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Lokala avvikelser kan férekomma.

ROSMARIN &VITLOR
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CARPE FREEZING DIEM

MED SCAN | FRYSEN
HINNER DU LIVETS VIKTIGA.

BRA MAT FRAN SVERIGE SPELAR ROLL.

Plastas med
sockerror!
Plastpésen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér
fran Sydamerika.

Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vigronti
alla led. Darfor tillverkas plastpésen
runt tidningen av sa kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer
frédn en fornyelsebar ravara, i det har
fallet fran sockerror. Sjalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pd med-
foljande personliga erbjudanden.

Vi jobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi anvander.
Glom inte att kallsortera den som plast.

Alla recept 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, inte varmluft.)

KANNER DU IGEN SYMBOLEN?
Om du ser en klover framfor
en ingrediens i véra recept be-

tyder det att den finns som ekologiskt
alternativ i Coops butiker. Eftersom
flera saknat klovermarkningen sedan
vitog bort den vid arsskiftet ar den nu
tillbaka i tidningen.

Imnehall

Tips k trix

Smatt k gott pa jlbordet
Marhjalten Gunbhild Stordalen

Boka med saffran

Godbitar tM[]IEjjm
Vardagsakuten

Fym. fnwriéek med fars
Medlemssidorina

de i bomteverkstan: Godis! ... 50
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Nasta ar
¢Um/aer Mer Smak
ner sju ]ém]&r [ din
breviada med start

[ februari!

Duka vackert med udda porslin
- och minimera svinnet!

JAG BLIRLYCKLIG av att laga mat, och det
basta vi pa redaktionen vet dr nar vi inspi-
rerar dig att prova nya ratter som ger fler
fina stunder tillsammans runt matbordet.
Darfor utvecklar vi var dlskade Mer Smak
med start 2021. Du fir tjockare nummer
med fler sidor med harlig matinspiration,
bade vardagsnjut och helgmys. Sju full-
matade tidningar per ar (istillet f6r dagens
elva) kommer att landa i din brevlada, och
ivar startar arbetet med att lata Mer Smak
vaxa och fa en digital plattform. Nar den ar
klar kommer vi att ge dig innu mer matigt
innehall, men framfor allt kan du tycka till,
stilla fragor eller bara siga hej.

INUMRET DU héller i din hand ar det advent

INFOR DET STUNDANDE julbor-
det har jag stuckit huvudet
langt in i skdpen och letat
fram bortglomt porslin.
Arets julmat pa sidan 8
serveras i udda glas och

A
sma skalar. Porslins- .
L]

mixen gor buffébordet :" ”'
personligare, och :
portionsservering

ar ett smart sitt att

minska matsvinnet.

Vilkommen till en

godare advent!

|
och julens smaker som far ta plats. Advents- (~ T/ Lyt

myset startar med ett stort saffransbak dar |

vi bjuder pa tre smaker pa fyllningen och
tre sitt att baka ut degen pa. Min favorit
ar definitivt saffransstjarnan.

Bakom kulisserna

Pa sidan 29
far Emilia
Gross hjalp
av Vardags-
akuten.

l Sara Begner
v ar matkreator
“ och chef for

Coop Provkok. RSV
/ néstanallaingre-
dienserirecepten
ar att kopa eko
g P FOTO:

i din butik? . ANNA-LENA
. AHLSTROM

Emilia far tips for litet kok

Att laga mat ndr utrymmet ar minimalt har sina
begransningar. Emilia Gross bad Vardagsakuten
om hjilp att fa battre flyt i studentkoket.

- Jag élskar att bjuda familj och vanner pa
middag, men arbetsytan i mitt kok gor det bokigt
att fa till matlagningen. Jag langtar efter att laga
mat igen.

Vad var bast med Vardagsakutens tips?

- Definitivtinsikten att det inte behovs tre
dippsaser eller en lang ingredienslista for att laga
en god middag. Att dra ner pa antalet moment i
matlagningen gor stor skillnad. | bowlen var det
bara kélen och broccolin som behévde hackas.
Mer minimalistisk mat ar toppen och supergott.
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

minuter!

GODASTE

GLOGGISEN

Sugen pa gléggmys, men ont om tid?
Har kommer de snabbaste tipsen.

Rostade mandlar

Ugnsrostade mandlar ar superenkelt att
gora. Koka upp 1 dlvatten och tillsatt 2 tsk
salt. Dra kastrullen &t sidan. Tillsatt 100 g
mandel och [t dra kort. Hall av vattnet.
Sprid ut mandlarna pé en plat (med skalet
kvar) och rosta i ugn, 200°, ca 10 min. Akta
sé deinte blir branda.

6 BUFFEPORTIONER
6 apelsiner
2 farska fikon i klyftor

1 granatapple, kdarnorna

Apelsinsalladen
kan forberedas
och sta klari kyl-
skapet.

2 dlvispgradde
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Ch«ok//mdroiapf«ude hjdrivm

Doppa ena halvan av pepparkakshjartat i
smalt choklad. Lagg pa bakplatspapper och

lat stelna. Prova gédrna med smaksatt choklad.

Appelrlésy

Véarm appelmust (fin dppeljuice) i en kastrull
med kanelstang, dppelskivor och krydd-
nejlikor. Servera som alkoholfritt alternativ
till glogg.

Rostad mjuk Pef’f””/v”k’”‘

Pepparkaka med adelost har val alla provat
vid det har laget? Men skivor av mjuk peppar-
kaka rostade i het panna &r ndgot annat.
Lagg pa en tunn skiva ddelost och droppa pa
lite honung. Supergott.

MARINAD

FAL,
2 dlljus sirap OR/T

/ REFR s/

1 dlapelsinjuice
2 tsk mortlade kardemummakarnor

ev 1 stjarnanis

GORSAHAR

1. Koka upp alla ingredienser till marina-
denien kastrull. Lat svalna i en stor skal
(ta bort stjarnanisen).

2. Skér bort skalet fran apelsinerna med
en vass kniv, bade det gula och det vita.
Skar ut en klyfta i taget utan att fa med
hinnorna.

3. Lagg ner all frukt i marinaden. Vand
runt forsiktigt.

4. Vispa gradden fluffig. Servera till den
marinerade frukten.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FOTO: KAJSA GORANSSON

Anna Richert
pa WWF.

»Valj garna eko-
logiskt som regel«

Anna Richert arbetar pA WWF och har
varit med och tagit fram Vegoguiden,
som ska underlatta val av vegetariskt.

Vad ar vegoguiden?

—Det aren konsumentguide for mer
och battre vegetabilier pa tallriken. Den
bedomer bl a spannmal, rotfrukter, balj-
vaxter, notter, gronsaker, svamp, frukt
och bér utifran klimat, biologisk mang-
fald, bekampningsmedel och vatten.

Vilka frukter kan man dta nu pa vintern?
-1 guiden anvands "trafikljus”, dar
gront ljus ar sddant som man garna kan
basera maltiderna pa. Produkter med
gult jus kan anvandas mer sallan och
produkter med orange ljus ska man vara
forsiktig med. Pa vintern da citrusfrukter
arisasong far t ex de icke-ekologiska
apelsinerna gult ljus medan de ekolo-
giska far gront ljus.
Hur ar det med mandel och nétter?
—-0m deinte ar ekologiska far de
orange ljus, framfor allt pa grund av hog
paverkan pé biologisk mangfald och
vattenresursen dar de odlas. Sa de kan
anvandas som krydda eller som lyxpro-
dukt. ljuletid kan det vara harligt att fa
njuta av dessa produkter, men resten
av aret kan man vara mer restriktiv. Valj
garna ekologiska mandlar och notter.

Se wwf.se/vegoguiden.




HCACCIA
MED JULKRANS

TID: 1 TIMME + CA 8 TIMMAR
ATT JASA UGN: 200°
Réda “julkulor” dr ett enkelt honung, salt och mjolet. Rér om

sdtt att fd julfeeling pd brédet.  till en kladdig deg. Arbeta degen
kraftigt under ca 10 min for hand

1 BROD eller 5 min i maskin.

=25 g jast 2. Tack med plast och lat stéi

3 dl kallt vatten kylen minst 8 timmar. Hall upp

+ % dlolivolja degen pa ettinoljat bakplats-

+ 2 msk flytande honung papper pa en plat. Tryck ner

1 msk flingsalt degen med oljiga fingrar sa den

# 5% dlvetemjol special far sméa gropar och formen blir
i (330g) som pé bilden. Lat st& pa banken
5 + korsbarstomater och attjasaca 30 min. Sattugnen
g rosmarinkvistar pé 200°.
(% olivolja och flingsalt 3. Garnera med rosmarinkvis-
i tar och tomater som en krans.
2  GORSAHAR Smula over flingsalt. Ringla dver
E 1. Smula jastenien bunke och  olja och gradda ett steg under ¥ [ s
= . . . . . . . T
% ror ut med lite av vattnet. Till- mitten iugnen, tills brodet har H"elen.:.:l Lyth h"ar b!ivit uppmérksammad for sina vackra bréd, som pa ett enkelt
£  séttresten avvattnet, olivolja, entemperatur p& 98°, ca 20 min. satt satter stdmningen fér sdsongen. Fler recept av Helena pa sidan 26.
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Perfekt till

N
£ Mmatlagning, baknj
ELLER OFTA. CARLSHAM

' SATT LITE GULDKANT IBLAND.

]

Havre —
~Upptack vért nya sortiment Coop Gourmet, av utsokta delikatesser fran-hela varlden. R
Mat och dryck foralla som vill unna sig ndgot extra gott. Till priser du blir glad av. -

CARLSHAMN

Véalkommen till véaxtriket &




Gor alit
eller vdljen
favorit

GRAVAD LAX MED APELSINGREMOLATA & m

GOR SA HAR: Finhacka 15 g dill, 15 g persilja och 1 schalotten-

(HI[I _ OtH 6k. Blanda allt med finrivet skal fran 1/2 apelsin (endast det
orangea). Férdela 300 g gravad lax pa 6 sma portionstallrikar.

0
A RE TS mgl%’]\)}&%}% s
JULBO

I ar serverar vi julbordet i SMA GULLI

~ L o | + 1 dlstrésocker
UPPLAGG. Elegant, frascht, valkomnande; ott! s ettt (12%)
Precisidet man vill ha, men 1 mindre serveringar. # 118 chili, finhackad

+ 1 salladslok, fint skuren
GNER & DANIELLE BROOKES STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND # V2 kruka koriander, finhackad
: WOLFGANG K NSCHMIDT 1% dl majonnis
’ + 1 msk japansk soja
+ 1 msk skalade sesamfron

TID: 15 MIN + 15 MIN ATT DRA
Ténk att det bara tar ndgra minuter
attréra ihop julens godaste sill.

. 6 PORTIONER
1 frp 5-minuterssill
1% dlvatten

GORSAHAR

1. Skér sillen i tunna strimlor. Blanda
vatten, socker och attika. Vand runt
sill, chili, salladslok och koriander

i lagen. Lat sté ca 15 min.

2. Blanda majonnas med soja. Rosta
sesamfronai torr stekpanna till fin
farg. Sila av lagen och fordela sillen

i sma glas. Toppa med majon och
garnera med sesamfron.

Savackert och sa gott.
Kanske julens snackis?

TOPPING
80 g léjrom

PANNA[OHA M[D Y2 rédlok, finhackad
VASTERBOTTENSQST =t mek finskuren gréstai
& lU]ROM GORSAHAR

TID: 10 MIN + 1 TIMME ATT 1. Lagg gelatinbladet i kallt vatten.
STELNA Varm gradde och ost under omrorning
Stéll fram den hdroch du pa l&g varme tills osten smélt. Smaka
dar for evigt "proffskocken”. av med vitpeppar.
2. Lyft upp gelatinbladet och laggien

6 PORTIONER kastrull. Varm gelatinet och hall i grad-
+ 1 gelatinblad denientunn stréle under omrorning.
2 dlvispgradde Fordela i sex snapsglas, &t staikylen
2 dlfinriven minst 1 timme.

Vasterbottensost 3. Toppa pannacottan med l&jrom, rod-
+ vitpeppar ok och graslok.

MER SMAK NR 11.20-20
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Golwein

4 personer

Lagen
2 dl vatten

2 kl
2 flaskor Falcon Vinterbrygd 0,5%

Dekoration
Socker blandat med mald kanel
1 apelsinklyfta
4 skivor vinterdpple

Gor sd@har
Blanda lagen och sjud tills drycken
fatt smak. Tillsatt sedan Falcon
Vinterbrygd och hetta upp igen.
Dra apelsinklyftan runt om glasens
o6verkant och doppa dem sedan
omedelbart i kanelsockret sé att de
fér en kanelsockerkant. Sila av den

varma brygden, fyll glasen och servera
med en skiva vinterdpple i varje glas.

E

I —

Lokala avvikelser kan férekomma.

_———

grmand
holfritt i
ermorkret.

»

Vinterdrink pd
Somersby Apple

=
4 personer

Lagen
2 flaskor Somersby

2 skivor farski

ALKOHOLFRI

1 kanelstdng
MAORK FYLLIG LAGER

Dekoration
4 skivor apelsin

Gor séhar
L@t sjuda. Smaka av s@ att smaken
av kryddorna blir lagom.

I fyra glas och dekorera med en
apelsinskiva i varje glas.

- ALKOHOLER]
L FYLLIG LAGER 3 . - _. /

N
‘ Hetta upp Somersby Appelcider,
tillsatt ingefdra och kanelstdng oc

Sila av, hall upp den varma drycken

SKINKRULLAR MED VASTERBOTTENSOST

TID: 10 MIN [€
Uppdaterad julskinka!

6 PORTIONER

+ 100 g naturell farskost

2 dlfinriven Vasterbottensost
+ 2 msk s6tstark senap

+ 12 skivor julskinka

AGGHAVOR MED KAVAR
& FRITERAD KAPRIS

TID: 20 MIN
Frasigt friterad kapris dr den
hdr réttens wow-faktor.

6 PORTIONER

0 agg

+ neutral olja, till fritering
=% dl sma kapris

+ 1 skiva kavring, smulad
+ 3 msk kaviar

+ 100 g farskost

+ 2 msk finskuren graslok

; .LéggﬁteﬁdpéduKDMgsébHr

till och med aggen vackra.

MER SMAK NR

GORSAHAR

1. Blanda farskosten med
Vasterbottensost och senap.
2. Rullain en sked av ostroran
i skinkskivorna och lagg upp
rullarna pé ett serveringsfat.

GORSAHAR

1. Lagg aggen i kokande vatten
och lat koka 7 min. Kyl ner i kallt
vatten och skala direkt.

2. Hetta uppoljaien liten kastrull.

Pressa forsiktigt ut vatskan ur ka-
prisen. Fritera tills de oppnar sig.
Lagg pa hushallspapper. Fritera
kavring hastigt. Lyft upp med
hal-slev. Lagg pa hushallspapper.
3. Blanda kaviar med farskost.
Dela aggen. Toppa halvorna med
en sked av roran, friterad kapris,
kavring och graslok.

ARETS JULBORD ' Portionsforpackat

Servering som passar
bade stora och sma.

KTIBULLAR P SPETT MED KARAMELLISERAD STEKLOK

TID: 35 MIN UGN: 200°
Tradda pd smdé fina spett

blir kéttbullarna verkligen
helt oemotstdndliga.

6 PORTIONER

+ 250 g steklokar,
gula eller réda

2 msk smér

+ 1 tsk strésocker

+ Y tsk salt

KOTTBULLAR

500 g notfars

+ %2 dl strobréd
+1dlgradde

*1agg

+ 1 liten gul L6k, finhackad
1 tsksalt

1 tsk kryddpeppar, mortlad
+ 2 tsk svartpeppar
+smor, till stekning

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Skala
lokarna och lagg i en ugnsform.
Klicka p& smoret och stré ver
socker och salt. Rosta i ugnen
ca 30 min. Ruska om formen
nagra ganger under ugnstiden.
Eller stek lokarna pa lagvarme
i smor, socker och salt tills de
ar mjuka och karamelliserade.
2. Blanda strobrodet med
gradde, agg, l0k, salt, krydd-
peppar och peppar och lat sta
ca 5 min. Tillsatt farsen och
rorom tillen jamn smet. Forma
till runda bollar och stek i smor
tills de har fin stekyta och ar
genomstekta.

3. Tra kottbullar och lokar pa
sméa spett och varmiugnen

vid servering.

—
11




ARETSQLBO.RD Portionsforpackat

Ansok nu
och fa

10 000

bonuspoang.

MER POANG
FLER AVENTYR.

Coop Mastercard ar kortet med flera forméner, nya mojligheter och bra
erbjudanden. Ansok idag och f& 10 000 bonuspoang som du sedan kan
anvanda till allt det du tycker om. Upplevelser, shopping och resor. Med
Coop Mastercard far du 0,5 poang extra per krona pa Coop och 0,5 poang
pé allt du handlar utanfor Coop. F& mer av det du gillar - helt enkelt!

Ans6k senast 30 november sa laddar vi ditt nya kort med 10 000 bonuspoéng.

v : .& \\\\ T,
x\ﬁ "\\
CRONKALSPAT MED [H[DDAKOST S
v Poidng pa allt du betalar med kortet TID: 30 MIN UGN: 175° 3dl grovrwen cheddarost ::-- ¥
E - Frasig smérdeg i sma pajer 3agg T
v Medlems-, betal- och kreditkort i ett Soredr B ARkt oral i 2 | gridde 0
(4 Trygghet infor resan med avbestéllningsskydd 1 frp farsk smérdeg (250 g) degen och kavla bitarda nagot tun-
12 STYCKEN 1 dlvalnétter nare. Tryck ner i en muffinsplat tackt =
100 g grénkal, ansad med bitar av bakplatspapper. Hérnen
i smabitar GORSAHAR av degen ska sticka upp. Fa
= . S Y2 purjolok, strimlad 1. Frés gronkal och purjolok i smér. 4. Lagg i gronkalsblandningen och
AnSOk Idag pa coop.se/coopmc 1 msk smor Salta och peppra och blanda med \./.alnt')tter._ Pensla deg.l.<anternarned
Y2 tsk salt osten. aggstanningen och hall sedan dver

2 krm svartpeppar 2. Vispa latt ihop agg och gradde. resten. Gradda mittiugnen ca 15 min.

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit p& 20 000 kr ar 16,78 % (2020-02-05).
Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.o.m. 30 november 2020 och ar vart ca 100 kr. MER SMAK NR 11 2020
Poangen betalas uti borjan avdecember.
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Mer Smak i samarbete med Kung Markatta

»Inget av recepten dr svart.
Men med nagra enkla knep
ser det avancerat ut.«

Gor, . bt
pokébowl hemma! ¢

Funderar du pa vad du ska Gta till middag? Du kan egentligen bara ta det du tycker dr gott
och férdela i en skal: krispiga grénsaker, ris, smaksdttare och sa nystekt tempeh. Klart!

(UBBRORA
L KOPP

TID: 25 MIN [€
Detta kan vara den godaste

Vad ar tempeh?
Kung Markatta har sedan 1983 arbetat satt. Kung Markattas tempeh ar gjord

och samtidigt enklaste sillratten. med ekologi, hallbarhet och smak i pé ekologiska kikéarter och har en harlig

Snygg att servera i kopp! fokus, och var en av de forsta leveran- fast och saftig textur med notig fyllig

Du kan latt byta ut kétt, tofu eller kyckling i din

torer som presenterade tofu for de favoritratt mot naringsrik tempeh.

smak. Den gar att variera p& oandliga

6 PORTIONER svenska matvarubutikerna. Nu ar det satt, formodligen ar det darfor den har - . .
] i | ) T o . Stek upp fardigmarinerad tempeh, servera i wrap,

# 300 g potatis 7'1/)5! dags att introducera tempeh! Tempeh ar  en sa sjalvklar plats i det indonesiska pitabréd eller bao-bréd med krispiga gronsaker och
~ 4 agg Sméret en traditionell ingrediens frén Indone- koket. Det ar dessutom busenkelt: en fardig sas.
100 g ansjovissill stelnar néar sien, en fast kaka gjord av fermenterade Stek eller tillaga i ugn ett par minuter . . . L.
# 15 g graslok det kallnar, sa bonor som gar att variera pd mangaolika  per sida sa ar det klart! Nar du gor en enkel tomatsds till pasta, smula

N den &r godast ' ner naturell tempeh i pannan nar du steker l6ken och
50 g smor nygjord.

tomatpurén, innan du tillsatter de krossade toma-
terna. Ger extra néring och tugg!

* svartpeppar

GORSAHAR
1. Skala och koka potatisen i saltat

Gado Gado bowl med fempeh & Jorw/'JJiJ

Gado Gado dr en traditionell indonesisk rdtt. Vi gor en frdsch
variant med krispiga gronsaker, tempeh, rostad kokos och
en hdrlig gyllene jordnétssds. Tempeh gérs pd fermenterade
bénor och kan anvdndas pd liknande sétt som kyckling.

vatten. Tarna och lat svalna n&got.

2. Koka aggen ca 7 min, skala och

hacka grovt.

3. Finhacka sill och graslok.

4. Smalt smoret tills det slutat

ANTAL PERSONER: 4

4 dl fullkornsris eller
rott ris

1 dl kokosflingor SAHAR GOR DU:

1 paket tempeh naturell 1) Koka riset enligt instruk-

1 msk tamari

1 lime, saften
4 msk varmt vatten

skumma och doftar nétigt. Vand
ihop alla ingredienser och smaka
av med svartpeppar.

tioner pa férpackningen.

1 msk l6nnsirap

8 salladsblad

2 minigurkor, grovt skivade forutom vattnet.

3) Tillsatt lite vatten i taget
langden och vispa tills det ar ratt

4 msk syrad rédkal

2) Vispa ihop alla ingredi-
enser till jordnotssasen,

GODASTE GLOGGEN I ADVENT & JUL!

Traditionell eller med smak av grént te? Mer Smaks experter tipsar om sina favoriter.

4 radisor, kvartade pa

Férna Odlingar konsistens.

Goder Aftonglogg

Svartvinbarsglogg.

Nr 11343, 49 kr.
Alkoholfritt! Klockren tradi-
tionell gléggsmak. Kryddig
med inslag av svarta vinbdr,
kardemumma, kérsbdr, krydd-
nejlika, muskot och apelsin.
Ndrodlat och klimatcertifierat
frdn Bergslagen. Kan ser-
veras bdde kall och varm.

Blossa 20 Myntathé 2020.
Nr 81000, 124 kr.

Det dr alltid spdnnande
med drets glégg fran Blossa!
I Gr har Blossa en smak av
mynta och grént te tillsammans
med de traditionella glégg-
kryddorna. De exotiska aro-
merna @r inspirerade av
Marocko och dess caféer,
ddr de dricker s6tt myntate.

R6d Vinglogg Ekologisk.
Nr 96031, 85 kr.
Ekologiskt! Hér finns
toner av torkad frukt,
klassiska kryddor och en
skvdtt pomerans. En maffig
glégg som dr kraftig och
fyllig, precis som sG ménga
svenskar gillar sin glégg.

Roslags Appelglogg Stark.
Nr 32198, 158 kr.
Sverige har fantastiska
dpplen, vilket alla pomologer
vittnar om, sd dppelglogg dr
en ny hérlig trend som kdnns
rdtt. Smaken ér fyllig och kryd-
dig med inslag av torkade réda
dpplen, kardemumma, rénnbdr,
pepparkaka och de traditio-
nella gléggsmakerna.

Tegnér & Son
Ekologisk Vinglogg.
Nr97012, 79 kr.

Fyllig vinglégg som
dr fint balanserad med
sétma och kryddighet.
Smaken har inslag av torkad
frukt, kardemumma, kanel,
kryddnejlika och pomerans.
En klassisk och god glégg.

Saturnus 1893 Vinglégg
Ekologisk. Lagre Sockerhalt
Ro6d. Nr96036, 82 kr.
Ekologiskt! Klassisk glogg
med ldgre sockerhalt som hdller
fin kvalitet och bra balans.
| karaktdren pepparkaka,
kryddnejlika, kanel, ingefdra,
russin, peppar, pomerans
och kardemumma.

Sortimentet kan variera mellan olika Coop-butiker.

1 nave bongroddar
1 stor bunt koriander

GYLLENE JORDNOTSSAS

1 dljordnétssmor

1 tsk malen gurkmeja

1 tsk farskriven ingefara
1 msk tamari/soja

1 vitloksklyfta
1 tsk lénnsirap

hittar du

; ivego-
Kung Markatta lanserar tva varianter av tempeh. En naturell - e kylen!

dar du sjalv kan tillsatta dina favoritsmaker och en som ar
marinerad i tamarisoja och vitlok, redo att servera med dina
favorittillbehér. Bada &r ekologiska och veganska.

4) Rosta kokosflingorna

i en torr stekpanna pa lag
varme tills de ar gyllene.
5) Skar ut tempehn i tri-
anglar och stek gyllene,
garna i kokosolja, i stek-
pannan.

6) Stang avvarmen och
hallitamari och lGnnsirap
ochvand runt de varma
tempehbitarna.

7) Ta fram fyra skélar.

8) Laggiriset som bas och
fyll sedan pa med ett par
salladsblad och sméa hogar
av gurka, radisor, rodkal,
bongroddar, rostad kokos,
tempeh och koriander.




MINDRE ROK.
MERA SMAAAK.

PROVA VARA NYA DELISKIVOR MED KYCKLING ELLER
KALKON, SMAKSATTA MED FARSKOST OCH ORTER SAMT
GRILLAD CREME FRAICHE OCH PAPRIKA.

ELLER VARFOR INTE VAR GODA KALKONSALAMI?

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

VI GILLAR / Adventstid

5 tjéirnw.m/ael '
I granen eller som girlang i taket. ; -
Glittriga stjarnor, 39,90 kr.

N Monstermys >
_::..J;_Z_k‘ Traditionsrikt ménster sétter jul- 4_;.;;_?,&
i stamning i koket. Grytlapp 39,90 kr, 2 B
y 4

och grillvante, 54,90 kr.

Vs
b -

AN
‘ {
lysande!
Finfin entré med denna

utanfor huset. 3D-stjarna
pa pinne, 299 kr.

h, F Zucmjémj

Litet luciatag,
99 kr/4-pack.

- | A
T S
r _4-._; JsﬂJ

o,

Drickabricka \
For glasen med julens drycker //

eller som ljusfat, 99 kr.

Tl adventsbaket

Kavel, Anglamark, 79 kr.

%

+ gy Cfons

Adventsmys

Glimmande ljus, doftande glogg, lussebullar
och en och annan tomte. ANTLIGEN ADVENT!

Lussekrona
En guldglimmande krona
till luciafirandet, 79 kr.

]|

£

[juszywnkt
Gullig ljuskopp som finns
i flera farger, 24,90 kr.

@ -

T =00 g

= .
Vﬁynﬂl
Adventsljusstake
Modernt mys "Parla”, 69 kr.
En adventsljusstake som passar
en modern méblering, 299 kr. ﬁ

=

R
[\{ L\;Tu fﬁ’{

L
Faor 9logeen

Hall gloggénlagom |
varm med gléggkaraff och
vacker vdarmare, 499 kr.

b

Sl Ajarra
Pappstjarna ”Snéflinga”,
50cm, 199 kr.

Crann 9mn

Dekorationsgran i vitt och
guld, 15cm, 49,90 kr.

5”%77%[‘8 %Mjm
e domherrarivintermorkret.
LED-slinga, 249 kr.

Lysan

|

Fonsterfint
Mérkt gra adventsstake blandar
trend och tradition, 299 kr.

17
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= Mér Smak_i samabete med Abba

[ sillen mater julens traditioner modern mingelmat. Och det dr skont att veta att
sillen dr topprejtad vad gdller klimat, hdlsa och andra hdllbarhetsaspekter.

edan urminnes tider har det fiskats

silloch lagts in vid kusten i Bohus-

lan. Abba har forvaltat traditionen,
och lagrar sin silli tunnoriurberget, precis
dér havet delar Smogen och Kungshamn.
Den traditionsrika sillen har blivit en del av
svensk kulturhistoria och idag serveras sill
lika gérna pa det traditionella julbordet som

till forratt eller pa snittar pa adventsminglet.

—Hantverk och kvalitet ar viktigt, men vi

vill ocksé gora vart yttersta for havets bésta,

for framtiden. Darfor gar hallbarhet som en
rod tréd genom allt vi gor. Lika noga som vi
kontrollerar var och hur fisken vi kdper ar
fiskad, lika noga ar vimed hur den transpor-
teras, lagras och produceras, sager Malou
Yeung Kadir, marknadschef pa Abba.

LAGRAS SOM CHAMPAGNE

Det ar dags att lara sig ett nytt ord nar

det handlar om mathantverk: bergslagrad.
Sill fr&n Abba far namligen vila i det svala
maktiga bergrum som ar insprangt djupt
inne i det bohuslanska urberget i Kungs-
hamn. Har far sillen mogna i flera manader
for att smaken ska djupna och bli som
allra bast. Den testas regelbundet av ex-
perterna pa Abba, for att utvardera doft
och smak och bedéma nar den ar som
bast.

Vissa produkter vands precis som
champagneflaskor kontinuerligt i sina
tunnor for att kryddorna ska blandas
med sillen.

Sill &r julstamningens
basta ingrediens.

i

VISSTE DU ATT...

.. sillen dr bade n

matpdverkan, vilket gor att den dr béttre dn
de flesta andra animaliska produkter. Sillen
lapper under en livscykel som matvara ut

0,6 koldi

{ jamforas med ris som slipper ut 3,0 per kilo
och spagetti som snittar pé o,8 koldioxid-
ekvivalenter per kg, enligt forskningsinsti-

tutet RISE:s berdkn

Vi dter oftast bara s

hégtider som jul och mid-
ommar. Men kanske det
ir dags att tinka om?

Lds mer om symbolen Lagt kli

TID: 15 MIN

Det dr s@ enkelt att anvdn-
da de krdmiga sillarna och
presentera dem vackert.

4-6 BUFFEPORTIONER

1 burk Abba Véstkust-
majo

1 épple

4 kokta mandelpotatisar

1 dl hasselnétter

1 bunt strimlad graslok

rik och har ldg

ekvivalenter per kg. Det kan

De klassiska sillarna fran Abba:
Senap, Skargard och Ramslék & Citron
har fatt annu godare recept, och hela
sortimentet av sillburkar har ny design

och ar markta med "Lagt Klimatavtryck”.

SERVERA SILLEN PA NYTT SATT

Silltapas: Koka delikatess-
potatis precis mjuka i saltat vatten.
Lat svalna. Halvera dem och skar av
en tunn bit avden runda delen s att

de kan laggas péa ett fat utan att vingla.
Lagg pa nagra bitar av favoritsillen,
tex Abba Ramslok & Citron, garnera
med ett grasloksstra.

- Sillcrostini: Férdela minicrostini pa
ett fat. Klicka pd Abba Mandarin Peppar
och garnera med nagon farsk ort.

Sillréra med mandelpotatis:

atavtryck pd abba.se. . .
yerp Har nedan ser du det enkla tipset.

Sill ar perfekt
att serverafére
varmrétten.
Gérna sa har!

FS.

SILLRORA MED MANDELPOTATIS

picklad rédlok
salt & peppar

sked eller litet serverings-
fat, toppa med hassel-
notter och g

picklad Abby [
rodlok. N =
5) Servera

GOR SAHAR:

1) Tarna applet och den kok-
ta potatisen. Rosta hassel-

med hart
brod och

garna ost

notternaien het stekpanna.
2) Blanda apple, potatis och
graslok. Vand ner sillbitarna.
3) Smaka av med salt &
peppar.

4) Lagg upp sillroran paen

omdet ar
en forratt.

9.4

o
g
1e!

TRE
NUHETER!

Att laggainsill ar ett hantverk som aldrig
gar ur tiden. Nu moderniserar Abba tradi-
tionerna och finner nya satt att njutaav
den klimatsmartasillen.

v Den nya serien sill har hogsta kvalitet pa
ravaran, precis som i de klassiska sillarna,
men med mindre och mildare bitar sill.

v | de nya kréamiga varianterna anvands en ny
typ av kryddad sill som foradlas i ett extra steg
for att ge den en lagre kryddighet, mer balan-
serad s6tma och en god syrlighet som aven bidrar
till att ge sillen en unik, lite fastare konsistens.

v Annu mer av det goda, kramiga eller kryddiga
runt omkring. Sdsen alltsa!

v/ En smakresa runt hela varlden, och tillbaka
till Kungshamn, har varit inspirationen till de
nya smaker som nu lanseras.

1 Abba Chili Aioli
ar en sill med extra

kramig aioli och en aning "
chili, inspirerad av poké “??Abbu
bowlens hemland Hawaii. b e
Den heta kramiga chili-
majon passar perfekt till
de sméa fina, mindre och

milda bitarna sill.

Abba Mandarin
2 Peppar &r en sill med
den syrliga smaken fran
solmogna mandariner
som moter hettanitre
sorters peppar och
s6tman frdn honung.
Inspirationen kommer
fran den lilla delibutiken
i sodra Europa, en plats
full av karlek till mat
och hantverksstolthet.

=)

3 Abba Vastkustmajo
arensillienextra kramig

majo med tangcaviar och rak-
fond, inspirerad av Bohusléns
karga klippor och vindpinade sj6-
bodar. Perfekt for en harlig lunch

W i 4 -‘...-- ik

eller middag med vénner. Servera
med hart bréd och stark ost!

' J CHILI AI0

S |

Abba 4
MANDARIN

s
¢
g
!
4
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L3ikare, miljéaktivist
& nu topprolli FN
Vem: Gunhild Stordalen.

Vad: Nyss utsedd till chef for ett av
fem huvudomraden inom FN Food
Systems Summit, som handlar om
att andra konsumentbeteende, skapa
efterfragan pa hallbart producerad
mat och minska matsvinnet. Hon ar

i grunden léakare och har startat EAT.

*EAT = En global organisation som
arbetar for att géra sund och hall-
bar mat tillganglig for alla. Den vik-
tigaste uppgiften ar att beratta om
aktuell forskning, och samla alla
aktorer till en dialog om l&sningar.
Gunhild Stordalen ar grundare och
aktiv styrelseordférande.

—
- mﬁnn? Q}_«:,égmmer
o knnna @@k me och

WWM[ som

-'---'f_" ‘r wktyt for] Adem.”
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/"Ia/thjdléen: Cunhild StorAalen

aljare och konsumenter
maste kriva forandring”

Gunhild Stordalen arbetar med fragor
som handlar om var éverlevnad. Och
hon tar sig an dem pa samma satt som
sjukdomen som drabbade henne for
nagra ar sedan — med orubblig beslut-
samhet och ett stort leende.

OM LITEN FLICKA pé gérden i Norge

dromde hon om att gora virlden

till en béttre plats for djur och

natur. Nu ar drémmen sann.
Hon arbetar med en av planetens vikti-
gaste fragor, hur vi pa ett hillbart sitt ska
kunna métta 9 miljarder ménniskor. Gun-
hild Stordalen sprudlar av positiv energi,
som till och med gar genom skdrmen,
fran kontoret i Norge. Hon har nyss fatt
en ny roll i FN, som ansvarig for aktuell
forskning om héllbar konsumtion utifran
klimatavtalet i Paris. Och hon dr siker pa
att det gir att hitta en 16sning.

Vad far dig att tro det?

—Det hir ar faktiskt nagot helt nytt; ett
valdigt annorlunda, l6sningsfokuserat och
inkluderande sitt att jobba, till skillnad
fran tidigare toppméten. Vi kommer att ha
nagot som kallas Food systems dialogue,
tre i varje land, dir vi gar igenom den
basta tillgangliga vetenskapen for att hitta
det som just nu ar "game changing". Am-
bassadorer i olika nivder och verksamheter
ska mobilisera och fa med fler. Férslagen
till I6sningar ska presenteras pa informella
platser runt om i virlden. Méanniskor kom-
mer bidra utifran vad som ar viktigt for
dem. Sddant hir hinder inte varje ar!

Varfér blev du utvald?

—Jag har arbetat pa ett liknande sitt ti-
digare med EAT* och Johan Rockstrom pa
Resilience Center. Rapporten Eat Lancet
som vi arbetade fram &r en de tjugo mest
diskuterade forskningsrapporterna forra
aret. Diar samlade vi bonder, fiskare, kon-
sumenter och influencers runt samma bord
och diskuterade. FN kopierar nu modellen.

MER SMAK NR 11 2020

Men vad sager forskningen da?

—Over hela jordklotet behver vi redu-
cera intaget av rott kott och processad mat.
Och for att sikra hilsosam mat till jordens
befolkning behéver vi dubbla produktionen
av bonor, linser, nétter och hdllbar sjomat.
Alla maste vara med: politiker, bonder,
foretagsledare, konsumenter. Viljare och
konsumenter maste kriva forandring.

Hur blev du s& engagerad?

—Mina fordldrar ar naturilskare, och jag
ar uppvuxen pa en liten gard. Jag ville gora
skillnad i virlden, men jag ir ingen foodie,
sa jag anade inte att det skulle bli mat. Det
borjade nir jag satt i styrelsen pa hotellked-
jan Nordic Choice med min exman Petter
Stordalen och laste rapporter om hotell-
industrin. Som likare visste jag att mat ar
ett av de storsta skilen till olika hélsopro-
blem, men jag visste inte att det var den
storsta orsaken till klimatavtrycket globalt.
Trots det fanns det knappt nagon forskning
och ingen arena dir alla aktorer kunde
traffas. Jag blev sa frustrerad!

Vad svarar du den som kénner sig
maktlds?

—Mat ar det viktigaste val vi gor i var
vardag, for var halsa och for planeten.
Ingen kan gora allt, men alla kan gora
nagot — sma skillnader ger 6ver tid stor
effekt. Njut av kott nagon gang, men lat
det grona vara i fokus.

Hur &ter och lever du sjalv?

—Nir jag blev valdigt sjuk fér nagra ar
sedan behovde jag férindra mitt liv. Jag
lade om min kost till plantbaserat, men jag
ar inte vegan. Jag ater 4gg och lite mejeri-
produkter, fisk och annan sjomat som ar
MSC- och ASC-mérkt. Mycket bonor,
linser, gronsaker, broccoli, tofu. Ibland ost.
Ofta tillagade rena ravaror, men vad géller
lagade ritter, sa garna chili sin carne och
mozzarella- och tomatsallad. Jag ar inte sa
bra pa att laga mat. Men jag dlskar mat! @@

Text: Anna Gidgard Foto: Magnus Hallgren

FOTO: CHARLIE DREVSTAM

CHILT CON AUBERGINE

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

+ 1 stor aubergine (ca 450 g)
+ 1rod paprika, fintarnad

+ 1 gul ok, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 msk tomatpuré

% msk spiskummin

% msk paprikapulver

¥ tsk chiliflakes

500 g krossade tomater

3 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtéarning
1 frp canellinibdnor (400 g), avskéljda
# 1 msk honung

# 2 msk vinager

salt och svartpeppar

1 msk olivolja

Gillas av
Gunbhild!

GORSAHAR

1. Riv auberginen grovt och stro 6ver 1/2 tsk
salt. Hetta upp olja i en gryta och stek au-
berginen under omrorning ndgra minuter.
2. Tillsatt paprika, Lok, vitlok, tomatpuré
och torkade kryddor. Stek ytterligare 3 min.
3. Hall i krossade tomater, vatten och bul-
jongtarning. Lat sjuda under lock ca 10 min.
Halli bonorna och smaka av med honung,
vinager, salt och peppar. Servera med farsk
koriander och ett gott brod.
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En smidig saffransdeg och tre [juvliga fyllning
att valja mellan. Kan man 6nska sig nagot mer?
Ja, tre fortjusande siitt att baka ut dem'pa.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Snurror

> A ' . \\ \
" 3 ips!
AT ippfyrkgnter
3 p avbhlkplétsﬂapper \
: ., ochtryckneri
__muffinsplaten.

)

-

Basdegen
Ett enkelt och bra
grundrecept.

TID: CA 1% TIMME UGN: 175°
En smidig deg att baka ut pd
valfritt satt med valfri fyllning,
eller bara till enkla lussekatter.

30 BULLARELLER
2 STJARNOR/KRANSAR

25 g jast (% paket)

5 dlmjolk (3%)

1 dl strésocker

+ 2 frp saffran (1g)

2 krm salt

12 dlvetemj6l (720 g)
100 g smér, rumsvarmt
1 agg, att pensla med

SAFFRANSBAKET / Pg tre sdtt

GORSAHAR

1. Smula jastenien bunke.
Varm mjolk, socker och saffran
till 37° och halli bunken. Rér om
tills jasten l6sts upp. Tillsatt salt.
Hallimjolet lite i taget under
omrorning och klicka i smoret.
Arbeta degen for hand 10 min
(eller 5 min med degblandare).
L&t jasa under bakduk 1 timme.
2. Satt ugnen pa 175°. Gor valfri
fyllning och valj utbakningssatt
enligt nedan. Lat jasa 30-40
min under bakduk. Gradda mitt
iugnen 20-30 min beroende pa
vilken form du bakar ut.

i pajform

A/aelyin k vit chokad
# 4 dl apelsinmarmelad Fyliningar
200 g smor, rumsvarmt Varje fyllning racker
+ 100 g vit choklad, till topping

+ 1 apelsin, finrivet skal, till topping

tillen sats deg.

GOR SAHAR: 1. V&lj utbakningsmetod p& nasta sida och bred pé apel-
sinmarmelad och smor enligt anvisning. 2. Smalt den vita chokladen
varsamt i vattenbad och ringla pa saffransbréden nar de ar fardig-
graddade och har svalnat nadgot. 3. Riv 6ver apelsinskal (endast det
orangea).

Crvmchxijn pumpakarrror
+ 2 dl pumpakaérnor

; Saffrans- 150 g smér, rumsvarmt
e knutar * % dl strésocker

- + % dl pumpakaérnor, till topping

Y + 2 msk pérlsocker, till topping
y GOR SAHAR: 1. Rosta pumpakarnorna till fin farg i torr stekpanna.
K __j L&t svalna. 2. Mixa smér, pumpakarnor och socker till en kram med
4 _"_'. -" en koksmaskin monterad med knivblad. 3. Valj utbakningsmetod pa
|
t &

oy o nasta sida, bred pa fyllningen enligt anvisning. 4. Toppa med hackade
4 . { pumpakarnor och ev parlsocker innan de graddas.
- -

L et e AR Vanilj k mandelmassa
iy . o > I ; ' Avsammasaffrans-

i, M ; T deg kan du géraalltfran
2 fip;_s.e.lh(attertill bullar

. ochkransar.
i Ly 1 R

iy M i
i AR
- " L = e A

200 g mandelmassa, finriven
200 g smor, rumsvarmt

1 msk vaniljsocker

+ 2 dl parlsocker, till topping

GOR SAHAR: 1. Vispa ihop mandelmassa, smor och vaniljsocker med
- elvisp tillen jamn smet. 2. Valj utbakningsmetod pa nasta sida. Bred
pa fyllningen. Toppa med parlsocker innan graddning.

~ Utbakningen pa ndsta sida! 0



SAFFRANSBAK / Tre varianter

Tre satt
att baka ut

Abonnera pa glaségon

Nu finns Glaségon All-Inclusive™ - abonnemanget dar du kan valja minst tre par glaségon och
ocksa vdlja att inkludera solglaségon. All service ingar. Fran synundersékningar till glasbyten om
din syn férdndras och ett glaségonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glaségon, helt enkelt.
Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa samtliga par du véljer i abonnemanget.

[ ]

1) SAFRANSKNUTAR

1. Dela degen i tva bitar. Kavla
ut ena degbiten till en rektangel,
ca 25x50 cm. Bred pé hélften av
fyllningen och vik ihop langsida
mot langsida.

2, Skar till 15 stycken strimlor
och snitta strimlorna s& de ser
ut som byxor.

3. Snurra byxbenen utat och
snurra sedan ihop byxbenen till
en "knut” och fast degsnibbarna
péa bullens undersida.

4. Lagg knutarna i muffinsformar.

Gor lika med den andra degbiten
och resten av fyllningen. Lat jasa
ca 30 min under bakduk.

5. Pensla bullarna med lattvis-
pat 4gg och stré ev dver nagon
topping. Gradda mittiugnen

ca 20 min.

PATFORM

1. Dela degen i tva bitar. Kavla

ut ena degbiten till en rektangel,
ca 25x50 cm. Bred pé hélften av
valfri fyllning och rulla ihop fran
langsidan.

2.Skarica 14 bitar och stall upp
ieninsmord pajform. Lat jasa
ca 30 min under bakduk.

3. Pensla bullarna med lattvispat
aggoch stro ev 6ver nagon top-
ping. Gradda mittiugnen ca 30
min. Baka ut den andra degbiten
pa valfritt satt.

24

3) SATRANSSTIARNA

1. Dela degeni tva bitar. Kavla
utena degbiten. Skar ut tva
cirklar, ca 26 cm i diameter.
2.laggenacirkeln paen plat
med bakplatspapper och bred
pa 1/4 av fyllningen. Lagg den
andra cirkeln ovanpa. Bred pa
ytterligare 1/4 av fyllningen.

3. Knédda ihop kantbitarna som
ar kvar, kavla och skaruten

Tips!
Du faren
perfekt rund
stjarnaom
du skdr med
texen tallrik
som mall.

- 50

rabatt for Coop-
medlemmar

och tryck latt for att markera. Skar
fran cirkeln i mitten ut at kanterna
sé& det blir 16 snibbar. Ta en snibb

i varje hand och snurra dem utat.
Vik in andbitarna under bullen. Gor
lika med resten av snibbarnatill en
fin stjarna. Lat jasa under bakduk
ca 40 min. Pensla med lattvispat
agg, lagg pa ev topping och gradda
mittiugnen ca 30 min.

tredje cirkel att lagga pa toppen. 5. Baka ut den andra degbiten pa

4, Stall ett litet glas i mitten

valfritt satt.

MER SMAK NR 11 2020

Coop-medlem erhaller 25% rabatt pa samtliga par som inkluderas i abonnemanget i
alla Synoptiks butiker, mot uppvisande av aktuellt Coop-kort. Ord. pris fran 135 kr/man.
Bindningstid 24 man. Rabatten kan ej kombineras med andra kampanjer och galler
tillsvidare. Mer information se synoptik.se/glasogon-all-inclusive

Synoptik




Helena bjuder pa

ADVENTSFIKA

Finns det ndgot mysigare 4n ARETS FORSTA GLOGG? Med lite
varmande soppa fore det sota blir godiset dnnu godare!

KLASSISK GRONKALSSOPPA

TID: 25 MIN
Vacker varmande soppa som
drenkel att laga lite | forvag.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
# 2 msk smor

500 g fryst hackad
rénkal .

& . Tips!
+ 2 msk vetemjol Garnera
8 dlvatten med négon
2 gronsaksbul-  ort, som

jongtéarningar V?:::Il;:j'e
+ 2 dl gradde oxalis.
salt och vitpeppar

+ 1-2 msk citronsaft

GORSAHAR

1. Fras ok och vitlok i smor.
Tillsatt gronkalen och stek tills
den ar helt tinad. Pudra over
mjolet och ror om.

2. Hallivattnet och smula ner
buljongtarningarna. Koka under
lock ca 20 min. Halli gradden
och smaka av med salt, peppar
och citronsaft.

OSTSTANGER PA SMORDEG

TID: 30 MIN UGN: 200°
Kan vara det enklaste sdttet att
lyfta soppan till bjudmat.

10 STYCKEN

1 frp farsk smordeg (265 g)

# 150 g ost (edamer), grovriven
*14agg

RECEPT, STYLING & FOTO: HELENA LYTH

SKUMTOMIE-FUDGE

TID: 20 MIN + TID ATT STELNA [@
Tdnk att det goda kunde bli
annu godare!

30 STYCKEN

200 g skumtomtar (2 pasar)
+ 100 g smor

4 dl strésocker

2 dlvispgradde

200 g vit choklad

GORSAHAR

1. Klipp skumtomtarna i mindre
bitar och laggien kastrull. Till-
satt smor, socker och gradde.
Varm pa medelvarme tills tom-
tarna smalt. Lat sjuda ca 10 min,
tillen temperatur pa 122°.

2. Klaen form,ca20x20cm,
med bakplatspapper. Hacka
chokladen i mindre bitar. Ta
kastrullen fran varmen och

vand ner chokladen. Ror tillen
jamn smet och hall upp i formen.
Tryck ut ordentligt i hornen.

L&t svalna och stelna i rumstem-
peratur. Skar i bitar och férvara

i kylen.

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 200°. Rulla

ut smordegen pa sitt papper
och stro over osten.

2. Dela smordegen pa mitten,
fran ldngsidan. Skar fem remsor
frén vardera langsida av degbi-
tarna. Vrid tillen spiral och lagg
over pa en plat med bakpléats-
papper.

3. Pensla med lattvispat agg
och gradda mittiugnenca 15
min. Servera till soppan.

MADELEINEKAKOR MED
SARERAN & PISTASCH

TID: 25 MIN

UGN: 200°

Smériga, lite salta... och sG
saffran, choklad och knapriga
nétter pd det. Mums!

16—20 STYCKEN

140 g rumsvarmt smor
2 frp saffran (1g)

1% dl strésocker

+ 2 dlvetemjol

%2 tsk bakpulver

Y2 tsk salt

*2agg

GARNERING

+ 150 g mérk choklad

+ 1dl pistaschnétter,
hackade

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°.

Smora och pudra madeleine-
formar (eller mazarinformar)
med vetemjol.

2. agg smor, saffran och

Y2 dl socker ien bunke. Blanda
ihop mjol, bakpulver och salt.
3. Vispa aggen och resten av
sockret med elvisp ca 5 min.
Vispa smorblandningen porost.
Ror ihop allt tillen jamn smet.
4. Skeda upp smeten i formar-
na till halften med hjalp av tva
skedar. Gradda mittiugnen
8-10 min. Lat svalna.

5. Smalt chokladen varsamt

i vattenbad. Doppa kakorna

i chokladen och stro 6ver not-
terna. Lagg pa ett bakplats-
papper att stelna.
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PEPPARKAKSPA]
MED PUMPA

TID: 30 MIN + 30 MIN | UGN

+ TID ATT SVALNA UGN: 200°

Len sot fyllning & salt frasig bot-
ten, for dig som dlskar pumpapajy.

12 PORTIONER
125 g kallt smoér
+ 3 dl vetemjol

2 krm salt
1 &aggula
FYLLNING

] Fudge med smak av
"2 agg' " skumtomtar kan bli
2 dlvispgradde julens snackis!

+ 3 dlriven butternutpumpa
2 dl muscovadosocker
1 tsk malen nejlika
1 tsk malen kanel
+ 1 tsk malen ingeféara
2 msk vetemjol
s~ vispgradde/glass
till servering

GORSAHAR

1. Nyp ihop smér, mjol och salt
tillen smulig massa. Tillsatt agg-
gulan och knéda ihop till en deg.
(Eller anvand matberedare.)

2. Tryck utdegenienform med
avtagbar kant, ca 24 cmidia-
meter. Lat sta i kylen en stund.
Satt ugnen pa 200°.

3. Vispa latt ihop agg och gradde.
Tillsatt den rivna pumpan och
socker. Blanda de torra kryd-
dorna med mjolet och rorneri
pumpasmeten. Ror till en jamn
smet. Hall den i pajformen och
graddainedre delen avugnen ca
30 min. L&t svalna. Servera med
vispad gradde eller vaniljglass.
Funkar bra att gora i forvag!

MER SMAK NR 11 2020 MER SMAK NR I1 2020

En paj, en kaka, en
fudge. Precis lagom
efter soppan.

) _Era'siga', salta oéh

supergoda! |




BYT BLOJA

OCH BABBLA

4

Blojorna finns i butik fr.o.m. den 9 november 2020. Vireserverar
oss for att alla storlekar tyvarr inte finns i vara minsta butiker.

Nu finns barnens favoriter aven pa blojor. Vara blojor. Supermjuka och effektiva med
skon passform och utan varken parfym eller lotion. Sjalvklart till ett riktigt bra pris.

Pa kopet far du tillgang till manga fina tips om barns tidiga spréakutveckling som
gor blojbytet till en roligare stund. Busa och babbla som Babblarna — Ba ba babba
baaaa? Di diii diddi di! Léas mer p& sprakbyggarna.se/babbel

L |

oy

sa litet!

»Jag dlskar att laga mat, och i kylen star
en massa roliga smaksattningar. Men arbets-
ytan 1 koket ar noll, och det blir BOxIGT
ATT FA THOP EN MIDDAG. Hjilp mig att fa
béttre flyt i koket«, siger Emilia Gross.

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

Jng som fick besdk!
FAMILJ: Emilia Gross.
BOR: I en studentlégenhet i Malmo.

GOR: Laser kandidatprogram i media-
teknik pd Malmo Universitet.

HARLIGASTE STUNDEN PA DAGEN:

"Lang frukost och morgondopp i havet.

Ja, jag &r en vinterbadare.”

MER SMAK NR 11 2020

EMILIA GROSS BORi Malmé och studerar
mediateknik pa universitetet. Hennes
studentlagenhet ar liten och koket har
minimal bankyta.

—Bland det hirligaste jag vet ar att
bjuda hem vinner och familj pa middag.
Mitt forra kok hade rejilt med svingrum,
och nu nér jag bor mindre inser jag hur
lyxigt det var, sdger Emilia Gross.

—Mycket av pluggandet sker pa distans,
och matbordet fungerar bade som skriv-
bord och kéksbank. Nér datorn och travar
med bécker kimpar om samma utrymme
som ingredienser som ska hackas eller en
varm plat fran ugnen, har min matglidje
sakta men sikert svalnat, fortsitter hon.

En tajt studentekonomi tilldter inte
heller kop av for mycket fardigmat, och
Emilia langtar efter tips pa hur hon kan
laga middag lite smidigare.

—Jag dr nog ganska stokig i koket, for
samtidigt som riset kokar borjar jag hacka
16ken, réra ihop en sds och diska rivjarnet.

VARDAGSAKUTEN / Laga i litet kék

oK, jﬂuj
Kommér.

Det har fixar

Jag behover verkligen f3 till ett béttre flyt.
Vardagslivets middagar ar alldeles for
manga for att fa vara trakiga. Det dr dags att
hitta 16sningar s att Emilia kan géra det hon
langtar efter — att borja laga mat igen. Och
det 4r inte konstigt att det latt blir stokigt nar
det inte finns sa mycket avstallningsytor.
—Visst dr det en utmaning att laga mat
pa liten yta, men det betyder inte att gladjen
i matlagningen behover krympa. Vildigt
mycket handlar om att gora saker i ratt ord-
ning, sdger Sara Begner.

Vand blad for tips &
5 ]om recept! —
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Valkommen
hem till mig!

L&g igenom
receptet innan

Tank att du ska ga till en okénd adress. For-
modligen tar du en titt p& kartan i mobilen for
att f& veta hur du ska hitta dit. For att fa ett
bra flytikoket ar receptet din matlagnings-
karta och det som far dig att gora saker i ratt
ordning. Las det fran bérjan till slutinnan

du startar, och plocka fram alla ingredienser
och redskap. Nu ar du redo att satta igéng.

Dubbelt
38 bra,

Sma kok kraver smarta losningar, och red-
skap som fungerar pa flera satt sparar viktiga
centimetrar och gor att matlagningen gar
smidigare.

v Stavmixer som bade kan hacka, mixa
och vispa ar en matberedare i miniformat.

v Stor skarbrada ger dig mer och battre
arbetsyta.

v Vass kniv, valj en som ligger bra i din hand
och se till att halla den vass.

v Platt rivjarn, ryms i bestickladan och du
kan skippa vitlokspressen, riv istallet.

v Stapelbara kastruller, sparar rejalt med
utrymme.

30

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

GOr en "8t mig
snart’™hylla

Att ha superkolli kylen sparar manga skéna
kronor. Stall gardagens rester och det med
kortast datum langst fram och i 6gonhajd.
Ta en titt pa& hyllan innan du bestdmmer vad
du ska ata; med storsta sannolikhet finns
dar nagot som blir en bra borjan pa nasta
lunch eller middag.

Vaxia till ett
n/v{’f protein

Med en tajt ekonomi l6nar det sig att

dra ner pa kottet och hitta nya prisvarda
proteinkallor. Forandringar leder ofta
till nya ratter och roligare matlagning.
Baconlindad mozzarella, vegolasagne
och italiensk bonsoppa ar gott...
Tonfisk « Kycklingfars « Agg « Bénor
och linser « Bacon

Hitta, &
dina slukhal

Magnus Hedberg, programledare i
tv-programmet "Lyxféllan”, vet hur du
far kontroll pa ekonomin. Har &r hans
traffsdkra tips for studenter.

V Nulégesanalys. Vart tar pengarna
egentligen vagen? Ta kvitto pa alla

inkop en vanlig manad eller ladda hem valfri
ekonomi-app som hjalper dig sortera sma-
utgifterna och upptécka omedvetna slukhal.

V Minimera fasta kostnader. Kan du

bo kvar hemma eller dela boende

med flera? Boendet ar ofta den storsta
posten i studentekonomin.

V Downshifta dina vanor. Fundera péa

om du kan trana pa utegym istallet

for att kopa traningskort. Kolla ditt mobil-
abonnemang, betalar du for mer surf an du
utnyttjar? Prova att storhandla gemensamt

i studentkorridoren och anvand termosmugg

med hemmakaffe istallet for att kdpa fin-
kaffe pa stan.

“ Gor aktiva val. Bestam dig for vad du

verkligen vardesatter och gor en eko-

nomisk plan utifran det. Kanske hellre leva
supersnélt i veckorna for att kunna njuta av
finfika, fest eller restaurangbesok pa helgen
istallet for att "slentrianslosa” varje dag.

Med farre
moment och
ingredienser
kravs inte lika

storyta.

MER SMAK NR 11 2020

Réftterna som sparar
disk, tid och pengaf

-

=hd /"]alnalﬁ -

HISKGRYTA MED ALOLL

TID: 35 MIN UGN: 200°

Krdmig aioli ér sd gott till gryta.

2 PORTIONER

200 g frysta fiskbitar,
tinade (t ex torsk, sej, lax)

Y2 tsk salt

¥ gul L6k, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 250 g potatis, skalad
och tarnad

+ 1 msk olivolja

400 g passerade tomater

2 dlvatten

+ 1 tsk torkad timjan

aioli, till servering

VITLOKSBROD

50 g smoér, rumsvarmt

+ 1 vitloksklyfta, finriven
30 g parmesanost, finriven

MER SMAK NR 11 2020

# 2 krm cayennepeppar
+ 1 liten baguette

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°.

Torka av fisken pé& hushalls-
papper och salta.

2, Fras ok, vitlok och potatis

i olivolja tills loken ar mjuk.
Halli passerade tomater, vat-
ten och timjan. Lat sjuda tills
potatisen ar mjuk, ca 15 min.
Lagg i fiskbitarna och lat till-
lagasisésenca 5 min.

3. Vitloksbrod: Blanda smor,
vitlok, parmesan och cayen-
nepeppar. Skar upp baguetten
och bred pa vitlokssmoret.
Rosta mittiugnen till fin farg.
4. Servera soppan med en klick
aioli och vitloksbrodet.

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

@ )

ABBA SILL
Galler vid kop av en burk Abba Sill valj
bland nyheterna Mandarin Peppar sill,

Chili Aioli sill, Vastkustmajo sill
220-240 g.

\Finns pa Stora Coop.

B3

CARLSBERG JULMUST

Galler vid kop av tre valfria
glasflaskor Apotekarnes
Bryggarmust och Apotekarnes
Julmust, 33 cl.

Finns pa Stora Coop.

4 )

rabatt

=y

o

CARLSHAMN HAVRE

Galler vid kop av en forpackning av
Carlshamns havremargarin, 400 g.

\Finns pa Stora Coop.

FALCON/SOMERSBY

Galler vid kop av 3 valfria flaskor

Somersby Alkoholfri, 33 cl .
KFinns pa Stora Coop.

-

rabatt .

SANTAMARIA =/
KRYDD- -
KVARNAR

Galler vid kép av en valfri
Santa Maria kryddkvarn.
Vilj mellan Tellicherry pepper,
Chili Explosion, Roasted
Garlic & Pepper.

)
=]

\\Finns pa Stora Coop.

e L

Falcon Vinterbrygd och

rabatt

BARILLA PESTO

Galler vid kop av en burk Barilla pesto.
Valj bland Pesto alla Genovese, Pesto

Peperoncino och Pesto Rosso.
ans pa Stora Coop. -J

rabatt

PRESIDENT BRIEOST

Galler vid kop av President Gourmet

eller President Brie, 200 g.
Finns pa Stora Coop. -

rabatt
uanlilt @
“oig
-8t

WASA FULLKORNSKAKOR
Galler vid kép av en forpackning Wasa
Chocolate Chip eller Cranberries

& Oat Flakes. 250-270 g.
Finns pa Stora Coop. -

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den 29 november
for dig som far Mer Smak nummer 11. 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.
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Lokala avvikelser kan férekomma.

MASTERS OF PASTA

BULJONGSOPPA MED NUDLAR & KOTTFARS

TID: 20 MIN

En het buljong dr basta
middagen ndr det dr
ruggigt ute.

2 PORTIONER
+ 200 g notfars/vegofars
+ 2 tsk neutral olja
# 200 g vitkal, strimlad
+ %2 gul Lok, strimlad
+ 20 g ingefara, i tunna strimlor
+ 1 vitloksklyfta, tunt skivad
1 liter vatten
+ 1 kéttbuljongtarning
100 g aggnudlar eller
1 frp snabbnudlar (85 g)
= % —1 tsk chiliflakes

SMART!

Att gora soppa ar ett supersmart satt att dryga ut ingredienser.

GORSAHAR

1. Stek kottfarsen brun och
smuligioljaihet stekpanna.
Tillsatt kal, Lok, ingefara och
vitlok. Stek tills kal och 6k
ar mjukt.

2. Hallivattenoch laggi
buljongtarningen. Lat sjuda
ca 5 min. Lagginudlarnaoch
fortsatt sjudatills de ar klara.
Servera direkt. Toppa med
chiliflakes.

| soppan ovan ar det t ex bara 200 g nétfars, och soppan racker

sakert till lite mer an 2 portioner.

MER SMAK NR 11 2020

VARDAGSAKUTEN / Laga i litet kik

KYCKLINGKLUBBA T UGN MED ROSTADE ROTERUKTER

TID: 50 MIN UGN: 200°
Allt pd en pldt i ugnen - kan
det blienklare? Och godare.

2 PORTIONER

+ 2 kycklingklubbor

# 1 frp soppgronsaker (500 g)
+ 1 tomat, delad pa mitten
+ev 1 vitloksklyfta

+ 1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

MARINAD

+ " dl balsamvinager

+ " dlolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finriven
+ 1 msk honung

1 tsk salt

+ 2 tsk svartpeppar

SOPPGRONSAKER?

GORSAHAR

1. Blanda balsamvinager, olja,
vitlok, honung, salt och peppar.
Vand runt kycklingbitarna i
marinaden och l&t garna dra

30 min-1 timme.

2. Skala och skar rotfrukterna

i grova bitar.

3. Lagg kycklingen med mari-
naden péen plat. Lagg dit rot-
frukter, tomat och ev en krossad
vitloksklyfta. Ringla dver lite olja
och salta gronsakerna. Rosta
mittiugnen ca 45 min.

En forpackning soppgronsaker innehéller oftast morotter,
palsternacka, rotselleri och en bit purjolok, sd om du har en
gronsakslada i kylskapet som behover tommas — kor hart!




VARDAGSAKUTEN / Laga i litet kék

BACONLINDAD MOTIARELLA MED TOMATSAS

TID: 40 MIN UGN: 225° [
Supergoda smakkombina-

tioner. Och det funkar med
kalkonbacon.

2 PORTIONER

500 g smapotatisar

+ %2 msk olivolja

1 tsk flingsalt

+ 120 g bacon/kalkonbacon
2 mozzarellor (2 125 g)

TOMATSAS

+ 2 gullok, grovt riven
eller finhackad

+ 2 mskolivolja

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 1 tsk chiliflakes

+ 1 tsk timjan

400 g passerade tomater

1 dlvatten

+honung

salt och svartpeppar

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Vand runt

34

potatisarnaiolja paen plat

och rosta mittiugnen till fin
farg, ca 30 min. Salta.

2. Tomatsas: Fras loken i olja
tills den ar mjuk utan farg.
Tillsatt vitlok, chiliflakes och
timjan. Hall i passerade tomater
och vatten och L&t koka ca 10
min. Smaka av med honung,
salt och peppar.

3. Linda bacon runt mozzarella-
ostarna sa det tacker hela
osten ordentligt. Tillaga ovanfor
potatisen de sista 10 minuterna
iugnen. Lagg till grilleffekt om
det behdvs, baconet ska bli
krispigt utan att for mycket ost
smalter ut.

4. Servera mozzarellan med
potatisen och tomatsésen.

Tips!
Servera med
strimlad salladskal
dressad med en
vinagrett.

BOWL MED HALLOUMI & HAVRERIS

TID: 30 MIN

Den heta salladskdlen med <SR BRISY

s6tma dr supergod till den e @ AN

salta osten och allt annat y Vil Au ocksa N

j bowlen. [ fa hjalp av Saral
! Sinar tiden, lusten eller orken?

2 PORTIONER

Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
skriv "Vardagsakuten” i @mnes-

1
1
2 dl havreris .
%125 g broccoli 0

# 1 halloumi (150 g) \\\ raden. Beratta om dig och din ,'I

+ 1+ 1 msk olivolja, ', situation, och skicka garna ,’
till stekning - med en bild pé& 4

#300 g salladskal "~ familen. -7

% dlvatten Tt >

% dl sweet chili-sds
+ Y2 msk kinesisk soja stekpanna. Tillsatt vatten,
sweet chili och soja.

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning

3. Fordelaris, broccolioch
halloumiitva serveringsskalar.
pa forpackningen. Plocka Toppa med salladskalen och

buketter av broccolin och bryt all sky frdn pannan.

Tips!
Havreris &r smidigt och

supergott men det funkar
férstas med vanligt ris.

osten i bitar. Hetta upp oljai
en stekpanna och stek broccoli
och ost till fin farg.

2. Skar salladskalen i breda
strimlor och stekioljaihet

MER SMAK NR 11 2020
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LACK PEPPER

V:ii'r:@_llré finaste peppar kommer

fran Kerala i Indien. Men det &r
nte bara ursprunget som gor
~skillnad, storleken pa peppar-

~':-:”.k6rnet-har stor betydelse for

‘smaken. Och det &r bara de
stérsta och finaste kornen som
far kallas Tellicherry. Smaken &r
intensiv men balanserad, citrqs' E
doftande och med envarm |

~arom av tra och tea-tree oil.

“Medlemserbjudande
finns laddat pa ditt
Coop-kort!

Géller fér dig som har fatt
Mer Smak nr1l. Lokala avvikelser
kan férekomma.

N

_ CHILI EXPLOSION

~ Den perfekta mixen av olika chilisorter, st

N
A S~

e

=

ASTED GARLIC & F

Er;n harlig kombination a\} r.os.tad_'

svart-, vit- och chi‘Iipeppar.’-’_S.maﬁ';,
rlnlild och nastan lite nétig. Den sjélvklara

- nér du vill ha en riktigt god

T

Hitta alla vara recept och I14s mer pa santamaria.se

K1 santamariasverige

vitlok

Y




REPORTAGE / Celiaki

Fér sexton ar sedan férstod Margareta
Elding-Pontén att besvaren hon brot-
tats med sedan tonaren berodde pa
celiaki. Sedan dess vill hon visa andra
att det gar att njuta av livet dven utan
gluten. Inte minst i adventstid.

GLOGGMINGEL OCH LUSSE-
FIRANDEN med bakverk, vart
an man gir. Fér manga en

njutning, fér andra mest en
| Margareta * utrna.ning ivad som maéste
IEEERERE  undvikas.

—Nar jag fick diagnosen celiaki var
det forstas en lattnad att fa veta vad mina
bekymmer berott pd, men det var ocksa
en stor sorg. Jag hade alltid 4lskat att baka
brod och insag plotsligt att det fanns gluten
i mjol. Det kindes som om jag blev bero-
vad mitt stora intresse, siger Margareta
Elding-Pontén, som ir kemist, forelasare
och forfattare, aktuell med barnboken
”Lotta och Tarm-Ludde” om celiaki.

36

Hon fick diagnosen celiaki 2004 och har
sedan dess engagerat sig i Aamnet — bade for
att sprida kunskap och for att hon sd girna
ville kunna fortsitta att baka.

—Mina forsta forsok blev riktiga fias-
kon, sager hon. Det foérsta brodet blev sten-
hart och nista limpa sa poros att den bara
ramlade sonder nar jag satte kniven i den.

Hon skulle ha gett upp dir och da, om
det inte hade varit for att hennes tioariga
son hade fatt diagnosen celiaki i samma
veva som hon sjilv.

Kunskap om celiaki

— Vi tva hade borjat dta glutenfritt
samma dag, och det var viktigt for mig
att kunna baka bréd till mitt barn.

Hon lyckades till slut. Dietisten hon
gick till pepprades med fragor om allt fran
hur kosten skulle laggas om generellt till
hur man rent praktiskt bor ga till viga vid
koksbanken. Snart hade hon byggt upp en
diger samling recept som sattes samman i

boken ”Glutenfritt — gott och enkelt”, som
utgavs 2014 och utover recept innehaller
kunskap om celiaki i stort.

For kunskap har hon samlat pa sig i
mangd genom aren. Att hon ar utbildad
kemist — hon disputerade 1997 vid Lunds
universitet — har bidragit.

»Det var viktigt for
mig att kunna baka
brod till mitt barn.«

—Jag ar varken dietist eller likare, men
min bakgrund som forskande kemist gor
att jag har latt att ta till mig information
fran forskningen. Och fér mig har det varit
viktigt att inte sprida vidare ndgot som inte
ar val férankrat i vetenskapen.

Utokad kunskap behoévs, menar hon.
Missuppfattningarna och myterna om
celiaki ar manga. Och Margareta Elding-
Pontén brukar borja med det mest basala,
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hur sjukdomen bér omnamnas.

—Ordet glutenintolerans undviker jag,
sager hon. For i manga linder anvands
begreppet glutenintolerant for folk som ar
glutenkénsliga, vilket inte &r detsamma
som celiaki. Jag vet att likare och Svenska
Celiakiférbundet nu arbetar for att enbart
anvanda ordet celiaki for sjukdomen, pa
samma sitt som man lyckats utrota be-
namningen sockersjuka och i dag i princip
enbart talar om diabetes istallet.

Vad forskningen vet dr att celiaki inte

»Vad som
utloser celiakin dr
fortfarande okdnt.«

kan drabba alla. Runt 50 procent av Sveri-
ges befolkning skulle pa grund av genetiska
forutsattningar kunna utveckla sjukdo-
men, men bara mellan 1 och 3 procent gér
det. Problemen som uppstér vid glutenin-
tag for dem ar klarlagda; immunférsvaret
reagerar nir glutenet nar tunntarmen
genom att slemhinnan blir inflammerad.
Det innebér att tarmluddet som tar upp
naring fran maten gradvis férsvinner, och
det blir allt svarare att tillgodogéra sig det
som kroppen faktiskt behover. Men vad
som utloser celiakin ar fortfarande oként.

—En teori som det forskas pa ir att ti-
diga virusinfektioner i livet ar en "trigger”.
Och om barn som introduceras for gluten
samtidigt har en infektion skulle det kunna
gdra att immunforsvaret dnnu lattare lar
sig fel, siger Margareta Elding-Pontén.

Detta ar dock inte belagt. Vad som
daremot dr undersokt dr hur lite gluten
personer med celiaki tal. Det ir indivi-
duellt, men generellt max 30 milligram
per dag, motsvarande méngden i ett halvt
kryddmatt vetemjol.

Var forsiktig med bréodsmulor

—Den uppgiften brukar fa manga att
héipna, for det ar valdigt lite och gor det
tydligare att man ska vara forsiktig att
inte fa i sig brédsmulor som kan ligga

Fa diagnos. Att sjalvdiagnostisera
1 celiaki gar inte. Diagnosen méste stal-
las inom varden genom blodprov och ofta
aven biopsi. Tarmen laker och blodvardena
normaliseras nar man borjar ata gluten-
fritt, och det gor det svart att diagnostisera
sjukdomen. Darfor ska man fortsatta ata
gluten som vanligt och ga till lakare och
be om test om man misstanker celiaki.
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och skripa lite varstans, siger Margareta
Elding-Pontén.

Diarmed inte sagt att forsiktighet ska
ga ut 6ver njutning. En del av Margareta
Elding-Ponténs livsmission ar att sprida
gladjen i att baka och laga mat glutenfritt.

—Utmaningen ar att det inte ar sd litt

att ersitta vetemjol med glutenfria alterna-

tiv, som ris- eller majsmjol, rakt av, sager
Margareta Elding-Pontén. Glutenprotein
bildar glutentradar i degen vilket gor att
nir degen jaser upp och blir storre sa hal-
ler den dnda ihop, vilket inte andra mjoler

lyckas med. Dessutom binder gluten vatten,

vilket gor broden saftiga.

Losningen &r att hitta en ersittning att
blanda i smeten, och dir finns framfor allt
tva alternativ: fiberhusk, eller pulvriserat
psylliumfréskal, och xantangummi.

—For nyborjaren rekommenderar jag
alltid att borja enkelt och baka med mjol-
mix, eftersom de ar gjorda for att ha egen-
skaper som paminner om vetemjél, och att
anvinda glutenfria recept. Darefter kan
man ta nista steg och forsoka sig pa andra
recept, dir man far hjilp att hitta ratt kon-
sistens med fiberhusk eller xantangummi.

En viktig ingrediens

Talamod idr ocksa en viktig ingrediens,

for det gar att baka saftiga brod och goda
kakor med glutenfria ingredienser. Celiaki
betyder inte slutet for julbaket.

—Nej, absolut inte. Sjalv bakar jag lusse-

katter, pepparkakor, mandelmusslor och
vortbrod varje jul.

Nar hon dr ute och foreldser far hon
ofta starka reaktioner, och att behovet av
kunskap finns blir hon varse dagligen, via
de fragor hon tar emot och besvarar efter
basta formaga.

—Jag tycker sjilv att jag bara siger si-

dant som ar sjalvklart. Samtidigt vet jag att

det inte var sjalvklart for mig nér jag fick
diagnosen en gang i tiden. Och folk ar ofta
valdigt tacksamma och positiva. Det ger
mig energi att fortsitta inspirera.

Text: Henrik Ekblom Ystén

En bra dietist Du behdver inte
2 underlattar varda- 8 egna grytor och
gen. Sjalv fick jag tidigt  kastruller for din mat
kontakt med endietist  hemma. Sé lange du
som larde mig allt fran  diskar och héller allt
hur jag skulle hantera rent. Mojligen kan du
vardagen till hur jag
skulle tyda innehalls-

forteckningar.

ha egen skarbrada
for brod.

finax . :': .'
Mislmix )(Uj K

Ur boken
”Glutenfritt — gott och
enkelt” av Margareta
Elding-Pontén.

LUSSEBULLAR

UGN: 200°

TID: 30 MIN + JASNING & UGNSTID

Supergoda saffransbullar. Bra deg! Var noga
med att inte ta mer mjélmix dn nédvdndigt.

30 LUSSEKATTER

50 g jast for sota degar
150 g smor

4 Y% dlmjolk

2 msk fiberhusk

2 frp saffran (1g) 7'1'/;5/
250 g kvarg (10 %) Godast
=1 4gg nybakta!

Frysinoch
ta fram allt
eftersom.

1% dl stréosocker

840-890 g glutenfritt mjol
(Finax mj6lmix, rod)

2 krm salt

s % dl russin

1 agg, till pensling

GORSAHAR

1. Smula jasten i en bunke. Smalt smoret

i en kastrull och tillsatt mjélken. L&t bland-
ningen bli 37°, hall den dver jasten och rér
tills jasten har l6sts upp. Vispa ner fiberhusk.
L4t blandningen st& 10 min sa att fiberhus-
ken hinner svalla.

2. Mortla saffranet med lite av sockret.

Ror ner kvarg, saffran, agg, socker och det
mesta av mjélet i degbunken. Arbeta degen
10 min fér hand eller 5 min i maskin. Tills&tt
salt och resterande mjdl, till en ndgorlunda
fast men fortfarande lite klibbig deg. L&t jasa
under bakduk 15-20 min.

3. Skér degen i 30 bitar. Rulla och forma till
lussekatter med l&att mjélade hander. Safti-
gast blir bullarna om man inte gor fér tunna
rullar. Tryck ner tva russin i varje bulle. Lagg
bullarna pé plétar tackta med bakplatspap-
per. L&t jasa under bakduk 30 min.

4. Satt ugnen p& 200°. Pensla med l&tt vispat
agg. Gradda mitt i ugnen ca 6 min. Gradda
inte for lange, da ar risken att de blir torra.
L&t svalna under kokshandduk.

Den hér degen gar utmarkt att baka ut som
kransar och fyllda bullar, med t ex fyllningarna
pa sidan 22 i detta nummer.
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FAVORITER

Nér du ar sugen pa nagot riktigt gott, mattande,
virmande och snabbt. DA AR FARS RADDAREN I NODEN.
(Psst... alla ratter kan lagas med vegofars.)

Den kra’im[ja
sasen med citron

ar [jnvlzj!

LAMMEARSBULLAR T KRAMIG CITRONSIS

TID: 40 MIN

Massor av parmesan i lamm-
farsbullarna, och en underbar
grdddsds med vin och citron!

4 PORTIONER

500 g lammfars (el annan fars)
+ 3 dlfinriven parmesanost

% dl strobréd

~1agg

1 dlmjélk

+ 1 gullok, riven

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 tsk torkad timjan

1 tsksalt

% tsk nymalen svartpeppar
# 2 msk smdr, till stekning

CITRONSAS

+ 1 gullék, finhackad

* ¥ vitloksklyfta, finhackad

1 mskolivolja

+ 2 dltorrt vitt vin

+ 3 dlgradde

Y citron, finrivet skal och saft

TILL SERVERING
400 g tagliatelle

100 g sockerarter, ev latt kokta

GORSAHAR
1. Blanda parmesanen med
strobrod, agg, mjolk, Lok, vitlok,

timjan, salt och peppar. Lat svalla
négon minut. Rér ihop med farsen

tillen jamn smet. Forma till stora
kottbullar. Hetta upp en stek-
panna och stek kottbullarnai
smor till fin farg.

2. Citronsas: Fréas 6k och vitlok i

oljaien kastrull. Hall pa vinet och

lat sjuda ca 5 min. Halli gradden

och riv over citronskal (endast det
gula). Lat sjuda ytterligare 10 min.

Hall sédsen 6ver kottbullarna och
(&t dem koka klart i sésen, garna

- under lock.

3. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Servera med
kottbullarna, sédsen, sockerarter
och citron att pressa over.
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FOTO: EVA HILDEN

BARNENS FAVORTT

THAINUDLAR MED
KICKLINGFARSSAS

TID: 25 MIN

Skén hetta frén chilioch en
krdmig varm s@s gor det har
tillen "langta hem-ratt”.

4 PORTIONER

+ 500 g kycklingfars

+ 1 msk neutral olja

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 1 rod chili, finhackad,
eller 2 msk sambal oelek

1% dl kokosmjolk

2 msk fisksas

2 msk riven farsk ingefara

+ 1 tsk strosocker

+ 1 lime, pressad saft

salt
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TILL SERVERING

# 200 g nudlar, t ex dggnudlar
+ 3 salladslokar, strimlade

+ 1 kruka féarsk koriander

GORSAHAR

1. Hetta uppoljaien stekpanna
och stek farsen med vitlok och
chili tills den ar genomstekt.

Ror om under tiden sé att farsen
inte klumpar sig.

2. Hall i kokosmjolk, fisksés,
ingeféara och socker. Lat sjuda ca
5 min. Pressa i limesaft. Smaka
avmed salt. Koka nudlarna en-
ligt anvisning pé forpackningen.
3.Vand ner salladsloken i
kycklingfarssasen. Servera med
nudlarna och toppa med korian-
der precis vid servering.

FOTO: EVAHILDEN

Vardagspasta
Allt-i-ett.

PASTAGRATANG, MED KOTTEARS

TID: 25 MIN UGN: 200°

Gratdng med hemgjord, enkel kéttfarssds
och pasta som toppas med mozzarella.
Pastagratang dr en perfekt middagsratt!

4 PORTIONER
+ 400 g pasta, t ex penne
(ca 1 liter kokt pasta)
+ 125 g mozzarella, riven i bitar

SNABB KOTTFARSSAS

+ 2 gulalokar, hackade

2 morotter, rivna

#300-500 g kottfars, eller annan fars
800 g tomatsés, garna smaksatt
salt och peppar

GORSAHAR

1. Hacka l6ken och riv morétterna. Stek
farsen brun och smuligitorr panna.

2. Tillsatt Lok och morot och stek med nagon
minut. Smaka av med salt och peppar. Hall
pa tomatsasen och l&t smaputtra 5 min.
3.Vand runt pastan med kottfarssasen i

en gratangform och toppa med mozzarella.
Gradda mittiugnen tills osten smalt och

har fin farg, ca 10 min.

-

| mmen
vardag!
-



VINTERVARDAG. / Firsfavoriter

VIETNAMESTSKA KYCKLINGSPETT MED RISSALLAD

TID: 40 MIN + MINST 1 TIMME | KYL [lJ

Ingefdra, vitlok och fisksds ger
spetten vietnamesisk touch.
Till spetten serveras en frdsch
rissallad med dippsds.

4 PORTIONER
500 g kycklingfars,
eller annan fars
Y2 dlstrobrod
1 gul L6k, grovriven
1 msk japansk soja
¥2 msk grovt mortlad
svartpeppar
¥ tsk salt
# 1 msk rapsolja, till stekning

RISSALLAD
3 dl basmatiris
2 salladslékar, strimlade
1 msk finriven farsk ingeféara
150 g sockerarter, strimlade
70 g farsk spenat

DIPPSAS

1 dl vatten

4'msk fisksas
4 msk strosocker

1 % msk attiksprit (12 %)
Y. lime, pressad saft

1 réd chili, finhackad
1 vitloksklyfta, finhackad
1 salladslok, strimlad

GOR SAHAR

1. Koka riset enligt anvisning-pa
forpackningen. Fras salladslok och
ingeféraiolja. Tillsatt sockerarterna
och fras ytterligare 1 minut. Vand
runt riset med sockerdrternaoch
spenat.

2. Blanda farsen med strobrod,

Lok, soja, peppar och salt. Latvilai
kylskap ca 30 min. Forma avlanga
jarpar eller krama fast farsen pa
blotlagda traspett. Pensla farsen
med olja och stek tills de ar genom-
stekta.

3. Blanda alla ingredienser till
dippsasen ochrérom tills sockret
6sts upp. Servera spetten med
dippsasen och riset: :

v lika bra med vegofars
Vi har lagat igenom ratterna med formbar vego-
fars, och det funkade bra. | de flesta fall dar det
forekommer nagon form av fars gér det bra att
byta ut mot formbar féars. | rétter som lasagne,
gratanger och dar den &ts "smulad” kan alla
former av fars anvandas, t ex viltfars, quornfars
eller olika typer av sojaférs.

Att servera :
pa spett ar alltid |
lite festligare! :

.~

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)
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AT MER VEGO!

Ekologiska Kung Markatta lanserar
en ny vegoburgare i kyldisken. Veggie-
burger Seitan & shiitake aren tunn,
krispig och umami-stinn burgare.
Seitan suger upp smaker och liknar
animaliskt kott, perfekt for mer vego i vardagen.

-
. . a . a Hall utkik j
B k och kol k .
urgaren ar vegansk och gjord pa ekologiska ravaror. efter mig.

/ grytan, pa tartan, for planeten

iMat Visp &r som gjord for matlagning, och

THE GRIGINAL
MTLY! ganska uppenbart ocksé for att vispa, sa att du

E kan ha den till dina bakverk, i marangsvissen

eller pa moset (det sista ar forstas nagot man
mest sager). Klimatméassigt da? Ja, dar ligger
den pé 88 procent lagre klimatpaverkan* jam-

skulle borjat med, hur smakar den d&? Gott!

*CarbonCloud: Klimatdata baserad pa Oatly iMat Visp och
svensk vispgradde.”

Goda nyheter till mackan!

Mindre rék — mer smak! Parsons tva
smaksatta nyheter Farskost & orter
samt Grillad paprika & Creme fraiche
gors av kalkon respektive kyckling.
Missa heller inte var goda Kalkon- #
salami. Vara nyheter gor det enkelt
att forvandla din macka till nadgot nytt
och spannande!

Zotas dggpastafamil vaxer!
- | ProvaVongoloni & Pappardini, kort dggpasta
* bakad med hela b agg/kg durumvetemjol och

ray

g

it 20 % oy -

bronsvalsad. God smak, fin fyllighet och bra
tuggmotstand. Vongoloni passar perfekt till
_\f(,} en sés med bitar, t ex kott- eller kycklingragu.
o Pappardini ar underbar i en smakrik, kramig
-t | osts3s eller tomats&s med oliver.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantorer

fort med ko-gradde. Och sist, men som vi kanske

Nytt
pa hyllan!

Lat dig inspireras av alla
intressanta nyheter som finns
i din Coop-butik.

Tva gloggnyheter fran Saturnus
Superfruktglogg vit ar baserad pa vin, dar
alkoholen tagits bort, kompletterat med
nyttiga tropiska frukter som mango, persika,
guava, kiwi och mangosteen. Saturnus 1893
aren trevlig, lattgillad alkoholfrivinos glogg

i en frisk stil, med de traditionella glogg-
kryddorna. B&da ar alkoholfria.

Ge din mmge nagot gott!

: Upptack Knackebageriets vaxtbaserade,
laktos- och glutenfria knacke-
brod som dessutom innehaller
laga nivéer av sé kallade
FODMAPs. Knackande gott
brod till dina godaste palagg.
Prova sjalv!

LTS R -

L&s mer pé knackebageriet.se.

Nyhet - Tempeh i ijodz’ykm!
Tempeh, en av Indonesiens baspro-
dukter, ar en perfekt vegoprodukt
med harligt tuggmotstand och notiga
toner. Kung Markatta lanserar tva
varianter pa kikéarter, en naturell

och en marinerad i tamari, vitlok

och ingefara. Ekologiska, veganska
och riktigt goda!

VAXTBASERAT HAVREMARGARIN
FRAN CARLSHAMN

Frifrg
Antligen finns det ett havremar- fmnpa[n'o’jm
garin! Helt vaxtbaserat, gjort 14 : o —
pa havredryck och rapsolja T “,"_"'_Hr:""“’!v
som ger en harlig smak! i
Med sin notiga ton passar
den lika bra till bak och mat-
lagning som pa smorgésen!
Den ar sjalvklart utan palmolja
och konserveringsmedel.
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Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for dig som ar medlem

DV HITTAR
ALTID...

... kanonerbjudanden
for dig som medlem

pacoop.se/

tjanapoang

a klappe
. p ppen
- /‘ = ' Hitta julklapparna hos Coops partner
N och tjana tusentals poiang pa kopet.
Upp till sex podng per krona néar du
gor dina kép pa coop.se/tjanapoang.
Nar du ska handla julklappar ar det smart
att gora det hos Coops partner, som alla ar
samlade pa coop.se/tjanapoang. Har hittar
du valkanda och populara varumarken som
ger 1 till 6 poang per krona! Med andra ord

finns det tusentals poang att tjana. Poangen
du tjanar kan du handla for pa Coop eller
anvanda tillen upplevelse hos nagon av
Coops partner. Titta in i Poangshoppen och
sevad just du vill gora med dina poang.
5tips
om att

Lat julen handla om gemen- T:;f,':,a

skap snarare an dyra klappar
Gor en gemensam budget som kanns J
lagom for alla.
Uppmuntra andra att képa billigare
saker, 6nska dig sjalv saker som inte
kostar alltfor mycket.

3 Planeraoch var ute i god tid.
Det ar ofta sista minuten-kopen som

N Y CHOCOIATE e N y
N s - \ . \ kostar mest.
GHl l' r '-!w 2 - : Det dr okej att vara "oréttvis”.
et W ! L : \ F Barnens julklappar méste inte kosta

HHUI.EERMN B]SGU”S ) e } - \ ” lika mycket-. Fér:nindre barn‘érdetviktigast

: ir: Sa har att de har lika manga paket, inte vad de
J NO PALM OIL Sl o T gor dusteg kostar att kdpa.
/RICH IN FIBER S i ' Att handla julklappar via coop.se &r busenkelt LI

1) Logga in pa coop.se.

COPYRIGHT JOHNER BILDBYRA AB / MALIN KIHLSTROM

©

5 Att handla klappar pa nitet minskar

Home ROOM w.v........ impulskop, sparar tid och ger en battre

SmartaSaker....
Adlibris.............
Cdon.com..........
Babyland.se.....
Webhallen ....

2) Klicka in pa tjanapoang. Har hittar du alla shopping-

~ BRKADE MED GODA INGREDIENSER, ST
RIKA PA FULLKORN OCH FIBER, HELT FRIA FRAN PALMOLIA. o
100% KLIMATKOMPENSERADE.

FINNS NU PA STORA GOOP!

overblick pa vad det kostar.

5) Sa har manga poang kan du tjana per krona.
Fler poangpartner hittar du p& coop.se/tjanapoang.

\
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
1
v
'
'
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'
'
'
'

nome (1] room Adlibris onana), LINDEX  ginatricot
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som medlemom

MEDLEMSSIDORNA / November

| bistron kan medlemmarna édta
en bit mat och ta ett glas vin.

| 2400 kvadratmeter
“4 matglédjeiinnovativa
Coop Hagastaden.

Valkommen till framtidens Coop!

Vegorum, bistro, kryddodling i butik,
noll matsvinn och en ny smart betal-
l6sning. Ambitionerna ar héga nar Coop
oppnar upp 2 400 kvadratmeter butik

i Hagastaden i Stockholm.

Coop stéllde sig fragan "Hur vill vara med-
lemmar handla mat i framtiden?”. Svaret
blev — som pa nyéppnade Coop Hagastaden.
Butiken i tva plan erbjuder ett brett sorti-
ment med fokus pa farskvaror. Har finns
kryddodling, vegorum och ett butikskok.

| butikskoket lagas matlador och butikens
goda ratter och tillbehor.

Kokschefen Jonas Corbell har en gedigen
erfarenhet av restaurangkok, dock aldrig i
butik.

—Det som ar spannande har

Vad tycker du

ar att koket tar till vara hela
butiken?

—Det hér ar en fantastisk upplevelse! Jag dlskar
det stora utbudet av ekologiskt. Hela butiken &r s&
inbjudande. Jag kommer absolut att handla har.

44

N&r Coop bérjade skissa pa Coop Hagastaden
var innovation ledordet.

butikens matsvinn. Mélet ar att ingenting ska
slangas, och jag har med mig hela personal-
styrkan i hallbarhetstanket. Nu &ar det skont
att antligen vara pa plats — det vi gor har
kommer bli en upplevelse for medlemmarna.
Pa gatuplan finns bistron dar medlemmar
kan traffas over en bit mat, ett glas vin eller

—Det &r jattemodernt, frascht och haftigt. Jag ar teknikintres-
serad, sa det dr spinnande att testa att handla med mobilen. Hir
kommer jag nog att helgshoppa, da det kinns lite lyxigare.

delta i matprovning, forelasningar eller annat
medlemsevent. Butikschefen, Maria Ytter,
beskriver den nya butiken som ett experi-
ment med nya smaker, idéer och moten.

—Vivill gora det latt for kunden att fa
med sig fardiga middagslosningar hem. Vill
man kopa med sig en fardig tacomiddag
eller bara salsan? Med vart utbud av farska
ravaror, mat fran lokala leverantorer och
goda tillbehor kan man gora valet pa plats
i butiken, sager Maria Ytter och menar att
det mest innovativa med Coop Hagastaden
ar butikens betallésning "scan and pay” dar
kunden skannar sina varor med mobilen och
betalar med swish eller med kontokort.

—Med "scan and pay” tar Coop ett kliv in
i framtiden. Nu hoppas jag att vara medlem-
mar tar till sig allt det nya. @@

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK
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Medlemskrysset presenteras av Adlibris
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Adlibris.

Var med och tavla om poang som du kan anvanda i butik

eller hos ndgon av vara partner. Los krysset och registrera
ordet du far fram pé& coop.se/korsord senast den 13 december.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

1:a pris: 100 000 poang (vérde 1000kr)
2:a pris: 50 000 poang (varde 500kr)

3:e pris: 25 000 poéng (varde 250 kr)
4:e—10:e pris: 10 000 poéng (varde 100kr)

For dig som vill njuta
av vixtbaserad fars utan/_\/

att kompromissa
med smaken.

Beyond Mince
—nu exMusivt

pa Coop

Antligen ar Beyond Burgers
uppféljare har, Beyond Mince!
En fars som ar 100 procent vegansk och med
100 procent smak. Beyond Mince &r gjord pa
arter, mungbdnor och ris och helt fri fran GMO,
soja och gluten. Konsistensen ar kottig och
den vaxtbaserade farsen ar saftig och passar
perfekt till alla dina favoritrecept med fars.
Som forsta rikstackande matkedja i Sverige
introducerar nu Coop Beyond Mince — aret ut
gar den enbart att kopa i din Coop-butik.

Utsokt smak med Caa7> Courmet

Folj med pa annu en smakresa tillsammans
med Coop. Det nya premiumsortimentet Coop
Gourmet ar noga utvalt av Coop och garanterar
hogsta kvalitet nar det géller ravara,

hantverk och sjalvklart smak. Coop H
Gourmet kommer att finnas i flera
varugrupper — forst ut ar drycker,
delikatesser inom chark och kott och
ett par ostar. Med Coop Gourmet kan
fler unna sig det lilla extra vid fler
tillfallen och for en rimlig peng. Sorti-
mentet vaxer snabbt — sa hall utkik.

Codare jul med Friends

Vill du gora din varld lite gladare och battre?
Kop Friends Snallkalender, som under varje
lucka uppmanar till en snall handling. Kalen-
dern finns p& Coop och kostar 59 kronor.
Cirka 40 kronor gar direkt till Friends dagliga
arbete mot att forebygga mobbning och dis-
kriminering bland barn och unga.

Kalendern som uppmanar
tillgoda handlingar — som
att stéllaen fraga till nagon
du aldrig pratat med forut.
Hall utkik efter Friends
Snallkalender och upptack
vad som gémmer sig bakom
de andra 23 luckorna.

Vilj mig = for barnens skull

Ge bort en extra fin julklapp till alla barn i &r.

Valj Coop pepparkakor och bar hem julmaten

i barkasse i papp. 1 krona

per sald pepparkaks-
burk och 3 6re per
barkasse fordelas
namligen lika mellan
Bris och Friends.
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PRENUMERERA PA DIN KORSORDSFAVORIT!

Latta Korsordsboken for alla 4 for alla som é&lskar
» / 7 ldttsamma och underhallande korsord, krypton och
(9)

sudokun. De smidiga formatet gor att boken fungerar
P V, o lika bra éverallt. Védrde 120:-
¢ 5905%

MEDLEMSSIDORNA / November

Coops nya blgjor
finns som dppen bléja
i fem storlekar och
som byxblojaifyra
storlekar.

DAGS ATT
BYTA BLOJA

Miljémérkt, mjuk och med maximal
uppsugningsférmaga. Nu lanserar Coop
sin nya smarta bldja tillsammans med
barnens favoriter, Babblarna.

nr
en

8V NOILYONAd3 NILLVH 0202®

Pa Coop far det ta tid att utveckla nya produk-
ter — de ska namligen vara goda pa flera satt

+ Bricka desgnad av Nadja Wedin G = - _W

an ett. Som Coops nya blja. Den ar av hogsta
kvalitet, hallbar och med alsklingsfigurerna Den &r miljdmarkt med Svanen och rekommen- | Bl@jutslag? Sa kan du s
Babblarna som design. Bléjan ingér i Coops deras av Asthma Allergy Nordic. Cellulosa- forebygga och lindra + Ldtta Korsordsboken 4 j
egen varumarkesserie, vilket innebar att du fluffen ar FSC-certifierad och forpackningen  Hall barnets stjirt ren genom att '
faren riktigt bra produkt till ett riktigt bra innehéller minst 50 procent bioplast. Med tvatta forsiktigt med [jummet vatten. ’ avh ' - ’

s Vi fra Asa Wickhol b d den blsi Ar sk bad . . . ol o . ° i ménstret "Lovebirds". Bra serveringsbricka och
pris. Vifragar Asa Wickholm, som arbetar andra ord en bloja som ar skonsam mot béade Blir det inte rent - prova till exempel v . l&cker inredningsdetalj. Tillverkad i plat. Storlek:
med att utveckla Coops egna varumarken: barnen och naturen. barnolja. 33 cmi diameter, kant pa 1,5 cm. Vérde 250:-

v Torka torrt eller [at den lufttorka o
Varfér ska man vilja Coops nya bléja? Utveckla spraket med Babblarna st Ei dlu i fviiat, : BuslittaKorsord 900 Lycko-Kryss 9958
—Det har ar verkligen en kvalitetsbloja. Den  Babblarna ar mer én ett géng skojiga figurer. v L3 - En glad och ldttsam krysstidning Frén de vassaste kontruktdrerna till
at barnet ligga utan bléja och lufta L O - s . . . . o

ar extremt mjuk och har en konstruktion som  Det ar val genomtankt spraklek. Babblarna bl dgg fof dig som &r nybdrjare och inte Gst dig som vill ha riktigt utmanande \

i ) e . \ A sz Jolencl s& mycket korsord. kryss och ordlekar. e
fordelar vatskan battre vilket geren tryggoch  pratar sitt eget sprak som bygger pa ljudet i . o ° 8 o N e : Ry
bekvam bloja. Sa kallade magiska ror gor att deras namn. Genom att lyssna pa Babblarna v Bytblojor ofta och s fort som moj- 13 utgavorp_erar. utg:?vorp?rar.
plsjaninte "hanger, cch dg' b dg°t' di- och sl ligt nér barnet har bajsat. For snabbare Ord., [gsnr.pris 43:90 Ord. [snr.pris 49:-

6jan inte "hanger”, och med inbyggd vatindi-  och genom att harma deras séatt att prata D
lakning vid blojutslag kan det vara bra 1 2 :
kator ar det enkelt att veta nar det ar dags att  trénas formagan att anvanda betoningar och ° ! 2 Knep & Knap 8090 Tavla & Vinn 8800
) ) ) . att anvanda en skyddande salva som K idni i det (il P L

byta. Blojan ar saker upp till 12 timmar forde ~ melodi i spréket. Babblarna ges ut av Hatten innehaller zink Den stora krysstidningen i det lilla "_'_913 familjens krysstidning med lagoom e

smaé blojorna och 8 timmar for de lite storre. Forlag. Las mer p& sprakbyggarna.se/babbel. formatet. Al?.t'd 52 sidor med kryss, lgtta kryss O?h ordlekar, men ocksa
ordpyssel, sékord och andra ordlekar lite klurigare inslag.
14 utgévor per ar. 12 utgéavor per ar.
ord. losnr.pris 43:90 Ord. l6snr.pris 43:90

PN
Kors & Tviirs 88000 Sverigekrysset #8000 n
9

Hérliga kryss, korsord och bilder pa det ;,"3;'};;;;; d

Populér och lekfull krysstidning fér
vi &lskar mest. Latt och underhéllande

alla aldrar, med bildkryss, korsord,

sudokun och pyssel.. om mat, kdndisar, handarbete mm.
] : . : B N T 18 utgavor per ar. 8 utgavor per ar.
VARDFORBUNDET . ] : ) KL ; ' ord. lGsnr.pris 43:90 ord. l6snr.pris 43:90

Sokord 8000

Hér &r s6kordsfantasternas egen

Viar : = ; b ; i
védrden : : ; _ . £ Krysset 28580
' : Y : = Sveriges éldsta krysstidning blandar
rykande aktuella kryss med humor, favorit med 36 sidor av enbart sékord.
nostalgi och allménbildning. 7 utgavor per ar.

'] - ] “'.'
-1 - x al
12 utgavor per ar. T drtider Ord. l6snr.pris 43:90 T ' ‘
A

e |

Ord. lésnr.pris 43:90 L 2 > ! - \
; . SCHE=r, N .

S’VMohﬁ.’ Svara enkelt pa webben! www.tankesport.se/mersmak3

Ja tack! Jag vill gérna prova 5 nr av valfri

krysstidning direkt hem i brevladan for endast FRANKERAS EJ
149:- (+ porto 49.-) och fa brickan och korsords- Férnamn: Efternamn: VAD GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! TANKESPORT
boken. Jag markerar mitt val av tidning nedan. it

Vi ﬁ n n S h ar fa r d ig - Prenumerationen avslutas automatiskt. P

[] BuslattaKorsord 05200143
o 2 Postnr: Ort: i
Blz en av O s s [ ] Knep & Knap 10200143 Eankesport
o [] Kors & Tvars 11200143 ¢/0 Fru Olsson

[] Krysset 12200143 SR SVARSPOST

Facket ar viktigare an nagonsin. G4 med i Vardférbundet du ocksa. [] Lycko-Kryss 14200143 _ 207477 09
. i Mobilnr: 162 20 VALLINGBY

Las mer pa vardforbundet.se/bli-medlem [] Tévia & Vinn IR 07

[] Sverigekrysset 21200143 200153

[ ] Sokord 18200143

De tre forsta manaderna ar kostnadsfria’.
Du betalar nér inbetalningskortet kommer.

*Galler yrkesverksamma medlemmar vid ett tillfalle. . ) o ) . o _ . ) X o ) X )
Erbjudandet géller t.o.m 2021-03-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Behandling av personuppgifter. Vi anvander dina personuppgifter med stéd av vart avtal med dig for att tillhandahalla den produkt eller tjdnst du har bestallt.
Vi skickar kommunikationen till dig via e-post, telefon eller pd andra sétt fér att ge dig relevant information om bl. a din prenumeration eller dina frégor. Dina uppgifter lagras endast sa ldnge det &r nédvéandigt att tillhandahélla produkterna och
tjdnsterna, uppfylla transaktionerna som du har begért eller godként, eller andra nédvéndiga syften, som att efterleva véra juridiska skyldigheter, (6sa tvister och verkstalla vara avtal. Vi anvander dven uppgifterna for marknadsféringssyften
under en begréansad tid efter det att det ursprungliga &ndamalet upphért. F6r information om hur vi behandlar dina personuppgifter i samband med prenumerationer och/eller vid deltagande i véra tavlingar, besék tankesport.se



HOTELL
PREMIEN
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Upp till

1000 kr

extra rabatt pa
utvalda hotell

e e 000000000000

SUPER!
DEAL

cee e eecsee s o NI y

f/}.gom pucs

i 3

“Boka hotellnitter till skona priser.

Just nu far du ett exklusivt erbjudande pa hela 200 kr rabatt per natt, nar
du bokar 2-5 natter pa utvalda hotell i Sverige. Ange koden SUPERDEAL
nar du bokar din hotellvistelse och fa upp till 1 000 kr extra rabatt pa hela
resan — battre hotelldeal hittar du inte som Coop-medlem. Erbjudandet
galler hos Hotellpremien till och med 3 december 2020, sa se till att boka
nu for att sakra det basta rummet till absolut basta pris.

Las mer och boka erbjudandet pa hotellpremien.se/mersmak

Missa inga erbjudanden!
Registrera dig pa hotellpremien.se

NORDIC
CHOICE
HOTELS

—r—r— FIRST vovecs
BEA.

ELITE HOTELS
°F SWEDEN

o C O TOT N

71/ , ~l: ]
L@:/‘O/KL (preten se N FOIJ 0ss.
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Négra av de absolut godaste
saker som naturen bjuder pa hor
vintern till.

Vad da till exempel?

-Apple, apelsin, broccoli,
vitkal, potatis, gronkal... Det
ar gronsaker och frukt som ar
i sdsong under vinterhalvaret.

Vinter hemma

Och vad ér ljuspunkterna?

—-Den underbara tiden kring
advent. Och julen. Men min jul
aren annan an den som ar fylld
av masten. Jag vill garna fora
traditioner vidare, men det ar lika
viktigt for mig att de inte ar sa
tunga att bara att gladjen ersatts
av stress.

Sofia Wood &r en fena pa att
hitta ljuset i den mérka arstiden
—hela tiden med omtanke om
manniska och natur.

Du har skrivit en bok om vinter
—gillar du vintern?

-Jag har ett ambivalent
férhallande till vintern. Den har
alla forutsattningar att vara
fantastisk, men behover ibland
lite hjalp pa vagen. Det som kan
kannas tungt ar morkret. Och
ljuset i morkret for mig ar maten!

Du har ett hallbarhetstank i stort.
Ge nagot exempel.

—-Jag sparar mina parmesan-
skalkarifrysen och slanger ner
nar jag kokar soppa. De ger fan-
tastisk rundhet till buljonger!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

MANADENS DRINK:

Kylt
alternativ till

varm glégg.

- == = = = = = — Recept:Liselotte Forslin Foto: UlrikaEkblom = = = = = == = = = = = = = = — — = = — -

Glb.jj??ww’t[l’l. , 771@5

* 6 cl k)/ld][b'j]
* 11/2 4l kylt tonic water
* En tunn strimla
apelsinskal
* /S,jéii’nﬂb med tranbar

eller Zinjon i

Blanda jlajj och

tonic water i ett [a‘jt
cocktmljm:. [h']j i is
ochja,knem med

apelsinskal.

oc &

FOTO: FRIDA EDLUND

BURRATA MED GRANATAPPLE

TID: 5 MIN

Burrata dr underbart krdmig
och god till syrligt granatdpple
och den stekta citronen.

4 PORTIONER

2 burrataostar, rumsvarma

+ 1 liten citron, halverad

+ 1 litet granatépple

+ 3 msk olivolja

+ 1 tsk vit balsamvinager

flingsalt och nymalen
svartpeppar

GORSAHAR
1. Stek citronen med snittytan
nedéatioljaien stekpanna.

Stek p&d medelhég varme
tills det doftar gott och den
har fin karamelliserad yta.

2. L&agg burratan pa ett fat
och skar ett snitt i osten.
Pressa Over citronsaft och
stro pa granatapple. Ringla
pa olja och vinager. Smula
over flingsalt och dra ett varv
med pepparkvarnen.

Tips!
Burrata har seglat upp
som en méaste-ingrediens,
men det funkar d&ven med
buffelmozzarella.

MER SMAK NR 11 2020
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Sl i fomte-

KAROLINA OLSON HAGLUND dr inte bara
stylist (ofta i Mer Smak!). Hon ar ocksa expert
pa att gora elegant julgodis som inte dr for svart.
RECEPT, STYLING & FOTO: KAROLINA OLSON HAGLUND (UR BOKEN JULGODIS)
Tips!
Stro dver

flingsalt eller
tillsatt lite

saltinougat- §
smeten.

NOUGAT-
PRALINER

TID: 40 MIN + TID ATT STELNA
UGN: 125°

Lika goda till kaffet som pé
gottebordet. Ellerien liten ask
som gd-bort-present.

15 STYCKEN

+1dlhasselnétter

+ 1 dl farska dadlar, urkarnade
+ 2 msk kokosolja

1% msk kakao

1 krm vaniljpulver

# 100 g mork choklad (70 %)

+ 15 hasselnétter, till garnering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 125°. Fordela
notterna (1 dl) pa en plat och
rosta mittiugnenca 15 min.
L&t svalna nagot och lagg dem
sedan i en kokshandduk och
gnugga sé skalet lossnar.

2. Mixa notter, dadlar, kokos-
olja, kakao och vaniljpulverien
matberedare monterad med
knivblad.

3. Forma massantillen3cm
tjock, slat rulle med hjalp av
bakplatspapper. Torka bort
éverflodig olja och lat rullen
stelnaikylen 1 timme.

4, Smalt chokladen 6ver vatten-
bad. Skarrulleni 1 cm tjocka
skivor och doppa varje skiva i
den smalta chokladen. Garnera
varje pralin med en hasselnot.

MER SMAK NR 11 2020

SARRANSFUDGE

TID: 30 MIN + TID ATT STELNA
Endast fem ingredienser i julens
godaste (och vackraste) fudge.

50 BITAR

+ 3 dl strésocker

*2 2 dlvispgradde

75 gvit choklad, hackad
1 frp saffran (% g)

ev % dl pistaschnétter

GORSAHAR

1. Blanda socker och gradde i en kastrull.

Koka tills smeten ar 122° eller klarar ett
kulprov. Ror om dé och da.

2. Ta kastrullen fran varmen och rér ner
choklad och saffran. Ror tills chokladen
smalt och smeten har en jamn gul farg.
Ror ev ner notterna och hall upp smeten
i en form kladd med bakplatspapper,
ca 10x15 cm. Lat svalna helt och skar
upp kuber.

Skar dem ganska
smatt —sa kandu
taflera...

Tips!
Torkade tran-
baristallet
for nétter ar
ocksa gott.

-

CHOKLADKONFEKT

TID: 45 MIN + TID ATT STELNA
Ett méste fér alla chokladdlskare.
Kan bli en tradition!

60 BITAR

6 dl strésocker

2 dlvispgradde

1% dl kakao

2 msk ljus sirap

Y2 tsk salt

2 msk smor

1 msk vaniljsocker

+ neutral olja, till pensling

GORSAHAR

1. Blanda socker, gradde, kakao, sirap och
saltien kastrull. Koka p& svag varme till
en temperatur p& 122°, ca 20 min. R6r om
dé och da. Ta kastrullen fréan varmen och
rér ner smor och vaniljsocker.

2. Hall massan i en bunke och vispa med
elvisp tills den blivit nastan stel, ca 10 min.
3. Kla en form med matten ca 30 x40 cm
med bakplatspapper och pensla med olja.
Tryck ut massan i formen. Lat stelna och
skar deni60 kuber.

—_—
51



HELG / Jul i tomteverkstan

Julskoj: Liagg pa charkbrickan.

SALIA STLLAR
I CHOKLAD

TID: 20 MIN + TID ATT STELNA [@
Vierkdnner: Det dr lite pill. Men sdd
vdrt det, om man dlskar lakrits.

20 STYCKEN -l
Y dlvispgradd Tips!
Y dlvispgradde Rulla ev
+ 200 g moérk choklad, hackad kulornai
# 1 tsk flytande honung guld-eller
ca 7 lakritsfiskar silverpulver

for extra
+ Y dl lakritspulver elegans.

GORSAHAR

1. Koka upp gradden i en kastrull.

Ta kastrullen fran varmen och tillsatt
choklad och honung. Ror tills chokladen
smalt. Lat svalna och stall sedan i kylen

ca 2 timmar.

2, Skar fiskarna i ¥2 cm stora bitar. Hall
lakritspulvret i en skal. Baka in varje lakrits-
bitilite chokladsmet. Forma till 20 kulor
ochrullailakritspulver. Forvara svalt.

Tips!
Pudra med
extra flor-
socker vid
servering.

CHOKLAD-
SALAMI

TID: 45 MIN + TID | KYLEN [
En hogtidsstund fér alla
fikondlskare.

CA 25 SKIVOR

+ 300 g torkade fikon

+ 75 g farska dadlar,
urkarnade

2 msk konjak eller vatten

1 krm malen kanel

75 g mork choklad (70 %)

40 g hasselnotter

+ 40 g pistaschnétter

40 g mandel

+florsocker

GORSAHAR

1. Klipp bort skaften pa
fikonen och strimla dem. Dela
dadlarna och lagg tillsammans
med fikon, konjak och kaneli
en skal. Lat dra 30 min.

2. Hacka och smalt chokladen
over vattenbad. Mixa fikon,
dadlar, choklad och hasselnot-
terien matberedare monterad
med knivblad. Hacka pistasch-
notter och mandlar grovt och
arbeta ini massan.

3. Formatill en rulle och pudra
med florsocker. Virain rullen i
smorpapper eller bakplatspap-
per och knyt ihop dndarna med
ett snore. Lat chokladsalamin
ligga svalt minst ett dygn. Skiva
upp vid servering.

Det ar guldniva pa
det hér godiset!

.44 MEBR SMAK NR 11 2020
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KAFFEROSTERIET

LOFBERGS

The Espresso
1000G

Nyhet!

Njut av en rik och fyllig espresso med langvarig eftersmak
-The Espresso by Léfbergs.

Kaffebénor av premiumkvalité frédn Syd- och Centralamerika
och Ostra Afrika som tar ditt kaffedrickande till ndsta niva.
The Espresso - lite djarvare, lite starkare, lite mer glddje
i varje égonblick.

Lokala avvikelser kan férekomma.



BARNENS KOCKSKOLA / Pizza

¥ oflgluel\le

Y FORPACKNING

Atervunnen kartong o
__|st llet for plast —

Barnens ras5ta pizza med pesto

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

Rulla ut 1 frp pizzadeg (ca 500 g) Skar 2 mozzarellaostar (4125 g) Lagg mozzarellaskivorna pé pizzan. -I' -
pé en plat pé ett bakplatspapper i skivor. Klicka ut 1 dl pesto med en sked .
och bred pa 2 d| pizzatomatsas. och gradda mittiugnen ca 20 min

/v/v]mmtw
pizza dlfjt/it til
freahjmjv;et.
EUler kanske som
Zb'ij%mch.

LAIWNHOSNIZTIY DNVH4TOM 0104 ¥y LL ‘VONT:¥00Y S3IM00¥9 IT13IINVA:Ld303Y
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RESTER AV |
BEKAMPNINGSMEDEL

B

3
f

Skiva 10 sma koérsbarstomater 5 Toppa pizzan med 30 g rucola. Stro garna éver 1 msk torkad
att stro over pizzan. oregano fore servering.
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““KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titla efter markin recept om Au ar aw:rkm;@

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 receptiMer
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 darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rag och
korn innehéller gluten. Byt ut mot
maizenairedningar, 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.

tjockare och matigare. Férsta Mer Smak
landar i brevladan 22—25 februari, full

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De smé mangder laktos som ingar
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
innehéller skummjélkspulver,
som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Rattelse b’vtrjb'p[nm]/

Nar vi skrev om hallbarhetsdekla-
rationerna i Mer Smak nr 9 smég
det sigin ett fel. Vid spindeldia-
grammet skrev vi 6vergédsling
néarvi menade dvergddning.

Las mer pa:
coop.se/vart-ansvar/hallbarhets-
arbete/hallbarhetsdeklaration/

idin brevlada
22-25 februari

av inspiration for en godare vardag och
mysigare helg. Under varen pabérjar
redaktionen ocksd arbetet med att ta
fram en digital plattform fér Mer Smak,
ddar vi kan ge dig dnnu matigare innehall
och éka utrymmet for dig som medlem
att tycka till, fraga och interagera med
0ss — varje dag. Det ser vi fram emot!

Utdelningsdatum fér Mer Smak

............ 22-25feb Nr5............ 23-26 aug
...22-25mars Nré........... 18-21 okt
... 17-20 maj Nr7..... 22-25nov
........... 21-24 juni

HAR FAR DU KOLL PA DINA POANG & ERBJUDANDEN!

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 0O

HOR AV DIG TILL MER SMAK

mersmak@coop.se
CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR

Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se
PROJEKTLEDARE
Therése Aldén
therese.alden@coop.se
ANSVARIG UTGIVARE
Marie Wedin
marie.wedin@coop.se
ANNONSREPRO

Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

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

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE:
0771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES =

Saras frasiga’
ppelknyten oo
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Redaktionell produktion

Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: S6der Milarstrand 65, 4 tr

118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF S
Anna Thorsell s N
anna.thorsell@vi.se ,/ Mer Smak

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se ‘\\
REDAKTOR s -7
Anna Gidgard

anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

oMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt
och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt fsrbehall mot detta. Redak-
tionen fransiger sig ansvar for tryckfel.

FSC

aﬁﬁblﬂ www.fsc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kallor

FSC® C084600

[ EU Ecolabel : PL/028/005 |

Anvént papper bér samlas
in och Gtervinnas.

Nu utvecklar vi Mer Smak!
2027 e _

for elva. Samtidigt blir tidningen dnnu

Las mer
pacoop.se/
mersmak

.
i nr 12 (jul &nyar) |
i i
' kommer 14-16 |
december. /

1

1

’

- Det lyxiga veckomagasinet

Allas, veckomagasinet som
ger njutning och flérd
i vardagen.

- Din bista idétidning
Allers bjuder p& unika ménster
och roliga idéer inom stickat,

virkat, broderat och hobby.

- Kluriga korsor, lang-
lasning och mat

Hemmets Veckotidning bjuder p&
det bésta i fillvaron: manga léckra
och latlagade recept

10 nr for 159:-* | |

ALLERS ARET RUNT

v Brev och bilagor som kommer inplastade med tidningen kommer att fortsdtta f6lja tidningens utgivningsplan.
v Frdn och med 2021 hittar du ”Mina Erbjudanden” digitalt via Medlemspunkten, Coop-appen och pd Coop.se.
v Medlemmar som registrerat sin e-post fér "Mina Erbjudanden” fdr Gven sina personliga erbjudanden via mejl.

== — - = =- === INQYLSTHV VNIT-VYNNV:0Ll0d = — — .

Sara Begner,
matkreator
och chef for
* Coop Provkdk.

E-POSTADRESS:

1
E Ord pris 340:- + Julduk, vérde 499:- NS
1
1
1 [ 1)
i 20 nr for 299:-* | |
! Ord pris 680:- + Julduk, varde 499:— SALL
So 001XFP
8 : (1J *
< ! 30 nr for 419:=* | |
! Ord pris 1020:- + Julduk, virde 499:—  SALL
N 001XFR
N
O
q ! FORNAMN: EFTERNAMN:
1
2 :
D 1
1
© ! ADRESS:
<+
3
1
Q)
) POSTNR: ORT:
>
D g
A
: TEL NR:
o’t i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

- Fargstark och aktuell

Hér far du recept for vordog?
och fest, kluriga kryss och allt
om kvinnors hdlsa.

Din provprenumeration avslutas automatiskt

Vacker julduk Duka fint med julig duk! Konstnaren Lena
Linderholm har gjort motivet Julgladje till denna underbara
duk med ett vackert monster av julhjartan. Du far denna vackra,
harligt roda vavda julduk som &r lattskott med fint fall och

vacker lyster. Materialet 4r 100% bomull och duken kan tvattas

i maskin, 40°. Generost matt: 120x220 cm.

Varde ca499:-.

+ vacker julduk ¢

] ]

HEMMETS

]

SHVT
001XFM

]

SHVT
001XFP

]

SHVT
001XFR

Var god texta med STORA BOKSTAVER!

SART SALA
001XFM 001XFM
SART SALA
001XFP 001XFP
SART SALA
001XFR 001XFR

MOBILNR:

Bestall snabbt och enkelt pd prenumerera.se Ange kampanjkod:

_SOOGBB

ALLAS VECKOTIDNING

X

K@(,H» ut och posta idag ‘ﬁf

Frankeras e.
ALLER
MEDIA
bjuder p&
porfot.

Aller media

SVARSPOST
20656063
168 20 Bromma

*porto och exp avgift pa 49 kr tillkommer

Din premie fér du ca 3 veckor efter att
betalningen fér din prenumeration registrerats.
E-tidning ingar under din prenumerationsperiod.
Tidningen fillhér Aller Media AB, som behand-
lar personuppgifter enligt integritefspolicy.se.

Du kan éven f& information om personuppgifts-
behandlingar genom att kontakia kundservice.
Som kund far du information och erbjudanden
via post, e-post och sms till de adresser/nummer
du uppger. Vill du inte ta del av erbjudanden,
konfakia kundservice: e-post kundservice@aller.se
el. tel. 042-444 30 00. Erbjudandet géller i
14 dagar, inom Sverige och endast kunder som
infe har en pagd&ende prenumeration.

Med reservation fér ev. felskrivningar.



Upp till
6 podng per
krona hos vara
partners.

MISSA INTE
POANGEN.

Du vet val om att du som Coop-medlem kan tjdna extra poang
nar du handlar hos vara utvalda partners via coop.se. Fyll pa
bokhyllan med spannande godnattsagor, ladda garderoben med
nya regnklader eller mys i soffan med senaste familjefilmen.

Fa dina poang att vdxa medan vardagen spinner pa.
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Jlens
basta dessert!

Den godaste dessertsdsen i jul
gor du med pressad apelsin,
smélt smor och socker. ROSTADE
HASSELNOTTER PA TOPPEN!

RECEPT: SARA BEGNER
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Lika ]oa[
[ advent som
pa jlafton!
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SARAS SOTA / Glass med apelsin

GLASS MED APELSINSAS & ROSTADE HASSELNGTTER

TID: 20 MIN G

4 PORTIONER
4 apelsiner
2 liter vaniljglass

APELSINSAS
1% dl hasselnotter
50 g smor
1 dl florsocker
1 apelsin
ev 1 msk Cointreau

GORSAHAR
1. Rosta nétternaien torr
stekpanna tills skalet borjar

lossna. Lagg notterna i en koks-
handduk och gnid loss skalet.

Ta bort skalbitarna och krossa
sedan notterna i handduken.

2. Smalt smor och florsockerien
kastrull. Riv ner skalet fran apel-
sinen och pressa i saften. Tillsatt
ev Cointreau och lat sjuda pa svag
varme ca 3 min.

3. Skér bort skalet pa apelsinerna
sd att allt vitt ar borta. Skar apel-
sinerna i tunna skivor och lagg pa
ett serveringsfat. Lagg pa kulor
av glass, ringla 6ver den varma
sésen och stro 6ver nétterna.
Servera direkt.




Tank dig bort till en bistro
i Paris e11e__1|‘_ var;f'é'r inte en
picknic lavendelfilten
B nce. Président Brie
_1ey({1_$én av v
, var du &n ar.

. Mer franskt i o
din matbutik - | !
Président ' ‘ Mgl
le Brie | [
Gourmet! = /aouvrmer!
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