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Medlemserbjudande finns
laddat pa ditt Coop-kort!

Géller fér dig som har fatt Mer Smak nri2.
Lokala avvikelser kan férekomma,
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MER SMAK / December

Plastas med

Darfor plastas Mer Smak

Nar vi gor Mer Smak tanker vi gronti
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 frén sockerror. Sjalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pd med-
foljande personliga erbjudanden.

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

Alla recept proviagas
Alla receptiMer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig over 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
manga av er saknat klovermarkningen
sedan vi tog bort den vid arsskiftet ar
den tillbaka i tidningen.
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. Bakom kulisserna .

sockerror!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér

frdn Sydamerika.

Nasta ar
4hfnlaer Mer Smak
ner 5/»1 janj&r [ din

breviada med start
i februML’

I 3r ldgger jag nagot dtbart
& hempysslat under granen

ARDETNAGON gang som koket verkligen gor ~ SLUTLIGEN FIRAR VI att ett nytt

skal for att vara hemmets trevligaste rum ar ar pa ingdng med en klas-
ar det nu. Pynt och dekorationer i all dra, siskt lyxig nyarsmeny som
men for mig skapas den hirligaste julstim-  garanterar en toppenkvall. _
ningen nir vi pysslar i koket. Doften av Nasta gang vi ses ar i
nybakade pepparkakor, hyacinter och glogg  det februari. Under 2021 4
sprider sig, och arets sista dagar dgnas at kommer Mer Smak
en hel del matlagning. ut med sju nummer
I min familj har vi knytis pa julafton, istillet for dagens elva
och inte helt 6verraskande blir mitt bidrag ~ — samtidigt borjar

nya grona favoriter. Brysselkdlen med gnoc-  vi arbetet med en
chi ar god till det mesta pa bordet, och den  ny sajt. Lis mer om

fargglada julsalladen ar lika vacker som férandringen pa
god. Fler matiga och gréna julbordsritter sidan 40.

hittar du pa sidan 8. =

VAD GERMAN i julklapp till den som har . "Ifb

allt? Nagot dtbart forstas! Det dr dags att | i

Sara Begner

fixa hemgjorda julklappar, och pa sidan 20 Ar matkeeatdr

kommer att ga at.

hittar du rosa vaniljkulor, nougatrutor " och chef for

som i Wien, trillingnét och en guldglittrig Coop Provksk. 4 i

hallonkola. Svart att vilja? Gor alla, de / i ﬁ '
i A
H

FOTO: ANNA-LENA
\ ’ AHLSTROM

e e ”Grisarna tar befalet i hagen”
CarinaAnderson . Grisbonden Carina Anderson och hennes

pé skdapte. KRAV-grisar fick besok av Mer Smaks fotograf
! Pavel Koubek. Hur gick fotograferingen?

—Den var kul. Grisarna gor ju inte alltid som
man vill. De tar for sig och tar befalet i hagen.

T ex nafsade de lite pa fotografen, och han var
tvungen att lagga kameravaskan utom rackhall.
I tidningen kallar vi dig mathjalte. Vad tycker
duomdet?

- Det kanns bra. Min man och jag brinner for
att foda upp KRAV-grisar med respekt for hur
djuren har det. Vi kampar for att kunna fortsatta
med det. Men intresset for eko-kétt har gatt ner
de senaste aren, sa det har blivit lite svarare.



Lokala avvikelser kan férekomma.
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CARPE FREEZING DIEM

MED SCAN | FRYSEN
HINNER DU LIVETS VIKTIGA.

BRA MAT FRAN SVERIGE SPELAR ROLL.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Fyra snabba!

Ibland finns helt enkelt inte tiden, och
anda vill man géra nagot eget till
julbordet... Prova da de hiar!

1) GRONKAL

Gor en salsa verde av hackad grénkal,
kapris, finhackad schalottenlék, dill och
olivolja. Servera t ex till gravade laxen.

2) SMAKSATT SENAP

Kop en burk helt vanlig senap. Tillsatt lite rivet
apelsinskal eller lite chiliflakes. Grovhackad
dragon &r ocksé gott, eller bara lite honung

Gl
Knaprigt frékndcke men samtidigt lite
segtav tranbdren. En fréjd pa julbordet!

4 PORTIONER
2 dl pumpakarnor
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK
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for sotman. Laggien liten glasburk och knyt
ett band runt. Stall fram vid skinkan. Klart!

3) SNABB SlILL

Du har val provat 5-minuterssill? Den ar klar
att ata, sé du skar den bara i lagom bitar och
blandar med en egen sés, gjord padtexen
burk créme fraiche, 1 msk curry, ett gront
apple skuret i smé tarningar, en fintarnad
schalottenldk och lite salt och peppar. Klart!

4) HEMGJORT KNACKE

Som gabortspresent eller en knaprigt lacker
detalj pa julbordet — med en god ost pé eller
kanske lite paté. Recept nedan. ¥

1 dl sesamfrén
1 dl torkade tranbar, hackade
2 dl chiafrén
2 msk fiberhusk
Vs tsk salt Tl,”l
2 dl kokhett vatten L]
med ost och
"2 dlolivolja marmelad till
kvallsfikat.
GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 175°.
2. Blanda de torraingredienserna.
3. Rér ner vatten och olja.
4. Tryck ut degen sa tunt det gar pa en
plat med bakplatspapper.
5.Gréadda mittiugnen ca 30 min.
Lat svalna och bryt i bitar.

FOTO: JAKOB DAHLSTROM TV4

Mauri
Hermundsson.

B ; [N

»Alla vet vilken
urusel kock jag ar«

Mauri Hermundsson (Mustiga Mauri)
har en youtubekanal om mat, och ar
aktuell i Lego Masters pa TV4. Vi har
pratat med honom om julen.

Vilken ratt maste finnas pajulbordet?

- Potatisgratang! Som Janssons fres-
telse, men utan det ackliga. Jag tror att
vi som nation maste vaga bérja prata om
Janssons, innerstinne finns det ingen
som tycker om det. Skulle det forbjudas
hade ingen protesterat.

Vilket godis ar godast?
—Allt med choklad. Det ar ett platt
och vantat svar, men det ar ocksé sant.

Vem lagar julmaten i din familj?

- Mamma och pappa. Jag alibi-
steker kéttbullar, mest for att det ar sa
kul att se familjen utbyta oroliga blickar
med varandra i smyg. Alla i min familj
vet vilken urusel kock jag ar. Det finns
inte ett recept jag inte kan fucka upp,
det ar en hemlig superkraft jag har.

Har ni ndgon sérskild jultradition?

- Vibrukar gora egen kola. Harom &ret
insag nagon ivar familj, cirka ett decen-
nium efter alla andra, att det ar gott att
stro lite flingsalt 6ver kolorna. Mums!

Beskriv din basta jul!

—Julen 2007, nar vi lyxade till det och
handlade julmaten fardiglagad i butiken
istallet. Satan, vilken kvalitet det var.
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NYHET | BUTIK

VAD DOLJER SIG BAKOM
FRAGETECKNET?

Tips!
Skar upp lite
itagetoch
stallin skin-
.\ kanikylskap
sé haller den
langre.

MISSA INTE

POANGEN

INFOR JUL

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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JULSKINA HED Applenn b
)

TID: 15 MIN UGN: 250° GORSAHAR
Applena dren enkel men 1. Skar bort svélen pa skin-
dnda speciell detalj. kan. Lagg skinkanien rymlig |
ugnssaker form. Dela applena | #ITSAZIN
1 SKINKA i kvartar och fordela dem runt
+ 3 kg rimmad kokt skinka om i formen. Pensla applena
+ 4 dpplen med smor.
s via coop.se. Da far du namllgen extra manga 2 msk smalt smor 2. Griljering: Blanda agg och
L 6 poang per krona pa allt du képer. Fyll pa senap. Pensla blandningen
'med bade harda och mjuka paket fér hela GRZ'L__JER”I‘G ZV?;S;'_W"?”;C*“ ST
L o w + 2 aggulor rod. Satt in formen i ugnen
kaa hemmet med gront' Du missar va .In 3 5 msk skansk senap 5-10 min, tills griljeringen fatt
' b —— # 4 msk strobrod finfarg. IT'S A ZIN - ZINFANDEL o ARTNR 74972 « 119 KR « ALK 14 %

b —

35000000

liter julmust konsumerar svenskarna runt jul. varannan forare
Sammanlagt dricker vi cirka 45 miljoner liter must som omkommer

om aret. Det gor musten till en av Sveriges

Urval av partners béist saljande lisksmaker. i singelolyckor i trafiken

KALLA: CARLSBERG SVERIGE

= Adlibris MNewpont ar alkoholpaverkad.

HOME INTERIORS MER SMAK NR 12 2020




" Valjnagon
ratt - eller gér
alla sa far du
ett komplett
julbord!

ORDET# 4

: rodbetssallad, “kottbullar?, skage{

kramig kal och SJa,lvklart\d'eﬂ &enapsgrlljerade mlttpunkten God ju
RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLI MU}TBERMEL WAREUS

Hir finns allt du bemy Vi

8 MAK NR 12 2020

BRYSSELKAL MED GNOCCHI

TID: 30 MIN
En generds matig rdtt som dr god
till julbordets alla tillbehdr.

6 PORTIONER

1 frp potatisgnocchi (500 g)

+ 30 g pinjenétter

+ 1 citron

+olivolja och smor, till stekning
500 g brysselkal

200 g gronkal

40 g parmesanost, riven
flingsalt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Lagg gnocchin i fingervarmt vatten att
svalla ca 30 min. L&t vattnet rinna av fore
stekning.

2. Rosta pinjendtterna till fin farg i torr stek-
panna. Skéar citronen pa mitten och stek med
snittytan nedat till fin farg och tills citronen
arvarm. Ansa brysselkélen och dela dem

pa mitten eller i kvartar. Hetta upp olja och
smorien stekpanna och stek brysselkalen
till fin farg pa hog varme under omrorning.
Lagg upp pé ett fat.

3. Rivloss bladen av stjalkarna pa gronkalen.
Stek gronkal och gnocchi i olja och smor till
fin farg. Vand ihop gnocchi, brysselkal och
gronkal. Toppa med parmesan och pinje-
notter. Smula 6ver flingsalt och dra nédgra
varv med pepparkvarnen. Servera med den
stekta citronen.

JULKGTTBULLAR PA VEGORARS

TID: 30 MIN
Avilka goda "kéttbullar”! All smak sitter dér
den ska och gér dem helt perfekta pé julbordet.

6 PORTIONER

+ 1 gulldk, finhackad
1 msk smér

=1 dlmjolk

+ 1 dl strobréd

1 tsk salt

1 tsk kryddpeppar

+ 1 tsk svartpeppar
500 g formbar vegofars
+smor till stekning

GORSAHAR

1. Bryn l6ken i smor tills den ar karamelliserad.

Blanda mjolk, strobrod, salt, kryddpeppar
och peppar med loken. Tillsatt farsen efter
5minoch ror tillen jamn smet. Forma till
sma bollar med blota hander.

2. Hetta upp en stekpanna och stek bollarna

i smor tills de har fin farg och ar genomstekta.

MER SMAK NR 12 2020

GRADDKOKT KAL

TID: 40 MIN

Den hdr krdmiga kdlen dr ett perfekt
tillbehor till de smakrika julkéttbullarna
och t ex smékorvar.

6 PORTIONER

500 g vitkal

# 50 g svartkal

+ %2 purjolok

+ 3 dlvispgradde

+ 1 msk dijonsenap
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skér vitkalen i grova bitar. Strimla svart-
kél och purjolok.

2. Lagg vitkal, purjolok, gradde och senap
i en kastrull och L&t sjuda ca 30 min. Vand
ner svartkalen och smaka av med salt och
peppar.

LJUMMEN RODBETSSALLAD

TID: 20 MIN + TID ATT KOKA RODBETORNA [€
Citron och kapris gér denna till en hgjdare!

6 PORTIONER
+ 500 g farska rédbetor
200 g fast potatis, kokt, skalad .
e o Tips!
1 liten rédlok, finhackad o
o Latinte sal-
1 kruka persilja, finhackad laden kallna,
1 dl kapris for da stelnar
1 ab smoret och
Ve cntrorl, pressad saft det blir Inte
+75gsmor lika gott.

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka rodbetorna mjuka och gnid loss
skalet. Tarna potatis och rédbetor. Vand
ihop med L6k, persilja, kapris och citron.
2.Vid servering: Smalt smoret i en kastrull
tills det slutat skumma och doftar notigt.
Hall 6ver rodbetssalladen och vand varsamt
runt. Smaka av med salt och peppar.

e
9
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- VALIO LAKTOSFRITT

FANGA SMAKEN = Noo
AV EN GOD JUL! 7 _

bubblande i starten
av julmiddagen.

Recept pa

LAKTOSFRI

MELLAN .
MIBLK . o

valio.se

VISP o 3 | TSy Y T W : + P0TATIMED
GRADDE - B _ B D AR\ | . HOM-TEPPING

halvor. Huribtt som helst!
F

6 PORTIONER
mandelpotatisar

1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

2 dl créme fraiche

1 burk tangkaviar

Y rodlok, finhackad

g dill/graslok, till garnering
. /
x y GORSAHAR

Py
._: ,,}'-' 1. Satt ugnen pa 225°. Dela
_i potatisarna pa langden och véand
i runtiolja pa en ugnsplat. Salta

Julen &r en harlig hogtid, nar vi bakar och lagar god mat. Kika in pa var : 41, / och rosta mitt i ugnen 25 min.
receptsida och lat dig inspireras av vara recept. Sjalvklart laktosfria for att alla ' ' F. ; ;

créeme fraiche, rom och lok. Gar-

ska kunna njuta avdem. Ha en omtanksam jul, som bade smakar och gor gott! b R nera med dill och ev grasiok,

2. Lat svalna nagot och toppa med

—>

MER SMAK NR 12 2020 HET A i k . II

*20% géller vid kdp av tva valfria forpackningar Valio laktosfri mjolkdryck eller Valio laktosfri gradde
Galler for dig som fatt mer smak nr 12. Lokala avvikelser kan forekomma



GRONA JULBORDET / Allt du behéver

T0RU-SKAGEN T SNAPSGLAS

6 PORTIONER

+ 1 naturell fast tofu (270 g)
* Y liten rédlok, finhackad
+ 1 syrligt dpple, fintédrnad

A 04. Upptack vara vaxtbaserade, laktos- och glutenfria lackerheter,
b yﬂ ®  som dessutom innehaller laga nivaer av sa kallade FODMAPs.

"?9‘ \% «' Knackande gott brdd till dina godaste palagg. Prova sjalv! Y . ' 1 citron, finrivet skal och saft
Cp RIE Las mer pa knackebageriet.se. - # % dl finhackad dill

+ 2 dlcréme fraiche
+1dl majonnés
+dill och citron, till garnering

GORSAHAR

1. Riv tofun pa grova sidan av rivjarnet.
Blanda med resten avingredienserna
och smaka av med salt och peppar.

2. Serveraisnapsglas. Garnera med
dill och citron.

UGNSSTEKT BLOMIKAL MED
SENAPSSMOR & PANKO

TID: CA50 MIN UGN: 200°
Huuur gott som helst!

_ i - : L o Ay T, : _ i _ 6 PORTIONER
IMW;—E;S::T:;MM’H : ] » : _ v . . e \“- -l 5. *75gsmér, rumsvarmt
’ 2 msk smakrik senap + 1 tsk dijonsenap
1 tsk salt
+ Vs tsk svartpeppar
# 1 stort blomkalshuvud
Y2 dl pankostrébrod )

Ett super-

7 ner smarrigt alternativ -
5 till laxen. : '*’b

L

1. Sétt ugnen pa 200°. Blanda

% smoret med senap, salt och
Peppar. Ansa blomkalen och
bred rikligt med smor ver hela
blomkalen.

OKTMARINERAD AUBERGINE o 8611 o parkoconing

TID: 30 MIN + TID ATT MARINERA = ev 1tsk rosépeppar inedre delen av ugnen 40-60
Olivolja, basilika, balsamvindger... Y citron, finrivet skal min, tills den &r mjuk. Servera -
Ovdntad smaksuccs, till resten ljummen pé julbordet,
av julbordet. GORSAHAR =
1. Skér auberginen i %2 cm-skivor pa
6 PORTIONER langden. Stro dver salt och &t sta ca
+ 2 auberginer 10 min. Torka av med hushallspapper.
1 tsk salt Pensla med olja.
+ 1 msk olivolja 2. Hetta upp en grill- eller stekpanna

01 )

+ Y kruka persilja, och stek skivorna tills de ar mjuka.
grovt skuren 3. Blanda hélften av drterna med ok,

+ Y kruka basilika, olja, vinager, salt och peppar. Vand runt
grovt skuren aubergineskivorna varsamt och L&t

+ 2 kruka dill, grovt skuren marinera minst 1 timme, garna langre.

+ % rodlok, finhackad 4. Lagg upp skivorna pé ett serverings-

+ 1 dlolivolja fat och stro dver resten av orterna.

+ %2 dlvit balsamvinager Smula dver rosépeppar och toppa med

salt och peppar finrivet citronskal. Servera girnamed
lite brynt smérvid sidan

Sempen MER SMAK NR 12 2020 J“\-_-_,;“ attringla pa. ?
N .
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Lokala avvikelser kan forekomma



SALD MDD ._
SAHRANSVINA(:RHT* : -S:AFF I SVINAGRETT."

TID: 20 MIN (& . %dlolivolja
Apelsin och gronkal dr sé 2'msk vit balsamvinsger
vackert. Med kanderade . frp saffran = '

nétter pd toppen! Ya vitlé-i‘ksklyfta'-, finriven ¥

1 tsk flytande honung

6 PORTIONER 1 tsk flingsalt =

2 apelsiner Y2 tsk svartpepf)‘

100 g grénkal R
1 liten rosésallad, strimlad KANDERADE NOTTER ‘Q_}?'
3 fikon, i klyftor 2 msk stréosocker
¥ liten silverlok, tunt 1 msk smor

skivad 1 dl mandel eller valnétter

14

GORSAHAR ~ ©
Blanda:i'l"nbpin'g. dienserna

;c'ill-\linéigrette"’t;if"';'

2. Kanc!éﬂaa notter: Smalt

é-t’; en stekpanna. Tillsatt

or och notter. Stek tills de

fatt en fin farg och socker-

blandningen &r fint glansig

runt nétterna: Férdela pa ett

bakplatspapper att svalna.

3. Skar bort skalet pa apelsi-

nerna med en kniv s& man
bara ser fruktkottet. Skar ut
skinnfria klyftor. Riv gronkals-
bladen i mindre bitar och
krama runt med olja och salt,
krama 6ver saften fran rester-
na av ena apelsinen.

4.Vand ihop rosésallad, gron-
kal, apelsiner, fikon och l6k.
Ringla dver vinagretten och
toppa med nétterna.

Podng pa
allt du handlar
- Overallt!

NR 12 2020

EN LUGN OCH
TRYGG JUL.

Vad star pa onskelistan i &r — en koksassistent, en skidresa for familjen
eller kanske en ny TV for jullovets alla mysiga filmkvallar?

Med Coop Mastercard kan du kdnna dig trygg infor julhandeln. Kortet
har namligen en generos kopforsakring med bland annat prisgaranti* som
innebar att du far tillbaka mellanskillnaden om du skulle hitta din nyinkopta
julklapp till ett annu battre pris. Du kan aven sjalv valja om du vill
betala hela julklappshdgen pa en gang eller betala i din egen takt.
Dessutom tjanar du 0,5 poang per krona pé allt du handlar, éverallt.

Ansok om ditt Coop Mastercard idag — och at det snda poang hela julen.

v Poang pa allt du handlar — 6verallt!
v Prisgaranti*

v Drulleférsékring*

v Forlangd garanti**

Ansok idag pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr &r 16,78 % (2020-02-05).

*Allrisk galler upp till 60 dagar fran inkop pa minimipris 750 kr och prisgarantin upp till 90 dagar fran inkop p& minimipris 400 kr. **Galler vid nyinkép av hemelektronik
och hushallsmaskiner. Med hemelektronik menas t ex stereo, TV, DVD-spelare, TV-spelkonsol, dock ej persondatorer, mobiltelefoner eller kameror med tillbehor.

.
{



Tips!

W HOTELL hfe"'”:e"
"% PREMIEN BECHEISES SO
N Julklapp.

PRESENTKORT
PAHOTE LL

En julklapp att se fram'emot.

Overraska nara och kira med ett presentkort pa en efterlangtad
hotellvistelse — en uppskattad gava att se fram emot nar vi kan traffas
som vanligt igen. Som Coop-medlem far du dessutom alltid basta
pris pa boende via Hotellpremien — fran 745 kr/natt inklusive frukost.

Kop Hotellpremiens presentkort pa hotellpremien.se/mersmak
— och ge en géva att langta efter.

Folj oss!

@ /W'/@Z(fiﬁrmém 5o —
®

. Missa inga eerudanden
< Reglstrera dig pa hotellpremlen se

NORDIC
CHOICE ELITE HOTELS
HOTELS FIRSTHOTELS OF SWEDEN
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. VI GILLAR /Julaftonsmorgon
THl granen
Julkuledgg(som kan 6ppnas
precis som ett paskigg),
8cm, 19,90 kr.

Det smonr
Snéflingor till granen,
29,90 kr/6-pack.

' "". ) P LR L T S PPy
[‘54‘7 t = ; PaketAa

En gnistraride rav &r Med G o L|tenjulpase, JO kr,
alltid ratt! Ljusprydnad, F)ly;[{,{ /(WVLWV /

27 cm, 299 kr.
och hushallssax,

Nu ar det jul'

Kla granen, sla in paket, lyssna pa julmusik,
pynta — det dr sjalva pysslet som ar julen!

1 ,(';F.‘-I.p{‘l"; l o
: ~ juletiketter pa rulle (50-pack),
kanslan ... e = . 4 19,90 kr, och pa ark, 19,90 kr.
r ' Hampasnore, 19,90 kr,

Kulorta kidor

Eleganta mossgrdna julkulor
(finns dven i burgundy), 79 kr/6-pack.

Ljus i vart hus
Ljusstake i metall, 69,90 kr.

jm/i Gron grankrans,
- 30cm, 79 kr.
Lrans Bambi W

V2 Hﬂ' Radjur, 15cm,

Jutematta att lagga 49,90 kr/
under granen, 100cm, styck.

119 kr.
Dorry‘t _ g

En gullig tomte VId
orren, 27 cm,

Tomtelykin

15 cm hdg, batteridriven,




Jord pa trynet féder upp 30 000 grisar per ar

e Bildades 2010 med malet att
fler grisar skulle fa leva ett riktigt
grislivsamt att de som valde att
foda upp grisar skulle kunna leva
bra bondeliv.

e Foreningen har ett 30-tal med-
lemmar som tillsammans féder
upp omkring 30 000 grisar per
ar. Deras kott séljs bland annat
under varumarket Anglamark.

e Ambitionen &r att fa fler att

kott. Dagens siffra, att mindre an
en procent av alla grisar i Sverige
ar KRAV-certifierade, ar for liten.
o Skillnaderna pa féreningens
grisar och EU-ekologisk uppfod-
ning &r flera, men viktigast ar att
KRAV-grisar far boka pa aker-
eller skogsmark, medan det i
EU-ekologisk uppfédning racker
med att grisarna gar utomhus

pa betongpla

Z]aj minns inte
ens hur det var naryi
hade ett konventionellt 3

lantbraks

‘ ¥

LY
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Math jalten: Carina Anderson

"Vi ser till att grisarna har

det sa bra som méjligt”

Fyra manader om aret strévar de ute
och lortar ner sig bast de kan. Ovriga
tiden har de gott om yta inomhus, med

méjlighet att ga ut fér en nypa frisk luft.

—Jag skulle ha svart att féda upp
grisar pa nagot annat satt, sager Carina
Anderson pa Hogsta gard.

AHOGSTAGARD i utkanterna av

Koping békar grisarna i det fria

och blir som ett resultat av det s

dar vilkommet lortiga. Miljon
g6r det onddigt att ens stilla fragan vad
féreningen Jord P4 Trynet, som garden ar
medlem i, egentligen star for.

—Foreningen bildades under en period
dé det fanns sd manga olika mirkningar att
det var svart att skilja dem &t. Det var till
och med tal om att KRAV skulle tas bort och
ersittas med ndgon generell EU-méirkning.
Da myntade vi ”Jord P4 Trynet”, eftersom det
ar det speciella med var produktion, siger
Carina Anderson.

Hon och maken Johan foder arligen upp
runt 1 600 KRAV-grisar, som gar ute i det
fria minst fyra manader om dret och som
resten av tiden har dubbelt s stor yta som
en normal svensk gris att réra sig pa inom-
hus, med méjlighet att &ven da fa frisk luft
via tillgang till en balkong.

Just utevistelse ar centralt for de cirka 30
medlemmarna i foreningen Jord Pa Trynet,
som alla foljer KRAV:s regelverk.

—Foreningen bildades for att vi sdg
svarigheter med att silja KRAV-kott, siger
Carina Anderson. Genom att ga samman
kunde vi sjalva kontakta de stora aktérerna
och lyckades dirmed fi dem att vilja KRAV
som en sjilvklar del i dagligvaruhandeln.

En av aktérerna som nappade var Coop,
som siljer kottet under varumérket Angla-
mark.

Carina och Johan Anderson bérjade foda
upp KRAV-grisar vid millennieskiftet.

—Manga startade dd, eftersom det fanns
lénsamhetsproblem med vanliga slaktgrisar.
Vi tinkte att ekologiskt var vigen framat.
Och vi tinkte ocksd: Hur svart kan det vara?

Med facit i hand erkdnner Carina Ander-
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son att det var avsevirt tuffare dn hon trodde.
Men ocksé roligare dn hon kunnat ana.

—De hir dren har varit s kul att jag inte
ens minns hur vi hade det innan, nir vi hade
ett mer konventionellt lantbruk.

Forsta gdngen de skulle slippa ut grisarna
var nervpafrestande. De funderade mycket
6ver hur de skulle kunna fi tag pa en gris om
den sprang bort. For att inte tala om oron
med att f till de gyttjebad som paret blivit
instruerade om att grisarna behévde.

—Vi funderade pa att griva hal med
traktorn och fylla pa med vatten, men nar
grisarna val sprang ut borjade de boka direkt.
Sedan tittade de upp pa oss som om de instru-
erade oss: "Har kan ni spola vattnet!”

De senaste 20 dren har varit fyllda av 1ardo-
mar om att grisar kan mer én man tror. Ute
i hagen fattar de som nykomlingar pa gdrden
snabbt var de kan rora sig och inte. Och dven
om det ibland hénder att nagon hoppar ut ur
hagen gar de att locka tillbaka.

—For en tid sedan var det en sugga som
férsvann. Vi hittade henne i skogsbacken och
tinkte att det skulle bli svart att f4 in henne.
Men sa fort hon fick syn pd min make grym-
tade hon bara till som om hon undrade var
han hallit hus. Sedan gick hon som en hund
bredvid honom hela vagen tillbaka till hagen.

Det kan ocksa ga mer vilt till. Vid ett antal
tillfallen har grisarna raserat staketet, och
vips har paret haft 150 16st springande djur
pé dkern. Da giller det att ha tdlamod.

—Du kan inte bara springa efter och fa
dem att ga dit du vill. Det géller att lara kdn-
na dem och ga lugnt till viga. Vi kan ocksd ta
hjalp av vara tva vallhundar, Kitty och Aqua.
De dlskar det. Vi jobbar tillsammans hér pa
garden; médnniskor, hundar och grisar.

Men hur kdnns det nir grisarna val gar
till slakt?

—Visst kan det kinnas, sirskilt om det
ar en galt eller sugga som vi har haft hér i
manga ar. Samtidigt dr det ju darfor vi har
dem hér fran forsta borjan, for att se till
att de har ett s bra liv som méjligt. Grisar
ar nyfikna varelser som vill réra pé sig och
undersoka allt som kommer i deras vag.

Den méjligheten far de hir. @

Text: Henrik Ekblom Ystén Foto: Pavel Koubek

Markningar
att halla utkik efter

Hégsta gard producerar KRAV-méarkt
kott. Har reder vi ut vad det innebér och
tipsar om fler markningar i butikshyllan.

Hd%bﬂrh%mdh{/nm]m'
KRAV

Sveriges mest kanda ekolo- KRAV
giska markning for mat med

sarskilt hoga krav pa djuromsorg, hélsa,
socialt ansvar och klimatpaverkan.

EU-ekologiskt

jordbruk

EU:s markning for ekolo-

giska livsmedel. Markningen &r en garanti
for att varorna ar producerade enligt EU:s
forordning for ekologisk

produktion. é‘ ’,‘
Svenskt Sigill W
Naturbeteskott

Frén djur som betat pa de svenska natur-
betesmarkerna. Alltid certifierat.

Fairtrade
Oberoende produktmarkning
som skapar forutsattningar

for odlare och anstéllda att FAIRTRADE
forbattra sina arbets- och levnadsvillkor.

(/mfrwn] szmdrkmm]axr

Fran Sverige

Ursprungsmarkningen bety- FRAN
P : . & J SVERIGE

der attvaran ar odlad eller

fodd och uppfodd, foradlad,

forpackad och kontrollerad i Sverige.

Svensk Fagel

Den gula pippin garanterar att
kycklingen eller kalkonen ar
klackt, uppfodd, slaktad och
foradlad i Sverige. D& ar den

salmonellafri och har vuxit upp under goda
forhallanden.

e



Perfekt
pyssel till
jul!

ulgodisar dr LIKA ENKLA SOM DE AR,
et enda som ar svart dr att vilja.

~ RECEPT & STYLING: LENA SODERSTROM FC
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NOUGATRUTOR SOM T WIEN

TID: 10 MIN + TID ATT STELNA &
Salt knaprig mandel méter sét
len nougat. Kan det blir godare?

16 BITAR Tips!
(p5!
250 g nougat Perfel';(ta

75 g mérk choklad 4ven som
75 g ljus choklad kaffegodis till
Kalle Anka pa
100 g flagad mandel julaftonen.
16 salta mandlar

GORSAHAR

1. Smalt nougaten och de bada chok-
ladsorterna varsamt éver vattenbad.
R6r om. Vand ner flagad mandel. Hall
uppien plastldda, ca 10 x15 cm.

2. Fordela de salta mandlarna jamnt
6ver smeten. Lat svalna i rumstempe-
ratur. Tack med plast och stall kallt
ca 1 timme. Tryck loss nougaten ur
formen och skér uppi 16 rutor.
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GORSAHAR

1. Bryt chokladen i bitar och
TID: 20 MIN + smalt 100 g varsamt i vattenbad.
30 MIN I KYLEN

Ljusrosa kokoskulor med

Mixa wafers till smulor i mat-
beredare monterad med kniv.
vanilismak som liknar Blanda smulorna med chokla-
godiset Raffaello-kulor. den nar den svalnat négot.

2. Formatill &tta bollar och tryck

8 STYCKEN inen mandeli mitten. Lat bollar-
100 g + 50 g vit choklad na stéikylen tills de stelnat,
125g wafers med ca 30 min.

vaniljsmak 3. Smalt resten av chokladen.

8 skalade mandlar
+ 1 dl kokosflingor

Vand runt bollarnaiden smalta
chokladen och sedan i kokos-
flingorna. Forvara kallt men ser-
vera garna rumstempererade.

Tips! 3
Firgakokos- [lescs
flingorna i i

réd hushalls-
farg sa blir de
fint rosa.

-l . Stéll fram s har sa far
alla bryta sin bit!

TRILLINGNOTSARK

TID: 20 MIN +

TID ATT STELNA

Du som saknar trillingnéten
kan ldtt géra din egen #

—dnnu finare!

1 KAKA ()

+ 150 g ljus choklad
+ 60 hasselnétter
+ 30 g moérk choklad }

[
GORSAHAR
1. Smalt den ljusa chokladen varsamt i
vattenbad. Rosta hasselndtternai torr
stekpanna tills skalet borjar spricka.
Gnid loss skalet i en kokshandduk.
2. Bred ut nastan all choklad pé ett
bakplatspapper till en rektangel med
matten ca 20 x 25 cm. Vand runt not-
terna med resten av chokladen sé& de
blir tdckta runtom.
3. Laggutnotternaigrupper omtre
pa chokladen. L&t stelna. Smalt den
morka chokladen varsamt och ringla
over chokladarket.
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HALLONKOLA

TID: CA50 MIN + TID ATT
STELNA [@

Supergod, men vill du
ha neutral kola skippar
du bara hallonpulvret.

CA 25 STYCKEN

# 100 g smor

+ 2 dlvispgradde

+ 2 dl strésocker

+ 1 dl ljus eller vit sirap

2-3 msk pulver av
frystorkade bér,
t ex hallon

GORSAHAR

1. Mat upp smor, gradde,

sockerochsirapien
kastrull. Koka upp och
lat sjuda till ca 90°. Till-
satt pulvret och rérom.
Fortsatt sjuda till 124°,
totalt ca 45 min.

2. Halluppienform
tackt med bakplatspap-

Tips!
Pudra 6ver
extra pulver

" sattrosa-
silkespapper ovanpa
smorpapperet!

T et

LR "

CHOKLADRULLE

TID: 15 MIN + TID ATT STELNA
Vélj sjélv om du vill ha barnslig
eller vuxen stil, genom val av
choklad. Hursomhelst urgod!

1 RULLE, CA 10 SKIVOR
100 g mérk eller ljus
choklad
125 g digestivekex
1 dlvalnotter
100 g smor, rumsvarmt
1 dl florsocker
Y2 dl kakao

Roligaste
julstoket!

GORSAHAR

1. Smaélt chokladen 6ver vattenbad
och lat den svalna ordentligt men
inte stelna. Krossa kexen i mindre
bitar och hacka nétterna grovt.

2. Vispa smor, florsocker och kakao
med elvisp ndgon minut. Vispa i den
smalta chokladen. R6r ner kex och
nétter.

3.L&agg massan pa ett bakplatspap-
per och formatill en rulle, inlindad

i bakplatspapperet. Lat stelnai
kylskap minst 2 timmar. Ta ut ur
kylen en stund innan den skars upp
i skivor.

Tips & ma/ksa’iﬂm'/njm’

Séatt smak! For att fa hallonpulver mortlar man frystorkade
hallon, som brukar finnas i bakhyllan. Sortimentet ar inte
exakt lika i alla butiker. En annan smakséattning kan vara lak-
ritspulver. Eller bara naturell kola men med lite flingsalt pa.

Vad &r kulprovet? Om du inte har en hushéallstermometer kan
du gora "kulprovet”. Droppa ner lite smet i en kopp med kallt
vatten. Om smeten gar att forma till en kula &r knécken klar.

Vegan

DA AGRICOLTURA BIODINAMICA

Naturvinet fran Italien
som far imponerande

95 POANG AV
LUCA MARONTI!

¢ VEGANCERTIFIERAT ¢ EKOLOGISKT

¢ BIODYNAMISKT ¢ NATURVIN

Fréan en av Italiens frimsta
naturvinsproducenter lanseras
nu ett biodynamiskt naturvin,
Coste di moro lunaria, monte-
pulciano d’abruzzo. Vinet ar
tillverkat enligt traditionella
metoder helt i harmoni
med naturen och har en
bred och smakrik kraft.
Vinet har nyligen premi
erats med hela 95 poing
(av maximala 99) av
Italiens ledande vin-
skribent, Luca Maroni.

Coste di moro passar
utmarkt till smakrika
vegetariska ratter
samt till grillat lamm,
notkott och vilt.

Saknas vinet i din
butik sa be butiken
bestilla hem!

ARTNR: 78230
119 KR

ALK: 14 %

Alkohol i samband

och kanske
aven guld
L&t stelna minst 1 timme. eller silver

Skaribitar och kla evin puder.

i smorgaspapper. For-

den stelnar direkt kommer den att vara som hard karamell nar

med arbete okar risken
for olyckor.

per (ca 10x 20 cm) och
den kallnat, d& kan du istéllet halla ut den pa ett bakplatspap-

I
1
i
1
Om man vill ha lite hardare kola ska massan vara lite seg. Om |
1
1
I
1
per till ”brack”, gdrna med lite topping pa, t ex kokos. |
1

vara kallt.
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VI FIRAR / Gott nytt ar!

G N ¥
5A[AD \\‘ lO]ROMSIOASI GORSAHAR
T AN TID: 20 MIN + 8 TIM 1. Lage 161 ot kaffefilt
N . ilter
Bland_a 2 mskolivolja, . Om du startar & héir blir fort- . agg gjrommer: ie - a e“ le
1 msk vit balsamvinéager, ' minst 8 timmar, s& att overflodig

) s sdttningen pd kvdllen toppen!
1 tsk honung, %% riven vitloksklyfta,

1 tsk flingsalt och %% tsk svart-
peppar till en vinagrett. Vand runt

70g mixade salladsblad, /

2 dltinade sojabonor, 2 tarnade /!

"\ avokador och ¥ skivad réd- '

N
N

vatska rinner av och rommen gar att
4 PORTIONER

160 g léjrom eller sikrom

+ 4-8 skivor ljust formbréd
+smor, till stekning

+ 2 dl créme fraiche (34 %)

+ 1 liten rédlok

= dill eller graslok, till garnering

1
' forma. Skar bort kanterna pa bréden
1
1

och stek till fin gyllene farg pa bada

' sidor i smor. Lagg upp pé tallrikar.

2. Formarom och créeme fraiche till agg

med hjalp av tva skedar, lagg ett 4gg
v 6k medvinagretten. av vardera pé varje brodbit. Toppa med

finhackad ok och garnera med dill.

- /o< WL%[ | P>

" NYARSMENY!
Vi firar att ett nytt ar ar pa ingang!

Det ér klassiskt och utvalt pa allra finaste
vis, med l6jrom, oxfilé och toppengod

rodvinssas. LAT KVALLEN BORJA!

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
STYLING: EMELIE HULTBERG
FOTO: JOEL WAREUS

Séasen och du-

chesserna kan

férberedas sé

, attdetinte blir

sa stressigt vid
servering.

Rorinteicréme
fraichen dablirden
rinnig och gar inte

att forma.
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HELSTEKT OXFLLE MED
BLOMKALSDUCHESSE

TID: 1 TIMME UGN: 150°, 250°
Det fina kéttet krdver varsam
beredning och lyxiga tillbehdr.

4 PORTIONER

600 g oxfilé, gdrna mittbit

2 tsk flingsalt

% tsk nymalen svartpeppar

+smor, till stekning

* rédvinssas, enligt nedan

+ blandade blad, érter och
artskott, till servering

BLOMKALSDUCHESSE
700 g mjélig potatis
# 300 g blomkal

50 g smor

2 aggulor
ca1tsksalt

GORSAHAR

1. Blomkalsduchesse: Skala
potatisen, bryt blomkalen i
buketter och koka tillsammans
i saltat vatten tills potatisen ar
mjuk. Pressa genom potatis-

press och ror om kraftigt till ett
klumpfritt mos.

2. Klicka i smoret och smaka av
med salt. Tillsatt aggulorna och
ror om. Skeda upp i en spritspése
med tyll. Spritsa ut duchesseri
storlek som en pingisboll pa en
plat med bakplatspapper.

3.S4att ugnen pa 150°. Putsa
kottet och krydda med salt och
peppar. Hetta upp en stekpanna
och stek kottet runt om i smor

pa hogvarme till fin farg. Lagg
kottetien ugnsform och stick in
termometern i tjockaste delen.
Tillaga i mitten av ugnen tillen
innertemperatur pa 55-58°, ca 20
min. Lat vila 10 min p& skéarbrada.
4. HOj ugnstemperaturen till 250°.
Tillaga duchesserna hogre upp

i ugnen tills ytan ar krispig och
har fin farg, ca 10 min. L&t svalna
nagotinnan de lyfts fran platen.
5. Skar kottet i skivor. Fordela sés
och kéttskivor pa fyra tallrikar.
Toppa med blandade orter, blad
och artskott. Servera med blom-
kalsduchessen och en gronsallad.

RDVINSSAS MED APRIKOSER

TID: 30 MIN
Du kommer aldrig géra négon
annan sds! Den hdr dr sé god.

4 PORTIONER

+ 1 schalottenldk, finhackad

+ 50 g torkade ekologiska
aprikoser, finhackade

1 msk tomatpuré

500 mlrédvin

+ 1 lagerblad

+ 3 kvistar timjan

1 dlvatten

2 msk oxfond

50 g smor + smor till
stekning och redning

1 msk vetemjol

Endessert till jul och nyar finns pa sidan 42!

salt, svartpeppar och ev socker

GORSAHAR

1. Stek ok och aprikoser i smor
tills [6ken ar mjuk. Tillsatt tomat-
purén och stek under omrorning
till rostad fargien liten kastrull.
2. Hallivinet och laggilagerblad
och timjan. Lat sjuda ner till half-
ten. Sila ner sésenien ny kastrull.
Tillsatt vatten, fond och 50 g smor
och lat koka upp.

3. Blanda 1 msk rumsvarmt smor
med 1 msk vetemjol tillen jamn
smet och tillsattisasen. Lat koka
upp igen och smaka av med salt,
peppar och ev socker.

25



Coop Provkoék pa uppdrag

Diebolt-Vallois Prestige Brut.
Nr7723,399 kr.

Nr 7725, 150 kr. Vacker och inbjudande, I samarbete med Bavaria blu & Hellmann's

och dd menas inte bara flaskans

I OLIKA PRISKLASSER

Clotilde kan sin Chablis

NYARSBUBBLOR /I Clotilde Davenne Brut Extra

B |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
! Nu &rdet manga som undrar hur man ska tinka men producerar dven detta design utan dven insidan. Perfekt |,
1 : T TIN 2 hdrliga mousserande vin med till skaldjur och fisk med sin fina ! % .
. kring mousserande vin till jul och nyarshelgen. 4 serar : sl ° "3 Saﬁransscones med
1 q - : = : en mycket frisk kdnsla och fin mineralitet och generésa frukt. ' ~ r . T —
i Fredrik Schelin ger sina basta tips. L S L . 1o . .
[ kramighet med harlig lcingd. Tydligt dpplig med fylliga '3 |a X & PICKIad 1o i
1 Jagfarofta héra "att 6ppna en flaska champagne at mig &r "H: . Elegant, uppfriskande och citrusfrukter och ldng hdrligt : 3 ' m
,  som att kasta parlor for svin”. Det provocerar mig lite. Samtidigt passartill sdvdl vardag Sl e Sl ] TID: 30 MIN UGN: 250° Krdmig konsistens g
' L . . : . " som fest. Prisvdrt med En favorit. 15 [ | Sconesen blir supersaftiga o REAL
1 blirjaginspirerad att forklara att inte finns nagot ratt eller fel L '3 i i : m
R U : ol Chabliskdnsla. '8 med majonnds i degen och god smak ti1] =il !
. ,iden meningen att det skulle vara 3 At~ B : X : " REAL
{ nérdet gallervin. Snobbism, i gen: Bollinger Speclal CuvéeBrut, | > Kramig adelost och len majonnas skulle , oy
1 finare att 6ppna en flaska champagne framfér ett annat mous- . . 2 matlagning och bak- e ©
| . . . . . Ferrari Brut Organic. Nr 7418, 499 kr. 1 K4 = d : .t.t | b| | 20 SNITTAR
1 serande vin, existerar inte langre, gudskelov. Det centrala &r ) D 2 anvanaas | snittarna. inga prooiem: : ) .
1 i Nr7721, 165 kr. Alla har vél sett en James Bond- ; % dl Hellmann's majonnas ning. Nu finns &ven B,
1 vaddu gllla.r. o - _ Ekologiskt! Ferrarivar film och énskat att man fick V3 RECEPT: COOP PROVKOK N . M sddfil e vegansk vari SJrRGa -
' Forstnar du provar och jamfor de olika vinerna bredvid var- férst och de dr fortfarande tillhéra det fartfyllda lyxiga livet ' & Tdlcremefraiche eller graddfi APIEmE E.
' andrailikadana glas kanske du upptécker vad du faktiskt gillar. bést. Torr och seriés med for en dag med lyxiga bilarochgod 1 3 s T T L " 300 g kallr6kt lax i skivor
I| Men kan man 6ppna flera flaskor mousserande utan att de snygg frukt, frisk syra och champagne! En hérlig klassiker \ UE "Perfekt att servera tijbﬁlﬁggen." - dill bu Passar_peltfekt till kalla séser, p& ham-
' plirforstorda? drag av dpplen och bréd. med sin generésa brédighet och : § /Pernilla, P’rgvk?’ket rgarfet{\, il rakorna"eller f°6r attfaettextra
\ . . . . . i o Krdmigoch rik stil med finess lite oxiderade stil som alltid vinner 1 & saftigt resultat ndsta gang du bakar.
0 Mousserande vin behéver, precis som manga andra viner, - | . ) o . 1 © SCONES
. . i i - och mineraler. Italiens mitt hjdrta. Hér blandas mogna 18
! luftas ett tag for att utvecklas. Och i mousserande vin produ- e ————— dpplen med syra och brioche. B 1 dlvatten ‘ .
1 cerade med traditionell metod skapas kolsyran genom en ! E 1 frp saffran (Y2 g) L&t std minst 20 min.
1 e - - - S ' . = . ° °
! andra jasning i flaskan och ar saledes val lntegreraci i vinet. Launois Blanc de Blancs Oddbird Spumante. B 2dl Hellmz:).r.m s m?jonnas 2. Sattugnen pé 250°. Elanga
! Séa dven om du 6ppnat en flaska och har serverat tva glas kan Brut Cuvée Réserve. Nr 19019, 79 kr. 'S 4 dlvetemjél special vatten, saffran och majonnas
: du stédnga den med en stopper och dnda behalla moussen ett Nr 7450, 329 kr. " Alkoholfritt! Ett mousserande % 1 tsk bakpulver i en bunke och 4t st ca 5 min att
' partre dagar. Gor din egen provning genom att 6ppna nagra En riktigt prisvdrd, fruktig vin frén Veneto i Italien gjort 1o Y2 tsk salt dra. Blanda ihop mjol, bakpulver
! olika flaskor och jamfora for att sedan aterforsluta dem. Den och frisk champagne med pd proseccodruvan glera. ' § och salt. Tillsatt de torra ingredi-
! svenska konsumenten har dessutom blivit b&de kunnig och vy sl He Vinet dr elegant med tydlig ' PICKLAD LOK enserna och ror till en kladdig deg.
| . . . x toner av citrus och mineraler. syra och inslag av fldder, 1 . R . o o
, nyfiken, vilket gjort att det kan lanseras fler och battre mous- . . b i 1 liten rédlok 3. Klicka ut degen pé en plat med
i . . . . Det perfekta vinet som vdl- grépdron, honungsmelonoch 1 . e .
! serande viner fran andra omraden &n Champagne. Kkomstskal eller till skaldjur. “ e ey l 1 dlvatten bakplatspapperitio hogar. Gradda
s . q 1 il. i ! ! 6socker itti 10 min. Lat kalln
: Bubbliga héilsningar Fredrik Schelin Klassisk stil Veirammen el el : Z) dlst"rosoc e mol |eugnen cal10 at kallna
L i 2 msk attiksprit (12 %) pa platen.
e s § 4. Blanda majonnéas och creme
GORSAHAR fraiche. Dela sconesen pa mitten
1. Picklad l6k: Skiva loken tunt, och bred majonnasblandningen
‘ ’ garna med mandolin. Rér ihop péa bade lock och botten. Lagg pa
vatten, socker och attiksprit en skiva lax och toppa med picklad
N tillen lag och vand ner loken. l6k. Garnera med dill och servera.

/

Perfekt til|
mat'agning, bakning
‘och pd smérggsen!

F ¥ m:w \

”S4 hirliga smakbrytningar P

mellan salt lax och syrlig lok.”
/Danielle, Provkéket

Smérdegssnittar med &delost,
paron & valnstter

TID: 30 MIN UGN: 200° 2. Toppa med smulad ost, grov-

Adelost, honung, nétter... Mums! hackade notter och rosmarin.
Ringla dver honung och tillaga

12 BUFFEPORTIONER mittiugnen 15-20 min. Smula

1 frp kyld smordeg (265 g) dver lite salt och dra ett varv med

2 paron pepparkvarnen. Serveras varma.

ca100g Bavariablu Tasty blue

1 dlvalnotter Tillverkad av mjolk fran

3 kvistar rosmarin de Bayerska bergen!

1 msk flytande honung
salt och svartpeppar

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Skar
smoérdegen i tre avlanga bitar.

MATFOTO & STYLING: EVAHILDEN PORTRATTFOTO: JOEL WAREUS

Bavaria blu Tasty blue &r perfekt
for ostilskare som ar pajakt efter
dolin. Fordela omlott Gver rika blamogelsmaker. Osten har

Smbrdegsbitarna_ en unik aromatisk smak.

Skiva paronen tunt med man-

ARLSHAMN

Véalkommen till véixtriket &




Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Philadelphia & Oreo

Delikata
DESSERTER!

Tvé ljuvliga desserter till jul & nyér blev
resultatet av Provkékets utmaning.

RECEPT: COOP PROVKOK

"Vildigt enkel att gora och
énda blir den sa god.”
/Sara, Provkéket

Kladd mjuk pepparkaka med lingon

TID: 10 MIN
Kanske enklaste (och godaste)
Jjultdrtan négonsin.

10 BITAR

300 g Philadelphia

2 dlvispgradde

1 dl florsocker

1 msk vaniljsocker

1 dllingonsylt

1 fardig mjuk pepparkaka

1 dlfrysta lingon, till garnering
florsocker

GORSAHAR

1. Vispa ihop Philadelphia,
gradde, florsocker och vanilj.
2, Dela kakanitre delar. Bred
lingonsylt pa understa kak-

delen och ett lager med fyllning.
Lagg pa en kakdel till och ett
lager till med sylt och fyllning.
3. Lagg pa den sista kakan som
lock. Tack kakan med resten

av fyllningen. Stro dver frysta
lingon vid servering.

Upptdck Philadelphias
mangsidighet!

PHILADELPHIA

el
. £itanT BALTL 'p‘

Philadelphia adderar generds
kramighet och fin smak tillréror,
saser, graténger, soppor, mackor

och som hér: i en god dessert.

Korsbarskompott med Oreokakor
& lemon curd-gradde

TID: 20 MIN + TID ATT SVALNA
Kdrsbdr och choklad dren
klassiskt [dcker kombination.

6 PORTIONER

2 dlvispgradde

2 dllemon curd

2 frp Oreokakor Original

KORSBARSKOMPOTT

1 frp frysta korsbar (225 g)

Y2 dl strosocker

2 tsk kardemummakarnor,
mortlade

GORSAHAR

1. Koka ihop kérsbaren med
socker och kardemumma
ca 10 min. Lat svalna.

"Verkligen gott med de k

2. Ror ihop gradden med lemon
curden tills den ar slat. Vispa
fluffigt med elvisp.

3. Lagg kompotten i botten av
sex glas och skeda dver lemon
curd-gradden. Toppa med kros-
sade Oreokakor.

Oreo chokladkex med Ten

vaniljfylining!

: God.a precis som de dr eller som
ingrediens vid bakning. Perfekt till
decembers festligheter!

rispiga

kexen i den lena citronkramen.”

/Henrietta, Provkéket

NIATIH VAT :ONITALS B OLO41VIA

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for dig som ar medlem

HALVA PRISET PA LEKSAKER

Handla fér minst 500 kronor pa Stora
Coop och fynda leksaker till halva
priset. Succékampanjen ar éntligen
hér igen.

Stora Coops leksakskampanj ar perfekt for
dig som vill fynda harda klappar att lagga
under granen. Fran den 17 december till den
20 december 2020 kan du handla leksaker
pa Stora Coop for halva priset. Erbjudandet
géller alla leksaker och pé alla Stora Coop
och max fem leksaker per kop. For att ta del
av erbjudandet ska du handla andra varor pa
Stora Coop for minst 500 kronor — galler ej
leksaker, tobak, spel, lotter, receptfria lake-
medel, presentkort och formedlade tjanster.
Erbjudandet géller inte nar du handlar pa
coop.se.

MER SMAK NR 12 2020

rabatt

Erbjudandet géller
17-20 december nar
du handlar for

MAX S
PER KOP

WY IED S

[z

Julklappstips!

TOPP-
LISTA!

Popularaste
leksakerna pa
Stora Coop:

1) Sapbubblor

2) Kortspelet Uno
3) Hot Wheels bil
4) Ritpapper

5) Lol Surprise dockor

6) Babblarna

Kom ihdg att sortimentet
kan variera mellan butikerna.

Med sopbilen fran Dickie blir
atervinning riktig kul for de allra
minsta. Den passar barn fran
tre &rs alder och ar forsedd med
frihjul, ljus och ljud. Soptunnan
pa sopbilen kan mandévreras pa
sidan av fordonet och tommas
ner i det stora lastutrymmet.
Frysta o
vinterbubblor L L
Att blésa sapbubblor
ar en perfekt vinter-
aktivitet vid minusgra-
der. Bubblorna fryser
och fylls avvackra
frostiga blad. Det bor
vara kallt ochvindstilla %+ = = ¢!
for basta resultat.
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MEDLEMSSIDORNA / December

We Effects Kajsa
Johansson vid sitt
besdk i Mocambique.

\

FOTO:WE EFFECT

\
5 totta We Effects kampanj ".
”Hela Sverige mot Hungerpandemin”. |
| pandemins spar riskerar fler
att doé av hunger an av corona
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Lokala avvikelser kan férekomma.

Sl

T

| NATURELL
!

OGHURT

HATHRELL

atEw spbui

JOGHURIL

Grekisk Yoghurt

Frisk, ndgot syrligare &n Turkisk Yoghurt. Innehaller mer protein vilket ger fastare
konsistens. Perfekt i desserter eller att &ta som den &r.

Turkisk Yoghurt

Allroundyoghurt med en mild behaglig syra. Passar lika bra naturell till farska bar,

som till kalla krémiga saser.

§ YOGHURT
YOGHURT | "

—du kan hjalpa till.
Swisha 20 kronor till

123 448 19 58.

SaleverFlora-iettav

varldens allra fattigaste lander

We Effect hjalper manniskor ur fattig-
dom. Men vad &r egentligen fattigdom,
och hur ser ett livi fattigdom ut? Mer
Smak méter Kajsa Johansson, somii sitt
arbete pa We Effect traffat nagra av
vérldens fattigaste. En avdem ar Flora.

De flesta av varldens fattigaste ar bonder -
som Flora* frain Mocambique. Har har 6ver
90 procent inte rad med naringsrik kost.
Att vara fattiginnebar att ofta ga hungrig
men ocksa att sakna makt och inflytande
over sitt eget liv.

—Aven om jag jobbat i flera &r sl&r fattig-
domen mig fortfarande lika hart. Som métet
med Flora. En ensamstaende fembarns-
mamma som arbetar hart for att ha rad att
lata alla sina barn slutfora grundskolan.
Hennes dag borjar 05.00 med arbete pa
hennes eget falt, och efter middagen arbetar

hon pa grannens for att dryga ut sin inkomst.

Hon klagar inte — tvartom ar hon tacksam
over att ha ett tydligt mal, sager Kajsa
Johansson, rédgivare pa We Effect.

Flora odlar majs och bonor till familjens
konsumtion och séaljer en liten del for att
fa in pengar till utgifter. Men ocksa for att
képa majs och bonor, d& hon inte kan lagra
sin skord under hela aret. | Mocambique
finns ingen reglering av matpriser, som kan
6ka med 100 procent under ett &r alltefter-
som det borjar sina i folks forrad. Flora far
da "kopa tillbaka” sin skord for dubbelt s&
mycket som hon sjalv fatt betalt.

- Detta klarar inte hushallets ekonomi
av, och situationen blir desperat. Foljden blir
hunger och kronisk undernaring, sager Kajsa
Johansson.

Idag lever 700 miljoner manniskor i fattig-
dom. Ytterligare 130 miljoner riskerar att ga

Flora utanfér familjens hus som har tva rum utan fénster. Har finns
myggnit och familjen sover pa tunna mattor pa golvet. Maten till-
lagas i eldstaden utomhus. Familjens tillhérigheter &r nagra kérl,
tallrikar, en ficklampa, en vattenkanna och en kortskaftad hacka
som Flora anvénder pé filtet. En cykel for att ta sig till marknaden
och till skolan skulle vara till stor hjalp.

AFRIKA

Mocambique

En fattig manniskas inkomst
och utgifter i Mocambique.
I'snitt &r hushéllets manadsinkomst
motsvarande 400 kronor. Av detta laggs
200 kronor pa mat, 80 pa boende, 35

pa transport och kommunikation samt
25 pé klader och skor. Ovriga mindre
utgifter ar halsa, skolmaterial och
hushallsartiklar.

hungriga pa grund av effekterna av covid-19.
FN varnar for den varsta matkrisen péa 504ar.

—Laget ar akut. We Effect stodjer bonder
som gar samman i kooperativ, precis som
Flora har gjort. Genom kooperativet far de
utbildning, hjalp att organisera spara- och
lanegrupper och till att paverka lokala myn-
digheter for ratten till mark.«®

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK

* Kajsa Johanssons méte med Flora var inte en formell intervju. De méttes pa Floras falt och borjade prata, och Kajsa blev inbjuden till Floras hem. Av den anledningen saknas Floras efternamn.
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Handia jwlwméen for an]
i stallet for PN

Har du sparade poang ar
julen en bra tid att satta Wnoarras

spratt pa dem, texgenom & #OOkr

att handla julmaten pa Coop.

%

S& har gér du: Logga in i Podngshoppen,

..murcx

i Coop-appen eller i Medlemspunkten i din
butik. Har kan du bade se ditt poangsaldo och
ta ut vardecheckar som du kan handla for pa
Coop eller valja nagot spannande hos nagon av
vara partner. Nar du valt en vardecheck ligger
den laddad pa hushallets samtliga Coop-kort
190 dagar.

| Poangshoppen hittar du vardecheckar
frén 30 kronor till 2 000 kronor.

Hermmmabio med SF Anytime
Poppa popcorn och férbered myskuddarna.
Med SF Anytime kan du skapa filmmagi hemma
i soffan. Hyr eller kop film for dina poang. Eller
f& 2 poang per krona pa ditt kop.

Har &r din guide till film pa coop.se:

Logga in pa coop.se och klicka p& "medlem”.
Har hittar du "Poangshop” och "tjana poang”.
v Podngshoppen: Har finns SF Anytime och
har kan du valja att kdpa eller hyra film for dina
poang.

v Tjana podng: Har kan du hyra och kopa film
och fa tva poang per krona pa ditt kop. Du maste
vara inloggad pé coop.se/tjanapoang for att
dina poang ska registreras.

Klicka hem

nyheter eller

gamla godingar

fran SF Anytime.

NYHETER!

« Tenet

» Berts dagbok

« Den hemliga
tradgarden

KLASSIKER! Die Hard « Harry Potter
» Grinchen « Love Actually « Ensam hemma

Nya Anjm;wnrksfn;et
for dig wnder 30 ar

Sedan 2002 har Coop delat ut Anglamarkspriset
till betydande initiativ for miljo och ekologi.

Nu riktar sig priset till alla
under 30 &r som jobbar for

en gronare miljo, battre eko-
logi och en ljusare framtid.
Missa inte intervjun med
arets vinnare i nasta nummer

av Mer Smak.
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A FICK
orda-| Toms ¥/ bensom
INTE FICK
8ranN | 1 acer PLATS
LIGGER
I GICK
LANGST LYCKATI
¥ PALLAR
BEN-
STRACK-
ARE
50
LONG
FRUKT |2 KIRUNAS
LURAD ES-
FICK RANGE
FINFOR-
DELAS
KAKAO
: TILL
BLIR DET EFTER
MATEN kuck: ¥ OTREV
VAkTA- | STRU- "PRICK” LIGA
REN OM PEN CHIPSSAS DOFTER
KINE-
SISKT HASTIG
KRUS- SJUD-
2 NING
BAR
LYCK- 3 LYRISK
SALIG DIKT
KORTET NATTADE
> 1 ARMEN BARN
- HACKAD
ATS 1BAKLAVA
KORY
MED BILDAR
REV
5 AR SOM TECKEN
FRAN- VISSA FOR RU-
SYSKA RATTOR BIDIUM
PANNTYP BASMATI
BORJAN IFYND-
ORWER. RYSSAR HORNAN
REN SOM RE- ..5A
GERADE HEMSKT!
1
HAR
UNDU-
JUBILAR
OPPET | LATMAT
>
MELLAN FYRA
CELLVAGGAR
GOJA PA | EXCENT-
SYDON | RISKA
> ] BEHOVER
NOVISEN
VID
SPISEN
IMORGON-
MAL
SYSTERS
SON
GOR VAL
INGET|
EVIGHET
> 6

UPP TILL
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/
TILLBAKA

e il rmamar
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Medlemskrysset presenteras av Hotellpremien
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Hotellpremien.

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

eller hos nagon av véra partner. Los krysset och registrera
ordet du fé&r fram pa coop.se/korsord senast den 13 januari.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

Anvand
poéngen pa
Coop eller hos

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

3:e pris: 25000 poang (varde 250 kr)
4:e—10:e pris: 10 000 poang (viarde 100kr)

nagon avvara
partner.
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Valfri tidning + 2 st Swedish Grace-muggar i

- Sveriges storsta magasin
for kvinnor

| Femina hittar du modet, trenderna,
nyheterna, maten, restipsen och manniskorna
som lyfter och guidar alla Sveriges kvinnor.

3nr4.129 kr’

c&(— K@Ldodo ut och posta Ldbng

- Sveriges storsta
halsomagasin

| M&Bra hittar du alltid senaste halsorénen,

vardefulla expertrad och inspirerande livso-

den. Dessutom ingar var populdra matbilaga
med nyttiga och kalorismarta recept!

DIN PREMIE!

Swedish Grace Muggar Sné, 2-pack Swedish Grace

- var mest tidl6sa stilikon. Serien har kultstatus i pors-
linsvarlden! Den har sedan lanseringen 1930 foljt flera
generationer genom vardag och fest. Swedish Grace ar
formgivaren Louise Adelborgs masterverk dar hon pa
ett elegant vis lyckades formedla kénslan av vajande
veteax i sommarvinden. Du far tva vackra muggar som
rymmer 30 cl och kan diskas i maskin. Butikspris 318:-.

S
brvisar fui g

2 st Swedish Grace-muggar
fran Rorstrand

K&',Ho ut ook posta idag ‘%’

Ja! Jag valjer prenumerationserbjudande:

. Frankeras ej.
D FEMINA D MABRA ALLER
o . I MEDIA

3 nr for 129:-* 3 nr for 129:-* Rorstrand biocr s
ooigey Ord pris 195:— 0ot E5y Ord pris 177:— portol.

5 nr for 199:-* D 5 nr for 199:-*

srem Ord pris 325~ Ord pris 295:-

001YAOQ

SMBR
001YAO

Aller media

Din provprenumeration avslutas automatiskt SVARSPOST
) FORNAMN EFTERNAMN Var god texta med STORA BOKSTAVER! 8 20056063
: : ar god texta me |
168 20 Bromma
ADRESS:
*porto och exp avgift pa 59 kr tillkommer
POSTNR: ORT: Din premie fér du ca 3 veckor efter aft
betalningen fér din prenumeration registrerats.
Eidning ingér under din prenumerationsperiod.
Tidningen fillhér Aller Media AB, som behand-
TEL NR: MOBILNR: lar personuppagifter enligt integritetspolicy.se.

Du kan éven f& information om personuppgifts-
behandlingar genom att kontakia kundservice.
Som kund fér du information och erbjudanden
via post, epost och sms fill de adresser/nummer
du uppger. Vill du inte ta del av erbjudanden,

@ kontakia kundservice: e-post kundservice@aller.se
el. tel. 042-444 30 00. Erbjudandet galler i

14 dagar, inom Sverige och endast kunder som

infe har en pagé&ende prenumeration.

Med reservation fér ev. felskrivningar.

E-POSTADRESS:

S00GJB

Bestall snabbt och enkelt pa prenumerera.se Ange kampanjkod:
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ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

*Lokala avvikelser kan forekomma.

—Varlden ar full av delikata
misstag' Isglass, popcorn, kimchi,
vin, 6l... Och brynt smor! Andras
mlsstag kanns trygga att ta del
avoch de ar framfor allt relater-

MANADENS DRINK:

C hampajnecocktml, 1glas

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

* 1-2 sockerbitar
bara. Manniskor som ar glomska,
lata, hungriga, trotta, arga. Och

Brynt smar jagtrorattbryntsmorarendelav

misslyckandets filosofi. Om viinte

* 5 droppar Anjostnm Bitter
* Zcl kyld Konjak

*11/2 41 kyld c/mrn/mjne
later oss begé misstag i koket eller eller mousserande vin
Julia Tuvesson élskar brynt i livet utan hela tiden stréavar efter
smér. S& mycket att hon har perfektion blir det valdigt trakigt
gjort en bok om smakfgrhgja- och s&dant som brynt smér blir
ren nummer ett. aldriguppfunnet.
Varfor just brynt smor? Vad ar skillnaden mellan smalt
—-Min karlek till att leva livet och brynt smér?

fullt ut ledde migin pa en bana av -Tank pa rostat brod - du vet

Za’ijj sockerbit(arna) i

: ett champagneglas och stank
pufd\t ttII/uI
och nydr. pa AVL]OStM.WL Bitter.

Haill i konjak och fyll

ohammat livsnjuteri, och brynt sjalv hur trakigt det &r med en
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smor ar nagot avdet mestdeka-  skiva bréd som blivit rostad i typ upp med chnmpnjne.
denta och harliga som finns. 10 sekunder och bara ar lite varm.

Du har sagt att brynt smértroligen Jamfor med en skiva som ar gylle-

var ett misstag fran bérjan? ne. S& ar skillnaden mellan smalt

och brynt smor.

PAPPARDELLE MED SVAMP & SVARTKAL 10555

4 PORTIONER GORSAHAR
320 g pasta, t ex pappardelle 1. Koka pastan enligt anvisning pé forpack-
50 g smor ningen. Smalt smoret under omrorning
250 g champinjoner tills det slutat skumma och doftar nétigt.
+ 1 gullék, finhackad Ta kastrullen fran varmen.
B interns + 1 vitloksklyfta, finhackad 2, Skar svampen i mindre bitar. Stek ok, vit-
godaste ritter! ' S — + neutral olja och smér, lok och svampioljaien stekpanna. Loken
; : till stekning ska bli glansig och svampens vatska ska
ALLA G’ODA TING AR TRE R il : o T 1 dlvittvin anga bort. Hallivinet, smula ner buljong-
¢ ¥ i 5 s |~ 1gronsaksbuljongtérning tarningen och lat vinet koka in i svampen.
Jakobs Karin, den forsta bagaren ivar familj, foddes for f ; - Fify It _ 2 dl créme fraiche 3. Tillsatt creme fraiche, soja, parmesan
tvahundra ar sedan. Till julen bakade hon sitt finaste brod (L ,.. . T — ) 1 tsk japansk soja och det brynta smoret. Ror om och smaka
genom att blanda in vetemjol i rigen. Precis som férr bakar vi \ ' : ¥4 o1 el e e avmed salt och peppar. _
sulknicke enbart till iul salt och svartpeppar 4. Riv svartkalsbladen i mindre bitar. Stek
Jju Jul. ; L # 6 stjalkar svartkal bladen hastigt i smor pd hog varme. Ta pan-
Iar kryddar vi julbordet lite extra med arets julbak smaksatt med ] - . _ "?:;;:2::; * % citron, finrivet skal och saft nan franvarmen. Riv ev Gver lite citronskal.
Grénkal och Kryddpeppar. Till ostbrickan har vi bakat ett tunt ; Ol  outoch svartpeppar presea over citronsaft, salta och peppra
] A < ? - om du inte har +finriven parmesanost, 5.Vand runt pastan i sdsen och toppa med
delikatessknacke bakat pa vort och julens kryddor. - @& P L svartkal till servering svartkalen och parmesanost.
Den hir julen bakar vi nagot gott for alla smaker. "% 227 ) ' '
God jul, onskar vi pa Leksands Knéckebrod. LEK],\:E CSKﬁlR\(T)]D)S

MER SMAK NR 12 2020




HELG! / Mat fér lediga dagar

Perfekt tid for
COMFORT FOOD

AGNES GALLHAGEN har skrivit en personlig bok om

att inte lata mat styras av restriktioner och radslor, utan

istallet av nyfikenhet, omtanke, upplevelse och smak.

RECEPT & FOTO: AGNES GALLHAGEN
(UR BOKEN COMFORT FOOD)

Citat vi gillar: "Comfort food
arden sortens trosterika
mat vi tar till ndr vivill vara
lite extra snélla mot 0oss
sjalva. Narvi kommer hem
helt slut efter jobbet, nar
forkylningen lurar runt h°6r-
net, nar vi firar en framgang
eller sérjer en motgéng.
Eller nér vi helt enkelt behd-
ver fylla pa med extra naring
och omtanke.”

FALSK FISKSOPPA

TID: 40 MIN [6
Sé himla gott och enkelt att fa
till en gyllene vdrmande soppa.

4 PORTIONER

w1 gullok

= ¥ fankal

2 morétter

250 g broccoli

1 rod paprika

 1-2 vitloksklyftor, rivna

+ 1 tsk chiliflakes

+ 1 msk neutral olja

% frp saffran (0,25 g)

1 gronsaksbuljongtérning

12 dl vatten

1% dltacosds

3 dl gradde

1 msk vit balsamvinéager

1 frp kokta cannellinni- eller
vita bénor (380 g), avskdljda

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Hacka Lok och fankal fint.
Skala och skar morotterna i
slantar. Skar broccolin i buket-
ter och strimla paprikan.

2. Fréas ok, fankal, vitlok och

chiliflakes ioljaien stor kastrull

tills l6ken ar mjuk.

3. Tillsatt resten av gronsaker-
na, saffran, buljongtarning och
vatten. L&t sjuda ca 10 min.

4. Tillsatt tacosas, gradde och
vinager. Lat koka upp och vand
ner bénorna. Smaka av med
salt och peppar och servera
nar bénorna blivit varma.

MER SMAK NR 12 2020

WOK MED TOR
& JORDNOTS s

TID: 1 TIMME

Tofun far hdrlig smak av soja-
marinad och dts med nudlar
och het jordnétssaés.

4—6 PORTIONER

+ 250 g broccoli

+ 2 spetspaprikor

+ 2 morotter

+ 2 liten purjolok
1% msk sesamolja
180 g risnudlar

salt och svartpeppar

SRIRACHATOFU
+ 1 naturell, fast tofu (270 g)
+ 4 msk tamarisoja
# 1 msk l6nnsirap
Y2 msk risvinager
# 2 tsk srirachasas
+ 2 msk neutral olja,
till stekning

TILL SERVERING

ca 2 dljordndtssas
+ 1 kruka koriander
+1dljordnétter

GORSAHAR

1. Srirachatofu: Skar tofun i
centimeterstora kuber. Blanda
soja, sirap, vinager och sriracha.
Hetta upp olja och stek tofun pa
hogvarme till fin farg runt om.
Lattastattvandademenitaget
i pannan. Sank varmen och hall
over sdsen. Lat smaputtra tills
tofun sugit upp det mesta av
vatskan.

2. Strimla broccoli, paprika,
morotter och purjolok. Koka
nudlarna enligt anvisning pa
forpackningen. Hetta upp
sesamoljan ien stek- eller wok-
panna. Stek gronsakerna hastigt
pa hog varme under omrorning
s& de far lite farg men behaller
sin krispighet.

3.Vand ihop nudlar och gron-
saker. Toppa med tofu, jordnots-
sés, koriander och grovhackade
jordnotter vid servering.

HALLOUMIBURGARE MED SALSA VERDE

TID: 45 MIN UGN: 200°
Det dr tillbeh6ren som gor't!

6 PORTIONER

1 liten zucchini (300 g)
% tsk salt

200 g halloumi

1 % dl kokt quinoa, garna svart

1 dl havregryn
1-2 vitloksklyftor, rivna
1 msk tomatpuré
1 tsk paprikapulver

Y2 tsk salt
Y tsk svartpeppar
14agg

2 msk majsstarkelse
neutral olja, till stekning

TILL SERVERING
6 hamburgerbréd
2 tomater, skivade
2 avokador, skivade
picklad l6k
salsaverde

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°.
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Riv zucchinin grovtoch stro dver
salt. Vand runt och lat sta 15 min.
2. Riv halloumin grovt och blanda
med quinoa, havregryn, vitlok,
tomatpuré, paprikapulver, salt
och peppar.

3. Krama ut sd mycket vatska det
gér ur zucchinin. Vispa ihop 4gg
och majsstarkelse. Lagg ihop alla
ingredienser och rér om till en
jamn smet. Lat std minst 5 min.
4. Forma smeten till sex biffar och
stek till fin farg med krispig yta.
Lagg burgarna pa en platoch
tillaga mittiugnen ca 10 min.

5. Servera burgarna i hamburger-
brod fyllt med tomat, avokado,
salsa verde och picklad lok.

Snabbpickind lok

Skiva 1 silverlék tunt, garna

med mandolin. Krama runt
med %2 dlvit balsamvinager
och % tsk flingsalt under
2 min. Klar att servera.

HET JORDNGITSSAS

CA 5 DECILITER [@
+ 2 vitloksklyftor, skivade
1Y% dl jordndtssmoér

Dennaratt ar

dven god att

serverakall,
eller jummen.

3-4 msk tamarisoja
+ 1 lime, pressad saft
+ ¥—1 tsk chiliflakes
vatten

4 msk sirap, gdrna agavesirap GOR SAHAR: Mixa alla ingredienser

2 msk risvinager
+ 1 mskriveningeféara
15 msk réd currypasta

Solsa verde ¢l
CA 4 DECILITER

% dl skalade mandlar

1 dl hackad persilja

¥ kruka basilika

1 liten vitloksklyfta

3 msk kapris

2 gron chi

tillen slat sds. Spad med vatten till
onskad konsistens. Smaka av med salt
om du anvander osaltat jordndtssmor.

GOR SAHAR

Finhacka mandlar,
Orter, vitlok, kapris och
chili. Blanda med olja,
citronsaft och sirap.




BARNENS KOCKSKOLA / Potatis- och purjolékssoppa

Barnens /45ta soppal

Halli1-2 dl gradde och smula ner
1 gronsaksbuljongtéarning.
Lat soppan koka tills potatisen ar mjuk,

ca 15 min.

Lagg potatis och purjolokien
kastrull och hall pé 8 dl vatten.

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

6..

Mer Smak i samarbete med Kung Markatta

bto{rgare redan ikvall!

Med. seitan
ar detenkelH

Burgare till middag? Beroende pa vad du serverar till kan det bli en extra god vardagsmiddag
eller en lyxig bjudmiddag med en arsenal av lockande tillbehér.

Hur tillagar man en riktigt bra burgare?

Tricket bakom en riktigt bra burgare ar kombina-
tionen av de olika texturerna: fyllig konsistens, knaprig
stekyta, kramig sés, krispiga gronsaker och saftigt

Vad ar seitan?

Kung Markatta har sedan 1983 arbetat
med ekologi, hallbarhet och smak i fo-
kus, och var en av de forsta leverantorer
som presenterade tofu for de svenska
matvarubutikerna. Nu ar det dags att
introducera seitan! Seitan kallas ofta
"mock chicken” pa asiatiska restaurang-

er. Det &r gjort pa vete och efterliknar

helt enkelt kyckling/kott och ar darfor
ett perfekt vegetariskt substitut. Seitan
har ocksa forméagan att suga at sig
andra smaksattningar. | Kung Markattas
Veggieburger Seitan & Shiitake kombi-
neras seitan med shiitakesvamp, vilket
ger en notig, fyllig burgare med mycket
umami och kéttkansla.

brod.

Att steka seitanburgaren ar lika latt som en kott-

burgare. Den knapriga ytan far du genom att steka

pa hog varme, ca 2 minuter pa varje sida. Smaka dig

sedan fram till vilka tillbehor som du gillar allra bast.

Eller sa testar du det har receptet med kramig appel-

coleslaw och stark kimchi, en riktig fulltraff!

Vegoburgare med ippeleoletlan & totpotakisiniren

\/o'l'lj Aitt Servera din seitanburgare toppad med en kramig coleslaw
fnvwz‘tbrb‘p[ att och stark kimchi. Knapriga sétpotatissnéren dr en variant
servera till pd pommes frites.
”F/FMI Q 4 PORTIONER SAHARGOR DU
< ) : )
— 2 paket Seitanburgare 1) Appelcoleslaw: Blanda
F -"F’ 4 hamburgerbréd yoghurt, majonnas, 4ppel-
y : 4 salladsblad cidervinager, salt och pep-
2 msk kimchi par. Finstrimla vitkalen och
4 sma tomater, skivade skar applet i tunna stavar.
4 msk groddar Blanda ihop med dressingen.

Mixa soppan slat och smaka av
med salt och peppar.

Servera med bréd, garna vitloks-

brod. Tips! Tillsatt en forpackning

kokta grona linser om du vill ha &nnu
mer matighet.

LAIWHOSNIZTIY DNVHD4TOM:0104 ¥y €1 ‘VYVS:¥O0XM s3yoodd I173INVA:1d4303Y

sotpotatissnoren/
pommes

APPELCOLESLAW

1/8 vitkalshuvud

1 apple, urkarnat

1 dlyoghurt naturell
(eller vaxtbaserat
alternativ)

2 msk majonnas (eller
vegansk majonnas)

1 msk appelcidervinager

salt & peppar

SOTPOTATISSNOREN:

2) Pensla burgarna med lite
olja och stek pa bada sidor i
en grillpanna eller stekpanna.
Stek ocksa hamburgerbrédet
lite snabbt.

3) Montera ihop burgarna:
Ta en klick majonnés pa
hamburgerbrodet. Lagg

pa salladsblad, coleslaw,
burgare, kimchi, tomater

och groddar. Lagg péa locket
och servera med sotpota-
tissnorena pé sidan.

Finns redan hemma: Salt & peppar - - -

X , Kor 1 stor sétpotatis genom en gronsakssvarv eller strimla
1
: I den tunt. Man kan antingen fritera dem (knaprigare) eller
| =, | tillaga dem i ugnen (sundare).
1 [ B 1
! £ ; ! Sprid ut snérena pé en ugnsplat, hall over olja
I | ’ ; ! Burger : m P - . ° % ’ ) . :
. y £ ' hittar du o e o och salt. Blanda val. Rosta i ugnen pa 200° i ungefar 10-15
! = ﬁ ! ” ivego- = T e : minuter, hall ett 6ga p& dem, de brénns att.
. :
I : — : kylent I Varm olja i en kastrull till 180°. Rulla ihop
: N . | . snorena till smé paket och lagg ner dem i omgangar i oljan.
1 i 1 Kung Markatta lanserar nu Veggie Burger, . i .
! ! en tunn vegansk burgare som bade ser ut och Vand runt med en gaffel och fiska upp efter ett par minuter
' Potatis Purjolok Gradde Gronsaksbuljongtarning Brod | tillagas som kott. Innehaller hela 16 % protein. . nar de ser gyllene ut. Lat droppa av pé ett hushallspapper.
I
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MER SMAK!

. KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar a'w:rkdn%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som ar naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria

Datum att
hélla utkik efter

Mer Smak

alternativ.
230 7 ger Coop ut sju nummer av Mer Smak, istallet for Nr1................. 22-25feb Mer Smak féljer Livsmedels-
2 elva. Samtidigt blir tidningen dnnu tjockare och Nr2 22-95 mars verkets rekommendationer vid
. o . o A maéarkning av recepten. Enligt
matigare. Forsta Mer Smak landar i brevladan 22-25 februari, full N3 17-20 maj dem tAl de flesta laktosintole-
av inspiration fér en godare vardag och mysigare helg. Under varen Nri 21-24 iuni ranta ca 5g laktos om dagen.
0y . - . o J P | ) Ett recept for 4 personer som
pabérjar redaktionen ocksa arbetet med att ta fram en digital N5 23-26 aug innehaller 30 g smor (ca 0.3 g
plattform fér Mer Smak, ddr vi kan ge dig Gnnu matigare innehdll Nr6 18-21 okt laktos) ska darfér vara OK for
" T . o FO e 0 de flesta laktosintoleranta.
och 6ka utrymmet fér dig som medlem att tycka till, fraga och NrT 9995 nov
interagera med oss — varje dag. Det ser vi fram emot! MER OM GLUTEN: Vete, rag och

Las mer
pa coop.se/
mersmak

KLA PIZZA
1/ BARNENS ENKLA P22

s, ADVEN
GE TA FIN oV

& SALT TILL GLOGGEN PYNT

50 5

VI SES IGEN
| FEBRUAR!!

S

¢ oA
DITT UTELIV [ TRE SU RGODA R
AR FO

v
NA PRYL
¥ \OT COOPS HIALTAT/ FINA
o

A E SAFT s R/ M
TORTILLA-RULLA!

BARNENS KOCKSKOLA: TOR

A B

SYLTA & SAT

Saras was19a
appelknyten
+.. med atwispad gradde '

A

D

kyckling,

korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och frén i paneringar samt, dar det
armojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

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

Tank pé att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

=LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Veyo i Mer Smak!

Véara vegorecept ar sa kallade
lakto-ovo-vegetariska.

De innehaller inte kott, skaldjur,
fisk, fagel, kéttbuljong eller
gelatin. Daremot kan de innehalla
agg och mjolkprodukter.
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Sara Begner
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TF ANSVARIG UTGIVARE
Helena Kilstrom Esscher
helena.esscher@coop.se

ANNONSREPRO

Utgivare Coop Redaktionell produktion
Mer Smak Vi Media AB

. Box 17043, 104 62 Stockholm
Coop Sverige AB BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
171 88 Solna, 010-743 10 00 118 25 Stockholm
HOR AV DIG TILL MER SMAK REDAKTIONSCHEF
mersmak@coop.se Anna Thorsell

anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Eva Hildén

TRYCK PostNord Stralfors/QuadGraphic
Europé, Wyszkow, Poland

8 PROVINUM

PERFEKT TILL
ASIATISK MAT!

Rieslingvinerna fran Kloster Eberbach har en liten sétma
och en bra syra som balanserar hetta och sétsura inslag i mat.
Perfekt till sushi och thairatter.

KABINETT
RIESLING 2018
Halvtorr med frisk balanserad
syra och inslag av paron,
honung, mineral och lime.

ART NR 5810 ALK 7,5%

109 KR

BLI MEDLEM
GASTRONOMI-
KLUBBEN.SE
INSPIRATION OM

MAT OCH DRYCK |
KOMBINATION

2018

RABINETT
RIESLING

EMEINGAU

If d P . ¥

Gedare.
WARD:

4 L9

-lim nabba /Mwm".' R

g milkshake Miltton, Stockholm Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt

ANNONSBOKNING och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
CR Media

info@crmedia.se

chef for Coop
Provkok.

skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehall mot detta. Redak-
tionen fransiger sig ansvar for tryckfel.

WQYLSTHY VNI T-VNNV :0104

SPARR AV COOP-KORT

010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)

HAR FAR DU KOLL PA DINA POANG & ERBJUDANDEN!

Alkohol ar
beroende-
framkallande

COOP KUNDSERVICE!

VA

FSC

v Brev och bilagor som kommer inplastade med tidningen kommer att fortsdtta félja tidningens utgivningsplan.
v Frdn och med 2021 hittar du ”"Mina Erbjudanden” digitalt via Medlemspunkten, Coop-appen och pd Coop.se.

0771-17 17 17, info@coop.se
wwwfsc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kallor

FSC® C084600

v Medlemmar som registrerat sin e-post fér "Mina Erbjudanden” far dven sina personliga erbjudanden via mejl.

SVERIGES =
TIDSKRIFTER

Anvént papper bor samlas
in och dtervinnas.




Go with the flow.

Stay in the feeling.

Lokala avvikelser kan férekomma.

= ®. 7
| ,%‘:32
NORDIC BEAUTY

Upptack vara nya ekologiskt
certifierade hud- och harvards-
serier. Bli Blown Away med harligt
frisk doft av vilt citrongras
eller kom ner i varv med Tune In
som doftar Llugnande Llavendel.
Upplev den harliga kanslan av
naturliga ingredienser mot din
hud och i ditt har. Hitta kéanslan

som varar. Varje dag.

COSMOS an
ORGANIC 08'

SARAS SOTA / Festdessert

Tips!
Kan férbere-
das och sta
ograddad i
kylen. Gradda
sedan strax
foére serve-
ring.

L

LKA GOD
TILL _JUL SOM
PA NYARS-
AFTONEN!

FESTLIGT!

Choklad som smaélter 1 ett smarrigt
skal av smordeg. Ljuvlig till ndgon av

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: EMELIE HULTBERG
FOTO: JOEL WAREUS

1. Satt ugnen pa 200°. Linda
TID: 25 MIN UGN: 200° smordegen runt chokladkakan
och tryck ihop alla skarvar.
Skar ut valfri dekor av degen
200g nétchokladkaka som ar dver.
1 frp smordeg (265g) 2. Pensla med lattvispat 4gg
14agg och gradda mittiugnen ca

vaniljglass till servering 20 min. Servera direkt med glass.

MER SMAK NR 12 2020

0123 %567 8910 312

Medilemserbjudanden
laddade pa ditt kort

SALAKIS YOGHURT
Galler vid kop av en forpackning
Grekisk eller Turkisk

matlagningsyoghurt -
fran Salakis. 1 liter.

rabatt

 ——
}’!;

URTEKRAM BEAUTY
Géller vid kop av en Urtekram
Blown Away Wild Lemongrass
eller Tune in Soothing Lavender.

180-250 ml.
Finns pa Stora Coop. -

rabatt
VALIO H

=\
LAKTOSFRI v
MJOLKDRYCK/ 5
GRADDE

Galler vid kép av

2 valfria forpackningar e
Valio laktosfri mjolk-

dryck, 1 liter, 1,5 liter

eller gréadde 3,3 dl, 5dl.

Giller i alla Coop butiker dér Valio
mjolkdryck och grédde siljs.

SANTA MARIA JULKRYDDOR
Galler vid kop av tre valfria julkryddor,
pasar fran Santa Maria, valj bland;
Kanel Malen 22 g, Ingefdra Malen 20 g,

Pepparkakskryddor 18 g,
Nejlika Hel 15 g.

Finns pa Coop/Stora Coop. -

rabatt

SEMPER KNACKEBROD
Galler vid kop av en forpackning
Chiafroknacke eller Havreknacke

med surdeg, 200 g. -
Finns pa Stora Coop.

rabatt

BAVARIA BLUE

TASTY BLUE.

Galler vid kop av en forpackning
Bavaria blue Tasty blue,

175g.

Finns pa Stora Coop. -

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och med den
27 december for dig som far Mer Smak nummer 12. 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.




| ar firar vi hela julen
lite grénare. God Jul!
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Noga utvalt. Klokt bortvalt.




