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Handla via coop.se/ellos och f& 2 poéang per krona.

MARIA BORELIUS

DE HVA ANTITNFLAMMATOREK A
NYCKLAWNA TILL ETT
LANGAE. CODARE LIV

Handla via coop.se/adlibris och fa 2 poang per krona.
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S hallon

Bli hallon kund och f&4 5000 po&ng och darefter 300 podng/ménad.

-

Coop.se/hallon

i dina intressen

Darfor far du Mer Smak

Du farden har tidningen for att du ar
viktig for oss pad 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.

—r

MOERARELLR
DiBUFALR S
CAMPANA DOp

HYLLAN .

Coops buffelmozzarella ar en italiensk
ost som tillverkas med mjolk fran vat-
tenbuffeln. Osten har en riktigt kramig
och poros konsistens med slat yta och
graddig smak. Anvand den som forratt
tillsammans med farska tomater, olja
och lite prosciutto, eller testa att an-
vanda den som en lyxig ost pa pizzan.
Cirkapris: 19,50 kr.
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Sluta slanga mat

"HURATER VI klimatsmart utan att forlora PASKHELGEN AR SNART hir,

matglidjen?” fragar Pernilla Wingardh
i Vardagsakuten.

Hon ar inte ensam om att fundera pa
hur vi ska leva mer hallbart. Vi har vant

att ge upp. Det ar litt att fastna i en kli-

matangest som inte leder ndgonstans, men en pasktarta.
ska vi alla kunna ha ett bra liv i framtiden  Arets version

kravs forindring och att vi tinker om.

Ju mer vi pratar och inspirerar varandra,  morotskaka
desto fler idéer och roliga alternativ dyker ~ med morots-
det upp. Varfor inte ta taget till semestern, marmelad

eller segelbaten? Ett av mina bésta som-

marminnen ar nir jag och mina syskon smakande
tillbringade semestern pa en segelbat i igg av cream @
Stockholms skargard. cheese pa

Svaret pa Pernillas fraga hittar du toppen.

pa sidan 21. En viktig bérjan ar att sluta
slinga mat och istéllet dta upp det vi

p ' mersmak@ |0
handlar hem. Det ar en férindring som r‘g% N coop.se Vi

kommer att gora stor skillnad.

Bakom kulisserna
&

BN

och att planera maten ir
halva néjet om du fragar
mig. P4 sidan 6 finns en

supergod paskmeny,
oss vid en bekvim livsstil som kinns svar  och helt traditions-
enligt bakar jag

ar en smaskig

och apelsin-

Sara Begner N

ar matkreator

och chef for
Coop provkdk.

MER SMAK / Mars

Missa inte
pasktartan som
smakar wworots-

kakm! Se sid 42.

\

" om Mer Smak!

N

~

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

”Mormor anvinde allt i skafferiet”
Hej, fotograf Thron Ullberg! Du har fotogra-
ferat nastan alla Mer Smaks mathjaltar.
Ar det nagon du blivit extra inspirerad av?

—Jagtycker att tanken med att inte

slanga "gammal eller utgdngen” mat ar
snillrik. Kom att tdnka pa min gamla mor-

mor nar jag fotograferade Paul Svensson och
hans pop up-restaurang ReTaste. Hon sag alltid
till att anvanda all mat i skafferiet!
I det har numret har du fotograferat Carola
Magnusson.

—Ja, Carola var extra kul att traffa igen.
Forsta gangen jag fotograferade henne var sa
tidigt som 2005.




bit rékt lax.

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Det &r dven gott I I -5 <
atttoppamed en

\E]
Haawind.

NOSSY3ANY 31405 :0.L04

MASTE I PASK 1 ¥ e o

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

»Halften av gladjen

Majonnas ar gott som det ar, till rakor, v Ortmajonnas: Finhacka en kruka basilika, -

som en klick pa en god macka eller pa dgg- timjan eller persilja (beroende p& vad du ska ar att la’ga’ maten

halvor férstas. Om du smaksétter majon- serveraden till och vilken som ar din favorit). Malin Haawind &ar etnolog och aktuell

nésen gar den att anvinda till innu mer! Ror ner i majonnasen tillsammans med lite med boken "At din javel” (om mat-
rivet citronskal, salt och peppar. gladje, dodsangest, vitlok och smor).

v/ Srirachamajo: Ror ihop ca 1 dl majonnas
Vad ar matgladje for dig?

och 1 msk srirachaséas i en skal. Vill du ha v Caesarmajo: Blanda ner riven parmesan, . - )
den hetare —smaka av med mer. Fyll t ex lite riven vitlok, cayennepeppar och salt i ) leu Al o e el g stL.J.nden
tortillabréd med falafelbollar, strimlad kal majonasen. Servera till t ex grillad kyckling. el i e e el i ers et A el

och srirachamajo och rulla ihop tillen wrap. e Tt e, e Ell s dlinad i

v Till asiatiska ratter: Smaksatt majonnéasen TR GIeln CEMmMENER ST et e

ningen med att man sitter med texen

v Aioli: Tillsatt lite pressad vitlok i majon- med sesamolja, soja, riven ingefara och garna
nasen. God att klicka i en fisksoppa. lite chili. sl nsdeine ke i o,
Manga vill ju klara av matlagningen
gyt ’ pa sa fa minuter som méjligt...

—0Om man bara ser mat som bransle

Sa mkzltjb‘r du din egon mjmnéis.’ G]L

g7

ar det trakigt att laga mat. Om man

=

ser det som en social och kulturell grej
blir det mycket harligare. Folk verkar
bli kréankta for att de méaste ata varje

%

-1‘

!

dagoch fa in det mellan yogan och
parkouren, typ.

Varfér ér du intresserad avamnet?
—Jaghade en period som ung nar
jag dvertranade och hade strikta regler

forvad jag &t. Jag blir ledsen nar jag
téanker pa de dagar, veckor, manader
och ar som jag inte riktigt levde. Det tog

v Poéng pa allt du handlar - 6verallt
v Ingen arsavgift férsta aret
v Trygga resor och sékra kop

FOTO: EVAHILDEN UR BOKEN: BARNENS KOCKSKOLA

|

Lagg 2 aggulorien skal. Halli 2 dl neutral olja, Smaka av med salt tid att komma till insikt, men nar jag
Tillsatt 1 msk vitvins- forstidroppar och se- och peppar. Kan for- gjorde det var det som om jag kunde
vindger. Lagg garna en danientunnstrale medan  varasikylskap upp till ett dra ner luftilungorna for forsta gangen
disktrasaunder skdlens&  duvispar. par veckor. p& lange. Det var ocksé en feministisk/

att den inte halkar runt.
Ansok idag pa coop.se/CoopMC e :

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,55% (2019-02-01). MER SMAK NR 3 2019 5

politisk insikt.




PASKENS

GODASTE MENY!

Négra enkla smaratter att vilja mellan som start pa
middagen, sedan DET UNDERBARA LAMMET MED TUNT ROSTADE
ROTFRUKTER. En fin ostbricka ar ett ljuvligt slut.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: LENA SODERSTROM

Dramed en lime-
klyfta over glas-
kanterna och doppa
i strosocker féren

vackert dekorerad
glaska

T,

Smaksatt creme
fraiche med finrivet
citronskal och lite finhack-
ad schalottenlok. Toppa
med valfri rom och
garnera med graslok.
Servera med valfria

chips.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

PLACH BUBBLES

TID: 10 MIN [€
Krdmig och bubblig - perfekt pdskdrink!

4—6 GLAS

1 frp konserverade persikor (ca 400 g)

10 isbitar

+ 1 lime, finrivet skal

4 dl mousserande vin eller kolsyrat vatten

GORSAHAR

Lat persikorna rinna av och mixa till en
slush med is och limeskal. Rér ner mous-
serande vin eller kolsyrat vatten och hall
direkt upp i glas for servering.

RENSTEXSSNITTAR MED
AGG & PEPPARRQT

TID: 30 MIN
Enkelt. Men sd effektfullt och gott.

6 BUFFEPORTIONER T[/;;!
WA égg Rokt renstek
# % dl majonnis itunna
skivor finns
salt och svartpeppar i palaggs-
4 skivor kavring disken.

# 2 msk smor, till stekning

100 g rokt renstek i tunna skivor
« farsk pepparrot

+finskuren graslék

GORSAHAR

1. Koka aggen ca 6 min. Skala direkt och
hacka dem fint. Ror ihop med majonnasen
och smaka av med salt och peppar.

2, Skar bort brodets kanter och stek i smor
pa bada sidor. Dela broden i fyra bitar.

3. Snurra ihop rensteksskivorna till en strut
och fyll med &ggsallad. Lagg dem p& broden
och toppa med riven pepparrot och graslok.

MER SMAK NR 3 2019
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Draettvarv
med peppar-
kvarnenvid

servering. ~_ ‘




TRANBARSCRAVAD LAX
MED GRAVLAXSAS

TID: 10 MIN + 2 DYGN
Vackert rod och syrligt god av tranbdren.

6 BUFFEPORTIONER

+ 300 g laxfilé, ryggmittbit, garna Salmalax
2 dlfrystatranbér eller lingon

+ 1 dl strésocker

% dl salt

TILL SERVERING

+ 1 syrligt dpple, skalat och fintarnat
Y dl frysta tranbar

= dill

* gravlaxsas

GORSAHAR

1. Mixa tranbar, socker och salt till en puré.
Lagg laxenien mindre form eller plastpése
och héall purén 6ver laxen sé den tacker

hela biten. L&t sta i kylen 2 dygn. Vand runt
pasen nagra ganger under tiden.

2. Skrapa bort purén fran laxen och skér i
tunna skivor. Lagg skivorna péa ett fat och
garnera med apple, tranbar och dill. Servera
med gravlaxsés.

KRAMIG RUCOLASTLL

TID: 15 MIN

Kolla hur fd ingredienser det dr! Hur smidigt
som helst att géra godaste pdsksillen i Gr!

6 BUFFEPORTIONER
+70grucola

2 dlcréme fraiche

= % lime, finrivet skal

1 frp 5-minuterssill (420 g)

GORSAHAR

1. Mixa rucolan med halften avimat
fraichen tills den ar slat och har fin gron
farg. Ror ner resten avimat fraichen och
limeskal.

2. Skarsilleni bitar och vand ner i sasen.
Lat garna sté en stund fore servering.

REDAKTIONENS VAl

LAMMROSTBIFF MED RODVINSSAS &
TUNT SKIVADE ROSTADE ROTERUKTER

TID: 1 TIMME UGN: 200° VARMLUFTSUGN [€
Hdr snackar vi "comfort food" pd riktigt!

6 PORTIONER

+ 1 kg lammrostbiff
1 msk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar
# 2+1 msk smér, till stekning
+ 1 rédlok, finhackad
2 msk tomatpuré
3 dlrédvin

2 dlvatten

+ 2 msk oxfond

1 msk ljus sirap

+50 g smor

ROSTADE ROTFRUKTER
% kg sma potatisar
% kg smarddbetor
%2 kg jordartskockor
+ 3 msk olivolja

%2 msk flingsalt

VITLOKSSMOR MED APELSIN & ROSMARIN
100 g smér, rumsvarmt

+ 1 vitloksklyfta, riven

1 msk finrivet apelsinskal

+ 1 msk finhackad rosmarin

¥ tsk salt

GORSAHAR

1. Vispa ihop smoéret med vitlok, apelsinskal,
rosmarin och salt, anvand garna elvisp.

2, Salta och peppra kottbitarna rejalt. Hetta
upp en stekpanna och stek kottet i smor till
fin stekyta. Lagg over i en ugnsform.

3. Rédvinssas: Stek [6ken i smor i samma
pannatills den ar mjuk och glansig. Tillsatt
tomatpurén och stek under omrorning tills
det mérknat nagot. Hall i vinet och lat puttra
n&gon minut. Tillsatt vatten, fond och sirap
och lat sméaputtra ca 30 min. Spad ev med
mer vatten om det behdvs. Klicka i smoret
och lat puttra ytterligare 5 min.

4. Rostade rotfrukter: Skrubba och skiva
alla rotfrukter tunt p& mandolin. Fordela

pa tva platar med bakplatspapper. Ringla
6ver olja och stro over flingsalt. Rosta bada

i varmluftsugn ca 20 min.

5. Lat kottet st& i ugnen med rotfrukterna
tillen innertemperatur pa 57°. Lat vila 5 min
innan det skars upp i skivor. Servera med
vitlokssmor, rédvinssas, rotfrukter och garna
primdrsallad.

MER SMAK NR 3 2019
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. PRIMORSALLAD

Ansa 1 knippa sparris och skar

i tre delar. Skar 1 liten romanesco-
blomkal i sm& buketter och skar
en liten rodlok i klyftor. Lagg ner allti
saltat kokande vatten och lat koka
ca 3 min. Latrinna aviett durkslag
nagra minuter. Vand runt med
70 g smabladig salladsmix,

1 msk olivolja och 1 tsk

I flingsalt. - '.




TRE SORTERS 05T MED
ROSMARINKOLASAS

TID: 25 MIN
Den ljuvliga kolasdsen gér
ostbrickan tillen drém!

6 PORTIONER

ca 150 g adelost
ca 150 g chévre
ca 150 g kittost
1 frp salta kex
2 péron, skivade

KOLASAS

1 dlvispgradde
1 dlljus sirap
1 dl strésocker
+ 1rosmarinkvist
2 msk smoér

1 tsk flingsalt

GORSAHAR
1. Mat upp gradde, sirap,
socker och rosmarinien

kastrull och lat koka till 110°.

2. Tillsatt smoret och ror
tills det smalt. Lat svalna
n&got och servera med ost,
kex och paron.

Stro lite grovt
hackade
notter eller
mandlar dver
osten. Garna
rostade!

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

koksstolarna? Dynor i bomull, 89 kr.

VI GILLAR / Péskfint

Clada servetter

Enklaste séttet att fa lite pask
pabordet? 21,95 kr.

Sitt [dkye/
Kanske dags for nya dynor till
Fina paskagg, fran 14,90 kr.

HELGFINT
PA PASK-
BORDET!

Ljus med gulliga kyck-
lingar, 19,95 kr.

Paskpynta

Inga méasten — bara mys. Och lite pynt!
Péasken i ett notskal.

v 1,":_. i
Pasteller dr paskens finaste. . ~/
Bordstabletter, 39,95 kr/styck.

=z

= o
Paskpippi

Hur gullig? Overalli 100%

Lat en rar kanin férgylla din
morgon. Mugg i porslin, 29, 95 kr.

polyester, strl 86/92-122/128.
Finns ocksa som kanin. 249 kr.

P —

|

AVL{:[{ZWL ﬂjj’ Gula &ggkoppar ar finast

till pas

Aggkoppar i plast, 24,95 kr/4-pack.

NOW AVAILABLE

BROOKLYN LAGER 3.5%

THE LAGER THAT BROOKLYN BUILT.

Alkohol @r beroendeframkallande




/‘/mth]éilten: Carola /"lnjnusson

"JAG VILL INTE LURA BARNEN
PA DET DE HAR RATT TILL"

S
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Langt innan oss andra sadg hon sam- visste intuitivt redan for 20 ar sedan: Garneramoset
bandet mellan karleken till god val- v Att man inte slinger mat, utan t ex med extra porigs
i TS .. . .. san och finrivet
lagad mat och omsorgen om var jord bakar brod pa den éverblivna gréten. e lenekal.
och varabarn. Hon kénner fortfarande ¥ Att man bide sparar pengar och tar
hopp, &ven om tiden ar knapp. hand om planeten om man lagar vege-
tariskt.
ETARTIDIGT 1990-tal, en vanlig v Att man anvinder hela djuret de gdnger
morgon, och Carola Magnus- man valjer att dta kott.
son promenerar mot skolan v/ Att det ir godare med potatismos man
& for att limna ett av sina barn. sjalv stompar med mjolk och smor dn ett
o Fran matsalen kommer en me- pulver man blandar med vatten.
"\ tallisk lukt, helt utan ledtradar om vilken I grunden ligger helhetssynen pa ravaror
‘f‘ mat som ska serveras till lunch. Det visar och var jord.
i/ sig att det dr pulvermos och ndgon sorts —Ibland kan jag kinna en sadan kirlek
- fardiga biffar. till nadgot sd enkelt som en morot. Den ar
i | Carola arbetade pa den tiden som vacker, god, billig, nirodlad, nyttig... Den
- Ly ekonom men hade mat som sitt storsta anvinds 6ver hela virlden och passar alla
intresse i livet. Mormor, som lagade mat smaksittningar. P4 Stora Skuggans virds-
fran grunden med kirlek och rena ravaror, hus serverar vi den rokt med lite tryffel.
hade fatt henne att laga och dlska god mat. ~ Men den passar lika bra i den thailindska
—For mig var det frimmande att mina soppan tom ka gai med kokosmjoélk och
barn varje dag skulle 4ta maten jag kidnde lime. Och minst lika bra riven och stekt till
lukten av den morgonen. Nagot sd identi- rarakor. Eller i dillkétt ... Att gynna den Lat pota-
tetslost. Det kindes som att lura barnen svenska bonden som odlat den ir att vara tisen spela :
pa ndgot som de har ritt till. sniill bdde mot planeten och mot sin hélsa. POI AHSMOS M[D hu"Udl' !
Hur det gick till exakt vet nog ingen, Hon har massor av tankar och idéer om rollen! '
men efter ett antal turer blev Carola de flesta ravaror och hur de kan anvindas. (-HRUS & PARM[SAN :
Magnusson erbjuden att ta over driften av —Det svenska “riset” dr en annan TID: 30 MIN [ |
koket i skolan dér hennes barn gick, och sak jag brinner for just nu. Alltsd vara Otroligt gott mos som smakar som |
hon sa upp sig fran sitt jobb som ekonom. hela spannmal som nakenrdg, matvete, potatis ska gora. Vispa det riktigt luftigt! E
Snart borjade den lockande doften av nakenkorn ... Nar man har serverat det till !
nybakat brod sprida sig i skolan pa formid-  en maltid kan man nésta dag blanda med 4 PORTIONER '
dagarna. Kryddor rostades i heta pannor. riven ost, dgg, dill och lite Maizena och + 1 kg potatis, gdrna mjolig '
Notter hackades. Gronsaker ugnsbakades. steka ljuvliga plattar. Sidant dlskar jag. 50 g smor :
Ofta var lunchen en virmande soppa med —Det finns ju en massa problem nu med + 3 dl mjolk Tips! E
nybakat brod (gjort pa grot som blivit ver var planet, som vi sjilva stillt till med. + %2 citron, finrivet Serveratill !
tidigare i veckan). Plotsligt ville barnen Men det finns hopp! Och det ar det jag vill skal och saft exempelvis !
prata mat. Fordldrarna borjade intressera forknippas med. Som det hir med vart + 2 dl finriven parme- lammfarsbiffar '
sig. Mattidningar hérde av sig. Teve kom. lamm som vi serverar. Vi koper hela lamm sanost eller vegeta- :
Namn: Carola Magnusson . Lo . . . . riska biffar. !
—Det intressanta var att jag inte hade — det dr de som gér och betar pd dngarna + 1 krm rasocker '
@or: Driver flera restauranger i Storstock- mer pengar till maten 4n ndgon annan runt Stora Skuggan pd Djurgarden — och 2 tsk havssalt :
holm, allt fran skolkdk till museirestau- skola. And3 gick det att gora sd mycket sd styckar vi och anvidnder hela djuren. Det # 1 krm nymalen vitpeppar :
ranger och vardshus. gott. Ett "enkelt” sitt att spara dr att laga vore mycket enklare att képa det vi behover 30 grucola :
Matstil: Ratter lagade fran grunden pa vegetariskt — d& ricker pengarna lingre. varje dag, men att anviinda det som finns :
ekologiska ravaror, garna nérpoducerade. Den mat som inte gick at under dagen runt omkring oss och anviinda hela djuret GOR SAHAR |
Kand for: Lagade sa god skolmat att fick fordldrar kopa nir de himtade barn for att undvika svinn ar pa nagot sitt det 1. Skala och koka potatisen i saltat vatten. E
féraldrarna ville kipa mat med sig hem pa eftermiddagen. Att frivilligt kopa och minsta vi kan gora hér. Mosa med en kross eller ballongvisp. !
till middag. iita skolmat till middag, det var helt nytt! —Jag tinker mycket pa tdlamod. Jag vet Varm smér och mjslk tills sméret smalt. !
: Vision: Fortsatta sprida kunskap och Det rullade pa, och Carola driver fort- att jag inte kommer att hinna dndra pa allt Hall ner mjolken i potatiskrosset och ror !
_'::\ passion fér bra mat, héalsa och miljé och farande skolmatsalar, men dven virdshus jag vill under min livstid, men jag hoppas kraftigt till ett fluffigt mos. !
— 2‘;_{; driva arbetet for en renare planetin i och kaféer, med samma instédllning. Idag att jag kommer att ha dstadkommit ndgon- 2. Tillsatt citron, parmesan, socker, salt '
"8 "1\.:_: framtiden. har manga fatt upp 6gonen for det hon ting som gér skillnad. e och peppar. Servera moset med rucola. '
'
'
'
I
1
1
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SOTT. GOTT
& VACKERT
PA BORDET!

LEDIGA DAGAR GER
TID ATT FIKA. Och
da vill man sa klart
ha ndgot riktigt gott
till kaffet. Prova var
vita kladdkaka med
godisagg, kokos-
bollarna med vit
choklad eller nagon
annan av godbitarna.

RECEPT: LENA SODERSTROM
FOTO: EVA HILDEN

AT SO N PLATT

KOKOSBOLLAR MED VIT
CHOKLAD & LIME

TID: 15 MIN + TID ATT SVALNA [6
Om du gillar kokostoppar sG kommer
du att dlska dessa!

CA 25 STYCKEN

+ % dlvispgradde

200 g vit choklad, hackad

+ 100 g kokosflingor

1 lime, finrivet skal
(endast det gréna)

GARNERING

+ 50 g kokosflingor

2 krm flingsalt

2 krm gul hushallsfirg

GORSAHAR

1. Varm gradden och dra kastrullen fran
varmen. Laggichokladen och ror tills den
smalt. Ror ner kokosflingorna och rivet
limeskal. Lat smeten kallna ca 30 min

i rumstemperatur.

2. Blanda kokosflingor, flingsalt och kara-
mellfarg. Massera in fargen med fingrarna.
3. Forma smeten till ca 25 bollar och rulla

i de gula kokosflingorna. Lat kallna en stund
i kylen fore servering.

MER SMAK NR 3 2019

l--‘

P |_I.-

0T ECLATRER

TID: 1 TIMME + TID ATT SVALNA
UGN: 200°
Prova en klassisk bakelse till pdsk.

10-12 STYCKEN
1 dlvatten

200 g cream cheese
+1dlvispgradde

+ 1 dlflorsocker

2 tsk vaniljpulver

GLASYR

2 dl florsocker

4 tsk pressad limesaft
hushallsfirg, valfri farg

ips!
# 1 dl mjslk T‘/ﬁ5~
. Pudra éver

+50 g smor lite florsocker
2 dlvetemjol eller hallon-
»34 pulver vid

g8 servering.
FYLLNING

Fluffig bakelse med
kramig fyllning. Mums!

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Koka upp vatten,
mjolk och smorien kastrull. Tillsatt mjolet
under kraftigomrorning med t ex en traslev
tills smeten slapper kastrullens kanter och
ar glansig. Lagg over smetenien bunke och
knack i aggen ettitaget under kraftig om-
rorning med trasleven eller med elvisp.

2. Laggsmetenien spritspéase. Spritsa ut
10-12 stycken ca 9 cm langaoch 2 %2 cm
breda bitar p& en plat med bakplatspapper.
Gradda mittiugnen tills de ar gyllenbruna
och kanns latta, ca 25 min. Oppna inte ugns-
luckan forran mot slutet av graddningen.

Lat kallna pa galler. Skér eller klipp ett snitt
utefter lAngsidan i bakverken.

3. Vispa ihop cream cheese, gradde, flor-
socker och vaniljpulver till en fluffig kram.
Spritsa fyllningen i bakverken.

4. Ror ihop florsocker och limesaft till en gla-
syr. Rorevinégra droppar hushallsfarg till
onskad fargnyans. Ringla eller bred glasyren
pé éclairerna.




PRENUME
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IRLANDARE
PRGRENSEN TILL
Sf_HHAHERUTT

WOLLTERS
VOLTER

VI'AR TIDNINGEN DU LANGTAT EFTER,
MEN KANSKE INTE TRODDE FANNS!

Vi ar tidningen for dig som ar
kultur- och samhallsintres-
serad och vill ha meningsfull
underhallning. Har méter du
saval de mest spannande
intervjupersonerna som de
skarpaste pennorna.

Roérstrand

SVARSKORT - RIV AV OCH SKICKA IN. PORTOT AR BETALT.
JA, TACK! JAG VILL PRENUMERERA! ivssa ioina vac i

3 6 nrav Vi + 2 skalar for 249 kr (- ;08950

Totalt varde 656 kr. IEFEEIEIL AT (virso7)

(3 6nrav Vi+2 extranummer 249 kr Totalt virde
548 kr. [ENE ARG (vrs99)

Namn:

) SPECIALERBJUDANDE PA VI!
I |

+ 2 skalar
fran Rorstrand

SKALAR FRAN RORSTRAND

Eden ir en av Rorstrands

mest dlskade serviser designad
av Sigrid Richter pa 60-talet.
Skalen rymmer 30 cl, tal maskin-
disk, micro, ugn och frys. Du far
2 stycken. Totalt virde 258 kr.

i FRANKERAS

H EJ. ;
| TIDNINGEN VI
i BETALAR |

PORTOT.

SVARA PA WEBBEN:
vi.se/mersmak

Adress:

Postadress:

Mobilnummer.*

D Ja tack, jag vill ha nyhetsbrev och information frén Vi Media AB.

E-post.™

*Obligatoriskt fér avisering av premie. Vid brevavisering tillkommer porto 30 kr

Erbjudandet galler t.o.m. 2019-06-30 inom
Sverige i hushéll som &nnu inte prenumererar
p4 tidningen Vi. Prenumerationen &r tidsbe-
gransad och vid slutet av perioden skickas
ett erbjudande om fortsatt prenumeration.
Premien skickas ca tre veckor efter vi mot-

\

tagit ddin betalning. Ginoinfatt ange namkn, Vi Media AB
postadress, e-post och telefonnr samtycker

dutill att Vi Media AB behandlar dessa SVARSPOST
personuppgifter for att du ska {8 information 201208 68

och erbjudanden frén Vi Media AB och véra

samarbetspartners. Las mer om behand- 83118 OSTERSUND

lingen av dina personuppgifter p&
wwwui.se/prenumerationsvillkor. Kundtjanst

08-799 62 22.
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VLT KLADDKAKA
MED PASKGODIS

TID: 40 MIN

UGN: 175°

Den hdr underbara kakan ér
nog omdjlig att inte tycka om.

12 BITAR
150 g smor
200 g vit choklad

*3agg
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+ 2 dl strésocker
2 % dl vetemjol
+ 2 tsk vaniljsocker

TOPPING

ca 3 dl M&M-godis

ca 2 dltunt skivade choklad-
bitar, t ex Co-Co eller Snickers

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 175°. Kla en form
med avtagbar kant, ca 26 cm i
diameter, med bakplatspapper.

_va_

il

2. Smalt smoretien kastrull. Dra
kastrullen fran varmen och till-
satt chokladen. Ror tills chokladen
smalt och lat svalna ca 5 min.

3. Knéackiaggen ettitaget. Ror
ner socker, mjol och vaniljsocker.
4. Rortillen jamn smet och hall
smeten i formen. Férdela halften
av godisarna over kakan och
gradda mittiugnen 10 min.

Stro dver resten av godisarna
och gradda ytterligare ca 20 min.
L&t kakan svalnaiformen.
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Tips!
Rulltarta och
lemon curd
kan kopas
fardig eller

goras bero-
ende pa tid.

o
a8

-

Lika god

3
's’vacker,so n =
avslutning pa " - ‘
kbuffé

TRIFLE MED APRIKOS
& PASSTON

TID: 20 MIN
En superldcker dessert som
kommit for att stanna.

10 PORTIONER

1 rulltérta med hallon- eller
jordgubbsfyllning (360 g)

1 burk aprikoshalvor (420 g)

¥ dl spad

FYLLNING

# 200 g cream cheese

+ 1 dlvispgradde

+ 2 dl florsocker

+ 225 g fryst mango, tinad

1 burk mandarinklyftor
(312 g), avrunna

TOPPING

2 dlvispgradde

Y2 dllemon curd

2 passionsfrukter
*mynta, till garnering

GORSAHAR
1. SKér rulltartanica 1 cm tjocka

skivor. Lagg skivorna och aprikos-

halvor langs kanten och i botten i

en serveringsskal (garna transpa-

rent). Ringla dver aprikosspad.

2. Fyllning: Vispa ihop cream
cheese, gradde och florsocker.
Vand ner mango och mandarin-
klyftor och hall fyllningen i skalen.
3. Vispa gradden fluffig och ror ner
lemon curden. Toppa triflen med
gradden. Dela passionsfrukterna
och klam ut karnorna over grad-
den. Garnera med myntablad.

CUOKLADBRACK MED
DISKCODIS

TID: 10 MIN + TID ATT STELNA
Sé enkel och sd effektfull.

12 BITAR

300 g vit choklad

50 g mork choklad

5 dl chokladédgg el likn

GORSAHAR

1. Smalt chokladen varsamtivar
sitt vattenbad. Hall ut den vita
chokladen pa ett bakplatspapper
och bred ut till ett jamnt

lager med matten ca 20x30 cm.
2. Ringla over den morka chok-
laden och toppa med aggen.

L&t stelna i rumstemperatur

och forvarai kylen till servering,
minst 1 timme.

BROOKLYN SPECIAL EFFECTS
1S A HOPPY ALCOHOLFREE LAGER
WITH AN UNEXPECTED PINEY AROMA
AND PLEASANTLY BITTER FINISH,

N P 2LL DY

._‘~'q‘" I'
1792255559)
4152 222 D it

:”'*%'.—’ﬁﬁﬁ’? WORPY LAGEp~S

‘Ii re *‘*‘:ﬂ?ﬁﬁﬂ?ﬁ-ﬁ)‘ ’
o éf lt:lﬁ ALE/ALE. B.4% VOL. F'_i"'
dy Ca 355ML L),




Gor nagot for
svenska bonder.

En vaffla till exempel.

Vi som Fick besok!
FAMILJEN: Pernilla Wingardh och Mats
Fahlander med barn och bonusbarn.

Nér Vardagsakuten var pa besok tog Pernilla
och hennes dotter Andrea emot.

Nar du vdljer Bra mat fran Lantmdénnen
bidrar du till ett livskraftigt lantbruk och
ansvarsfullt producerad mat.

BOR: T Viken strax utanfér Helsingborg.
Bra mat fran

o GOR: Driver bananimportforetaget Agroban.
Lantmannen ! 6% 28

KLIMATSMART TIPS: Cykla till jobbet.

MER SMAK NR 3 2019

miljo-

smart!

»Vi vill dta middagar som far oss
och planeten att ma bra. Girna mer
BONOR OCH ROTFRUKTER, men utan

att forlora matgladjen«, sager Pernilla

Wingardh. »Hur sjutton gor vi?«

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

HUR FAR MAN gedigna kottitare att njuta
av bonor? Gar det att fixa en god middag
som inte paverkar planeten s mycket?
Vad behover vi forindra for att gora
skillnad? Familjen Wingardh Fahlander
har paborjat en resa mot ett klimatsnal-
lare liv. Pernilla tar cykel istallet for bil till
jobbet, och gar nagot sonder férsoker man
laga det istallet for att kopa nytt. Nu star
matlagningen pa tur.

—I manga delar av varlden ar kott en
krydda och ndgot man ater till fest; basen
i maten ar gronsaker. Vi vill lara oss att
laga middagar pd samma sitt. Det har gatt
for mycket slentrian i vart sitt att tinka pa
vad som ska finnas pa tallriken.

Familjen behover inspiration for att
gora forandringen rolig och variationsrik.
Mat ar njutning, och sa maste det fa fort-
stta att vara.

—Hur lagar man mat pa plat? undrar
Pernilla. Det ser sa lickert ut pa alla bilder.

VARDAGSAKUTEN / Miljésmart mat

oK, /ﬂuj
Kommner.,

Det har fixar
vi [att!

Vi ar dven noviser nir det giller bonor, och
var vanligaste rotfrukt dr mordotter. Hjilp
oss att uppticka fler.

— At upp all mat och sluta slinga rester,
det ar en av de viktigaste varje dag-atgarder
vi kan gora for att minska paverkan pa
miljon, siger Sara Begner. Bara genom den
forandringen har ni gjort stor nytta.

Folj med in i familjens kok och inspireras
av hur sma férandringar och enkla tips gor
omstallningen till fler miljosmarta middagar
bade rolig och spinnande.

Tips for en mujo-
smart mrpm] —

21



Pernilla forbereder
ugnsplaten med

blomkal.

Lev
gronare

En av de viktigaste sakerna som far bade
dig och planeten att ma battre av ar att
vaxla over till gronare middagar. Se kottet
som den extra kryddan och lat basen i
middagarna komma fran vaxtriket. Tillsam-
mans kan vi med sméa forandringar bidra
till att minska paverkan pa klimatet, en
middag i taget.

At garrm mer av!
Linser, bonor, rotfrukter, mérkgrona
bladgrénsaker och frukt.

Mer inspiration for miljosnalla middagar
hittar du pa One Planet Plate, wwf.se.

Tillbaka,
till rotterna

Rotfrukter haller dig matt lange och bidrar
pa ett enkelt och billigt satt till fler grona
inslag p& middagsbordet. Ugnsbakade far
de annu mer smak, ta dven med blast och
skal pé platen. Vidga dina vyer och prova
andra rotfrukter och nya kél- och loksorter.

Rotselleri
Majrova
Kalrabbi |
Fankal <~ N

Jordartskocka 3

i

middagar

Lat den lilla biten fetaost, den sista slatten
tomatsas eller tva halvmjuka mordtter fa en
andra chans och vara bérjan pa nagot nytt.
De basta restratterna kraver inte

stora mangder av nagon

ingrediens, det ar P]H i panna
blandningen som Jambalaya
5 ; Frittata
ar grejen.
ere) Cronsakswok
Trevliga Pizza
restratter!

e, .
 nagot gotthr
Esiork. i

Fiska (
nya vatten

Odlade och miljomarkta musslor borde
fa guldmedalj som klimatvanlig mat.

De behéver inget foder utan ater vaxt-
planton, vilket bidrar till att rena haven.
Men viktigast &r &nda smaken. En kramig
musselpasta ar middagsnjutning som
gor skillnad.

Andra chansen-

Ta taget till
slakten 1 pask

Klimatklubben startades for att inspirera
till férandring. Rekordsnabbt har de fatt
over 45000 foljare i sociala medier. Emma
Sundh, en av grundarna, ger oss vardags-
tips som gor skillnad.

“ Prata om klimatet. Det omvandlar

klimaténgesten till forandring och

engagemang. | Klimatklubbens flode kanns
inget omojligt, och du far manga nya infalls-
vinklar. Nagra medlemmar startade kampan-
jen Klimatnytt for att f& in klimatnyheter
jamte ekonominytt och sportnytt, i public
service.

V Vaga utmana dina férdomar. Jag &kte

tag till Frankrike med en 6-manaders
bebis, och det gick galant. Ta taget till slakten
over pasken.

V Uppskatta istéllet for att ta for givet.
Vi méste bli medvetna om vilka avtryck

vara val ger. Forut drack jag kaffe och slangde
halften. Nu reflekterar jag over hur langt kaf-
fet har fardats, hur manga bonor det gatt at
for att brygga den dar koppen och dricker upp
till sista droppen. S& enkelt, men det stoppar
mycket kaffesvinn. Det kan du applicera pa
alla livsmedel.

MER SMAK NR 3 2019

6 Recepten pa miljosmarta mzﬂfdnjm
med mycket farg och smak

Tips!
Servera gérna
pizzan med en

kalsallad.

MER SMAK NR 3 2019

- ..‘)’.It.

Rensautsma

overblivna ostbitar
ikylenatthai ;

pizzan.

kil

R

VARDAGSAKUTEN /Milj('ismart mat

AESTRADDARPIZIA PA
ROTFRUKTSBOTTEN

UGN: 225° TID: 45 MIN

4 PORTIONER

+ 200 g riven ost

# 20 tunna skivor rokt skinka
eller kalkon

4 agg

+ 1 rodlok, tunt skivad

+ oregano, torkad

flingsalt

* svartpeppar

PIZZABOTTEN

600 g rivna rotfrukter, t ex
morot, palsternacka, rotselleri

*3agg

75 griven ost

2 msk fiberhusk

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen péa 225°.
Pizzabotten: Blanda rotfrukter,
agg, ost, fiberhusk och salt. Lat
svalla 10 min och tryck sedan ut
pa en plat med bakplatspapper sa
tunt det gar, antingen en stor pizza
eller fyra mindre portionspizzor.

Forgradda mittiugnen 10-15 min.
2. Str6 ost pa pizzabottnen och
lagg ut skinkskivorna. Knack ett
agg ovanpa och toppa med rodlok.
Graddaiovre delen avugnen 5-10
min. Toppa med oregano, flingsalt
och nymalen svartpeppar.
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LED-lampor

Philips Hue White ambiance

Skapa bra ogonblick

med intelligent b

- .

Philips Hue White ambiance ar LED-lampan's

det kalla till det varma mysSigajuset:

sNiN

18 nyansenav
uta lampan

vintermorgon, ge dig energi eller ge dig bra ljus att lasa och slappna-“"‘“!

Philips Hue White ambiance starterkit
Rek. forsaljningspris 1299 kr.

| [ personal
wireless
A lighting

s, fran

s
n medfoljande tradlo

belysningen med din *‘p atta.e
kontakten, ute saval s ma. Ljuset kan skonsamt vacka dig en

4 From warm white

- A i

2200 - 6500 Kelvin

N
To cool daylight P

Philips Hue finns pé Stora Coop!

Philips LED WarmGlow-lampor

Ju mer

du dimrar,
desto varmare
blir ljuset

Philips LED SceneSwitch-lampor

Anvand din
befintliga
strombrytare
som dimmer

Philips LED Vintage-lampor

Gjord for

att synas

- lika snygg
tand som slackt

EE ; e
= 5
Philips Vintage-lampor
finns p& Stora Coop!

VILTKORVGRYTA MED SENAPSKRAM

TID: 35 MIN [H

4 PORTIONER
250 g viltkorv

+ 2 purjolék, den grona delen

+ 300 g morétter

+ 300 g potatis

# 300 g kalrot

+ 1 msk neutral olja
8 dlvatten

+ 2 gronsaksbuljongtarningar

+ 1 lagerblad
1-2 tsk torkad mejram
salt och svartpeppar

SENAPSKRAM

2 dlvaxtbaserad créme fraiche

# 1 msk skansk senap
salt och svartpeppar

Vaxtbasernt?

GORSAHAR

1. Skar korven i bitar och
purjoloken i ringar. Skala och
skar morotter, potatis och
kalrot i jamnstora bitar. Stek
korvenien grytailite olja sé
den far farg. Tillsatt 6k och
rotfrukter och stek nadgon
minut till under omrérning.
2. Hallivattnet och smula
ner buljongtarningarna.
Laggilagerblad och mejram.

L&t sjuda 10-15 min, tills rot-

frukterna ar mjuka. Smaka
av med salt och peppar.
3. Blanda creme fraiche med

senap och smaka av med salt

och peppar. Servera grytan
med senapskramen.

Vaxtbaserade créme fraiche- och graddprodukter, som t ex
iMat Fraiche, ar substitut till mejeriprodukter. Valj sjalv vad du

foredraridin matlagning.

MER SMAK NR 3 2019

VARDAGS AKUTEN / Miljésmart mat

e [ r;

e i

MATVETESALLAD MED GRONA ARTER & KRISPIG. HALLOUMI

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+ 3 dl matvete

+olivolja

# 400 g blomkal, i bitar

+ 200 g halloumi, grovriven
400 g grona arter, tinade
1 rédlok, tunt strimlad
salt och svartpeppar

MYNTAVINAGRETT

+ % dlolivolja

# 2 msk vitvinsvinager
+ 1 citron, pressad saft
+ 2 tsk torkad mynta
salt och svartpeppar

GORSAHAR
1. Koka matvetet enligt

anvisning pa forpackningen.

Blanda alla ingredienser till
vinagretten.

2, Hettauppoljaien stek-
panna och stek blomkélen
tills den fatt farg runt om.

Salta latt.Lyft upp ur pannan.
Stek halloumin tills den blivit
krispig i het panna med olja.
3. Blanda matvetet med arter
och blomkal och vand runt
med vinagretten. Smaka av
med salt och peppar. Toppa
med rodlok och halloumi.

¢ Vil du ocksa
Y 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.Berdttaomdigochdin  /
', situation, och skickagarna
< med en bild pa ‘

N
~ .

S familjen. o

\
1
1
1
1
1
1

1
1
1
1
1
1
1
\
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Tips!
Lagg med bif-
farna pa platen
de sista 2 minu-
terna sa blir allt

jamnvarmt.

VARDAGSAKUTEN / Miljésmart mat

LAMMEARSBIFEAR MED UGNSROSTAD BLOMKAL

UGN: 200° TID: 35 MIN

4 PORTIONER

+1burk kokta vita bénor
(400g), skoljda

300 g lammfars

2 dl hackad basilika

+ 2 vitloksklyftor, rivna

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 200°. Vand
runt potatisklyftornaiolja péden
ugnsplat. Rosta 10 min i mitten
av ugnen. Skar blomkal (aven
blasten) och fankal i jamnstora
bitar och vand runt med oliver
och olja. Fordela pa platen med

PASTA MED MUSSLOR

TID: 35 MIN

4 PORTIONER

320 g pasta, t ex tagliatelle

1 kg frysta musslor med
skal eller 250 g frysta
musslor utan skal

1 gul Lok, finhackad

2 veckor serare

Hejpé er, har ni lagat fler
klimatsmarta middagar?

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Utmarktaventill stekning

“Wochbakning. |

Nytt
pa hyllan!

Har ar sex intressanta nyheter
i din coopbutik. Lat dig inspireras av
goda, spdnnande produkter.

Valkommen in ]P/mms/kafm

I Somersby’s soliga smakvarld ar alla valkomna, oavsett om du
foredrar en mousserande rosécider till kallskuret, eller vill skala
i fruktig paroncider. Nu finns dessutom béde var séta och torra
cider med 0,0 % alkohol, men med 100% smak. Valkommen

in for att ta del avdetvivarderar hogst av allt — gemenskapen.
Isn’t that wonderful?

BreOliv Mild ar gjord pa 72 procent olivolja — varav halften kall-
extraherad — plus lite fett fran shea, salt och vatten. Inget mer.
Konsistensen ar perfekt bredbar, smaken extra mild s& att den
passar fint pa mackor med klassiskt svenska palagg.

lysande hel)'mm]
Med Coops nya och utdkade sortiment
av belysningsprodukter fran Philips kan
du skapa det perfekta ljuset hemma.
Med smart belysning fran Hue och dim-
bara LED-produkter som SceneSwitch
och Warmglow kan du enkelt &ndra din
belysning efter ditt behov. LED Classic
kollektionen har tidlos design som
skapar en otrolig ljuseffekt.

ERKO for sma finsmakare
Organix Just ar ett ekologiskt och farg-
glatt sortiment for barn som upptéacker
mat. Mat och mellanméal gjorda pa de
basta ekologiska ravarorna av hogsta
barnmatskvalitet, och kommerien

rad spannande smakkombinationer

~Absolut, recepten gav oss en kick
att utgd mer frn grénsakerna nar
vilagar middag. Dessutom har
Vi upptéckt hur gott det 4r med
bonor och bénréror. Det har blivit

av frukt, gront och gryner. Fran 6 manader.
Finns i barnmatshyllan.

1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

# 1-2 msk smor, till stekning
+ 2 gula lokar, tunt skivade

potatisen. Salta och peppra och
rosta ytterligare 20-25 min.

+ 2 vitloksklyftor,
finhackade

Ljussatt ditt
hem med smarta

2. Mosa bonorna med handerna ljuskillor!

2

+ 1 msk neutral olja

eller en mixerstav. Blanda bo- #1dltorrtvittvin

2 msk vatten

1 msk balsamvinager
2 krm salt

+ 2 krm svartpeppar

UGNSGRONSAKER

500 g potatis, i klyftor
+ 1 msk rapsolja

500 g blomkal

1 fankal

+ 3 dl kalamataoliver

+ 1 msk rapsolja

1 tsk salt

+ nymalen svartpeppar

26

norna med fars, basilika, vitlok,
salt och peppar. Forma till biffar
med bléta hander. Stek biffarna
i smor tills de ar genomstekta
och lagg at sidan.Hall varmt.

3. Lagg loken i stekpannan och
ev lite extra smor. Bryn l6ken pa
lag varme ca 8 min. Ror dé och
da. Tillsatt vatten, balsamvina-
ger, salt och peppar. Stek nagon
minut tillunder omrérning.

4. Laggbiffarna pa platen och
toppa dem med l6ken. Garnera
med basilikablad.

1 frp konserverade
kérsbarstomater (400 g)
2 % dlvaxtbaserad gradde

+ 1 tsk torkad timjan

1 tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

1 tsk honung

+fryst eller torkad persilja

GORSAHAR

1. Tina musslorna och plocka
ut halften ur skalen. Koka
pastan enligt anvisning

pa forpackningen.

hela familjens klimatfavorit.

2. Stek L6k och vitlok i olja s&
att loken blir mjuk utan att

f& farg. Tillsatt vin, tomater,
gradde, timjan, salt, peppar
och honung. Koka 10 min.
Vand ner musslorna och lat
dem blivarma. Smaka av med
salt och peppar.

3.Vand ner pastan och toppa
ev med persilja.

MER SMAK NR 3 2019

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

Johnny’s Mayo ar kramiga majonnaser som lyfter smakerna i
din grillmat, wraps, matiga mackor, pommes, dipp och mycket

........................... annat. Johnny’s Mayo finns som naturell och i spannande
......................... smaker med tydlig smaktwist. Forpackade i ny unik squeeze-
flaska for Johnny’s i storleken
250 ml. Johnny’s Mayo tillagas
i Eslov av noga utvalda ingredi-
enser som agg fran frigdende

hoéns och rapsolja.

Premiar for Brorklyn Brewerys
forsta alkomlfria ol

Nu slapper Brooklyn Brewery sitt forsta
alkoholfria 6l och Sverige blir forsta marknad!
Olet &r torrhumlat, vilket &r ovanligt bland
alkoholfri 6l, och man har anvant
humlesorterna Amarillo, Citra Finns i smakerna:
och Mosaic for att fa tillen American style mayo, Hickory

framtradande humlesmak. mayo och Black Garlic mayo.




SANMLA DINA

LAN OCH KREDITER.
COOP PRIVATLAN.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sikerhet
och vi bjuder pa 3 manaders laneskydd. Som Coop-medlem far du
alltid lagre ranta nar du ansoker pa coop.se

Vid en rorlig arsranta pa 4,95% ar den effektiva rantan 5,23% for ett annuitetstan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar. Fn individuell
ranta 3,55% - 9,90%. Givet att rantan forblir oforandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala 113 674 kr och din
manadskostnad 1 913 kr. Exemplet ar utraknat med 395 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-02-01).

Kreditgivare MedMera Bank AB

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

Valdigt vackert
och véldigt gott!

FOTO: LARS OHLSSON UR BOKEN: MASESGARDEN

—r
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A

NODBETSSALLAD onshuin
M[D CHOST - Koka rédbetornai saltat vatten

TID: CA 45 MIN [£] loss skalet och skdr dem i bitar.
Roda linser okar mattnaden!  Koka linserna pé lag varme tills

tills de ar mjuka, ca 40 min. Gnid

de ar mjuka, ca 10 min.

4 PORTIONER
+ 600 g farska rodbetor vinéger och honung. Smaka av
+ 2 dl torkade réda linser med salt och peppar.
+ 2 msk raps-ellerolivolja 3. Fordela sallad, linser och
1 msk balsamvinager rodbetor pa ett fat och toppa
+ 1 msk flytande honung med osten bruten i mindre bitar.
salt och svartpeppar
+ 70 g salladsmix och flingsalt. Avsluta ev med
200 g getost, t exchévre persilja.
+ 100 g hasselnétter eller g

valnitter Tips!

2. Blanda linserna med olja,

Stro over grovhackade notter

Torrosta gérna nétternai
flingsalt het pannainnan de hackas

N

Hitta balansen! )

Mat, motion
& det mentala

Lovisa Malmqvist arbetar med kost
och hilsa pa Masesgarden i Dalarna,

som ar kénd for sin goda mat som
samtidigt gor gott i kroppen.

Vad &r Masesgérden?
—-Masesgéarden ar ett klassiskt
halsohem med grunden i Are
Waerlands filosofi kring halsa,
vilket ar en holistisk syn med mat,
motion och mental balans i fokus.
Jag sjalv ar utbildad kock och kost-
radgivare och har ett stort intresse
for allt som har med halsa att gora.

Vad kdnnetecknar er mat?
-Vallagad lakto-vegetarisk mat
lagad fran grunden dar vi minimerar
intaget av salt, socker och vitt mjol.
Utveckling pagar forstas hela tiden,
och vitarinnyaron. Vivill ocksa
inspirera fler att &ta mat som ar bra
for béde halsan och miljon, sé att

Sma levnadsre)’
som kan gora 3

Var ute och
ror pa dig varje
dag och ta tillvara det
lilla ljus vi har under vinter-

Gor med-
vetna val med
vad du ater.

NOSSTHO Syv1:0104

bade vi och var jord mar battre.
Vitar tillvara allt; potatis blir
raraka eller sallad, grot blir brod,
frukt blir juicer och smoothies.

Vad ar halsa for dig?
—-Detéaratthabalans ilivet
med mat, motion och den mentala
halsan. En "kapphéast” som jag sjalv
forsoker leva efter ar att om man
har en bra grund finns det utrymme
for festilivet. S& jag forsoker halla
mig till 80 procent halsosamt och
20procent guldkant, vilket for mig
kanvara att ata 1-2 rutor mork
choklad varje dag.

€r

killnad!

Forsok att
kéanna mer for-
ndjsamheti livet.

halvaret. (Nu ljusnar det
mer och mer fér

varje dag!)

VEGOI

+ev 2 msk hackad persilja

for @nnu harligare smak.

MER SMAK NR 3 2019

Vara vegorecept ir sé kallade lakto-ovo-vegetariska. MER SMAK!
De innehaller inte kott, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.
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Supergod, hdlsosam och ENKEL ATT LAGA.
Ett extra plus ar att vegetarisk mat ar billig!

Perfekt om man behover spara pengar o " '

-

att skapa de har recepten.

w

A

v -y
~4
e

™ )

till nagot, vilket fick Hanna Olvenmark 4
4 N
RECEPT: HANNA OLVENMARK “ J’ﬁ;
(UR PORTIONEN UNDER TIAN) ' r i

FOTO: ULRIKA POUSETTE

~
-

g
Tips!
Laga

lasagnen
direkti
matlador
av glas.

LASAGNE MED BELUGALINSER

TID: 1 TIMME UGN: 225°
Precis lika god som "vanlig” men
mycket billigare, och du féridig
massor av grénsaker pd kopet.

6 PORTIONER

# ca 350 g lasagneplattor (torra)
+ 2 dl solrosfron

+ 4 dl havredryck

2 dlriven ost

BELUGASAS

+ 2 gula lokar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 1 mskolivolja, att steka i

+ 1 msk paprikapulver

+ 300 g mordtter, grovrivna

# 200 g palsternackor, grovrivna
+ 3 dl torkade belugalinser, avskéljda
+ 800 g krossade tomater

5-6 dlvatten

+ 2 gronsaksbuljongtarningar
2 msk tomatpuré

2 tsk sambal oelek

+ % msk torkad oregano

+ 1 tsk torkad timjan

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Fras ok och vitlok i olja och paprikapul-
ver tills [6ken ar mjuk. Tillsatt morot och
palsternacka och lat frasa med en stund.
2. Tillsatt resten av ingredienserna till
sasen och &t smaputtra under lock pa
medelvarme ca 20 min. Rér om d& och da.
Spéad ev med mer vatten om det behovs,
men den ska inte vara rinnig. Smaka av
med salt

3. Satt ugnen pa 225°. Rosta solrosfrénai
en torr stekpanna. Mixa dem med halften
av havredrycken till en slat massa. Tillsatt
resten av drycken och mixa lite till.

4. Varva sdsen med lasagneplattor och
havredrycksblandningen i ugnsformar.
Avsluta med lite s&s och stré Gver riven
ost. Gradda mitt i ugnen 20-30 min, bero-
ende pa formarnas storlek.

Priset ar beraknat
patorkade bénor som
Hanna kokar forst.

TOMATSOPPA
MED FETAQST

TID: 20 MIN
Har dr det ingen risk att soppan inte
ska vara tillrdckligt matig till middag!

4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+olja, till stekning

+ 2 frp hela tomater (4 400 g)

5 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtéarning

+ 2 tsk socker eller honung

1 msk torkad oregano eller basilika

+ 6 dl kokta stora vita bénor (2 frp),
avskéljda

salt och svartpeppar

TOPPING
+ 75 g fetaost
4 msk pumpakarnor eller solrosfrén

GORSAHAR

1. Fras L6k och vitlok i olja tills de ar mjuka
utan att f& farg. Hall pa tomater och vatten.
Smula i buljongtarningen och tillsatt socker
och oregano.

2. Lat koka 15-20 min och mixa sedan sléatt.
Tillsatt bonorna och smaka av med salt och
peppar. Servera nar bonorna blivit varma.
3. Toppa soppan med smulad fetaost och
torrostade karnor och fron.

MER SMAK NR 3 2019
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Hanna Olvenmark, som har
myntat uttrycket ”Stay cheap”.

Struktur i vardagen ger
frihet att vara spontan
Det handlar inte om begréns-
ningar eller att gora en uppoff-
ring, utan om hur man ska kunna
goramer av det som ar harligt

i livet. S& beskriver Hanna
Olvenmark, legitimerad dietist,
anledningen till att man ska
laga ratter som inte kostar sa
mycket att géra.
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ﬁ
Linsbiffarna ar

forstas lika goda
till pastaeller ﬁsl; )

Hur fick du inspirationen till
din bok?

—-Manga sa till mig att
halsosam mat ar sa dyr, och den
myten ville jag sla hal pa. Och
detville jag gora praktiskt, med
recept. Jag anvande sjalv den
har typen av recept redan som
student, men i yrkeslivet markte
jag att det fanns ett behov hos
andra an studenter. | forsta hand
handlar det om halsa for mig,
men eftersom jag alltid har haft
ett klimatintresse har det ocksa
varit en drivkraft. Nar jag laste
till dietist pratade man inte sa
mycket om klimatet, men idag
ar manga intresserade. Vi ska
sjalvklart inte sluta konsumera
mat men konsumera mer med-
vetet.

Hur ska man ténka for att
"stay cheap”?

—Till att borja med ar det
livsmedelsval. Valj merparten
vegetabilier och lat anima-
lier vara en "krydda”. Anvand

LINSBIFFAR

TID: 40 MIN + TID | BLOT UGN: 225°
Biffarna fér ett hdrligt crunch av
linserna som bara blétldaggs.

4 PORTIONER

2 dltorkade réda linser

1 msk jordnotssmor
eller tahini

1 vitloksklyfta

+ 300 g mordtter, grovrivna

1 msk sesamfrén

1 msk potatismjol

1 msk fryst persilja

1 tsk salt

+olivolja, att steka i

UGNSROSTADE ROTFRUKTER

+ 1 kg rotfrukter, t ex potatis,
mordtter och rédbetor

+ 1 msk olivolja

1 tsk salt

+ ev %2 msk torkad timjan

DILLYOGHURT

+ 2 dl naturell yoghurt
+ 1 vitloksklyfta, riven
1 msk fryst dill
+olivolja

baljvaxter, spannmal, rotfrukter,
frysta gronsaker (eller gronsaker
i sdsong), kryddor, notter och
fréer. Konserver som kros-

sade tomater och kokosmjolk

ar ocksa anvandbara. Men det
handlar ocksa om beteende.
Alla smasaker spelar roll. Som
att inte kopa kaffe i farten. Och
inte slanga maten som blir over,
utan ta med matléada till jobbet
nasta dag. Kop inte godis och
lask oreflekterat. At god mat
istallet! Och folj sasongen.

Vad ar dina favoritratter i mars?
—Varen har ju inte riktigt kom-
mit igdng an, sa det finns inga
primorer, utan det ar fortfarande
mycket kal och rotfrukter som
galler. En favorit ar linsbiffar och
en plat full med rostade rotfruk-
ter och en séas till. (Se ovan!)
Eller sa gor jag pizza med top-
ping av mixade kronartskocks-
bottnar med créme fraiche, l6k
och tunt skivad potatis. Och
vitkalssallad till.

GORSAHAR

1. Blotlagg linserna i rikligt med
kallt vatten minst 6 timmar.

2. Sattugnen pé 225°. Skala rod-
betorna och skér i bitar. Tvatta och
skar morot och potatis i klyftor
eller bitar. Fordela pé en ugnsplat
ochvandruntiolja, saltochev
timjan.

3. Hall av vattnet fran linserna och
skolj dem. Mixa med jordnétssmor
och vitlok i matberedare. Blanda
med morotter, sesamfron, pota-
tismjol, persilja och salt. Forma
smeten till biffar och stek dem i
olja pd medelvarme till fin stekyta,
ca 5 min.

4. Blanda yoghurt, vitlok, dill med

nagra droppar olja och smaka

av med salt och peppar. Servera

biffarna med rotfrukter och dill-

yoghurt.

Tips!

Vand biffarnai

sesamfrén s blir de
annu krispigare.

Om man &r negativt installd
tillinkopslistor for att man
vill vara "spontan och harlig”,
vad séger du da?

—Omdu ar strukturerad vad
galler din mat kan du vara har-
lig och spontan pa andra satt!
Att spontanhandla blir ofta
dyrt. Och om du har struktur
pa vardagsmaten far du mer
frihet att vara spontan i andra
beslutilivet. Om du vill fa in
mer kreativitet i vardagen kan
du infora begreppet "restmid-
dag” och skapa fritt avdet du
hittar i kyl och skafferi.

Text: Anna Gidgdrd

Boken "Portionen under tian”
grundar sig pa Hannas blogg
ochinstagramkonto med
samma namn.
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JUCCHINT- OCH SVAMPPASTA

TID: 30 MIN

En riktig favorit som &r krdmig och
mdttande. Véldigt populdr hos alla
som provar.

4 PORTIONER

+ 320 g spaghetti

+ 1 dl solrosfron

+ 3 dl havredryck

+ 200 g champinjoner, skivade
+ 2 vitloksklyftor, hackade
+ 2 tsk olivolja, att steka i
Y2 tsk salt

+ Y tsk svartpeppar

# 1 zucchini

# 1 dlriven ost

Stro garna dver lite
extrarostade solros-
fron for crunchet.

MER SMAK NR 3 2019

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa forpack-
ningen. Mixa solrosfrona med halften av havre-
dryckentill en slat massa. Hall i resten av
drycken och mixa lite till.

2. Fras champinjoner och vitlok i olja pa lag
varme tills champinjonerna ar mjuka. Salta och
peppra.

3. Riv zucchinin grovt och krama ut vattnet
ordentligt. Vand ner i pannan och lat frasa med
en stund. Halli havredrycken och tillsatt osten.
Vand ner pastan och smaka av med salt och
peppar.

TIPS! Basta sdsongen for zucchini &r sommar och hast.
Nu i mars/april kan man géarna byta ut zucchinin mot valfri
mangd grénkal, som man later frisa med. Det blir jattegott
och &rrattisisong.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

rabatt

PHILIPS
LED LAMPOR

Galler vid ett kop av tva-pack
Philips led lampor, 25-60 watt.

\ Sortiment kan skilja sig mellan butikerna.

/

rabatt

BROOKLYN

Galler vid kop av en flaska
Brooklyn Lager 3,5 %, 35,5 cl
eller Brooklyn Special Effects,
alkoholfri 0,4 %, 35,5 cl.

\\ Finns pd Stora Coop.

/

/

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

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

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och
med den 31 mars for dig som far Mer Smak nummer 2.
Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover

bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.

Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.

Rabatten galler pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.



BORJA DAGEN
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11 sath socker:

lnjet pillsa tu"l‘?t UTAN TILLSATT SOCKER
bara N 65% FULLKORN, RIK PA FIBER

450g

ol A A N B TR

Var nya granola av knaprigt rostad havre och dinkelvete har en spdnnande smak
av passionsfrukt och kakao. Granolan innehaller 65% fullkorn och &r rik pa fibrer.
Lika god till frukost och mellanmal som i bakverk.

Medlemssidorna

e o

gymnastik med

~.nyavanner! "
e g

Cratis mb’jlgh% till battre halsa

Nu &r det hdr — vérldens férsta forskningsbaserade ma bra-verktyg!
Coops nya partner, PriusHealth, erbjuder ett webb- och mobilbaserat
verktyg som genom inspiration och konkreta steg hjalper dig till ett
halsosamt liv. Studier har visat att de som anvander verktyget regel-
bundet far lagre blodtryck och blodsocker,

battre kondition, mindre smarta och

hogre allmant valméaende.

Erbjudande: Som Coop-
medlem erbjuds du nu verk-
tyget utan kostnad. Na verktyget
péa coop.se/priushealth

MER SMAK NR 3 2019

Tips och erbjudanden fir dig som ar Coop-medlem

HANG MED PA
HALSORESA
TILL RHODOS *

—nu med mnj pa schemat

"Kom i form” ar en tréanings-
resa fylld med allt som far
dig att ma som bést. Vi ror
pa oss, ater supergod och

4 ’ halsosam mat, lyssnar pa
4.5 spannande foredrag - och
vi sjunger! | r foljer Kerstin Ryhed och Maria BenHajji
med. Duon har korat bakom méanga av véara svenska ar-
tister, som Jerry Williams, Bjorn Skifs, Robyn och Hakan
Hellstrom, och de &r ocksa med i huskoren pé Allséng
pa Skansen. Nu ska de sprida sdnggladje pa varresan
till Rhodos. Hang med och fa en riktig lyckoboost med
Sveriges basta och mest inspirerande profiler.

| Kerstin & Mal

Léas mer om "Kom i form”
hélsoresa pd Rhodos 18—25 maj
coop.se/komiformresa

Nyttibutik — >\

Ladda infor traningen med
en energikick med kall-
pressade shots! Finns
i smakernaingefara,
granatapple och
gurkmeja. '

lat 47 'ms?z'rems av Mia Tornblom!

Missa inte Mia Tornbloms inspira-
tionsforelasning ”Klart du kan” RT pu ““!
om vikten av starkt sjalvledarskap, . .

medkansla och tillit. Med humor

1

; . : 40 kr
och konkreta metoder visar Mia hur - ) rabatt!

du tranar upp din mentala styrka,
far mer energi och blir trygg i dig sjalv.

Erbjudande: Som Coop-medlem kan du boka forelasningen till
medlemspris 350 kr (ord pris 390 kr). Har kan du se Mia Térnblom:
Goteborg -8 april 2019, Stockholm - 23 april 2019, Malm6-24 april
2019. Las mer och boka pa: coop.se/mia
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MEDLEMSSIDORNA / Mars

i 2
. ¥y
w - & ’ BLIR BRE-
v ! ‘ H DARE MED|Y hfé“ﬁ P
. - VADDAR VANLIG | KATT
- . UPPHOJA
- A f ety Fisk: v
- FARG
= FISK |
z BURAR
e . & 2 - 2 q o . & ] 3
Lat bilen std och ta taget till pasklovet. Njut av vintern som ar o
- - o . = 8 HENRY
kvar eller mot den forsta varsolen i Kopenhamn. MED SJ RESER DU ¢ oNoR-
o . . ' RES
HALLBART HELA VAGEN! Dessutom alltid med 10 procents rabatt. =% > SKKIFT -
SOMMAR: pLRper| BLR Y Medlemsmbatt pa Varruset
BILLI- . o, o ) .
Pt s s Yo 2l " coop se/sj 2 - oo GARE PA| CONSO Missa inte &rets harligaste lopp for alla tjejer
e . . = d i SES GA - - Varruset. Coop bjuder pé picknickkasse for
fler valjer att ta taget i pask. ~ 10 dagar innan | 'g?‘rgga' MED RA |V SEIDEL SJOVAG o ) _p tJ pap . i
Det ar det mest héllbara sattet och du far H MINGS- [ HETER BENFRITT alla lag med minst sex personer, dessutom
. : / LADA |ENBONA STYCKE bjuder Coop lagledaren p& anmélningsavgif-
attresa, ochi samma stund : 10 procent > - _ _
P : AREN s du sjalv far d dl
2 lar ut fré . X / HALT DELPO- | SKA ten.Springer du sjalv far du som medlem
som taget rullar ut fran perrong : rabatt. , ISALT TATIS- EKA 20 procent rabatt
en, ja, da borjar lovet pa riktigt. : - ] - SORTER .
Med 1 200 avgangar per dag SCECG;A DISKARE Varruset startar i Malmo den 2 maj, och
frén 284 stationer ar det latt DIVBLAD sim;.rﬁN sista loppet gar av stapeln i Luled den 13 juni.
att hitta din paskresa med SJ. ﬁl/;\l\l;[éA “’.‘ﬁ‘gﬁ'{ > nggTT- v o Las mer och boka pa coop.se/varruset
Har &r tva paskfavoriter. INVA- MED BRUKAR FARAT
NARE ETIK MANDO-
> FALLAI LN 2
MANGDER| oo oo . 0o
Are TOMAT- /<0/7 MﬂVLEV och fﬂL /}foanj
Pasken ar en av sésongens abso- SAS Vivalkomnar Klad-
INTE
luta hojdpunkter och fullproppad e Amgep_ PUST T%?‘[. kedjan Lindex som
med happenings dag som kvall, SIKTIG ny partner till Coop
bade i sl:idb?cken ochi kzyn. X:Sgg 1 g%g;-[ AR SOM Om du vill handla pa
Under pask ar dagarna langa och VINGADE oM ASNOR Lindex online, g& in pa
liften haller 6ppet extra lange. SATTS KORTAR coop.se/tjanapoang
Res till Are dagtid med Inter- s 'S%L;A BN DEL s& far du tva Coop-
City eller hoppa pé nattéget och ENDET poang per krona.
vakna vid backen. Vardefulla poang
> som du kan handla
Koépenhamn HAR mat fér p& Coop eller
Pasken i Képenhamn &r en riktig L ﬁﬁ?éﬁf 5%—122. SAMT anvanda hos nagon av
familjehelg da flera av stadens 8 SIFFER- _—_— LINDCX Coops ménga partners.
attraktioner 6ppnar for sa- % ';%’55?;5:; Logga in pa coop.se/tjanapoang och klicka
songen: Tivoli, Zoo och Bakken. % BYGGET hem varens nyheter.
Vill du fira p&sk som danskarna? o > HAR 4
At en traditionell dansk pask- . GD.';\ORRET . .
frukost med smarrebrad. ir orda- Fran A till B med
Gl6m inte att halla koll pa T Erbjudande: Som GLuPsk grann. smarta dmwppen
Oppettider under den danska medlem far du alltid > e Latt, smidig och klimatsmart. Nu far du rabatt
pasken, da de skiljer sig fran 10 procents rabatt M 1 2 3 4 pa Maxibianca — elmopeden som tar dig hela
edlemskrysset presenterns av
de svenska. pa alla SJ-resor. For Ale . 5 7 pre vagen. Maxibianca ar en hopfallbar elmoped
attta delavrabat- JunlbaCKen som du kan ta med dig pa tag, buss eller
Med ett "Copenhagen ten maste du boka Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till- e, Lew elingsn el el iy dinmer oeh
Card” sparar du tid, via coop.se/sj senast sammans med n&gon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. L6s krysset racker nastan fyra mil. Den vager 18 kilo och
pengar och stress. Képen- 10 dagar fére avresa. och registrera sedan ordet som du far fram p& coop.se/korsord senast den 14 april. arlatt att ly‘fta. Perfekt som pendlarmoppe,
hamnskortet inkluderar intrdde Rabatten géller utéver Vinnarna presenteras p& coop.se/tavling. eller.v?rfor Inlte packameden e
till mer én 80 museer och sevdrd- eventuella student- Lycka till! Maxibianca till semestern? B o
heter och gratis kollektivtrafik. 1 och seniorrabatter. Erbjudande:
1:a pris: Ett presentkort fran )
Junibacken (varde 750 kr). /—N /ZR//AS/ 150 pr(;f:ent_s rabatt
. Y, . - ! pa ordinarie pris
Kol pa koldioxid STOCKHOLM-ARE STOCKHOLM-KGPENHAMN O ook 20 000 kronor. i
o . . . o . o o varde r).
Téagresor ar energieffektiva och ger laga utslapp.  Tag: 1,7 gram CO? per person  Tag: 1,7 gram CO? per person SN Fin "moppekorg”
o | o . . o . . e pris: AOKDO!
Sé& har ser skillnaden ut mellan bil och tag*. Bil: 38 kg CO? per person Bil: 40 kg CO? per person (véirZeca 250 kr). pa kopet. Las mer

om erbjudandet
pa coop.se/maxibianca

4:e—10:e pris: Vardebevis
fran SkiStar (Varde 200 kr).

*Ndr SJ jamfor tdg och bil for privatresor raknar de med tvd personer i bilen. Taget radknas med normal beldggning.
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BARNENS KOCKSKOLA / Kétthullar

Basta koéttbullarna med pasta pesto! soM M JUKO s'll

4 PORTIONER

SKA SMAKA

P

M
gJALLERYNY
i JALLBRYNy

9 P e e

Nyhel

1 Blanda %2 dl strébréod med 1 dl mjélk Riv 1 gullék med grova sidan av Ror om noga. Forma sma bollar
och 1aggien bunke och L&t svélla rivjarnet. Lagg 500 g kottfars och med blota hander. Hall 400 g pasta
cabmin. loken i bunken. Halli 1 tsk salt och i kokande vatten, lat koka enligt for-

¥ tsk svartpeppar. packningen.

LAIWHOSNIZTIY ONVH4TOM:0104 ¥y 6 ‘vEE3I:M00Y ¥INDIE VHVS:1d4303Y

Hetta upp en stekpanna och klicka 5 Hall av vattnet fran pastan Servera kottbullarna med pesto-
i smor. Fyll halva stekpannan med (be foralder om hjélp) och ror direkt pastan och tomater.
kottbullar och stek tills de ar genom- ner 1 dlpesto ochev ¥ dlgradde Varsagod: ett pélégg med ménga goda sidor. Krémig mjukost gjord pé ostar

stekta. Gor likadant med resten.
frdn svenska gardar. Rik pa smak, och fri fran konserveringsmedel.

Nu godare dn ndgonsin - och med ny design som gér det dnnu enklare
att hitta din favorit.

Vitgaaddy
Pruerdiade A

P < N
FJALLBRYNT

- 1939 .

W mmmmmmmmmmmmm————o oy

Lokala avvikelser kan férekomma



KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar b’merkém%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt 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 tal de flesta laktosintole-
ranta ca5g laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller 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.

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

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

= LAKTOSFRI
m = GLUTENFRI

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

Plastas med vorsocker!

Nar vi gor Mer Smak tanker vi
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av

som anvands for polyeten som
kommer fran en férnyelsebar
ravara. | dag ar den ravaran

1
1
1
1
1
1
1
1
”gront” polyeten. Det ar det namn :
1
1
1
1
1
sockerrér fran Sydamerika. !

1
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von Essen
' bjuder pa gron
. varbuffé!

1

.

med burgare och

« Basta b/

Nasta
nummer av

KOMMER

indmaten!

Missa inte Sara Begners smorrebrodstarta,
sa god att gisterna kommer att be om receptet.

Markiz tander erLm

Markiz Tainton smyger igdng grillsdsongen

smarriga tillbehor.

*Vegetarisk varbuffé!
Vi dukar upp en hérlig buffeé av festfina
vegoratter med massor av firg.

[ N NI ...

med dina Coop-poang

Nu kan du omvandla dina Coop-poang till
bonuspoang i Nordic Choice Club och anvanda
dem nar du bokar en hotellnatt.

Omvandla dina Coop-poang i dag,
ga inn pa coop.se/choicemedlem

& )

Conndiont CrusLLy

NORDIC CHQICE HOTELS .




SOTA / Morotskaka

godaste tarta!

Saftig botten med smak av kardemumma, len, fluffig fyllning, rostad
mandel och morotsmarmelad gor tirtan oemotstandligt god.

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

PASKENS MOROTSTARTA

TID: 30 + 50 MIN UGN: 175°

FYLLNING/TOPPING

ca 1 dl mandelspan

150 g rumsvarmt smor

+ 3 dl florsocker

600 g cream cheese

+ 1 apelsin, finrivet skal

1 burk apelsin- och
morotsmarmelad (380g)

14 BITAR

4 stora agg

4% dl strosocker
4% dl vetemjol
1% msk kanel

# 1 msk kardemumma ev florsocker
3 tsk bakpulver
2 krm salt GORSAHAR

# 2 dl neutral olja
+ 6 dl finriven morot

1. Satt ugnen pa 175°. Vispa agg
och socker posigt. Blanda alla

torra ingredienser i en skal och
ror ner i aggvispet. Vand ner olja
och morétter. Hall smetenien
smord och bréad form, ca 22 cm
i diameter. For att inte kakan ska
bli toppig nar den graddas kan
man dra smeten med slickepott
upp mot formens kant. Gradda i
nedre delen av ugnen ca 50 min.
Kontrollera med sticka att den ar
klar. Lat kallna helt.

2. Rosta mandelspanen under

omrorning till fin farg i torr panna.

-

- . /‘mwr[t.’

e

KOM | FORI
TRANINC

F6lj med pa en veckas traningsresa med all in
tréning, motivation, inspiration, miljo, mat oc
tréning i alla dess former med att vi jobbar med
djupet och flera inspirerande forelasning:
skona bad i pool eller hav och mysiga kva

Vi har samlat riktigt duktiga traningsp

lasare som kommer att fa dig ma topp

Kreta eller Rhodos. All traning &r anpas
oavsett du ar nyborjare eller ar mer t

ska dka hem glad, pigg och sugen pa

Vispa smor och florsocker porost
med elvisp. Tillsatt cream cheese
och apelsinskal och vispa till en
jamn kram. Skar den kalla kakan
i tre bottnar. Bred pa en tredjedel
avmarmeladen och sedan en

Hang med till
Kreta 7-14 maj eller
Rhodos 18-25 maj 2019.
De mest generdsa och
innehallsrika tréanings-
resorna pa marknaden.
Allt ingar!

Boka din resa idag och hang
tredjedel av fyllningen pa forsta 9

bottnen. Lagg p& nasta botten och
repetera samma fyllning. Lagg -
pa sista bottnen och ett lager -
morotsmarmelad.
RHODOS
NAR: 18-25/5 2019
RESMAL: Grekland, Rhodo.s N
BOENDE: TUIMagic Life Plimmiri TTTT+
PRIS: Frén 15 395 kr for Coop-medlem
(15 995 kr foricke medlem). Avser del
i dubbelrum. .
AVRESA FRAN: stockholm, Malmo,
Goteborg, Norrkoping, Sundsvall
DET HAR INGAR: All inclusive pa hotellet,
mat pa flyget och busstransfer. De'srsutom
massor av fantastiska ma-bra aktiviteter.

3. Forma resterande kram till sma
agg med hjalp av tva skedar. Lagg
aggen pa kakan och stré 6ver man-
deln. Pudraev dver florsocker.

KRETA
NAR: 7-14/5 2019
RESMAL: Grekland, Kreta .
BOENDE: TUI Blue Star Euphoria
Resort TTTTT

PRIS: Fran 14 995kr for Coop-medlem

(15 595 kr for icke medlem). Avser del

i dubbelrum.

AVRESA FRAN: Stockholm, Goéteborg,
Kopenhamn, Umed
. DET HAR INGAR: Allinclusive pé hotellet,
mat pa flyget och busstransfer. De.ss.utom
massor av fantastiska mé-bra aktiviteter.
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har wwhrtskaka
som sin fika-

HAR AR NAGRA FRAN VART HARLIGA
TEAM SOM TAR HAND OM DIG:

Leila S6derholm (KRETA & RHODOS)
Tréning ska vara enkelt och roligt. Leila &ar
en alskad forelésare och tréningsexpert pa
TV4. Hon motiverar och ger oss traningslust
och vi far massor av konkreta tips att ta
med oss hem. Hennes 100% engagemang
smittar av sig, lar dig lura din hjarna pa
Leilas satt.

Laila Adéle, sangerska, musikalartist och
dansare. Medverkat i Melodifestivalen och

ar superaktuell med showen fran Duvemala
till Brodway. Hon &ar underbart pedagogisk
danslédrare som ger oss dans kryddat med sin
underbara snabbténkta humor. Sjalvklart
kommer Skdnsjungande Laila att forgylla
vistelsen med sin sang.

a

Christina Stielli ar en Sveriges
populéraste och trevligaste forelasare.
Vald till arets kvinnliga talare tva ar

i rad. Med Christina far vi lara oss att
greppa livet och hitta gladjen i vardagen.

Carin da Silva ar trefaldig svensk mastare

i latin & tiodans! Du kanske har sett henne
som programledare, hallda eller hort pa
radio. P4 Kreta far vi prova pa alla fantastiska
danser med underbara pedagogiska och
energiska Carin.

MATINSPIRATORERNA lir dig vissa vardags-
maten sa att den blir godare, grénare och nyttigare.
Pa resan till Rhodos kommer Sara Begner, Mer
Smaks matkreator och '‘chef for Coop provkok sta -

for matinspirationen. P& resan till Kreta ar det

Danielle Brookes receptmakare och matkreatér
fran Coops provkak.

Mia Térnblom coachar dig till starkare
sjalvledarskap och uppmuntrar dig att ta
plats med ansvar och generositet. Generos,
klok och underbar &r underdrifter nar det
galler Mia. Manga skratt och ny mental
kraft utlovas.

DU BOKAR OCH HITTAR MER INFO PA COOP.SE/KOMIFORMRESA. HAR DU FRAGOR OM RESAN MEJLA TILL TRANINGSRESOR@TUI.SE

RESAN AR ETT SAMARBETE MELLAN

m gwmlf‘/rk’/ U. TUl



LAS LAND - den slinsta veckolidningen!

LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL
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~ 6 spannande
sorteratt odla . / - ¥ Snabh hsagne

: ' uamnr#auspanzs valfri premie SPARA
B By pa kopet! UPP TILL
Paskpyssel 3 g ; v R 400:-
Blommor:- -
~ Dekoration

MALIN ACKERMANN: Db(/ 6&7)1, kok(mk&h/ TinaS k6k JKM/

""Motsattningar

mellan stad 2 fina Mon Amie-skalar

och land ér inte

Skalarna
rymmer
30cl

JATACK! g vi 5 R
e Jag vill prenumerera pa 12 nr . . 3 .
.y e .. . R Frankeras ej
av veckotidningen Land for endast 198 kr (ord. pris 339 kr). Dice eer“dande! “|  Mottagaren betalar
—
- portot
Boken Tinas kék (varde 241 kr). +porto, 39kr. Vérde
L Totaltspararjag 382kr. [ 4225812 12 EAR° ord.pris 339:-
+ valfri premie varde upp till - 259:-
2 st Mon Amie-skélar (vérde 259 kr) +porto, 39kr. S A Totalt virde 598:-
Totalt sparar jag 400kr. [ AF228813 DITT SPECIALPRIS -
H Om
+4 extra nummer (virde 108 kr). M . Dl! g)PtﬁRAR upp till 4002
+ porto :- tillkommer.
L Totalt spararjag 249 kr. | /(228514 2
Namn Erbjudandet géller t o m 2019-04-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kdp av
.......................................................................................................................................................... prenumeration far du tidningen | en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i brev-
ladan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan nar som helst avsluta din prenumeration
Adress genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du lamnar p& talongen kommer att
............................................................................................................................................................ anvéndas av LRF Media AB och dess samarbetspartner . ex. for leverans av bestlda
produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-
Postnr Ort _ standiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppglfter om dig
......................................................................................................................................................... som prenumenant, g3 i o8 Irmed svilkor ach Imed: oogiftspolicy an
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dlg begara portering,
E'pOSt ............................................................................................................................................... réttelse, radering eller begransning av behandling eller invanda mot behandlingen pa annat
satt kan du kontakta vér kundservice, kundservice@Irfmedia.se. Om du har synpunkter pa Sva rSpOSt
Telefon/mobil hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vinda dig till Datainspektionen. 200782 85
eleron/mooi R . ¥
Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 08-588 365 13 . 685 20 Torsby

Svara inom 7 dagar och vilj din snabbhetspremie!



