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s Bruschetta med drt- &
@ firskostréora

INGREDIENSER:

1dl Findus frysta Ebba-arter

1dl farskost

1 msk basilika

Salt och peppar

8 st skivor baguette

Parmesan & artskott till dekorering

S SAHAR GOR DU:
iy Mosa arterna grovt for att behalla den
. v J . harligt grona fargen. Blanda arter, ost,
fb :'-' - :__‘ basilika och smaka av med salt och
- s WL T peppar. Rosta tunt skivade baguetter och
. < ' . lagg pa en klick artréra. Dekorera med en
o n 2 tunn skiva parmesanost och artskott.
.

Bara fantasin satter granserna for 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 ndgot annat av vara
manga gréna och skdna recept pa findus.se

Findus

Lokala avvikelser kan férekomma.
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Darfor far du Mer Smak

Du far den hér 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.

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

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt alternativ

i Coops butiker.

Anglamarks nya fruktgodis ar ett
perfekt alternativ till vanligt godis for
att stilla sotsuget. Det ar ekologiskt,
veganskt och utan tillsatt socker.
Fruktgodingarna ar gjorda pa frukt-
juice och fruktpuré av hallon, jord-
gubbar och blabar. Cirkapris 12 kr.
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Ta en frukost i det grona

TA MED DIG sommarens bista vana in i
vardagen och fortsatt att dta tillsammans.
Stunden vid middagsbordet ger bade barn
och vuxna en chans att varva ner, och
lagad mat far kroppen att ma bra. Lagg
undan mobilerna och ge matlagningen lite
mer av er tid — en halvtimme ricker for att
middagen ska sta pa bordet. Vi fyller pa
med inspiration och har latit matkreatoren
Eleonora von Essen, som dr fenomenal

pa att fixa lattlagade middagar, forvandla
sensommarens smakrika gronsaker sa att
alla runt bordet blir ngjda.

I VARDAGSAKUTEN FAR familjen Asblom
hjalp med roligare middagar. Bort fran
smabarnslivets korv och makaroner.

P4 sidorna 19-24 finns tipsen som hjilper
nir fantasin och orken tryter.

NARVARDAGEN RULLARigéng langtar
sakert ni precis som jag efter att umgas
med nira och kira som varit utspridda
under sommaren. Problemet ar att hitta
en tid som passar alla.

| TAVLA OM

MER SMAK / Augusti

Missa inte
Eleomoras 7om
sen sommmarmat!

Se sid 8.

Tank bort middag och bjud
pa en harligt helgron helg-

frukost istillet. Lat den paga P
i timmar sd att géisterna kan
droppa in nar det passar

. il
dem. Grona bowls,

smoothies, pann-
kakor och till och
med vita bonor
som gar i gront
hittar du pa
sidan 16.

Att umgas
aren av
maltidens
viktigaste
ingredienser.

Fal)
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| |
v |
hb/ At
| saraBegner
. | &rmatkreatér
~' och chef for
Coop provkok.

Mer Smak
har 15 ex att
tavlaom.
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Stora veckans favoriter

Varfor vanta till helgen med att ata riktigt god mat?
| Stora veckans favoriter har Mer Smaks matkreator Sara
Begner samlat de basta recepten ur sina tidigare succé-
bocker ”Veckans favoriter” och ”Mera veckans favoriter”.
Mejla svaret pa fragan nedan till mersmak@coop.se senast
16 september.

Skriv Favoriter i amnesraden, och glom inte att skicka med
din adress.

Vilket av foljande &r inte en tomat?
1) Zebrino X) Gravensteiner 2) San Marzano

Genom att skicka in ditt svar godkdnner du att Coop hanterar dina adressuppgifter

fér att kunna dra vinnare i tdvlingen.




GODA OCH SNABBA
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| EKOLOGISK oz
med ricotta och spenat Eli-sordbe ik
i griiddig tomatsds

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: MAGNUS FOND

NATURENS %

(4

KIRSKAL!

Kirskal ar en dlskad fiende...

Alskad for att den &r god att &ta men
hatad for att den &r sa svar att bli av
med i tradgarden.

Har &r tre goda tips med kirskal.

SOPPA Hacka ner lite kirskal i en vanlig
gronsakssoppa eller gryta, tillexempel en
rotfruktsgryta.

HUMMUS Mixa kirskalen tillsammans med
ingredienserna till en vanlig hummus, sa
far du en grén och annu mer halsosam rora.

Lagg ronnbarenifrysen ettpar tim_r.nar om
du inte vill vénta till forsta frosten. Nztr devarit
frysta blir de mindre beska och kérva.

MER SMAK NR 8 2018

Fératt fa
spada blad klipper
du ner kirskalen.
Bladen kommer
villigt upp. Det ar
jutrotsallt ett
ogrés...

OMELETT Fras till exempel Lok och vitlok i
smor. Tillsatt spada blad av kirskal och fras
lite till. Vispa ihop agg, mjolk, salt och peppar
och hall éver. Stro 6ver ost och gradda forsik-
tigt klart. Droppa garna over lite olja.

OBS! Néar du plockar vilda vaxter ar det viktigt
att lara sig kdnnetecknen for en viss vaxt.

Man kan gé kurser, i verkligheten eller pé nitet.
Ar du osaker — avsta.

LONNBARSMARMELAD
MED APPLEN

TID: 40 MIN [€ [#
Gott till kyckling, rostade rotfrukter
eller ugnsrostat lamm.

1,5 LITER

3 dlvatten

1 kg tvattade frostnupna
ronnbar

1,2 kg urkdrnade @ppleni bitar

6 dl socker per kg mos

GORSAHAR

1. Koka vatten, ronnbar och applen
pa hog varme under lock 10-15 min,
tills applena ar mosiga.

2. Passera massan genom en sil.

3. Tillsatt sockret i moset och lat
koka tills det flockar sig (blir simmigt).
4. Hall upp pé vél rengjorda burkar
och forslut genast. Haller ca 1 ar.

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

1pS & trix

T13IMVYD 3L10THVHO 0104

MANADENS

MATPROFIL

»Naturen ger mig
enorm gliadje«

Lisen Sundgren, forfattare och fore-
lasare, aktuell med boken Vildvuxet.

Vilka vaxter finns att plocka nu?
—Gatkamomill, till exempel. P& engels-
ka heter den pineapple weed, och nar man
smakar forstar man varfor. Anvand bladen
som dill nar du kokar potatis. Eller som
smaksattare ivispad gradde till dessert.
Svinmalla, som smakar som spenat, kan
du ata farska om bladen ar spada, eller
frasa i smor/olja. Eller mixa ner i hummus.
Skott fréan nasslor och kirskal kan man ha
i sallad. Eller i pesto, soppor, smoothies...

Varfoér plockar du vilda vaxter?

- Att fa daglig kontakt med naturen
ger mig enorm gladje. Visst, ibland kan
detvara att jag langtar efter en sarskild
smak, men att fa en stund i naturen ar
det storsta. Vi ar ju alla en del av naturen,
och jag funderar mycket pa hur vi kan
leva ett hallbart liv som gynnar miljon
men aven ger oss battre halsa, ckad
livskvalitet och battre mat.

Har intresset for vaxter férdndrats?
-Ja, de senaste tio &ren har jag

markt en enorm okning. Mycket har sitt
ursprung i restaurangbranschen, dar
kockar som Mathias Dahlgren och René
Redzepi var valdigt tidiga. Manga yngre
aridag jatteintresserade, och det de ar
ute efter ar smak!




WAMN: Eleonora von Essen.
AKTUELL MED: Arbetar just nu
med en kommande kokbok.
FAMILJ: Maken Christian och
barnen Stella, snart 9, Ted, 7, och
Simon, R &r.

FAVORITRAVARA I AUGUSTI:
Svensks tomater!

VARDAGSMAT I AUGUSTL:

Tacos med tusen goda gronsaks-

tillbehor!

MER SMAK NR 8 2018

Semestern ar slut, men lat VARDAGEN FA GULDKANT istallet!
Smakrik pizza med salami och gorgonzola, underbar pasta med
rostade pinjendtter, solvarma tomater och annat nyskordat.

RECEPT & STYLING: ELEONORA VON ESSEN FOTO: LINDA PRIEDITIS

VEGOSALLAD MED EXTRA ALLT

TID: 30 MIN UGN: 200° [f]
Sallad till middag? Ja, garna om den ar
sé& har matig och underbart god.

4 PORTIONER

+ 1 frp kokta kikarter (400 g), skdljda

2 msk japansk soja

+ 1 msk honung eller sirap

Y2 tsk chilipulver

+ 2 dl majskorn

+ 1 msk olivolja

100 g rédkal

+ 1 liten réd paprika

+ 2 avokador

+ 70 g blandad sallad

+ 1 kruka koriander, grovt hackad
(aven stjalkarna)

Tips!

TILL SERVERING Om du blandar
» tortillabréd din egen med
. . . majonnds och
srirachamajonnéas
picklad rédlok

srirachasés kan
du sjalv avgora
hettan.

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Blanda soja, honung
och chilipulver, vand runt med kikarterna.
Fordela pa en plat med bakplatspapper.
Rosta mittiugnen ca 20 min eller tills de fatt
fin farg, vand ett par gdnger under tiden.

2. Stek majskornenioljaien riktigt het panna.
De ska fa farg och dofta popcorn.

3. Strimla rodkalen fint, garna med mandolin
eller osthyvel. Strimla paprikan och skiva
avokadorna.

4. Fordela sallad, rodkal, paprika och avokado
pa ett fat. Stré 6ver majs och rostade kikarter.
Toppa med koriander och servera med tortil-
labréd, srirachamajo och picklad lok.

PICKLAD RODLOK

Koka upp 1 72 dl vatten med 1 dl stro-
socker och % dl attiksprit (12 %). Skiva
1rédlék tunt och hall lagen over l6ken.

Lat svalna och forvara i kylen till servering.

f e e e m e e e e e e e e e e e mm e e
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Ett soligt
agg som sommar-
substitut!

BUTTERNUTPUMPA MED SIDHASK, RISONT & STEKT AGG: rio: 25w

Den mjuka goda pumpan dr helt
ljuvlig tillsammans med knaprigt
rokt sidfldsk.

4 PORTIONER

3 dlrisoni

% butternutpumpa, ca 400 g
+ 200 g rokt sidflask

1 msk olivolja

4 agg

+ 1 dl farsk salvia

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka risonin enligt anvisning pa
forpackningen. Skar pumpan i tarningar
och sidflasketica 2 cm stora bitar.

2, Fras flasket i olja och tillsatt pumpan
nar flasket fatt lite farg. Fortsatt stek
tills pumpan mjuknat.

3. Stek aggeniolja tills vitan ar fast och
gulan rinnig. Salta och peppra.

4.Vand runtrisonin med pumpa, flask
och salvia. Servera med aggen.



Snabbpickind
MOROT

Koka upp 1 % dlvatten,

1 dl strosocker och % dl attik-
sprit (12%) tillen lag. Lagg 175 g
morotsspaghetti (som finns fardig
att képa kyld) eller hyvlad morot
i en skal och hall ver lagen.
Vand runt och lat
sta 10 min.

#
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REMMAD TORSKRYGE MED LINSER, SNABBPICKLAD MOROT & PARMESANSMUL

TID: 40 MIN

Funkar lika bra som bjudmiddag till
helgen! Otroligt gott med parmesan-
smulet och picklad morot till fisken.

4 PORTIONER

+ 4 torskryggfiléer
1 liter vatten
1dlsalt

+ 1 dl strésocker
2 msk smor

PARMESANSMUL

+ 50 g vitt bréd, garna gardagens

50 g parmesanost, fint riven

+ 1 citron, finrivet skal (endast det gula)
+ 1 msk olivolja

ORTIGA LINSER MED SPENAT

2 dl puy- eller belugalinser

+ 70 g farsk spenat

+ 2 dl farska orter, t ex persilja/basilika
+ 1 msk olivolja

+ % citron, pressad saft

flingsalt, svartpeppar

GORSAHAR

1. Ror ihop vatten, salt och socker tills allt
l6sts upp och lagg fisken i lagen. Lat sta i
rumstemperatur ca 20 min. Koka linserna
pa svagvarme i saltat vatten ca 20 min.

2. Mixa eller finhacka brodet till parmesan-
smulet. Mixa ner eller blanda brodet med
parmesan och citronskal. Fras blandning-
en i olivoljan ndgon minut under omrorning
tills allt &r gyllene och frasigt. (En del blir
lite klumpigt av osten — det ar bara gott
men kan skaras sénder i mindre bitar.)

Lat svalna pa hushallspapper.

3. Skolj de nykokta linserna i kallt vatten
sa att kokprocessen avstannar. Grovhacka
spenat och orter. Blanda med linser, olja
och citronsaft. Smaka av med salt och
peppar.

4. Skolj av torsken och torka den med
hushéllspapper. Hetta upp smorien
stekpanna och stek fisken 2—-3 min pa varje
sida eller tills den ar precis klar. Servera
med linserna och den picklade moroten
och toppa med parmesansmulet.

MOSTAD POTATISSOPAMED _
CHORTZO & RITERAD GRONK L

TID: 45 MIN UGN: 200°[{
Stekt chorizo och frasig grénkal gor
den hdr soppan till en riktig hit!

4 PORTIONER

800 g mjélig potatis

+ 1 gullok

+ 1 hel vitlok

+ 2 msk olivolja

+ 1 liter vatten

+ 2 gronsaksbuljongtéarningar

+ 2 dlcréme fraiche

25 g grénkal, plockade blad (utan stjalk)
+ca b dl neutral olja

# 1 chorizo, garna farsk men annars rokt
salt och svartpeppar

flingsalt

olja, till stekning

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skala potatisen och skar
i bitar. Skar l6ken i kvartar med skalet kvar.
vand runtiolja pa en ugnsplat. Lagg dven den
hela vitloken pa platen. Rosta mitt i ugnen tills
allt har fin farg och ar genommjukt, ca 35 min.
2. Koka upp vatten och buljongtarningar.

Klam ut vitloksklyftorna ur skalen och ta bort
skalet fran l6ken. Lagg potatis, 6k och vitlok i
buljongen och tillsatt creme fraichen. Lat sjuda
ca 5 min. Mixa soppan slat med en mixerstav
och smaka av med salt och peppar.

3. Hetta upp oljan till ca 180° i en kastrull

med hoga kanter. Fritera lite gronkéal i taget
tills den blir frasig, lyft upp med hélslev och

(&t rinna av pa hushéllspapper. Salta.

4. Ta bort skinnet p& chorizon om du anvander
farsk korv. Smula sonder kottet, alternativt
finhacka om du anvander rokt korv. Fras gylle-

neiolja.
5. Toppa soppan med chorizo och gronkal och
servera med brod.

MER SMAK NR 8 2018
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Om du har ett
eget pizza-
degsreceptdu
brukar géra fun-
kar det férstas
utmarkt!

-8 R L

14 HED COIGONELA
SN & CRONSAKE

TID: 40 MIN UGN: 225°

“Det har @r den enda pizzan jag
bestdllt ute sedan jag var 20 &r
gammal! Jag har aldrig sett den pd
en meny utan ber om en special
med just de hdr ingredienserna
varje gang. Tréttnar aldrig!”

4 PORTIONER

1 pizzakit, eller 1 sats pizzadeg
och 2 dl tomatsés

150 g riven ost

+ 1 liten rod paprika

1 liten grén paprika

+ 1 liten rodlok

50 g champinjoner

100 g gorgonzola

+50 g salami

1 nave rucola

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Rulla ut
pizzadegen pa en bakpappers-
kladd plat, eller kavla ut degen om
du gjortegen. Bred pa tomat-
sé&sen och stro dver osten.

2, Skiva paprikor, l6k och cham-
pinjoner, fordela allt 6ver pizzan.
Klicka pa gorgonzolan och gradda
mittiugnen 15-20 min eller tills
degen ar gyllene och frasig.

3. Ta ut pizzan och lagg pé salami-
skivor och rucola. Servera direkt.

—_—
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LINGUINE MED UGNSROSTADE
TOMATER & MOZZARELLA

TID: 20 MIN UGN: 225°
Tomaterna blir fantastiskt
s6ta och goda ndr de rostas.

4 PORTIONER

320 g pasta, t ex linguine

800 g tomater, gérnaiolika
farger och storlekar

+ 2 roda chili

+ Y dlolivolja

% citron

1 tsk flingsalt

+ Vs tsk svartpeppar

50 g pinjendtter

2 mozzarella (a125g)

1 kruka basilika

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Dela
tomaterna om de ar stora.
Skar chilin pa langden och
ta ev bort karnhuset. Vand
runt tomater och chiliiolja
i en storugnsform. Lagg
citronhalvan i formen med

snittytan upp. Salta och
peppra. Rosta mittiugnen
20-30 min.

2. Koka pastan enligt an-
visning pa forpackningen.
Rosta pinjendtterna till fin
farg itorr stekpanna.

3. Hall av pastavattnet, vand
ner pastan i ugnsformen och
vand runt med tomaterna.
Bryt bitar av mozzarellan
och toppa pastan med
mozzarella, pinjendtter och
basilikablad. Pressa over
saft frdn den ugnsrostade
citronen.

Tips!
Om du tycker

béttre om
andra pasta-

sorter funkar
det forstas
ocksa.

NORDISKT
SALT
b

Vet du var ditt salt kommer ifran?

OPINCH
OF LOVE

SINCE 1929

MISSA INTE!

Serveringsfat LUKAS \
Vackert fat fran Vinga of Sweden. Perfekt att N

servera frukt eller sallader i. Strl. @ 35x7,5 cm. produ

| boken Svenska klassiker moter
du négra av vara mest folkkara

kter och historien bakom dem.

23

SPARA UPP Tl 636«
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LAS LAND — SVERIGES STORSTA VECKOTIDNING!

LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA

LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

Svarskort

JATACK! Jag vill prenumerera pa 16 nr av
veckotidningen Land for endast 259 kr (ord pris 496 kr).

Bestiill snabbt & enkelt pa webben:

www.Lrfmediashop.se/mersmak8

FRANKERAS EJ.

L] ]
Vdg i Fatet “Lukas” fran Vinga of Sweden (virde 399kr)+porto, 39kr. Dltt eth “dande! LAND
L Totaltspararjag 636 kr. Kampanjkod: LAF224844  VErde BETALAR
PORTOT.
Vn@ | Boken “Svenska klassiker” (varde 280 kr)+porto, 39 kr. 16 nr
. Totaltspararjag 517 kr. Kampanjkod: LAF224843 + valfri premie
| 4 extra nummer (varde 108 kr). .
v“'@ | Totaltspararjag 345 kr. Kampanjkod: LAF224845 DITT SPECIALPRIS 259

DU SPARAR

636:-

Erbjudandet géllert. 0. m.2018-09-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Prenu-
merationen upphdr automatiskt efter periodens slut. Premien levereras till dig inom
5veckorfrén detattvimottagitdin betalning. De uppgifterdu limnar pé talongen kommer att
anvéndas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestallda pro-

Land

JOZOs flingsalt produceras i Danmark och ar ett av de renaste salterna i varlden. Det dr ett oms-
orgsfullt framstallt salt som langsamt far vixa fram genom en naturlig process. Resultatet ar ett
flingsalt med en unik variation och struktur.Detta ar det nordiska saltet for det nordiska koket.

dukter, forfakturering och foratt kunnagedig tillgangtill nya erbjudanden. Forfullstandiga
villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppaifter om dig som pre-
numerant, ga in pé Irfmedia. i i
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dig, begéra portering,
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" rattelse, radering eller begrénsning av behandling eller invanda mot behandlingen
pa annat satt kan du kontakta var kundservice, kundservice@Irfmedia.se. Om du har
synpunkter pa hur LRF Media behandlar dina personuppaifter kan du dven vénda dig till
............................................................................................................................................................ Datainspektionen. Tidningen ges utav LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 08-588 365 13.

Svarspost
200782 85
685 20 Torsby

och Irfmedia y.

201216
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JOZO.se AkzoNobel

Folj oss pa Facebook | £/ JOZO salt Sverige

Lokala avvikelser kan forekomma

AN
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Hall utkik
efter oss!

Svenska
TOMATER!

San Marzano
En avlang, ljust réd plommon-
tomat som &r s6t och saftig

Allt fler vill kunna dta svenska tomater,

och just nu hdnder det massor i de svenska

vaxthusen — utvecklingen inom svensk

tomatodling gar mot en enorm sortrikedom

och smakvariaton.

En tomat arinte langre bara en tomat, utan
en sort, och varje sort har sin egen smak och
karaktar, med olika sotma och syra.

Nar man fragar svenskar varfor de vill ata
mer svenska tomater handlar det forstés
mycket om smaken, men dessutom att odling-
en ar klimatsmart och miljovanlig. Sverige ar
ledande i utvecklingen av hallbar tomatodling.
Uppvarmningssystemet ar direkt avgorande
for hur hallbar en vaxthusodlad tomat &r, och
mer an 90 procent av de svenska tomatod-
lingarna varms av fornybar energi som pellets
och jordvarme eller spillvarme fran annan
industri. Tomatodlarna anvander ocksa ofta
biologiska metoder i sin odling, och humlor
stér for pollineringen.

Tomater ar den mest populara gronsaken,
och nu finns det svenska tomater fran maj till
september. Allt fler odlare testar att odla aret
runt, och specialtomaterna blir bara mer och
mer populara.

Parontomat
En liten gul tomat formad
som ett paron. Dekorativ

i sallader eller som

”bordsdekoration”.

Flavorino

Enintensivt réd,
mindre plommontomat,
smakrik och sét.

Om duvillyarierarecetet:
Stré dver nagon tesked
socker. Eller lite kapris.
Eller strébrod.

Recept pa tomater i ugn /—\ X

Ugnsrostade tomater blir goda hur man an

gor dem! GOr ungefar sa hir sa blir det bra:
Halvera valfria tomater och lagg med snittytan
uppat pé en bakpapperskladd plat. Skar tunna
skivor av en vitloksklyfta och stro 6ver. Lagg
pa nagra timjankvistar. Ringla éver olivolja.
Stré over flingsalt. Dra garna nagot varv med
pepparkvarnen. Lat st&iugnen péa ca 150°

ca 30 min.

Mats Claesson, vinexpert pa
folkofolk.se, tipsar om vin till
nyskérdade gronsaker.

Farska gronsaker kan ibland vara svara att
kombinera med vin. Det beror pé att det kan
finnas tydlig beska och mycket av den femte
grundsmaken umami eller oxalsyra (som finns
i manga grona gronsaker). Men det kan man
l6sa genom att tillaga gronsakernaiugn eller i
stekpannan. Men det gar ocksa att helt enkelt
tillsatta salt, ndgot syrligt och en god olivolja.
Vita viner och roséviner ar oftast de som pas-
sar bast till gronsakerna.

Pata Negra Rosado Brut, 79 kr (7676),
750 ml, Spanien.

Fler borde servera mousserande vin
till maten. Har ar ett rosébubbel med
inslag av jordgubbar och blodapelsin
som passar utmarkt till vegetariskt.

Drostdy-Hof Chardonnay Viognier 2017,
219 kr (15558), 3-liters box, Sydafrika.
Vin pé box star for nastan

55 procent av den svenska
vinforsaljningen. Harien

fruktig tappning fran Drostdy-

Hof som matchar gronsaker.

och lika god i sallad som
pasmdrgas eller som
snacks.

Mini-kwmato
En brunréd, saftig tomat
med sotsyrlig smak.

Zebrino
Enrandig tomat som ar vacker
attblandaien sallad med andra
tomater. Den kan ocksa grillas,
eftersom den dr extra fast.

Gustave Lorentz Gewurztraminer Réserve
2016, 99 kr (5244), 750 ml, Frankrike.

Har finner vi ett fruktigt, kryddigt och
parfymerat vin som passar fint till
asiatisk mat som wokade gronsaker
med rod curry och kokosmjolk?

Lindemans Bin 50 Shiraz 2017, 77 kr
(6374) 750 ml, Frankrike.

Ett rott vin till gronsaksratter beho-
ver smakbryggor som smor, olivolja
och gradde. Detta fruktdrivna vin
passar t ex till bakade rotfrukter
med graddstuvad svamp.

finns laddat pa

Ay
bty R
~
Medlems-
erbjudande

ditt Coop-
kort!*
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Lokala avvikelser kan forekomma
-

Foto: Christoffer Lomfors

*Gdller dig som fatt MerSmak nummer 8.
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Varnar am Varm a'iﬁflvﬁm

Vem: Inger Hjalmarsson.

Vad: Genbankskurator vid Sveriges Lant-

bruksuniversitet. Hon ar

alltsd en person som har stor kannedom
om "de genom odling framtagna slagen
av tradfrukter, framst paron och applen”.

Var: Alnarp i Skéane.

Varfér: "Om vara barn och barnbarn ska
8 kanna samma smaker som vi behover
vi hjalpa till och bevara de gamla svenska

sorterna.”

Uaj il att vara
barnbarn ska kwnna
ata samwma appel-
sorker som VLK

ocksé pomolog,

/‘/lnthjéilten: /n]er Hjalmnmson

HON RADDAR APPEL-
SORTER FOR FRAMTIDEN

Att kunna séatta téndernai ett krispigt
dpple som smakar precis lika gott som
det du 4t som barn &r faktiskt ingen
sjélvklarhet. Men sedan nagra ar tillbaka
bedrivs ett arbete som dkar chansen!

NTRESSET FOR FRUKT, och sérskilt dpp-

len, har varit stort i Sverige dnda se-

dan 1700-talet. I tradgardarna fanns

det ofta ett par dppeltrid, och runt
1900 borjade man odla dpplen kommersi-
ellt. Men under senare delen av 1900-talet
minskade antalet sorter i handeln. Goda
applen, men som litt fick stotskador vid
transport, valdes bort och méanga lokala
sorter holl pa att forsvinna.

Runt 1979 vicktes tanken att man borde
bevara de hir dppelsorterna, och ett arbete
paborjades med att gora inventeringar
av Sveriges dpplen. Vixtradgivare, som
var hortonomutbildade, borjade samla in
ympris* runt om i landet, och man hit-
tade manga gamla fina sorter till Sveriges
pomologiska arv.

En av dem som arbetar for de gamla
svenska dppelsorterna dr Inger Hjalmars-
son, som ar nagot sd ovanligt som en gen-
bankskurator. Hon arbetar vid nationella
genbanken for vegetativt férokade triad-
gardsvéxter i Alnarp i Skane, som finns
just for att bevara var barndoms smaker
for framtiden.

—Vara barn och barnbarn ska kunna
ata samma sorts frukter som vi och vara
mor- och farfordldrar njot av. Vi arbetar
for kommande generationer, helt enkelt.

Arbetet pa Alnarp sker utifran riks-
dagsbeslut under Programmet for odlad
mangfald. Det ar Sveriges nationella insats
for att 1angsiktigt bevara och nyttja vara
kulturvéxter. I grunden ligger Konventio-
nen om biologisk mangfald, som arbetats
fram inom FN. Det handlar om att sikra
fungerande ekosystem mot framtida risker.

Genbanken i Alnarp invigdes i juni 2016
efter flera ars forberedelser och planering.
En av de viktigaste arbetsuppgifterna in-
for 6ppnandet var att sortera och bedéma
vilka dpplen som var virda att bevara.

Hur har ni bedomt odlingsvéardet?

—Resistens mot insektsangrepp och

MER SMAK NR 8 2018

svampsjukdomar ar viktigt. Vi har ocksa
letat efter sorter som uppkommit i Sve-
rige, for att bevara landets vixtgenetiska
resurser. Ibland har triden fitt spridning
for att frukten ar god, som sommarapplet
Gyllenkroks astrakan eller det dggfor-
made vinterapplet Akers, vars historia gar
tillbaka till mitten av r7oo-talet, och alltsa
smakar likadant som nér vara forfader
tog en tugga for 250 ar sedan! Nagra ar
foradlade sorter, som Silva som kom till
efter andra varldskrigets kalla vintrar

nar drygt en miljon trid frés bort. Tva av
de 6verlevande sorterna korsades, och de
plantorna skickades norrut for att utsta
kylan pa forsoksstationen i Ojebyn. Tio

ar senare levde bara ett av de fran borjan
femtio tridplantorna, och det blev sorten
Silva som naturligtvis finns i genbanken!

—Vi har dven bevarat nagra appelsorter
av utlindsk harkomst men som har en tra-
dition i Sverige. Som det danska sotsyrliga
Maglemer med randigt skal i rott och gult.
Eller Cox Pomona som vi har "adopterat”
fran England men som nu odlas i Sverige.
Hur ser en genbank for fruktsorter ut?

—Viaxter som forokas vegetativt, som
apple, maste odlas for att bevaras, s gen-
banken bestar helt enkelt av odlade trad.
Hir i Alnarp har vi tvd trad av varje spa-
rad sort. Eftersom triden dr ganska unga
har de inte hunnit f3 nagon frukt 4nnu.
Men ifall traden skulle d6 av nagot virus
eller annan katastrof finns det dven trad pa
de lokala klonarkiven. I Stockholm finns
de pa Bergianska tradgarden, i Jonkoping
pa Brunnstorps gard och i Sérmland pa
Julita, till exempel. Det nordligaste lokala
klonarkivet finns idag i Falun, men det &r
pa gang ett klonarkiv i Umea.

—Man kan inte bevara alla sorter, s det
ar ett svart arbete att bestimma vilka som
ska sparas. Ibland blir det vildigt lokala
sorter, som Virmlands sétépple, ett valdigt
uppskattat och landskapsspecifikt dpple
som nog skulle ha svart att klara sig
i framtiden om vi inte bevarade det. ®

*Kvistar fran ett dppeltrad av en sort som man
vill bevara, och som ympas pa en grundstam for
att fa fram ett nytt trid av just den sorten.

Text: Anna Gidgérd Foto: Andréde Loisted - --=-=======—-—-—__________ _ __ ________-__ !

Svenska syrliga dpplen ar
goda att skéra tunt.

APPEL- OCH
MOZZARELLACAPRESE

TID: 15 MIN =
supergod
- och smidig

4 FORRATTSPORTIONER forratt!

s ca 3 svenska dpplen

+ % citron, pressad saft

3 mozzarellaostar, garna
buffelmozzarella (a 120 g)

1 dl skalade mandlar

3 msk olivolja

salt

flingsalt

+ nymalen svartpeppar

- artskott

GORSAHAR

1. Koka upp saltat vatten i en kastrull och
skar applena i tunna skivor, helst med
mandolin. Pressa citronsaft 6ver appel-
skivorna.

2.l agg ner appelskivorna i det kokande
vattnet och lat koka ca 1 minut. Lat rinna
av idurkslag.

3. Varva appelskivor och mozzarella bru-
ten i bitar pa fyra tallrikar.

4. Hacka mandlarna grovt och stek i torr
panna till fin farg. Salta.

5. Vid servering, ringla over rikligt med
olja, salta, peppra och toppa med artskott.

15
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A vilk rlig start pa dagen. Bjud pa skon gron ﬂukos
med masSSor av klorofyll. Det ir roligt, det ar 6verraskande,
détar nyttigt."Menframfor allt ar det gott

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: EME HULTBERG
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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Gron
omelett

m
AVOKADOMACKA

Dela 1 avokado och
mosa med gaffel. Fordela
avokadon pé 2 brédskivor

av grovt bréd. Toppa
med flingsalt och
klippt krasse.

___________________________

Serveragidrna
pléttarna med kvarg,
honung och melon.

Vérldens enklaste

ortte — myntablad

SO héller hett
vatten dver.

GRON OMELETT

TID: 15 MIN UGN: 200° [€]
Omeletten blir matig av fetaost
och valnétter. Supergod!

4 PORTIONER

*5agg

Y2 dlvatten

1 tsk salt

+ %, tsk svartpeppar
¥2—1 knipplok, strimlad
70 g farsk spenat

1 mskolivolja

+1/3 kruka basilika
+50 g fetaost

+ % dl grovhackade valndtter

GORSAHAR

1.Mixa aggen med en nave

av spenatbladen, vatten, salt
och peppar till fin gron farg.

2. Fras loken och resten av
spenateniolja tills spenaten
sjunkit ihop.

3. Hall 6ver aggsmeten och stek
omeletten pa medelvarme.

Dra sméa hal med stekspaden
och vinkla pannan s& att smeten
rinner ner i halen, for att fa ome-
letten jamnt graddad.

4. Toppa med basilikablad,
smulad fetaost och valnoétter.

GRON YOGHURTBOWL

TID: 10 MIN
Syrligyoghurt och séta druvor
gor det hdr till en frukostfavorit.

2 PORTIONER

5 dlyoghurt (10 %)
30 g farsk spenat

+ 1 citron, finrivet skal

+ 2 msk flytande honung

TILL SERVERING

+ 1 Kiwi, skivad

Y. stjarnfrukt, skivad

+ 8 gronavindruvor, delade
+ % dl pumpakarnor, rostade
myntablad

GORSAHAR

1. Mixa halften av yoghurten
med spenaten till en fin gron
farg. Ror ner resten av yoghur-
ten, citronskal och honung.

2. Hallupp i skalar och toppa
med kiwi, stjarnfrukt, vindruvor,
pumpakarnor och mynta.

BARNENS FAVORIT
. |

GRONA PLATTAR MED
SPENAT & KARDEMUMMA

TID: 10 MIN
Att mixa havregryn dr ett smart
satt att gora eget "havremjol”.

2 PORTIONER
+1dlhavregryn

30 g farsk spenat

1 banan

*1agg

1tsk mortlad kardemumma
2 krm salt

+ kokosolja, till stekning

GORSAHAR

1. Mixa havregrynen till ett mjol.
Tillsatt spenat och banan och
mixa till en slat gron kram. Till-
satt agg, kardemumma och salt.
Mixa hastigt till en jamn smet.
2. Hetta upp kokosoljaien
stekpanna och klickaica %2 dl
avsmeten till smé plattar. Stek
till fin farg pa bada sidor.

3. Servera plattarna med t ex
kvarg, honung och tarnad melon.

GRON SMoOTHIE

TID: 10 MIN
Ingeféra och lime gér smoothien
frasch och lite het.

2 STORAGLAS

+30 grucola

1 banan

= 1 Kiwi

+ 1 lime, finrivet skal
och pressad saft

+ 30 gingefara, skivad

+ 8 dl tropisk juice

GORSAHAR

Mixa alla ingredienser till en
slatdryck. Halluppi glas.

17



VARDAGSAKUTEN / Smabarnsfamiljens dilemma

oK, jﬂbj
Kommer.

Det har Fixar
vi latt!
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»V1 har fastnat i ett trask av korv, kottfars
och pannkakor. Vira middagar kanns bara

= trakiga och stressiga. Hur far vi ett ROLIGARE
1 l Cl MATLIV?, undrar Karin och Kim Asblom.
5 TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN "

med kyckling eller vegetariskt

L MED TRE SMA BARN i forskolealdern vill
.o ° 4 familjen Asblom i Borlinge fa en nytind-
— Vale t at‘ dl t t' g ning pa middagsfronten. De vill ha hjilp
® E att komma bort fran korv och makaroner .
£ helt enkelt. T '
- —Hur sjutton fir man till det niir ett o :
‘E av barnen bestimt sig for att gronsaks- ; :- M b A
o vigra och ett annat tycker att pasta ir det GO S o Ity
E bésta som finns? Samtidigt som maten 7 '
g?u_' borde ha statt pa bordet for en kvart sedan —Jag tycker att ni ska vara snélla mot er
£ for att ingen ska bli pa for daligt humor sjilva och lata det ta tid. Att alla inte dter
i Vi som f ok h,e sok / av hunger, undrar Karin. allt ar ingen katastrof. Se helheten och
r Iy T 3 Sviil .E FAMILJ: Kim och Karin Asblom med Julia, Pl?,neljlngen av veckans middagar ar fokusera pa det som fungerat bra under
P 2 ; : = 5 4, och tvillingarna Oskar och Jakob, 3 4r. ett stindigt pussel, och kraften det tar att ~ veckan, sdger hon.
G ! &\Eamy Coc ontl s ! M an go f‘ BOR: Borlinge bestimma vad de ska dta gor att Karin Bade blomkal, aubergine och Eédbetor
Ty Sace K orma and Peanul T-'il{ka Hagﬂ!ﬂ b Chll n Ey o o ) ) och Kim landar i sina invanda ritter. finns med nir Sara ger familjen Asblom
- i ‘ Indion Syt Corry St Yol Stylc Curry Sot : GOR: Karin jobbar som kommunikat6r pa —Nir jag googlar pa vegetarisk mat ir ~ gronare men framfor allt mycket roligare
; ; 5 : 5 5 T?aﬁkver ket och Kim &r underhéllsiekniker det for manga ovanliga ingredienser och middagar.
pé Stora Bngo Paper. krangliga recept, sager Karin.
PANTKMIDDAGAR: Tonfisk p4 burk med 3 jren i o- :
s o, alla oo gl ser it i st v s v Sa lyckars du
KOPPLAR AV MED: Nagon bra tv-serie eller film. | ringar som ett stort steg i réitt riktning. —smarta /é/ﬂ-7 —_—

Patak’s Cookingsaser - sa enkelt och gott! - . = MER SMAK NR 8 2015 19



Q . - "Har kokar man
| tomatsoppan!”
L] Julia har koll.

1

Middag p4
en kvart

Snabblagad och mattande soppa &r svar-
slaget nar det galler bra familjemat.
Slatmixad ar den dessutom fenomenal pa
att gomma gronsaker for kinkiga matgaster.
Lagger du till roliga tillbehor som kikéarter
eller knaperstekt bacon och envarm tor-
tillasmérgas har du lagt grunden tillen

nya middagsfavorit.

omakhojare
pé rulle

Ge middagen en side-kick som far smaken
att véaxa fran barnvanlig till vuxengod.
Olika rullar med kryddsmér som finns pa
luti frysen livar blixtsnabbt upp bade
kyckling, fisk och gronsaker.

Sweet chili & finriven ingefara

Soltorkade tomater & vitlok Blirur-
o . . gottikrydd-
Finriven ingefdra & curry smor!

Hackad graslok, vitlok & dill

20

Gilla
vardagen

Visst ar fredagsmyset harligt, men vi

behover fler vardagsmiddagar att se fram
emot. Knepet for att na dit ar att valja
enkla recept och hitta smarta genvagar.
Rodbetsspaghetti, sotpotatisstavar och
blomkalsris som ligger fardighackade

i pase &r super-smart supermat.

Fler genvéagar for mer vardagsmys:

« Bénor pa burk

« Fardiga vegobiffar

« Pizzadeg pa rulle

« Farsk fylld pasta

« Frysta och fardighackade orter

GRONSAKER
| REPRIS

Valj tillsammans ut en gronsak och
servera den pa olika satt under en hel
vecka. Ge inte upp, for det tar minst sju
smaktillfallen fé6r sma barn att vanja sig
vid en ny smak. Ger du dem tid och skip-
par tjatet brukar motstandet sléppa.

Fordrinken
gor middags-
livet roligare

Fér snart tio ar sedan startade
Charlotta Zetterstrém och
maken David bageriet Fabrique.
| dag driver de éver tjugo bréd-
butiker. Med tre barn i aldrarna 9, 6 och
minstingen pa ett halvar, krévs det lite
finurlighet fér att fa middagslivet att fungera.

?Oxo‘.BENGA/vM/
7

V Bromsa in med en drink. Middags-

stamningen blir pa topp nar stressen

inte far ta 6ver. Var drink &ar enkel, vatten med
hallon eller gurkskivori lite finare glas tillsam-
mans med edamamebdnor eller morotsstavar.
Barnen far i sig gronsaker och vi har dagens
mysigaste stund samtidigt som maten lagas.

V Ta makten 6ver matpratet. Vihar

tagit bort tveksamheten 6ver vad som

ska serveras och pratar alltid lustfyllt om
middagsmaten. Det har vackt barnens ny-
fikenhet pa att prova nyheter.

‘/ Mackmiddag, javisst! Att rensa kyl-

sképet pé rester och gora matiga

mackor som tacker in hela kostcirkeln kan
aldrig bli fel. Lagg de sista skivorna frukost-
skinka, salami eller kalkon pa surdegsbrodet,
toppa med gronsaker och ostrester. Efter

5 minuter i ugnen har du en middag som
gillas av alla.

Jufler kockar desto
battre tortilla, enligt
Kim och Jakob. I
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VARDAGS AKUTEN / Smabarnsfamiljens dilemma

Har ar ratterna som passar
livet med smabarn

rrands) IR v
TOMAT- OCH AUBERGINESOPPA MED QUESADILLA s

4 PORTIONER QUESADILLA balsamvinager och honung.

+ 1 vitloksklyfta, hackad 2 dl kokt quinoa, L&t koka ca 15 min och

+ 1 aubergine, skalad garnavit mixa slat med en mixerstav.
och tarnad 150 g riven ost 2. Fordela quinoa, ost och

+ 2 mskolivolja + 2 dl majs majs mellan tva brod.

+ 2 burkar krossade 2 tortillabrod Hetta upp en torr stek-

+ 1 msk balsamvinager
+ 1 msk honung

krossade tomater, vat- ter och servera till soppan.

ten, buljongtarningar,

MER SMAK NR 8 2018

tomater (a 400 g) panna och stek quesadillan
6 dlvatten GORSAHAR till fin yta pa bada sidor pa
+ 2 gronsaksbuljong- 1. Fras vitlok och medelvarme.

tarningar aubergineiolja. Tillsatt ~ 3.Skar quesadillan i trekan-

Tips!
Villdu haen
mer vuxen smak
padin quesa-
dilla, laggi chili,
strimlad varlék
och koriander.



VARDAGS AKUTEN / Smdbarnsfamiljens dilemma

FA POANG PA DINA
VANLIGA INKOP.

Pa coop.se/tjanaponng kan 4u som
ar CoZ:—dee%jfjd VZ och handia

LI -
massor av bra saker och fa poan
coop.se/ pa hela. ditt kip. e

tjanapoang

0 Valj mellan bocker,
Kader, hmMrMn/xnj,
resor, mb%nhmmmy,
IoteVlnatter mm. fran
varn utvalAda Pfurtn«er
— har finns massor av
fmnj att tjdrm/

PLIZA MED OLIKA 2D

KRAMIG KYCKLINGGRYTA MED SVAMP & JUCCHINT

2. Stro over osten. Toppa med
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TID: 30 MIN [ GOR SAHAR IOPPINC V. Vil Au ocksa "
1. Koka riset enligt anvisning TID: 35 MIN 3 fa /ljﬂlf av Sarat b
4 PORTIONER pa forpackningen. Hetta upp UGN: 225° 7 Sinar tiden, lusten eller orken? %
*4dlris oljaien stekpanna och stek :' Har du problem med matvardagen? ‘|I
P oo # % msk naturell olja kycklingen till fin farg. Salta 4 PORTIONER ' Mejlaoss pa mersmak@coop.se,
oang - 500 g tunt skivad kycklingfilé och peppra. 2 forp pizzadeg, garna \ skriv”Vardagsakuten”iamnes- !
pé hela . o — 1 tsk salt 2. Bryn zucchini, svamp och surdeg (2400 g) ‘\\ ragen. |.3eréitta om. dig oc-:-h din /'l
o o # % tsk svartpeppar 16k i en kastrull. Hall i vatten, # 2 dl tomatsas eller 2 dl + situation, och S.k'Ck":‘ g
dltt kopl # 150 g zucchini, skalad buljongtarning och gradde créme fraiche N med en F"ld pa il
* och térnad och at sjuda 5-10 min. + 150 g riven ost \\\ e, /,/
100 g champinjoner, skivade 3. Mixa sésen slat och lagg 100 gréktskinkaeller T Tm=---T =
1 gul l6k, hackad tillbaka kycklingen. Lat sjuda 200 g mordtter
6 dlvatten ytterligare 5 min. (hyvlad med skalare) pesto for dem som vill ha
Brukar du handla bécker, klader, resor, hotellnatter, inredning m.m. pa natet? Da har du mycket att #1% kyf:klingbuljongtérning 4. Strimla socker'artemg och #ev 4 msk pt:-;s.to ) och stré ev pa pinjendtter
vinna p4 att géra alla dina inkép via coop.se/tjanapoang. Har kan namligen du som &r Coop-medlem *1dlgradde toppa grytan med dem vid *ev2msk pinjendtter och svartpeppar. .
o . o o o . o servering. 70 grucola, till servering 3. Gradda mittiugnen till
ga in och handla massor av bra saker fran alla vara utvalda partner — och dessutom fa poang pa L SERVERING "t ) o 15 i T
hela ditt kdp. Det &r alltsa ett enkelt satt att tjana poéng pa sadant som du redan brukar handla! ~ sockerArter evsvartpeppa r;r;darrizfa min- foppa
Sa valj ratt adress nasta gang du ska handla pa natet, valj coop.se/tjanapoang GORSA HAR '
B . 1. Dela degeh i fyr? d'elar och Tips!
! Vinvande km&e/)tl i drla utt.iem tlllsr:wa plzzeor. Blanda ut creme
i Ens&dan har ratt med kramig sé&s gar ofta hem hos hela familjen. ! Lagg pizzorna pa en plat med fraiche med lite av
i Variera genom att servera med spaghetti och kanske strimla ' bakplatspapper. Bred tomatsas ;Z:;Zt:zzz::;?;ﬁt
i kycklingen innan den steks. Eller servera med quornfilé eller \ eller creme fraiche pa bottnarna. saksstavar.
| 5

liknande vegetariskt alternativ. Det ar sdsen som gor’t!

skinka eller morotter. Klicka pa

MER SMAK NR 8 2018 23



VARDAGSAKUTEN / Smabarnsfamiljens dilemma

S = =
) S T/ps!
W ?
A Potatisen kan dven
58

- goras utan snitt f
E at

LAXSPETT MED HASSELBACKARE & FETAQSTKRAM

TID: 50 MIN
UGN: 200°

4 PORTIONER

600 g laxfilé, utan skinn
+ 2 tsk flingsalt

+ % mskolivolja

HASSELBACKARE
500 g potatis
+500 g rédbetor
+ 3 msk olivolja
+ 1 tsksalt

FETAOSTKRAM

+ 3 dlyoghurt (10 %)

= % kruka basilika

150 g fetaost

+ 1 liten vitloksklyfta, riven
+ 2 tsk olivolja

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

+ 150 g sugarsnaps

+ 1 citron, i klyftor

+ %2 kruka basilikablad

24

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skala
potatis och rodbetor. Lagg en
potatis pa en tréaslev och skar
tunna snitt med vass kniv till
slevens kant. Fortsatt med
all potatis och rodbetorna.
Fordela pa en ugnspléat.
Ringla 6ver olja och stro pa
salt. Rosta mittiugnenca 45
min. Pensla snittytorna da
och dé med oljan i formen.

2. Mixa basilikan med halften
av yoghurten till fin gron farg.
Tillsatt resten avyoghurten
och smula ner fetaosten.
Smaka av med vitlok, olivolja,
salt och peppar.

3. Skar laxen i tarningar och
tré upp pa spett. Salta. Stek
runtom till fin fargioljaien
het stekpanna. Mitten ska
géarna fortfarande vara ra.

4. Servera laxen med hassel-
backare, fetaostkram, sugar-
snaps, citron och basilika.

KYCKLINGKIUBBOR
MED BLOMKALSRISONT

TID: 1 TIMME
UGN: 175°

4 PORTIONER

+900 g kycklingben

1 dl hoisinsas

* % tsk salt

4 dlrisoni

150 g blomkalsris
eller riven blomkal

3 msk smor

150 g minimozzarella

% gurka, i stavar

250 g korsbars-
tomater pa kvist

*salt

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 175°. Pensla

kycklingen med hoisinsésen och

salta. Rosta mittiugnen tills

tet lossnar fran benet, ca 50 min.
Pensla gdrna med skyn nagon

gang under ugnstiden.
2. Koka risonin, enligt anvisni

2 veckor servare

Hall, Kim och Karin. Har ni lyckats smyga
in lite mer gronsaker i middagarna?
—Ja, det har gatt riktigt bra. Nyheter

som blomkélsrisoni och hyvlade morétter
pé pizzan har vackt allas nyfikenhet.

Kycklinggrytan &r supergod, och ett extra
plus for att recepten ar lattlagade.

pa férpackningen, tillsam-

mans med blomkalsriset (hela
kot- koktiden). Hall av vattnet. Tillsatt
smoret och smaka av med salt.
3. Servera kycklingklubborna
med blomkalsrisoni, mozzarella,
ng tomat och gurka.
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fyrkantig upplevelse. De sma luftkuddarna gor inte bara brodet frasigare,
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INNANFOR RUTAN

igen prova nat av vara rutbrod, det dr langt ifran en

smak ocksé. Gott som de &r men vi édlskar att bryta ned

hurt eller i en soppa. Eller i jordgubbar med mjolk.

: | TR o
Gammelfarmors mamma borjade med moénstret nan gang pa 1800-talet.
Och vi dndrar inte pa ett bra recept, &ven om vi numera goér rutbrodet i flera

storlekar, smaker och graddningar.
Vilken kan vara din favorit?

AR A
LEKSANDS

RUNDRUT

Akt‘? njutning sedan 1817

./;55 './ﬂ { eheyg‘ R &

Lokala avvikelser kan forekomma



MATPROTEIN AV MJOLK

STRIMLOR

2506

ALTERNATIY TILL KOTT,
P RIX PA PROTEIN

- —

Antligen! Ett supergott, proteinrikt och stekbart matprotein gjort pa mjélk.

Lokala avvikelser kan férekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Pastricket! '

Fyllen fryspase med
vatten, s mycket att hela v
pasen gér att stoppa neri
glasburken och locket gér att

\ stanga med pésen i burken.

Knyt noga ihop pasen som

nu haller kalen pa
plats under
vatskan.
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KIMCHL A SALLADSKAL

TID: 75 MIN + 3-7 DAGAR [B ] 2. Skala och finhacka loken.
Skala och rivingefara och vit-
CA1LITER

1 kg salladskal

4 tsk salt

+ 2 gul Lok

+ 20 gingefdra

+ 3 vitloksklyftor (10 g)
= 1-2 tsk chiliflakes

ok fint. Mixa eller blanda ihop
med chiliflakesen.

3. Ror ner l6k- och ingefars-
blandningen med kélen s& att
allt blir jamnt fordelat. Tryck
nerivalrengjord glasburk med
gummiring och bygellas, ca 1%
liter. Kalen ska ligga tatt packad
GORSAHAR

1. Skolj kélen noga och skar i

och vatskan ska precis tacka,
men det ska varaca5cm kvar
breda strimlor (2-4 cm). till kanten. (Se pastricket ovan.)
kalenien bunke och stré 6ver L&t burken sté i rumstemperatur
(18-22°) i 3-7 dagar.

4. | 4t mogna ytterligare 1 vecka

saltet. Massera in saltet sa
det fordelar sig jamnt. Tryck
ner kalen ordentligt i bunken i kylskapet. Ju langre kalen

sé den ligger tatt packad. Lat syrats desto langre hallbarhet.
bunken st&irumstemperatur Syras kalen kortare ar den lite

ca1timme. mer krispig och inte lika syrlig.
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SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

Unik smak! "l

MJOLKSYRAT
GOR GOTT

Jenny Neikell &r aktuell med
boken "Fermenterat 2.0” och
vill gérna fa fler att vaga syra
gronsaker.

Hur bérjade du syra?
-Detborjade narjagvar 15 ar

och nybliven vegetarian. Jag har

sedan gjort det hemma hela livet,

men for sex ar sedan gjorde jag

det till mitt yrke.

Varfor ska man syra?

- Foratt det &r sé gott! Mjolk-

syrabakterierna skapar helt
unika smakéamnen. Dessutom
ar de nyttiga for kroppen, och
syrning ar ett bra satt attta
tillvara sdsongens gronsaker.

% Vad hénder vid mj6lksyrning?

—Nar mjolksyrabakterier-
na, som finns naturligt pa

gronsakerna, far vissa forutsatt-

ningar startar en process dar de

borjar "ata” av sockret som finns

i gronsakerna och omvandlar det

till syra och smakamnen. De goda

Sa har lyckas du
7/Vl€7[_ 5)/VVLZVL7.

Passa pa att

syra sasongens
gronsaker ndr de ar som
béast, t ex brytbénor och
fankal, sa kan du njuta

avdem aret runt pa
ett miljovanligt
satt.

Vara vegorecept r sa kallade lakto-ovo-vegetariska.

Var noga med
saltmangden.
For mycket eller lite
salt kan gora att
processen gar fel.

YOvE AIAVa 10104

mjolksyrabakterierna slarutde

daliga, och det tillsammans med
syran gor att gronsakerna héller
valdigt lange.

Vad ar kimchin extra god till?

- Kimchi kan atas till det mesta,
som tillbehor till grytor, biffar och
bowls. Sarskilt gott att servera till
asiatisk mat, eller som annorlunda
tillbehor till husmansratter.

Vad sager du till den som ar
nybdrjare och lite ”radd”?

—-Mjolksyrning ar en av de sak-
raste konserveringsmetoder man
kan agna sig at hemma. Om man
foljer receptet och &r noga med
att skapa en syrefri miljo blir det
i princip alltid bra.

Slarva inte med
den syrefria miljon.
Nar nagot gatt fel beror
det néstan alltid pé att gron-
sakerna haft kontakt med
luft, vilket kan vara gro-
grund fér mogel.

VEGOI

MER SMAK!

De innehaller inte kétt, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehalla &4gg och mjélkprodukter.




VEGO! / Snabbt & gott

Studentsmart!

I studentkorridoren lagas ofta vego. Varfor? Det dr NYTTIGT,

RESURSSMART, SNABBT och BILLIGT. Och forstds gott!

RECEPT: ANN-CATHRINE JOHNSSON & LENA DJUPHAMMAR UR STUDENTKOKET VEGO

PAD THA-VEGO

TID: 20 MIN |G Il

En riktigt backpacker-favorit!

Madttande, limesyrlig och med

massor av knapriga jordnétter.

2 PORTIONER

90 g risnudlar
1 msk olivolja
% fast tofu, tarnad (ca 200 g)
1réd paprika, skivad

1 pak choi, strimlad
2 vitloksklyftor, finhackade
2 salladslokar, strimlade
1 dl farska bongroddar

1agg
salt

DRESSING
2 msk japansk soja
¥%2—1 msk sesamolja
2 tsk pressad limesaft
1 tsk chiliflakes

FOTO: LENA DUUPHAMMAR

TILL GARNERING
Y2 kruka koriander
Y2 dl jordnétter, hackade

GOR SAHAR

1. Blanda ingredienserna till dfessing-
en. Koka nudlarna enligt anviShing

pa férpackningen.

2. Hetta upp oljanien stekpahna och
stek tofu, paprika, pak choi och vitlok
hastigt. Ta bort pannan fran varmen
och vand ner salladslék och béngrod-
dar, smaka av med salt.

3.Véand ihop nudlarna med tofu och
gronsaker. Hall pa dressingen och
knack 6ver agget. Tillsatt koriander
och jordnotter och rér runt. Servera
direkt.

Tips!
Marinera giarna

tofunidressingen
innan den steks.

Dressingen
er massor

av smak!

"

JI\;I_.RR SMAK NR 8 2018

BAKAD POTATLS MED KK ARTSKGRA

TID: 20 MIN UGN: 200° [
I mikro gér det fort att géra bakad potatis.
Hummusinspirerad fyllning blir gott till.

2 PORTIONER
2 bakpotatisar

KIKARTSRORA

+ 2 dl kokta kikarter,
skéljda, avrunna

+ 2 vitloksklyftor

+ 2 tsk pressad citronsaft

+ 3 msk olivolja

1 msk tahini (sesampasta)

+ 3 msk hackad basilika

+ 1 tsk chiliflakes

salt och svartpeppar

TILL SERVERING
2 msk smor
2 dl majs
+1dlriven ost

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Nagga potatisen

runt om. Férbaka i mikron pa full effekt

10-15 min. Vand efter halva tiden. Testa
med provsticka. Tillaga ytterligare 5 min

iugn for ett knaprigt skal. R L ] - /

2. Mixa alla ingredienser till kikéartsroran - —

och smaka av med salt och peppar. P - 3 'I.’
: & }—

3. Fyll potatisarna med smor, kikartsrora,
majs och ost. . ] . ]

Bakad potatis
ar klassisk studentmat.
Servera med paprika
eller de gronsaker du
har hemma.

BASILIKAPESTO MED PASTA

TID: 20 MIN GORSAHAR
Om du inte har provat att gora 1. Mixa basilika, pinjenotter
egen pesto - gor det nu! Det blir och vitlék med oljan. Ror ner
sd himla gott, och det dr enkelt. parmesanen och smaka av
med salt och peppar.

4 PORTIONER 2, Koka pastan enligt anvis-
+ 1 kruka basilika

40 g pinjenétter

+ 1 vitloksklyfta, skivad
+ 1 dlolivolja Tips!
#+ 1-2 dlfinriven parmesanost Om du far pesto

salt och svartpeppar ver, férvaraden
svalt. Haller minst

1veckaikylskap.

ning pa forpackningen och
servera till peston.

TILL SERVERING
+ pasta



Basta middagen
ien form

RECEPT: DANIELLE BROOKES FOTQ: EVA HILDEN

AUBERGINEGRATANG

TID: 45 MIN UGN: 250° |G [l
Médttande graténg med tomat
och aubergine. Och en frésch
kall sas till. Maten dr klar!

4 PORTIONER

+ 2 stora auberginer

1 tsk salt

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 morot, riven

+ 1 mskolivolja

+ 2 msk tomatpuré

+ 500 g krossade tomater

3 dlvatten

+ 1 dl torkade réda linser

+ 1 msk balsamvinéger

+ 1 msk honung

+ 2 tsk torkad timjan

1 tsk salt

# 1-2 msk olivolja

+ 2 dlriven veganost, gérna
mozzarella

OREGANOSAS

2 dliMat fraiche

# 1 dl hackad oregano

+ 1 liten vitloksklyfta, riven
salt

folk Ofolk

www.folkofolk.se

Alkohol kan
skada din halsa

Laga
Ve mjVLSKt

GORSAHAR redan

1. Satt ugnen pé 250°. Skar auber- [ kVﬂ”’
gineni 1 cm tjocka skivor och lagg
ut pa en skarbrada. Salta och lat
sté ca 10 min.

2. Fras Lok, vitlok och morotiolja
och tomatpuré i en kastrull. Halli
krossade tomater, vatten, linser,
balsamvinager, honung, timjan
och salt. Lat sjuda 15-20 min.

3. Fordela auberginen pa en plat
med bakplatspapper och ringla
6ver oljan. Rosta hogt upp i ugnen
till fin farg, ca 10 min, (ev grill-
effekt).

4. Varva aubergineskivorna med
tomatsasen i en passande gra-
tangform och toppa med riven ost.
Gratinera mitt i ugnen ca 10 min.
5. Blanda alla ingredienser till
sasen och smaka av med salt.
Servera gratangen med sasen

och gérna en gron sallad.
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< #Galler dig som fatt MerSmak nummer 8.

Medlems-
erb udande
finns 1addat pa
ditt Goop-
kort!™®

i SINCE 1706 =

- TR

Medlemssidorna

Tips och erbjudanden fir 4ig som ar Coosp-medlem

Ruth Brénnvall och
Liisa Smits fran Ignitia
tog emot Anglamarks-
priset 2017.

FOTO: THRON ULLBERG

Lis mer och rosta pa
coop.se/anglamarkspriset

Medlemsrabatt pa Syroptik!
Synoptik ar Coops nya partner inom
optik, och som Coop-medlem far
du 25 procent rabatt pé ett helt
kop i valfri Synoptik-butik i landet.
Synoptik erbjuder ett av marknadens
bredaste sortiment av glasogon, linser
och solglaségon i 6ver 130 butiker frén
soder till norr.

Erbjudandet galler mot uppvisande av giltigt Coop-medlemskort
i valfri Synoptikbutik i Sverige och kan ej kombineras med andra

rabatt!

erbjudanden.
Las mer om erbjudandet pa coop.se/partnererbjudanden.
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ROSTA PA
DIN GRONA
FAVORIT

Anglamarkspriset

Sex finalister som alla bidrar till hallbar matgladje.
Vem ska nd hela vagen fram och vinna Anglamarks-
priset pa 100 000 kronor? Résta pa din favorit.

Paul Svensson: Prisbelont

stjarnkock som skapar lika
mycket smaksensation som
O0kad medvetenhet. En sann
eldsjal som standigtinspire-
rar och hittar nya vagar till
hallbar njutning.

Wapné: Garden som har
utvecklat ett unikt ekolo-
giskt kretslopp. En 20 ar lang
resa som inte bara gor Wapno
hallbart idag utan aven in
i framtiden.

Nutrient: Med sin svenska

tempeh, baserad pa gula
arter, har Nutrient tagit vara pa
en klassisk proteinravara med
djupa rotter ivart kulturarv.

Hallbara Restauranger:
Via guide kan restauranger

visa sina gaster hur de jobbar
med hallbarhet. Ett unikt
natverk av restauranger som
bryrsigoch vill lamna en god
eftersmak bade i munnen
och i hjartat.

Be Urban: Genom att
erbjuda bikupor, tradgardar,
takjordbruk, utbildning, mat
och kulturupplevelser far
Be Urban staden att surra
och blomstra. Deras Urban
Evolution Lab utséags till
Arets Guldrum 2018.

Nordisk Ravara: Nordisk

Ravara har tagit klivetin i
en ny svensk matkultur med
grodor odlade pé skonsamt satt
i svenska jordar. Deras filosofi
ar enkel och héllbar — odla mer
av detvisjalva ater.

Nyhet i /’odnjjh/o/aflpm.’

Nu kan du vaxla dina Coop-poang till ndjesupplevelser for alla

aldrar. Genom vart samarbete med Blixten & Co far du mojlighet

att ga pa konserter, forstallningar och shower med

nagra av Sveriges storsta artister och komiker. ‘ E

Vardebevisen finns i tre valorer:

25000 p = 250 kr
49500 p = 500 kr
95000 p = 1000 kr

Besok blixten.se/coop
for aktuellt nojesutbud.

Vaxla dina poang i poangshoppen!
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Valkommen att kryssa med Coop

. W CHONCOM

KOKBOK i

; : ui
HY

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 pé& coop.se/
korsord senast 16 september.

2:a pris: 4 SF-Biobiljetter (varde 500 kr).
3:e pris: Kokbok (vdrde ca 250 kr).
4-10:e pris: Presentkort pd CDON.COM (vérde 100 kr/styck).

Vinnarna presenteras pa
coop.se/tavling. Lycka till! Pl

34 ¢
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FOTO : HALL SVERIGE RENT

Nojd, stolt, besviken eller forbannad?
Just nu dr det fragan om plast som engagerar er medlemmar mest

.~ Gordinrdst hord pa
; Coop Facebook

"COOP FASAR UT PLAST

SOM INTE KAN ATERVINNAS”

”Nér ska Coop stadai sitt eget hus?”
”Det finns ju andra forpackningslésningar
&n plast!” "Ar det inte dags att Coop blir
mer ambitiésa i sina mal?”

Mer Smak plockade upp facebook-
traden och fragade Anneli Bylund, tf hall-
barhetschef: Vad gér Coop Gt plasten?

’ ’ Ni medlemmar ar palasta, envisa

och staller krav. Det ar tack vare er
som Coop utsetts till Sveriges héllbaraste
varumarke. Plastfragan ar inget undantag.
| en undersokning som Konsumentfor-
eningen i Stockholm lat gora vill 96 procent
6ka atervinningen, och var fjarde ar beredd
att betala 50 procent eller mer for forpack-
ningar som ar latta att atervinna.

Det ar tydliga signaler om att det ar dags
att hoja takten. Vilket Coop gor — i vart sor-
timent och genom langsiktiga samarbeten
och investeringar.

Hela dagligvaruhandeln, inklusive Coop,
har tagit stora investeringar och ar mitti
en stor omstallning mot tuffa mal: Ar 2030
ska plastforpackningar vara producerade
i fornybar eller dtervunnen ravara. Dess-
utom ska de vara materialatervinningsbara
redan 2022. Dagligvaruhandeln har inve-
sterat 260 miljoner kronor i en ny plastsor-
teringsanlaggning i Motala som kommer
att vara Europas modernaste anlaggning
i sitt slag.

Vi samarbetar ockséd med Hall Havet
Rent, Fossilfritt Sverige och WWF:s Hallbar
livsmedelskedja.

Plast kommer att fortsatta att vara ett
viktigt material for att forpacka var mat,
inte minst for att det forlanger hallbar-
heten, minskar matsvinnet och mojliggor

MER SMAK NR 8 2018

sparbarhet. Men vi vet att det gar att
skapa en mer hallbar plastanvandning.

Bland annat har vi utokat antalet
pantbara forpackningar och fasar ut den
icke atervinningsbara plasten. Vi har tagit
fram en ny forpackning for att f& bort den
svarta plastkrukan for farska kryddor och
ersatt plasten med papper i vara tops.
Drickyoghurt och kvarg paketeras i tetra-
pack i stallet for plastforpackningar, och
vi saljer ingen kosmetika med mikroplas-
teri. Alla vara papperskassar kommer
fran svensk skog, och alla vara plastkas-
sar &r gjorda av biobaserad plast (socker-
ror) och ar atervinningsbara. Vara "frukt
och gront-pasar” stalls om till biobaserad
plast.

Plast ar idag ett av de stora globala
miljohoten! Vi hoppas att ni medlemmar
har fortroende for oss. Att nien dag kan
vara stolta 6ver hur vi aven i denna fraga
tar kloka beslut pa Coops gréna vag.
Viarinte framme &n — men en bit pa vag.

Bdsta hdlsningar, Anneli Bylund
tfHallbarhetschef Coop

Boka 15 sep! “mma

Samlavannerna j 1 i
och bli skrapsamlare T \ :
for en dag. Den 15 & B 1
september r det f—‘?’b:
dags for "Hall Sverige ™ -
Rent-dagen” i hela ““’"‘iﬂ/
landet. Vill du géra ===

1
skrapsamlardagen @nnu roligare? |
Ladda ner appen Litterhunt och E
utmana kompisar med att plocka :
skrap. Las mer pé hsr.se. :

| poédngshoppen kan du véxla till dig
ett skrapplockarkit, 3000 p.

Coop Nord tar plats pa Umeéa Smak-
festival. | ar &r temat "Matens ursprung”.

Traffa Coop Nord pa

Umea Smakfestival

Bonder, producenter och proffskockar — den
13-16 september samlas nagra av Norrlands
basta mathantverkare pa Radhustorget under
Umea Smakfestival. Smaka, mingla och njut av
mat nar den ar som bast. For tredje aret i rad

ar Coop Nord pé plats med bland annat food-
truck och maskoten Django, som bjuder barnen
pa fruktstund. Las mer pa umeasmakfestival.se.

Tavia med Aitt 7rb'm re&e/ﬁ:.’
Se hit alla grona foodies - lagg upp era gro-
naste recept pa instagram och tagga med bade
#gronastgodast och #nyavardagsmaten.
Varje manad korar Coop en vinnare som far
presentkort pa Coop pa 500 kronor. Las mer

pa coop.se/
gronastgodast.

Arianne Schweitz
tog hem januari-
vinsten med sallad
pa bakad sétpotatis
med belugalinser,
svartkal, fetaost och
pepparrot. Mums!

Vi varnn resan!

Carola Hedmark vann Coops
Kom i form-resa i Mer Smak
nr12,2017. Nu @r hon och
dottern Sara tillbaka fran
resan, som gick till Rhodos.

Carola och Sara Hedmark har nya
minnen for livet. Sol hela veckan, massor av trevliga
och glada manniskor, forelasningar och god mat!
Men bast av allt var den lugna relaxavdelningen.
—Den hade utsikt mot havet, och dar fick vi
vara nastan helt ensamma, sager Sara.
Och hur gick det med tréningen da?
—Tyvarr blev vi bada forkylda, sa vi tog det ratt
lugnt. Men vi fick med oss jattebra traningstips hem.

Vill du ocksa aka med pa en Kom i form-resa?
Nasta resa blir i host och gar till Kreta. Las mer och
boka pa coop.se/partnererbjudanden.
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BARNENS KOCKSKOLA / Smulpaj

Barnens pasta blabarspaj

Lagg garna en disk=
trasaunder bunken
for att den inte ska

Blanda 450 gram frysta blabéar
och 1 msk strésocker i en pajform,
cirka 25 centimeter i diameter.

Nyp ihop 2 dl havregryn, 2 dl vete-
mjol, 2 msk strésocker och 1/2 tsk
salt med smorbitarna till en smulig deg.

1 Satt ugnen pa 200°. Skar 150 gram
smor i tarningar.

En extm
o4 blabam?m/
mea[ it chokdad

Servera med glass, vaniljsas eller
vispad gradde.

Stro smuldegen och den vita
chokladen 6ver blabaren. Gradda
l&ngt ner i ugnen 30 minuter.

a4 = ;
ety & G ST,

| &

Vit choklad Glass/Vaniljsas/Griadde

_________________________________________________________________________________________

TID: 20 MIN
UGN: 200°°

LAINHOSNIZTIX H9NVH4dTOM:0L04 ¥VvS3ID:MOOM ¥INDIE vdVvVsS:1d4303Y
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PEEL OFF-MASK
Kramig konsistens som dras av
nar masken stelnat pa huden.
Djuprengoér och tar bort doda
hudceller, vilket ger en klarare
hudton. Ett jamntjockt lager gor
det lattare att dra av masken i
ett stycke, borja vid kaklinjen
och jobba dig uppét.

ARKMASK

Tunna serumindrankta ark som
har sitt ursprung i Korea. Arken
gor att de aktiva ingredienserna
inte dunstar, utan tas upp battre
av huden. Glom inte att fiska upp
overflodet i forpackningen for att
smorja in hander och dekolletage.
Perfekt att ha med pa resan.

LERMASK

Den nya generationens ler-
masker ar kramiga och torkar inte
ut huden. Kaolinlera balanserar
talgproduktionen samtidigt som
den bade rengor och satter fart
pé mikrocirkulationen. Lermasker
ar perfekt for multimasking.

LAGG PA
ETT KOL
Bliinte avskrackt av
svértan for aktivt kol ar

DIY AGGVITEMASK
Aggvita har en tillfalligt upp-
stramande effekt och fungerar
lite som en "askungemask”.

ingrediensen som likt

en magnet drar till sig

smuts och goér huden
riktigt ren.

-1 aggvita
« 1 tsk pressad citronjuice
« 2 tsk flytande honung

Mixa, lagg péa ett tunt lager
och lat torka i cirka tio minuter.

Skolj med ljummet vatten och
smorjin ansiktet med fuktkram.

Pigga upp huden

Byt uppkopplad mot avkopplad och varva ner med en
ansiktsmask minst en gang i veckan. Hej da trott hud,
for vara maskfavoriter bjuder pa djuprengoring, fukt
med fin lyster och synligt resultat direkt.

1. Mild rengdring som svalkar och ger en rejal dos fukt. Cucumber Peel Off Face Masque
10 ml, 7th Heaven. Fran 15,50 kr. 2. Svart mask med kol som rensar rent i minsta por. Skin
Active Pure Charcoal Tissue Mask, Garnier. Fran 29,95 kr. 3. Aprikoskarnor exfolierar och
fruktsyra jamnar ut hudtonen. Pure Clay Bright Mask, 50 ml, L'Oréal Paris. Fran 99 kr.




SKONHET

LIGG STEGET FORE SOTSUGET

Dagar ndr allt gar i ett och du forsoker gora fem saker samtidigt

lurar stressen dig att bli mer sugen pa s6tsaker och snabb energi.

Da galler det att ligga steget fore och ha ett smartare mellanmal
till hands som ger bra ndring och haller dig matt langre.

Skaka, drick och kann
smaken av en god shake.

Fullvardig kostersattning,

rikt p& protein och viktiga
naringsamnen. Finns i
olika smaker och ett bra
val nar du ar pa sprang.
Shake 330 ml, Naturdiet.
Fran 19,95 kr/st.

Upptéack den nya mal-
tidsbaren med mindre
socker. Innehéller alla
vitaminer och mineraler

du behover for en maltid.

Low Sugar Bars, Toffee
Coconut och Chocolate
Raspberry, Naturdiet.
Fran 20,95 kr/st.

2. ATERHAMTA
Nattetid behover hud-
barridren en medhjilpare
for att bygga upp styrka.
Provitamin B5, dven kind
som panthenol, lugnar, liker
och aterfuktar huden.

Urban Skin Detox Night Gel
Cream 50 ml, Nivea. 59 kr
(fran 79,95 kr).

3. EXFOLIERA

Tva till tre génger i veckan
behover ansiktet en djup-
rengdring. P4 en minut
stadar kaolinlera rent i po-
rerna och magnoliaextraktet
lyfter bort doda hudceller.
Urban Detox Mask 75 ml,
Nivea. 59 kr (fran 79,95 kr).

Stress, luftféroreningar och
datorernas bla ljus far huden
att aldras i fortid. Tillbaka till
stadslivet dr det dags att sla
vakt om hudens ma bra-liv och
vaxla over till en rutin som far
semesterkanslan att hilla i sig
langt in pa hosten.

1. SKYDDA

Fukt, antioxidanter fran
gront te och solskydd star
redo att férsvara huden mot
yttre fiender under dagen.
Urban Skin Protect Day Cream
SPF20 50 ml, Nivea. 59 kr
(fran 79,95 kr).

KOSTTILLSKOTT ERSATTER INTE EN VARIERAD KOST OCH HALSOSAM LIVSSTIL.
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Vilken proteinprodukt passar dig?

Ju hardare du tranar, desto mer protein behover kroppen for att &terhamta sig och vara pa topp.

PROTEINPULVER
Nar du kor tuffa styrkepass och
snabba l6prundor.

Hur mycket: Tre portioner pa

vardera 25 gram dagligen.

Nar: Efter traningen eller som
komplement till dvriga maltider for att
Oka proteinintaget. Mixa en smoothie,

blanda i groten eller lat din frukost-
bowl f& mer protein.
Vassleprotein Whey-80 1 kg,
Star Nutrition. Fran 169 kr.

@
&

Barnsligt
bra vitaminer

. De mjuka vitaminaporna

ar ett bra komplement
for kinkiga matgaster
som ratar mycket pa
middagstallriken. Helt
utan sétningsmedel
med farg fran frukt och
gronsaker far de tummen
upp av bade barn och
vuxna. Multivitamin med
hallonsmak 60 tabletter,
Monkids. 139 kr.

PROTEINBARS
For dig som inte hinner ata ordentligt
fore eller efter traningen.
Hur mycket: En bar som ger dig
20 gram protein racker.

Nér: Fore eller efter traningen och
som ett nyttigare mellanmal.
Protein Bar Coconut Dream,Choco
Brownie, Salted Caramel 55 g,

Star Nutrition. Fran 21,95 kr/st.

PROTEIN
F‘A NCAKE

PANNKAKSMIX
MED PROTEIN

Perfekt om du alskar pannkakor och
vafflor men vill ha ett nyttigare alterna-
tiv. Klara p& nolltid, det enda du behover

gora ar att blanda mixen med vatten.

Hur mycket: 3 tjocka eller
6 tunna pannkakor ger 30 gram protein
Nar: Passar lika bra till frukost
som lunch och middag.
Protein Pancake Mix 500 g,
Star Nutrition. Fran 149 kr.

s‘tres‘smo(wrna I kombination:
med frisk luft iir det naturens-
egen.skonhelsvard. '




YVITA

NYHETER!

Nu finns smakrika Ryvita
med annu mer protein.

Krispiga knackebrod bakade med
artprotein, och rag sa klart. For dig
att avnjuta med ditt favoritpalagg!

Lokala avvikelser kan forekomma.

S\ D
HIGH IN
PROTEIN

Linfro
& svart-

Medlems-
erbjudande
finns laddat pa
ditt Coop-
kort!*

*Galler dig som fatt MerSmak nummer 8.

wwuw.ryvita.com

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 géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 g smor (ca 0,3 g
laktos) ska darfér vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och

korn innehéller gluten. Byt ut mot

maizena i redningar, mot notter

och frén i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den

glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-

ningen vad produkten innehéller.

Titta efter markta recept om Au ar b’vtrkdn;//ij

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De smé& 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 pé att en del produkter
innehéaller skummjélkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
)| =GLUTENFRI

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

Plastas med rorsocker!
Nér vi gor Mer Smak tanker vi
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpéasen runt Mer Smak av
”grént” polyeten. Det &r det namn
som anvénds for polyeten som
kommer fran en férnyelsebar
ravara. | dag &r den ravaran
sockerrér fran Sydamerika.

Utgivare Coop
Mer Smak

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

ANSVARIG UTGIVARE
Bjorn Larsson
bjorn.larsson@coop.se

PUBLISHER
Tia Jumbe
tia.jumbe@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Done, Stockholm

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

SPARR AV MEDMERA-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)

Redaktionell produktion

Vi Media AB

BUD: Norra Riddarholmshamnen 1,
111 28 Stockholm

POST: Box 2052, 103 12 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell e
anna.thorsell@vi.se o7 Nista s,

ART DIRECTOR / MerSmak '\
Lotta Bergendal i dimper neridin |
lotta.bergendal@vi.se '\\ brevlada 17-19 /,
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,

REDAKTOR
Anna Gidgard BN
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO
Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO
Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK
PostNord Strilfors/Evers Druck
GmbH, Meldorf, Tyskland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir d&tkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer

och fotografer méaste meddela eventuellt
forbehall mot detta. Redaktionen fransager
sig ansvar for tryckfel.

\N\,JOMAR/Q

SVERIGES
TIDSKRIFTER

Papper frén

v’,II/ FSC ansvarsfulla kallor

TRYCKSAK wascog  FSC® C115061
3041 0905

Coo? kumnd service: o771-17 17 17, info@coop.se

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

~

-
10:-
rabatt

VALIO MIFU
Galler vid kop av en valfri
Valio Mifu strimlor. Valj
mellan smakerna Naturell
eller Paprika/chili. 250 g.
Finns pa Coop och
Stora Coop.

\_

L

10:-

rabatt

TWININGS TE

Galler vid kop av en valfri

férpackning Twinings svart
eller gront te, 20-25 pésar.
Valj mellan 15 olika sorter.

Finns pa Coop och Stora Coop.
Sortimentet kan skifta mellan butikerna.

SAMBAL OELEK

Galler vid kop av en
forpackning Sambal
Oelek. 200 g.

Finns pa Coop och
Stora Coop.

\_
/

5:-
rabatt

JOZO FLINGSALT
Galler vid kop av en férpackning
Jozo Flingsalt, det nordiska saltet.
220 g. Finns pa Coop

och Stora Coop.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den 2 september for dig som far Mer
Smak nummer 8. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort

/

20%

rabatt

LEKSANDS
RUTBROD

Galler vid kop av tva
valfria férpackningar
av Leksands Rutbrod
200-700 g.

Finns pa Coop och
Stora Coop.

/

~

rabatt

RYVITA KNACKE-
BROD PROTEIN

Galler vid kop av en Ryvita Knackebrod

Protein. Valj bland Linseed &

Nigella Seed eller Red
Quinoa & Sesame. 200 g.
Finns pa Coop och

Stora Coop.

SWEET MANGO
CHUTNEY

Galler vid kop av en férpackning

Sweet Mango Chutney.
210 g. Finns pa Coop
och Stora Coop.

4

\_ /

4 NU BEHOVER DU N
INGEN SAX LANGRE!

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

laddade pa ditt Coop-kort
och rabatterna dras av

automatiskt i kassan.

eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.
Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.




SARAS SOTA / Bir i sdsong

Len ITALIENSK ZABAIONE
ar extra god med marinerade bar
och riktigt knapriga hasselnotter.

RECEPT: SARA BEGNER STYLING:EMELIE HULTBERG
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

5m[¢[[jt wtt
ha kramen
Kar i Kylen.

ABATONEKRAM MED
BAR & KANDERADE
HASSELNOTTER

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

ca 150 g bjornbar

2 msk strosocker

= ev 1 lime, finrivet skal

ZABAIONEKRAM
4 aggulor

1 dl stréosocker
2 dl marsalavin
#1dlvispgradde

KANDERADE
HASSELNOTTER

#2/3dl strésocker

1 dlhasselndtter

GORSAHAR

1. Blanda aggulor, socker och
vinien kastrull. Varm forsiktigt
pa svag varme under vispning
tills sasen blir tjock och skum-
mig. Lat kallna.

2. Vispa gradden fluffig och
vand ner i sasen.

3. Smalt sockret till notterna
pa medelvarme i en stekpanna

utan att rora. Nar sockret smalt,

tillsatt notterna och roér om.
Stek till fin farg. Hall ut luftigt
pa en plat med bakplatspapper
att svalna.

4. Raror nagra av bjornbéaren
med socker och ev lime tills
sockret smalt.

5. Servera zabaionen med
bjornbaren och toppa med kan-
derade notter och mer bar.

FORLANG

SEMESTERKANSLAN.

Sommaren bérjar lida mot sitt slut, men an ar det inte for sent att fylla pa med hérliga
semesterminnen. Boka in en harlig weekend med Coop Hotellpremie och forlang den
skéna semesterkanslan fran endast 745 kr/natt, inklusive hotellfrukost for tva.

Dubbel-
rum fran
745 kr/natt,
inklusive
frukost.

Med Coop Hotellpremie kan du som ar Coop-medlem alltid bo pa utvalda 3- eller
4-stjarniga hotell utan att det kostar skjortan. Det spelar ingen roll om du vill njuta av
en avkopplande herrgardsvistelse eller hellre bor mitt i smeten i storstan, har finns
hotell for alla smaker. Valj vad som passar dig bast, och ha en riktigt skon fortsattning
pé semestern!

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Boka din hotellvistelse pa
www.coophotellpremie.com
eller ring 0771-20 06 10.

Hotellpremie

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

*Galler nar du bokar 2-5 natter.
Se www.coophotellpremie.com for eventuella tillagg for ovriga familjemedlemmar.

Vill du kombinera din hotellvistelse med en bra show eller kanske en restaurangupplevelse?
Pa coop.se/medlem finner du massor av fina medlemserbjudanden som séatter guldkant pa din semester



HANDLA
MATEN PA

*G_él er nar du handlar fér minst 800 kr, t.o.m. 2018-09-10. Endast fér nya kunder.



