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\ = Komplett solskyddskit
frén Nivea och Labello

NIVEASUN Protect & Bronze Oil Spray
ar en silkesmjuk, transparent olja som absorbe-
ras snabbt. Innehaller effektiva UVA/UVB-filter.
Innehéller promelanin som vid kontakt med solens
stralar stimulerar melaninet och ger en fin, natulig
brunfarg som varar langre! 0% brun-utan-sol.
Vattenresistent. Dermatologiskt testad. 200 ml.
VARDE 137 KR

NIVEA SUN After Sun Lotion har en |itt for-
mula och innehdller Aloe Vera. Absorberas snabbt
och aterstéller hudens fuktbalans for en lugnare
och uppfriskande effekt. Berikad med provitamin
Bs och E-vitamin som verkar lugnande pa huden
och hjalper till att bevara solbrdnnan. Dermatolo-
giskt testad. 200 ml. VARDE 79 KR

:' NIVEASUN UV Face Shine Control

.f"_‘""\ ) Cream solcreme speciellt utvecklat fér den
after sun kansliga huden i ansiktet. Effektiva UVA/UVB-filter
T e o som omedelbart skyddar mot solbrandhet och
protect & moistHEe

tidigt dldrande. Berikad med naturliga antioxidanter
som skyddar mot solskador. Den latta, aterfuktande
formulan har en matt-gérande effekt pa huden.
Oftalmologiskt och dermatologiskt testad. 50 ml.
VARDE 106 KR

NIVEASUN Protect & Moisture Lotion
SPF 30 &r utvecklad av NIVEAS hudvardsexper-
ter. Ger pdlitligt skydd och aterfuktar huden pa
djupet. Innehaller hogeffektiva UVA- och UVB-
filtersystem som ger ett langvarigt skydd mot
solbrandhet och fortidigt aldrande. Vattenresistent.
Dermatologiskt testad. 200 ml. VARDE 145 KR

LABELLO Caring Lip Balm Sun Protect
SPF30 aterfuktar och skyddar lapparna fran
uttorkning samt skyddar lapparna effektivt mot
solens skadliga stralar. Lémnar lapparna mjuka och
skyddade. 4,8 g. VARDE 32 KR
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Amelia 299:- 349:-
Nivea Sun Bronze Oil Spray 137:- -
Nivea Sun Protect & Moisture Lotion 145:- -
Nivea Sun Face Shine 106:- -
Nivea After Sun Lotion 79:- -
Labello Lip SPF30 32:- -
DITT PRIS 199:-* 199:-
DU SPARAR 599:- 150:-
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SVARSKORT

D % tCM/I(/ Jag vill bestalla 6 nr av amelia for

endast 199 kr ¢ frakt 59 k. Dessutom far jag ett harligt kit

fran Nivea Sun & L abello! Totalt véarde 798 kr. 1400207
*+ frakt 59:-
O Jag vill bestélla 7 nr av Amelia for 199 kr.
Jag far da inga premier och betalar inget porto. 1400220

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa amelia, portofritt direkt hem i brevlddan. Du betalar d&
49:90 kr/nummer (med reservation f6r moms- och priséndringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du
vid nagot tillflle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. amelia utkommer med 18 utgavor per ar.

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! +

Frankeras ej.
amelia

amélia

Fornamn: Efternamn: betalar portot.
c/o Bonnier Magazines & Brands

hdress SVARSPOST
207 323 22

Postnr: Ort: 110 77 STOCKHOLM

Erbjudandet galler tom 31/7-20 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina premier skickas hem till dig efter 3-5 veckor.
Inbetalningskort medféljer din férsta tidning

E-postadress: . . R . -
Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter for att tillhandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt och

for atti Gvrigt uppfylla vart avtal med dig. Med stdd av en intresseavvéagning behandlar vi dven dina uppgifter for att ge dig en smidig,
konsekvent och personligt anpassad upplevelse baserat p4 dina intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post, telefon,
eller pa andra satt for att ge dig relevant information om bl.a. din prenumeration och erbjudanden for vara produkter och tjanster. Du
Mobilnr: T S . P o f . kan alltid fransaga dig all direktmarknadsféring genom att kontakta oss. Dina uppgifter lagras endast sa lange det &r nodvandigt for
(viti llampar sms avisering, du far din avi direkt i mobilen) att tillhandahalla produkterna och tjansterna, eller for andra nédvandiga syften, som att efterleva véra juridiska skyldigheter, l6sa
0 7 tvister och verkstalla vara avtal. Vi sparar dven uppgifterna for marknadsféringssyften under en viss tid efter det att kundférhallandet

har upphort, Mer information om hur vi anvander dina personuppgifter och om dina rattigheter finns pa var
AME 1400207 X hemsida www.bonniermag.se/dataskydd BONNIER

Magazines & Brands.

Darfor plastas Mer Smak
Nar vi gor Mer Smak tanker vigronti
alla led. Darfor tillverkas plastpasen
runt tidningen av sa kallat gront poly-
eten, vilket betyder att det kommer
frédn en fornyelsebar ravara, i det har
fallet fréan sockerror. Sjéalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pd med-
foljande personliga erbjudanden. Vi
jobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi anvéander.
Glom inte att kéllsortera den som plast.

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

NYTTPA
HYLLAN

PROVA COOPS NYA
KRAMIGA HUMMUS.
Kikartsroran ar perfek
som dipp till en bit bréd eller uppskurna
gronsaker i vantan pa middagen eller
som tillbehor till grillat. Hummusen
finns i tva smaker: original och chili.
Pris: Cirka 22 kr.
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Plastas med
sockerrar!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér

fran Sydamerika.

Stanna upp en stund

och fanga varen!

KANSLAN VID ARETS férsta grillkvall ar ma-
gisk. Doften fran gloden sprider sig och att
laga mat utomhus ger en frihet som funnits
med oss sedan urminnes tider. Att duka
upp middagen i gronskan gor det enklare
att umgas med nara och kéra igen, och vi
vill verkligen ge er inspiration till fler mid-
dagar under bar himmel.

JAG HARTAGIT det bista fran en klassisk
BBQ med alla goda smaker som man inte
vill vara utan. Kyckling och majskolvar pa
gléden och krispig sallad med blue cheese-
dressing ar lika sjalvklara som maffiga

lime pie har en given plats, men héir hos oss
férvandlad till en oemotstandlig milkshake.

PICKNICK AR TEMAT i Vardagsakuten, och
Hillevi Knutas vill att den ska vara fri fran
en massa fix och trix pa plats. Ett 6nske-
mal som delas av manga. Vardagsakuten

gor ett besok pa Gotland for att ge kylvis-

burgare med silta fran cheddarost. Key '.\} Sara Begner

MER SMAK / Maj

De packar,
pMVkMF:Lch servar
kunder. Mot tre av

Coops hjaltar,
Zid 42!

kan ett nytt och matigt
innehall.

P4 sidan 8 bjuder jag
pa en harlig férsommar-
middag fér att fira att
solen skiner och
varmen ar hir.

Vilkommen
till det skona
utelivet.
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ar matkreator
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”Primérsalladen ér godast!”
Hej, Karolina Olson Haglund! Du har gjort recept,
stylat och fotograferat salladerna pa sidan 22.
Vad var svarast med att gora ett helt jobb sjalv?
—Just nuicoronatider ar det tur att jag kan
gora allt sjalv, i normala fall &r man ju ofta ett
team pa 4-5 personer. Allt tar dock tre ganger
sa lang tid, eftersom man inte kan arbeta paral-
lellt. Bara att plocka fram och plocka undan
rekvisita och diska mellan matlagning, styling
och fotografering tar tid.
Vilken sallad tycker du &r godast?
- Primérsalladen! Alskar kombon av frascha
krispiga gronsaker och den kramiga caesarmajon
med séltan fran parmesan och sardeller.
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Infér sommarens hdarliga grillmiddagar presenterar
vien ny och spdnnande sdsongssmak - BEA JALAPENO.
Samtidigt gor férra sommarens smaksuccé BEAABBQ
en mycket efterldngtad comeback.

Tva smakrika sdser som passar utmadarkt till allt
fran kott och kyckling till gronsaker.

LOHMANDERS

Tips

5SMARRIG M}/ ;

Kyckling, kottdetaljer, sparris, zucchini
eller champinjoner... Vad du &n lagger pa
grillen kan det vara gott med lite extra
smakséttning.

Marinad

Marinaden satter smak, och béast effekt far
man om man kan lata t ex kycklingen ligga
imarinad i flera timmar. En klassiker for att

& lite asiatisk touch &r en marinad av vitlok,

s0ja, chili och kanske lite sesamolja. Foren

klassisk medelhavskryddning blir det kanske

istallet citron, vitlok, rosmarin.

Godaste « =,
grilldoften @ #"

kommer

harifran.

PULLED PORK PA GRILLEN cace

TID: 10 MIN + 5 TIMMAR GRILLTID
Légtempad helstekt fliskkarré som
man drar isdr med tva gafflar.

6 PORTIONER
1 % kg benfri flaskkarré
1 dl barbecuesas

Tips!
Servera

med massor
av grillade

gronsaker och

KRYDDRUB
2 msk flingsalt

potatis.

MER SMAK NR 5 2020
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Dressing’

Eller krydda bara med salt och peppar fore
grillning och héllistallet éver en sés vid ser-
vering, t ex pesto eller balsamicodressing.

Claze

En glaze ar ofta sot av honung, socker eller
kanske sweet chili-s&s, och da allt sott latt

blir brant penslar man pa glazen precis innan

man tar bort det grillade fran varmen.

Rub

Enrub aren torr kryddblandning som man
gnider in i det man ska grilla (som i receptet
nedan). Passar bra till t ex stora kottbitar.

Y% msk svartpeppar

1 msk strosocker

1 msk fankalsfron

1 msk chiliflakes

2 msk torkad timjan, rosmarin
eller oregano

Y% msk hel svartpeppar

GOR SAHAR

1. Mortla ihop alla ingredienser till krydd-
ruben. Gnid in kottet med halften av bland-
ningen. L&t briketterna brinna ner till en
askgra glodbadd. Fordela briketternaitva
hogarivarsin del av grillen.

2. Placera flaskkarrén mellan glodbaddarna,

lagg pa locket men ha spjallen 6ppna och
grillaica 5 timmar. Tillfor briketter da och
da under tiden sé inte gloden slocknar, men

forsok att halla en temperatur runt 130°

under locket.
3. Pensla kottet med barbecuesasen i flera

omgangar under de sista 10 min. Avsluta

med att stro pa resten av kryddrubben.

&7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

vavrva NOWIS:0104

MANADENS
MATPROFIL

»Du kommer att
fastna for det!«

Mauritz Larsson Stormgaard har
precis kommit ut med boken Utekék.
Tillsammans med sin fru Agnes driver
han Karshamra mat och tradgard, en
Krav-certifierad gronsaksodling med 80
gronsaksprenumeranter, dar de ocksé
har events i anslutning till sitt utekok.

Beratta om verksamheten!

—Viodlar valdigt intensivt och sari
omgangar pa vara 2 hektar i Grodinge i
Botkyrka. Favoriterna ar nog tomater och
kronartskocka. Men vi borjade pa liten
yta, med rodbetor, mordtter och bonor.
De arroliga for de ger sé& generds skord.
Sedan byggde vivart utekok med ett
stort grillbord i olika nivéer och vedugn
och en rok. Koket ar uppdelatiolika
teknikdelar, alltsé inte bara 6ppen eld.

Har du nagra tips?

—Mura upp en bas och en
grillgrund, men tank att det
inte bara ska vara en grill,
utan att du t ex kan anvanda
stekpannan pa grillen. Det ar
mer som en spis. Men utan el.
Ha stekpannor, tanger och skedar som
bara ar ute. Och gor det inte for litet...
Du kommer att fastna for det, och da
kommer du &ngra dig om det ar for litet.

Uteks

Vad &r harligast?
- Att leva med é&rstiderna!
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Prosecco-Rlassikern med den gula etiketten,
La Robinia Prosecco Extra Dry,
far toppbetyg for sin smak och kvalité!

* En av de 10 basta och
mest prisvarda flaskorna
pa Systembolaget
— allt enligt experten
Gunilla Hultgren Karell.

La Robinia har en
frisk och ungdomlig
smak med inslag av
paron, grona applen

och citrus.

Expressen 4 av 5, 201905

ikl

Goteborgsposten, 4 av 5, 2019-09

ARTNR: 7486
ALK: 11 % * 750 ML

89 xr
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Allt om Mat, nr 5/2020
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Alkohol i samband
med arbete okar risken

for olyckor.

Paul Svensson ar
en féregangare nar det
handlar om gront.

"Jag vill sla ett slag for de
gronsaker som gar att hitta pa
sa ndra hall som méjligt, och
som dr ekologiskt odlade.”

RODBHOR MED YOGHURT & PEPPARR(T

Smaker som dr fantastiska till-
sammans med betor — den s6ta
aromatiska honungen, yoghur-

ten och pepparroten. Wow!

4 FORRATTSPORTIONER

12 spadardéda eller gula
betor med blad

2 dl grekisk yoghurt, 10%

2 msk flytande honung

ca b cm farsk pepparrot

olivolja

flingsalt

GORSAHAR

1. Tvatta betor och blad noga

i kallt vatten s& att all ev jord

ar helt borta.

2. Koka betorna mjukailatt-
saltat vattenien stor kastrull,
ca 5 min. (Man kan ocksé tillaga
demi&ngugn tills betornas
innertemperatur ar 95°.)

fat (eHer fyra sma). Vand runt
betor och blad med olivolja och
flingsalt och fordela dem sedan
pa fatet. Ringla 6ver honung och
riv over rikligt med pepparrot.
Flingsalta ev lite till.

PAUL SVENSSON
CRONSAKER A-0

Receptet kommer fran Paul
Svenssons nya bok. Han har lagt
ner sin sjal i denna gronsaksbibel
pa 500 sidor, dar varje gronsak
har sin egen "bruksanvisning”
och massor av recept.

MER SMAK NR 5 2020

AIIt precis aIIt b||r godare pa grlllen LA o

Fér en extra somrig smakkombmatlon servera ihop
med en Somersby Sparkling Rosé - en alkoholfri cider
med rosékaraktar. Recepten hittar du pa somersby se

d{ S o h_"_- iu. -.-

"—'d'—"" &

SOMERSBY

Distribueras av Carlsberg Sverige AB. Somersby Sparkling Rosé. Somersby Sparkling Secco.
Lokala avvikelser kan férekomma. Konsumentservice 020-78 80 20 www.carlsbergsverige.se

ALCOHOL-FREE
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Det finns alltid nagot att fira. Supergoda KYCKLING-
SPETT OCH PAPRIKARORA ar skil nog!

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

/"])/517
middaj med

nara och
karal

—

MER SMAK NR 5 2020

DUBBELMARINERAD
KICKLING MED
COUSCOUSSALLAD

TID: 1 TIMME UGN: 225°
Vitlék, rosmarin, citron och

honung ... Otroligt gott till kyckling.

6 PORTIONER

1 kg kycklinginnerfilé, el likn
1 dlolivolja

3 vitloksklyftor, finhackade
1 citron, pressad saft

1 msk flytande honung

2 rosmarinkvistar, repade

1 tsk nymalen svartpeppar

1 tsk flingsalt

DRESSING

1 liten ré6dlék, finhackad

Y2 dlolivolja

2 msk pressad citronsaft

1 tsk flytande honung

1 rosmarinkvist, repad

1 tsk nymalen svartpeppar
1 tsk flingsalt

COUSCOUSSALLAD

4 dl couscous

1 kycklingbuljongtérning

50 g smor

% liten spetskal (300g)

¥ knippa spada morétter (300g)
% dlolivolja

1tsksalt

1 tsk torkad timjan

2 tsk cayennepeppar
3vitloksklyftor, skalade

1 citron, delad

1 knippa radisor

2 knipplokar

150 g sockerarter

150-300 g fetaost (smaksak)

FIRA MED MIDDAG / Véarkdnsla

GORSAHAR

1. Tra kycklingbitarna pa spett.
Blanda olja, vitlok, citronsaft,
honung och rosmarin till en mari-
nad. Lagg spettenien passande
form och vand runt med marina-
den séa den kommer &t alla ytor.
L&t sté i kylen minst 8 timmar.

2. Blanda ok, olja, citronsaft,
honung, rosmarin, salt och peppar
tillen dressing som ska hallas pa
kycklingen vid servering.

3. Satt ugnen pa 250° grilleffekt
och fordela spetten pa en plat.
Salta, peppra och rosta hogre
upp i ugnen tills de ar genom-
stekta, 8-10 min. Lagg spetten
pa ett serveringsfat och hall Gver
dressingen. Spetten kan serveras
direkt men blir bara godare om de
far std och drain dressingen lite.
4. Couscoussallad: Satt ugnen
pa 200°. Tillaga couscous med en
buljongtéarning i vattnet enligt an-
visning pa férpackningen. Ror ner
smoret nar couscousen ar klar.

5. Skar kalen i bitar, och morot-
ternaistavar omde ar grova och
fordela pé en plat. Ringla 6ver olja
och krydda med salt, timjan och
cayennepeppar. Lagg dit krossade
vitloksklyftor och citronen. Rosta
mittiugnen ca 15 min. Hall cous-
cousen pa platen och vand runt
med gronsakerna. Smaka av med
saften fran citronen.

6. Skiva radisorna och l6ken tunt
(&ven den gréna delen). Strimla
sockerarterna. Vand ihop cous-
cousen med alla gronsaker, smulad
fetaost och smaka av med salt.
Garnera garna med morotsblas-
ten eller farska orter.

APRIKARORA

TID: 15 MIN [
Parmesan och paprika - ny
kombo till sommarens middagar.

CA 8 DECILITER

100 g valnétter

1 burk grillade paprikor (500g)
3 dlfinriven parmesan

4 msk olivolja

Y citron, pressad saft (2 msk)

1 vitloksklyfta, finriven
2 tsk cayennepeppar
salt

GORSAHAR

1. Fordela valnotterna pa en plat
och rostatill fin farg, ca 5 min.

2. Mixa paprikan med notterna.
Ror ner parmesan och olja. Smaka
av med citronsaft, vitlok, cayenne-
peppar och salt.

—_—
9



KOM OVER PA MIDDAG / Varkdnsla

JORDGUBBSCHEESECAKE T GLAS

TID: 25 MIN + TID ATT SVALNA UGN: 200° [€
Crunchig mandelmassa pd krdmig jord-
gubbsfdrskost. Mums!

CA 8 PORTIONER

1 liter jordgubbar (farska eller frysta)
1% dl strésocker

2 dlvispgradde

200 g cream cheese

1 dl florsocker

¥ lime, finrivet skal

TOPPING
100 g mandelmassa
1 lime, finrivet skal

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Riv mandelmassan
grovt 6ver en plat med bakplatspapper. Rosta
mitt i ugnen till fin farg, ca 5 min. Lat svalna.
2, Skiva farska jordgubbar/tina frysta. Koka
dem mosiga med socker utan lock, ca 10 min.
L&t svalna.

3. Vispa gradde, cream cheese och florsocker
fluffigt och blanda med limeskal (det gréna).
4. Varva jordgubbssés och graddblandning i
atta glas och toppa med mandelmassa och
finrivet limeskal.

En egen liten
dessertskal - vackert
och lyxigt.

300 NOK online
rabatt med Coop-kort

TusenFryd ar Norges storsta klassiska
ndjespark och ligger 20 minuter séder om
Oslo. Vi &r kénda for véra stora berg-och
dalbanor och vara fina barnomraden med
attraktioner for smé& och stora.

Erbjudande for dig med Coop-kort*

Forkop av biljetter online pris 149kr/pers
for entré och &kattraktioner* (ord. pris
frAn 449kr). Du kan ocksa kdpa biljetter pa
plats pris 170kr/pers for entré och
akattraktioner (ord. pris ar fran 449kr/
person 6ver 120 cm i hégsédsong).

Pga av den radande situationen med
COVID-19 &r véra Sppettider osékra
dé vi méste invénta besked fran vara
norska myndigheter. Hall dig
uppdaterad pa tusenfryd.no

Logga in pa coop.se/tusenfryd och fa
tillgang til f6rkop online och rabattkod.

*Alle priser ar i NOK. Féljande villkor géller:
Priset eller erbjudandet géller per person och
for max 5 personer per svenskt Coop-kort.
Gasterna maste visa upp svensk legitimation
och sitt svenska Coop-kort annars ar inte
biljetten giltig. Priserna géller pa ordinarie
oppningsdagar under sasongen 2020. For
mer info ser var websida www.tusenfryd.no.

**SkyCoaster och The Dungeon kostar extra.

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

Zeta
Piadina

BRODNYHET FRAN 4-pack,
ITALIEN - PIADINA! *°¢

Zeta Piadina - ett italienskt brod bakat med
extra jungfruolivolja, som lyfter alla smaker
tillen harlig maltid. Varm brodet i stekpanna med nagra droppar oliv-
olja, fyll med dina italienska favoriter, t ex charkuterier, mozzarella,
olivereme, tomater och farsk basilika. Vik ihop och njut!
LIMITED
A - ~ EDITION
Arets snmnj%wm/( - Ben]wtnfmo.’ Passa pé att

provainnan

Till grillsdsongen lanserar Lohmanders nyheten den tar slut!

Bea Jalapeno - en blandning av Lohmanders
populara Bearnaise och jalapefos. Resul-
tatet aren god och smakrik sas med tydlig
hetta och smak av dragon som passar perfekt
tillall grillad mat, men ockséd som dippsés.
Missa inte heller att forra arets populara
sésongssmak Bea & BBQ nu ar tillbaka aret runt!

Fran starkt til su/aeryta/rkt, Va‘jM Au testal

Nu lanserar Jelly Belly en ny version av det valkanda godisspelet

Bean Boozled. Deltagarna utmanas att vaga ata gelébonor med olika

chilistyrkor, frdn hettan i Sriracha till varstingen Carolina Reaper chili,

ettavvarldens absolut starkaste chiliextrakt.

Snurra godis-rouletten och
utmana dina vanner, kollegor
och familj! Vem av er klarar
av hettan bast?

Bonorna ar fria
fran gluten, laktos,
gelatin, notter, palmolja
och azo-fargdmnen.

Tva ]om saser som passar til allt och alia

Toppa smakupplevelsen med dessa tva nya m_‘lll
m .

séser. Green Goddess med avokado och lime
eller Red Goddess med rodbeta och apple.
De passar utmarkt till allt fran sallader och
grillade gronsaker till lax och falafel. Bada
séserna ar dessutom veganska sa att alla

kringbordet kan njutaavdem. o \om

veganska! \_2

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

, Ny
ELIELL

Lat dig inspireras av alla Finnsi

: . tva smaker:
intressanta nyheter som finns Jordgabb/
i din Coop-butik. Hallon & Blabar/
Bjornbar.

o

It
]

Yoghurt, frukt & bar. lnget
annat! Nu aven MKhJs;n'

Bara innehaller tre saker: yoghurt, frukt & bar.
Inget tillsatt socker. Inga tillsatser. Vart senaste
tillskott i yoghurthyllan ar Laktosfri, gjord helt
pa naturliga ingredienser och 100 % svensk

mjolk fran gardar i sodra Sverige. Valkommen
att smaka!

-
%
¥
|
=
!

=it
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limAahls K varg med jﬁdjub{ayswmk

Lindahls produkter med extra protein innehaller allt kroppen beho-

ver efter passet, matchen eller [6pningen. Proteinet gor att kroppen

kan bygga muskler som blir annu starkare an foére traningen, och

man far aven i sig andra naringsamnen som gor gott i kroppen.

Lindahls Kvarg med jordgubbssmak (150 g) &r en smaksatt kvarg

".-—-—— utan tillsatt socker, men som fortfarande
=4 harhogtproteininnehéll och lag fetthalt.

]-| Kﬁ%aaﬂ;,f Kolhydraterna kommer fran mjolksockret

I : |

| st W som finns i mjolken kvargen ér tillverkad av.

Tva av Rydbergs sommar- |8
[avoriter antllgen ijmy/m
Rydbergs Potatissallad och Rydbergs
Coleslaw ar tva sjalvklara tillbehor under den
svenska sommaren. Rydbergs vill omfamna alla
runt bordet och lanserar darfor dessa tva alskade s
sommarfavoriter som helt veganska: en harlig, kramig potatissallad
och en krispig coleslaw — utan agg men med samma goda smak.

FINN CRISP SNACKS LANSERAR
NU YTTERLIGARE EN SMAK!

Utover de befintliga smakerna Sour Cream & Onion, Roasted
Pepper & Chipotle samt Seeds & Sea Salt kommer nu Creamy
Ranch med harlig smak av ost, ok, tomat och paprika!

FINN CRISP Creamy Ranch ar
bakade med 100 % fullkornsrag,
solrosolja och toppade med kryddor.
De innehaller 60% mindre fett jam-
fort med potatischips — perfekta
till fredagsmyset, festliga tillfallen
med familj och vanner, som mellan-
maél eller varfor inte pa spréang!

‘ TARTE ATH
EHALNY
']

- -’_ ._4



Karin Sundgren har arbetat pa bade Clarion
Stockholm, restaurangen pa Fotografiska och
ABF:s restaurang Cirkeln. Sedan 2017 arbetar
hon pd hotell- och konferensanléaggningen
Var Gard i Saltsjcbaden, dar hon i fjol blev
Arets Méteskock.

” Mathjalten: Karin 5 wndgren
T "FORANDRING SKER
engar pa att SIULA s

e s b | SALLAN UTAN FRIKTION”

istallet ana den”

FOTO: YLVA SUNDGREN

Som nyutbildad kock tjatade hon pa pa de hir middagarna ar: ”0Oj, att det

bl
v

chefen om att skaffa energisnala ugnar
for att skona miljén, och passionen fér
hallbarhet har knappast ebbat ut sedan
dess. Nu vill Karin Sundgren fa folk att
rannsaka sig sjilva vid koksbanken.

FTEREN UNGDOM fylld av musik,
kultur och studier pa diverse
kurser stétte den da drygt
20-ariga Karin Sundgren pa en
bekant som gav henne ett rad: Hon som
pa somrarna hade knickt extra i olika kok
och nu famlade efter riktning borde vl
bli kock pa heltid.
—Det hade inte slagit mig innan, men
jag hoppade pa och blev fardig kock vid
24 ars alder, vilket ar ratt sent, sdger hon.
I gengild innebar livserfarenheten hon
samlat pa sig att hon inte var lika formbar
som yngre kollegor. Vilket delvis forklarar
att hon redan p4 sitt forsta jobb borjade

kdmpa for en mer hallbar matlagning och laden. Ett annat enkelt tips ar att alltid ha 1 paprika
bland annat tog strid for att koket borde det jag kallar Mirakellddan i frysen. Da 2 rédlok
képa in tva sma ugnar istéillet for att halla kan du ta alla stumpar som blir kvar av 6 tomater

igdng den stora hela tiden.

—Det var vl inte populdrt hos alla,
sager hon. Men jag fick vara lite smart,
sa jag raknade pa det och kom fram till
hur mycket restaurangen skulle tjana i
energikostnad pa att gora forindringen.
Da lyssnade de pa mig.

Intresset for hallbarhetsfragor har
bara vuxit sedan dess, inte minst efter att
i flera ar ha arbetat pa Fotografiska med
stjdrnkocken Paul Svensson. Och i dag, nir
Karin Sundgren huserar som kock pa Var
Gard, har hon mojlighet att vara in mer
kreativ i sina forsok att kombinera god mat
med hallbar filosofi. Med resultat att hon
och kollegan Karin Lindberg forra aret
lanserade No Waste, Just Taste-konceptet,
dar de lagar hela middagar enbart pa
ravaror som butikerna annars skulle ha
slingt. Vid forsta tillfillet rackte det med
tva turer till Coop i Orminge for att duon
skulle kunna producera elva olika rétter
till 6o personer.

—Den vanligaste reaktionen vi har fatt

kunde vara sa gott med rester.” Men det
ar ju inte rester, utan lagad mat pa ravaror
som konsumenterna inte har kopt.

Konceptet har nu ocksa resulterat i
en bok ”No Waste, Just Taste”, (Bookmark
forlag), med recept och tips pa hur alla
kan utvinna mer av ravarorna dven pa
hemmaplan.

—Min férhoppning ér att den ar an-
vandbar och inte bara blir en bok som ar
snygg och blir stidende i bokhyllan. Jag
har velat gora en handbok som far folk att
rannsaka sig sjilva lite grann, sa att allt
inte gir pa samma gamla rutin dir man
kastar bra mat per automatik.

S& hur ska vi gora for att bli mer hallbara
i koket?

—Skaffa nya rutiner. Istéllet for att
slinga sista brodskalken kan man skira
ner den och ligga den i en 1ada i frysen,
s har man krutonger att frisa pa till sal-

gronsaker — som fankal, mordtter, 16k och

sa vidare — och sldnga ner dir. Det kan du

gora en bra sas eller buljong pa vid tillfille.
Det later sa ... l4tt.

—Och det dr det. Svarigheten ir att
forstd det nir du star med den sista biten
purjolék i handen. Men testa en manad
sa far du se hur fort den dir ladan i frysen
blir full.

Tror du att du kommer att lyckas i din
mission?

— Forandring sker sillan utan friktion,
att bryta invanda rutiner ir jobbigt. Sa det
handlar om att gora det sd enkelt som moj-
ligt. Dessutom kan alla spara pengar pa att
sluta sldnga bra mat och istéllet laga den.
Du kér med samma argument som med
ugnarna en gang i tiden?

— Jag tror att det funkar. De som inte
brinner for miljéfragor har ofta en tendens
att i varje fall bry sig om de pengar som
gar att spara in. ®
Text: Henrik Ekblom Ystén
Foto: Casper Hedberg

Supergotti
sommiar!

GAPACH]

TID: 35 MIN + 30 MIN
Superfrdsch forrdttssoppa (dd blir det

ca 8 portioner), eller lunch en fin dag.

4 PORTIONER
2 blekselleristjalkar
1 liten gurka

Y2 chili, finhackad

1 vitldksklyfta, finriven
Y2 tsk salt

15 g persilja, finhackad

2 dl olivolja Karins nya
smakfulla bok.

1 msk rédvinsvinager
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skar blekselleri, gurka, paprika och
6k i sma tarningar. Dela tomaterna pa
mitten och skopa ut kdrnhuset med en
sked och lagg i en mixerbunke. Fintarna
aven tomathalvorna.

2.Vand runt alla fintarnade gronsaker
med chili, vitlok och salt. Lat std i rums-
temperatur ca 30 min sé att gronsaker-
na slapper vatska.

3. Mixa cirka en tredjedel av gronsaker-
na med vatskan helt slatt. Blanda med
persilja, olja, vinager och de tarnade
gronsakerna. Smaka av med salt och
peppar. Servera soppan kall, garna med
isbitar.
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Med

smaker!

VARIDENS BASTA B5(

Nér du vill gora den godaste grillen dr det bara att
KOPIERA DELHAR RAKT AV. Lackert grillade hamburgare,
krispig salfa’d och kramig milkshake. Inga konstigheter!

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: LENA SODERSTROM
FOTO: EVA HILDEN

MER'SMAK NR 52020

EY LIME PIE-
MILKSHAKE

TID: 10 MIN

Som dessert eller att dricka till
burgaren om man vill gé "all in”.
Kramig, syrlig och helt underbar.

4GLAS

. liter vaniljglass

5 dl havredryck

Y2 dl sdtad kondenserad mjolk

1-2 lime, finrivet skal och
pressad saft

TOPPING
1% dlvispgradde
1 lime, finrivet skal

GORSAHAR

Mixa ihop alla ingredienser
hastigt till en slat milkshake och
hallupp i fyra glas direkt. Toppa
med vispad gradde och finrivet
limeskal.

SURF'N TURF-BURGARE

TID: 1 TIMME UGN: 225°
Chockerande gott! Med raksallad
till den saftigt grillade burgaren...

4 PORTIONER

600 g hogrevsfars eller
notfars 12%

1 tsk salt

1 tsk nymalen svartpeppar

ev 1-2 msk whisky

4 burgarbréd

4 salladsblad

PICKLAD RODKAL
200 g rédkal, grovstrimlad

MER SMAK NR 5 2020

Koriander gifter sig fint
med srirachasasen.

1% dlvatten
1 dl socker
Y dl attiksprit (12%)

RAKSALLAD

200 g skalade rakor

Y dl srirachamajonnés
1 vitloksklyfta, finriven

BACONLOKRINGAR &
SOTPOTATISKLYFTOR

2 stora gula lokar

1 frp skivat bacon (ca 120g)
500 g s6tpotatis

1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

GORSAHAR
1. Picklad rédkal: Blanda vattnet
med socker och attika tills sockret

smalt. Vand ner kélen i lagen och
lat st& minst 20 min.

2. Réksallad: Blanda rakorna
med srirachamajonnas och vitlok.
3. Lokringar: Satt ugnen pa 225°.
Skar loken i tjocka skivor och
plocka bort de smé ringarna i mit-
ten sé bara de stora &r kvar. Linda
baconskivor runt ringarna och lagg
pa en plat med bakplatspapper.
4, Sotpotatisklyftor: Tvatta sot-
potatisen och skar i stavar.

Vand runtiolja och

fordela pa platen bredvid lok-
ringarna. Rosta mittiugnen

ca 20 min. Salta potatisen.

5. Burgare: Blanda farsen med
salt, peppar och ev whisky. Forma
till fyra burgare och grilla eller
stek dem. Varm broden pé grillen.
6. Fyll broden med sallad, kal,
burgare, raksallad och ev rodlok.
Servera med l6kringar och sot-
potatis. Dippa garna i majo.

»f'H” -{':_, =
2 5 q{: / , :




Majskramen gor portabello-

Kan tillagas burgaren magisk!

| iugnpa225°

KYCKLINGBEN MED
JALAPENO- COLESLAW

TID: 1 TIMME [#

Het krdmig coleslaw dr basta
tillbehdret till de BBQ-kladdiga
kycklingbenen.

4 PORTIONER
1 kg kycklingben
Y2 dlvetemjol
1 msk paprikapulver
Y2 msk chilipulver
1 tsk salt
1 tsk malen svartpeppar
1% dl BBQ-sas
Tips!
Blanda mjol
och kryddor

TILL SERVERING
2 majskolvar
600 g sotpotatis
1 msk olivolja

1 tsksalt

ienpéseoch
skaka runt
kyckling-
beneni.

JALAPENO-COLESLAW

300 g réd- eller vitkal

1% dl majonnés

% dlinlagda jalapenos,
finhackade

1-2 tsk dijonsenap

Y2 tsk socker

¥ tsk salt

GORSAHAR

1. Blanda mjolet med de torra
kryddorna och vand runt kyck-
lingen i blandningen. Grilla runt
om till fin farg éver het glod och
grilla klart pa indirekt varme
tillen innertemperatur pa 75°,
ca 30 min.

2. Pensla kycklingen med BBQ-
sés och grilla ytterligare ca 10
min 6ver gléd. Vand runt sé den
inte blir brand.

3. Grilla majskolvarna till fin
farg. Salta och skar upp i bitar.
Tvatta sotpotatisen och skari 2
centimeters-skivor. Pensla med
olja och grilla tills mjuka. Salta.
4. Coleslaw: Skar kalen tunt,
garna med mandolin. Blanda
ihop med majonnas, jalapenos,
senap, socker och salt.

MER SMAK NR 5 2020
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PORTABELLOBURGARE MED CHEDDAR & ROSTAD MAJSKRAM

TID: 40 MIN UGN: 225°
MINST lika gott som vanlig ham-

burgare. Majskrdmen Gr magisk.

4 PORTIONER

4 portabellosvampar
1 msk neutral olja

1 tsk salt

1 tsk svartpeppar

% dl BBQ-sas

4 skivor cheddarost

4 hamburgerbrod

30 g babyspenat

4 sma tomater, skivade
1 knipplok, tunt skivad

ROSTAD MAJSKRAM

1 burk majskorn (300 g),
avrunna

3dlgradde

2 krm cayennepeppar
eller chiliflakes

Y% —1 citron, pressad saft

salt

GORSAHAR

1. Majskram: Satt ugnen pa
225°. Hall majsenien liten
ugnsform och rosta mittiugnen
10 min. Hall gradden 6ver maj-
senoch lat sté kvar i ugnen tills

det fatt fin farg, ca 30 min. Hall
Over i en mixerbunke och mixa

till en slat kram. Tillsatt cayenne-
peppar och smaka av med citron-
saft och salt.

2. Burgare: Skar bort foten pa
svampen. Pensla med olja och
krydda med salt och peppar. Grilla
eller stek tills svampen sjunkit
ihop. Pensla med BBQ-sés och
grilla lite till. LAgg pa en skiva ost
och lat den smalta nagot.

3. Fyll burgarbroden med majs-
kramen, spenat, tomat, svamp
och lok.

e
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FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

SALLAD MED BLUE CHEESE-
DRESSING & KRUTONGER

TID: 25 MIN UGN: 200° GORSAHAR
En riktig klassiker som 1. Satt ugnen pé 200°. Tarna bro-
aldrig gér ur tiden. Alla som deteller brytibitar och vand runt
dlskar blue cheese - se hit! med olja, salt och cayennepeppar.
Fordela pa en plat och rosta mitt
4 PORTIONER iugnen tills krispiga, ca 10 min.
1 isbergssalladshuvud 2. Banka roten pé salladshuvudet
100 g adelost i banken hart och plocka ut rotbi-
2 dl graddfil ten. Fyll salladshuvudet med kallt
150 g artskott . vatten i halet som bildats. Skolj
1 réd varlok, 7-1/75!0 en stund innan du bryter bladen
. Gott ocksa o L .
tunt skivad att toppa i bitar. Latrinna aviett durkslag.
svartpeppar med kna- 3. Mixa 2/3 av adelosten med
P;;;"t graddfil till en slat dressing. Lagg
KRUTONGER upp sallad, artskott och rédlok pa
3 brédskivor ett serveringsfat. Toppa med kru-
2 mskolivolja tonger och ringla dver dressingen.
. = y 2 tsk salt Smula dver resten av osten och
Z:::?:;g;i;kk'::éin! _..;5" _ 2 krm cayennepeppar dra ettvarv med pepparkvarnen.

i Clotilde D Brut Fi hhoek Cellar R
GRILLVIN FINNS I ALLA i1 ExtraCrémantde Bourgogne. Chardonnay 2018, Nr 2489, 149 Kk
Q Nr 7725, 150 kr. dskand h friskand
MOJLIGA S TILAR! En cremant frén Chablis i mLel:iSs;r;kz:Zv ll'lcﬁf sréZan;nﬂlem

Bourgogne, ett mycket friskt
mousserande vin med fin
krdmighet och hérlig ldngd.
3= I smaken finns gréna dpplen
och citrusfrukter. Elegant
och uppfriskande.

och sdlta. Svalkande syror och
uppfriskande frukt. Till somma-
rens grillade skaldjur med
citron eller varfér inte till
grillad lax. Vélgjort och
snyggt fér sin peng.

Tank utanfor boxen, servera ett rosévin eller varfor
inte ett vitt vin till det grillade, féreslar Fredrik

Schelin.

"Grillvin” kan betyda vin i glaset fér den som grillar, men
forstas ocksa till maten. Vad man ska grilla, pa vilket sétt,
0ddbird Spumante.
Nr 19019, 79 kr.
Alkoholfritt! Ett alkoholbefriat
mousserande vin fran Veneto i
Italien gjort pd proseccodruvan
glera. Vinet har elegans med inslag AMIOE
av fldder, grdpdron, honungsmelon '
och hérligt solmogen citrus. Syran
balanserar upp sé6tman. Det
perfekta alkoholfria alternativet
till fest och middagsbjudningen.

men dven stekgraden pa kottet kraver olika tanninstrukturer.
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! Alamos Malbec 2018.
i Glém inte att d&ven matcha tillbehéren till vinet.
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Nr 6670, 99 kr.

Vi styr kosan till grillmekkat
Argentina och landets national-
druva malbec. Vinet dr artigt
friskt med smak av jordgubbar
mixade med hallon och plommon.
Vilgjort vin som passar perfekt
till sommarens olika grillade
kéttdetaljer.

Som grillvin till kocken rekommenderar jag nagot som &r kallt
och bubblar. Fet fisk, som réding och lax, kréaver ett fylligare
val, s& kanske en chardonnay fran Sydafrika med lite ekfat.
Till grillade skaldjur tycker jag alltid att det passar bast med
ett mousserande eller vitt vin som har toner av citrus och
mineraler. For fagel, som &r lite mittemellan, fokuserar jag
oftast pa tillbehdren nar jag matchar med vinet. En rosé
passar ofta valdigt fint.

WOW! VEGO

Vi har allt fran chorizo till champinjonpuckar och havredryck. Har finns nagot for
alla - oavsett om du ar vegan, lakto-ovo-vegetarian eller bara dlskar god mat.

Mde Minuty Rosé 2019. Roodeberg 2017. Nr 7451, 99 kr.

Foér er som gillar nét, lamm eller vilt som &r lite rétt och mindre 1 . ) .
illat behévs ett vin med markerade tanniner, vilket ] | AR e
gri -0l Vs : markera niner, vi et e el Rl med att grilla, hdr kallas det s . ’
Vi flnnc.s.-rl réda viner. Ha'rln.tlllflnns tvéroda V|T1er e G R “brai”. RoKigt, kéttigt, maffigt ﬂ Zkommen m

frén ldnder som har grillning som mer eller min- smultron, lingon samt Sydfrankri- och' m?rkfrukt:gt vin med sv'z.:rrta !

dre religion: Argentina och Sydafrika. | kes béljande lavendelfdlt och a vinbdr, charkuterier och s6t- :
1 ! . . .
' . - értkryddor. Njut till en léttgrillad i lakrits. Vinets strdva och ]
: Hoppas att vi far en harlig sommar full med fisk, fagel eller de grillade = balanserade tanniner gor det till !
X tillfallen att grilla! i grénsakerna men passar dven bdsta kompisen med burgarna !
1 . o
' . | utmdrkt till grillod fldskkotlett. | CetlbiiienagleBYoveraskadi:
' u Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver Ett vin som passar till det éver vilken kvalitet man kan fd fér
; DinVinguide.se och tipsar om vin i Mer Smak. ﬂ mesta pg grillfesten. en hundring. .'
1 1




VI GILLAR / Grill o
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. Kolgrill Sandd
/mmr i picknickmodell,
Fér miljovanlig -

349 kr.
téndning av kol
och briketter.
Tidndpasar,
79 kr.

JiBqa i
Cor rent
Borstar for
grillgallret,30cm,
i 59 kr/40 cm, 79 kr.
e

.. . . . f 9
- Flaoktritt Hall koll .—'
Foérklade Ted i bomull, 149 kr. Perfekt resultat med i
grilltermometer WIFI, 399 kr. ’

e
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Smartap ratt hahemmaar USB-
téndare, 99 kr, och grilltang, 89 kr.

¥ Nu ater vi ute! Pt iy

Till filtar och annat som kan

Linspuwnkt Ty fram grillen och forbered lite goda tillbehdr.  varabraattna, 199k

Piffa till uteplatsen for —

angakvillar. Lykta, 99k, HAr dr de praktiska prylarna du vill ha. =

ﬁ e

Gront J/H.
ki

Do

Smarta grillkorgar
nérdu vill grilla grén- T e
; saker tillexempel.
et 199 kr/2-pack. —

)
.——é t_u_.\,_"..l-ulh‘ E
Sitt /ﬂ'mje
Stolsdyna Sun,
99 kr.

Tand smart!

Skorstensténdare for miljo-
vanlig grilltdndning, 119 kr.

For brod

Latt forvarad brodkorg
isvart/linne, 99 kr.
grillkol |

Soen
Grillkol och

briketter, 2,5 kg,
39,90 kr/styck.

Ekjmt

Grytlapp, grillvante
och handduk Blomma,

Lite plats men
stor grillangtan?

D& kanske
Portable 2.0

ar for dig,
2795kr.

("VNY3IYILNEG NVTTIWN VHIIYVA NVY LILNIWILYOS 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 VNYILY¥NA0Hd)

NATURLIG SMAKSATTNING FOR KALLT VATTEN

INGET SOCKER |

INGA SOTNINGSMEDEL

Vira drtingredienser har blivit sarskilt varmebehandlade for att géra dem till den forsta tepasen som ar saker att lagga i kallt vatten.

Lokala avvikelser kan forekomma.

*Giller dig som fatt MerSmak nummer 5.
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Tips!
Gott att smak-
séttaoljan med
vitlék innan
den penslas pa
auberginen.

Vad du an lagger pa grilll"eﬁ"—f‘fﬁ‘gr finnél'en‘.i‘%és'ANDE
sALLAD! Kanske valjer. duen med sotpotatls och ...&

padrones‘? Med ett gene( Ost ' PRI MORSAHAD M
e W CSIIING

.r'q b
; t“ Lo TID: 30 MIN [€ 1
i

ViR

)
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Dressingarnas Rolls Royce! SG gott med
det syrligt krdmiga till sallad och grillat.

4 PORTIONER

1 knippa gron sparris, ansade
150 g korsbarstomater, delade
Y. gurka, skalad och skuren i kvartar
1 knippa radisor, skivade

3 salladslékar, skivade

1 kruka basilika, plockade blad
70 grucola

1 msk pressad citronsaft

1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

CAESARDRESSING

14gg

1% dlrapsolja

Y. dlolivolja

1 dlriven parmesanost

2 sardellfiléer eller 2 tsk kapris
1 vitléksklyfta, finhackad

1 msk citronsaft

1 tsk dijonsenap

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Caesardressing: Mixa ihop alla ingre-
dienser tilldressingen i en smal och hog
mixerbunke med mixerstaven. Dressingen
blir tjock och kramig men kan spadas med
vatten om man onskar l6sare konsistens.
2. Koka upp saltat vattenien kastrull. Lagg
i sparrisen och lyft upp den efter 1 minut.
Skolj avi kallt vatten direkt sa behaller den
sin fina farg och blir inte sonderkokt av
eftervarmen.

3. Skar alla gronsaker och lagg upp allt pa
ett serveringsfat. Ringla dver olja och citron-
saft och stro dver flingsalt. Servera med
dressingen.

PASSAR TILL: salladen passar bra att ser-
vera till grillad kyckling, halloumi, lax eller réakor.
Eller som den &r med en massa hyvlad parmesan.

MER SMAK NR 5 2020

GRILLAD AUBERGINESALLAD MED MYNTA

TID: 40 MIN

Den har supersmarriga
salladen kan man férbere-
da och sedan tillaga a la

minute, pd plats vid grillen.

4 PORTIONER

2 auberginer (ca 600g)
1 tsk salt

2 dlquinoa eller bulgur
300 g kérsbarstomater
1 citron, att grilla

1 rédlok, finhackad
100 g bladpersilja

1 kruka mynta

CITRONETTE
2 dl olivolja

1 vitloksklyfta, riven
1 citron, pressad saft
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Skiva auberginerna

pé langden och lagg pa
en plat. Stré ver salt
och L&t st& ca 30 min.

2. Koka quinoa enligt an-
visning pa férpackningen.
L&t svalna. Blanda ihop
allaingredienser till
citronetten.

3. Torka av vatskan som
kommit fran auberginer-
na med hushallspapper.
Pensla med olja och grilla

skivorna till fin farg pa bada
sidor. Grilla tomaterna tills
n&got mjuka. Dela citronen
och grilla pa snittytan till

fin farg.

4.Vand ihop citronetten med
quinoa, l6k och finhackade
orter. Toppa med aubergine-
skivorna och tomaterna.
Servera med grillad citron.

PASSAR TILL

Servera med grillad halloumi,
lamm, citronmarinerad kyckling,
kryddiga farsspett med myntayog-
hurt, tzatziki eller smulad chévre.
Med quinoa blir det ett glutenfritt
alternativ till tabbouleh.

—_—>
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SNABB FOCACCIA!

TID: 30 MIN + 40 MIN JASTID

UGN: 250°

Ett jattegott brod till sdsongens grill-
middagar. Anpassa smaksdttningen
efter vad som ska grillas.

CA 16 BITAR

25 g jast

4 dlvatten, fingervarmt

Y2 dl olivolja

1 tsk salt

8-9 dlvetemjol

Y2 + 2 dlolivolja, till formen
1 msk flingsalt

valfri topping

GORSAHAR

1. Smula ner jastenien bunke. Hall
lite av vattnet och ror tills jasten 6sts
upp. Tillsatt resten av vattnet, olja,
salt och mjél, lite i taget. Arbeta ihop

24

tillen ratt l6s deg. Tack med bakduk och L&t
jasa 40 min.

2. Sattugnen pa 250°. Lagg ett bakplats-
papper i en form med méatten ca 20 x30 cm.
Ringla olja pa pappret och hall ut degen.
Ringla mer olja pa degen och tryck ut den

i kanterna. Gor smé gropar med fingrarna
och stro over flingsalt. Tryck ner valfri top-
ping i degen (eller lite extra olivolja) och
gradda brodet mittiugnen tillen innertem-
peratur p& 98°, ca 20 min.

EXEMPEL

PA TOPPING

«Gronaochsvarta «Fetaost
urkdrnade oliver < Rosmarinkvistar

«Soltorkad tomat  « Timjankvistar

« R6dI6k « Chili

« Skivad vitlok

« Kronadrtskocka

« Sardeller

LEDAKTIONENS VAl

UGNSROSTAD S0T-
POTATLSSALLAD MED
[IMEDRESSIN

TID: 40 MIN UGN: 225° [
Lime, honung och vitlok smaksdtter
den rostade sé6tpotatisen.

4 PORTIONER

500 g sotpotatis

2 rodlokar

8 minipaprikor eller pimientos de padron

2 msk olivolja

1 tsk salt

250 g kérsbarstomater

1 frp kokta svarta bénor (380 g)

70 g mixsallad
Tips!

LIMEDRESSING Passar dven

1lime

2 dl olivolja

%2 msk honung

bra med farsk
koriander till
dennaratt.

1 liten vitloksklyfta, finriven
Y2—1 tsk chiliflakes

¥ tsk paprikapulver

1 tsk flingsalt

HET FETARORA

3 dlyoghurt (10 %)

Y. dlinlagda jalapenos, finhackade
100 g fetaost

salt

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°. Skala och skar sotpo-
tatisen i munsbitsstora bitar. Skar rodloken
i klyftor. Lagg sotpotatis, lok och paprikor
paen plat med bakplatspapper. Vand runt i
olja och salta. Rosta mitt i ugnen ca 20 min.
Lat svalna.

2. Het fetardra: Blanda yoghurten med jala-
penos och smulad fetaost, smaka av med salt.
3. Limedressing: Riv skalet fréan limen och
pressa saftenien skal. Tillsatt olja, honung,
vitlok, chiliflakes, paprikapulver och salt.

4. Halvera tomaterna och vand varsamt ihop
med bonor och halften av dressingen. Vand
sedan varsamt ihop med de rostade gronsa-
kerna och salladsblad. Lagg upp pé ett
serveringsfat och hall 6ver resten
avdressingen.
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Padrones hottar WPT
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Sommarens

alkoholfria
bubbel!

"ALLT FLER VALJER ALKOHOLFRITT
— EFOR SMAKENS SKULL'

Férrvar det en trend. Nu ér det en livsstil. De alkohol-
fria vinerna tar en allt stérre plats pé minglet, krogen
och hemmafesten. Det Gr framfér allt den yngre
generationen som har banat véigen.

— Grupptrycket att dricka alkohol dr inte
lika pdtagligt idag. Ungdomar generellt
ér mer individualister och inte radda
att sticka ut. Alkohol var tidigare coolt
—idag dr det coolt att avstd. Mdnga
prioriterar ocksd en hdlsosam livsstil.
Man vill kunna trdna och md bra samtidigt
som man vill unna sig ett gott glas vin, sdger Christine
Magnusson, Brand Manager Haugen-Gruppen. Hoﬂn me.nar
att de nya alkoholfria mousserande vinerna dr sd bra z
h kvalitet sd valet upplevs inte som en uppoffring,

smak oc
vilket det kunde gora tidigare.

— Titta bara vilken otrolig framgdng det alkoholfria dlet
ndtt. Nu dr det bubblets tur. Med ny kunskap om brygg-
ningsprocessen kan vi idag leverera alkoholfria mousseran-
de viner i toppklass utan att tillfora mangder med socker,
vilket ger vinet en mer vuxen smak.

Henkell-Freixenet, virldsledande producent av mousse-
rande viner, har med ny teknik lyckats separera alkoholen
samtidigt som en stor del av den autentiska vinsmaken be-
varas. Unikt for Henkell-Freixenet ir det rekordhéga tryck
som anvdnds i processen.

Metoden kallas omvdnd 0Smos. Sa hdr gdr det till:

[ tillverkning av alkoholfritt vin utgdr man frdn ett stilla
vitt vin eller ett stilla rosévin med alkohol. For att seyarera
alkoholen frdn vinet filtreras vinet under ett rekordhogt
tryck pd 60 bar. Pd sd vis kan temperaturen hdll'as nere,
vilket bevarar aromerna och den fruktiga och friska karaﬂk-
tiiren i vinet. Nar alkoholen dr borta tillsdtts druvmust for
smakerna, och kolsyra for att gora vinet mousserande.

Henkell-Freixenet i samarbete med Mer Smak s

POMEGRANATE TEA SPARKLER (1glas)

GOR SA HAR: Koka upp 1dlvatten och hall det W
i en kopp med 1 pase Twinings infuso hallon/ o
-_.‘-:".'. A

granatépple. Lat teet dra 5 minuter och kyl sedan.
Hall teetiglaset, lagg i isbitar och granatépple.
Toppa med Chapel Hill Sparkling Rosé, val kylt.

e
@l Chavet Hil
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LChapel Hil
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- -« Chapel Hill Sparkling Rosé F&R‘Fj'rgl'f
5: = SMAK: Fruktig, frisk med inslag av réda SMAK

bar och hallon.

SERVERAS VID: 6-8 grader.

PASSAR: Aperitif och till efterratter sdsom panna-
cotta och glass med bar.

| CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 48 kronor.

. Chapel Hill Sparkling White

SMAK: Fruktig, frisk med inslag av roda bar och hallon.
SERVERAS VID: 6-8 grader.

PASSAR: Aperitif och till efterratter
sédsom pannacotta och glass med bar.
CIRKAPRIS COOP: 750 ml,
48 kronor.

(. .

et 1 |

Chapel Hill Chardonnay

SMAK: Fruktig med tydlig druvkaraktar.
Inslag av tropisk frukt, citrus och gula applen.
SERVERAS VID: 8-10 grader.

PASSAR: Aperitif och till lattare fisk- och
skaldjursratter.

CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 48 kronor.

BRA VAL
TILL FISK &
SKALDJUR

| Tagpued FE

Henkell Alkoholfri

SMAK: Tydlig vinkaraktar. Fruktig doft av paron och apple
med en latt touch av vanil]. Frisk och fruktig smak av citrus
och gula paron med lang eftersmak.

SERVERAS VID: 6-8 grader.

PASSAR: Aperitif och till lattare fisk och skaldjursratter.
CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 58 kronor.

SMAK: Tydlig vinkaraktar. Fruktigt och blommigt. Stor doft
med inslag av roda bar, hallon och vildsmultron.
SERVERAS VID: 6-8 grader.

‘I Henkell Alkoholfri Rosé
f

PASSAR: Aperitif och till lattare DOFTAR
r fisk- och skaldjursratter. S&MHUAII_{F(())'SJ
HINKELL ] CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 58 kronor.

Freixenet Alkoholfri

SMAK: Elegant, fruktig och uppfriskande. Tropisk frukt,
finstamd doft med inslag av grona applen och citrus.
SERVERAS VID: 6-8 grader.

PASSAR: Aperitif och till sallader, fisk- och skaldjurs-
ratter.

CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 55 kronor.

Freixenet Alkoholfri Rosé

=]
| ‘1 SMAK: Torrt, friskt. Ren doft med
1 inslag av lingon och andra bar. TORRT
SERVERAS VIDl:'5—8 grgder. & FRISKT
PASSAR: Aperitif och till sallader, BUBBEL
3 fisk- och skaldjursratter.
Pregioo _
CIRKAPRIS COOP: 750 ml, 55 kronor.

en Anders Tegnér ar kreatéren
kom de alkoholfria drinktipsen.

ANDERS DRINKTIPS

SPARKLING FLOAT (1 glas)
1 kula barsorbet
Chapel Hill Sparkling, val kylt

GOR sA HAR: Laggen sked fin
sorbetiettval kylt champagne-
glas eller cocktailglas. Hall
forsiktigt pd mousserande vin
och servera direkt.

BERRY BELLINI (1glas)

1 dl frysta hallon (eko), tinade
2 msk florsocker

Chapel Hill Sparkling, val kylt

GOR sA HAR: Mixa hallon och
socker. Passera purén genom
ensil. Lagg 1-2 msk puréiett
cocktailglas och fyll pd med
mousserande vin.

Fyllmed en god réra
och njut till ett glas
mousserande vin!

GOTT TILL MOUSSERANDE

Vill du ha nagot att mumsa pa till bubblet? Hdr ér tre
tips pd goda och superenkla tilltugg.

¥ RYE CRISPS MED PARMESAN & TRYFFEL
16 ragcrisps

1dlfinriven parmesanost
2 msk majonnas

2 msk créme fraiche
tryffelolja
grantappelkarnor

orter nagra droppar at gangen.
Smaka av med salt och
peppar. Klicka réran i crispen
och toppa med granat-

GOR SA HAR: Vispa samman
ost, majonnas, creme fraiche.

Smaksatt med tryffeloljan, appelkarnor och ortkvist.

¥ RYE CRISPS MED GRON RORA

16 ragcrisps Ly N, 8
1% dl gréna arter &m
% dl majonnas, vanlig GOR SA HAR:

eller vegansk

Laggallaingredienser till
roran i en mixer och kor
tillen grynig rora, smaka
av och klicka upp i crispen.

salt och svartpeppar
rivet citronskal
hackade orter

¥ RYE CRISPS MED AVOKADO & ROM

16 ragcrisps -

1 mogen avokado &

2 msk créme fraiche

1 tsk pressad citron

2 msk finhackad
schalottenlok

salt och svartpeppar

50¢g fiskrom

orter citron och lok, smaka av med

salt och peppar. Klicka réran

i crispen och toppa med rom

och ortkvist.

GOR SA HAR: Mosa samman
avokadon med créme fraiche,

RECEPT: ANDERS TEGNER




Vara goda ostar fill
sommarmaten
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BUFaLA C

Zeta Mozzarella di Bufala
Campana Grande

Pérlvit mozzarella lagad pa
fraditionellt vis, av pastoriserad
farsk mjolk fran vattenbuffel.
Utsokt fyllig smak med latt
syrlighet.

ZETA.NU

Zeta Burrata

Mozzarella med kramig,
graddig fylining. Delikatess
fran Apulien i sédra Italien.

Zeta Parmigiano
Reggiano di Montagna

Extra smakrik och fyllig hég-
kvalitativ ost gjord pa mjolk
fran bergskor. Passar utmarkt
pa ostbrickan eller att hyvla
Sver en sallad.

FERNANDO DI LUCA

Zeta Halloumaki

Mild, god ost med fin sélta

och fast konsistens. En grekisk
“halloumi”, gjord av 80%
komjok och 20% far-/getmjolk.
Perfekt att grilla och far en fin,
krispig yta vid stekning.

Hjalp oss
att fixa

basta pick-
nicken!

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

Vi som fick besok!
FAMILJEN: Hillevi Knutas med barnen Alvar,
74r, och Lovis, 4 &r. Alvar var pa orienterings-
resa med sin pappa nér Vardagsakuten kom
P4 besok.

BOR: I Visby.

GOR: Kyrkomusiker pa sodra Gotland.

BASTA SOMMARMATEN: Smoothies av alla bar
vi plockar.

GOTLANDSK SOMMARPARLA VARD EN OMVAG:

Storsudret saklart! Men kusten &r fin dveralls
p4 Gotland, det roligaste och mest miljovanliga
ar att utforska dér man &r.

MER SMAK NR 5 2020

»Sommaren ar i sikte och bade jag
och barnen dlskar att vara utomhus.
Vi behover tips pa mat till vara utflykter
som INTE KRAVER EN MASSA FIX OCH
TRIX PA PLATSK, sager Hillevi Knutas.

-JAG AR KYRKOMUSIKER, och under som-
maren brukar vi vara med pa olika musik-
evenemang. Eftersom vi dlskar att dta ute
i det fria tar vi gdrna med oss mat som
kan étas senare pa kvéllen, sdger Hillevi
Knutas nir hon vilkomnar Vardagsakuten
till Gotland.

Pa formiddagarna tar Hillevi och
barnen det lugnt hemma, men efter lunch
langtar alla efter mer aktivitet. Barnen
plus en rejal kylviska packas in i elbilen,
och dven om det ar tidigt pa sisongen blir
det ofta ett stopp pa narmaste strand. Och
sedan tar det inte lang stund forrin alla
har "hupp ner ii sjoen”.

—Eftermiddagarna och framfor allt
kvillarna ar sa vackra att ingen vill aka
hem och laga middag. Vi ir med i en
tribatsforening, sa segling ar ett stort in-
tresse, och det vet ju alla hur hungrig man
blir av att vara ute pa sjon, skrattar Hillevi.

Onskemalen om vad som ska finnas
med i kylviaskan dr som beskrivningen av

VARDAGSAKUTEN / Ata ute

oK, jﬂuj
Kommner.

Det har loser

N
WoyLsHY VNI

en multitalang. Den ska helst g att forbereda,
vara latt att packa och méste hélla sig frisch
tills det ar dags att dta.
—Och en sak till, det fir girna vara nagot
fran frysen som kan tina i bilen, sager Hillevi.
Att inte slinga ner allt huller om buller i
kylviskan och framfor allt se till att skaffa
riktigt bra férvaring dr tva av Saras tips.

—Det ér inte heller fel med en liten 6ver-
raskning, som nagot extra gott att dricka eller
en sotsak att dta som avslutning, siger Sara
och sétter fart i koket.

Vand blad for tips &
p) ]odrn recept! ——

29



VARDAGSAKUTEN / Ata ute

ra 6ch.]‘._'t_>vis
eredersalladen.

Preppa 10r en
godare picknick

Receptet for en bra picknick ar smarta burkar,
garna stapelbara som gor att du har ordning
ochredaikylvaskan. Ingredienserna till sal-
laden packas var for sig och blandas pa plats,

frukten ligger uppskuren och klar i sin burk
och olika roror har sin egen plats. Ju battre
forpackat, desto fraschare och godare kommer
maten att smaka.

LAt maten
extraknacka,
som frysklampar

Mat direkt fran frysen ger bade kyla och
sparar utrymme i kylvaskan. Eftersom kylan
vandrar nedat ska allt som ar fryst placeras
hogt upp i vaskan for bast effekt. Har ar
picknickmat som gar utmarkt att frysa.

v Piroger
v Varm- och kallrokt lax
v Paj

v Falafel

v Pannkakor
v Kottbullar

30

Packa,
fOr suceé

Lite plock som start och ndgot sott pa slutet

Ata utomhus,
inget nytt pédfund

Forfattaren och maltidsforskaren Richard

Tellstrom lar oss mer om picknickens historia
och hur vi klarade oss fore kylvaskans tid.

gor picknicken extra lyxig. Oliver och grissini
som kan doppas ien god rora aren bra
borjan. Jordgubbar eller en smaskig kaka
far garna runda av middagen i solnedgéng-
en. Och om man har tagit med nagot extra “ Picknick pa 1700-talet. Picknick kom-
mer fran franskans pique nique, som

gott att haiglasen blir det annu battre.

betyder plocka nagot av mindre betydelse.
Nér ordet dék upp i svenskan pa 1700-talet

syftade det pé& att man tog med mat och
dryck till danstillstéllningar, och da var pick-
nick mer det som vi i dag kallar knytkalas.

“ Naturintresse startar utedtandet.
Under nationalromantiken i borjan

FOTO: DAVID HAMP

av 1900-talet vacks intresset for natur och
landsbygd, och det ar bara de valbestéllda
som iférda kostym och langkjol ser det som
ett noje att ata mat utomhus. Matsacken

vid slattern eller arbetet pé dkern ar inte en
picknick utan en arbetsmaltid och kort paus.

V Picknick for alla. Inférandet av tva

veckors betald semester 1938 gor

picknicken till ett allmant noje. Pa stranden,
cykelturen eller bilutflykten fick picknick-
korgen en sjalvklar plats.

Ta en paus
fran sanden

En boll pa villovagar eller en filt som
skakas i fel riktning récker for att pick-
nicken ska kryddas med ovalkomna
sandkorn. Leta istallet ratt pa en gron
platt och njut av maten utan att det
knastrar om varje tugga.

V Kylvéaskan é&ndrar picknickmaten.

Plotsligt kunde vi ta med samma mat

ut som fanns i vara kylskap. Tidigare gallde det
attvalja matvaror som inte fordarvades av
varme, som brod, hallbart
palagg, ost, torkad
korv och saltat kott.

MER SMAK NR 5 2020

RAatterna som passar
pé picknicken

/"Iemam

SALLAD NICOTSE
MED TONFLSK

TID: 30 MIN [@

En sommarklassiker som
mattar och samtidigt kdnns
frdsch.

4 PORTIONER

500 g sma farskpotatisar

150 g haricots verts

4agg

1 burk tonfisk i vatten
(ca200g)

12 kérsbarstomater, delade

1 liten romansallad, grovt
skuren

1 liten rédlok, tunt skivad

2 dloliver

Y2 dl kapris

1 frp kokta kikarter (ca 400g),

avskéljda

MER SMAK NR 5 2020

DRESSING

1 msk dijonsenap

2 msk réodvinsvinager
1-2 tsk socker

1 dl neutral olja

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten.

Dela dem som &r stora och lat
svalna. Koka bonornai saltat
vatten tills mjuka, ca 5 min.
Koka aggen.

2. Vispa ihop senap, vinager,
socker och olja tillen dressing.
Smaka av med salt och peppar.
Vand runt med potatisen.

3. Hall av vattnet ur tonfisken
och skar upp alla gronsaker.
Fordelaalltien stor skaleller
fyra sma skélar. Servera gérna
med extra salt och peppar.

—_—

Mediemserbjudanden
laddade pa ditt kort

\
2%

rabatt

/
o.-
z |

rabatt

TWININGS COLD INFUSE
Galler vid kop av 1 burk Twinings

Cold Infuse. Valj mellan Passionsfrukt,
Mango & Blodapelsin, Citron, Apelsin &
Ingefdra eller Svarta vinbar & Blabar.

12 pésar/burk. Naturlig smaksattning
av kallt vatten utan socker eller

LINKOSUO RAGCHIPS
Galler vid kop av en pase
Ragchips Original eller

Régchips Sweet Chili, 150 g. - sotningsmedel. -
v"""s pa Stora Coop. / u"mns pd Stora Coop.

10:-

rabatt

2%

rabatt

LONNEBERGA
KYCKLINGPRODUKTER

Galler valfri produkt ur

CHAPEL HILLS
Galler vid kép av en valfri
Lénneberga kyckling-

flaska Chapel Hills, 750 ml. -
\Ff""s pa Stora Coop. / Qorﬁmentet. 480-800 g.

N
a = NU BEHOVER
] DU INGEN

rabatt SR

LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid
ha med sig

U erbjudanden
nar du handlar!
Dessa erbjudanden
&r laddade pa ditt
COOP-kort och
rabatterna dras

av automatiskt i
kassan.

_JAN

ZETA PIADINA
Galler vid kop av Zeta Piadina 4-pack,
360 g. Ett italienskt brod bakat med
olivolja. Varm, fyll med italienska
favoriter, vik och njut!

(inns pad Stora Coop.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den
31 maj for dig som far Mer Smak nummer 5. Erbjudandena ar
laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller visa
din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika
Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar
oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.



pa allt du
handlar
- Overalit.

Med Coop Mastercard kan du kanna dig trygg nar du handlar
hemifran soffan eller hangmattan. Kortet innehéaller namligen en bra
kopforsakring med prisgaranti, drulleforsakring och forlangd
garanti* som galler utan sjalvrisk nar du betalar med kortet, i butik

eller online. Dessutom tjanar du alltid 0,5 poang per krona pé allt,
overallt. Ansok om ditt Coop Mastercard och handla tryggt i sommar!

v Ingen arsavgift férsta aret!
v Prisgaranti

¢ Drulleférsakring

v Forlangd garanti*

Ansék idag pa coop.se/CoopMC

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

*Galler vid nyinkdp av hemelektronik och hushallsmaskiner. Med hemelektronik menas t ex stereo,
TV, DVD-spelare, TV-spelkonsol, dock ej persondatorer, mobiltelefoner eller kameror med tillbehar.
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T[Sa[nlr :

PASTASALLAD MED KNAPERSTEKT PARMASKINKA

TID: 20 MIN

Det dr balsamvinager och
honung som gér salladen
speciell. Vardagslyx med
parma och parmesan!

4 PORTIONER

500 g fyllda pastaknyten,
valfri smak

ca 200 g sparrisbroccoli

150 g parmaskinka

olivolja

250 g kdrsbarstomater

1 vitloksklyfta, riven

1 msk balsamvinéager

2 tsk flytande honung

70 g spenat

50 g parmesan

salt och svartpeppar

[
VARIERA MERA

GORSAHAR

1. Koka pastan i saltat vatten
enligt anvisning pa forpack-
ningen. Kyl ner i kallt vatten.
Koka broccolin i saltat vatten
3-5min.

2. Stek parmaskinkan knaprig
i lite olja och brytibitar nar
den svalnat.

3.Vand ner tomaternai pan-
nan och stek hastigt. Tillsatt
vitlok, balsamvinager och ho-
nung.Vand ihop pastan med
skinka, tomater, spenat, riven
parmesan, salt och peppar.

I
I
' Bytsmak pé pastaknytena nér du vill variera dig. Med fetaost
! istallet for parmesan blir det ocksa stor skillnad.
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VARDAGSAKUTEN / Ata ute

BOWL MED A=
VARMROKT LAX

fa hjalp av Sara?

TID: 20 MIN [@ , o

' Sinar tiden, lusten eller orken?
En perfekt sommarbowl '

o 1 Har du problem med matvardagen?

med lax, krispig kdl, citron 1 . .

1 Mejla oss pa mersmak@coop.se,
och sesam. ! . y o

3 skriv "Vardagsakuten” i amnes-

' raden. Beratta om dig och din
4 PORTIONER 3 . . . . )
L «  situation, och skicka gédrna

6-8 dl kokt rlfnd.l.(ormgt ris \\\ med en bild p& o
3 dl frysta sojabonor .. familjen. 7
1 stor morot, svarvad/grovriven O . -7 -
2 salladslokar, tunt skivade
100 g vit eller réd spetskal, GORSAHAR

tunt strimlad
Y2 gurka, hyvlad

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen (om detinte

1dlgari redan ar kokt). Tina bénorna och
1% dl majonnéas skar upp alla gronsaker.
400 g varmrokt lax 2. Blanda gari med majonnas.

3. Fordelaallt i fyra skalar. Ser-
vera med sésen och toppa med

1 citron, i klyftor
2 msk torrostade sesamfron

(finns i kryddburk) sesamfron.

BOWL ATT TA MED

1
1
Lagg gari-majon i en liten burk med lock. Férdela allt i fyra l&dor. !

_———— e —

Laxen kan garna vara fryst sa tinar den i kylvaskan under dagen.

Vil Au ocksa

\

1



ANNONS FRAN SPENDRUPS
VARDAGSAKUTEN / Ata ute

Den alkoholfria trenden haller 1 sig

Hitta din favorit till
sommarmenyn

Torsdag

NUDELSALLAD MED JAPANSK OMELETT & KOKOSDRESSING

TID: 35 MIN [€
Kokosmjélk i dressingen
kdnns nytt! Supergott.

4 PORTIONER

250 g risnudlar

300 g farsk vitkal,
tunt strimlad

2 stora morétter,
grovtrivna

3 salladslokar,
tunt skivade

1 knippa réadisor,
tunt skivade

1 dl kokosflakes

1 dl salta cashewnétter,
grovhackade

1-2 tsk chiliflakes

JAPANSK OMELETT

4agg

1 dlvatten

1 msk socker

V2 tsk salt

kokosolja eller olivolja,
till stekning

34

DRESSING

1 dl kokosmjélk

3 msk japansk soja

2 msk finriven ingeféra

1 lime, finrivet skal och
pressad saft

GORSAHAR

1. Koka nudlarna enligt anvisning
pa forpackningen. Skélj avi kallt
vatten och &t rinna av. Skar upp
alla gronsaker.

2. Blanda ihop allaingredienser
till dressingen.

3. Vispa ihop agg, vatten och
socker. Stek supertunna pann-
kakor av smeten pa ldgvarme i
lite olja. Stek pé& ena sidan bara,
lagg pa skarbradan och skér i
breda strimlor.

4.Vand ihop nudlarna med dres-
sing, gronsaker och agg. Fordela
i burkar/skélar och toppa med
kokosflakes, cashewnotter och
chiliflakes.
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14 F redaq

PIROGER MED PESTO

TID: 15 MIN + 20 MIN 1 UGN
UGN: 200°

Hur smidigt som helst.
Rulla ut, fyll, gradda och at!

6 STYCKEN

1 pizzadeg (500 g)

150 g fetaost

1dl pesto

2 dlriven ost

6 korsbarstomater,
skivade

14agg

GORSAHAR

1. Rulla ut pizzadegen pa

mjolat bakbord och skar i sex
bitar. Smula pé fetaosten i
mitten av bitarna och toppa
med klickar av pesto. Stro dver
riven ost och toppa med tomat.
2. Nyp ihop degen runt kanterna
sé& den veckar sig och pensla
med lattvispat agg. Gradda mitt
iugnen 15-20 min. Serveras
varma eller rumstempererade.

Z veckor sesvmre
Hej, Hillevi.
Har kylvaskan fatt ett
roligare innehall?

=Ja, vi har faktiskt dubblat
recepten sé att de récker
till fler utflykter, och vi gter
utomhus minst tva génger
om dagen. Det &r s& sként
att fé alternativ til| att
bara géra smérgésar.
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Fruktig 5L
till Laxen
passar perfekt

Vad ér det som gér den alkoholfria 6len s omattligt populér just nu?
Vifragade Richard Bengtsson. Han &r chefsbryggmaéstare vid Spen-
drups och ansvarig for all produktion och utveckling av nya 6lsorter.

—Ett alkoholfritt 6l bryggs till stora delar pa samma s&att som alko-
holhaltigt 6l. Det &r samma hantverk. Nu ser viatt det har skett ett
generationsskifte dar de yngre, ofta halsomedvetna, har upptackt
den alkoholfria 6len. De uppskattar den goda smaken och haringen
relation till 14ttdl som manga éldre har. Och de som jamfér med
lattol, har upptackt att alkoholfri 6l faktiskt smakar valdigt bra.

Men hur far den alkoholfria 6len sd mycket smak och karakt&r?

Vid tillverkningen anvands lika mycket ravaror som vid alkoholhaltigt &l.
Inte mer vatten som nar 1attol framstalls. | ett sent skede av processen,
straxinnan élen ar klar, tas alkoholen bort.

—Vianvander tekniken att vakuumdestillera vid 42 grader. Tack vare
teknikutvecklingen och specialfilter gar det att bevara fler aromer.
Dessutom ar det méjligt att tillsatta mer humle for att ge ytterligare
smak.

Spendrups anvander 50-60 sorters humle fran olika delar av varlden.
Bitterhet och andra aromer beror pa var den har vuxit. Det bidrar forstas
till stérre moéjligheter att utveckla nya goda smaker. | takt med att efter-
fragan pa alkoholfri 61 6kat har ocksa utbudet av olika élstilar vuxit.

—Det finns mer att vélja pa &n tidigare, men utbudet speglar den
ovriga efterfragan vad géller sort. Det som séljer mest ar lager.
Vijobbar standigt for att bredda sortimentet och det finns en
véxande marknad. Den stdrsta tillvdxten ser vi pa alkoholfri IPA.

Vad ska man ténka pa ndr man viljer 6l till maten i sommar?

For att valja ratt typ av alkoholfri 61 till menyn féljer man samma
principer som annars. Richard har nagra enkla tips pa hur vi kan
kombinera mat och dryck for att lyfta smakerna pa basta satt.

—Till saltare mat passar 6l med mer beska, till exempel Melleruds
Pilsner, medan en smakrik, aromatisk IPA ar en fantastisk grill6l. Har
du flaskkott pa menyn fungerar Heineken Alkoholfrilager utmarkt.
Tanker du dig en lattare ratt som sallad eller fisk, smakar en fruktig 6l
bast, till exempel Easy Rider fran Gotlands Bryggeri. Det &r ocksa en
sort som jag skulle rekommendera till den som inte provat alkoholfri
ol tidigare, men garna vill testa.

Men Richard poéngterar att valet av 6l ar en smaksak, precis som hur vi
véljer att dricka den. Det som &r viktigast att komma ihag &r att vi upple-
ver mat och dryck med alla sinnen. Dofter, smaker, dukning, miljon
omkring. Allt paverkar.

—Jag foredrar att dricka 6l som ar kéllarsval runt 8-10
grader, garnaiett tunt, hogt glas. Men det finns ingen
vetenskap, forutom den att det ar du sjalv som vet vad
du gillar bast.

A Ship Full of IPA
Alkoholfri

Typ: IPA

Doft: Kraftig humlearomatisk med
inslag av grape, melon och citrus.
Smak: Maltig med en kraftig markerad
humlebeska och angenam humlearom
med inslag av grape, melon och citrus.
Passar till: Allt grillat, men framfor allt
till kraftigt kott.

Mariestads Ofiltrerad God
Sommarlager Alkoholfri 0,5 bill salladen

Typ: Ofiltrerad Ljus Lager

Doft: Fruktig maltig med inslag av citrus
Smak: Mild fruktig men kraftigt maltig
smak med en val balanserad och elegant
beska. Tack vare att 6let inte filtreras sa
sparas mangder med smakamnen som
gor att fylligheten blir stérre och smak-
upplevelsen forhgjs.

Passar till: Sommarsalladen, kyckling-
ratter och fisk.

Tips: Testa aven Mariestads vanliga alkoholfria.

Heineken 0,0

Typ: Ljus Lager

Doft: Lattare maltaromatisk doft med
tydlig fruktighet.

Smak: Balanserad och nagot lattare
fyllighet med avstdmd humlebeska och
nagot langre fruktig eftersmak.

Passar till: Flaskkott, fiskratter, thaimat.

Norrlands Ljus
Alkoholfri Ekologisk 0,5

Typ: Ljus Lager

Doft: Brodig doft med inslag av citrus,
honung och grés.

Smak: Smaken har en latt kropp, ar
maltig och balanseras vl av en mycket
utsokt beska.

Passar till: Serveras kyld som sallskaps-
dryck eller till Iattare ratter. Garna pa
stranden eller pa en uteservering.

Precis som *°
den ar!

Lokala avvikelser kan forekomma.
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Antligen grillpremiar!
Med smakrika korvar och fardigkryddad
kyckling fran Lonneberga!
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*Galler dig som
Lokala avvikels

bi

(PRODUKTERNA LANSERAS EXKLUSIVT | UTVALDA COOP-BUTIKER OCH PA COOP.SE.)

Yy HALLBART
* T KOKET

Dags for premidr efter tva ars arbete. I maj lanseras

—Jag ar pa riktigt intresserad
av sddana hir saker, allt som
26r det roligare att laga mat.
Och det som intresserar mig
allra mest ar faktiskt skéarbra-
dan! En skirbrida ska vara
snéll mot knivarna, stor och
trygg. Jag forstar inte varfor
karlar ofta ér sd intresserade

NYA REDSKAP I KOKET / Lotta Lundgren

< e$K\usin pa con*
2" s

Prisexempel:

LOTTA LUNDGRENS redskap och pannor. Stekspade s i

pott 79 kr, stekpincett 59 kr.

"Jag har sjilv ett ganska litet *Traartiklarnai bambu &r p RIS S0 TEranss = e o e

kok, med bara ett smalt skap tidlésa och behagligt latta. i - i e

for alla kastruller och pannor. Bambu ar bra, tycker jag, 3

Damaste de ga att staplai ett modernt material som
varandra. De har &r minimalis- gorattvi slipper saganeren
tiska med rakalinjeroch kantiga  massa lovtréad eller anvénda
robusta handtag, en liten, en plast. Bambu ar ju ett slags
mellan och en stor gryta. Och snabbvéxande vass som
matt finish. Det tycker jag det véxer i vata miljoer och
ska vara pa kastruller. Idag stal- darfor ar motstands-
ler man ju kastrullen pa bordet, kraftigt mot vata.
sadden maste varasnygg.” ¥ Perfekt.”

av koksknivarna — det dr ju
skarbradan som ar det viktiga.

Lotta Lundgren beskriver
sina koksprodukter som en
linje med proffsutrustning for
hemmakockar. Hon har inte
kompromissat, “dd blir de ju
likadana som de som redan
finns”. Tva ar tog det att ta
fram produkterna.

—Utbudet ar s& enormt, och
mycket av det som funnits ar
inte bra, inte kvalitetssikrat
och funktionellt. Det hir ar det
jag sjalv vill ha och faktiskt be-
hover. Jag ser pa mig sjilv lite
som en konsumentvigledare.

Lotta Lundgren ar inte sjalv
nagon “shoppare” och kinner
néstan ett motstand nir hon
behdver kopa nytt. Hon ar val-
digt intresserad av hallbarhets-
aspekten och inte intresserad
av en méngd produkter.

—Jag kan verkligen fa en
stark relation till ett ting, for
sadant man har dgt lange har
man ju byggt en relation till.
Men jag har héga krav pd mina
“kompisar”, och ar valdigt
strang mot dem. De ska halla!

*Redskapen och knivarna lanseras 15/6.
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Prisexempel:
Gryta, 3 liter,
399 kr.

”Om jag har nagon signaturprodukt

sa drdet den gula skdrbradan. Den

ar snéll mot knivarna, stor och trygg.
Och den kan slipas for att halla sig
frasch. Att harva runt med en sladdrig
skarbréda ar en gladjedodare.”
v

“En stekpanna ska inte ta slut efter ett halvar!
Man far ju panik ndr man maste till tippen med en
relativt ny stekpanna. De hdr sakerna ér gjorda
for att prestera lange, med toppkvalitet rakt
igenom.” p

Prisexempel:
Stekpanna, 24cm
idiameter, 399kr.

Prisexempel:
Stor gul skarbrada,
399kr.
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Zeta

Fyllé:la N
: piadinasnibobar
I-ba‘\lenSk TIFJ:ZOMIN -

s T R E E T F D Sdg ”Ciao” till bdsta

n u AN

mingel-maten.
Coop Provkok fick i uppdrag att géra sin tolkning olivolja, att steka suffelmozzarella
. . . . . o 1 dl strimlad grillad ik
av Piadina, italienarnas egen street food. Har &r resultatet: Iiianmaniusing
Campana skivad fylining.
2 dl oliver, skivade
40 g parmesan
20rucola

Kramig, smakrik

ar perfekt

Snabba, enkla recept som gér att variera i det oandliga.

RECEPT: COOP PROVKOK

Piadina med parma GORSAHAR

1. Lagg brodet i en stekpanna
OCh mozza re”a med nagra droppar olivolja och
TID: 20 MIN stek pa lag- till medelvarme.
2. Fordela paprika, mozzarella,

Lunch pronto! Gott, snabbt

och enkelt. oliver, hyvlad parmesan och Zeta Mozzarella di Bufala
rucola pd halvadelenavbréden.  Campana. Pérlvit mozzarella, lagad S "Skar i snibbar och servera’
4 STYCKEN 3.Vik dver den andra delen och pa traditionellt vis, av pastériserad 3 som tilltugg till fordrinken.”
L . - . o farsk mjolk fran vattenbuffel. e : -
4 Zeta Piadina brod stek pé& bada sidor till fin farg och Har en utsékt fyllig smak med /Henrietta, Provkéket
1 dl soltorkad tomatkram osten smalt. Skar upp i smé snib- latt syrlighet.

olivolja, att steka i bar och servera som drinktilltugg.
2 mozzarella

8 kérsbarstomater, skivade
8 skivor parmaskinka

v kruka basilika Piadinas med

O0livoljan ger

ev svartpeppar hasselnotskram, o

- nétkrdmen en rund,
GORSAHAR barOCh ananas fin smak
1. Bred ut tomatkramen pé bréden TID: 35 MIN UGN: 225° :
och lagg broden i en stekpanna En dessert att njuta av Zeta Extra jungfru-
med ndgra droppar olivolja och stek med gott samvete! olivolja Originale, en mild

olivolja, perfekt till bak-

pa lag- till medelvarme. ning och stekning.

2.lagg mozzarella, brutenismé 4 PORTIONER

bitar, tomat, parmaskinka och ba-
silikablad p& ena halvan av brédet.
Draevettvarv med pepparkvarnen.
Vik over andra delen av brodet nar
det fatt fin farg och servera direkt.

4 Piadinabréd

4 skivor farsk ananas

Zeta Extra jungfruolivolja
Originale, att steka i

bar, t ex hallon och blabar

iugnen tills skalen spricker och
de “blir morkare i fargen, ca 5 min.
Laggnotterna i en kokshandduk
och krama runt sé att skalen loss-

ev florsocker nar. Mixa notterna tills de borjar
slappa olja och bildar ett nGtsmor.

HASSELNOTSKRAM Tillsatt resten av ingredienserna

7eta Piadina hittar 200 g hasselnédtter och mixa vidare till en slat kram.
) . 50 g dadlar (ca 4 st) 2. Skar ananasskivorna i bitar och
du 1 kyldisken ! 2 msk Zeta Extra jungfruolivolja  stek i olja till fin farg. Stek broden

o - e din butik. Originale till fin farg pa bada sidor.
o7 ':i- o 1 msk kakao 3. Bred notkram pé broden och
“ . 4, "Har duinteall ingredienser? Zeta Piadina =TT ; 1 krm salt toppa med ananas, bér, pudra ev
e "Dadlarna’ger notkrdmen

" s

. F_ryll brode med nagot gott - ettitalienskt brdd dver florsocker.

Tl A Wi S 24 e bakat med extra jung-
»+ 7 duhar hemma. fruolivolja.Véirmj,fy%l
"/Sb’-‘.! ProvkGket med dina italienska
. f _. favoriter, vik och njut!
Buon Appetito!

alldeles lagom sétma.”
/Pergi-lla, Provkoket i

GORSAHAR L . .

. . o Cx Psst! Till nétkrdmen krévs en bra mixer
1. Satt ugnen pa 225°. Fordela och attinte resten av ingredienserna till-
notterna paen plat och rosta mitt  satts forran nétterna bildat ett ntsmor.




Coop Provkoék pa uppdrag

I samarbete med Caj P.

Nya favoriter till

Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

Grillad entrecote

' med koreansk Sisen ar
nudelsallad S

TID: 30 MIN UGN: 175° ina
Ud pa nagOt extra gOJ[t nasta gang dU Asiatisk BBQ &r supertrendigt! e AU'_T!_D_ ki t
koreanskt! Y‘N’/—— - N 2 (A D
ska grilla. Vad sdgs om koreansk BBQ P ST Bris dygnets all
. 1. 4 PORTIONER Y. Genom satsningen Sy timmar.
och spett med smak av vitlok och persilia? 1 sauagskat Korean BBQ-sauce har smak av J reorala bam altid” kommer
. 600 g entrecote ingeféra, vitlok och citrus. Prova till NV I/' Bris successivt kunna utdka sina '«
RECEPT: COOP PROVKOK neutgral olja vegetariskt ?ch réttersom vé{rullar Tl/ dppettider med malet att under ‘\\
och dumplings. Passar utmarkt! h . . \
salt och svartpeppar & : 2021 kunna erbjuda stéd under dygnets '
1 dl Caj P. Korean bbq sas LCE : alla?'t|mm§r. Den forsta u-toknln‘geen '
1-2 lime, pressad saft plat med bakplatspapper. Rosta 0 av ppettiderna skedde imarsiar, g
1 msk rostade sesamfrdn till fin farg mitti ugnen, ca 5 min. ‘\\ fransju till tiotimmar pa vardagar. ,"
Hall upp pé ett fat och &t kallna. ', Partnersér: AllmannaArvsfonden, !
NUDELKRISP Blanda med salladslok, chili och Coop, Carnegie, Castellum, — /f
1 frp snabbnudlar (85g) koriander. . Circle K, Trygg Hansa och
1 msk japansk soja 2. Skar salladskalen i klyftor. Volkswagen.
1 msk neutral olja Skarentrecoétenisétunnaskivor || WS-~ ____--
1 msk sirap eller flytande det gar. Pensla skivorna med olja
honung och krydda med salt och peppar.
2 salladslékar, tunt skivade Grilla salladen tills den ar mjuk-
1 réd chili, tunt skivad och grilla kottet hastigt over het

Y2 kruka koriander, grovt skuren  glod till fin farg.
3. Skér salladen i grova bitar.

GORSAHAR Vand ihop med limesaft och

1. Satt ugnen pa 175°. Krossa nudelblandningen. Lagg upp
nudlarnai sitt paket och hall allt pa ett serveringsfat och
upp i en skal. Blanda med soja, strd pa sesamfron. Ringla BBQ-
olja och sirap. Fordela pa en sésen over kottet.

Coop stottar Bris i en historisk — Vi tog kontakt med Coop och sa som fTTTTesss---TTTTTmoTTETETS K
satsning som innebar att Sverige det var: ”Vi behover hjilp. Kan vi gora det ! :'
S l’] | | t t b H kommer att ha en nationell stédlinje  har tillsammans?” Tack vare féretag som ' L—l-“=‘L.ll J
vamp- ocn grilostspe pa aguette for barn och unga som &rbemannad  Coop, som dr med och tar samhéllsansvar, | _:“ e - J
TID: 25 MIN oljan och grilla mjuka. Pensla rik- dygnet runt. Hjélp Coop att hjalpa kommer Sverige dntligen snart att ha en | ; T‘ m BRIS !
Oljan ger spetten massor ligt med grilloljan p& spetten och - vélj Coops mjolk nar du handlar. nationell stodlinje fér barn och unga som ir : ‘b.... 4,;%?& '
av god smak! grilla till fin farg. Skar upp bréden x bemannad dygnet runt med professionella E g ﬁs - '
och grilla s& de blir varma. g Den psykiska ohélsan 6kar bland barn kuratorer. Vi ar oerhort glada, stolta och ' X
4 PORTIONER 3. Lagg paprika, 6k och spetten 2 och unga i Sverige, samtidigt som det tacksamma for detta, siger Anna Holmqvist, | Sa kandu hjdlpa Bris .
1 grilloumi (grillost) pé broden vid servering. g finns brister i samhallets stod. Speciellt kommunikationschef, Bris. . VAl mjolk fran Coops eget varu- :
12 champinjoner % pa natten. Nar Bris stinger klockan 21 Bris har linge varit en samarbetspartner | marke. ¢ Skank poang till Bris via |-|
1 rédlék & hinvisas barn till akuta insatser som till Coop. I: Coops poangshop. » Swisha valfri |
1 réd paprika smakar 1juvligt i SOS alarm och socialjouren — eller till — Vi ar valdigt stolta over vart samarbete ' summa till Bris: 123-517 34 06. :‘
1 dlL Caj P. Persillade grillolja stodlinjer for vuxna. Redan idag kon- med Bris i det héir projektet. Sarskilt i dessa ! !
4 sma baguetter till fisk, ost taktar barn Bris pa natten via mejl, barn tider d4 Bris har vildigt hégt tryck, siger ~ * 77T TTTTTtTooTTTTToTTIOOT
och gronsaker! som funderar pa att skada sig sjalva eller ~ Bodil Jonsson-Lindgren, kommunikations- mjolk under varumérket Coop.
GORSAHAR som kinner stark dngest. Trycket dr chef pa Coop. —Jag hoppas att vira kunder och med-
1. Skér osten i tarningar och dessutom extra hogt med anledning av Coop kommer garantera Bris en intikt lemmar ska vilja Coops mjolk sa att fler
tré upp pa spett med svampen. TestanyaPersillade coronaviruset. Nu vidjar Bris om hjilp. pa minst 1,5 miljoner kronor till projektet. barn far den trygga barndom de har ritt
Sk-ala OCh. skar loklen i 4tjocka grilloljamed smak av "Magiskt gott med nudelkrisp bl Malet dr att kunna halla 6ppet dygnet runt.  Detta finansieras genom forséiljning av till, siger Bodil Jénsson-Lindgren. ®
skivor. Skiva paprikan. persilja, vitlok och » s
. , frascha citrontoner. ‘/Danielle, Provkoket .
2. Pensla 16k och paprika med ;
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Mot tre Coop-hjaltar

mitt i krisen

De packar, plockar och servar kunder i butik. P4 Coop finns tusentals
hjaltar som kidimpar mitt i krisen — allt for att medlemmarna ska komma
hem med alla varor fran sin inkopslista. Har far du méta tre av dem.

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK

Ll

"Vi har haften“men dapratarviom

ett tiotal varor”, sdger Emelie Olsson, for-
séljningsledare pa Stora Coop Trelleborg.

FOTO: ANDRE DE LOISTED

EMELIE OLSSON
Ader: 304r.
Familj: Sambo.
Bor: Malmé.
Gillar att géra pa fritiden:
Umgas med vanner och

familj.

"Det kanns ratt att
vara pa plats och
gora sitt basta”

Emelie Olsson, forsaljningsledare
Stora Coop Trelleborg.

nnan Danmark sténgde gransen vall-

fardade danskar till Stora Coop i Trelle-
borg for att handla stérre volymer av toa-
lettpapper. Emelie Olsson, forsaljnings-
ledare, siger att allt vinde pa ett dygn.

—Efter att videon om toapapper lagts
ut pa sociala medier skulle alla plotsligt
borja hamstra, bade danskar och svenskar.
Trycket blev enormt och vi behévde snabbt
fa in mer personal. Det kan komma manga
fler varor per dag som ska packas upp,
och sd har man kunder som star pa ko.

Vi hinner inte packa upp innan varorna
ar slut, och da kinner man sig stressad,
sager Emelie Olsson.

Hon berdattar att personalen har fatt
tanka om nar det giller bestallningar.

—Vi pausar bestillningar pa varor som
inte kdnns angeldgna till forman for pasta,
torrvaror och konserver — sidant som kun-
derna vill ha just nu. Darfor ligger vi steget
fore och kan leverera. Véara hyllor gapar dn
sa linge inte tomma, sdger Emelie Olsson.

Hon tycker att Coop klarat krisen bra
sa har langt.

—Vi som ar pa jobbet ar har for att vi ar
friska. Vi spritar och bar engangshandskar
och bade personal och kunder ar noga med
att halla avstand. Det kdnns ratt att vara
pa plats och gora sitt basta. Det viktigaste
nu ar att vara medlemmar och kunder
ska komma hem med alla varor fran sin
inkopslista.
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Vi kdnner att vi gor en insats for alla
dem som inte kan ga och handla”

Mattias Svensson, e-handelansvarig Skane.

"Krisen har visat att alla staller upp”

Mattias Svensson, e-handelansvarig Skane.

Varor som bestills via Coop-online plock-
as ihop av sa kallade plockare i butiker
for att sedan koras ut till kunder eller himtas
upp i butik.

Mattias Svensson, e-handelansvarig
Skane, siger att bestillningarna fordubblades
pa en dag.

MATTIAS SVENSSON

Auder: 26.

Familj: Singel.

Bor: Malmoé.

Gillar att géra pa fritiden: Styrketraning,
umgas med véanner och familj.
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—Plétsligt skulle alla bestilla hem
mat. Vi fick anstélla fler plockare och
chaufforer. Dessutom har vi jobbat
overtid. Alla har varit sa fokuserade pa
att leverera.

Mattias Svensson och hans kollegor
plockar varorna med handskar, tvittar
handerna och haller avstand.

—Sammanhallningen ir jattebra och
vi kdnner att vi gor en insats for alla dem
som inte kan ga och handla. Vi ar stolta.
Den hir krisen har visat att alla stéiller
upp, tar ansvar och gor sitt basta. Nar
vi tittar tillbaka kommer vi nog se att det
ar nu e-handeln verkligen tog fart.

"Vi maste bara
acceptera ldaget och
fortsatta leverera”

Mattias Eriksson, truckférare pa
Coop Terminal Bro.

ill Terminalen Bro, i Upplands Bro,

levereras torrvaror fran producenter.
Hir plockar man ihop butikernas varu-
bestallningar som sedan kors ut till Coop-
butiker i hela landet.

— Pa terminalen ar det hogt tryck,
sager truckférare Mattias Eriksson.

—Vi har hyrt in mer personal och alla
har forlangt sin arbetstid. Vi maste bara
acceptera laget och fortsitta leverera sa
att medlemmarna och kunderna kan fa
det de behover.

Mattias Eriksson beréttar att samman-
hallningen pa lagret blivit battre.

—Vi har mer forstielse — dr nagon
hemma blir det inget snack.

— Nu nér vi ska plocka ihop varor ar vi
sd manga fler som ska samsas i plockgang-
arna. Jag har folk framfor mig, bakom
mig, sa vi vantar in varandra. Ingen vill
ju komma for nara. Jag skulle aldrig tveka
att ga till jobbet sa lange jag ar frisk. Men
just nu orkar jag inte med nagot annat. Jag
ar helt slut nar jag kommer hem fran mitt
nattskift — da ar det kudden som géller.

"Det kdnns som att vi ar lite utvalda for

=att hjdlpadem som har det svérqre anvi”,
sager Mattias Eriksson, truckférare pa
Coop Terminal Bro.

MATTIAS ERIKSSON

Alder: 454r.

Familj: Son 104r.

Bor: By utanfér Enképing.

Gillar att géra pa fritiden: Jakt och fiske.
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Fruwktsamt samarbete
mellan RSCUED och Coap

30 procent av allt som odlas i varlden slangs.
Det ar inte bra. Tillsammans med RSCUED
raddar Coop frukt och gront frén att slangas.
Forra aret blev det 39 ton. Nu slapper RSCUED
en glass med raddade applen, som kan komma
fran Coop. | glassen finns ocksa raddade Dige-
stivekex fran Géteborgs Kex. Glassen tillverkas
av glassmastarna Lejonet & Bjornen.

Mums for dig och mums for planeten!

Premiar for nya olet 5 lgnum
Ett nytt harligt friskt 6l har landat p& Coop.
Perfekt till varlunchen eller bara att njuta avi
denvarma maj-
solen. Signum ar
ett Ol bryggt med
omsorg med smak
av malt och latt
beska avhumle. En
riktigt harlig pilsner,
helt enkelt.

Perfekt tillen
lunchivéarsolen.

Nytt tujjumm[ utan pla st

Nu kan man kopa sockerfritt tuggummi helt
utan plast pa Coop. Produkten heter True
Gum och finns i fyra goda smaker: ingefara &
gurkmeja, mynta & matcha, hallon & vanilj och
lakrits & eukalyptus. True Gum ar dessutom
hundra procent nedbrytbart, vilket gor att du
kan slanga det anvanda tuggummit i kompos-
ten. Coop ar forst ut av livsmedelskedjorna att
lansera True Gum i Sverige. Priset ar cirka
19,95 kr per ask.

KRYSSMAKARE: ANN PERSSON

i HAN HAR
STALLER KORT
siGsiT- | MAMR | TDSAN-
ﬁ TANDE | 3| Ap | GIVELSE
LATTNA-
DENS
LJUD
4
>
e
RAN- KAK
KANI
MAR-
KATTA v
5K0GS- KYFFE
KATTER
LATT
ATT
GORA
PLATTI
. SKORDADE| SES MED v
KLADER| GRASLOK PAR- | FINNS STUBB
VADMAL LITAUEN KETT- FULL- KORT
PA NATET VIRKE | KORN DRINK
GAMMAL 5) BLEY
SOMEN NOG
ROKOKO- GROTLIK
BYRA L SOPPA
.
2 HAR
UPP- CHAI
RINGD
>
OSKYLT HAR DET INNE- |7
NEDLAD- ¥ VID VISAD HALLER SAME-
DASTILL RIKTNING KAVIAR HEM
MOBIL LOKTYPEN GAS SKOR|
LITEN STOR-
STEKT VA |y SLAGEN
BROD- LIKA GITARRIST]
BIT MOORE
> ¥ 1 NARA
KUTYM
- RAM MANING
QE(‘,’QSQ ELLER TILL TANA
L ANTAL GOLY- HJALPER
SKYDD VARANN
6
orda- NS | FOREN KALS
grann RORA | FRODE KVINNS
ARDETI v
TRASK
GOR LA-
KARE SIN
HAMN-
> ARM
STALLE v
GORDET
LUTTRAD S
VINTERN
KOPS
ENDEL
TOMA- :
TERPA e
GOR 0G0- 2 g S = AT
NEN P, - i |
LOKHAC- N - L J LITIES TP, BRL
KAREN
1 2 3 4 5 © 7
Medlemskrysset
presenteras av Synoptik

Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
sammans med nagon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset
och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 14 juni.

Vinnarna presenteras péa coop.se/vinnare. Lycka till!

1:a pris: Presentkort fran
Synoptik (vdrde 1000kr).
2:apris: 50 000 podng
(vdrde 500 kr).

3:e pris: 25000 poang
(vérde ca 250 kr).
4:e-10:e pris:
10000 poéng
(vérde 100 kr)

Ea
PRIS!

Véxladin vinst till |
mateller ndgotannat
kul fran vara partner |

ipodngshoppen. |

UPP TILL

D70
TILLBAKA

f&r medlemmar

Manga ar
grillas, n
finn:

iktigt.

B

REPORTAGE / Miljomdrkt kol

Sa blir
du gronare
vid grillen:

Valj ratt kol. Titta ef-
ter miljdméarkningarna
Svanen, Bra Miljoval
eller FSC, och valj
grillkol med dubbla
miljomarkningar. Kol
som inte ar miljomarkt
kan komma fran
ohallbar ellerillegal
skogsavverkning.
Réatt med raps. Undvik
grillolja som bestar
av palmolja, eftersom
produktionen skdvlar
regnskog. Valj istallet
narproducerad och
ekologisk rapsolja.
Tand smart. Anvand
elektrisk grilltdndare
eller skorstenstan-
dare, plus tdndpasar
och tandkuber.

Hall koll pa schysta kolen

Nasta gang du kdper grillkol kan det
vara smart att ta en extra titt pa pa-
sen. Genom att valja miljomarkt bidrar
du bland annat till att minska skogs-
avverkningen.

ATT SAMLAS RUNT grillen dr minst sagt
stekhett. Under den svenska grillsdsongen
kommer 22 ocoo ton grillkol och briketter
24 upp i rok, enligt Miljoméarkning Sverige.

Manga dr medvetna om vad de ligger
pa grillen, och bade vegetariskt och ekolo-
giskt blir allt vanligare, men farre tinker
pa grillkolens effekter. Och faktum ar att
grillkolen lamnar spar.

I princip all triikol importeras frin Ost-
europa eller Afrika och nu hors roster om
risken att den utomeuropeiska grillkolen
tillverkas av lagavlonade arbetare, som
saknar skyddsutrustning och sikerhetsreg-
ler. Traravaran kan komma fran illegala
avverkningar.

—Det finns dven risker kopplat till
avskogning som &r ett stort problem i stora
delar av Afrika. Darfor ar det viktigt att
stilla krav och som konsument bara képa
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grillkol som dr FSC-mirkt, sdger Per Lars-
son, skogsexpert pA WWFE.

DNA-analyser fran tyska laboratorier
har visat pa en omfattande handel dir
fabriker i Polen packar om trakol fran
Afrika och siljer som inhemsk. “Fulkolen”
kan ocksd vara producerad i ineffektivare
processer som avverkar storre méngd skog.

—Genom att kopa FSC-mérkt grillkol
kan vi driva fram ett battre skogsbruk och
minskad skogsskévling i Afrika. For den
enskilde konsumenten ar det en liten men
betydelsefull insats, sdger Per Larsson.

Maria Forsberg, produktspecialist pa
Miljoméarkning Sverige, haller med.

—Svanenmdrkningen har stringa krav
pa energieffektivitet i fabrikerna och be-
gransningar i hur mycket trardvara som
far ga at. Om alla som képer grillkol skulle
valja miljomérkt grillkol kan vi spara upp
till 100 ooo ton tri, vilket motsvarar over
2 ooo fulla timmerbilar. Det hade raddat
annu mer skyddsvard skog och sparat in
annu mer koldioxidutslidpp, sdger hon.

I fjol visade siffror att forsiljningen av
Svanenmarkt grillkol tiodubblats i Sverige.

—Det marks att klimatfragan ar i fokus.
Konsumenterna har tagit ansvar nir de valt
grillkol, och det har blivit enklare att vilja
ratt. Miljomarkt grillkol finns nu i de flesta
affirer, sdger Maria Forsberg.

Siffrorna gldder Christoffer Rosén,
kategori- och inkdpsansvarig pa Coop.

—Som kund tycker jag att man ska rea-
gera pa en alltfor billig prislapp pa grillkols-
péasen. Det ar oftast ett tecken pa att man
bor vara kritisk till innehdllet. Konsumen-
ten kan paverka genom att kopa Svanen-
mérkt kol och ligga nigra extra kronor.

Alexander Bromer, som arbetar pa det
foretag som tillverkar Anglamarks grillkol,
berittar att Anglamarks grillkol produce-
ras i ett slutet system dér produktionen ar
sjalvforsorjande pa energi.

—Det dr den naturliga bioenergin som
finns i trdet som anvinds i produktionen,
och som ravara anvinds endast FSC-

certifierad ved fran vilskotta euro-
peiska skogar, dar tillvixt alltid
ar storre dn uttag.®

TEXT: KARIN HEROU
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CHOCOLATECHIP CODKIES |

TID: 20 MIN UGN: 200°
Nybakta varma kakor till kall
smadltande glass... Mums!

CA 20 STYCKEN

125 g smér, rumsvarmt
1 dl strésocker

1 dl brunt farinsocker
2 tsk vaniljsocker

14gg

3 dlvetemjél

2 krm salt

% tsk bikarbonat

100 g mjdlkchoklad, hackad

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 200°. Vispa
smor, socker, farinsocker och

o AR
DEN DUV

00 5 j/fe GOR SJALVI

UASSC1N

Camillas glassar ar superenkla att gora — du
behover INGEN GLASSMASKIN! Och de ar verkligen toppengoda!

RECEPT: CAMILLA HAMID (UR BOKEN GODARE GLASS) FOTO: ULRIKA POUSETTE

over vanilj- eller fruktglass vid
servering. T ex havrekakor eller
chocolat chip cookieﬁ..

g

e >

—
Det ar j;tt att smﬁ'f!‘kakprl'

AR
"

s i g*-‘. :
[ Vem: Camilla Hamid.

» * | Bor:iStockholm med man
[ L
L | ochbarn.

Aktuell: Med boken "Godare
glass”. Hon har tidigare gett
ut boken "Baka utan ugn”.

T W A TRy, 1 ) .
vaniljsocker smidigt med elvisp. 4 .\ L - : J : \A“ SQM [N “A”

Vispa ner agget. Tillsatt mjol,
salt och bikarbonat. Arbeta
ihop till en kladdig deg for hand

b

MASCARPONEGLASS MED
HALLON- SWIRL & NOTTER

TID: 20 MIN + TID | FRYS
Njut av hallon och pistasch ien sot
krdmig glass — sommarens favvo?

CA1%LITER

250 g frysta hallon

1 citron, pressad saft

1 dl strésocker

5 dlvispgradde

1 burk s6tad kondenserad
mjolk (400g)

1 burk mascarpone (250 g)

1 dl naturella pistaschnétter,
finhackade

GORSAHAR

1. Koka hallon, citronsaft och socker
ca 5 min. Mixa till en slat sas med
mixerstav och lat svalna.

2. Vispa gradden fluffig. Tillsatt kon-
denserad mjolk och mascarpone.
Vispa tillen jamn smet.

3.Blandaca 2 dl avsmeten med
hallonsasen. Hall resten av mascar-
ponesmeten i en form som rymmer

1 Y liter. Ringla dver hallonsésen
och draigenom med en kniv s&

det blir ett fint monster. Stro over
pistaschnotterna. Tack med lock
eller plast och L&t sta i frysen minst
6 timmar men garna langre. Lat tina
5-10 min fore servering. W

an och

rn har

~ OROCLAS

TID: 10 MIN + TID | FRYSEN - v 5 : nérgla rahar &
. Istortsettalla barn dr som tokiga i y - ’ i ” N . i Provats fram,
i Oreo. Snart alla vuxna ocksa...

\ } % CA1LITER

5 dlvispgradde

400 g so6tad kondenserad mjélk
1 pkt oreokakor (150 g)

ev %2 pkt oreokakor, till servering

och arbeta in chokladen sist.
2. Forma degen till 20 bollar.
Lagg ut pa platar med bak-
platspapper. Gradda mitt
ugnen ca 10 min.

3. L&t kallna pa galler.

GORSAHAR

1. Vispa gradden fluffig. Tillsatt
kondenserad mjolk och vispa till
en jamn smet. Krossa kakorna
grovt och vand ner i smeten.

2. Hallupp smetenienform som
rymmer 1 % liter. Tack med lock
eller plast och L&t sta i frysen minst
6 timmar men garna langre. Lat
tina 5-10 minuter fore servering.
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Abonnera pa glasogon

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Nu finns Glaségon All-Inclusive dar du kan valja minst tre par och mixa fritt mellan
vanliga och solglaségon. All service ingar. Fran synundersokningar till glasbyten om din
syn dndras och ett glaségonbyte per ar. Ett smartare satt att ha glasdgon, helt enkelt.
Som Coop-medlem far du 25% rabatt pa samtliga par du véljer i abonnemanget.

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

Helo!

MANADENS DRINK:
Fladerbal med jordjubbar X citron

Antligen
sommar-
smaker!

* 24l konc fladerdryck

* 24l vitt vin
(med eller utan alkohol)

forsta att det varken ar komplice- * 341 fruktsoda

rat, svart eller att du behover tusen

* 1citron
ingredienser for att laga vegansk .
* ]
mat. Det ar enkelt, snabbt och gott! /2 [1ter/or¢[]ubbﬂw
I de har recepten ar det dessutom * 5

* citronmeliss

Middag av 5 extra fa ingredienser, s& det kanske

kan fa fler att testa.

Siri Barje har gjort en bok som
sdkert kommer omvéanda en
och annan veganskeptiker.

Blanda konc fladerdryck

med vin och fruktsoda i en

Vad séger du om receptet pa
auberginepasta har nedan?
- Anh, en av mina favoriter!

Recept: Liselotte Forslin Foto: Ulrika Ekblom

kanna. Tillsatt skivad citron,
Varfor har du valt just Hemligheten ar de stekta brod-

. . o . : halverade jordgubbar
veganskt tema pa boken? smulorna, de ger en massa krisp ¢ .
—-Jagtycker att gronsaker  och en massa umami. | kombina- och massor ay is.
ar det basta som finns. Och tion med kramig aubergine och sot Garnera med citronmeliss.
jagvill verkligen fa alla att tomatsas... Finns inget godare!
H med kniv. Stek smulorna i halften av
AUB[RGIN[PASIA oljan till fin farg och knaprigt. Hall 6ver
Veganp TID: 25 MIN p& en tallrik.
F’:_‘, . 2.Tarna auberginenica 1cm stora
_:’-‘??‘-'\E _ 4 PORTIONER bitar. Hetta upp resten av oljan i stek-
':'EI = - 3-4 skivor surdegsbréd, pannanoch stek auberginen till fin farg
50/ E",‘E: géarna gardagens pa hog varme. Salta och peppra.
o ingredienser 3 msk olivolja 3. Tillsatt vitloken (och ev lite mer olja),
o 1 stor aubergine sank varmen och stek tills det ar mjukt.
rabatt fér COOP' % tsk salt Halli krossade tomater och &t sméa-
medlemmar Y2 tsk malen svartpeppar puttraca 10 min.
4 vitloksklyftor, 4. Koka pastan i saltat vatten. Nar pas-
finhackade tan har kokat nastan mjuk och inte helt
400 g krossade tomater  klar, lyft 6ver den i tomatséasen och L&t
400 g spaghetti koka klart i sdsen. Ta garna med % dl av
1 kruka basilika pastavattnet, eller mer om det behdvs.
salt och svartpeppar 5. Hacka basilikan grovt, bade stjalk och
blad (spara nagra blad till garnering).
GORSAHAR Vand ner i pastan och smaka av med
1. Mixa broédskivorna till salt och peppar. Toppa med bréodsmu-
[ ett grovt smul eller skar lorna och servera direkt.
L]
SIUEGENEPED, rabatt pa samtliga par som inkluderas Sy n 0 p t I k :

S EREEAEIERSoptiks butiker, mot uppvisande av aktuellt

. Ord. pris fran 13 UERNETT G ES T P2 ERRELERED

kan ej kombineras med an s ELElTELIE Aol F=E1 EIRIEETEN
ELT I EREL RSN . se/glasogon-all-inclusive
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' 1
lenvia Soderstroms

med fryst
o g o o e 5 o b |8  E NG . A . B, ™ | 7 4 54 spenat
Till picknicken, fina forsommarfesten eller mysmiddagen... O | R _ S S SRR e

Med olika pajskal och variation pa fyllningen ar paj
verkligen BASTA VALET TILL ALLA TILLFALLEN.

RECEPT & STYLING: LENA SODERSTROM (UR BOKEN PAJER

Vem: Lena Séderstrom.

Varfor den hdr boken:
Alla alskar pajer! Och det &r

perfekt med pajer i en buffé,

med sallad till - s smidigt

FOTO: CAMILLA LINDQVIST MATFOTO: EVA HILDEN

el
att forbereda. f__r'r_
Ett citat vi gillar: ~ -
”Forut var en paj en paj. I
Nu har pajen fatt en ny e /
kostym med bade pajskal e ¥
av nya degar och innehall .
med mycket mera grént A elilled

i sésong.”

: Serverargé"'rqa mg& :
en krispig gronsallad. s
PR E

FLLODEGSPAT MED SPENAT & CREAM CHEESE

TID: 1 TIMME UGN: 175°
Sprad filobotten dr toppen!

4 PORTIONER
6 filodegsark
50 g smor, smalt

FYLLNING

400 g farsk bladspenat

1 msk olivolja

200 g cream cheese

Y citron, finrivet skal
och pressad saft

GORSAHAR
1. Satt ugnen p& 175°. Lagg toma-
terna pa en plat med bakplats-

papper. Ringla 6ver olja och citron-

saft. Stro dver socker och salt och
rosta mittiugnen 20-30 min.

aggen ettitaget och smula ner
fetaosten. Vand ner spenat,
[0k och orter i smeten.

4. Pensla filodegsarken med
smalt smor och lagg omlottien
pajform, ca 24 cm i diameter.

Y2 tsk salt 2. Fras spenateniolja tillsden Bred ut fyllningen pa pajbotten.
ROSTADE TOMATER 2 krm chilipeppar sjunkit ihop. Lattast att lagga i Gradda i nedre delen avugnen
250 g kérsbarstomater, 3agg lite i taget. Fortsatt tills all vatska ca 35 min. Spraya nédgon gang
garna pa kvist 150 g fetaost &ngat bort. L&t svalna och krama under tiden med vatten péa kan-

2 mskolivolja

2 msk pressad citronsaft
2 tsk socker

¥ tsk flingsalt
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3-4 salladslokar,
tunt skivade
1 dl finhackade orter,
t ex basilika eller oregano

sedan latt ut vatskan.

3. Ror ihop cream cheese, citron-
skal, citronsaft, salt och chili-
peppar tillen jamn smet. Tillsatt

terna sa de inte branns, eller
tack pajen med bakpléatspapper.
5. Toppa med tomaterna vid
servering.

s
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Servera med

en grﬁnsallad

" med balsam-
vinager-
dressing.

TID: 40 MIN + 40 MIN | UGN GORSAHAR

UGN: 200° 1. Satt ugnen pa 200°. Nyp ihop mjél

Fin matpaj med sallad till. och smor till en smulig deg. Tillsatt

vatten och salt och arbeta ihop till en

6 PORTIONER

5 dl vetemjél

200 g smor, kallt, tunt skivat (&t degen hanga éver kanterna or-

4-5 msk iskallt vatten dentligt. Stalli frysen 10 min. Nagga

1 tsk salt botten med en gaffel och forgradda
10 min mittiugnen.

FYLLNING 2. Skéar broccolin i buketter och

1 % broccoli (375 g)

3 mskolivolja

smidig deg. Tryck ut degen i en rund
form med avtagbar kant (ca 24 cm),

stjalken i skivor. Lagg broccolin pa
en plat med bakplatspapper, ringla
Y2 tsk salt Over oljan, salta och rosta i mitten av
1rod paprika, strimlad
1 frp bacon (ca 120 g)
150 g riven ost ca 5 min.
ca 150 g gorgonzola

ugnen ca 10 min. Stro over strimlat
bacon och paprika, rosta ytterligare

3. Fordela allt fran platen i pajska-
let tillsammans med riven ost och

AGGSTANNING gorgonzola i mindre bitar. Vispa ihop

4 agg ingredienserna till aggstanningen.

2 dl créme fraiche Halli pajskalet sa att det blandar sig
2 dl gradde med fyllningen. Gradda mittiugnen
Y2 tsk salt ca 40 min.
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FRANSK PAT MED CHEVRE CHAUD

TID: 1 TIMME OCH 15 MIN
UGN: 200°

Helt perfekt till fordrinken,
eller som del av en buffé.

6 BITAR

3 dlvetemjol

150 g smér, kallti tunna
skivor

1 agg, kylskapskallt

Y2 tsk salt

FYLLNING

1 gul 6k

1 fankal (ca 250g)

4 msk olivolja

150 g korsbarstomater
1 msk balsamvinager

1 tsk rdsocker/strosocker
Y2 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

300 g chévre

2 msk flytande honung
3-4 msk pinjendtter
nymalen svartpeppar

AGGSTANNING
3agg
3dlgradde

3 dlriven ost
Y2 tsk salt

Lat garnasta ochvila

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Nyp ihop
mjoloch smor till en smulig deg.
Tillsatt agg och salt och arbeta
ihop tillen smidig deg. Tryck ut
degenien pajform,ca28cmi
diameter. Blot ett bakplatspap-
per och krama ihop till en boll.
Lagg pappret 6ver degen och
hall pa torkade bénor, ris eller
liknande som tyngd. Forgradda
mittiugnen ca 10 min.

2. Skiva 6k och fankal tunt. Fras i
halften av oljan under omrorning
ca 10 min. Lagg over i pajskalet.
Stek halverade tomater hastigt

i resten avoljan, balsamvinager
och socker. Lagg tomaternai
pajskalet och krydda med salt
och peppar.

3. Vispaihop agg, gradde, ost och
salt. Hall over gronsakerna och
peta runt med en gaffel sé allt
blir ordentligt blandat. Gradda

i nedre avugnen ca 20 min. Skar
chevren i sex skivor och lagg
ovanpa. Ringla éver honungen
och stré pé pinjenétterna.
Gradda ytterligare 15-20 min.
4. Dra ettvarv med pepparkvar-
nen vid servering.

Tips!
Byt ut halva
maéngden broc-
coli mot en bit
purjolok eller
1vanlig lok.
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YOP PRIVATLAN.
LAGRE RANT

FOR DIG SOM MEDLEM

Q Lagre ranta nar du ansoker pa coop.se

@ Lana 350 000 kr utan sikerhet

9
b "=
- i

Q 14 dagars angerritt

® 3 man ldneskydd ingar

UPPLAGGNINGS-
AVGIFT.

Vid en rorlig ranta pa 5,0 % ar den effektiva arsrantan 5,56 % for ett annuitetslan pa 100 000 kr med 6 ars aterbetalningstid med totalt 72 ater-
betalningar och 0 kr upplaggningsavgift. Givet oféréandrad ranta och att du betalar aviseringsavgift 20 kr/méan (0 kr vid autogiro) blir det totala
beloppet att aterbetala 117 583 kr och manadskostnaden 1 650 kr. F6r narvarande individuell ranta 3,70 %-9,90 % (effektiv ranta 3,76 %-10,36 %).

Kreditgivare MedMera Bank AB (2020-03-01) :



BARNENS KOCKSKOLA / Grekiska spett med tillbehor

Barnens vas5ta spett med tzatziki!

G
TID: 30 MIN
4 PORTIONER

pe & 72 T’M@ L | P
e
% 40(.9 1 Fordela 1 pase fryst klyftpotatis Hall ¥ dl BBQ-sds i en skal med Forma farsen till avlanga farsbiffar
($ RABATT o (ca 500 g) paen platoch stallini 500 g fryst (tinad) formbar vego- och tré ett spettivardera bit.

d '; mitten av ugnen. Tillaga enligt anvisning fars och rorom.

< O m pa& pésen. .

S 2 O /O - Det har ar

|

en fnvwitréil’é,
sager Sara. Och
den ar m/ae/fn/w/

ANGE KOD:
C00P2020

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:SARA,13AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Prioritera dig sjalv och de som star dig ndra i sommar. Boka en 24h-hotellupplevelse som
innehaller traning, natur, mat och kultur. Det gar ocksa fint att férlanga din vistelse med upp
till tre dygn for lite extra guldkant. Njut av vackra Saltsjobaden sommartid, dess historiska
Riv %2 gurka grovt och blanda med Stek farsspetten till fin farg och Servera spetten med klyftpotatis,

VingSIag och narheten till havet. 3 dl naturell yoghurt (10%) och tills de &r genomstekta. tzatziki och skivad gurka.
1 pressad vitloksklyfta. Smaka av
sésen med salt.

KONFERENS ¢ KICK-OFF ¢ EVENT « MOTESRUM * HOTELL ¢ RESTAURANG * BAGERI * BROLLOP

Var Gard ar en plats for méten mellan manniskor. Har njuter ni av en god middag i en vacker och rogivande skargardsmiljo. Vart kok &r i varldsklass .
Finns redan hemma: Saltochvitlék - _

1

och restaurangen har genom aren varit uppskattad av manga géaster. Var Gard erbjuder dven en inspirerande arbetsmiljo for dig som vill komma bort
fran kontoret. GlIom inte att kopa med dig fredagsmiddag, harlig helgbukett eller nagot gott fran vart prisbelonta bageri. Unika métesrum samt flexibla
utrymmen for kundevent, dar trygg och personlig service genom hela evenemanget starker upplevelsen, ar var ryggrad och nagot vi har gjort i snart
100 ar! Vi brinner for att skapa hallbara upplevelser for vara gaster och ar en destination med manniskor i fokus! :F:I?:«MT% I':I.S'Ll
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YOGHURT o)

Gurka Yoghurt

?“E" "74—6; g -. :
1) (&) WWWVARGARD.SE oo et R s

Miljgmarkt
3055 0423
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“KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!
Titta efter marktn recept om du ar b’vtrkén%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sma mangder laktos som ingéar
markeras med G och laktosfria i smor och margarin har vanligen
med L. De flesta recept i Mer ingen betydelse for laktosintole-
Smak kan dessutom enkelt goras  ranta. Lagrad hardost anses
gluten- och laktosfria genom att laktosfri. Byt garna ut mjélk mot
man byter ut vissa ingredienser laktosfri mjolkdryck, havredryck,
mot gluten- och laktosfria sojadryck eller risdryck.
alternativ. Tank pa att en del produkter

Mer Smak foljer Livsmedels- innehéller skummjélkspulver,
verkets rekommendationer vid som innehéller laktos.

markning av recepten. Enligt
= LAKTOSFRI

dem téal de flesta laktosintole-
).l =GLUTENFRI

ranta cabglaktos om dagen.
Obs! Laktosfritt i Mer Smak

Ett recept for 4 personer som
innehéaller 30 g smor (ca 0,3 g

innebar inte att receptet ar fritt
fran mjolkprotein.

laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och o e mm e m = m - — .
korn innehéller gluten. Byt ut mot Plastas med rorsocker!
maizena i redningar, mot notter
och fron 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 révara. | dag &r den révaran

noga med att l&sa pé férpack- sockerrér fran Sydamerika.

ningen vad produkteninnehéller. L_ - _ __ ______-_ ______ H

|
Nér vi gor Mer Smak tanker vi :
grontialla led. Darfor tillverkas |
plastpasen runt Mer Smak av :
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvands for polyeten som |
kommer fran en férnyelsebar '
1
1
1
1

Gorplats for
nagra nyheteh
pa midsommar:

Med allt

Utgivare Coop
Mer Smak

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

ANSVARIG UTGIVARE
Marie Wedin
marie.wedin@coop.se

KOMMUNIKATIONSCHEF
Bodil Jénsson Lindgren
bodil.jonsson-lindgren@coop.se

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se

ANNONSREPRO
Millton, Stockholm

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

SPARR AV COOP-KORT

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

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Mialarstrand 65, 4 tr
118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF
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

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

®
Coop kundservice: 0771-17 17 17, info@coop.se \Q

SVERIGES =

FSC
R www.fsc.org
EU\‘I7 MIX
P fré
Ecolabel R

TIDSKRIFT=R (EUEcolabel : PL/028/005]

FSC® C084600

bordet. ; £ i % e du behdver for
g * N sommarens
middagar och
luncher!

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Nasta

nummer av

KOMMER

o Mid somwmar!

Lat dina klassiker fa sillskap av nya
favoriter pd midsommarbordet. Vi bjuder
bla pa rimmad réding med rosépeppar
och hovmistar-creme fraiche. Saa gott!

*Fika, fika, fika
Rabarbergrottor, bullar och blabérs-
scones. Karoline Jonsson dukar upp
kravlos fika for lediga dagar.

cCrillmiAda
Laga forritt, varmratt och
dessert pa grillen!
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VILASER AR SVERIGES ENDA RIKTIGA BOKMAGASIN!
I Vi Liser far du som ir bokilskare all inspiration

du kan 6nska dig. Du méter aktuella

forfattare, uppticker nya favoriter och

tar tips om bocker och klassiker du

kan ha missat. Ingen genre
ir exkluderad.

Var tids basta berattelser!

Vi r tidningen for dig som ir kultur- och sam-
hillsintresserad och vill ta del av

berittelser som vicker nya tankar

och sr fron till spinnande sameal.

Hir moter du savil de mest

intressanta intervjupersonerna

som de skarpaste pennorna.

Som prenumerant kan du dven

lyssna pa alla artiklar
pavise.

MUGGAR FRAN RORSTRAND
. f ! Ostindia Floris skapades 2012 av

ar 2 = } L Caroline Slotte. Dekoren utmirks av
-~ 8% ett titt bladverk som vecklar ut sig 6ver
porslinet som ett flor.

Muggen rymmer 30 cl, och du

far 2 st. Totalt virde 398 kr.

SVARSKORT - RIV AV OCH SKICKA IN. PORTOT AR BETALT.
JA, TACK! JAG VILL PRENUMERERA! rvssa i piNa vaL HAR:

(A 5nrav Vi+ 2 muggar for 249 kr (- poro 99
Totalt varde 729 kr. Jag sparar 480 kel (reso) vimedia.se/mersmakb
TIDNINGEN VI

) Hnrav Vi+ 2 extranummer 249 kr Totalt varde 473kr. wirsso) | BETALAR

(. 5 nrav ViLaser + 2 muggar for 249 kr - por 99 SVARA PA WEBBEN:
Totalt varde 705 kr. Jag sparar 456 kr! (vi.1445) vilaser_selmersmaks I

(] 5 nrav Viliser + 2 extranummer 249 kr Totalt varde 463kr. wius) \

SVARA PA WEBBEN: FRANKERAS

Erbjudandet galler t.o.m. 2020-08-30 inom
Sverige i hushé&ll som &nnu inte prenumererar
pa tidningen Vi eller Vi Laser. Prenumera-

Namn:

Adress: tionen ar tidsbegrénsad och vid slutet av
perioden skickas ett erbjudande om fortsatt T —
Postadress: prenumeration. Premien skickas ca tre veckor
efter vi mottagit dicT betalning. GeEorT ?tt Vi Media AB
. * ange namn, postadress, e-post och teletfonnr
Mobilnummer. samtycker du till att Vi Media AB behandlar SVARSPOST
dessa personuppgifter for att du ska f& 201208 68
D Ja tack, jag vill ha nyhetsbrev och information frén Vi Media AB. information och erbjudanden frén Vi Media
AB och vara samarbetspartners. Las mer om 83118 OSTERSUND
E-post™ behandlin%en av/dina personuppgilflt(er pa
wwwyimedia.se/prenumerationsvillkor.
*Obligatoriskt fér avisering av premie. Vid brevavisering tillkommer 30 kr. Kundtjanst 08-789 6222,




AS SOTA / Finfika

; - PRINSESSBISKVI- MINT!
EZ%V‘L' TID: 1 TIMME UGN: 175° GORSAHAR

1. Bottnar: Satt ugnen pa 175°. Riv

22 STYCKEN mandelmassan fint och vispa ihop
100 g cream cheese med agg, socker och mjol med elvisp.
1 dlvispgradde Klicka ut smeten med en tesked pa en
Som en blandning mellan ba,kelse 1 msk strésocker plat med bakplatspapper (22 hogar).
2 tsk vaniljsocker Grédda mitt i ugnen ca 10 min. Vand
OCh biSkVi, med Smak av hallon, ca 1 dl hallon- eller dem upp och ner nar de svalnat nagot
., - . jordgubbssylt och lat kallna helt.
ma,I'Slpa,n OC}ugI'a,dde - Ma,gl! 1 gront marsipantartlock 2. Vispa cream cheese, gradde, socker
florsocker, till servering och vaniljsocker till fast konsistens.

RECEPT: SARA BEGNER
STYLING & FO}O: KAROLINA OLSON HAGLUND

Klicka lite sylt pa underdelen av bott-
MINIBOTTNAR narna och bred pa graddblandningen
f 150 g mandelmassa sa den blir toppig. Stansa ut ett pas-
' 134gg sande lock till varje bak cab5cemi A
2 msk strésocker diameter. Tack biskvierna med locken
1 msk vetemjol och pudra éver florsocker vid serverin

+

Tips!
Sylten kan
bytas ut mot
farska mo-
sade hallon.

TJANA ANNU MER @i+

poang.

HEMIFRE

Som medlem hos oss pa Coop finns det en massa vardefulla poang att tjana aven
nar du handlar hemifran. En familj med tva vuxna och tva barn som handlar mat
pa Coop och hos véra partners via coop.se kan namligen tjana 810 000 poang per
ar, pa allt fran bocker och spel till inredning och klader. Poang du sedan kan vaxla
till vardecheckar hos Coop eller vardebevis hos vara partners i poangshoppen.
Missa inte det.

Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Besok tjma,:omj.ooop.x och se hur mycket fw‘inj Au kan tjarm pa ott ar!

CO0PpP

Nagra av vara utvalda partners inom shopping.

(ﬁanyﬁme ginatricot home[]room [CEILE D spotamore B hallon LINDCX Adlibris



"Ettsparande
som vaxer?
Later riskfylit.”

} |

Nu finns det inga ursadkter langre.

Sluta nollspara och byt till ett sparkonto med ranta istallet.
Hos Coop far du 0,85 % redan fran forsta kronan. Enkelt,
tryggt och helt enkelt lite bjussigare an hos andra banker.
Las mer pa coop.se/spara

Kontot tillhandah3lls av MedMera Bank och omfattas avinséttningsgarantin, enligt beslut av Riksgélden, som ersétter kapital och upplupen rénta upp till 950 000 kr per person. Det finns ocksa méjlighet att ansdka om ett tillaggs-
belopp, upp till 5 Mkr, fér insattningar hanférliga till exempelvis forsaljning av bostad. Utbetalning fran insattningsgarantin sker av Riksgalden inom sju arbetsdagar fran att insattningsgarantin tratt in. For tillaggsbelopp kan
utbetalningen ta langre tid. For ytterligare information, se riksgalden.se eller kontakta Riksgalden: 08-613 52 00 eller ig@riksgalden.se




