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£ gronkaloch buffel-
: mozzarella,
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Extra-Firming INight ar en nattcreme som
forbattrar hudens elasticitet, synligt gor huden
fastare och reducerar rynkornas synlighet
medan du sover. Passar alla hudtyper. 30 ml.
Véarde 540 kr
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Svenska sknhers- : i ;
dm%:";m]ﬁjm Clarins Extra-Firming-serien

har ett rikt innehall av hdgpresterande anti-ageing
ingredienser och hjalper till att bibehalla fasthet, smidighet
och en hud med lyster till kvinnor i 40-arsaldern.

CLARINS

- Vivagode
ISQr 5OMm

m!

d .

FExtra Phyto Serum har avancerad fasthetsgivande ingredienser i form av en ultrafin
flytade textur. Passar till kvinnor i 40-arsaldern och innehaller dubbel hyaluronsyra och
glycerin som férebygger uttorkning p& hudytan. Den ger en utjadmnande effekt pa huden

och en frasch kansla med doft av ros och kamelia. Dermatologiskt testad. Passar alla
hudtyper. 10 ml. Vérde 200 kr

Extra-Firming-day passar
alla hudtyper och har en
utjidmnande effekt som framjar
en synligt fastare hud. 30 ml.
Varde 510 kr

O Ja t(l()k.’ Jag vill bestélla 5 nr av Tara (ord pris 295:-)
for endast 199 kr + frakt 59 kr. Dessutom far jag ett lyxigt kit
fran Clarins. Totalt varde 1545 kr. 2500215

Svara enklast pa
bonniermag.se/tarclarins

dlfd

Frankeras gj.
tara betalar

.. . P . portot.
O istallet for premier 6nskar jag ett extra nummer.

Jag far da 6 nr fér endast 199 kr och betalar ingen frakt. Varde 354 kr. 2500228

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Tara, portofritt direkt hem i brevladan. Du betalar d& 59 kr/
nummer (med reservation for moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Om du vid n&got
tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. Tara utkommer med 14 utgavor per ar.

t Fornamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED sTorA BoksTAvern T €/0 Bonnier Magazines & Brands
SVARSPOST
Adress: 207 323 22
110 77 STOCKHOLM
Erbjudandet galler tom 2020-10-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina premier skickas hem till
Postnr: Ort: dig ca 3-5 veckor efter registrerad betalning. Inbetalningskort medféljer din forsta tidning

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter med stod av vart avtal med dig for att
tilthandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt. Med stod av en intresseavvagning behandlar vi aven
dina uppgifter for att ge dig en smidig, konsekvent och personligt anpassad upplevelse baserat pa dina
intressen. Vi skickar kommunikation till dig genom e-post, telefon, eller p& andra satt for att ge dig relevant
information om bl.a. din prenumeration eller dina fragor. Du kan alltid frans3ga dig all direktmarknadsféring
genom att kontakta oss. Dina uppgifter lagras endast sa [ange det ar nodvandigt att tillhandahalla
produkterna och tjansterna, uppfylla transaktionerna som du har begart eller godkant, eller for andra
nodvandiga syften, som att efterleva vara juridiska skyldigheter, l0sa tvister och verkstalla vara avtal. Dina
Mobilnr: R, . . - - . . personuppgifter gallras eller anonymiseras nar de inte langre ar relevanta for de andamal som de har
(Vitillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen) samlats i for. Med stéd av vart beréttigade intresse sparar vi aven uppgifterna for marknadsfaringssyften
O 7 under en begransad tid efter det att det ursprungliga andamalet har upphért. Mer information om hur vi

anvander dina personuppgifter och om dina rattigheter finns pa var hemsida
X TAR 2500228 X Bonniermag.se/dataskyddspolicy Mngey“u,! ER

E-postadress:

Saras frasigd
appelknyten
gttt

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

Alla recept proviagas
Alla receptiMer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser

och tider stammer! (Nar vi prov- P

lagar anvander vivanligugn, inte 1

-

varmluft.)

COOP HARFYLLT PA brodhyllan med
flera regionala favoriter. Testa garna
Raggladje Osotad, Nasby Grova, Vilja
Fullkorn, Vilja Guld och Osotad Rag-
gladje som numera saljs i hela landet.

[nnehall

Tips k trix 5

Sensommiarens jom ............................. 8

/"]Wf:hjéill-e med bra Karm......... |

Godare vardag 16
Konservern sasongens smoker .....20
\/MMjmkul-en ................................... 23
Medlemssidor .. 29
Helg med massor A,ijét .................... 35

Barnens kockskola

Saras sota: AW%M)’&‘H/ ................... 43
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Plastas med
sockerror!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerrér
fran Sydamerika.

Missa inte
mina appelknyten
med vis?]m'mte,

sid 43.

Valkommen tillbaka

MED SEMESTERN i backspegeln och skol-
starten runt hérnet ar vardagslivet tillbaka.

sina middagsrutiner. Vi
inspireras av Skalman och

Numret du haller i din hand 4r en hyllning  hans mat- och sovklocka.

till gladjen i att samlas runt middagsbor- Fasta rutiner ar helt enkelt

det. God mat kan skapa magiska stunder, nagot alla mar bra av.

och vardagarna ir alldeles for manga for Lis mer pa sidan 23.
att vara en transportstricka till helgen.
P4 sidan 16 har vi dukat fram middagar Jag hoppas att
med smaker som hjilper dig att stanna vart augusti-
upp och njuta i vardagen. Eller vad sags nummer hjilper
dig att uppticka
hur bra vardags-
livet faktiskt ar.

Héir och nu. |

om kycklingburgare med tryffelaioli en
vanlig tisdag?

NU AR NATUREN extra generds med fantas-

tiska svenska ravaror, och i Karolina Spar-
rings kok férvandlas de till sensommar- /
mat som gor att alla vill dta lite gronare. Ji)
Ugnsrostad rotselleri med belugalinser

och pocherat dgg dr nistan orimligt gott. | SaraBegner

% | &rmatkreatdr
och chef for
Coop provkok.

Fler harliga middagar serveras pa sidan 8.

I VARDAGSAKUTEN FAR Maria Eriksson och
Facundo Merciadri hjilp att fi ordning pa

‘i Coops insta-
gram hittar du Lunch
p@ 4 minuter med tips
' pariktigtsnabb- .

1 . *. lagade luncher. ,'
Bakom kulisserna .

S e -

FOTO: ANNA-LENA
AHLSTROM

e o
Karolina'Sparring
*lagar lyxgott a\:i ™
enkla ravaror.

”Det behovs inga dyra ravaror”
Hej, Karolina Sparring! Du har gjort den harliga
sensommarmaten pa sidan 8. Hur dr din mat-
filosofi?

- Mitt mal &r att inspirera kring mat s att
folk forstar att det inte behdvs lyxiga och dyra
ravaror for att kunna imponera stort!

Visst arbetar du aven en del med barn?

—Ja, det ar extraroligt att inspirera och lara

ut till barn. Jag brukar ha matlagningskurser
och nuisommar har jag haft ett kock-kollo
tillsammans med Johanna Westman pa

Mosebacke Matstudio, dar tio barn har kom-

mit och lagat mat med oss. Det var urkul!



KRISPIG NYHET! ¢7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

BAKAD AV STENMALET KULTURSPANNMAL

Vika Brod ar en klassiker pa de Svenska matborden. Vika Emmer och Enkorn ar ett knécke som vi ar
fantastiskt stolta over. Forutom Svensk rag sa har vi bakat med kulturspannmalen Emmer och Enkorn
fran Warbro kvarn i Skoldinge. For mustighetens skull har vi ocksa blandat i lite Miinchnermalt.

Enligt mangas tycke ar detta det godaste knacke de smakat, vi haller med om detta. Vad tycker du?
Val Mott!

Medlems-

_3. erbjudande finns
S laddat paditt
Coopkort!™*
- L

vika-brod.se

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

SKOGEN:

Allt fler har njutit av skog och naturi
ar, och svampplockning &r definitivt
ett harligt satt att vara ute i naturen.
De har vanliga matsvamparna ar
enkla att kdnna igen och valdigt goda.

Rarljohan

Har en mild, nétaktig smak och ar god bade

i sdser och att géra en soppa med. Foten ar
vit till jusbrun, lite knubbig. Nar det ar "karl-
johanar” forekommer den i mangder och
arrolig att plocka, eftersom den fyller upp

WIS gy
A

korgen bra.

TID:35MIN
Krdmig och len, men med tugget kvar — sG dr

perfekt risotto. Har uppsmakad med tryffel!

4 PORTIONER

200 g farsk el fryst svamp, tex kantareller
1 liter vatten

2 hénsbuljongtarningar/2 msk hénsfond

1 gul l6k, finhackad

2 msk rapsolja

RECEPT: EMILIANILSSON FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

3 dl carnaroliris eller avorioris
2 dl torrtvitt vin
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Trattkantarell

Vanlig i barrskog med mossa over hela landet
och kan plockas langt in pa hésten. Rolig att
plocka, eftersom det brukar finnas méanga av
den. God i matlagning!

Rantarell

Avde runt hundratalet matsvampar som finns
i Sverige ar nog kantarellen &nda kung, kanske
foratt den ar s& latt att kdnna igen med sin
gula fruktkropp med grenade asar som l6per
ner pa foten. God bara som stekt pa en macka.
Kan ofta plockas hela sommaren och ini
vintern.

2 dlriven vasterbottensost
tryffelolja, flingsalt och svartpeppar

TILL SERVERING
300 g rokt sidflask
50 g svamp, garna kantareller

{ FAVORIT &

L [ REPRIS! ;
GORSAHAR

1. Ansa och skar svampen i mindre bitar om
de ar stora. Koka upp vattnet och tillsatt
buljongtarning/fond. Skar flasket i smé tar-
ningar. Stek i het stekpanna tills de ar knap-
riga. Stek svampen till servering i fettet fran
flasket till fin farg.

2. Stek svamp och 6k i olja i en kastrull tills
loken ar mjuk och all vatska ar borta. Tillsatt
riset och frds med under omrorning nagra
minuter. Hallivinet och lat koka in. Hall i
buljongen lite i taget allteftersom vatskan
kokar in. Rér da och da.

3.Vand ner osten i risotton nar riset ar mjukt
med tuggig karna. Smaka av med tryffelolja,
salt och peppar. Toppa med sidflask, stekt
svamp och ev timjan.

NITLSQ VIYVIA 0104

-

MANADENS
MATPROFIL

Forfattaren
Maria Dufva.

»Kost ar en del av
barns maende«

Maria Dufva har skrivit boken ”Véarsta
bésta hdlsan”.
Hur kom kosten in i ditt arbete, som tidi-
gare har handlat om barns liv pa natet?
—Jag ar kriminolog fréan borjan och
arbetar med barn som begar brott.
Ofta har brott en grund i daligt maende,
men det kan ockséa handla om ett barn
som soOker bekraftelse och sjalv da blir
utsatt for brott. Jag traffar runt tusen
barniveckan i utbildande syfte, och
boken ar en sjalvklar uppfoljning till mina
tidigare — for kost ar en del av méendet
och hur man har det. Det kan visa sig pa
s& méanga olika satt. Energidrycker till
exempel, som kan tyckas harmldsa, kan
anvandas som utpressning: "Du far vara
med om du snattar en energidryck.”
En annan aspekt ar att kosten kan bli
ett sjalvskadebeteende.

Vem ska lasa boken?

-Bokenriktar sig till barn, men jag
vet att manga vuxna kommer att lasa
den. Det basta ar om vuxna och barn
kan motas i ett samtal via boken. Manga
barn &r ensamma med sina fragor. Tank
om fler vuxna tar det livsviktiga snacket

och tex far ordning pa somn och

stillasittande. Kosten ar ett slags
vaccin mot daligt maende. Det L
ar brottsforebyggande arbete.




RECEPT: DANIELLE BROOKES FOTO: EVA HILDEN

Manadens recept

KRAFTRORA MED PEPPARROT

TID: 5 MIN
Sé himla gott som del av kraft-

middagen eller som forratt till annat.

4 FORRATTSPORTIONER
ca 300 g kraftstjartar

1 dl majonnéas

% dl graddfil

Y liten r6dlok, finhackad

1 salladslok, tunt skivad
2 msk riven pepparrot

GORSAHAR

1. Blanda ihop alla ingredienser till roran
och smaka av med salt och peppar.

2. Servera med tunnbraod, froknacke eller
liknande. Garnera med lite av l6ken och
salladsloken.

NYSKORDAT

Nu dignar odlingslador och butiksdiskar

av spénstig zucchini och solmogna tomater. ) i
Passa pa att njuta av sdsongens godaste " :J
vardagslyx (som dven har ett bra pris).

JUCCHINT T HET CHILILAG

TID: 20 MIN [E [
Servera direkt, varm eller kall, som tillbehér
till stekt lax, kyckling eller pannbiff.

4 PORTIONER

4 dlvatten

2 dlvinager

2 dl socker

2 tsk sesamolja

1 réd chili, finhackad
och urkarnad

2 vitloksklyftor, i tunna skivor

Y2 tsk salt

500 g zucchini (garnai olika farger)

1dl farsk hackad koriander

1 msk sesamfron

’

GORSAHAR

1. Blanda vatten, vinager, socker, sesamolja,
chili, vitlok och salt i en kastrull. Varm tills
sockret har smalt. J S I KYLDISKEN
2. Hyvla zucchinin pé langden med mandolin
eller osthyvel. Lagg zucchininien skél eller
burk och hall 6ver den svalnade lagen. Stro

over sesamfron och koriander. Rér om.

PLCKLAD TOMATSALLAD

TID: 20 MIN
Det frascha tillbehéret till allt frén
krdmig pasta till stekta biffar!

6 PORTIONER

500 g kérsbarstomater

1 rodlok

2 msk strésocker

3 msk rédvinsvinager

1 msk pressad citronsaft

ROMAGNOLA |
Al.l.h HIMIHEEE

2 msk olivolja
hackad farsk basilika eller persilja
flingsalt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Dela tomaterna. Skar loken i tunna skivor,
garna med mandolin. Vand runt l6ken i sock-
ret tills den borjar slappa vatska.

2. Hallivinager, citronsaft och olja. Vand
runt varsamt med tomater och érter. Smaka
av med salt och peppar.

MER SMAK NR 8 2020
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Tips!
Gron sparris
gar fint att ha
istéllet for
svartrot (som
aven kallas
fattigmans-
sparris).

F

R
-

v smgk avt 1 °
SENSOMMAR *

ommaten gar mot sitt slut, men fortsitt njuta av

NYSKQQDAD SPENAT, SOTA TOMATERMch UGNSROSTAD

(\ SELLERTNHAr sattSismakendmedibrynt smorss
& 'ﬁ kokosmjolk, rostade hassélnotter.s ‘
i ( -

L]
"y '
RECEPT & STYLING: KAROLINA SPARRING FOTO: TINA AXELSSO
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GNOCCHI MED MOZZARELLA
& STEKT BLOMKAL

TID: 35 MIN
En italiensk skérdetallrik med
vitloksfrdst gnocchi och tomater.

4 PORTIONER

500 g farsk gnocchi

1 liten blomkal, garna
med blast

200 g svartrot

8 brysselkal

ca % dlolivolja

Y2 =1 citron, finrivet skal
och pressad saft

2 vitloksklyftor, finhackade

12 kérsbarstomater

2 mozzarella

flingsalt

GORSAHAR

1. Lagg gnocchin i en skal med
kallt vatten. Plocka blasten fran
blomkalen och spara den. Skiva
blomkalsbuketterna tunt. Skala
svartroten under rinnande vat-
ten, skari3 cm bitar och lagg i
kallt vatten. Plocka bladen pa
brysselkélen och lagg i kallt vat-
ten. (Skar ev mittbitarnaitunna
skivor om bladen ar svéra att
plocka och stek med blomkalen.)
2. Hetta uppolivoljaien rymlig
stekpanna. Stek forst svartroten
pé hogvarme tills den fatt fin
farg. Lagg over i en skal. Stek
sedan blomkalsblasten och
blomkéalen pa samma satt. Lagg
i skalen och tillsatt brysselkéls-
bladen, finrivet citronskal och
flingsalt.

3. Hallav gnocchin och lat den
rinna av. Hetta upp olivolja i
stekpannan och stek gnocchin
tills den fatt fin farg. Tillsatt
vitlok mot slutet av stektiden.

4. Varva rastekta gronsaker och
gnocchi pa ett fat. Toppa med
halverade tomater och mozza-
rella bruten pa halften. Ringla
Over extra olivolja och pressa
Over citronsaften.

MER SMAK NR 8 2020

j@j m]awte maten!
Karolina Sparring &r kokboksforfat-
tare, inspirat6r och kursledare. Hon bor
pa Séder i Stockholm med man och tre
soner. Till Mer Smak fick hon i uppdrag
attlaga mat i sdsong som inte dr sarskilt
dyr. Hon séger sjélv att “det behévs inga

lyxiga och dyra ravaror fér att kunnaim-
ponera stort och bjuda pa pangmiddag?,

_ och hon har som mél att mat ska vara

- vacker och framfér allt riktigt god!

-l

VLT PLZIA MED SVAMP,
CHORTZO & GRONKAL

TID: 35 MIN

Den hér urgoda pizzan mdste
smakas! Rostade hasselnotter
ger harligt crunch.

2PIZZOR

1 pizzadeg (500 g)

1% dl créme fraiche

1 farskkorv, t ex chorizo

Y. dl hasselnétter

250 g svamp, t ex champinjoner
2 msk smor

2 vitloksklyftor, tunt skivade
70 g grénkalsblad, plockade

olivolja
1 buffelmozzarella

TILL SERVERING

250 g pimientos de padrén
olivolja, flingsalt
chiliflakes, svartpeppar

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 225° och stall
in en plat. Kavla pizzadegen till
tvarunda bottnar och lagg pa
var sitt bakplatspapper. Bred pa
creme fraiche och klicka ut korv-
fyllningen. Lagg pizzorna pa den
heta platen. Gradda 10-15 min.
2. Rosta hasselnodtternaitorr

stekpanna till fin farg. Gnid bort
skaletien kokshandduk. Skiva/
halvera svampen och stek den
pé& hogvarme i smor. Salta och
peppra och tillsatt vitloken mot
slutet. Stek gronkalen hastigt i
lite olja. Flingsalta.

3. Toppa den nygraddade pizzan
med svamp, gronkal och moz-
zarella bruten i bitar. Ringla dver
olivolja och stré pa grovhackade
notter, chiliflakes och peppar.

4. Hetta upp olivolja i stekpan-
nan. Stek pimientos de padrén
mjuka. Stro over flingsalt.

Tips! Farskkorven kan bytas ut
mot 2 msk soltorkad tomatkram.

—_—

9
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ROTSELLERT T UGN MED

A (AN

TID: 35 MIN [@

UGN: 250°

Rotselleri, kérsbdrstomater,
spenat, persilja ... Har dren
riktig bjudrdtt i sdsong!

4 PORTIONER

4 skivor rotselleri,
ca 2 cm tjocka

1 mskolivolja

12 kérsbarstomater,

halverade

2 tsk flingsalt

70 g babyspenat eller
gronkalsskott

ev 4 msk majonnas

LINSSALLAD

2 dl torkade belugalinser
eller puylinser

50 g persilja, grovhackad

1-2 msk dijonsenap

1 msk balsamvinager

1 msk créme fraiche eller
majonnas

1 msk kapris, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

salt
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POCHERADE AGG

4 agg

1 liter vatten

2 msk attiksprit (12 %)
2 tsk salt

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 250°. Pensla rot-
selleriskivorna med olivolja. Lagg pa
en plat tillsammans med tomaterna
med snittytan upp. Stro over fling-
salt. Rosta mittiugnen tills sellerin
ar mjuk med fin farg, 20-25 min.

2. Linssallad: Koka linserna enligt
anvisning pé forpackningen. Lagg
éverien skal och blanda med évriga
ingredienser. Smaka av med salt.

3. Pocherade dgg: Koka upp vatten,
attika och saltien kastrull. Rér runt
i vattnet sa det blir en virvel. Knack
iettaggitagetimittenavvirveln
och l&t sjuda 3-4 min. Plocka upp
aggen med en héalslev och lagg pa
en tallrik.

4. Servera sellerin toppad med
spenat, linssallad, agg, ev majon-
nas och tomaterna.

|\
SENSOMM: q arring
L d

Snabblagadvegasoppa
me Sj,%fésmaker.

LINSSOPPA MED KOKQS-
MIOLK & SPENAT

TID: 25 MIN
Sd gott med fdrsk spenat i soppa!
Bdsta middagen med brod till.

4 PORTIONER

1 schalottenlék, finhackad
2 vitloksklyftor, skivade
50 g farsk ingeféra, finhackad
1 réd chili, strimlad

2 msk neutral olja

1 liter vatten

400 ml kokosmjoélk

2 msk fisksas

1 msk japansk soja

2 dl torkade réda linser

250 g kdrsbarstomater,
halverade
2 gronsaksbuljongtéarningar
200 g bladspenat
ev 1 kruka koriander,
till servering

GORSAHAR

1. Fras Lok, vitlok, ingefara och
chiliiolja pa svag varme 3-4 min.
2. Hallivatten, kokosmjolk,
fisksads och soja. Tillsatt linser,
tomater och buljongtarningar.
Koka tills linserna ar mjuka,

ca 12 min.

3. Tillsatt bladspenaten och L&t
allt bli varmt. Smaka av med
salt. Toppa med farsk koriander.




FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

SENSOMMAR / Karolina Sparring

KORSBARSKOMPOTT
MED CLTRONRICOTIA &
SMORSTEKTA MANDLAR

TID: 15 MIN +

TID ATT SVALNA

Att mandel dr oslagbart
till kérsbdr — det dr sedan
gammalt!

4 PORTIONER

250 g frysta korsbar

2 msk stréosocker

1 tsk kardemummakaérnor,
mortlade

1 dl s6tmandlar,
grovt hackade

2 msk smor

1 msk strosocker

Skanemejerier

CBara yoghurt
Arukt och bar

<

GORSAHAR

1. Lagg korsbar, socker och
kardemumma i en kastrull och
(&t sjuda 4-5 min. L&t svalna.
2. Vispa ihopricotta, creme
fraiche, citronskal och mynta
i en skal.

3. Hetta upp smorien stek-
panna. Stek mandlarna med
socker tills de fatt fin farg.
Hall pa en tallrik och L&t kall-
na. Fordela kompotten i glas
och toppa med citronricotta
och smorstekta mandlar.

CITRONRICOTTA

250 gricotta

1 dl créme fraiche

1 citron, finrivet skal

10 myntablad, —
finhackade "

Enljuvlig dessert

aretom - perfekt
att forbereda!

ALKOHOLFRITT TILL ALLA!

Alkoholfritt &r en stark trend som véxer varje ar, och
malgruppen blir allt bredare. Fredrik Schelin tipsar
om sensommarfavoriter bAde med och utan alkohol.

Det kan ha att géra med en hélsotrend som sprider sig i
varlden — vi ater nyttigare, sportar mer och dricker mindre
alkohol. Dessutom har de alkoholfria vinerna férbattrats genom
ny teknik, vilket galler &ven den alkoholfria dlen.

Det finns olika metoder att producera alkoholfritt vin. Vid
omvand osmos passerar vinet ett filter under tryck och se-
pareras i en del med vatten- och alkoholblandning och en del
med koncentrat av smak, tannin, fargpigment och mineraler.
Alkoholblandningen destilleras fér att separera alkoholen frén
vattnet. Alkoholangorna stiger till toppen, dar de kondense-
ras till ndstan ren alkohol, och det dealkoholiserade vattnet
leds nedat, kyls och blandas med vinet, ett varsamt satt att
avlagsna alkohol och bevara aromerna.

Vakuumdestillation innebar att vinet fors in i en hog kolonn
dar luften sugs ut sa att det bildas ett vakuum. P& grund av det
lagre trycket kokar alkoholen vid vakuumdestillation redan
vid normal rumstemperatur och kan da separeras.

Genom att undvika héga temperaturer minskar man
risken for "kokta” smaker i det fardiga alkoholfria
vinet. Spinning cone &r en teknik som med hjalp
av centrifugalkraft avlagsnar alkoholen.

Anders Levander (tv) och Fredrik Schelin driver
=l DinVinguide.se och tipsar om vin i Mer Smak.

HIMEELL

-

0ddbird Spumante.

Nr 19019, 79 kr.
Alkoholfri. Ett alkohol-
befriat mousserande vin
frdn Veneto i Italien gjort

pd proseccodruvan glera.
Vinet dr elegant med tydlig

syra och inslag av fldder,

grdpdron, honungsmelon
och hérligt solmogen citrus.

Billabong Sparkling Brut.
Nr 1945, 59kr.
Alkoholfri. Ett ungt, frédscht
och fruktigt alkoholfritt vin
med frisk frukt, bra balans och
inslag av grapefrukt, gréna
dpplen och, rabarber. Exotisk
frukt i eftersmaken och en
torr avslutning. Fruktigt
och enkelt att gilla.

Henkell Alcohol free.
Coop.se, 53,50kr.
Alkoholfri. Fruktig smak med
liten sétma, inslag av dpplen,
ananas, vita blommor och
citrus. Vinet for dig som
inte vill ha alkohol men
anda vill njuta av hdrliga
smakkombinationer.

AMCE

= ﬁ

Saint Clair Origin Pinot
Noir 2018. Nr 16015, 109 kr.
Ung och frisk pinot noir frén
Nya Zeeland, med saftiga och
silkiga smaker av mogna
jordgubbar, hallon, érter och
lite fat. Utmdrkt sommarvin
till fagel, fisk och dven ljust
kétt. Prisvdrd pinot.

Alamos Malbec 2018 EKO.
Nr 6670, 99kr.

Friskt och 6rtigt fran
Argentina, pd landets viktiga
druva malbec. | smaken hittar

vi jordgubbar mixade med hallon
och plommon. Mustigt och
vilgjort, perfekt till mat och
kanske sdrskilt till grillat.

Gérard Bertrand Chateau
LHospitalet La Réserve
Rouge 2018. Nr 73142, 179 kr.
Vinet dr elegant med
inslag av hdrliga réda bdr,
fina tanniner, plommon,
bjérnbédr, muskotnét och
értighet i avslutet.
Servera till den lite
exklusivare maten.

L

&
P
-
==
Soa
7]
Er
(i H
—_—

hatlon & jordgisbb

& AT

. 1,_vl\l.\t_,
A T
(i e’ Y i

e L e A
(ROReanis™=—"

i

™ S

7
iy -‘T : —/:

20 frukt

TR

Lokala avvikelser kan forekomma



VAR MED 0CH
RADDA MAT

Ett 40-tal Coop-butiker ar anslutna
till Karma. Och fler ar pa gang. Vill du
vara med och minska matsvinnet?
Ladda ner Karma-appen och f6lj din
Coop-butik. Kryssa sedan for den
mat du vill rddda. Beloppet dras
automatiskt fran det konto som du
har kopplat till appen. Darefter ar
det bara att hamta upp din Karma-
order i din butik.

14
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/‘/Ia/thjdléen: ijtwmr Stdhlb«erj Nﬂatejrm

"Vi vill skapa den forsta

svinnfria generationen”

Malet &r att paverka en miljard manni-
skors livoch skapa varldens forsta
svinnfria generation. Hjalmar Stahlberg
Nordegren, vd pa Karma, menar att
enviss hybris bara &r av godo om man
samtidigt gor varlden en tjanst.

DEN AR TAMLIGEN BASAL: P4 Karma-

appen annonserar butiker, restau-

ranger och caféer ut livsmedelsvaror

som de annars skulle ha slingt, varpa
konsumenter kan bestilla och himta
varorna direkt pa den plats dar naringsid-
karen finns. Vinsterna ir tre: En krog med
6verbliven mat far salt ndgot de annars
inte hade fatt ett ore for, konsumenter far
billigare varor och bada parter bidrar till
minskat matsvinn.

Men trots den till synes geniala affars-
modellen var installningen till en borjan
ljum, menar Hjalmar Stdhlberg Norde-
gren, vd pa Karma:

—Nar vi lanserade idén for forsta
gangen sommaren 2016 for var styrelse
var den forsta reaktionen: ”Skdmtar ni?”.

De fyra grundarna — Elsa Bernadotte,
Ludvig Berling, Mattias Larsson och Hjal-
mar sjilv — fick argumentera for sin sak.
Det bolag de hade startat ett ar tidigare,
dar alla sorters foretag fick lagga upp alla
sorters varor pd appen, var for spretigt.
Vissa konsumenter ville bara ha kliader,
andra mat. Karma behévde smalna av sin
affirsmodell. Och med tanke pd att en
tredjedel av all mat som produceras bara
slangs, vad kunde da vara battre an att
helt stélla in siktet pa livsmedel?

— Vi tinkte att om det slings 1,3 miljar-
der ton mat per ar borde det finnas manga
sadana hir tjanster, siger Hjalmar Stahl-
berg Nordegren. Men nér vi kollade runt
sag vi att det fanns lokala initiativ, inom en
del av en stad eller i ett kvarter, men defi-
nitivt inget globalt sa som vi tankte oss det.
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Savad fick er da att tro att ni skulle
lyckas?

—Sjilv har jag alltid haft hybris. Anda
sedan jag borjade programmera som
13-aring for att ha nagot kul deltidsjobb
har jag trott att den mest enkla idén kan
bli ett bra foretag. Programmerandet i sig
har nog triggat mig ocksa, for det bygger
pé att alla problem du stéter pa har en
teknisk 16sning bara du letar efter den.

Ni lag onekligen ratt i tid. Sedan ni drog
igang 2016 har intresset fér minimerat
matsvinn verkligen vuxit.

—Den kinslan hade vi allihop; mark-
naden var pad vig at det hallet. Hallbar-
hetsfragan bara vaxte, och konsumenterna
stillde allt hogre krav. Men 2016 var det
svart att ta in vidden av det. D4 14t det
mer “ah, vem orkar ga en omvig hem fran
jobbet for att hamta upp 6verbliven mat i
en affar”.

Manga visade sig vilja det. | dag har ni
1,3 miljoner anvandare, har raddat
1050 ton mat och finns ocksa i Storbri-
tannien och Frankrike. Vart siktar ni?

— Visionen ar att skapa virldens forsta
svinnfria generation, och sa siktar vi p att
bli en Impact Unicorn. En unicorn (enhor-
ning) ar ett foretag som vérderas till minst
en miljard dollar, och 4r man en Impact
Unicorn betyder det istillet att man paver-
kar minst en miljard ménniskor i deras liv.
Om det nu &r hybris later det &nda som
en ratt sund sadan.

—Och det ar en fullt rimlig malsatt-
ning, tror jag. Faktum &r att om du bor
i Stockholm i dag kan du till 100 procent
leva pa det du hittar pa Karma. Jag brukar
jamféra med att panta burkar och flaskor.
Det ir lite jobbigt men ocksd nagot som
de flesta gor per automatik numera. Precis
sa vill vi att Karma ska funka ocksa. ®

Text: Henrik Ekblom Ystén
Foto: Thron Ullberg

FOTO: EVA HILDEN

- Kokt ris finns of:ta i kylskapet
~latdetinte bli svinn!

STEKT RLS MED. CURRY
& KYCKLINGFARS

TID: 30 MIN [€ [ 11

Smarrig ratt med stekt ris, curry, kyck-
lingfdrs och broccoli. Vitlok, gurkmeja,
fisksds och chili gor rdtten extra smakrik.

4 PORTIONER
2 purjolok, strimlad
1 vitloksklyfta, riven Supergott

1 msk neutral olja n‘.\.ed jord-
1 msk curry noétter och
ananas!

1 tsk gurkmeja

500 g kycklingfars

1 msk fisksas

250 g broccoli, i sma buketter

8 dl kokt basmatiris (ca 3 dl okokt)
salt och svartpeppar

¥ tsk chiliflakes

1 dl salta jordnétter

Y, farsk ananas, i bitar

GORSAHAR

1. Stek purjoloken och vitlok i olja tills
det ar mjukt utan att ta farg. Pudra 6ver
curry och gurkmeja och stek nagon
minut till. Tillsatt fars och fisksés och
stek under omrorning tills farsen ar
genomstekt.

2. Tillsatt broccolin och fras ett par
minuter. Vand sedan ner riset och lat allt
bli varmt. Smaka av med salt och pep-
par och stro over chiliflakes. Servera det
stekta riset med jordnotter och ananas.
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GREKISK LASAGNE
MED AUBERGINE

TID: 1 TIMME UGN: 200°
Krdamig, smakrik och mycket ost.
Det @r nyckeln till en god lasagne!

4 PORTIONER
12 torkade lasagneplattor
150 g riven ost

AUBERGINESAS

1 gul ok, hackad

1 stor aubergine, grovt riven (ca 500 g)
2 mskolivolja

3 vitloksklyftor, finhackade

2 msk tomatpuré

800 g krossade tomater

1 dlvatten

2 msk fond, grénsaks- eller oxfond
1 kanelstang

Y2 msk torkad oregano

1 tsk chiliflakes

salt och svartpeppar

VIT SAs

2 msk smér

4 msk vetemjol
5 dl mjolk
1dlgradde

1 tsk salt

Y2 tsk vitpeppar

GORSAHAR

1. Auberginesas: Frés loken ordentligt mjuk
i olja. Tillsatt aubergine och vitlok, stek yt-
terligare under omrorning ca 5 min. Tillsatt
tomatpurén och stek ndgon minut till. Hall

i krossade tomater, vatten och fond. Lagg

i kanelstéangen och tillsatt oregano och chili-
flakes, lat sméputtra ca 20 min. Smaka av
med salt och peppar.

2. Vit sds: Smalt smoret i en kastrull och
pudra ner mjolet. Ror om och hall i mjolken
under konstant omrorning. Halli gradden
och lat sjuda varsamt ca 5 min. Rér om da
och d& och smaka av med salt och peppar.
3. Satt ugnen pé 200°. Plocka bort kanel-
stangen och varva auberginesasen med
pastaplattornaien ugnsform. Toppa med
den vita sdsen och stré éver riven ost.
Gratinera mittiugnen ca 35 min.
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SCHNITIEL MED SKYSAS, KAPRIS & JUCCHINT

TID: 50 MIN

Zucchini som frast med 6k och
blandats med kapris dr nya bdsta
tillbehdret till schnitzel.

4 PORTIONER

600 g skinkstek eller kalvkott i skivor
1 tsk salt

2 dl vetemjol

24&gg

2-3 dl strobrod

% tsk flingsalt

olja och smér, till stekning

SNABB RODVINSSKY

2 msk smor
1dlréttvin
1dlvatten

/3 dl oxfond

1 tsk Maizena redning
svartpeppar

ZUCCHINIFRAS

1 zucchini
1 rédlok Tips!

. Det &r gott att ser-
1 msk smér vera med persilje-
1 dl kapris slungad potatis
svartpeppar eller pommes.
GORSAHAR

1. Banka kéttskivorna ndgot tunnare med en kétt-
hammare. Salta och vand runt i mjol, uppvispat
aggoch sististrobrod.

2. Hetta upp olja och smorien stekpanna. Stek en
schnitzel i taget tills de har fin farg och ar genom-
stekta.

3. Snabb rédvinssky: Bryn smor i stekpannan.
Hallivin, vatten och fond. Red av med Maizena
under omrérning och smaka av med peppar.

4, Zucchinifréas: Skar zucchinin i halvméanar och
(6ken i batar. Stek mjuka i smor. Vand ner kaprisen
och krydda med peppar.

5. Servera schnitzeln med rodvinsskyn och zucchinin.

—_—>
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PANNBLEFAR MED
KANTARELLSMOR

TID: 50 MIN UGN: 225°
Den lilla tomatsalladen
ar verkligen supergod till.

4 PORTIONER

500 g notfars
1&gg

1 dlstrébréd

1 tsk salt

1 tsk svartpeppar
2 msk lokpulver
smor, till stekning

KANTARELLSMOR

2 dl hackade kantareller
100 g smor, rumsvarmt

Y2 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

1 liten gul L6k, finhackad
ev 1 msk finhackad timjan
1 vitléksklyfta, finriven

ROSTAD POTATIS
1 kg potatis

1 msk olivolja
2 tsk flingsalt

18

TOMATSALLAD

400 g tomater

¥ liten rédlok, finhackad
olja, vinager, salt & peppar

GORSAHAR

1. Kantarellsmér: Stek kan-
tarellernailite avsmoret tills
en del vatska angat bort. Salta
och peppra. Tillsatt ok, timjan
och vitlok. Stek under omror-
ning ca 3 min. Lat svalna. Ror
ihop med resten avsmoret.

2. Sattugnen pé 225°. Skar
potatisarnaijamnstora bitar.
Vénd runtiolja och salt pa

en plat med bakplatspapper.
Rosta mittiugnen ca 35 min.
3. Blanda farsen med agg, stro-
brod, salt, peppar och l6kpul-
ver. Lat vila ca 10 min. Forma
farsen till &tta biffar med blota
hander. Stek tills de far fin
stekyta och ar genomstekta.
4. Skar tomaterna i bitar. Vand
runt med l6k. Smaka av med
olja, vinager, salt och peppar.
Servera till biffarna och de
rostade potatisarna.

STEKT LAX MED
SVAMPRYLLD PASTA

TID: 25 MIN

Du kan s@ klart vélja din favorit-
fyllning i pastakuddarna, men
den med svamp dr urgod!

4 PORTIONER

2 frp svampfylld farsk pasta
(a250¢g)

250 g kérsbirstomater pa kvist

500 g lax, i portionsbitar

2 tsk + 1 tsk flingsalt

Y2 tsk nymalen svartpeppar

150 g haricots verts

1 msk olivolja

1 vitléksklyfta, tunt skivad

2 dl gradde

valfri smaksattare:
1 tsk tryffelolja/
1 tsk mortlad grénpeppar/
1 tsk finrivet citronskal

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen.

2. Stek tomaternaioljatills de
borjar spricka och ar genom-
varma.

3. 5tr6 2 tsk flingsalt pa laxbitar-
na, peppra och stek inagra
droppar olja pé hog varme till fin
farg runtom, ca 6 min.

4. Stek haricots verts p& hog
varme iolja. Tillsatt vitloken och
stro over 1 tsk flingsalt. Stek tills
vitloken borjar dofta och ar mjuk
utan att bli brand.

5.Vand runt den nykokta pastan
med gradden och valj nagon av
smaksattarna. Servera med lax,
tomater och bonor.

gor den hér ratten

till nagotex a. £
P R &

\.1) .
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TID: 35 MIN
Bdde karamelliserad [6k och tryf-
felmajo gor det hdr till en favorit.

4 PORTIONER
800 g tunt skuren kycklingfilé
1 tsk salt
% tsk svartpeppar
1 tsk chilipeppar eller
rokt paprikapulver
smor eller olja, till stekning
4 burgarbrod
4 salladsblad
1 bifftomat, i skivor

KARAMELLISERAD LOK
3 gula lokar

2 msk smor

1 tsk socker

2 krm salt

TRYFFELMAJO
1 aggula

1 msk vitvinsvinager
k dijonsenap

2 > dl rapsolja
1 tsk olivolja med tryffelsmak
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Tryffelmajo: Vispa ihop dggulan med
vinager och senap. Halliolja i en tunn
stréle under konstant vispning till en
tjock majonnas. Smaka av med tryffel-
olja, salt och peppar.

2. Stek loken gyllenbrun i smér pa medel-
varme. Tillsatt sockret och rér om da och
da. Salta och hallien skvatt vatten mot
slutet, stek tills det kokat in.

3. Krydda kycklingskivorna med salt,
peppar och chilipeppar. Stek pa hog
varme i smor/olja tills de ar genomstekta.
4. Fyll burgarbroden med sallad, tomat,
kyckling, 6k och tryffelmajo.

Gottatt

servera med rostad
sotpotatis.
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pa allt du
handlar
- Overalit.

TRYGGT TILL
- SKOLSTARTEN!

Ny ryggsack, nya gymnastikskor eller en mixer for mellanmalet?
Med Coop Mastercard kan du kanna dig trygg nar du handlar allt
infor arets skolstart. Kortet har namligen en bra kdpforsakring med
prisgaranti*, drulleforsakring och forlangd garanti** som géller bade
nar du handlar i butik och online. Du tjanar dessutom 0,5 poang per
krona pa allt du handlar, 6verallt. Ansék om ditt Coop Mastercard
idag - for smarta inkop hela hostterminen.

v Ingen arsavgift férsta aret!
v Prisgaranti*

v Drulleférsékring

v Forlangd garanti**

Ansédk idag pa coop.se/CoopMC

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

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

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

Markbart

Flaskor och burkar
blir fina mérkta med
vackra lappar.
19,90 kr/10 st.

VI GILLAR / Skérd

':_—-ﬁ
Frascht i frysen s

Plastlador i olika storlekar, med lock. | |
Prisexempel: 29,90 kr/4 stycken.

K ..

! S d :
T Skogspryl PS Poykh/zlnkk
N . . DET AR En svampkniv &r ett maste i svampskogen, 39 kr. pa h?:lfetnn;;datﬁnga
B fdl’ b i RIKTIGCT godsaker tappas.
a INZL —— Hink med lock,
Nér du lart dig tekniken . fran 29,90 kr.
ar plockaren fenomenal.

Barplockare for barn, 49 kr.

w——
-
' S
= —_-=.-__'_'_‘t-,-
~g I~
Rostfri
Till syltkoket och allt
annat som ska lagas under . .
hésten. Stor gryta, 399 kr. Fin texti
Honungsgula kdkshand- y
dukar, grillvanteochgryt- _# . @ =
- 5 v Vt Mft lapp, 39,95 kr—54,95 kr. (“_ :
Saftsil med silduk,
79 kr.
Claskinrt 2
Enkelt snygga glasburkar med patentlock. - e ———
Prisexempel 34,90 kr/burk 1 liter. i ~

T 05517 MED HALON, VINBA. & P ERT ~1

TID: 40 MIN +
TID ATT SVALNA

Att dryga ut sylten med
apple gor att de hdrliga hal-
lonen rdcker till fler burkar.

CA3LITER

1 liter hallon

1 liter réda vinbar
Y liter apple, skalat

och rivet (ca 5 stycken)
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Sylta & safta

Just nu bjuder naturen pd allt frén dpplen till Fint flatat

Flatad korg som ar fin

svamp och lingon. Med lite arbete i1 koket har du i kgket, 79 kr.

dofter och smaker som ricker hela aret.

[ ]
[
| |

& - __Tillpannkakorna, %
morgonfilen eller

8 dl strésocker 2.0s uppirenavarma glas-

1dlvatten burkar, anda upp till kanten.
1 krm natriumbensoat, Satt genast pa lock och L&t
eventuellt svalna helt sé att sylten
tjocknar. Férvara svalt.
GORSAHAR

1. Lagg bar, apple, socker
och vatten i en rymlig kastrull

Natriumbensoat dr ett kon-
serveringsmedel som gér att
sylten hdller ldngre. Vill du inte
anvdnda det mdste du frysa
sylten. Os dé upp i frystéliga
bensoat, utrortilite avsylten.  burkar eller pasar.

eller gryta. Koka ca 20 min
utan lock. Tillsatt ev natrium-




FANGA SMAKEN!

Njut av stunden och en harligt kramig yoghurt.
Till frukost med din favorittopping eller varfor inte i en
harligt uppfriskande smoothie. Hur du an valjer att ata den
kan du vara saker pa att du gor ett gott val.

HJORTRON &

CITRON-SMOOTHIE
2 dl Valio Mild Naturell

Yoghurt 3%

¥ dl laktosfri mjolk 1,5%

1dl hjortron, frysta
2 msk honung
2 msk citron

Mixa alla ingredienser,

hall uppi ett glas och njut

av en ljuvlig smoothie!

FLER GODA

RECEPT PA
VALIO.SE

Lokal avvikelse kan forekomma

“YOGHURT |}
\ 0,4% FETT‘ / l'.-'- =

LR

Acidophilus & Bifidus

ISIE]

Ip oss

fa ordning

pa middags-
rutinerna!

»Idag, ndr vi bara ar tva, dter vi ofta

OLIKA MIDDAG OCH VID OLIKA TIDER.
Men nu nir det kommer en bebis behovs
en mer planerad vardag. Vi behover
hjalp att styra upp vara matrutiner,
sager Maria Eriksson.

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

Vi som fick besok!
FAMILJ: Facundo Merciadri med sambon

Maria Eriksson.

GOR: Maria &r skribent och har gett ut boken

"Delad: Min beréttelse om tillit, teknik och att
hyra ut sin toalett, om den nya delningsekono-
min.” Facundo jobbar pé ett 14kemedelsféretag.

BOR: I Uppsala.

BASTA DELNINGSTIPSET: "Dela koksmaskiner
som glassmasgkinen eller matberedaren med
dina grannar.”
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NATVERKET "COUCHSURFING”, eller soff-
surfare som det kallas pa svenska, spela-
de en viktig roll nir Uppsalabon Maria
Eriksson och Facundo Merciadri fran
Argentina blev ett par. Som soffsurfare
delar du nimligen med dig av ditt boende
och erbjuder resendrer fran hela virlden
att fa bo hemma hos dig utan kostnad.

—For fyra ar sedan landade Facundo
pa min soffa, och han blev kvar, skrattar
Maria.

I slutet av augusti blir de fordldrar for
forsta gangen, och bade roller och rutiner
kommer att behova ruckas pa.

— Vi har inga fasta tider fér nar vi ska
ata, och ibland kan nagra knickemackor
med surkal bli kvallens middag. Det kom-
mer inte att drdja sa lange férran vi ar tre
runt matbordet och det ar lika bra att fa
en battre middagsrutin redan nu.

Bada gillar svensk husmanskost och
vill garna fa in mer av den i sina middagar.

VARDAGSAKUTEN / Rutiner dr bra!

oK, jm,j
Kommer.

Det har fixar
i latt!

NN
Moy isTHy WNIIY

—Fa ingredienser och garanterat snabb-
lagat ar prio for alla smabarnsfamiljer, séger
Sara.

Soppa ar en livraddare; pa tio minuter
star middagen pa bordet. Pasta fungerar pa
samma sitt, och till badda kan du anvinda
rester som redan finns i kylen.

Efter ndgra tips fran Sara ar det dags for
Maria och Facundo att laga kvallens middag,
supersnabba kroppkakor.

Vand blad for tips &
5 ]om recept! —
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Belona, er med
nagot roligt -

Vi ar alla vanedjur, och det tar tid att fa in en

Har ar ratter som
funkar for att 14 koll
pa rutinerna

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

4 N )

Leila

ny rutin oavsett om det géaller att ata lunch
y rutin oavsett om det galler att ata lunch, Ssderholm.

veckohandla eller att landa pé kudden i tid.
Skynda mot mélet i lagom takt. Och framfor

allt - se till att géra nagot roligt for tiden

Locka hjé:rﬁan
till foréndring

och pengarna ni sparar.

En pannafylld
med supersnabb
husman.

Atererdvra
lunchen

Lunchen har fatt stryka pa foten, bade
hemma och pé jobbet. Fil och flingor eller

en smoothie pa sprang racker inte. Mitt pa
dagen behover vi fylla p& med mat som gor
oss ordentligt matta for att halla blodsocker
och humor pé en jamn niva. Det ar dags att
lunchen blir viktig igen.

Veckohandla
hemifran

Att planera veckans middagar och handla

dem online minimerar spontaninkdpen, och
matkassarna fylls inte med mer &n vad som
gar at. Ett suverant satt att spara tid men
minst lika bra for planboken och miljon, nar
matsvinnet minskar.
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"Ofta &r det de sméa &tgérderna som far
stor effekt for att en férédndring ska bli av”,
sager traningsexperten Leila Séderholm.
Det giller fér bade mat och tréning.

Har &r Leilas tips som gor nya rutiner till
enrolig vana.

\\ - Lyssnapa dw
och sovklocka

-

g
N

g| Attveckoplaneraaren suverdn

strategi for att fa igdng en ny rutin.

Bestam hur stor forandring du ska gora
under en vecka, och héll verkligen fast vid
den. Att férandra lite at gdngen gor att den
nya rutinen blir hallbar éver tid.

“ F& med dig andra och teama ihop
dig med fler familjemedlemmar eller

LEV S50/M
SKALMAN

Vi borde leva mer som Bamses kompis

en kompis sé kan ni hjalpas &t att peppa
varandra. Att gora saker tillsammans ar

roligt och tillfér ny energi. Bor din kompis
pa distans? Da lagar ni middag eller tréanar
Skalman. Nar hans klocka ringer finns tillsammans via facetime.
detingetivarlden som kan stoppa

honom fran att dta eller sova. Behdver V Locka hjarnan att gilla laget, och
du skapa battre rutiner ar Skalman-
metoden en bra vag dit. Att magen far

mat pa fasta tider och kroppen tillrack-

prata om hur rolig forandringen ska

bli. Att gora det spannande och nagot att
se fram emot sander signaler till hjarnan
ligt med s6mn skapar balansen som om vad som ska ske, och hjarnan alskar

gor att vi mar bra. rutiner.

Clbar du
kroppkmkar ar
det har varldens
basta recept!
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KROPPKAKOR AV GNOCCHE

TID: 25 MIN

Gnocchi dr den italienska
varianten pd kroppkakor

- helt enkelt degbollar med
potatis. Med olika tillbehdr
blir det olika rdtter!

4 PORTIONER

500 g farsk gnocchi

2 frp skivat bacon (4120 g)
1 stor gul 6k, hackad

1 tsk mortlad kryddpeppar
salt och svartpeppar

TILL SERVERING
1 zucchini

2 citron

salt

rarérda lingon
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GORSAHAR

1. Koka gnocchin i saltat

vatten enligt forpackningen.
Strimla baconet och stek till

fin fargihet stekpanna. Sank
varmen och tillsatt 6k och
kryddpeppar. Stek under om-
rorning tills loken ar mjuk.

2. Hall av vattnet fran gnocchin
och lat rinna av ordentligt i durk-
slaget. Vand ner i stekpannan
med baconblandningen. Stek
med nédgon minut. Smaka av
med salt och svartpeppar.

3. Hyvla zucchinin pé langden
med osthyvel eller mandolin.
Vand runti citronsaft och smaka
av med salt. Servera zucchinin
och rérérda lingon till gnocchin.

—_—

o 9 0O
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SKANEMEJERIER

Galler vid kop av valfri
Bara Yoghurt, 1000 g.
Flera olika smaker.

\\Flnns paé Stora Coop. -/

VIKA BROD
Galler vid kop av valfri Vika Emmer
& Enkorn, Vika Surdeg och korn
eller Vikabrod Prima,

270-540 g.

vlnns pé Stora Coop.

4 N

rabatt

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! -

Qinns pa Stora Coop.

4 N

rabatt

PARMIGIANO REGGIANO
OCH GRANA PADANO.
Galler vid kop av en Parmigiano
Reggiano, 12 manaders lagring eller
en Grana Padano D.OP, 10 manaders

lagring. 150 g. -

Qinns pd Stora Coop.

4 N

FINN CRISP SNACKS
Galler vid kép av en Finn Crisp
snacks. Vélj mellan Creamy Ranch,
Sour Cream & Onion eller Rosted

Peppers & Chipotle. 150 g. -

4 N

rabatt

[

VALIO MILD YOGHURT
Galler vid kop av en valfri
forpackning Valio mild yoghurt

naturell 3% eller 0,4%. 1 liter.

Qinns pd Stora Coop.

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den
30 augusti for dig som far Mer Smak nummer 8. Erbjudandena
ar laddade pa ditt Coop-kort, du behdver bara dra ditt kort eller
visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan
olika Coop butiker. Rabatten galler pa ordinarie pris.

Vi reserverar oss for slutforsaljning och ev. tryckfel.



VARDAGSAKUTEN / Rutiner dr bra!

BOWL MED
COUSCOUS &
STEKT AGG

TID: 20 MIN
En hemmavariant

Vil 4un ocksa
fa hjalp av Sarat
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa mersmak@coop.se,
' skriv”Vardagsakuten”iamnes- !

1
1
o 1
pé den koreanska 1
1
1

rdtten bibimbap,

med sesamvdnda x ’ !

o b ', raden.Berdttaomdigochdin
gfo aroce ' situation, och skicka garna  ,’
kimchi. S G e ’

. med en bild pa 5
~ - 7’
e familjen. 2°
4 PORTIONER S 222

3 dlcouscous

1 gronsaksbuljongtérning
4 dl farska bongroddar

1 msk japansk soja

1 tsk sesamolja

2 msk rostade sesamfron
4 agg packningen. Vand runt bongrod-
1 mskolivolja

3 dl kimchi

Y2 gurka, skivad

1 rédlok, tunt skivad
1% dl salta jordnotter
1 kruka koriander

salt och peppar

GORSAHAR
1. Tillaga couscousen med
buljong enligt anvisning pa for-

darna med soja, sesamolja och
sesamfron.

2. Stek aggeniolja och krydda
med salt och peppar. Servera
couscousen i skalar med bon-
groddarna, kimchi, gurka, Lok,
jordndtter och koriander.
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VEGETARISK BULJONGSOPPA MED PARMESANKRAM

TID: 30 MIN

Sd enkelt s det dr l6jligt!
En lite kylig dag ér detta
det godaste du kan dta
ndar du kommer in.

4 PORTIONER

1% liter vatten

2 buljongtérningar
(umami-, gronsaks- eller
héns-)

1 msk japansk soja

1 tsk sesamolja

3 kvistar repad timjan

300 g blomkal,
i sma buketter

200 g rotselleri, tarnad

150 g svamp, shiitake eller
champinjoner, skivad

TILL SERVERING

3 dl frysta sojabonor,
tinade

2 salladslokar,
tunt skivade

100 g farska bongroddar

PARMESANKRAM

2 dl créme fraiche

1% dl finriven parmesanost
ev % citron, finrivet skal
cayennepeppar
svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka upp vattnet med bul-
jong, soja, sesamolja och timjan.
2. Lagg ner blomkal, rotselleri
och svamp och lat sjuda 5 min.
Smaka av med salt.

3. Parmesankram: Blanda
creme fraichen med parmesan
och ev finrivet citronskal.
Smaka av med cayennepeppar
och svartpeppar.

4. Servera soppan med soja-
bonor, salladslok och bon-
groddar. Toppa med parme-
sankramen.
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KRAMIG KYCKLINGPASTA MED TOMAT & FETAQST

TID: 25 MIN
PG det hdr sdttet rdcker tva
kycklingfiléer till 4 portioner.

4 PORTIONER

Y2 aubergine

1 tsk salt

2 kycklingfiléer

2 mskolivolja

1 gullok eller r6dlok, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 rdd chili, finhackad,
eller 1 tsk chiliflakes

2 msk tomatpuré

400 g krossade tomater

4 tomater, tarnade

Y kruka basilika, finhackad
(b&de stjalk och blad)

75 g fetaost

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

320 g pasta, garna tagliatelle
eller spaghetti

Y2 kruka basilika

ev parmesanost
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GORSAHAR

1. Koka pastan. Tarna aubergi-
nen och stro dver salt. Strimla
kycklingen och hetta uppoljai
en stekpanna. Stek kycklingen

till fin farg under omrorning pa
hogvarme (behover inte vara
genomstekt). Salta latt. Lagg
upp pé en tallrik.

2. Stek aubergineniolja. Tillsatt
6k, vitlok och chili. Sank varmen

och stek under omrorning tills
loken ar mjuk. Tillsatt tomat-
purén och stek med lite till.

3. Hall tillbaka kycklingen, kros-
sade tomater, tarnade tomater
och basilika. Lat puttra ihop

ca 5 min. Smula ner fetaosten
och smaka av med salt och pep-
par. Nar osten smalt, vand runt
sdsen med pastan och servera
med farsk basilika.

Tips!
Aubergine

kan bytas ut mot
zucchini.

CURRYFLSK T KRAMIG
SA5 MED RIS

TID: 25 MIN [@

En burk creme fraiche
kan vara nyckeln tillen
krdmig sds.

4 PORTIONER
2 purjolék, strimlad
1réd paprika, strimlad
1 msk curry
1 msk mango chutney
2 dlcréme fraiche
600 g torsk eller

annan vit fisk
1 tsk salt

TILL SERVERING
3dlris

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Fras l6k och
paprikaien stekpanna. Pudra
dver curryn och tillsatt mango
chutneyn. Hall i créeme fraiche
och L&t puttra ihop ca 5 min.

2 veckor servare
Hej, Facundo och Maria! Har ni fatt
battre middagsrutiner?

- Viar pé godvag. Att middagen blir

klar pd sa kort tid har gjort oss peppade
pa att laga mer. Gnocchi med smak av

kroppkakor ar genialt, och fiskcurryn som
blev klar samtidigt som riset kokade ar
smart och valdigt gott. Perfekt for oss.

Tips!

Fryst tinad fisk eller
farsk — bada gérbra.
Tillagningstiden &r kortare
ju plattare fisken ar.

2.Tarna fisken och salta. Lagg

i fiskbitarna och lat sjuda under
lock ca 3 min, dra at sidan.
Servera med ris.
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Medlemssidorna

'y MINDRE FETT Tips och orbjudanden fir dig som ar Comp-madiem P
I AN DE VANLI'GA)‘STE |
L At i o SORTIMENTET UTOKAS

MYCKET MED 200 VAROR
AV XTRA P
PA COOP

Xtra dr Coops lagprisvarumarke fér dig som vill
handla klokt. Stora volymer och enkla forpack-
ningar haller priset nere.

Vi tittar nirmare pa Xtra, som nu tar allt stérre
plats pa Coop.

Xtra har idag ett sortiment pé cirka 250 produkter. De
narmaste tva aren ska sortimentet nastan fordubblas
= med ytterligare 200 produkter och redan nu finns 45
nyheter i butik. Det ar tack vare stora volymer och enkla
forpackningar som priset kan héllas nere. Innehallet
kan ocksa variera i form och storlek. Som med alla sina

RGINAL LFIHHISH RECIEE

F&NN

varumarken staller Coop hoga krav pa kvalitet och
hallbarhet. Xtra ar darfor lagprismarket fér dig som vill
handla prisvart.

T

Har &r nagra exempel pa vad
du far nér du viljer Xtra:

1) Xtra Agg

Svenska klass A-agg fran frigdende hons inomhus.

A%

ey e AR -

Enda skillnaden ar att &ggen ar lite mindre.
S R Cirkapris: 28,50 kr.

THAN REGULA

pOTATO CHIPS

2) Xtra Mango
Bara lite ojamnare bitar. Passar perfekt till smoothies,
paj och efterratter. Cirkapris: 28,50 kr.

q 3) Xtra Hallon
Lika goda men kan vara mindre och vissa lite trasiga.
Cirkapris: 47,95 kr.

4) Xtra Jordnétter
Samma smak, men storleken &r mindre och ménga
har delat pé sig. Cirkapris: 42,95 kr.

5) Xtra Glasspinnar

14 glassar med chokodverdrag och smak av vanilj.
Nya kompisar till Xtra glasstrutar, som sedan tidigare
finns i sortimentet. Cirkapris: 19,50 kr.

Bra mat fran
Lantmannen
A
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Lokala avvikelser kan forekomma




MEDLEMSSIDORNA / Augusti

SOFIA GOR DIN BUTIK
TRYGG ATT HANDLA |

Du kan kidnna dig trygeg med att maten du handlar pd Coop ar frisk
och frisch. Arbetet med livsmedelssikerhet leds av Sofia Trattner
— Coops egen doktor och butikernas vagvisare nar det galler att

trygga maten i alla led.

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

ATT MATEN AR trygg och siker ar en av
Coops viktigaste fragor. Coops kvalitets-
avdelning arbetar brett med kvalitetsfra-
gor, bland annat i butik, dir man jobbar
med livsmedelssikerhet i alla led, fran val
av leverantor och varukontroller till en
mangd dagliga rutiner.

Sofia Trattner, kvalitetsstrateg pa Coop,
har doktorsexamen i livsmedelsvetenskap
och ansvarar fér Coops arbete med
livsmedelssikerhet. Tillsammans med
foreningarnas kvalitetssamordnare stéttar
hon butikspersonalen med utbildning,
riktlinjer, st6d och inspiration.

— Verktyget vi anvander ar en app dir
vi formulerar specifika Coop-rutiner for
butiken. Allt for att det ska vara litt att

30

gora ratt. Genom appen kan vi instruera,
uppdatera och kommunicera med persona-
len och dven f6lja upp att arbetet blir utfort.
Butikspersonalen ar s engagerade och gor
ett fantastiskt jobb genom att implementera
rutinerna i sitt dagliga arbete, siger Sofia
Trattner.

”Jag dr oerhort stolt over
kvalitetssamordnarnas
och butikernas arbete med
livsmedelssdkerhet”
Alla Coops butiker f6ljer Svensk Stan-

dard for livsmedelshantering i butik. Du som
kund kan dirmed kinna dig trygg oavsett

StoraCoopiNyképiﬁg. Har i'san
med Madeleine Lindin-He

KVALITETS
CERTIFIERAD
BUTIK

Hall utkik efter stjarnan
idin butik — ett kvitto pa
att du kan kdnna dig trygg
med maten pa Coop.

var du handlar. Standarden ar framtagen
av Svensk Dagligvaruhandel och innebar
bland annat att Coop-butiker kan fa en
granskning och certifiering av tredje part.

Idag ar 598 av Coops butiker kvalitets-
certifierade av tredje part, vilket belonas
med en guldstjirna i butik.

— Alla Coops butiker ska jobba utifran
samma standard. Guldstjarnan ar ett
viktigt kvitto pa att arbetet fungerar, och
genom de externa granskningarna far vi
forslag pa hur arbetet kan utvecklas 6ver
tid. Jag ar oerhort stolt 6ver kvalitetssam-
ordnarnas och alla butikernas arbete med
livsmedelssikerhet. Néastan 6oo stjarnor ar
verkligen ett kvitto pa vilket engagemang
det finns bland var personal. @@
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Fruwkt & gront:

Kvaliteten kontrolleras flera ganger per dag.

Nar en vara
anlander fran
leverantoren till din
butik sker kontroll
for att sikra:

Allt som inte ar frascht plockas bort.

Chark, oot k delikatesser:

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
Potatisen placeras separat fran frukt och 0
andra gronsaker, och garna morkt. Potatis Det ar viktigt med olika skarbrador, knivar och '
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
{

som blivit grén plockas bort. redskap vid hantering av chark, fisk, kraftdjur

och olika sorters ost. Livsmedlen héalls ocksa
isar pa grund av allergirisken.

Till charkprodukter anvands
redskap avsedda for endast
det dndamalet.

v attdet arrattvara

v attvaran ar hel
v attvaran arren

v attvaran haller
korrekt temperatur

Aven innehéllsdeklaration,
mdrkning, spdrbarhet och
hallbarhet kontrolleras.

- 3 G
Karolin(e‘Mn(?\ﬁﬁsrﬁgs 4 gs-
ansvarig Deli pé Stora Coop i Nyk8ping.

i —

Kott & fisk:

Temperatur i kott- och fiskdisken kontrol-
leras noga. Personalen anvander olika
skarbrador och redskap for olika révaror
och separata arbetsbankar till kryddning
och marinering. Mikrobiologiska prover
tas regelbundet for att verifiera att hygien-
arbetet har fungerat.
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Kop mjolk och o4 Bris

Kom ihag att valja Coops mjolk nasta gang du
handlar. En del av forsaljningen gar direkt till
Bris och bidrar till att de snart kan halla stod-
linjen 116 111 6ppen dygnet runt.

Tllsammians nt s/kra'i/aet
Den 19 september ar det “o5,,
"World Clean Up Day” »
- dagen dé hela
varlden plockar
skrap tillsammans.
Vad som hander pa
"Hall Sverige Rent-
dagen”, just dar du bor,

kan du lasa om pa hallsverigerent.se.

Dér kan du ocksa registrera din skrapplockning
och se hur stor skillnad du gor.

Battre koll pa matkontot

Coop Matkonto ar kortet for dig som vill ha super-
koll p& matkassan. Det nya kortet ar ett betalkort
som du satter in pengar pa i forvag. Insattningar
gor du pa det satt som passar dig — via e-faktura,
manuell inbetalning eller autogiro. For att gora
betalningen enkel och smidig har kortet chip,

och kortet kan enbart anvandas pa Coop. Coop
Matkonto kostar ingenting i &rsavgift och du far
0,5 poang extra per krona

nar du betalar med kortet.
Las mer och ansok om kortet
pa coop.se/matkonto.

Det Mimnatsmarita taij%

Varje dag rullar ett Coop-tag med varor genom
Sverige. Nu utokar Coop sin tagleverans med
44,5 procent. Coops tag ersatter darmed 16 900
lastbilskérningar vilket minskar klimatpaverkan
med 9 600 ton koldioxid per ar. Coop var den
forsta matkedjan med denna losning. Det ar ett
klimatsmart satt att transportera mat, for en
mer hallbar framtid for oss och alla barn.

Taget ersatter 16 900 transporter med lastbil.
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Medlemskrysset

presenteras av Lotta Lundgren
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras av Lotta Lundgren, som precis lanserat
en snygg och hallbar koksserie tillsammans med Coop. | potten ligger produkter fran koksserien
Lotta L. och poang pa Coop. Los krysset och registrera ordet du far fram pa coop.se/korsord
senast den 18 september. Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

1:a pris: Skdrbrédaoch LY
stekpanna fran nya hall- % ¥
bara kéksserien Lotta L. 7A
(vdrdeca1000kr)

2:a pris: 50 000 poéng

(vdrde 500 kr) ! =
3:e pris: 25000 poang ¥ B
(varde ca 250 kr) = h—‘ UPPTILL
4:e-10:e pris: o
10__000 poéng Anvind poéngen 0
(vérde 100 kr) pa Coop eller hos nagon

TILLBAKA

far medlemmar

avvara partner.

Mer Smak i samarbete med Granarolo

veras efter aperitivo (f6rdrinken),

— . 0,33 stten som ser

Det hiir ér en primo, alltsa forsta ra -
i 6 Gr kétt eller fisk) och dolce,
antipasto, men fére secondo (som dr .
.och ¥ — cr . - T

desserten.

NYHET
FOR ALLA

OSTALSKARE!

GRANAROLO éar ett italienskt
mejeri som ags av 700 italiens-
ka mjolkbonder. | Italien har
deras ostar varit ett sjalvklart
val sedan 1957, och nu kom-
mer de till Sverige. Granarolo
Parmigiano Reggiano DOP ar
lagrad 12 ménader och har
en fantastisk salta. Den finns
ocksa lagrad 24 manader och
har da utvecklat saltkristal-
ler. Vid produktionen anvands
enbart mjolk fran ett omrade
som omfattar provinserna
Parma, Reggio Emilia, Modena,
@ Bologna (till vanster om floden
—, Reno) samt Mantova (till hoger
Italiensk smakiest
"skyddad ursprungsbeteck-
Det dr latt att forgylla bade vardag och fest med italiensk ost.
Hir har vi anvint Granarolos parmesan till en forsvinnande god

klassiker som kompletterar din repertoar av italienska ritter.

ning”. Granarolo Quattro-
cento ar en ny bekantskap
vars egenskaper paminner om
Parmigiano Reggiano och som
passar perfekt till pastan men

GNOCCHI

§@ har gor du: diameter p& ca 4 cm, med t ex ett som OCKSS ar forsvr:nnange god
ALLA ROMANA 1. Satt ugnen pa 180°. Hall glas. Lagg rundlarna, lite 6verlap- ?tt ata r?k tluF)lD ch ner. ft "
Tid: Ca 40 min mjélken i en rymlig kastrull och pande, i en valsmord form. Pensla aren unik “ftatian farm to for

En klassiker i Italien med varm den tillsammans med salt, gnocchin med salviasmoret. Tack cheeée utveckladav GranaTrolo
. L ) - och gjord uteslutande av mjolk
massor av smakrik parmesan peppar och lite riven muskot. med 40 g grovriven Parmigiano frEn G l :
och brynt smér. Tillsatt mannagrynen nar mjolken  Reggiano och toppa med de hela ran aranarotos egna garaar.
borjar sjuda. Ror hela tiden, garna  salviakvistarna. Gratinera i ugnen

15 min. Satt sedan ugnen pa 4

GRANAROLO

M W N°TITALIAN MILK & DAIRY GROUP Bl I

4-6 portioner

1 liter mjolk

1 tsk salt + svartpeppar
muskotnét

250 g mannagryn (ca 3 % dl)
50g smor + 2 msk till pensling  Parmigiano Reggiano. Hall den
2 dggulor varma smeten péen oljad plat.

med en ballongvisp, for att und-

vika klumpar. Ta frén plattan nar hogsta varme/grill. Gratinera ca
smeten tjocknat. Tillsatt 50 g 5 min till.
smor och ror tills smeten ar slat. 5. Brynt salviasmor: Lagg smor

2. Blanda ner aggulor och 100 g och farska salviakvistarien

— Italiensk ost dr stort hér i Sverige,

kastrull. Smalt smoret pa hog och manga viirdesitter den tradition

varme och vispa hela tiden. Nar och kvalitet som kinnetecknar dkta

100g + 40 g Granarolo Bred ut smeten med baksidan det slutar bubbla och har en italienskt osthantverk. En bit Parmi-
Parmigiano Reggiano, riven av en fuktad sked tills tjockleken notig doft ar det klart. Servera giano Reggiano kan forvandla vilken
ar1cm. Lat svalna. gnocchinvarm och héall pa det vardagsmiddag som
Brynt salviasmor 3. Stek négra hela salviakvistar brynta sméret, eller l&t var och helst, siger Luca Tonin,
150 g smér ica2msksmor. en toppa sin portion med salvia- vd Granarolo Nordic.

1 kruka farsk salvia 4. Tautrundlarursmeten meden  smoroch de krispiga salviabladen.




KAFFEROSTERIET

LOFBERGS

The Espresso
1000G

Nyhet!

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

Kaffebénor av premiumkvalité frdn Syd- och Centralamerika
och Ostra Afrika som tar ditt kaffedrickande till nésta nivd.
The Espresso - lite djdrvare, lite starkare, lite mer gladje

i varje 6gonblick. | butik fran v. 34. Lokala avvikelser

kan férekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Med hjartat

Kristian Smith har en passion
for street food. | boken "Roots”
tar han en djupare titt pa sina
jamaicanska rotter.

Vad ar jamaicansk mat for
dig?

- Det ar mat med rotterna
djuptitraditionen, medinslag

MER SMAK NR 8 2020
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fran Afrika, Spanien, Storbritan-

nien ... Det &r mat som vibrerar av
smak, farg och hetta, som passar
bast att ata med familjen—precis

som pé Jamaica. Nar man lagar
Tips!
Doppa glasets
kant i lite vit sirap
och sedan i en bland-

jamaicansk mat far man inte ha
brattom. Talamod och kérlek ar
viktiga ingredienser.

Hur har du fatt inspirationen?

) ) er for frostig
—-Jagar uppvuxeniLondon

kant.
med mamma fran Sverige och

pappa fran Jamaica. London &r
som en smaltdegel med massor
av matinspiration fran Indien,
Afrika... Alla varldens lander.

Nu bor jag i Sverige sedan tio ar
och arbetar mycket med gatumat

3
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@
o
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o

I
1
I
1
1
I
1
1
1
1
1
1
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och olika restaurangkoncept.

JAMAICAN PEPPER STEAK

TID: 30 MIN [€
Supergod! Servera med ris.

4 PORTIONER
400-500 g entrecote/ryggbiff
1 gul lok
3 smaé paprikor i olika farger
1 msk neutral olja
2 vitloksklyftor, pressade
¥ tsk salt
% tsk nymalen svartpeppar
2 % dlvatten
strimlat kott “. dl japansk soja

och i skivor 1 msk oxfond

mgi’g‘;’daa'st Y tsk strosocker
om kéttet far 2 tsk hot sauce/

behallaen sambal oelek/tabasco
rosa mitt. 2 tomater, tarnade
2 tsk majsstarkelse

Tips! Bade

]

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN —>

N

MANADENS DRINK:
A/?pfl' och kanelmartini, 1glas

* 1 tsk kwnelsockermj
* 3¢l kyld calvados

*11/2 4 kyld
appelmust/appeljuice

[é[]] martiniglasen i frysen.
Blanda kanelsockerlag och
calvados i en cocktailshaker
eller liten kanna. Tillsatt Kyld
appelmust och blanda val.
Hall Aet i ett kylt mnrtz’nglu.
Garnera med dppelskiva

eller ka.ne[stoinj.

Kanelsockerlag: Blanda 1 dl strésocker, 1 dl vatten och 2 tsk malen
kanelien liten kastrull och lat det sjuda 4-5 min tills det blir lite simmigt.
Halluppien liten kanna och L&t svalna. Ror da och da.

GORSAHAR

1. Skiva/strimla kottet, ca 1 cm.
Strimla 6k och paprika tunt.

2. Fras loken i halftenavoljani
en stekpanna. Tillsatt vitloken,
stek lite till. Hall 6ver pé en tallrik.
3. Hoj varmen. Stek kottet lite i
tagetiresten avoljan till fin stek-
yta. Salta och peppra. For éver
kottet till tallriken med loken.
Hall vatten, soja, fond, socker
och hot sauce i pannan. Ror runt
sé& det goda pa botten lossnar.

4. Tillsatt paprika och tomat,

&t puttra ca 2 min under lock.
Blanda 1/2 dl kallt vatten med
majsstarkelsen. Hall ner i pannan
under omrorning tills sésen
tjocknat ndgot. Vand ner L6k och
kottet. Smaka evav med mer
peppar/hot sauce.




ELLIS

Annu snabbare, dnnu billigare... JENNY WARSEN gar ett
steg langre for att ridda barnfamiljen. Vi valde ratter
som passar mellissugna i alla aldrar.

RECEPT: JENNY WARSEN (UR BOKEN SNABBT, GOTT & BILLIGT) FOTO: ULRIKA POUSETTE

Raddningen nér duinte

rkar steka pannkakor. -
“ﬂ,t - -l N

MUFFINS-
PANNKAKOR

UGN: 200° TID: 20 MIN

Hur goda som helst nér man
ar fikasugen och lite hungrig
samtidigt.

CA 10 STYCKEN
50 g smor

1 dlvetemjél
1 dl mjolk

Y2 tsk salt
3agg

TILL SERVERING

vispad gradde

sylt, garna jordgubbssylt
florsocker

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Smalt
smoret. Pensla ca % avsmoret

i ca 10 muffinsformar. Vispa
ihop mjol, mjolk och salt tillen
slat smet. Tillsatt resten av det
smalta smoret och vispa ner ett
aggitaget.

2. Fyll formarna till halften med
smet. Gradda mittiugnen 12-15
min, muffinspannkakorna ska
f& fin farg och posa upp rejalt i
formarna. Servera med gradde
och sylt, pudra 6ver florsocker.

MER SMAK NR 8 2020
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TID: 20 MIN
Som en blandning mellan
pankisar och munkar. Mums!

CA 16 STYCKEN

4% dl vetemjol
1% dl strésocker
1 msk vaniljsocker
2 tsk bakpulver
2&gg

1% dlmjolk

smor, till stekning

TILL GARNERING

1 dl strésocker
1 msk malen kanel

ﬁgbd extra bar

GORSAHAR

1. Blanda socker och kanelien
tallrik.

2. Blanda ihop de torra ingredi-
enserna. Ror ner aggen och hall
i mjolken. Vispa till en klumpfri
smet.

3. Hetta upp en stekpanna och
tillsatt smoret. Klicka ut smeten
(ca 2 msk) och stek till fin farg
tills smeten rest sig. Vand och
stek till fin farg pa andra sidan.
Vand sedan runt i kanelsockret.
Stek upp resten av smeten pa
samma satt och servera direkt.

TID: 20 MIN
Kavlade formbréd trendar bland mellis-
sugna nu. Har med hasselnotsfyllning!

6 STYCKEN
6 skivor formbrod
14agg
ips|
2 msk mjslk 77/”~
.. Mindre
ca % dl strosocker mangd socker
1 msk malen kanel och mer
ca 20 hallon "barogor_det
. " forstas till ett
1 dl hasselnétskram, battre mellis.
t ex Nutella

smor, till stekning

GORSAHAR

1. Skér bort kanterna pa brodet och kavla
skivorna platta. Vispa ihop agg och mjolk
i en djup tallrik. Blanda socker och kanel
i en annan tallrik.

2. Mosa baren latt. Bred nutella pa brod-
skivorna, lagg pa baren och rulla ihop.
Doppa rullarnai aggblandningen. Stek
till fin, gyllenbrun farg i rikligt med smor.
Rulla dem genast i kanelsockret och
servera direkt.

37



N . En slags friterad burrito, alltsa en wrap
TAVLING / Vinn en bok! med tortillabréd och fyllning.

e AN Barnens v4sta chimichanga :

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

BARNENS KOCKSKOLA / Firsrullar

_———

N~

VAR MED *
OCH TAVLA! .

Ar du sugen pa att testa fler bra, enkla recept?

I
5 | Sara Begners nya kokbok "Barnens kockskola Vego” £ “'B | [@90,
' (Norstedts forlag) finns recept som passar lite yngre Y amneny -
1

kockar som precis upptackt hur kul det &r att laga mat. | EK by .
. ! \ d
Nu har du chans att vinna boken. : A :
Sa har taviar Au: L%
Laga receptet har bredvid. Lagg upp en bild pa instagram
v som du taggar med #barnenskockskola och #coopmersmak.

! (Det ar viktigt att du har ett 6ppet instagramkonto.)
i Tavlingen stanger 18 september. Vi har 10 bocker att tavla om.

=

Riv 200 g vitkal pa grova sidan av Stek 400 g fryst sojafars och Halli 1 pase tacokrydda (ca 40g)
riviarnet. vitkalen i 1 msk olja. (Det funkar och 1 dlvatten. L&t vattnet koka in.

forstas aven med kottfars.)

Vinnarna publiceras pa coop.se. Lycka till!

Har ar det
braom

envuxen
hjalper
till.

RECEPT:DANIELLE BROOKES KOCK:CLARA,12 AR FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Fordela farsfyllningen pé 4 stora Hetta upp 1dloljaien stekpanna Servera med skurna grénsaker,

tortillabrod och vik ihop till paket. och lagg ner rullarna med skarven till exempel paprika, gurka, tomat
nedat och stek till fin farg runt om. och avokado.

SMART TILL
FRUKOST

Tank vad mycket det finns som ar smart.
Som produkter av bra kvalitet till ett lagt pris.
Prova sjalv och upptack det smarta med Xtra.

COOp
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—_KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar a'w:rkdnj//z'j

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

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tal de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och frén i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa péa forpack-
ningen vad produkten innehaller.

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

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

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

1
! Vejo i Mer Smak! \
| Varavegorecept 4r sa kallade :
| lakto-ovo-vegetariska. 1
1 Deinnehaller inte kétt, skaldjur, :
: fisk, fagel, kéttbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla 1
1 &ggoch mjslkprodukter. '

Utgivare Coop
Mer Smak

Coop Sverige AB
171 88 Solna, 010-743 10 00

HOR AV DIG TILL MER SMAK
mersmak@coop.se

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

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

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

Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

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

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

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

SVERIGES =

Redaktionell produktion

Vi Media AB

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

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

* Mer Smak
| dimper neridin |
i

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal

lotta.bergendal@vi.se % brevlida 21-23

N \« september.
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 anstillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehdll mot detta. Redak-
tionen fransiger sig ansvar for tryckfel.

A
FSC

www.fsc.org

MIX

Papper fran
ansvarsfulla kallor

TIDSKRIFTER

FSC® C084600

A

SPAGHETTI PASTA

SMART TILL
MIDDAG

Tank vad mycket det finns som ar smart.
Som produkter av bra kvalitet till ett lagt pris.
Prova sjalv och upptack det smarta med Xtra.

fﬁrﬂl]tid NYlin Deotter

Armband med tva diamanter

Arbildningen dr
firsrorad

“-a._.__"“ —

Armbander levereras i en elegamr
presentask ool mred ert iththetsintyg.

Pasiar en handledsomfdng upp il
18 cmi

120-dagars aterkdpsgaranti
£ www.bradford.se

fb.comBradfordExchangeSverige
Far onlinebestilining ange
referens-nr: 21899

*Kbpvillkor: Batalning sker mol faktura. The Bradiord
Exchange Grbehdller sig rdllen all godkdnna och kreditprova
orderm. Vid e godkdnd kreditprévning skickas varan mot post-
farskott. Du kan vala att dela upp din betaining i defbetalning-
ar (manadsavisering). Ingen axira avigift tilkommer.

fou'll

.-__—"""-'_F_- 'I:\.'J‘ua
g

MED TVA
DIAMANTER

Always Be My Datighirsy

Finns ocksd med texten: N

MW herever Life T«&E&*‘fﬁl_.‘_i;-. '!‘nh'l]

Always Be My Granddaughter”
Pris: 998 kr
01-30623-001

Hylla er innerliga kiirlek med ett vackert armband

ﬂ Jarje dgonblick med din dotter dr nlgot specidle och
blir 6l vackra minnen som ni alltid kommer ace dela.
Varthin liver fin fir din dotcer, era hjiran kommer allid

art vara firenade.

Findetaljerad design med iikta diamanter

Visa kiirleken Fir din dotter med err exklusive smycke
frdn The Bradford Exchange. Armbander har rillverkars
fisr hand och dr udformar med en rendig, Sppen design
med tvd fine gestaltade hjdran i vilka ovd dkea diamaneer
glinser. Smycker har plirerars med steding-silver och visar
pi insidan den kinslosamma gravyren: "Wherever Life
Takes You, You'll Always Be My Daughrer” (pd svens-
ka: Var liver iin for dig, kemmer du alleid ar vame min
doteer). Armbander finns dven med gravyren: "Wherever

Life Takes You, You'll Always Be My Granddaughter” (pd
svenska: Vare livet in fr dig, kommer du allid an vara
min docterdotter/sondoer).

Exklusivt hos The Bradford Exchange

Armbander wtkommer exklusive frin The Bradford
Exchange och finns inee i burik. Er dkthetsinmg gacanterar

smyckers higa kvaliter och autenticirer.
Bestitll dive armband redarn idag!

Pris: 998 kr eller 2 delbetalningar & 499 kr
{+ 149 kr leveransavgilft)
Or-27721-001

COOP

B

Sraud rer\d-I‘::xl'Ila nge

O TR b

The Bradford Exchange Lid.
Bax 995, 162 20 Vallingby
Tel: 0B/S54 406 20
e-mall; customers@ bradford. se

: SVARSKUPONG - Sista bestiliningsdatum 2020-09-21
THE
i Referens-nr: 21899
D’g.l 1 Ja tack, jag bestaller armbandet EESE:&EE
: “For Alltid Min Dotter” §1-27721-007
; 01Ja tack, jag bestaller armbandet Bjuder pa
F = portat!
I "Far Alitid Min Dotterdotter/Sondotter” 07-306823-001
: JAG BETALAR; 1 EN BETALMING T} DELBETALMINGAR
i, -l | momrTT N Rt o I I
| ez TR AMMD D
1
1
1 NAMN
1 - -
1 GATUADRESS THE BRADFORD
i
| POSTNR & ORT MOBILNA. FOR SMS-AVISERING EXCHANGE
1
| EPOST SVARSPOST
) o — Kundnummer 110082600
: Dataskydd: Detaljerad information om dataskydd hittar du pd www. 16220 Vélingby
y bradiord.sefdataskydd. Bradiord Exchange imnar inga erbjudanden
y B e-mail, telefon efler SMS. Du kan alltd dndra dina kontakiuppgitter
1 Senem all kendakla oss pa nedansibende adress eller lelefonnummaes. Vi
y b dig all meddela oss pa telefon, per e-miil eller brov om du inbe Snskar
1 18 erbjudanden per post,
)
1




2 f*mnj per krona
hos 5F«or£zrmre \

Tjana upp till
6 poang/krona
hos vara

l."-

partners!

POANGEN

INFOR TERMINSSTART.

Valkommen till en ny termin full av mojligheter! Som medlem hos Coop kan
du tjana vardefulla poang pé allt du handlar, bade hos Coop och hos vara
partners. Handla bocker, klader, teknik eller sport till hela familjen och fa
dina poang att vaxa. Poang som du sedan kan byta mot matiga vardecheckar,
spannande upplevelser och en massa annat som satter lite extra guldkant
pa hosten. Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Borja tjanm dina F«wﬁinj hnos vam partners redan idag pa ooop.;e/tjmafomy

CO0Pp

N&gra av vara utvalda partners.

LINDEX ©hallon <&,  Adlibris ©sportamors

Fra31ga, smd, paket med applen som kokat
~mjuka och lattvispad gradde. Socker och
kanel pa toppen. MUMSs!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: EVA HILDEN

FELODECSKNYTEN MED Abpie

TID: 40 MIN UGN: 250° g
Apple och mandelmassa dr
en magisk smakkombo!
4 PORTIONER = —
2 filodegsark
100 g mandelmassa
2 msk smor, smalt
strésocker
malen kanel
vispad gradde, till servering
APPELMOS -
3 applen :
Y2 dl strésocker .
% dl vatten ;

GOR SAHAR

1. Skala, karna ur och tarna

med socker och vatten. Lat éjuda titls=.

applena ar mjuka, ca 10 min. .
2. Halvera filodegsarken och riv éver "'
mandelmassan. Lagg % dl appelmos - _;_‘
i mitten av varje ark. Vik ihop till

ett paket. Pensla paketen med

smor och lagg pa en plat med 4
bakplatspapper. Stro socker. .~ .
och kanel éver dppelpaketen:
Gradda'mitt i ugnen ca 7 min. s
3.:Stro ev lite extra socker

och kanel 6ver;appels.

paketen och servera:.

“'med lattvispad.

applena. Laggiien kastrull, .« »

Tips!
Karde-
mumma ar
ocksa gott
till applen.
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Siljs till férman for

S

Mjolkc Bn Mellan Litt
W mjolk mjdlk

Vilj var mjolk sa bidrar du till att halla
Bris stodlinje 6ppen dygnet runt.

Alla barn har ratt till en trygg barndom - darfor finns Bris. Hit ska barn kunna hora av sig for
att fa prata med en kurator som lyssnar. Dygnet runt. Men i dagslaget ar det inte mojligt.

Det ska vi &ndra pa. Tillsammans. Kép Coop mjélk till forméan for Bris s& ar du med och bidrar
till att Sppettiderna snart kan utokas. Lds mer om Coops och Bris samarbete pa coop.se/bris




