver 10 &r och dygn.

-

Bka tryggt redan nu

ranti

Pris med reskod

5.049:-

per person i dubbelrum

* 7 dvernattningar

* 7 x frukostbuffé

* 7 x 4-rétters middag

¢ Vdalkomstdrink

¢ 1 fl. toscanskt rédvin per rum

* 60 % greenfeerabatt hos golfklubben
La Pievaccia Montecatini Golf

* Rum med balkong eller terrass .
Ocksé 5 nétter '

Ankomst: Valfri 1/4-25/10 2018.

Best Western Plus Hotel am Vitalpark %%
Mitt i det dventyrliga tyska bergslandskapet, pa
den kanda Sagovdgen i delstaten Thuringen,
ligger den vackra medeltidsstaden Heiligen-
stadt, dar du ska frossa i badupplevelser och
wellness pa detta 4-stjarnigt hotell.

Barnrabatt: 1 barn 0-5 &r gratis. 2 barn 6-11 &r 4 priset.

Tysklands storsta SPA-hotell

Ocksd 2, 3 och 4 nétter

Pris med reskod

3.349:-

* 5 6vernattningar per person i dubbelrum

* 5x frukostbuffé

o 3 x 3ratters middag/buffé

e 10l lask eller kaffe i baren

* Fri entré till badlandet Vitalpark

Ankomst: Valfri t.o.m. 17/12 2018.
Turistskatt max. EUR 2 per person och dygn.

i | [pha e

Pris med reskod fran

Minisemester i Stralsund 1.749:-

VCH Hotel Stralsund %% % i Nordtyskland Pris per person i dubbelrum
Hansastaden Stralsund kallas ¢ 3 dvemnattningar Tilagg  utvalda perioder
ocksa for porten till Rigen ¢ 3 x frukostbuffé

och dr en av Ostersjokustens * 3 x 3-rdtters middag

mest sevarda stader. * Ol, vin och lésk ad libitum kl. 10.-20.
Ankomst: Torsdag och fredag 31/5-29/6
och 6/9-14/12 samt valfri 1/7-29/8 2018.

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

Alpidyll i Osterrike
Hotel Alpenkrone * %%

Byn Filzmoos varumarke — toppen av berget
Bischofsmutze (2.458 m.6.h) — skapar en fan-
tastisk naturkuliss at din sommarsemester i det
vackra alplandskapet i Salzburgerland. Du bor
pa ett familjedgt, klassiskt hotell med wellnes-
savdelning och swimmingpool.

Bra barnrabatt

"——

Pris med reskod

3.949:-

per person i dubbelrum
Pristillagg 30/6-

e 7 dvernattningar
e 7 x frukostbuffé
e 7 x 4-ratters middag

E—
esenterar: 3 gastfavoriter!

r du flera spannande vistelser i Sverige och Europd

Happydays pr

pa www.happydays.nu hitta

Pris med reskod

Clarion Collection Hotel Drott **x% 2.,449:-
Upplev glédiens och solens per person i dubbelrum
stad Karlstad. 4 natter inkl. frukostbuffé,4 x fika

och 4 1att kvdlisbuffé, Fri tilgéng till kaffe, te & frukt.

Hotell vid Rhens bradd Pris med reskod

Hotel Ebertor %% 3.699:'

Bo i den charmerande vinstaden Boppard Per person i dubbelrum
vid br&ddden av floden Rhen
5 natter inkl. frukostbuffé, 5 middagar, bdttur mm.

31/8: 500:-

med valfri huvudrétt
samt salladsbuffé
* Rum med balkong
Ankomst: Lérdag 19/5-22/9 2018.

Turistskatt max. EUR 2 per person &ver 16 &r och dygn.

eller ring 020 79 33 84

Pris med reskod fran

1.899:-

per person i i dubbelrum

| hjartat av Osterlen
Hotel Svea * %%

Végama slingrar sig fram I&ngs Skanes
boérdiga mylla dér herresaten. 2 ndtter inkl. frukostouffé,
1 x 2-réitters middag + 1 x 4-rétters middag m.m.

Anvand din reskod MERSMAK och fa upp till 200:- i rabatt.

Bestall pa WWW.happydays.nu

o (1] - \
TA EN OVERNATTNING PA VAG SODERUT
Stop-over fran endast 349:- #

.

Avbestallningsskydd kan kopas till. Expeditionsavgift 99:-.

Barnrabatt vid 2 vuxna. Forbehall for tryck- och prisfel samt utsélt.
Notera att nagra hotell kraver en mindre turistskatt.

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



