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BJUD IN
TILL PASK-
MIDDAG!

Tre urgoda aptitretare och lammracks
med vitlokssmor och chévresallad...

Det saknas ord
for hur god den har

tartan ar. Sid U
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PASKENS SOTA!

Kladd knka “Chok1 tt wkt - Mjwk citronknka
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Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for 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

Vill du fa annu
mer smak av
Asien hemma vid
koksbordet? Coop
lanserar nu produkter fran olika asia-
tiska kok: Japan, Thailand, Kina och
Vietnam. Bland annat hittar du tre vik-
tiga smaksattare i asiatisk matlagning
- ostronsés, sesamolja och fisksas.

[mnehall
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Pasta med professorn .

Paskens vego 36
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Saras sita 58
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FOTO: OLA JOHANSSON

Lammracks ar min
favoritritt i pask!

SPIRANDE GRONSKA SOM lockar till mer
utomhusliv, matlagning utan stress och
hirligt umginge med mycket skratt gor
pasken till en riktig bonushelg. Den far
garna g i slow motion sa att jag hinner
fylla pa med allt som far oss att ma bra.
Med farre masten ar den faktiskt ett stra
vassare dn bade jul och midsommar.

NU LANGTARJAG efter mat med mycket
varkansla, och dgg, lax och sparris ar
viktiga ingredienser i min paskmeny pa
sidan 8-12. Men favoriten dr nog lamm-
racks med vitlokssmor och bakad rodlok,
och pa tallriken ryms extra mycket av
salladen pa krispigt grona blad, smulad
chevre och rostade linser.

MISSA INTE MATHJALTARNA Maria Ahlsén
och Jessica Norrbom, som skrivit boken

"Frisk utan flum”. De krossar hilsomyter (\f,) " om Mer Smak!
bt
\

och fyller pd med sunt fornuft istéllet for |
forbud och dieter. Deras recept for att md ',
bra ér tydligt: At mer gronsaker och ror

pa dig varje dag. Mitt tips ar att vinda pa

citronkakan var god.

1

MER SMAK / Mars

Missa inte
Vf]neae/;kn

med ag9tema

pa sid 36!

ordningen och utga
fran gronsakerna och
se kottet som en krydda
nir du planerar veckans
middagar. Nar det
galler rorelse startar
jag direkt och
fyller paskhelgen
med linga
promenader.
Beléningen blir
kaffe mot en
solig husvigg
och en bit

av paskens
maffigaste
tarta.

Fa \ 4

/ " Tyck till

1
mersmak@ ||

|| Sara Begner
&r matkreatér coop.Sse
och chef for %
Coop provkék. e

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Bade Lena och ||l| : Lasarna testar { '
Theo tyckte att F !

?Kakan var vildigt littbakad!”

Mer Smak bad lasaren Lena Berndtsson i
Vara att testa mjuk citronkaka med mandel
pa sidan 16. Hon tog hjalp av sin son Theo, 6 ar.
Hur gick det?
—Detgick bra. Kakan var valdigt lattbakad.
Smeten blev harligt fluffig, sager Lena.
Vad tyckte ni om den?
—Den blev valdigt god! Vi bjod hem
Theos kompis Frida och hennes

mamma och pappa pa fika,
och citronkakan gick hem
i alla aldrar.

Citronkakan hittar \\-
du pésidan 16.

N~
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SUGARFREE

WITH A TASTE OF

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

YNYIFLSNYOra NvIgvd :0104

Gott k& ]Wllgt

AGGSKAL!

Spara dggskalen nista gang du gér omelett!
De kan namligen forvandlas till minikrukor

dar du kan sa allt fran krasse till graslék.
Nar skotten tittar upp blir de en urgullig
atbar dekoration pa paskbordet!

Psst! Arter gdr ocksé bra att sé i "dgg-
krukor”, men dd mdste de blétldggas
innan du sdr.

Festfina glas!
Stryk lite lime runt
glasens kantoch
doppaisocker.
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GORSAHAR
1. Knack ett 4gg i en kopp (spara dgget
och anvand i matlagningen).

2. Skolj ur skalet.

3. Lagg lite fuktig jord i aggskalet och
stro pa fron, t ex krasse.

4, Stall ljust i tex ett soligt fonster och
setill att fréna héller sig fuktiga.

5.0m du sétt krasse ar det bara att vanta
5-7 dagarinnan det ar dags att skorda!

GINGER BEER SYMEONI T

Ldskande och smakrik drink med lime,
ingefdra och mynta. Perfekt att njuta
av vid alla slags festligheter, och dd
speciellt Melodifestivalen!

2GLAS

2 lime 7'1/;51

# 1 msk rarérsocker Det gér givet-

4 dl ginger beer vis finfint att
1 kruk t goraen barn-

o U LG IR vanlig variant

is utan vodka.

5 clvodka

GORSAHAR

1. Skiva en lime. Dra en av skivorna
utmed glaskanten och doppa sedan
glaset i sockret. Pressa den andra limen.
2. Blanda limesaft, ginger beer och ev
vodka. Lagg limeskivor och myntablad

i glasen och fyll med isbitar. Hall i
drycken och servera direkt.

" MANADENS
MATPROFIL

»Agghalvor ar
basta paskritten

Andreas Hedlund, dggintresserad
kock som bland annat drivit Eggs
inc i Stockholm, har koll pa ravaran
nummer etti mars.

Vad &r det som &r sa bramed 4gg?

—Utan agg funkar ingenting! Narings-
massigt ar agg toppen. Det ar gott och
det &rvackert. Vill man dra ner pa rétt
kott ar det perfekt att byta till.

Hur serverar du agg?

—-Jaggillar aggmuffins. Det ar som en
liten omelett med bra mattnad, for jag
vispar ner keso med agget och smaksat-
ter med till exempel lite soltorkad tomat
och fetaost. Sedan kan man kora smeten
i en muffinspanna eller silikonformar.
Vanliga omeletter ar ocksa fantastiskt
gott och smart, exempelvis till lunch.

Biasta paskratten med dgg?

- Agghalvor! Nar jag arbetade pa res-
taurangen Oaxen gjorde vi en variant dar
vi blandade aggulan med ansjovis, smor
och persilja och spritsade tillbaka den. Sa
gott! En annan variant ar att blanda gulan
med kaviar, en klick smor och dill eller
dillfron. Dillfro ger lite "kraftsmak”. Tank
lite nytt! Arets aggratt 2017 var kryddad
med sumak, som ar syrligt och inte det
man forvantar sig. Det var supergott!




: Manadens recept : 3 x Kokbocker D l < OV R
Res i soffhérnet, laga mat med smak och
odla i stan. Varens bécker har landat! 3 E
£ Rom fé6r foodisar, P R
= Peter Loewe

Tips pa restauranger

finns pa natet, men har :
kan du borjaresanredani 3
lasfatoljen. Peter Loewes §

Chevre, honun
och p&njmb‘ﬂ&r!

Tips!
Dennaar
godast rums-
varm eller

direkt tagen e i
fran ugnen. nappen som kallas turistfallor och foljs av

ovarderliga krogforslag

raddar dig fran botten-

betraktelser frdn det Rom vi alla vill hitta.

> POWER. FULL. SMOOTHIE. <

Las om den italienska maten i filmens varld,
varfor italienare inte ar mer 6verviktiga och

varfor gelato ar den storsta lyckan. 3
y Mycket smak pa noll- v I
L [ tid, Jennie walldén ; G IN

Jennie Walldén ar

Tl e EEENEROTEIN

(Sveriges méasterkock
2013). Hon haren
osviklig kansla for

i

smak samtidigt som hon férstar hemmamat-
lagarens dilemma: Ibland méaste middagen
sté pa bordet NU. Har valjer du ratter utifrén

hur mycket tid du har. 10 minuter? Laga Miss
Lees kycklingsallad. Har du 20 minuter kan
du laga sichuanbiff eller asiatisk kyckling-
burgare. Med 30 minuter kan du gora stor-

FOTO: INOLFGANG KLEINSCHMIDT

déd, till exempel koreanska tacos.

NOTSHLERIUCK MED gzaiy, || Seenaiston, Ao

- 2 msk pinjendtter med olja och rosta hogt upp e ] Rokaeus & Olof S6derén
[:H[VR & HONUN(} + 4 salladsblad, i ugnen till fin farg med mjuk h Deras podcast och blogg
TID: 35 MIN UGN: 200° [ t ex hjartsallad mitt, ca 20 min. Salta. utvecklas nu till en bok

« farsk rosmarin, 2. L4gg paen skiva chévre, om deras egen drom om

4 PORTIONER till garnering ringla 6ver honung, stro landet mittistan. De har
350 g rotselleri over pinjenotter. Lat osten inspirerats av bade resor
+ 1 msk olivolja GORSAHAR smaélta ndgon minut i ugnen. till Italien och stadens
salt 1. Satt ugnen pa 200°. Lagg rotsellerin pé ett sal- krogar nar de har planerat sin odlingslott och
140 g chévre Skala rotsellerin. Skar ut ladsblad vid servering och odlingen i lagenheten. Anna Rokaeus och Olof
+ 1 msk flytande honung 4 cm tjocka skivor. Pensla  garnera med farsk rosmarin. Soderén ar 6vertygade om att staden aren

utmarkt plats om man vill leva mer hallbart
och bli sjalvhushéllande. Praktisk handbok,
inspiration och recept — har far du allt i ett.

AUA o1 e

... sous vide. Den var lange kockarnas hemlighet
for att fa kottet extra mért och saftigt, men sedan
nagra ar har allt fler hemmakockar anammat mat-

lagningsmetoden. Den gar ut pa att tillaga mat

Sousvide, fér mort och saftigt kitt.

vid lagtemperatur genom att vakuumférpackade var aret da chokladbollar var det recept som

livsmedel laggs i ett vattenbad. Numera finns en
uppsjo sous vide-maskiner for hemmabruk.

flest sokte efter pa Google. Pd andra plats kom
picklad rodlok foljt av Janssons frestelse.

KALLA: GOOGLE
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[ Lokala avikelser kan forekomma. o F 1
C-vitamin bidrar till att skydda cellerna mot oxidativ stress. Protein bidrar ill att 6ka och bibehélla muskelmassan. Ska drickas som en delav en varlerad o alanserad kost och en hélsosam ivsstil.




Ff ™

-

»Helt rdtt att starta
paskmiddagen med
vackra blinier med lax,
smetana och rodlok .«
/Sara Begner

n
- - ) | .
S L L : '

Smeten racker

till fler blinier!

Stekta blinier
kan frysas.

-

-

MER SMAK

Njut av var
i luften och bjud
in familj och
vénner!

PASKENS
GODASTE

Starta med ett gang ljuvliga snittar. Och
avsluta med sirapsstekt ananas. Diremellan?
Lamm! Med vitlokssmor och goda tillbehor.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES

FOTO: JOEL WAREUS

SMA BLINTER MED LAX

TID: 40 MIN + 1 TIMME ATT JASA

4-8 PORTIONER

*2agg

4. dlljust ol

+12 g jast

2 dl bovetemjol

1% dlvetemjol

1 tsk salt

50 g smor + till stekning

TILL SERVERING (FOR CA 8 BLINIER)
1 dl smetana, eller créme fraiche
100 g kallrokt lax

* Y2 rodlok, finhackad

s dill, till garnering

GORSAHAR

1. Separera aggulor och aggvitor.
Varm olet till ca 37°. Smula jasten

i en bunke och ror ut med lite av dlet.
Tillsatt resten av dlet och sikta ner
mjolsorterna, lite i taget, under visp-
ning. Tillsatt &ggulor och salt och ror
till en slat smet. Tack bunken med
plastfolie och lat jasa ca 1 timme.

2. Smalt smoret, lat svalna. Vispa
aggvitorna till hart skum. Vand var-
samt ner smor och aggvita i smeten.
3. Stek blinierna i smor till sma plat-
tar (ca 6 cmidiameter) i medelvarm
stekpanna/plattlagg. Toppa med
smetana, lax, lok och dill.

MER SMAK NR 3 2018

ROSTADE RODBETOR
MED ADELOST & BACON

TID: 40 MIN UGN: 175°
Adelostkrdm dr precis rdtta kon-
trasten till sétrostade rédbetor.

4 PORTIONER

250 g sma rédbetor

+ 1 tsk olivolja

salt

50 g ddelost

# 1-2 msk créme fraiche
100 g bacon

+ graslok, till garnering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Skala
rodbetorna och dela p& mitten.
Skar till munsbitsstora bitar
om de ar stora. Blanda med olja
och salta. Rosta mittiugnen
tills de ar mjuka, 20-30 min.

2. Ror ihop adelost och creme
fraiche till en kram.

3. Skar baconskivornaitunna
strimlor och stek knapriga i het
stekpanna under omrorning.
L&t rinna av pa hushallspapper.
4. | at rodbetorna svalna. Toppa
med adelostkram och bacon.
Garnera med graslok.

H3INHOr:0104

|

Behallden fina
“svansen” pa betorna
och dela pa ldngden sa
blir de s& hir fina.

Fler ha’irlija» recept —>



PASKENS GODASTE / Meny med lamm

-Sefvera dggsalladen i glas
ggtoch elegant!

ACCSALLAD MED BRINT SMOR,
PINJENOTTER & LOTROM

TID: 25 MIN

Milda smaker som tillsammans
bildar en ljuvlig symfoni (brynt smor
dren av framgdngsfaktorernal).

4 PORTIONER

=4 agg

+ 4 grona sparrisar

+ 2 msk pinjendtter

# 2 msk smor

+ 1 tsk appelcidervinager

# 1-2 msk finskuren graslok
%2 tsk flingsalt

50 g léjrom eller annan rom

I0

GORSAHAR
1. Koka aggen 5 min for en kramig gula.
Skolj avi kallt vatten och skala direkt.

Ansa och skiva sparrisen i tunna skivor pa
snedden. Rosta pinjendtterna till fin fargi
torr stekpanna.

2. Lagg sparrisen i ett durkslag och hall
kokande vatten 6ver sa de blir latt varma.
Smalt smoret i en kastrull tills det skummar
och doftar nétigt. Ta kastrullen fran varmen
och hallivinagern.

3. Hacka agget grovt och vand varsamt

runt med sparris, pinjenotter, graslok och
salt. Skeda upp i sma serveringsglas och
hall over det brynta varma smoret. Toppa
med l6jrom och garnera med graslok.

LAMMRACKS MED VITLOKS-
SMOR & BAKAD RODLOK

TID: 1 TIMME 30 MIN UGN: 200°/225°
Vitlékssméret dr en briljant kombo med bdde
lammracksen, rédléken och rotfrukterna.

4 PORTIONER

ca 1 kg lammracks

2 tsk flingsalt Tips!
Missainte

1 tsk nymaleh svartpgppar de urgoda

1 msk smor till stekning rostade

4 rodlokar linserna till
# 1 msk balsamvinager SEULR L,

VITLOKSSMOR

75 g smor, rumstempererat
+ 1 vitloksklyfta, riven

+ Y citron, finrivet skal (endast det gula)
# 2 tsk honung
salt

ROSTADE ROTFRUKTER
+ 800 g mordtter, garnaiolika farger
200 g rotselleri

+ 2 msk olja

1 tsk flingsalt

+ 1 kruka persilja, hackad

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Skar bort den spetsiga
toppen av l6karna men lat skalet vara kvar.
Stall dem pé en plat och rosta mjuka mitt i
ugnen, ca 1 timme. Hall 6ver balsamvinagern
efter cirka halva tiden sa den sjunker in i [oken.
2. Vitlokssmor: Ror inop smoret med vitlok,
citronskal och honung. Smaka av med salt.
3. Hoj ugnstemperaturen till 225°. Skala och
skar morot och rotselleri i tunna stavar. Vand
runtiolja och salt, rosta mittiugnen ca 25 min.
4. Skar upp lammet med tva ben per bit.
Salta och peppra. Stek lammracksen i het
panna i smor till fin stekyta. Sank varmen och
stek till en innertemperatur pa ca 55°.
5.Vand runt rotfrukterna med persilja fore
servering och servera till lammet med vitloks-
smoret, [6karna och en gronsallad.

SALLAD MED CHEVRE

Servera lammracksen med en sallad pé
smé gréna blad och smulad chévre,
toppad med rostade linser och ringlad olja.

GORSAHAR
Rostade linser: Skélj 1 paket kokta
linser noga. Lat rinna av. Lat stéd och
drai 2 msk japansk soja ca 10 min.
Hall av och fordela pé en plat med bak-
platspapper. Rosta knapriga mitt i
ugnen, 225° ca 15 min. Rér da och da.

MER SMAK NR 3 2018



PASKENS GODASTE / Meny med lamm

. I
Gott eko till
paskmenyn

Tips!
Blir faktiskt
jattegod dven
utanromoch
flambering.

Mats Claesson, vinexpert pa
folkofolk.se, tipsar om ekologiska
viner till paskens godaste meny.

Det ar ingen tvekan om att ekologiska

Ljusrostad perfektion.

For att du ska kénna kaffets alla smaknyanser.

livsmedel inte langre ar en trend utan har
fatt sitt definitiva genombrott. Det galler
i hogsta grad aven vin. De ekologiska
stod for 21,8 procent av Systembolagets
vinforsaljning 2017.

| valskotta ekologiska vingardar hors
fagelkvitter, och i morgondiset slar sig
nyckelpigorna ner pa druvornas bladverk,

naturen. Det ar namligen mycket starkare
begransningar vad galler bekdmpnings-
medel och konstgodsel. Den stora nyttan
med att kopa ekologiska viner ar att det

ARVID
NORDQUIST

gynnar den lokala miljon och ar bra for
manniskorna som arbetar bland vin-
rankorna.

Pierre Olivier Blanc de Blancs
Prestige Brut, 85 kr (77141),

750 ml, Frankrike. LIGHT ROAST COFFEE

LIUSROST _
NYAMNSRIK & LATT

Ett fruktigt och vdlgjort vin med
uppfriskande bubblor som vél méter
smakerna i smd blinier med kallrékt
lax, smetana och [6jrom. Smaken har
en trevlig frukts6tma med inslag av

gula frukter, péron och dpple.

:
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
1
for har mognar druvorna i harmoni med :
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
Pasqua Sanzeno Chardonnay 2017, 225 kr :
(2907), 3-litersbox, Italien. '
1

Ett héirligt ekologiskt chardonnay- Ekologisktl
1

vin med fina inslag av persika,
pdron och citrus samt en vdl
nyanserad fatkaraktédr. Bag-in-box
dr den férpackningstyp som har
minst klimatpdverkan. Kommer
att samsas fint med dggsallad
med brynt smér, pinjenétter och
l6jrom. Glad Pasqua! (Pasqua
dr italienska fér pask.)

-

HLAMBERAD SMORSTEKT ANANAS MED VANILJGLASS

TID: 20 MIN
Sméret och sirapen som man steker

Boulard Cidre Biologique Brut,
49 kr (1848), 750 ml, Frankrike.

En ambiti6s fransk cider dren
ypperlig maltidsdryck, och det ér
ingen tvekan om att smaken kommer
att gifta sig med rostade rédbetor
1 med ddelostkrdm och knaprigt bacon.

Ekologiskt!

:_I sulmrd

ananasen i far ljuvlig kolasmak. GORSAHAR
1. Skér bort skalet pd ananasen och skar

Vegologica Malbec 2016, B R
89 kr (2220), Argentina. Ekologisk“ 4 PORTIONER sedan ut fyra klyftor (skar bort den harda
= e (R e T Y2 anana? mlttblt.en)j.Stek klyftorna i §m?r. Hall over
Argentinas signaturdruva. Ett vin 100 g smor sirap, tillsatt salt och stek till fin farg.
som dr framtaget fér att passa till + 1 dlsirap 2. Dra pannan fran varmen (och flakten).
mustig och smakrik vegetarisk mat. 1 krm salt Hall p& rommen. Tand genast med tand-
Men enlargentinsk malbec fornekar % dlmérk rom sticka och L&t brinna ut. Servera med
sig aldrig till en redig kéttbit, som . . . . ° °
s vaniljglass, till servering vaniljglass och skeda pa den goda sésen.

lammracks med vitlékssm6r och
bakad rédlék.

) ARVID
Stor smak. Stérre eftersmak. NORDQUIST

Lokala avvikelser kan férekomma

MER SMAK NR 3 2018




Glada godisidgg, mjuka muffins och

kladdiga kakor.

Ta fram strossel, chokladkakor, marsipan och

gradde... Har sparas inte pa krutet!

Det finns
fargad marsipan
att kdpaidin
butik.

v
&.
A
é/(_}f |
L [ oy egen pakelse:

RECEPT & STYLING: MIA OHRN

FOTO: ULRIKA POUSETTE

-

o
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CHOKLADCUPCAKES MED
GRADDE & MARSTPANAGG

TID: 40 MIN + TID ATT SVALNA
UGN: 175°

De smé dggen ger verkligen
pdskstdmning till de goda
cupcakesen.

12 STYCKEN

# 100 g smor

+ 1 dl vetemjol

+ 1 dl kakao

+ 1 tsk bakpulver

*34agg

+ 2 dl strésocker

=1 dl mjolk

+ 100 g mork choklad,
grovt hackad

+ 2 dlvispgradde, till topping

MARSIPANAGG

150 g marsipan, i valfri farg
+ 50 g mérk choklad
strossel

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 175°. Smalt
smoret och rorihop de torra
ingredienserna. Vispa agg och

socker fluffigt med elvisp. Sikta

ner mjolblandningen i aggsme-
ten lite i taget. Tillsatt smor
och mjolk. Vispa forsiktigt ihop
tillen slat smet och ror sist ner
chokladen.

2. Fordela smeten i muffins-
formar och gradda mittiugnen
25-30 min. Kann efter med
provsticka. Lat svalna.

3. Marsipanéagg: Forma
marsipanen till smé agg (ca

40 stycken). Smalt chokladen
varsamt dver vattenbad eller

i mikro. Doppa aggen i choklad
och stréssel och lagg upp pa en
bakpléatspapperskladd bricka.
Lat stelnai kylen.

4. \/ispa gradden och spritsa pa
muffinsen. Garnera med marsi-
panaggen.
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CITRONKAKA
MED MANDEL

Receptet hittar
du pa nasta

79 bnkade det pasksotn

NAMN: Mia Ohrn.
BOR: I Stockholm.
AKTUELL MED: Boken ”"Chokladbollar”.

FAVORITGODIS I PASKAGGET?
Marsipanégg fran Anthon Berg.

VAD HAR DU OCH DIN FAMILJ FOR
PASKTRADITIONER?

"N&r jag var liten brukade min mamma,
18gga paskigg vid vira sdngar innan vi
vaknade, men jag har 1art mig att inte

gora det med mina barn, for det leder till
att de vill g& upp i ottan. Hos mina svérfor-
8ldrar brukar vi leta paskégg i trddgarden.
Jag har varit med i tjugo ar, 84 jag bérjar
l4ra mig gémstéllena.”

KAN DU TIPSA OM FEM BAKREDSKAP SOM
DU INTE KAN LEVA UTAN?

"Palett (perfekt for att stryka ut glasyr pa

t X en tarta), termometer, knacktrast

(en tratt med 6ppna-/stdngknapp), ringform
och matberedare.”



d\‘a\‘a med paskpyntnmg
(o}
we

VISPAD VIT CHOKLADPANNACOTTA MED PASSTONSERUKT

TID: 15 MIN + TID ATT STELNA
(MINST 6 TIMMAR)

Tdnk att det kan vara sé enkelt.
Och dndd bli sé urgott!

6 PORTIONER

1 gelatinblad

100 g vit choklad, hackad

3 dlvispgradde

2 passionsfrukter och eventuellt
smulstrossel till servering

GOR SAHAR

1. Lagg gelatinbladet i kallt vatten. Smalt
chokladen i1 dlav gradden under omror-
ning. Ta kastrullen frén varmen och lyft 6ver
gelatinbladet. Ror tills bladet smalt och hall

sedan nerien bunke med resten av gradden.

2. Ror om ordentligt och tack med plast
precis mot ytan. L&t sté& i kylen tills det stel-
nat, ca 6 timmar eller 6ver natten.

3. Vispa smeten fluffig och fast, ca 5 min.

16

4, Spritsa kramen i serveringsglas eller
skalar och toppa med passionsfrukt och
smulstrossel (se nedan).

.
B .

Smudstrossel " TiD: 25 MiN

10 PORTIONER I\

#100 gkallt smér, tarnat ™. . -

+ 2 dlvetemjol

% dl strosocker

=% tsk bakpulver =

1-2 tsk flingsalt o,
-

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Nyp ihop alla

ingredienser till en smulig deg med fing-

rarnaeller i en matberedare.

2. Stro ut pa en plat med bakplatspapper.

Gradda mittiugnen ca 15 min. Ror om

nagon gang under tiden. L&t kallna. For-

vara i tattslutande burk i rumstemperatur.

UGN: 200°

KLADDKAKA MED
INBAKADE GODISAGG

TID: 15 MIN + TID | UGN
UGN: 200°
Klassisk kladdkaka med 6verraskning.

10 BITAR

+ 100 g smor

2 V2 dl vetemjol

4 msk kakao

+ 1% tsk vaniljsocker

Y2 krm salt

2 agg

+ 3 dl strésocker

ca 20 chokladfyllda godisagg

s~ vispgradde eller vaniljglass,
till servering

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Smorj och broa en
form med l6stagbar kant, ca 22 cm i diame-
ter (eller tryck i ett bakplatspapper i formen).
2. Smalt smoret. Ror ihop de torra ingredi-
enserna. Vispa agg och socker fluffigt med
elvisp. Ror ner smoret och de torra ingredi-
ensernaiaggvispet.

3. Bred ut smeten i formen och tryck ner
godisaggen. Gradda kakan i nedre delen

av ugnen 12-15 min. Kann med provsticka.
L&t svalna nagot. Servera nygraddad eller

i rumstemperatur med lattvispad gradde.

MJUK CLTRONKAKA MED MANDEL

TID: CA30 MIN + TID | UGN UGN: 175°
Otroligt god med smd gémmor av citron-
smérkram! (Se bild pé sidan 15 och sidan 3.)

16 BITAR CITRONSMORKRAM

175 g smor + 75 g smor,

* 4 agg rumsvarmt

2 dl strosocker % dl strosocker

+3dl(180 g) + 1 citron, finrivet
vetemjol skal och 2 msk saft

+ 2 tsk bakpulver % dl flagad mandel

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Kla en ugnssaker
form, ca 18 x 24 cm, med bakplatspapper.
2. Citronsmorkram: Ror inop smoret med
socker och citron.

3. Smalt smoret till kakan. Vispa ihop agg
och socker latt. Tillsatt mjolet blandat med
bakpulvret och halli smoret. Vispa till en
jamn smet och hall upp i formen.

3. Klicka i citronsmorkramen i kaksmeten.
Stro éver mandeln. Gradda mittiugnen ca
35 min. Lat svalna helt. Skar upp i bitar.
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(PRODUKTERNA FINNS | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

VI GILLAR / Pdsken

\ i - :;:'l’ 2
o - ¥ a
L% - * . o
% o % P
i % A R
g : ‘s .-
' - & 4 g
»‘ - .‘.,, 4
‘ Intke
hari i e Y
I/7 . e #1 e
Fé en pask e
med finess
7—. . med en stilig
Al riset hareitenn,
Fjadraripolyesteriolika 149 kr.
farger, 19,90 kr/5-pack.
C%p¢4415327’
Rosa dggformade HM—V”L4WLMV’-
ljus med gulddekor, Féfart pa paskfesten

39,95 kr/4-pack. med sota kanindron,

29,90 kr.

i vara halva maltiden!
= Ljuslyktai keramik,
r 129 kr.

\ = A Y
lﬂ \!\E % r E'E ﬁof::zll{ffng kan

P&L%mﬁldﬂer

Gulliga sma forkladen och -
hucklen till gulliga sma “ *-\
paskkarringar, 69,90 kr.
Pynta till pask \ =4

4 f
;/

»

Lat harar, kycklingar och dgg i glada farger fa
fart pd fantasin. Det ar roligt att duka fint!

- -

Varvas
Kanske de allra %
férstavarblommorna k.
kan fa plats har,
129 kr/3-pack.

b) nyg9a 499
Ett sa hir snyggt
paskaggarroligt att

fylla, 14,90 kr. -

MLVLL’ Aanmer

Sma Gta paskkarringar att hdnga
ibjorkriset, 29,90 kr/3-pack.

-. S aullia.. - T i P
melziés‘j:igég::;é% ra C WL% lar tl -

succé pa pask- Lika fint fér servering
bordet, 14,95 kr. av snittar som att lagga
paskens succétarta pa. .
Glasfat, 69,95 kr. Lol 1‘ }
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YPet ar inte
sal kmepigt att
&féijt.«

atn ny

Muarias k_Jessicas halsotips

v At dig matt pariktig,

varierad mat. v At kolhydrater, det &r
var viktigaste energikalla.
ger. Rekommendationen  Men valj léngsammoa. i
Ett hogt fiberinnehall ar
bra for tarmens rorelse

v At gronsakerialla far-

4r 500 gram frukt och

gront per dag.
o Dra ner pé det roda och tarmfloran.

Kottet. At max 500 gram  / G& 10 000 steg per dag
och trana 150 minuter i
veckan eller 75 minuter

rott kotti veckan, men
minska framfor allt in-
taget av chark. Det finns  hogintensivt.

proteiner &ven igrén- (Maria dr till vanster i bild.)

saker, framsti baljvaxter.

Mathjaltarna: Maria Ahlsén k Jessica Norrbom

DE VILL INSPIRERA
TILL EN SUND LIVSSTIL

Maste det vara svart att 4ta hilso-
samt? N§, inte alls, konstaterar
Maria Ahlsén och Jessica Norrbom.
Tillsammans vill de sprida kunska-
pen om en halsosam livsstil baserad
pa vetenskapliga studier om kost
och motion.

ET FINNS INGEN SUPERMAT, sé‘mger

Maria Ahlsén, som ir biokemist

och som har forskat pa Karolin-

ska Institutet om sockerupptag i
muskler, trining och diabetes.

— At varierat, det dr det som ir super,
sager Jessica Norrbom, molekylarbiolog
som doktorerat pa Karolinska Institutet om
hur musklerna anpassar sig till trining.

Efter manga ar inom den akademiska
virlden ville de bada vinnerna na ut med
sin kunskap till en bredare publik. Sedan
nagra ar foreliser de om hilsa, och efter
att de kom ut med boken ”Frisk utan
flum” har det blivit en hel del intervjuer.
Maria och Jessica brinner nimligen for att
inspirera fler till en hallbar livsstil baserad
pa vetenskapligt grundade riktlinjer om
hélsa, mat och trining.

Vi triffas i Hagstromerbiblioteket i
utkanten av Hagaparken i Solna. Hér pryds
vaggarna av grona bokhyllor dir bland
annat Svenska Lakaresallskapets histo-
riska bokskatt forvaras. Till rariteterna hor
verk av Carl von Linné. Det ar ingen slump
att vi ses bland vetenskapliga praktverk.

—Vi stoter hela tiden pa sjalvutnamnda
hélsoexperter som hivdar att enskilda
livsmedel har en véldigt stor betydelse for
hilsan, t ex att man ska dta tre teskedar
kanel om dagen for ett friskare liv. Risken
blir da att det verkar svarare dn vad det ar
att leva hilsosamt, sdger Jessica.

I boken féljer ni 16 personer som under fyra
manader lever enligt Nordiska riktlinjer fér
kost och motion. Hur la ni upp det?

—Vi gjorde tester fére och efter for att
se vad som hant efter fyra manader. Vi
triffades varannan till var tredje vecka
for forelasningar om kost, trining och
vardagsrorelse och héll tre gemensamma
traningar. Dessutom gav psykologer
verktyg till hur man ska forhalla sig till
beteendeforindringar, siger Maria.
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Hur gick det?

—Det de flesta uppskattade mest var
att de fick ett aktivitetsarmband som
hjalpte dem att halla koll pa hur mycket
de rorde sig. Det blev vildigt konkret.

D4 sdg man om man tog 5 000 steg per
dag istallet for 10 ooo, som dr malet for
vuxna, siger Jessica.
Ardetivardagsrorelsen som man hittar den
stérsta hdlsovinsten?

—All rérelse raknas. Att trina en gdng
i veckan ar bittre dn ingen gang. Kroppen
behéver bade vardagsrorelsen och traning
dar du far upp pulsen och blir svettig.

Det ar valdigt viktigt att bli lite flasig. Du
behover inte f4 blodsmak i munnen, men
trinar du hardare kommer du undan med
kortare pass, siger Jessica.

Vad hénder i kroppen om man féljer raden?

—Trining och rorelse drar igdng s
manga positiva processer i kroppen. Ett
likemedel gar mot en mekanism medan
traning gar mot flera hundra, siger Maria.

— Den storsta vinsten ar for dem
som gar fran att inte rora sig alls till att
gora ndgot. S& man har otroligt mycket
att vinna pd att trina, om an lite, siger
Jessica.

Hur ska man géra om man vill ata nyttigare?

—Det ar inte sa knepigt. Kroppen be-
héver byggstenar i form av bra proteiner,
bra fetter, kolhydrater i form av kostfiber,
vitaminer och mineraler, siger Maria.

For en lekman kan det hér trots allt lata svart.

—Det ska man ha respekt for. Men det
man kan siiga ir: At varierat. At dig métt
pa riktig mat. Jag vill sla ett extra slag for
gronsaker. Rekommendationen ar 500
gram frukt och gront per dag, siger Maria.

—Har ar tallriksmodellen bra. Tank
att halva tallriken bestar av gronsaker,
en fjirdedel protein (t ex fisk, bonor) och
den sista delen kolhydrater, siger Jessica.
Kan man dven fylla pad med bullar framat
eftermiddagen nér man blir fikasugen?

—Hur trakigt det an later sa ar varje
dag inte en fest. Vi mar inte sa bra av fika
och godis. Det r tomma kalorier som
ger energi utan att vi far i oss vitaminer,
mineraler och fibrer, siger Maria.

—Det ar darfor maten r bittre. Dar finns
allt det kroppen behover, siger Jessica. @

Text: Anna Thorsell Foto: ThronUllberg .- = == === - = - == _ oo e==o !
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INKOKT LAX MED ROMSAS

TID: 30 MIN + TID ATT SVALNA
Klassiskt recept ddr laxen fGr smak av
en syrlig, sét och salt lag. Supergott!

4 PORTIONER

600 g laxfilé med .
skinn Marla.:s

6 dl vatten & Jessicas

favoriti
pask!

1 dlvinager,

vit eller rod
+ 1 dlstrosocker
1 rodlok, i klyftor
+ 6 svartpepparkorn, krossade
+ 3 lagerblad
1 tsk salt

ROMSAsS
+ 3 dl graddfil eller créeme fraiche
75 grod rom, t ex stenbitsrom

TILL SERVERING
800 g potatis
1 kruka dill

GORSAHAR

1. Snitta laxen med vass kniv ner mot
skinnet, men inte helt igenom, i ett
rutmonster. Lagg laxenien form.

2. Koka upp vatten, vinager, socker, Lok,
peppar, lagerblad och salt. Hall lagen
direkt over fisken och tack med plast.
L&t laxen svalna i lagen.

3. Skala och koka potatisen i saltat
vatten. Ror ner rom och eventuellt lite dill
i graddfilen. Servera laxen med potatis,
dill, romsas. Och géarna en blandad sallad
med manga farger!

19
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VARDAGSAKUTEN / Middag fér hela familjen

oK, /’ﬂuj
Kommner.

Det har fixar

»Jag har valt bort kott men ater
kyckling och fisk. Det &r svart att hitta
recept som fungerar for hela familjen.

VI BEHOVER MIDDAGAR MED MER
FANTASI som gor alla matta och nojdax,
sager Sheila Mohammadi.

MATFOTO: EVA HILDEN

HURKUL AR DET att laga olika middagar?
Inte alls, och det dr precis vad nyblivna

flexitarianen Sheila Mohammadi har
upptickt. Gemensamma middagar déir det
som serveras gillas av bade barn och vux-
na ar en utmaning, och Sheila har nastan
gett upp nir Sara Begner och Vardags-
akuten besoker familjen i Goteborg. Matkreatéren

—Nar jag kommer hem fran jobbet

Sara Begner rycker ut!

saknas ork for specialldsningar, och jag

placerar mig sist pa listan av néjdhet.

/i e b@ Sk / Min middag blir alldeles f6r ofta en macka  mackor. Lagad mat ar viktigt for alla, siger
L som f t SOR: eller kall sallad, trots att jag lingtar efter Sara Begner. Med sma justeringar och lite
FAMILJEN I HUSET: Sheila Mohammadi, varm mat som doftar gott, sdger hon. nya ingredienser kommer vi att 16sa det har.
Peyman Einbeigir och sonerna Robin, 8 &r, Sheila har under ldng tid haft en kéns- Ar det mojligt att 4 till mer middags-
och Elias, 11 &r. i . . . . .
ig mage, men efter beslutet att i mesta magi som gor alla i familjen Mohammadi-
Nya Gourmetbitar Torsk ar en smart genvag till riktigt goda BOR: Hisings Backa 1 Goteborg. méjliga min utesluta gluten har den blivit ~ Einbeigir nojda? Jajamensan, pa nista sida
fiskratter. De handfileade bitarna av torskrygg och torskfilé GOR: Bade Sheila och Peyman arbetar som mycket lugnare. hittar du Saras smarta recept.
ar lika perfekta i en lyxig fisksoppa som i fredagens tacos. sjukgymnaster. . —Viater for e’;SIdlgt}’l och Jl?g vill gi”;a
gt - : o ¥ = i D : t aro a )
Vi djupfryser fisken direkt efter fangst fér att bevara den hoga PA PASKBORDET: Persisk saffrans- 4 7IpS pa Gronsaxcr oc Smaxer som bade Sa Z)/%WS Aaun
Kvali = ftioa ks R h4 iration fi-3 kyckling med ris och desserten shole zard, barnen och min mage gillar, siger hon.
valiteten och det saftiga kottet. Recept och inspiration fran en rispudding smaksatt med saffran. —Nu sitter vi stopp for middagar med — Wlfl/i’i—n /{/ﬂ? —_—

vara kockar hittar du pa findus.se
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Vagen till en
dlad mage

Smoothies och mackor ar mellanmal, inte

middagar. Lagg till stress och du far garan-
terat en mage som protesterar. Lagad varm
mat som &ts i lugn och ro p& hyfsat fasta
tider ar alla magars bésta van. Later du
magen dessutom vila mellan maltiderna blir
den annu gladare.

Krydda pé
ott nytt satt

Vem sa att mild mat behover vara menlos?
Inget kan vara mer fel nar det finns ett helt
batteriav "snallare" gronsaker och kryddor
att kittla smaklokarna med. Skont eftersom
kéansliga magar mar bast av att slippa kal,
Lok, vitlok, paprika och chili.

snilla | Zucchini | Kokosmjélk
gronsaker Tomat | C'urry Snilla
Gurka ; Limeblad kryddor
Rotfrukter | Kanel
i Gurkmeja
22

Ge firren
en makeover

QOavsett vilken fisk du har hemma kan du

enkelt variera sattet den lagas pa. Panera
den knaprig, mixa och stek biffar eller
dverraska med fisktacos. Ar det tokbréttom
ger du firren en smaskig topping och later
ugnen skota jobbet.

Panera mern med

Kokos « Solrosfron » Tacokrydda
Riven halloumi « Panko-strébrod

Hemsvarvat ar
hemskt smart.

#£ Mendetfinns
1_ocKsaatt kopa
fardigt.

Gronsakssvarven ar en toppenpryl for
dig som vill locka familjen att &ta mer
gront. Kop en snygg som kan sté framme
och lat barnen vara med och veva fram
langa skruvar av morot, sGtpotatis och
zucchini. Gronsaksspaghetti gor utan
tvekan maten roligare.

Fibrer gor
magen lycklig

Mia Clase och Lina Nertby Aurells intresse
fér hur maten och en bra tarmflora paverkar
var hilsa ledde till den uppmérksammade
boken ”Food Pharmacy”. Nu ar de aktuella
med kokboken pad samma tema. Grénsaker

i flera olika farger och mycket gréna blad

ar ettav deras tips for en gladare mage.

V Frossaigronsaker. De goda tarm-
bakterierna alskar att mumsa i sig

fibrer fran gronsaker och frukt. Fler raa
eller angkokade gronsaker pa middags-
tallriken far dem att mé toppen.

V Middagsplanera. Vet du vad som ska
lagas till middag ar chansen storre
att det du stoppar i munnen ar ndgot som

de goda bakterierna kommer att gilla.

V Minska héalsostressen. Fokusera

padet harliga du ska ata mer av

istallet for det du ska utesluta. Kroppen ar
smart nog att gilla det som ar bra for den,
och successivt finns det inte plats for det
mindre bra.

V At mer varm mat. Du kan inte sléanga

i dig varm mat, och att 4ta ldngsamt

aren bra investering for en lugnare och

gladare mage.

Kuli kdket!
Robin och Elias
lagar mat och
skojar med Sara.

-

= - a,'u

~
#
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VARDAGS AKUTEN / Middag for hela familjen

Receptent som ar bade jom och ro[z'ja

Tips!
Garnera med
tarningar av
syrligt dpple
och hackad

graslok.

-

KYCKLINGBIFFAR MED APPLE
& CURRY T KRAMIG SAS

TID: 30 MIN [@
Smakrika biffar, sGs ochris...
Detta blir en ny familjefavorit.

4 PORTIONER
*4dlris
%2 isbergssalladshuvud

KYCKLINGBIFFAR

+ 400 g kycklingfars
1 apple, grovtrivet
1 mskcurry

2 dl mango chutney

1 tsk salt

2 tsk olja till stekning
3dlvatten

1 hdnsbuljongtérning
1 dl gradde

GORSAHAR
1. Koka riset enligt anvisning pa
forpackningen. Skolj salladsbladen
ordentligt i kallt vatten.

2. Blanda farsen med apple, curry,
mango chutney och salt. Hetta upp
en nonstickstekpanna med lite olja
i. Klicka i farssmeten och stek sma
biffar tills de ar genomstekta och
har fin jus stekyta pé& bada sidor.
3. Hall p& vattnet och smula ner
buljongtarningen. Hall i gradden
och L&t sjuda ca 8 min. Servera med
ris och sallad.
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VARDAGSAKUTEN / Middag fér hela familjen

LJUMMEN PRIMORSALLAD MED AGG & KNGAD LAX

TID: 35 MIN

Lika god till middag som den
dr att servera pd pdskbordet,
som lunch.

4 PORTIONER
500 g laxfilé
1 tsk salt
400 g smé potatisar
4 agg
+ 1 knippa grén sparris
1 stor morot
+ 2 avokador
+ 10 radisor
+ 1 dl farska orter,
t ex persilja och graslok

DRESSING

50 g smor

+ % dlolivolja

2 msk appelcidervinager
salt och peppar

GORSAHAR

1. Skar laxen i kuber och salta.
Koka potatisen i saltat vatten.

24

Koka aggen 5 min foren
kramig gula. Skolj kallt och
skala direkt, dela pa mitten.

2. Ansa och dela sparrisen

i fyra delar. Skala och skar
tunna stavar av morotterna.
Tarna avokadorna och skar
radisornai skivor.

3. Lagg laxenisjudande vatten
i envid panna med lock. Lat
sparris och morot koka med
potatisen sista minuterna.

4. Varva alla gronsaker, potatis
(ev brutenibitar) och orter pa
ett fat och toppa med lax och
agghalvor.

5. Dressing: Smalt smoret tills
det blir gyllenbrunt, skummar
och doftar noétigt. Ta kastrullen
fran varmen och tillsatt olja
och vinager. Skeda dressingen
over salladen och krydda med
salt och peppar.

UGNSBAKAD TORSK MED MILD TAPENADE & KVISTIOMATER

TID: 30 MIN UGN: 175°
Citron, oliver och persilja
dren klockren kombo.

4 PORTIONER

600 g torskfilé

1 tsk salt ;

% citron, finrivet skal
(endast det gula) och
saft

1Y% dlurkédrnade
kalamataoliver,
grovhackade

1 dl hackad persilja

1 dlolivolja

250 g korsbarstomater
pa kvist

1
1
1
1
1
1
1
\
\

\

TILL SERVERING
+ 1 kg potatis

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen

i saltat vatten.

2. Salta fiskenoch laggien
ugnsform. Riv dver citronskalet

7
1

S

VAL Au ocksa o

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. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna

.
S .

So familjen. 2°
S -

och pressa ut saften. Vand runt
oliver och persilja med olivolja.
Skeda olivroran over fisken

och toppa med tomaterna.
Tillaga mitt i ugnen ca 25 min.
3. Pressa potatisen och
servera direkt med fisken.
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med en bild pa /

i\

L ARAR B EARE

MOROTS- OCH GULBETSSOPPA MED CHEVREKRAM

TID: 30 MIN [0
Betor gor soppan sét och super-
god. Chevre dr en klassiker till.

GORSAHAR

1. Skala och skiva morotter,
gulbetor, potatis och inge-
fara. Laggien kastrull med

4 PORTIONER buljongtarning, lagerblad
250 g mordtter och vatten. Koka tills gron-
300 g gulbetor sakerna ar mjuka.

200 g potatis

1 liten bitingeféra

1 gronsaksbuljongtérning

1 lagerblad

1 liter vatten

salt hurten. Toppa soppan med
chévrekramen och mangold.

2. Lyft upp lagerbladet och
mixa soppan slat. Smaka
av med salt.

3. Mosa chévren med en
gaffel och ror ut med yog-

CHEVREKRAM

120 g chévre

1 dlyoghurt (10 %)

30 g mangoldblad eller fin
salladsmix, till servering

Variera mern !
Getosten chevre ar valdigt god till sota betor, men om maninte |
tycker om getost &r fetaost ett bra alternativ. Man kan ocksa '
lagga osten pé snedskuret surdegsbréd och gratinera i ugnen )
till fin farg och servera till soppan. X
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Tips!

Det gar utméarkt
att byta kyckling-
en mot lax eller vit

fisk. Korta bara
ner ugnstiden lite.

KYCKLING T KOKOS-
MJOLK MED LIMEBLAD

TID: 35 MIN UGN: 175° [@
Bdde sockerdrter och
zucchini ger tillskott pd
grénsaksfronten.

4 PORTIONER

900 g kycklinglarfiléer

1 tsk salt

1 zucchini

3limeblad eller 1 citrongras
400 ml kokosmjélk

2 dlvatten

1 kycklingbuljongtéarning
150 g sockerarter, strimlade

TILL SERVERING
=3 dlris
# 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Skér bort synligt fett fran
kycklingen. Salta och lagg den i
en ugnsform tillsammans med
zucchinin skuren i halvméanar.

2. Finstrimla limeblad/citrongras

2 veckor servare

Hej Sheila, har det blivit fler middagar
som hela familjen gillar?

~ Besbket bjéd pé flera glada 6ver-
raskningar. Biffarna med kycklingfars
har blivit en ny familjefavorit, och vara
middagar har blivit bade godare och
gronare p& ett satt som alla gillar.

och blanda med kokosmjolk och
vatten. Riv ner buljongtarningen
och héall sasen 6ver kycklingen.
Tillaga mitt i ugnen ca 25 min.
Stré 6ver sockerarterna och lat
gé ytterligare 5 miniugnen.

3. Koka riset enligt anvisning pa
forpackningen. Toppa kyckling-
en med grovt hackad koriander
vid servering.
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PRONTO!

Till pasta ar det gott med
krdmiga, crunchiga sdser med
ndtter, tomat, oliver, parmesan...
NYTTIGT AR DET OCKSA. Det
har vi professorns ord pa!

RECEPT: LISELOTTE FORSLIN/
SUNDKURS.SE
FOTO: ULRIKA EKBLOM

KY[K INGERTKADELLE
[ TOMATSAS

TID: 30 MIN

Ldckra frikadeller kryddade med
vitlok och persilja dr perfektaien
frisk tomatsds.

4 PORTIONER
500 g kycklingfars
+ 3 msk strobrod
+ 1 dl matlagningsgradde
1 éaggula
+ 2 vitloksklyftor,
skalade och rivna
+ ev lite finrivet citronskal
+ %2 dl hackad persilja
1 tsk salt
+ 2 krm nymald svartpeppar

TILL SERVERING

+ 280 g fullkornspasta
+ 250 g lattkokt broccoli
+finriven parmesan b
hh If d ilj Tips!
och hackad persiija Servera gérna
den lattkokta
TOMATSAS broccolin
+ 100 g rotselleri t°.ppa.d med
olivoljaoch
+ 1 medelstor morot parmesan.

+ 1 gul lék, hackad
+ 2 vitloksklyftor, hackade
+ 1 msk olivolja
+ 500 g passerade tomater
4 dlvatten
+ 2 tsk torkade orter,
tex oregano, rosmarin
Y2 tsk salt och nymalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Tomatsas: Skala och fintarna rotselleri
och morot. Fras Lok, vitlok och gronsaker
ioljaienbredkastrull eller traktorpanna.
Halli passerade tomater, vatten och de
torkade 6rterna. Lat sjuda under lock

ca 30 min. Salta och peppra.

2. Ror ihop strobrod och gradde. Lat svélla
négon minut. Tillsatt dggula, vitlok, ev lite
rivet citronskal, persilja, salt och peppar.
Laggifarsenoch blandaval. Forma till
kottbullar stora som femkronor med blota
hander och lagg varsamt ner i tomatsa-
sen. Lat sjuda ca 15 min under lock.

3. Koka pastan enligt anvisning pa for-
packningen. Servera med frikadeller i sin
sas, riven parmesan och broccoli. Garnera
med persilja. Och ev lite ringlad olivolja!
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PASTA MED ARTPESTO

TID: 20 MIN [
Pasta med pesto dr sd gott! Servera gdrna
tomat, hyvlad morot och skivad rédlok till.

4 PORTIONER

+ 300 g fullkornspasta, t ex spaghetti
250 g frysta grona arter

1 dl pumpakérnor

+ 1 vitloksklyfta, skalad

% dlolivolja

1 dlfinriven parmesan

salt och nymald svartpeppar

“Arter ingdr i den traditionella
Medelhavsmaten, och dr lika
nyttiga och goda som bénor.”

/Mai-Lis Hellénius

TILL SERVERING
400 g skalade rakor

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa forpack-
ningen. Koka érterna enligt férpackningen
och héall avvattnet.

2. Mixa arter, pumpakarnor och vitlok i en
mixer till en grov massa. Halli oljan och mixa
lite till. Ta ev lite av pastavattnet och spad ut
med om konsistensen ar for tjock.

3. Ror ner osten och smaka av med salt och
peppar. Vand runt med pastan och servera
med rékor och en sallad.




PASTA PRONTO! / Gott & hilsosamt

PASTA MED_MAKRILL
& TOMATSAS

TID: 15 MIN
Middag pé bordet pd ndgra minuter.
Och kdnslan dr genuint italiensk!

4 PORTIONER

+ 280 g fullkornspasta, t ex spaghetti
2 askar makrill i tomatsas (a4 110 g)

+ 1 dl kalamataoliver utan kéarnor

+ 70 g babyspenat

+ 1 dl strimlad bladpersilja

salt och nymald svartpeppar

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning pa forpack-

ningen. L&t rinna av men spara 2 dl av B n =
Den hdr pastan dr snabb,

enkel och billig! Och makrillen
innehdller bra fett.”

/Mai-Lis Hellénius

pastavattnet.

2. L aggtillbaka pastanikastrullen och laggi
makrillen med tomatsasen och pastavattnet.
Tillsatt oliver och spenat och varm tills
spenaten sjunkit ihop. Ror ner persiljan och
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smaka av med salt och peppar.

FOTO: THRON ULLBERG

Pasta ar bra mat!

MAI-LIS HELLENIUS &r professor pa
Karolinska Institutet i att forebygga
hjart- och kéarlsjukdom. Men hon &r ockséa
verksam lakare pa en livsstilsmottagning
dar hon moter patienterna — hon vill inte
tappa kontakten med verkligheten och
dem som hon forskar for. Ett av de hjalp-
medel hon har for att inspirera i vardagen
och ge kunskap ar Sundkurs.se.
—Sundkurs har funnits sedan 2009.
Det ar en livsstilskurs som Karolinska
Institutet ansvarar for och som finansie-

ras av Hjart- och lungfonden. Syftet ar

att forsoka né ut med evidensbaserad kun-
skap om livsstil och halsa, ingen ska behova
forlita sig pa tyckande och gissande. Vi har
fokus pa mat och rorelse, och sedan drygt ett
ar tillbaka lagger vi upp nya recept l6pande,
vilket har gett manga nya lasare.

Hur férséker du paverka patienterna att
lagga om sin kost?

—-Det handlar inte om att beratta att ett
visst recept ar bra for att det innehéller en
massa nyttigheter, utan recepten ska locka
for att de ser sa goda ut. Vi berattar vad
forskningen sager i sjalva kursdelen med
olika filmer och tips, men i praktiken handlar
det om att hitta recept som ar s goda att
man vill gora dem om och om igen. Jag vet
av egen erfarenhet hur svart det ar att bade
jobba och skadta barn till exempel och vill inte
skuldbelagga nagon som inte lagar mat frén
grunden varje dag. Men d& kan en supersnabb
ratt som pastan med makrill vara raddningen!
Manga undviker pasta idag. Ar pasta
verkligen bra?

—Pasta ar bra mat! Allt beror p& mangden
och vad vi har till. Portionerna ar ofta alldeles
for stora idag, och man méste se till hela

maltiden. Pastan har faktiskt ganska lagt
glykemiskt index, alltsa ger inte s& hogt
blodsocker, och dessutom ater vi ju inte
bara kolhydraten utan ett helt méal. Om
man tillsatter till exempel olivolja och ros-
tade valnotter, som bland annat ger fibrer,
sanker man det glykemiska indexet. Att
pasta ar enkel mat att laga betyder mycket
- néstan all mat som man lagar sjalv fran
grunden ar battre an halvfabrikat, efter-
som man har full koll p& vad man &ter.
Vad dr det som dr sé bra med pesto?

—Enfordel ar att den ar baserad
pa notter. Och den ar fullproppad med
grona blad som persilja, rucola eller
basilika. Den ar fet, men det ar bra fetter.
Sedan &r den sa lattanvand — aven som
sas till kyckling eller pa pizza. Vi anvander
mycket mejeribaserade saser i Norden,
och pesto ar ett exempel pa en typ av sas
vi kan gora istéallet. Peston har innehaller
dessutom arter!
Oliver da?

—Oliver &r en stenfrukt som innehéller
en lang rad bioaktiva amnen, férutom
bra enkelomattade fetter. De innehaller
ocksa fibrer och olika antioxidanter.
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Ett gyllene lagerotl med fyllig maltkropp.

GOD TILL HUSMANSKOST OCH GODA HISTORIER.

En God Historia sedan 1864

KLASS II 3,5%, 50 CL. DISTRIBUERAS AV CARLSBERG SVERIGE AB.
SALJS I4-PACK. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA.

Alkohol ar

beroendeframkallande.




REPORTAGET / Hur tdnker unga idag?

FOTO: JOHNER
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>>JA JAG KAN PAVERKA !«

Mat ar den tydligaste identitets-
markéren for unga idag. Det &@ren
generation som inte vill konsumera
mindre men som vill leva hallbart.
Gar det ihop? Enligt ungdomsbaro-
metern finns svaret i valen de gor.

IMINSTTIO AR har det pratats om trenden
att “allt fler vill 4ta gront”. Med betoning
pa pratats. For utbudet har varit fortsatt
skralt, pa restaurangerna har den mesta
energin satsats pa kott, kyckling och fisk,
och dven vi konsumenter har varit ganska
stelbenta i vart beteende. Sd i praktiken
har inte mycket hint.

Forrdn nu!

I butikerna finns numera mangder av
vegetarisk snabbmat designad for stressiga
vardagskvallar och alla restauranger med
ett uns av sjilvrespekt erbjuder sjalvklart
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Dagens unga
har férstatt att
framtiden ligger

"Det jag viljer att ligga pa min
tallrik paverkar min framtid.”

genomarbetade vegoalterna-
tiv. Nar Mathias Dahlgren
stingde stjarnrestau-

rangen Matsalen (med tva

Dahiigren

stjdrnor i Guide Michelin)
och 6ppnade Rutabaga med en
helvegetarisk meny forstar man att vego
inte lingre bara ar en trend.

Lovisa Sterner arbetar pa analysforeta-
get Ungdomsbarometern, som enligt egen
uppgift "haller koll pa allt fran megatren-
der till sndva subkulturer”.

Hennes specialomrade dr ungas livsstil,
och det hon bland annat baserar sina slut-
satser pa ar 23 ooo intervjuer gjorda online
med ungdomar i Sverige upp till 24 &r. Och
det 4r just i de ungas preferenser som vi
kan forutse hur samhallet kommer att se
ut om nagra ar.

—En stark identitetsmarkér idag dr
vad man dter och vad man inte dter. Om

ideras hander.

Maten ar ungas framsta
identit rkor.

man vill veta hur unga dr idag sager deras
kostvanor valdigt mycket. Sa var det inte
alls 1992. Dé slangde man in en pizza eller
pirog i mikron och uttryckte sig eventuellt
via val av lask.

Enligt Lovisa Sterner dr ungas mat-
vanor en del av en mycket storre fraga.

—1992 hade vi med en fraga i under-
sokningen som gick ut pa om man som
ungdom kéande att man kunde paverka
sambhéllet. Det var det inte manga som
trodde. Ansvaret for framtiden lag hos
de vuxna. Idag later det helt annorlunda
nar de unga blir tillfragade: ”Sjalvklart
kan jag paverka samhallet.”

De ar uppvuxna med att kunna paverka
genom att dela saker pa facebook eller att
gilla andras inldgg och pa det sittet vara
med och skapa opinion. Men ocksi att
paverka genom de val de gor, till exempel
att sluta dta kott. Om man kopplar ihop
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/,Un'g;ldag

har koll pa hand-

lingar och konse-

kvenser.

é_’}

det med faktumet att sju av tio unga ar
med och bestimmer vilken mat som ska
képas hem blir det tydligt att den kdnslan
till viss del grundas i hur man har
behandlats i familjen.

—Manga unga har redan paverkat
familjen att képa mindre kott eller att
kallsortera. Forst paverka familjen och
sedan hela samhallet, alltsa.

. N ovisa S¢,
Lovisa Sterner ser ocksd Mg

en skillnad som handlar
om varfor man valjer att
inte dta kott.

—Den vanligaste
anledningen till att dta
vegetariskt var tidigare djuretiska skal.
Idag ar det hallbarhet. Etiska skil och
héilsa kommer tvda.

Vad skulle du sdga &r den stora férand-
ringen vad géller att vara vegetarian?

— Idag har vi ett mer pragmatiskt satt
att anvanda ordet. 1992 var man vegetarian
eller inte — det fanns inget mellanting.

En 15-aring som var vegetarian 1992 fick
finna sig i att peta undan kéttbullarna och
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Att laga mat hemma har tagit
6ver efter cafétrenden.

Unga paverkar sin
familj — atttex
kéllsortera.

»Mdnga unga har redan
paverkat familjen att
kopa mindre kott.«

bara dta potatis, sas och sallad. Idag drar
istallet hela familjen ner pa mangden kott
men fortsitter att dta det ibland. Uttrycket
vegetarian dr idag losare i kanterna och
handlar mer om ett férhallningssatt. Man
kan vara "vegetarian for det mesta”. Vilket
innebér att jag mycket val kan ta lite kott
om nagon bjuder. Att anvinda de resurser
som finns gar forst. Vegovin ar ett nytt
uttryck som kanske kommer att vixa.

Var det nagot du sjilv blev féorvanad
over i unders6kningen?

—Inte forvanad, kanske, men det dr
ganska tydligt att det r kvinnor som
driver trender. De unga mén som svarade
att de &t mer vegetariskt sa ofta att anled-
ningen var att deras partner gjorde det.
Och man umgas i det egna koket, istallet
for att som tidigare hanga pa caféer och

Koll pa ungas attityder

Ungdomsbarometern &r ett analys-
foretag som sedan 1991 har arbetat
med att kartldgga unga ménniskors
attityder, varderingar och beteenden.
Deras studie har genomférts arligen
sedan 1991 med 15 000 till 25 000
respondenter mellan 15 och 24 ar.

Den senaste studien genomfdrdes
oktober till november 2017 och bygger
pa 23 132 online-intervjuer.

Alit fler vegovanner

¢ En tredjedel av 1,2 miljoner unga
definierar sig som "Vegovanner”,

alltsa att man aktivt véljer bort
kott, dven om man inte gor det alltid.
En gigantisk grupp!

¢ Att vara vegetarian dr en livsstils-
faktor och en indikator pa hur man
forhaller sig till kost, hilsa, konsum-
tion och héallbarhet.

¢ Andelen unga som anser att maten
som handlas till familjen bér vara
ekologisk har férdubblats sedan
2006. Fran 25 procent till dagens
56 procent.

o Nér tjejer ska definiera sig sjalva
kommer feminist férst (46 procent).
For killarna kommer gamer forst
(33 procent). Fér bade tjejer och killar
kommer livsnjutare pa andra plats.

snabbmatsstillen. Kanske for att ha full koll
pé vad maten innehaller och hur den har
producerats. Vad man viljer bort fran sin
kost ar ocksa en stor fraga, och dér ligger
palmolja och lightprodukter hogt.

Lovisa Sterner ser ocksd en tendens dar
det inte dr sjilvklart att det ir den dldre ge-
nerationen som uppfostrar och ir vettigast,
utan att det ibland dr de yngre som dricker
mindre alkohol, haller pa med hantverk och
beskriver sig som snilla och ansvarsfulla.
Det tar sig ocksa sjalvklart uttryck i kost och
hilsa. Lovisa Sterner forklarar dven detta
med att dagens unga ar uppvixta med att
ha bjudits in att ta beslut inom familjen och
darmed lirt sig att ta ansvar.

Men ingenting ar svart eller vitt nar det
handlar om stora samhallsférandringar.

— Ungas fokus ligger i dagslaget pa att
gora andra hallbara val dn att helt avsta
fran konsumtion, och de ser ingen motsitt-
ning i konsumtion och hallbarhet. De vet att
en minskad klimatpaverkan och biologisk
mangfald ar tecken pd hallbar utveckling
men ar inte beredda att ge upp allt. ®@

TEXT: ANNA GIDGARD
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NYHET!

Toppa med
sesamfron,

v A H

= TRE BAKTERIE-

KULTURER.
FOR DIN MAGE.
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RAGKUSAR MED RODBETOR & HOTOPPING

TID: 25 MIN + 2 TIMMAR ATT GORSAHAR

JASA & 35 MIN | UGN UGN: 200° 1. Skala och riv morétter och rédbetor
Morot och rédbeta gér de hdr grovt. Smula jasten i en bunke och ror
rdgkusarna riktigt saftiga.

“ NATURELL

ut med lite av mjolken. Tillsatt resten

Forutom att det dr supersaftigt
och supergott, vet du vad det
béasta ar med det har brodet?

DET JASER I FORMEN. Vilket gor

det sa himla enkelt att baka.

TEXT: SARA BEGNER
FOTO: EVA HILDEN

16 STYCKEN

+ 150 g morotter
150 g rodbetor

25 g jast

+ 5 dl kall mjolk

1 tsk salt

# 2 msk honung

»8-9 dl ragsikt

* 4% dlvetemjol

50 g rumsvarmt smor

TOPPING

*14agg

# 1 msk sesamfrén
1 msk solrosfron
1 tsk flingsalt

av mjolken, salt och honung. Ror ner
rotfrukterna och rér om.

2. Hallirégsikt och vetemjol lite i taget
under omrorning. Klicka i smoret och
arbeta degen pa mjolat bakbord ca

8 min. Lagg ett bakplatspapperien
form med matten ca 25x35 cm. Tryck
utdegen iformen och lat jasairums-
temperatur ca 2 timmar.

3. Satt ugnen pa 200°. Pensla brodet
med lattvispat agg och stro over
sesam- och solrosfron och flingsalt.
Skéar med vass kniv i degen sé det blir
16 rutor. Gradda brodet mitt i ugnen
ca 35 min, tills innertemperaturen ar
98°. L4t svalna en stund i formen och
sedan helt pé galler.
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matsméltningsenzymernas normala funktion. - - S %
Prédukten ska konsumeras som en del av en .
balanserad kost och en halsosam livsstil. - -
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Sa har latt véljer du rétt olivolja:
titta pa korken. |

&

Zetas olivoljor till koket har silverfargad topp. De dr perfekta ~ Och vill du uppleva négot alldeles extra, vélj nagon av

till matlagning, stekning, i saser och dressingar. Zetas regionsolivoljor med svart kork. De har komplexa,
Olivoljorna med guldfirgad kork har fina frischa smaker ~ fantastiska smaker som bara kan skapas pa ett fatal platser
och passar bist att ha pa bordet. Ringla som en extra smak-  ihela vérlden.

sattare over sallad, pastaritter och andra favoriter. Silver, guld eller svart - sd enkelt dr det!

Guld
pa bordet.

Svart
; tillnagot
_Sllyer alldeles
i koket. exfra.

4 b, e 20
s e s AL

CLASSICO

4

FELE &
STERAL - DTS - BARL

S00mi R

FERNANDO DI LUCA
~

olivoljevaljaren.se zeta.nu

Fran en familj dér mat &r kérlek.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

NEELL poppers,
med och utan
| frityrSmet. ..

#

FOTO: PERNILLA BERGDAHL

JALARENO POPPERS

TID: 25 MIN
Amerikansk klassiker!
Fritera och at som snacks.

4 PORTIONER

16 grona jalapenos

100 g cream cheese
100 g riven lagrad ost

s %2 tsk finrivet limeskal
#ev 1 rod chili, finhackad
# 2 dlvetemjol

+ 2 dlmjolk

+ neutralolja, till fritering

GORSAHAR

1. Skar ett snitt pa langden
genom alla jalapenos.

Pilla forsiktigt ut karnorna.

T52 SUATER ATT DRAL TCH RTA

2. Blanda cream cheese, riven
ost, limeskal och ev rod chili.
3. Fyll alla jalapenos med
ostkramen och slut ev 6pp-
ningen med en tandpetare.

4. \ispa ihop mjol och mjolk
tillen jamn smet. Hetta upp
sa mycket olja att jalapenon
kommer att tackas, till 180°

i en kastrull med hoga kanter.
5. Doppa jalapenon i smeten
och slapp nerdirektioljan.
Fritera nagra i taget till fin
fargoch lat rinna av p& hus-
hallspapper. Servera direkt.

Tips!
Byt ev chilin mot
minipaprikor.
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/——faj tid att sal *Q

PASSIONERAD
CHILIODLARE!

Eva Robild sddde sdsongens
chiliredan i héstas. | var delar
hon och Kerstin Rosengren med
sig av sina basta odlingstips i
”Chili, 222 sorterattodlaoch ata”.

Vad &r det som &r sa fantastiskt
med chili?
—-De arvaldigt vackra, framfor
allt de plantor som har frukter
i flera farger samtidigt. Manga
sorter kanvara gula, grona, lila
och réda samtidigt pd en och
samma planta. Forst fangas
ogat, sedan smaklokarna. Det
finns allt fran de mildaste sor-
terna som inte har mer hetta
an paprika till riktigt heta.
Vad har du fér egen favorit?
- Aji amarillo, en sort fréan
Peru som ar aromatisk och
fruktig utan att vara parfymig och
med en hetta som inte tar dver.
Den ar jattegod till ceviche!
—-Enannan favorit ar rocoto.

THYO9438 V1TINY3d :0104

Den ligger hogt pé Scoville-skalan
som mater chilins styrka. Men néar
man steker den dampas hettan.
Ar det for sent att sa chili i mars?

—-Snabbvaxande sorter som
jalapefo och cayenne gar bra
att sédimars. Kép annars fardiga
plantor.

Hur dampar man hettan nar man
tuggat pa en superhet chili?

—-Da ar mjolkprodukter bra, som
mjolk och yoghurt. D& bryts kap-
saicinet som orsakar hettan ner.
S6tt som t ex honung ar ocksé bra,
eller att tugga pé en bit vitt brod.
Men drick absolut inte vatten eller
6l! D& blir det bara varre.

Evas basta tips for 4ig som

vill borjo odla chili!

Om din planta star
inomhus pa fénster-
bradan kan du skaka den

Ge plantan en gang i veckan. Da trillar
Stall din mycket vatten pollen ner pa pistillerna och
plantaiett  och naring. Plantera plantan pollinerar sig sjalv.

soligt fonster.

om den flera ganger
for en bra skord.

Aker du bort — be ndgon
attvattna.

VEGO|

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.
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-

GRON PASK!

U d HASSEINGTTER, POCHERADE
' | . GG & oML

# -~ TID: 35 MIN [E [
Férskriven pepparrot ér grejen!

TEXT: THI'-:'RESE ELGQUIST FOTO: MAGNUS CARL‘S'i%rT, e
Woes © & - )
¥ 6 BUFFEPORTIONER

500 g gron sparris, ansad

+ 1 mskolivolja

40 g groddar,
t ex alfalfagroddar

+ %2 dl hasselndtter, rostade
och grovt hackade

+ 1 msk farskriven pepparrot

salt och svartpeppar

Tips!
Stek hassel-
noétternaien torr
stekpanna tills
skalet spricker.
Gnid loss skalet i
en kékshandduk.

ORTOLJA
+ 1dlolivolja
+ 1 dl blandade orter,
t ex basilika och persilja
= ¥ vitloksklyfta
+ 1 tsk rivet citronskal
(endast det gula)
+ 1 tsk pressad citronsaft
salt och svartpeppar

POCHERADE AGG

6 agg

1 liter vatten

1 tsk salt

1 msk attiksprit (12 %)

GORSAHAR

1. Ortolja: Mixa alla ingredienser
med stavmixer helt slatt. Smaka
av med salt och peppar.

2. Pocherade dgg: Koka upp
saltat vattenien stor kastrull
och halliattikspriten. Ror runt
med en sked sa det blir en virvel.
Knack ett aggien kopp och stjalp
ner detivirveln (precis vid ytan).
L&t det sjuda ca 30 sek och hall
ner ytterligare ett agg. Lyft upp
dggen med halslev efter 3-4 min
och lagg pé en tallrik. Gor lika-
dant med resten av aggen.

3. Hetta upp olja och stek spar-
risen till fin farg, ca 3 min. Salta.
4. Lagg upp sparrisen pa ett fat,
fordela dgg och groddar ovanpa.
Ringla over ortolja och stro dver

CE .

S e

et
e

Salta och peppra.

w
IMER SMAK NR 3 2018
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hasselndtter och riven pepparrot.

Den har {;//aen

av artsopoa
Kkanmns varfrasch
och mwdern.

CRON ARTSOPPA MED PALSTERNACKSCHIPS & KOKT AGG

TID: 40 MIN UGN: 200° [@
De knapriga chipsen och
det [6skokta dgget dr basta
toppingen ndgonsin.

4 PORTIONER
4 agg
+ 1 msk olivolja
1 gulldk, hackad
1 vitloksklyfta, hackad
500 g frysta grona arter
250 g fryst bladspenat
7 dlvatten
400 ml kokosmjélk
2 krm malen muskotnét
s Y, citron, finrivet skal
(endast det gula) och
1 msk saft
1% tsk salt
nymalen svartpeppar

PALSTERNACKSCHIPS

+ 2 palsternackor (ca 300 g)
+ 2 msk olivolja

Y2 tsk flingsalt

GARNERING
+ 10 radisor, tunt skivade
+ krasse

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°.

Koka aggen ca 5 min foren
kramig gula.

2. Hetta uppoljaien kastrull
och fras Lok och vitlok.
Tillsatt arter, spenat, vatten,
kokosmjolk och muskot.

L&t sjuda 10 min. Mixa sop-
pan slat med en stavmixer.
Tillsatt citronskal och -saft.

Smaka av med salt och peppar.
3. Skala och hyvla palsternack-
orna tunt med mandolin eller
potatisskalare. Vand runt med
olja och salt och fordela pa en
ugnsplat med bakplétspapper.
Rosta mittiugnen 10-15 min,
vand runt ndgon gang.

4. Servera soppan toppad med
agg, palsternackschips, radisor
och krasse.

Muskotnot

S
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F

Tips!
Therese
anvander
sojayoghurt
istallet for

vanlig.

!
A
&

Sl o=
. |

CRONSAKSPANNA

Tips!
Kikarts-
mjoélet kan
bytas ut mot
vetemjol.

CRONA PANNKAKOR MED AVOKADO- & HETAQSTSALLAD

TID: 30 MIN
Ett ldckert sdtt att dta gront!

4 PORTIONER

# 1 liten zucchini (ca 250 g)

1 tsk salt

*34agg

+5dlhavredryck

+ 3 dl kikdrtsmjol

+ 30 g farsk spenat

+ kallpressad kokosolja,
att stekai

AVOKADO- OCH FETAOSTSALLAD

+ 1 rod paprika, i bitar
+ 2 avokador, tarnade

38

2 tskolivolja
& % citron, skal
(endast det gula) och saft
40 g solrosskott
150 g fetaost
salt och nymalen
svartpeppar

GORSAHAR

1. Riv zucchinin grovt. Vand runt
med salt och lat sta en stund.

2. Blanda agg, havredryck, mjol
och spenatien bunke. Krama ut
overflodig vatska ur zucchinin
och blanda rivet med resten av
ingredienserna. Mixa till en slat

smet med stavmixer. Stek pann-
kakorna till fin farg med frasiga
kanter i kokosolja. (Gor garna
smé pannkakor s& ar de lattare
attvanda.)

3. Salladen: Vand runt pap-
rika och avokado med olivolja,
citronskal och -saft. Tillsatt
solrosskott och smulad fetaost.
Smaka av med salt och peppar.
4. Servera pannkakorna direkt
tillsammans med avokado- och
fetaostsalladen.

MED BAKADE AGG &
HET YOGHURT

TID: 35 MIN UGN: 200°
Smidig pdsklunch med bréd till.

4 PORTIONER

2 burkar kronartskocks-
hjartan (480 g avrunnen vikt)

+1/3 purjolok, strimlad (ca 70 g)

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ olivolja till stekning

125 g frysta grona arter,
tinade

+ 100 g farsk bladspenat

4 agg

salt och nymalen svartpeppar

TOPPING

+ 2 dlyoghurt

2 tsk sambal oelek

Y2 tsk salt

+ %, tsk malen spiskummin
+ 20 basilikablad

+ salladsmix

TILL SERVERING
+ froknacke eller surdegsbrod

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. L4t
kronartskockorna rinna avoch
hacka dem sedan grovt. Fras
purjolok och vitlok mjuka
iolja. Tillsatt kronartskockor,
arter och spenat, fras ytterli-
gare 3 min. Salta och peppra.
Fordelaienugnsform, forma
sméa halor och knéck i aggen.
2. Bakaiugnenca 10 min, eller
tills aggvitan stelnat.

3. Blanda yoghurten med sam-
bal oelek, salt och spiskummin.
Klicka ut yoghurten pa aggen
och stro over basilika. Servera
med en gronsallad och t ex
froknacke.

MER SMAK NR 3 2018
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BANANBIOD NED
KOKOSGRADDE & Bik

TID: 30 MIN + TIDEN | UGNEN
UGN: 175°

Ljuvligt bananbréd, med
krdmig kokosgrddde. Sdsen
med sesam kanns ny!

CA 12 SKIVOR

# 100 g mandelmjél (ca 2 % dl)
# 100 g bovetemjél (ca 1 % dl)
+ 2 tsk malen kanel

1 tsk malen kardemumma

+ 1 tsk vaniljpulver

+ 1 tsk bakpulver

1 tsk bikarbonat

¥ tsk salt

4 bananer

+ Y dl kallpressad olivolja
+ extra till formen

% dllonnsirap

4 agg

+ % dl havredryck
eller liknande

TILL SERVERING

+ Y dl ljus tahini

% dlvatten

salt

+ev 1 msk lédnnsirap

1% dl kokosgradde
farska bar, tex hallon
och blabar
*férsk mynta, till garnering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Blanda
allatorraingredienserien
bunke. Mosa bananerna och
blanda med olja och sirap.
Vand ner de torra ingredien-
sernaibananmoset lite i taget
och blanda till en jamn smet.
2. Vispa upp aggen med havre-
drycken och ror ner lite i taget

Tips!
Frysta bar
gar bra.
Koka d& upp
dem nagra
minuter och
sota med
lénnsirap.

tillen jamn smet. Olja en brodform
somrymmer 17 liter. Lagg garna ett
bakplatspapper i botten och halli
smeten. Baka mittiugnen 40-50
min. Kann med en sticka att den ar
torr. L&t svalna ca 5 miniformen,
vand upp pa ett galler och lat svalna.
3. Vispa tahini och vatten tillen
kramig sés, smaka av med salt.
Tillsatt ev lite l6nnsirap.

4. Vispa kokosgradden fluffig.
Servera bananbrodet i skivor med
kokosgradde, farska bar och tahini-
sds. Garnera ev med mynta.

#H AL L IO a.
b ko Ly

folk Ofolk

www.folkofolk.se

ardonnay- Grills

TR SRS
b U

PagquA VIGNET! £ CANTINE

4 Vimgsi i 1925

EN FRISK FLAKT | FAMILJEN PASQUA. AR GANSKA TORR
TILL SIN NATUR MEN SAMTIDIGT FRUKTIG OCH HARMONISK.

PASQUA CHARDONNAY GRILLO EKOLOGISKT
ART. NR: 12438 / 79 KR /13 % / 750 ML
FINNS PA ITALIENSKA HYLLAN!

EN UNGDOMLIG OCH FRUKTIG FAMILJEMEDLEM.
MEN PA SAMMA GANG EN GANSKA TORR KARAKTAR.

PASQUA SANZENO CHARDONNAY EKOLOGISKT
ART. NR: 2907 / 225 KR /12,5 % / 3000 ML

o
PAsSQuUA

A FAMILY PASSION

*PASQUA BETYDER INTE BARA FYLLIGA KVALITETSVINER, UTAN OCKSA PASK PA ITALIENSKA.

Alkohol kan skada din halsa.




farskostrora

INGREDIENSER:

1dl Findus frysta Ebba-arter

1dl farskost

1 msk basilika

Salt och peppar

8 st skivor baguette

Parmesan & artskott till dekorering

SAHAR GOR DU:

Bara fantasin satter granserna fér hur du kan anvanda
Ebba - var allra s6taste och finaste arta. Klimatsmart
odlad i Sverige. Prova vart enkla recept pa bruschetta
med art- och férskostrdra, eller nagot annat av vara
manga grona och skona recept pa findus.se

Lokala avvikelser kan férekomma.

Bruschetta med drt- &

Mosa arterna grovt for att behalla den
harligt grona fargen. Blanda arter, ost,
basilika och smaka av med salt och
peppar. Rosta tunt skivade baguetter och
lagg pa en klick artréra. Dekorera med en
tunn skiva parmesanost och artskott.

Findus

RECEPT: SARA BEGNER KOCK:LOVE FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Bred forst cream cheese och sedan
blabarssylt pa 2 brédskivor. Lagg
sedan 2 brodskivor ovanpa.

Doppa de dubbla smorgésarna
i blandningen.

Stot Y2tsk kardemummakarnor
ien mortel.

Smalt 1 msk smérien stekpanna.
Stek de doppade smérgésarna
cirka 1 minut pa varje sida.

BARNENS KOCKSKOLA / Mellis

Barnens basta fattiga riddare

TID: 15 MIN
PORTIONER: 2

Vispaihop 1 agg, 1 2 dl mjélk
och kardemumma med en gaffel
i en skal.

Brod som borjar
bli lite torrt och
trist ar /aerffkt tinl
fnﬂ[jw riddare!

. -
by
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]
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Skar smorgasarna mitt itu.
Servera ev med extra sylt.




mwed borror

En middagsratt att lingta hem till, med god burgare,
licker sas och krispiga gronsaker. Och KIDNEYBONOR SOM
PROTEINKALLA vinner i stort sett alla jamforelser med kott.

RECEPT: DANIELLE BROOKES STYLING: LENA SODERSTROM
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Hatellets fruwkost
ar basta starten

MINISEMESTER MED

familjesemester
till Stockholm
med Coop
Hotellpremien!

Ta med hela familjen pa en minisemester till Stockholm. Bo pa hotell med
Coop Hotellpremien och ha nagra skdna dagar tillsammans. Passa pa att

upptéacka Junibackens sagomiljéer och njut av en heldag med en massa skoj.

JUNIBACKEN - Nu kan du vaxla dina poang till entrébiljetter och arskort for hela familjen hos Junibacken,

fran 13 000 poang.

COOP HOTELLPREMIEN - Med Coop Hotellpremien bor du alltid 2 vuxna for 745:- per natt inklusive frukost
nar du bokar 2-5 natter.

Véara utvalda partner:

STUDIOS

COOP 6 ARN O. PYRET Shallon..

Hotellpremie

W rui BROTHERS fiscbery “§-GodEl

B80-BURGARE PA KIDNEYBUNOR

TID: 20 MIN I

4 PORTIONER
2 frp kokta kidneybonor
(400 g), skoljda
14gg
Y rodlok, finhackad

% dl BBQ-sas
% dl potatismjol eller
vetemjol

1 tsk salt

TILL SERVERING

4 hamburgerbrod

4 salladsblad

2 tomater, i skivor

Y rodlok, skivad

2 smérgasgurkor, skivade
BBQ-sas och majonnis

MER SMAK NR 3 2018

GORSAHAR

1. Mosa bénorna med handerna till
en massa. Alternativt lite slarvigt
med en stavmixer. Blanda med agg,
6k, BBQ-séas, mjol och salt. Forma
burgare med blota hander. (Det blir
4 stora eller 8 mindre.)

2. Hetta upp olja i en stekpanna
och stek burgarna pa medelvdarme
2-3 min per sida.

3. Fyll burgarbréden (gérna latt
stekta) med grénsakerna, burgare,
BBQ-sés och majonnas.

Rostade potatisklyftor
ar inte fel till!

..
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Medlemssidorna

Tips och erbjudanden for dig som ar Coop-medlem

i
15

Varruset 2018
drar igang den 2 maj
i Malmé.

Ny stad for i ar
ar Linksping

........ > | SRIR! i

o - .
|| PANANG f
CURRY_ {3

il o W | & M~ , »
i r : : & HMZ&L ﬂfl'm #/‘?/M . o o Under#nyav.ardagsmat.en
% Nu springer vi in varen! P ST

recept fran Coop.

Nu &r det dags att anmaéla sig till &rets harligaste
lopp for kvinnor — Varruset! Som sponsor tar

Mer om erbjudandet:

Coop plats i spa j i ; Z |
y c pp a}ts | sparet och bjuder sina medlern'nmar 15 mars—9 april: /" 4
\ \ﬁ pa det dar lilla extra. Coops medlemmar far 20 Medlemspris 230 kronor
A 'y ' . i B T kronor i rabatt pd anmalningsavgiften och en (1380 kronor for ett la
gom 6 personer.)
Nu presenterar vi en ny familj av produkter som hjdlper dig att laga asiatiskt hemma. A | e e e s e 2 e el A Ordinarie pris 250 kronor
. e ° - s . " . . T (1500 kronor for ett lag om 6 personer.)
sriracha. Sa nédsta gang du langtar till Asien, rekommenderar vi varmt att du testar vart | startplats for 30000 poéng i poangshoppen.

10 april-21 maj:

Medlemspris 255 kronor.

(1530 kronor for ett lag om 6 personer.)
Ordinarie pris 275 kronor.

(1650 kronor for ett lag om 6 personer.)

nya asiatiska sortiment. Utan att packa resviiskan ér det hir sa nidra du kan komma. Visste du att vegetariska proteiner ar minst

lika bra for kroppen nar du tranar som kott?

Toppa formen och bli ditt basta jag i sparet.
L&s mer och anmal dig till &rets stora kvinno-

| Receptpa !
bonburgare,
sid 45.
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Klassiska smaksaittare fran det asiatiska koket, som ostronsas, fisksas, sesamoljaoch sex personer. Som medlem kan du aven kopa din |
fest p& coop.se/varruset. E

1
1

TEXT: ASA STEINSVIK
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ARETS
NYHET FRAN
SWEDEN BY BIKE:

Cykelpaket langs Sydostleden.
Ett perfekt semesteraventyr med
6vernattningar pa flera platser. Extra
bra fér barnfamiljer, eftersom
farden ar nastan helt bilfri.

Det varas for cykeln!

NJUT AV VAREN OCH SOMMARSVERIGE fran
cykelsadeln. Med Coops partners kan du dra pa
cykeldventyr eller fixa cykeln for dina podng.

{/levthk 5V'Cl’[jf pa tva Ajwl

Sweden by Bike

Har hittar du 6ver 100 cykel-
paket med boende, mat och
skraddarsydda turer att véalja
fran. Klicka hem Sweden

by Bikes cykelkarta fran
Poangshoppen och borja
planera sommarens rutt
redan nu.

16000 poang: Valfri cykel-
karta hos Sweden by Bike.

Cykelkraft

Ny hoj eller coola cykelprylar? Hos Cykelkraft
hittar du allt for ditt cykelliv. Bland annat dam-
cykeln Made Linde, en 3-vaxlad cykel som blev
utsedd till basta damcykel av Aftonbladet 2017.
Eller en Hovding 2.0, air-bag-hjalmen med extremt
bra stétupptagningsformaga.

50000 podng: Vardebevis pa 500 kronor nar du
handlar for mer an 1 000 kronor hos Cykelkraft.

100000 podng: Vardebevis pa 1 000 kronor nar du
handlar for mer an 2 000 kronor hos Cykelkraft.

Christoffer
Stenback.

Sa varfixar 4u cykeln
Cykelkrafts expert Christoffer
Stenbéck tipsar:

Tvatta och torka cykeln. Olja in
kedjan direkt efter.

Slapp broms kan behdva lite

efterspanning av bromsvajrarna,
och hydrauliska bromsar en pafyllning
av bromsvétska. Ar dreven taggiga
eller spetsiga kan det vara dags att
byta ut dreven och kedjan. Kontrollera
att alla bultar ar korrekt spanda.

Pumpa déacken. Kantigt och platt

eller sprucket och torrt dack kan
behova bytas ut. Kontrollera att hjulet
sitter fast i ramen.

MER SMAK NR 3 2018
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FAR MAN
Y| REST | \nGAri LAT ATT RADDE | INTAT | 5Ly
MEDLEY GAPA oM A ROI
ROVAN PAEN | | AND
DUKAS D> 3 BEGARA
MED FLE- |V DEN
RADELAR SJONG
BLEY > LILL OM
BRODET
KOPPAR-
FARG DUGGA
>
AR 50M
SILLEN
OCH MAK- ‘
RILLEN NG
ULv1 MOBI- SKAR 2]
LENS
KT.A/\\%AER KORT- I FRI-
N ORD KASSE
LAGE FAMN- | INLAGD TAPPA
TAG INTA SAS-
SMAK
MAS- KORAL- SLAPAT
LAT L0 VILD-
KATTEN >
_ SKANSK SADAN
orda AN STAD NAL
grann. LOPA BRYGGD RISTAS
se BRYGD MED
BLIR KAL NISSE
MED
SPA
cHol 1SUMP
5 TJUR-
KRI-
GISKT KALY
KVINNS EXTRA
GORSDET| FINSK SUR-
kan | MmO V| orac- | Fram- ¥ S| FAske MJOLK PASK-
GRAVAS | -8t DJUR | FORDE LINGAR | DES- TILL- DRYCK
AV SERT TALAR
O
KAFFE-
KILLE
sJ0- |1 17 5L0GS 4
FAR- SLAT-
TENS TERN
SKRACK MED
SONDER-
DELA MISS-
TILLEN TANKER
> PAJ
GOM- HALLER TIDS-
IXI\ER 516 HURT- EPOK
PASK- BULLEN
AGGEN VIRKE FISKLAG
V| nAs GOR
HOGRE GLADI
UPP MED HAGEN
>
AR
BESiA o
DROP- BRUD
PEN
FRIENDS 2 .
HETER HANGER
EN IHASSEL s
FODER
1:a pris
Ett present-
6/£ kort fran
/V]€¢[L€7’H5/,<V)’5’S Live it (virde
750 kr).

/;re;en[-eWLS av

LIVEIT!

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 péa
coop.se/korsord senast 15 april.
Vinnarna presenteras pa coop.se/
tavling. Lycka till!

2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4-10:e pris: Presentkort pa Wayne's Coffee (varde 100 kr).
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—din birjan pa en n]]od A
Lérdag 24 mars dr det dags fér Earth Hour. D& har vi chansen
attvisa att vi bryr oss om planeten. Globalt star maten fér en
fjairdedel av utslédppen. Sa slick alla lampor, tind nagra

ljus och lat Earth Hour bli ditt startskott till att laga klimat-
smart mat. S& hir kan du 4ta mer planetvénligt.

Det ar klimatsmart
att ata upp maten.

Bra och klimat-
smart mat hittar

du pa coop.se
#framtidens-
protein

v At mindre kétt - och valj béttre kott.

v At mer gront och fargrikt. Det ar s =

bade klimatsmart och nyttigt att el rﬂ
basera matvalen pa baljvaxter, rotfrukter, a1
kalvaxter, gronsaker och fullkornsprodukter. 3 e

v At upp! 45 kilo atlig mat slangs i soptunnan
per person och ar och 425 miljoner koppar
kaffe och te hamnar i avloppet varje ar i Sverige.
Bestam dig for att ata och dricka upp!

v Atinte anonym mat: Varifrén kommer
maten? Hur har den odlats och vuxit upp? Las
pa forpackningen och fraga pa restaurangerna.
Valj certifierad mat, garna svensk och ekologisk.

v At mindre onddigt: L&t godis, chips och lask
blien lyx som du ater sallan. Tomma kalorier
innehaller ingen naring och ger onddig klimat-
paverkan. Visste du till exempel att chips ger
20 ganger sa stor klimatpaverkan som potatis?
KALLA: WWF.SE

Psst! Har du gjort din inkopslista pa mina sidor pa coop.se eller i appen? Nu kan
du uppgradera listan och dessutom skriva ut den i Medlemspunkten i din butik.
Enkelt och smidigt for dig som vill f& med dig rétt varor hem. \_%

Mer Smak i samarbete med Knorr
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] SALTA KvaRN

Vi har bestamt oss for att forédndra varlden med vara produkter. Ta véra russin
till exempel, som haller hég kvalitet och minimerar miljdpaverkan samtidigt
som de forbattrar arbetsvillkoren genom Saltas Verktygslada for en béttre

varld. Resultatet ar en produkt som bade smakar gott och &r bra fér miljén

pa samma gang. Fler godsaker finns pa saltakvarn.se

Lokala avvikelser kan férekomma

&z SALTA KVARN

N Laya en biittre virld

Satt mer smak pa middagen!

Nu dr det enkelt att laga god mat. Oavsett om du dr sugen pa kycklinggryta,
vegosoppa eller pad thai... Med Knorrs nya fonder far du mer smak i varje droppe!

PAD THAI

4 PORTIONER, CA 30 MINUTER

200 g breda risnudlar

3 hackade vitloksklyftor

1 finhackad schalottenlok
1 strimlad rod chili

3 msk matolja

3 lattvispade dgg

100 g béngroddar

3 strimlade salladslokar
2-3 msk Knorr Thaifond

2 msk soja

1/2 pressad lime

200 g rakor med skal (MSC-markta)

GARNERING
2 msk hackade jordnotter
1 halverad lime

1 kruka koriander

1) Lagg nudlarnaivarmt vatten och

lat st 10 minuter.

2) Fras vitlék, schalottenlék och
chiliiolja ett par minuter.

3) Hall pa 4ggen under omrérning och
tillsatt sedan nudlar, béngroddar och
salladslok. Smaksatt med Knorr Thaifond,
soja och pressad lime.

4) Stek ytterligare ca 2 minuter.

5) Stek rakornaioljaien het panna.

6) Lagg upp nudlarnai skalar och toppa
med rakor och hackade jordndtter. :
7) Stro 6ver koriander och sallads-

Lok fére servering.

Pad Thai,
som i Thailand
fast hemma.

FEM SKAL ATT LYFTA MALTIDEN MED KNORRS NYA FOND!

Fonderna beh6- En 6ppnad flaska Oavsett vad du &r sugen
3 ver inte vdrmas. haller braikylen 5 pa till middag finns en
Droppatexnerfonden | minsttre manader. Den fond till varje tillfalle. Fonden
direkt i din kalla sas praktiska plastflaskan finns i smakerna: Indian,
elleri marinaden for véger lite och gar inte Japanese, Beef, Chicken,
extra mycket smak. sonder. Vegetable och Thai.

Den aren av Knorrs nya fonder

marknadens mest 2 tillverkas i Smaland med
koncentrerade fon- autentiska ingredienser fran
der, vilket ger mas- hela varden och innehéller
sor av harlig smak i inga tillsatta smakforstarkare
varje droppe. eller konserveringsmedel.
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TINTED FIBER

PRIMER

¢ Primer med svart formula
e Anvand fore mascara

e (Ger tatare fransar

e Bygger langd

the

+ GOLOSSAL

\

99 KR!

(ORD. PRIS 119/139 KR)

BIG SHOT

daring black

¢ Volymmascara
e Extra svarta pigment

Lokala avikelser kan férekomma

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA PA STORA COOP OCH COOP FORUM. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 19/3-15/4.
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et
Storslagen volym W innan
Borsten fordelar det F/W

kolsvarta pigmentet jimnt AN T
och skapar maximal volym
och svirta fran rot till
Sfranstopp. Colossal Big Shot
Daring Black Mascara, .
Maybelline. 99 kr (139 k) Forlangande fibrer
Smal borste som fangar minsta
strd och svarta fibrer ger grun-
den for annu tiatare fransar.
Colossal Big Shot Primer,

Maybelline. (119 kr).

Naturlig
vippighet

Den mjuka fiberborsten

Vardande vitaminer
Vit primer med virdande jojobaolja och vitamin B5 som

o tillsammans med naturliga vaxer byggger innu mer

separerar och forlinger iy TR Syllighet. Paradise Extatic Primer, I'Oréal. (139 kr).
pa samma gang. Svirta .
och solfjidereffekt med
supernaturligt resultat.
Para:lise’ Extatic Mascara, HaO l l b ar b Q]eﬂe kt
L’Oréal. (139 kr). D o
en extra bijeffekten ger ett
maffigt lyft och fransarna
héller formen hela dagen.
Grand Volume Lash Curler,
IsaDora. (189 kr).
Fixar IsaDORA
pigg blick iy T VA~ s dven
ee COVER | _ Z .
Aprikosfiirg och (% )ﬁ%
lattanvind svamptopp Y
dr hemligheten som IsaPoRA o W :
doljer trotthetstecken COVER _——
och spar av morka roda pl"iCk(ll"

ringar. Cover Up Long
Wear Cushion Concealer,
Peach Dark Circles,
IsaDora. 159 kr.

Gront neutraliserar rida partier
och prickar. Ger langvarig tickning
som blir matt pé huden. Cover Up
Long Wear Cushion Concealer, Green
Anti-redness, IsaDora. 159 kr.

Maxa

mascarall

Primer innan mascaran skapar magi for lAdénga och tata fransar.

Tillsammans med kudd-concealern hojer de pigghetsfaktorn rejalt.




SKONHET

Renrakat

Garna ett snygget skagg, men hariga bringor och lurviga

ben har haft sin storhetstid. Odnskade stran far hjalp att

ansas och trimmas med vardande kroppsprodukter.

PUSSVANLIGT SKAGG
Fullspickad med vitaminer och niring ar
olja bdsta sittet att halla huden under skigget
i fint skick och slippa kliande torrflickar.
Négra droppar ricker f6r mjukare stran, fin
glans och hirlig doft. Puss.

4. Vaxet formar och ger stadga till musta-
schen utan att kannas kladdigt. Moustache
Wax 30 ml, Dear Beard. 89 kr (149 kr).

5. Mjukgorande olja med frisk citrusdoft
ger bast effekti latt fuktat skagg. Beard Oil
Citrus 50 ml, Dear Beard. 89 kr (149 kr).

‘WAX

CERA FER BAFFI
HOUSTACHE | wu.

BODY
SHAVING

BoDY
SHAVING

1. P& fuktig hud blir sticket kramigt och haret mjukas upp.
Perfekt for rakning av mindre omréden. Body Shaving
Protect & Care Shaving Stick 75 ml, Nivea. 49,95 kr

2. Rakgelen ger extra bra glid for en skonsam rakning. Body
Shaving Protect & Care Shaving Gel 200 ml, Nivea. 39,95 kr
3. Fuktfest med aloe vera som vardar huden efter rakningen.
Body Shaving Protect & Care After Shave Lotion 240 ml,
Nivea. 59,95 kr

~—

@

RIXE |
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PERSONLIGA DOFTSPAR

Krispig citrus, intensiv kryddighet eller varma trinoter, vilken
doft dr din favorit? En antiperspirant och kroppsdeo ska gora
mer dn att minska méngden svett och férhindra dalig lukt. Den
ska sprida doftspar som vécker kinslor och ger komplimanger.

6. Doft som kan anvandas som deo dver hela kroppen.

Dark Temptation Bodyspray 150 ml, Axe. 30 kr (39,95 kr).

7. Antiperspiranten minskar mangden svett och haller dig torr
hela dagen. Dark Temptation Roll-on 50 ml, Axe. 30 kr (34,95 kr).

PRODUKTERNA FINNS PA AVDELNINGEN SKONHET & HALSA. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA. KAMPANJPRISERNA GALLER 19/3-15/4.
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Maste
smakas

Kridmiga bars utan
tillsatt socker som far
smaklokarna att dansa.
Favoriten Banana Split
ar en harlig kombo av
maréng, banan och vit
choklad laddad med
20 gram protein.
Banana Split, Choklad-
boll och Cookie Dough.
ProPud Protein Bar,
Njie. 2 for 30 kr

(18,95 kr/st).

VI GILLAR ATT HAJKA

Nir vdrldsstjarnan Justin Bieber besokte Sverige i
somras passade han pa att hajka i de norrldndska
skogarna. Kombinationen av motion och storslagna
naturupplevelser till fots har gjort hajken supertrendig.
Dessutom &r det ér en traningsform som alla klarar.

Hitta ny .|
energi!

AR DU TROTT pa att dricka
proteinpulver ur en shaker
tillsammans med mjolk eller
vatten? GOr en smoothie
istdllet. Efter traningspasset,
som mellanmal eller till fru-
kost ar en smoothie toppad
med bir, kokos och en bar,
galet gott.

PROTEINSMOOTHIE

- 200-250 g Naturell kvarg
eller hallonkvarg

+ 2—4 skopor Maxim Pure
Whey Strawberry

Topping

- Farska jordgubbar eller
hallon i valfrimangd

» 2-3 nypor kokos

« 1 ruta riven vit choklad

—

2 <1 finhackad Maxim 40 %
(o= - Protein Bar Soft Raspberry
2 eller Crispy Brownie

=

‘3—__

°

5!!..3
pPROPUD

,w-"-u AR
O ADDED

TRANING HJALPER DIG
ATT STA EMOT STRESS.

BYGG MUSKLER

1. Protein hjalper till att 6ka
din muskelmassa. Pure Whey
Protein Sweet Strawberry
400 g, Maxim. 129 kr.

2. Bra bade som mellanmal
och direkt efter traning.

40% Protein Bar Soft Rasp-
berry 50 g, Maxim. 18,50 kr.

[EI T

PROTEIN

; mTEIr{EFPG
AT FARGGLATT
Envarierad och balanserad
kost ar viktig for en halso-
sam livsstil. Kosttillskott ska
inte anvandas som alternativ
till en varierad kost.
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\, som helst! /

Frasch drink och
kramig yoghurtdipp ger
fredagsfeeling.

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

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 innehéller
30 gsmor (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.

56

“Titta efter markia recept om du ar overkanslig

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 innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
=GLUTENFRI

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

1
' Saras smarviga semia
: I receptet pa semlorinr 1 saknades
1 150 gram smor. Det ber vi om ursékt
: for. Det gick att baka semlorna utan
: smér — men dé blev de inte lika

1 smarriga! Hela receptet med smér

! hittar du pa coop.se. S6k pé& "Saras
: smarriga semla”.

KOMMER

Makbios grirm 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.

“Vardagsakaten
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, ltalien

Hotellet &r 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 narmaste 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 6vernattningar

* 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 % priset.

Tysklands storsta SPA-hotell

Ocksd 2, 3 och 4 nétter

Pris med reskod

3.349:-

* 5 6vernattningar per person i dubbelrum

* 5 x 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-ratters 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.4.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-
31/8: 500:-

e 7 dvernattningar

e 7 x frukostbuffé

e 7 x 4-ratters middag
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.

E—
esenterar: 3 gastfavoriter!

r du flera spannande vistelser i Sverige och Europd

Happydays pr

pa www.happydays.nu hitta

Sommair i soliga Karlstad 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 ndtter inkl. frukostbuffé, 5 middagar, bdttur mm.

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-ratters middag m.m.

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

Bestall pa WWW.happydays.nu

eller ring 020 79 33 84

o [ . \
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.



Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

FINDUS
GOURMETBITAR TORSK
Galler vid kop av nyheten Findus
Gourmetbitar Torsk handfiléade
bitar torskrygg och torskfilé.

300 gram. Finns pa Stora Coop. o
\_ /
4 N
10:-
B ==

rabatt

NAKED
SMOOTHIE
Galler vid kop av valfri
Naked Smoothie, vélj bland
protein, blue, green och mango.
0,45 liter. Finns pa Coop och

&Stora Coop.

>
[ ]
5:-
rabatt

MILDA FLYTANDE
EKOLOGISK

Galler vid kép av Milda
flytande ekologisk. 450 ml.
Finns pa Coop och Stora Coop.

\_
() NU BEHOVER
DU INGEN
SAX

LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
ndr du handlar! Dessa
erbjudanden &r laddade
pa ditt COOP-kort och
rabatterna dras av
Kautomatiskt i kassan.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till
och med den 1 april fér dig som far Mer Smak
nummer 3. Erbjudandena &r 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
géller pa ordinariepris. Vi reserverar oss for slut-
forsaljning och ev tryckfel.

SARAS SOTA / Pasktdrta

Pasken ar raddad!

Frasig notmarang med ljuvlig kaffesmorkram.
Det hir kan vara basta pasktartan ndgonsin.

KAFFE- 0CH VALNGTS TARTA

TID: 1 TIMME + TID ATT KALLNA [@
UGN: 150°

12 BITAR

+ 250 gvalnétter

=4 aggvitor

+ 1 tsk pressad citronsaft

2 2 dl strésocker

+ 1 msk Maizena majsstérkelse
+ 1 tsk bakpulver

MOCKASMORKRAM

4 aggulor

1% dl mérkt muscovadosocker
+ 1 msk snabbkaffepulver

1 msk vatten

+ 300 g smér, rumstempererat

GLASYR/TOPPING
+ 2 dl florsocker

RECEPT: SARA BEGNER

1% msk starkt bryggt
kaffe
2 dlchokladagg

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 150°.
Hacka valnotterna grovt.
2.Vispa aggvitorna med
citronsaften till ett fast
skum. Blanda socker, Mai-
zena och bakpulver. Tillsatt
detta lite i taget och vispa
tillen glansig marang.
Vand forsiktigt ner notterna.
3. Spann bakplatspapper i
botten pa tva formar, ca 23
cmidiameter. Smorj kan-
terna. Dela upp marangen

i formarna. Gradda mitt
iugnen ca 45 min. Lossa
marangen ur formen och
lat svalna pa galler.

4. Mockasmoérkram: Blanda
aggulor, socker, kaffe och
vattenien bunke som tal var-
me, garna rostfri. Varm over
vattenbad under konstant
vispning tills krdmen har en
temperatur p& 80°, d& har den
tjocknat och ar fluffig. Ta fran
varmen. Klicka i smoret under
fortsatt vispning. Allt smor
ska smalta ut. Hall overien
ny bunke. Lat kallna i kylen
minst 1 timme.

5. Glasyr: Blanda florsocker
och kaffe i en liten kastrull.
Varm varsamt och ror till en
slat glasyr. Ta av fran varmen.
6. Vispa mockasmorkramen
fluffig med elvisp. Bred den
mellan bottnarna. Ringla
over glasyren. Garnera med
chokladagg.
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“ . Leila Séderholm (Resa 182) -

HANG

MED 055
| HOST! “

KOM | FORM PA KRETA!

Fé6lj med Coop Mer Smak och TUI pa héstens inspirerande resa.
Vi dker till Kreta och laddar soltimmar f6r vintern med tréning, yoga,
dans, mental power, matlagning och massor av skratt. & Ul

SUCCERESORNA FORTSATTER, nu med nytt hotell!
| h6st aker vi tillbaka till harliga Kreta och nybyggda
Blue Star Euphoria som ligger precis vid havet strax
utanfér Kolimbari pa Kreta.

Folj med pa en vecka fylld med allt som far dig att
ma bra. Vi kombinerar traning i alla dess former med
vandring, utflykter och inspirerande férelasningar.
Men vi tar oss ocksa tid att hdanga vid poolen, bada
i havet och kvallsmingla.

Tillsammans med Coops och Sveriges mest inspire-
rande profiler far du din bédsta ma bra-vecka nagonsin,
oavsett om du ar nyboérjare eller mer tréaningsvan.

Kom hem starkare, gladare, friskare med kanslan av
att allt ar mojligt!

Vi ses pd Kreta! /Coop-géinget

Tréning skavara enkelt! =
Leila ar tréningsexp'ert pa
TV4, nu senast Vardagspuls.
Hon motiverar dig och du

far massor av konkreta
tips att ta med hem.

Denise Rudberg (Resa 1)
p Den tréning som blirav
irden bastatrianingen! ;
Det tycker Denise som inte
bara ar forfattare utan _
aven utbildad idrottsledare
och aerobic-instruktor.

Cecilia Ehrling Danermark (Resa 1)
Cecilia &r kénd fran Let’s
dance. Hon far dig garanterat
att kdnna dig som golvets
drottningiallt fran disco,
samba och zumba till annan
rolig danstraning.

Hasse Brontén (Resa2)

Succén
fortsatter!

30 sept -7 okt
och 7 okt -14 okt
2018

Trana, skratta
och at gott med oss
na Kre

NAR:
Resa1) 30 sept —7 okt.
Resa 2) 7 okt —14 okt.

VAR: Grekland, Kreta (Kolimbari)
Blue Star Euphoria Resort TTTTT

PRIS: Fran 14 495 kr

for Coop-medlem

(15095 kr fér icke medlem).
Avser deli dubbelrum.

AVRESA FRAN:
30 sept: Stockholm, Lulea,
Orebro, Billund.
7 okt: Stockholm, Orebro, Billund.

1
1
1
DET HAR INGAR: Allinclusive, mat pa flyget och busstransfer. !
Dessutom massor av harliga mabra-aktiviteter! !

1

“‘Mia Térnblom (Resa 2)

Mia coachar dig till
battre sjalvledarskap
och fardig att vaga ta
de dar stegen du borde. - -
Manga skratt och ny

mental kraft utlovas.

-8ara Begner
inspirerar till
goda matval! «

Komikern Hasse Brontén ser
till att du far ditt livs roligaste
vecka. Med humor delar han
med sig av sina betraktelser
avomvarlden. Varning for
tuffa skrattpass! =

Ann Wilson (Resa2)

Lat Ann Wilson inspirera och

med sin djupa kunskap lara

dig dansens grunder. Njut av

olika dansstilar, roliga steg--

kombinationer, alltvarvat

med vdrme, gladje och humor.
L

Sara Begner (Resa2)

Mer Smaks matkreatér och chef fér Coop
provkék och hennes hégra hand Danielle
Brookes (Resa1) lar dig vissa vardagsmaten
séd att den blir godare, grénare och nyttigare.

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

°
Resan dr ett samarbete mellan m Sf% v TUl




NYHET!
BLI STEKOLOGISK

'Mildal

EKOLOGISK
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STEK MED MILDA EKOLOGISK. MED MILDAS NYHET AR E_ET ENKELT ATT LYCKAS MEDﬁTLAGNINBEN! MILDA EKOLOGISK GER
EN JAMN OCH FIN BRYNING VID STEKNING OCH GER DINA RATTER EN GOD, RUN&R?% EI[!ESTE DU ATT DEN AVEN AR 100% VAXTBASERAD?
ILDA. I

~ FOR INSPIRATION OCH RECEPT: W
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