MEDLEMSKRYSSET / TIPS & TRIX / PRYLAR FOR UTEHANG / SOT & GOD AVSLUTNING
W W FF

e i o =
. - .

X 4 -a

=

' a‘r peg}'tarisk) 1
t WL

" GRYTOR
% SOPPOR
ATT LANGTA

y



NECESSAR | SAMMET

Rymlig och lyxig necessérirdd,
mjuk sammet med svarta detaljer.
Fodrad insida i nylon som ar avtork-
ningsbar. 24 x 19 x 11 cm. Polyester.

Varde 249 kr.

CLARINS HYDRA ESSENTIEL

CREAM Denna dterfuktande creme har en

+ exklusiv hudvard
Jran Clarins
y + necessar i sammet

varde 249 k¥

| Crime
¥ Haute Exigence
lour

Vinlti- Tntensive

LLLTR (S0 ' 20 B §

Super Restorali
[Yay Cream

smaltande konsistens som ger en behaglig - L | : 11 sELm IV bes
silkeskansla. 15 ml. Vérde 170 kr. 1

CLARINS CONCEALER Concealer som tar bort
tecken pa trétthet och tacker skonhetsfléckar och
morka partier i ansiktet. Farg 02 medium. 5 ml. Varde 110 kr.

CLARINS LIPGLOSS Lappglans som forstarker lapparnas naturliga farg
och gér dem mjukare och fylligare. Farg 01 Rose. 5 ml. Varde 90 kr.

CLARINS SUPER RESTORATIVE CREAM En dagcreme som kompenserar
effekterna av hormonellt dldrande i huden. Passar alla hudtyper. 30 ml. Varde 615 kr.

MJA TACK! Jag vill prenumerera p& M-magasin och far ett kit fran
Clarins & necessar for endast 199 kr + frakt 59:- Totalt varde 1648 kr. 5200380

D Jagvaljer en extra tidning istallet for premierna.
Jag far da 7 nr fér endast 199:- och betalar inget porto. 5200393

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare p& M-magasin, portofritt direkt hem i breviddan. Du betalar da 67 kr/
nr (med reservation fér moms- och priséndringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Vid val av pappersfaktura tas en
fakturaavgift pa fér narvarande 29 kr ut per faktureringstillfalle. Om du vid nagot tillfélle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara
kundservice. M-magasin utkommer med 17 utgavor per ar. Faktura medféljer din forsta tidning. Dina premier levereras inom 3-5 veckor efter
mottagen betalning. Erbjudandet géller t o m 2021-06-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Du hittar villkoren for din prenumeration

hér: https://bonniermag.se/prenumerationsvillkor/

Férnamn:
Adress:
Postnr:
E-postadress:

Mobilnr:

, 107

Efternamn:

CLARINS

Frankeras ej.
M-magasin
betalar portot.

v

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! — i .
c/o Bonnier Magazines & Brands

SVARSPOST
207 323 22
110 77 STOCKHOLM

BEHANDLING AV PERSONUPPGIFTER Vid bestalining av en prenumeration kommer vi att behandla dina personuppagifter.
Gallande personuppgiftspolicy hittar du pa gdpr.bonniernews.se. Har beskriver vi hur vibehandlar dina personuppagifter och
vilka rattigheter du har. Bonnier News AB &r personuppgiftsansvarig for dina personuppagifter. Vibehandlar personuppgifter
som du lamnar sjalv, som vi samlar in baserat pa hur du anvander véra digitala tjanster samt uppgifter som inhamtas fran
tredje part. Personuppgifterna anvands framst for att tillhandahalla bestallda produkter och tjanster bade digitalt och
fysiskt, for statistik, utveckling och analys, kommunikation med dig och for att skicka direktmarknadsforing, &ven elektronisk
Du har alltid rétt att tacka nej till sddan marknadsforing. Vi delar vissa uppgifter inom Bonnierkoncernen, och kombinerar
vissa uppgifter som du ldmnar direkt eller indirekt (via bl a cookies) genom din anvandning av Bonnierkoncernens digitala

MAG 5200380 + tjdnster for att vi ska kunna erbjuda dig innehall, tjanster och annonser baserat pa dina intressen EQHnMIER

(Vitillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen)

Darfor plastas Mer Smak

Nar vi gor Mer Smak tanker vi gronti
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 fran sockerror. Sjalva 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.

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 ST Iy ae
glutenfria sortiment.
Njut aven god pasta
med glutenfri taglia-
telle, cirkapris 21,50k,
och avrunda med var
glutenfriarulltarta
med smak av jord-
gubb, cirkapris 27 kr.

TRGLIATELLE

Emma och Peter, med sénerna Ebbe
och Joel, far tips om bade soppa,
pinnbréd med parmesan och vafflor!

MER SMAK NR 1 2021

Plastas med
sockervor!
Plastpdsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerror
fran Sydamerika.

ATT ATA UTE
AR TROTS ALLT
INTE SA DUMT!

VALKOMMEN TILLETT nytt nummer av Mer
Smak med massor av inspiration for vin-
tervardag och helg, och dven nagra nyheter.
P4 sidan 5 finns till exempel mojlighet att fa
svar pa dina fragor om hallbarhet, av Coops
hallbarhetschef Charlotta Szczepanowski.
Den hir gangen ar fragan: vilket ar bast,
papperskasse eller plastpase?

DET HAR VERKLIGEN varit en annorlunda
vinter. S& hér ars brukar jag héalla mig
mycket inne, och umgas i kéket och runt
matbordet. Men eftersom det inte har gatt
blev 16sningen massor av klider, girna

en brasa, och att vara ute helt enkelt. For
att umgds runt mat ir ett maste for mig!
Och att vara ute var visst inte s3 tokigt ...
I Vardagsakuten pa sidan 22 méter vi en
barnfamilj som vill ha hjilp med just ute-
matlagning. Jag har gjort allt fran vafflor
med matiga tillbehor till farsspett over
oppen eld. Och en varm soppa i termos
kan vara perfekt nir man vill hilla virmen

tillsammans.
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PA SIDAN 8 inspirerar systrarna
Eisenman med grytor som
puttrar pa spisen. Gott efter
en skon promenad!

Och sjélvklart har vi fortsatt
fokus pa att dta vegeta-

riskt. Sondagsmid-
dagen pa sidan18
ar sd harlig att
ingen tanker pa
om den ir vege-
tarisk eller inte.
Melanzane alla
parmigiana

ir mangas
absoluta favo-
ritritt, prova!

| En kléver framfoér
eningrediensivara
recept betyder att

Sara Begner den finns som eko

| armatkreatér idin butik.
' och chef for .
Coop Provkék. i
N

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Ha{]: Jordens jaalrnyte! .................... 40
R&fﬂiﬂ]ﬁ: Nar krisen Kkom ... 44
Barnens kockskdla......... 46

Prylarna som goér
utelivet enklare.
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Bara farskt bro
smakar farskt.

Prova nya Fullkorns Rost. Ett frasigt rostbréd bakat med solmoget durumvete.
Levereras rykande farsk fran vara ugnar direkt till din butik.

Pagen. Vi bakar med karlek.

Lokala avvikelser kan férekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO
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Smodthies

Valj sjalv om du vill ha din smoothie tjock att
ata med sked eller drickbar genom att spada

med juice, vatten eller t ex havredryck.

1) FARGGLATT | GLASET

Mixa t ex 2 dl havredryck, en stor nave
frysta blabdar, n&dgra navar spenat, /% banan,

2 avokado och honung. Smaka av med
(ganska mycket) pressad lime.

ITEEEH Mixa t ex 2 dl dppeljuice med

né&gra néavar grénkal/spenat, 1 avokado, 1 dl

frysta arter, 1 skalat klyftat apple, pressad
lime och en bit skalad grovhackad ingeféra.

Mixa tex 1 72 dl fryst mango, 1 dl apel-

sinjuice, 1 dl havredryck, 2 banan, 2 msk

chiafrén och 2 tsk torkad gurkmeja. Smaka

av med pressad citron.

Blanda 6 dl vetemijél,

4 tsk bakpulver och
¥ tsk salt i en skal. Skar
75 g kallt smér i bitar och
nyp ihop med fingrarna.

MER SMAK NR 1 2021

. T1ps

Vispa ihop 2 %2 dl mj6lk

med 1 4gg. Blanda ner
i skalen till en smet. Klicka ca 15 min. Servera med
ut smeten pa en plat med
bakplatspapper.

| 999. @
1'1.,-‘ Y aniill

2) MACKOR

Det aringet fel pa mackor! Allt handlar
om val av bréd och palagg. Rostat ragbrod
med skivad avokado, flingsalt och peppar
ar toppen. Liksom en skiva surdegsbrod
med hummus.

3) "GLASS”

Bananglassen ar en klassiker fér manga
nu: alltsa frysta bananslantar som man
mixar med lite annat smatt och gott fran
frysen, som mangotarningar eller blabar.

4) DIPP & GRONSAKER
Hummus &r ju faktiskt gjort p& bonor,

sé det ar perfekt mattande. Servera med
morotter, gurka och paprika i stavar.

Stré ev pa 2 tsk vall-
mofron. Gradda i 225°

ost och marmelad.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

” Mejlaenfraga
om héllbarhet
till Charlotta pa

mersmak@
\  coop.se.

Ar papperskasse
béttre dn plastpase?
Sedan det blev héjd skatt pa plast-
pasar i maj 2020 véljer jag alltid att
bara hem minavaror i papperskassar.

Vilka ar fordelarna och nackdelarna
jamfoért med plast? Mvh, AnnaiNacka

Beslutet om hojd plastpaseskatt togs
ur ett nedskrapningsperspektiv. Om en
plastpdse och en papperskasse av miss-
tag hamnar i naturen bryts plastpésen
ner mycket langsammare.

Om du tittar pé klimatbelastningen
vid tillverkningen av pasarna visar livs-
cykelanalyser att plastpéasar av fossil
olja ar samre an papperskassar. Men
om du anvander fornybar eller atervun-
nen plastravara i pasen ar klimatbe-
lastningen ungefar den samma som for
papperskassen. Coops plastbarkassar
ar sedan lange tillverkade av enbart
fornybar eller &tervunnen plastravara.
Coops papperskassar ar tillverkade av
svensk eller europeisk PEFC-certifierad
pappersravara. Det innebar att kassarna
tillverkas inom EU och kommer frén ett
hallbart skogsbruk, vilket ar bra for bl a
den biologiska méangfalden.

En nackdel med papperskassen ar
attden artyngre &n plastpasen. Fran
transportsynpunkt ar faktiskt papper lite
samre an plast. Sedan handlar det om
hur mycket pasen rymmer och hur effek-
tivden ar. En stor papperskasse kanske
kan ersatta tva plastbarkassar. Ur den
aspekten ar papper mer
resurseffektivt.

Vinliga hdlsningar, Charlotta

Charlotta Szczepanowski,
chef hallbarhet och kvalitet
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FOTO: EVA HILDEN

EARSK PASTA MED BACON & TOMAT

TID: 15 MIN

Det hér dr ndstan som
en varm pastasallad,
och den funkar bra att
ta med pd vdrens férsta
picknick, eller som med-
havd lunch till skolan om
det dr utflykt pd gang.

4 PORTIONER

500 g fylld farsk pasta
140 g bacon

150 g sugar snaps

+ 250 g kdrsbarstomater knaprigt i het panna.
+ 70 g babyspenat
+ 2 tsk svartpeppar

2. Tillsatt sugar snaps,
tomater och pastan till
pannan med baconet.
TILL SERVERING

+ parmesanost

+ olivolja och flingsalt

Vand ner spenaten och
krydda med svartpeppar.
Servera med riven
parmesan, olivolja och
GORSAHAR ev flingsalt.

1. Koka pastan enligt
anvisning pa forpack-
ningen. Skar baconet

i mindre bitar och stek

VAD AR:

Kimchi?

Kimchi ér ett koreanskt fermenterat
tillbehor som ofta baseras pa sal-
ladskal med tillsatt chili, vitlok och
ingefira. Och t ex fisksds som &r med
och far igdng mjolksyraprocessen.
Kimchi innehaller vitaminer,
fibrer och massor av goda mjolk-
syrabakterier, om den dr fermenterad
och gjord pa traditionellt sétt.

v Som sidordtt ger den hetta

och smak till t ex olika risrdtter, som

bibimbap, eller till nudlar.

v Den kan ocksa fa spela huvudrollen,

som i kimchigryta (se sidan 12.)

tusen liter blabdrssoppa
gar vanligtvis at under Vasa-
loppet. I ar kommer dock loppet
att genomforas i omgangar.
Eliten tdvlar 27 februari och
7 mars utan publik.

KALLA: EKSTROMS & VASALOPPET

MER SMAK NR 1 2021

finns det kopplingar.

Gar det att siga pa ett
ungefir vad svaret pa
hélsogatan &r?

- For mig &r halsogatan
attvitrots attvi leveriett
oerhort avancerat samhalle
inte kanner oss riktigt sakra
pa hur vi ska leva hélso-
samt. Det kommer standigt
nya halsotrender och tips.
| boken forsoker jag ge ett
forhallningssatt till halsa
som &r héllbart 6ver tid och
baserat pé vad vi faktiskt vet
fungerar och stammer med
vartursprung.

Den som vill ta nagra steg
mot att leva lite mer hélso-
samt — vad ska den borja
med?

- Att bygga in rorelse
i vardagen ar for ménga
enklaste vagen framat. Att ta
trappor istéallet for hiss eller
forsoka fa tillen promenad
under dagen. Garnainatur
eller park pé lite ojamnare
underlag. Vill man trana ar
det bast att borja med nagot
man tycker ar kul. S& att det
blirav! Men det ar viktigt
att komma ihdg att halsa ar
en helhet och attom det ar
svart att fatill rorelse kan
man till exempel se dver
kosten, sdmnen och annat
som ocksé spelar roll.

Nar du har forskat om detta
- drdet ndgot som férvanat
dig?

- Attdet ar sé lite fokus
péa helheten nar halsa disku-
teras. Det ar valdigt mycket
kost och traning, men vara

"SVARET PA
GATAN FINNS |
VART URSPRUNG”

Anders Wallensten skrev "Halsogatan” innan han klev
inirampljuset som bitrddande statsepidemiolog under
coronapandemin. Amnet ar ett helt annat, men visst

tankar, relationer, i vilken miljo
vivistas och hur val vi sover
paverkar oss ocksa i allra
hogsta grad.

Vad ar din egen storsta utma-
ning nar det handlar om att
leva hdlsosamt?

—Jag har lange tranat och
hallitigang i naturen och dar-
med skaffat goda vanor kring
kost och motion, sa for min
del ligger fokus pé att jobba
med mina tankar och fa till bra
sOmn aven nar det ar stressigt.

Corona och hilsogatan...
Boken ar skriven fére corona,
men gér det att siga ndgot om
hur corona har paverkat oss?
—Jag tror att vi kommer
f& mer och mer studier och
information om hur pandemin
paverkat var generella halsa,
inte minst den psykiska, men
sakert ar att annan ohalsa inte
tagit paus, och just darfor ar
detviktigt att uppméarksamma
halsosamma levnadsvanor. @

Anders

Wallensten.
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Lokala avvikelser
kan férekomma.
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FISK- OCH SKALDJURSGRYTA

r : U .
Monicaochiisel! | »¢ WEE B | |-~k 'TRYE TID: 50 MIN [l
Eisenman. Tomat, vitlék och generést med

fisk och skaldjur, precis som man

ll"
' ‘:?;*—ﬁ* E‘ Bl gér i Toscana.
Al .-fh

4—6 PORTIONER
1 nat farska bldmusslor
1 gullék, finhackad
1 blekselleristjalk, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade v - Ny 4y = =L B i ' I TIFS’

1 msk olivolja _ o mer i LR . A . _ { 2 Y _ % Valj MS"C- el!er

2 msk tomatpuré : /i ASC-mérkt fisk

, . och skaldjur sa

Y2 tsk chiliflakes F __ ' - G ] : ) v vetdu attde ar

Y% tsk fankalsfron, mortlade . s il Y 3 _ i . - ; fran certifierade
4 dlvatten LR -« . J P ey~ AR iy { fisken och

ey odlingar.
3 dlvittvin

1 frp krossade tomater (400 g)
1 msk fiskfond eller 1 fisk-
buljongtarning
1 msk pressad citronsaft
salt och svartpeppar
ca 400 g vit fisk, t ex torsk
Y2 tsk salt
200 g kokt blackfisk
(finns i frys- eller kyldisken)
ca 200 g skalade réakor
h -
TILL SERVERING
2 msk finhackad persilja

Systrarna Eisenman lagar aiol

bréd, t ex baguette
GORSAHAR
1. Skrubba musslorna och ta bort

"skagget”. Slang de musslor som

inte sluter sig nar du knackar pa
dem.

2. Fras ok, selleri och vitlokioljai
en stor gryta eller kastrull. Tillsatt

tomatpuré, chiliflakes och fankéls-

fron. Fras ndgon minut till. Halli
e n S Opp a, vatten, vin, krossade tomater och

fond. L&t sjuda ca 20 min. Tillsatt i . — - = [ y 8 x T bri?;:tef?::sépé

Lyxiga skaldjur, mustig gulasch eller citronsaften och smaka avmed 4 . N" = ; ; L B nistasica.

’ o) salt och peppar. " ! B £ . : . F .

kyckling i kokosmjolk — grytor ar basta 3. Skér fisken  jamnstora bitar, oy ' ™
| . o ca 3x3 cm. Stro 6ver salt. ' O N
maten! VILKEN BLIR DET TKVATIL? 4. Lagg ner musslornai grytan, / R
h Satt pé locket och koka tills alla har 4 M[D OHV[R & HN][NUH[R N

RECEPT & STYLING: SYSTRARNA EISENMAN FOTO: JOEL WAREUS ppnat sig, ca 3 min. Plocka bort 4—-6 PORTIONER

GOR SAHAR: Mixa 1 frp skoljda stora
vita bonor (400 g), 1 finriven vitloks-
klyfta, 1 msk pressad citronsaft och 2 msk
vatten till en slat réra. Smaka av med salt
och peppar. Lagg upp i en skal och toppa
med 2 dl hackade svarta urkarnade
oliver och 2 msk torrostade pinje-
nétter. Ringla pa 1 msk olivolja

dem som inte har éppnat sig. Pilla
ut musslorna ur ca 2/3 och slang

Vi Mjnde maten

NAMN: Monica och Lisa Eisenman. form och smak och stylar alla vira foton.

Monica &r mer estetisk och t&nker alltid farg,

i grytan.

\
1
1
1
1
1

1

1

1

o 1

de skalen. Lat musslorna vara kvar - !
1

: \

N

VILKA AR NI? "Vi ar uppvuxna i bade USA Lisa skriver oftast recepten, férbereder och

» 5.Vand ner blackfisken i grytan. '
lagar upp. En bra kombo.

\
och Sverige, och har en genuin passion for Lagg fiskbitarna ovanpd och tryck
att &ta, laga, bjuda p4 och prata mat. Vi VARFOR GRYTOR: "En mustig gryta, nagra ner latt i sdsen. Lagg pa locket och
stravar stdndigs efter nya kulinariska upp-  réror och ett gott brod, &4r perfekt och gemytlig |4t sjuda ca 4 min. Stré éver rakor
levelser och att sprida inspiration, kunskap  mat att servera till ménga. Passar for vuxna och persilja. Servera grytan med

och matgladje. och barn, vardag som fest!” en klick aioli och bréd.

k3

= och 1 msk finhackad
fg el persilja.

g vy
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SYSTRARNA EISENMAN / Grytor och brid

SCHIACCIATA
1. Smula jastenien bunke. Hall i lite av vattnet

TID: 15 MIN + 1% TIMME ATT JAsA Il och ror tills jasten smalt. Tillsatt resten av
UGN: 225° vattnet, socker, salt och mjél. Arbeta ihop till
Ett superhdrligt bréd med olivolja en jamn men kladdig deg, 10 min fér hand eller

och flingsalt — pdminner om focaccia. 5 min i maskin. Hall lite av oljan i bunken, lagg
pa degen och ringla 6ver lite mer olja. Tack

8 BITAR med bakduk och lat jasa till dubbel storlek, ~  [HEEESEEEEESFLEE [ DS Se. B R G - T
12 g jast ca1timme.
2 % dlvatten, fingervarmt 2. Satt ugnen pa 225°. Stjalp upp degen pa ! 'I',' Skar eller riv mjukt \\1_
1 tsk strosocker en plat med bakplatspapper. Tryck ut till en / tunnbrédibitar. Hetta |
¥ tsk salt rundel, ca 25 cm i diameter. Gor smé fordjup- ! upprapsoljaien kastrull \
5 dl vetemjal (300 g) ningar i degen med fingrarna. Lat jasa ca 30 min {! ochfritera/stek brédentill |
4 msk olivolja till. Stro 6ver flingsalt och gradda mittiugnen ! fin farg (ndgra i taget). K
1 msk flingsalt 15-20 min. Godast att 4ta samma dag. Lat rinna av pa hus- y

’

hallspapper. p

GULASCHSOPPA

TID: 1 TIM 30 MIN [@

En mustig men samtidigt frasch gulasch,
med massor av olika grénsaker. Valdigt
enkel att lyckas med!

4 PORTIONER

s ca 500 g hogrev

+ 1 gullék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

+ 1 msk neutral olja

1 tsk kumminfrén, mortlade

1 msk paprikapulver

+ Y tsk cayennepeppar

+ 2 tomater, tarnade

+ 3 msk tomatpuré

12 dlvatten

2 kéttbuljongtarningar
eller 3 msk oxfond

2 potatisar

2 morétter

2 blekselleristjalkar

1 réd paprika

salt och peppar

+ graddfil eller créme fraiche,
till servering

GORSAHAR

1. Putsa bort senor och tarna kottet.

2. Fras lok och vitlokioljaien gryta/kastrull
nagra minuter. Tillsatt kryddorna. Rér om.

3. Tillsatt kottet och bryn ndgra minuter
under omrorning. Lagg ner tomater, tomat-
puré, vatten och buljongtarningar. Koka upp.

Stro farsk 0. . . N .. .
Lat sjuda under lock tills kottet ar mort,

; eller torkad
" s ;B rosmarineller ca 1timme.
: timjan Sver 4. Lagg ner gronsakerna i soppan och L&t

brodet. o . . . N
smaputtra tills potatis och morotter ar

mjuka, ca 15 min. Smaka av med salt och
peppar. Servera med graddfil.
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Tips!
Laggilite kokta ris-
nudlar om duvill ha

mer kolhydrater.

KICKLINGGRITA MED

KOKOSMJOLK & CITRONGRAS

TID: 25 MIN (G Il
Med smak av kokos - lika god
en vardag som till bjudmat.

4 PORTIONER

500 g kycklingfilé

3 schalottenlokar,

finhackade

1-2 réda chili, tunt skivade

1 msk olivolja

1 frp kokosmjolk (400 ml)
5dlvatten

1 msk kycklingfond eller

1 kycklingbuljongtarning
2 citrongras

2 kokta majskolvar
125 g frysta sojabdnor

60 g farsk spenat

2 lime, pressad saft
salt och svartpeppar

1 kruka koriander,

till servering

TILL SERVERING
3 dljasminris

GORSAHAR
1. Koka riset enligt anvisning

pa férpackningen. Skar kyck-

lingen i strimlor. Fras l6k och
chiliiolja. Tillsatt kycklingen
och stek med en stund till.
2. Halli kokosmjélk, vatten
och fond. Dela citrongrasen
pa langden och gnugga eller
banka pa dem sa de tradar
upp sig (fér smakens skull),
och laggi grytan. Koka upp
och lat sjuda 20 min. Smaka
av med salt och peppar. Lyft
ut citrongréasen ur grytan.

3. Skar av majskornen néara
sjalva majskolvens mitt sa
kornen fortfarande sitter

ihop nagot. Lagg ner majs,

sojabénor och spenat och lat
koka upp. Pressa ner lime-
saft. Toppa med koriander
och servera med riset.

IOHJ & PAK EHO

TID: 30 MIN [
Stark och lite syrlig smak.
Supergod!

4 PORTIONER

+ 1 gullok, finhackad

+ 3 vitloksklyftor,
finhackade

+ neutral olja, att steka i

#ca 200 g kimchi

1% liter vatten

3 msk gochujang
(koreansk chilipasta)
eller 1 msk réd currypasta

2 gronsaksbuljongtérningar

2 msk riven ingefara

1 msk strésocker

1 msk japansk soja

2 tsk sesamolja

+ ca 400 fast tofu,
skuren i bitar

+ 150 g shiitakesvamp,
delade

2 sma pak choi eller
70 g farsk spenat

Har du brattom,
kép strimlad kyck-
ling. Har du @nnu
mer brattom
—anvénd fardig-
grillad kyckling.

TILL SERVERING

+ 3 salladslokar, tunt skivade

+ 1 kruka koriander, grovt
skuren

3 msk rostade sesamfrén

GORSAHAR

1. Fras ok ochvitlok ioljaien
gryta eller kastrull. Tillsatt
kimchi, vatten, chilipasta,
buljongtarningar, ingefara,
socker, soja och sesamolja.
Koka upp och sjudica 10 min.
2.Varmoljaien stekpannaoch
stek tofun till fin farg. Lagg pa
ett fat. Stek svampen hastigt
pé& hogvarme i samma panna
och lagg bredvid tofun.

3. Skar pak choi-bladen i bitar
och lagg demigrytan, varm
nagra minuter. Fordela tofu
och svamp i serveringsskalar.
Hall éver gryta och toppa
med salladslok, koriander
och sesamfron.

Garnera med persilja
eller timjan.

(0Q AU VIN BLANC

TID: 1 TIMME
En kycklinggryta med vitt vin, helt
enkelt. En klassiker av en anledning!

4—6 PORTIONER
+ 140 g tarnat bacon
200 g champinjoner, halverade
# 1 kg kycklinglar eller kycklingben
+ 2 msk olivolja
+ 2 schalottenlékar, finhackade
+ 1 vitloksklyfta, finhackad
2 moroétter, skalade och skivade
+ 1 selleristjalk, skivad
1% msk vetemjol
+5dltorrtvittvin
4 dlvatten
+ 1 msk kycklingfond eller
1 kycklingbuljongtarning
+ 1 lagerblad
4 timjankvistar
1 dlvispgradde
salt och svartpeppar

MER SMAK NR 1 2021

TILL SERVERING
tagliatelle, basmatiris eller
potatismos

GORSAHAR

1. Stek baconet knaprigtien gryta, lagg
pa ett hushallspapper att rinna av. Stek
svampen snabbt pa hog varme i grytan
till fin farg. Lagg at sidan.

2. Draev loss skinnet fran kycklingen.
Bryn kycklingbitarna i samma gryta och
lagg sedan bredvid svampen.

3. Hallolja i grytan och fras ok och vitlok
under omrorning nagon minut. Tillsatt
morotter och selleri och fras ytterligare
ndgon minut.

4, Stro mjol over gronsakerna och ror om.
Hallivin, vatten och fond, lagg i lagerblad
och timjan. Lagg tillbaka kyckling, svamp
och bacon. Sjud under lock ca 40 min.
Halli gradden och smaka av med salt och
peppar. Servera med pasta, ris eller mos.

GODASTE
DRYCKEN

till soppa & gryta!

Must, rosé, vitt och rétt — allt passar till
de goda grytorna. Mer Smaks experter
tipsar om sina favoriter.
Maglehem n:o 4,
Ekologisk. Nr 11575, 48 kr.
Alkoholfri! Svenska dpplen
dr fantastiskt goda, vilket
denna must visar. Mustig,
syrlig och értig med réda
dpplen och pomerans i glaset.
Matvénlig must.

. Casa Canevel Prosecco
iy Rosé Brut 2019.
I‘ Nr 75170, 129 kr.
C Rosa prosecco gér
;- || premidr! Hdar far vi ett
‘k‘~ charmigt glas fyllt med
smultron, hallon, tranbdr
riq_ och mjuka bubblor.
R Poppa till fiskgrytan
o — — eller servera som den dr.
.

Demorgenzon Dmz
Chardonnay 2019.

Nr 2742, 129 kr.
Léckert kryddig och sol-
stdnkt chardonnay med

adress Sydafrika. Livfulla syror,
mogen citrus och mdndger
med gula stenfrukter bjuder
Demorgenzon pd. Vinet
ér skapat fér mat.
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Conde de Valdemar
gran Reserva 2011.

Nr 12601, 155 kr.
Mycket klassisk Rioja. Ett vin
fér dig som gillar bade kraft och
matvdnlighet, med friska smaker
av kérsbdr, plommon, cedertrd
och ekfat. Varfor inte lite tradi-
tionell Rioja till grytorna.

En Rioja Gran reserva som
forsvarar sin prislapp!

i
|

District 7 Pinot Noir 2018.
Nr 6578, 139 kr.

Krédmig och flértig pinot noir
fran soliga Kalifornien, med
varma mulliga smaker av hallon,
jordgubbar, rostat kaffe och
séta kryddor. Passar perfekt
till en mustig boeuf bourguignon.
Mycket pinot fér pengarna!

La Vignée Bourgogne
Rouge Bouchard Pére et
Fils 2018. Nr 5421, 150 kr.
Finfint rétt frdn Bourgogne
och som inte kostar en
férmégenhet. Kérsbdr, lingon,
tranbdr, viol och friska
plommon i glaset, som vi
gdrna sippar pa till en
kycklinggryta.

[ =

Anders Levander och Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och tipsar omvini Mer Smak. -
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.) —

VI GILLAR / Att vara ute

Fin fall

Falli skinnimitation, 149 kr.

Finns ocksa i vit, brun och

T

ladd!

Lyssna pa prome-
naden. Laddkablar
iolika utféranden,

99 kr. k%

Reflekternnde

Setillatt du syns pa
prommisen. Led reflexclips
49,90 kr och bjoérn 19,90 kr.

A — —_—

-
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rosa.

Sluta inte ses, men gor det runt en brasa
eller pa en promenad. Det dr mysigt ju!

e

Dimrosa
kanna 129 kr.
Finns dven svart
ochretrogron.

Plastmugg och djup tallrik i plast
ar perfektiryggsacken, 14,95 kr/ =

Funkar |

styck. Finnsii fler farger.

Sittdyrma
Luddigt att sitta pa

69,90 kr. Finns ocksa i gra,
brun och rosa.

e

Bli sedd L,

Elastiskt reflexband, \
49,90 kr.

ek

Eld enkelt

Smart nar du vill elda.
Burner tindpasar,
79 kr.

Vaffel Mjs.’
Vafflor &r nagot dv det

godaste, kanske efter prome-
naden? Vaffeljarn, 199 kr.

Ry RENEN

o —— s R

Kol in /
Coa? Hemma pa
instagmm fir mer Critlpinrar
WLS?lmflm. v o~ Teleskopiska grillpinnar,
o / fran 39,90 kr.
mgasute / ...
Mattermos i rostfritt stal,

600 ml, 149 kr.

T&rmmuz

Termosmugg 330 mt;

49,95 kr. Finns dven
graoch svart.

Ha?vikbﬂr

Du kommer vara glad nar

du halar upp denna fran
ryggsacken. Sittunderlag
29,90 kr.

h;.-

g@w&'-’i"’ﬁ?ﬁ Y Boktankar
e Matmuffins eller vanliga

sota ar perfekta att ha med
ut. Muffinsplat, 79 kr.

PlaAar

Plédar i fleece i manga
farger, 39,90 kr.

iy
. seelERReE

YOGHURTSMOOTHIE

BAAT FARE s iaiirini

BAST FORE wita pun ivii

YOGHU ﬁ YOGHU

VL
E..ll !l | k .
o rertuait 0,5% " O 4% R -
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SKANEMEJERIER 9 BRAVO SMOOTHIE

Tillsammans har vi lyckats skapa en rikigt smarrig produkt. Tank dig mosade solmogna
bdr och frukter mixat med juice fréan sétt apple tillsammans med mild naturell yoghurt
frén gardar i sodra Sverige. Perfekt nar du kdnner dig lite hungrig eller sugen pa ndgot
gott, till mellanmal eller for att forgylla frukosten!

Smaken avHkane

Lokala avvikelser kan forekomma.
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Fannys och Johannas bésta hallbara stips

Fanny Naslund, 25: Johanna Bjérkman, 25:
—Stotta lokala smaskaliga —Tatill vara prylar som du
aktérer. Det bidrar till den redan har hemma. Laga nar
lokala ekonomin och kortare  de gar s6nder och “upcycla”
transporter. Men viktigast (g6r om dem till nagot nytt)
av allt: Gor sa gott du kan nar du har tréttnat pa dem.
utifran dina férutsattningar.

"Konceptet
Zero wWaste ar
en livsstil”

Mathjalten:Vinnarna av AI’LjWLWWLI’kS?I’[%{:

"Vi sdljer allti Idsvikt i ater-

anvanda forpackningar”

Vagen dr en butik dir man kan képa
varor utan plastférpackningar, byta
sticklingar, prata hallbarhet och idka
valgorenhet. En ny métesplats som har
satt Ostersund pa den grona kartan.
Grundarna Fanny Naslund, Johanna
Bjorkman och Estefania Coral Andrade
arvinnare av Anglamarkspriset 2020.

E TRE STUDENTERNA forverkligade
drommen om ett sitt att handla
och verka héllbart pa riktigt.
Deras butik, som 6ppnade i maj
2020, har vuxit till en rorelse som driver
den hallbara utvecklingen framat i Oster-
sund. Har siljs skafferivaror, hushallsar-
tiklar och hygienartiklar i 16svikt — en typ
av handel som de sjilva saknade och som
mojliggor att leva och vara trogen sina
varderingar om hallbarhet. Men det som
go6r Vagen sa unik ar eldsjalarna bakom.
Tre unga miljékdmpar som visar vigen
till en livsstil som bidrar till ett battre
samhaille for alla. Fanny Néslund, 25, ir
en av av dem.
—Vagen ir en modern tappning av hur
vi handlade forr. Konceptet Zero waste
ar en livsstil som gar ut pa att minska sitt
avfall sd mycket som méjligt. Vi anvinder
inga plastférpackningar utan siljer allt i
losvikt i ateranvanda forpackningar. Vara
kaffefilter ar ateranvindbara och disk-
borstar komposterbara. Tandkrdm och
schampo siljs i tablettform. Enkelt f6r-
klarat tittar vi pa allt avfall och ser hur
vi kan forlinga livet pa det.

Hur har era kunder tagit emot Zero
waste-konceptet?

—Manga var inte bekanta med sjilva
sattet att handla pa. Men vi ar bara glada
over att fa forklara och beritta varfor vi

gor det har. Manga adldre sager: ”Sa hir
handlade man ju férr.” Nu hittar kunderna
ratt och kommer med egna burkar och
fyller pa. De har verkligen inspirerat till en
massa bra saker. Bland annat siljer vi ljus
som en Ostersundsbo tillverkar av gamla
ljusstumpar. Vi har en sticklingvigg som
kunderna skoter helt sjdlva — man tar en
stickling och swishar valfri summa till ett
valgorenhetsprojekt, om man vill.

Ni bjuder in till ’hangouts” och har blivit
en sambandscentral for lokala hallbar-
hetsinitiativ.

—Vi har flera evenemang med till exem-
pel musik, konst och foreldsningar som rér
héllbarhet. Vi har en “milj6junta” dér vi
syr egna frukttygpasar och kvinnopésar av
spilltyger. Pasarna innehéller tygbindor
och tviéttlappar som vi skickar ner till byar
i Gambia. Vi bjuder ocksd in barn och
vuxna for att baka chokladbollar och prata
om vad plast och skrdp gér med vir natur.

Var dr Vagen om tio ar?

—Nir vi 6ppnade hade vi 30 produkter.
I dag har vi 100. P4 sikt vill vi erbjuda ett
s komplett sortiment som mojligt fran
lokala producenter. En drém vore att fler
butiker med liknande koncept 6ppnar runt
om i landet, och att befintliga butiker tar
liknande initiativ. En butik med Vagens
vision i varje stad. Det skulle vara nigot!

Hur firade ni segern?

—Vi kikade middag pa Jazzkoket, och
sedan gick vi hem och kollade pa en film.
Det kénns s overkligt att ett stort pris som
Anglamarkspriset gir till ett s litet och
ungt féretag som vart. Att Coop ser virdet
i det vi gor och stottar oss i det. Vi nyper
oss fortfarande i armen for att pAminna
oss om att det faktiskt dr sant. &

JURYNS MOTIVERING TILL ANGLAMARKSPRISET

”Med ett helhjartat engagemang fér att driva fragan om hallbar konsumtion visar vinnarna vigen framat.

Deras verksamhet dr ett tydligt exempel pa hur man kan kombinera en affarsidé med ett viktigt samhalls-

engagemang. Vinnarna inspirerar med ett outtrottligt driv genom att skapa forutsattningar for erfaren-
hetsutbyten, stilla héga krav pa produkter och agera som en sambandscentral for lokala hallbarhets-
initiativ. Dessutom bidrar de till vdlgérenhetsorganisationer och visar pa ett socialt ansvarstagande.

Vi pa Coop ar stolta dver att tilldela Butik Vagen 3rets Anglamarkspris.”

Text: Asa Lekberg Steinsvik Foto: Sandra Lee Pettersson

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

MINESTRONESQPPA

TID: 30 MIN

Grundarna av Butik Vdgen lagar ofta
minestrone och hdlsar att de anpassar
soppan efter vilka grénsaker som finns

i kylskadpet.

4 PORTIONER

+ 1 gul lék, finhackad

# 200 g morot, fintarnad Goéren
+ 1 tsk torkad oregano soppa av
= Y tsk torkad timjan detduhar
+ 1 msk olivolja i kylen!
8 dlvatten

400 g passerade tomater

+ 2 gronsaksbuljongtéarningar

100 g spaghetti

380 g koktaroda linser,
avskéljda (pa burk)

% zucchini, fintéarnad

salt och svartpeppar

1 dlrostad ok, till servering

GOR SAHAR

1. Fras L6k, morot och orter i olja. Hall i
vatten och passerade tomater och smula

i buljongtérningarna.

2. Bryt spaghettin i mindre bitar och lat
koka i soppan 5 min.

3. Tillsatt linser och zucchini och lat koka
tills pastan ar al dente. Smaka av med salt
och servera soppan toppad med rostad 6k
och svartpeppar.

-
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Forratt:

SVAMPTOAST MED PARMESANKRAM

TID: 20 MIN
Parmesankrdmen gér toasten italiensk
och far champinjonerna att bli galet goda!

4 STYCKEN

+ 200 g champinjoner

1 msk smér, till stekning
+ 1 vitloksklyfta, finhackad
salt och svartpeppar

Varmratt:

MELANZANE ALLA PARMIGIANA

TID: 45 MIN UGN: 200° [€
Massor med mozzarella och parmesan
geren ljuvligt kramig gratdng.

4 PORTIONER

+ 2 auberginer (ca 800 g)

1 tsksalt

+ 1 gullék, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade
+ 2 msk olivolja

2 msk tomatpuré

+ 800 g krossade tomater

+1 msk honung

+ 2 msk balsamvinéager

salt och svartpeppar

3 mozzarella (2125g)

+ 1 kruka basilika, plockade blad
+ 3 dlfinriven parmesan

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Skar auberginerna

i cm-tjocka skivor och lagg ut pa en skér-
bréda. Salta och lat st ca 20 min. Torka av
vatskan fran skivorna. Lagg dem p&en plat

+ 4 skivor surdegsbrod
+ Y dl finhackad persilja

PARMESANKRAM
25 g smor
2 dlcréme fraiche
+ 1% dl finriven parmesanost

GORSAHAR

1. Bryn smorien kastrull tills det doftar
nétigt och slutat skumma. Lat svalna négot.
Blanda med créme fraiche och parmesan.

2, Skiva svampen och stek till fin farg i smor.
Tillsatt vitloken och krydda med salt och
peppar.

3. Rosta eller stek brodskivornaiolja. Bred
pa ostkramen och lagg pa svamparna. Toppa
med persilja och dra ett extra varv med pep-
parkvarnen.

med bakplatspapper. Rosta hogt upp i
ugnen tills de a&r mjuka med fin farg, ca 10
min (ev pa grilleffekt).

2. Fras 6k och vitlok i olja. Tillsatt tomatpu-
rén och stek under omrorning ndgon minut
till. Hall i krossade tomater, honung och
vinager. Lat sjuda ca 20 min. Smaka av med
salt och peppar. Mixa slatt med en mixerstav.
3. Skar mozzarellan i tunna skivor. Varva
aubergine, mozzarella och basilikablad i fyra
ugnstaliga portionsformar. Hall ver tomat-
sasen och toppa med parmesan. Gratinera
mittiugnen ca 20 min.

Solbad

Blanda 70 g blandade salladsblad med

2 dl kokta belugalinser, 20 delade vindru-
vor, 1 dl torrostade valnotter, 1 tunt skivad
schalottenlék och 1 kruka basilikablad.
Ringla dver olja, balsamvindger och flytan-
de honung. Dra ett varv med pepparkvarnen
och smula over flingsalt.

Ljuvlig dessert pd ndsta sida ...

—_—
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Leif Mannerstroms
viner nu i1 butik!

“Bist i klassen”

i

Goteborgs-Posten
mars 2020 %%

“Ett riktigt fynd!”

Dina Viner Professional
april 2020%%

Expressen
september 2020%

LELF . LELF .
MANNERSTROM MANNE RSTROM

- (OHTES i RGN

urbanwines.se
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** Cotes-du-Rhone 2013

Artnr 73509 ® Alk 14 %

*Sauvignon Blanc 2019
Artnr 70248 ¢ Alk 12 %

Saknas vinerna i din butik be dem bestalla hem.

Att borja dricka
i tidig alder

okar risken for
alkoholproblem.

KOM OVER PA MIDDAG / Séndagsmys

Dessert:

ANANAS MED

MASCARPONEKRAM

TID: 25 MIN

Ananas och passionsfrukt ar
supergott till den limedoftande
krdmen i botten.

4 PORTIONER

+ 6 digestivekex

2 msk smér

250 g mascarpone

+ 2 dlvispgradde

+ %2 lime, finrivet skal och saft
+ 2 msk florsocker

+ 1 tsk vaniljsocker

ANANASTOPPING

+ 1 liten ananas

2 passionsfrukter

+ 10-20 myntablad, hackade
+ 1 dltropisk juice

GORSAHAR

1. Smula sonder kexen och

stek ismor. Lat svalna.
2.Vispaihop mascarpone,
gradde, lime, florsocker och
vaniljsocker med en ballong-
visp.

3. Ananastopping: Fintarna
ananasen och blanda med
passionsfrukt, mynta och juice.
4. Bred ut mascarponekramen
i de koppar eller skalar de ska
serveras i och toppa med kex-
smulor och ananas. Servera
med extra ananas vid sidan om.

MER SMAK NR 1 2021

Mer Smak i samarbete

oops leverantorer

" I SASONG:

MAT FOR
KYLIGA DAR

Lat dig inspireras av
produkter som lyfter
varvintern.

Italiensk comfort food pa svenska

Forgyll pastasasen, gratangen, pajen eller pizzan med Scans pannfardiga
salsicciafars. Svensk flaskfars, finmald och fardigkryddad med bl a rosmarin,
vitlok och fankal. Bara ta pasen ur frysen, méatta upp

6nskad mangd direkt i pannan och aterforslut. e, .

WA [Grany
PIZZA MED SALSICCIA! Gér en pizzadeg, kavla ut, toppa med: ﬁﬂf : lsmﬂ!lfjﬂﬁ,,
mozzarella, grovriven i bitar, 3-4 dl Scan salsicciaférs, T !

trattkantareller eller annan svamp, silverldk i skivor och
olivolja, ringlad pa kanten och lite ovan pa toppingen.
Gradda pizzan och stro over farsk timjan vid servering.

Kaffe som bade smakar och ]a'r 70’2«6

Lofbergs aridagen avvarldens storsta inkopare av eko-

SATT SMAK PA DIN \ /
VINTERPICKNICK -

Rydbergs Mangoraja aren
kramig sas med spannande

logiskt och Fairtrade-markt kaffe. Du kan alltid kénna dig
Hélsobollar

t iatt Lofb kaffe bad k hgo tt. Med
rygg iatt Lofbergs kaffe bdde smakar och gor go e H

vart fokus pa héllbarhet kan vi &ven stoltsera med en smak av curry och mango.
klimatsmartare forpackning baserad pa 73 procent Sésen passar perfekt till
vaxtbaserat forpackningsmaterial! Ett av vara goda allt fran kyckling till panerad
kaffen ar mellanrost, perfekt fisk. Rydbergs Mangoraja
med mjolk och tillen fika. har blivit en vardagsfavorit
som ar perfekt att ta med

LOFBERGS HALSOBOLLAR till sportlovets utflykter.
FOR AKTIVA VINTERDAGAR

De har kan du njuta av med gott

SNABB KYCKLINGSALLAD MED MANGORAJA
Blanda kokt risoni, kérsbarstomat och kottet
fran grillad kyckling med Mangoraja. Toppa
med hackad persilja. Servera - eller gor mat-
lador att ta med pé vinterutflykten!

samvete efter lAngpromenaden eller en dag i pulkabacken.
Halsobollarna innehéller bl a mixade nétter och dadlar, honung

och en skvatt kaffe. Se recept pd lofbergs.se/inspiration/recept.

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

Vegopaj med Turkisk yoghurt

Turkisk yoghurt har en mild, behaglig syra och kramig kon-

sistens. Den &r inte bara god till till frukost och mellanmal
utan passar aven perfekt i matlagning dar du varmer,
men inte kokar yoghurten. Testa garna den har pajen,
daryoghurten ar pricken over .

YOGHURT- OCH FETAOSTPAJ MED SPENAT (6-8 PORT)
Gor en pajdeg. Kavla utien pajform och forgradda. Blanda

oregano, salt och peppar. Rori 150 g spenat, 200 g smulad
fetaost och 100 g kérsbarstomater, delade p& mitten. Hall
over blandningen i pajformen och gradda i 175° tills pajen

fatten gyllenbrun farg och inte langre &r l0s, ca 40 minuter.




VARDAGSAKUTEN / Nér du vill umgas ute
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Inga
problem! jnj
har redan

TOMAT- OCH LINSSOPPA
MED MOZZARELLA

TID: 20 MIN
Blir matig av linserna, mozzarellan
och det goda brédet!

Vm'jm idéer.

4 PORTIONER
400 g krossade tomater
chili-vitlok eller passerade
tomater
ips!
Tl/’s' + 1 msk flytande honung
Man kan férbe- S
reda ritt méngd 1 msk olivolja
honung, olja, 200 g kérsbarstomater
HEELEL el # 2 dl kokta belugalinser

linserien burk
atttamed ut. salt och svartpeppar

enkel & god

utemat

»V1 skulle 6nska att vi kunde TRAFFA NARA
OCH KARA DA oCH DA och undrar om vi kan fa
hjilp att hitta matratter som passar att laga
och ita ute«, skrev Emma och Peter.

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI S50M FICK HJALP!

Familj: Emma Grubbstrom, Peter Bergsten
och barnen Ebbe, 5 ar, och Joel, 4 ar.

Bor: | byn Tibble utanfor Leksand.

Gor: Emma ar sektionschef pa Trafikverket.

Peter ar hallbarhetsspecialist pa Varldsbanken.

Bésta utflykten: Nar hela familjen springer
eller cyklar runt Limsjon tillsammans, och
avslutar med ett varmt bad.
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Det kom ett brev till redaktionen...

Hej!

Vi dren familj som behéver fé hjélp med

inspirationen till hur vi kan Gta och laga mat
tillsammans med ndra och kara — utomhus.
V@r familj (och sdkert mdnga andra med oss!)
behéver fé tips pd enkel och god utemat som
gor att vi trots coronapandemin kan fortsatta
traffas och umgds med var farmor, farfar,
vénner och kusiner som bor i ndrheten, utan
att riskera varandras halsa. Gdrna mat som
kan tillagas éver 6ppen eld men dven tips pd
mat om man inte har méjlighet att elda.
Viumgds sd gdrna 6ver mat tillsammans och
vill verkligen fortsdtta att ha hérliga mdéltider
om det gér. Hoppas ni har méjlighet att hjdlpa
0ss med tips!

Emma, Peter och grabbarna

Ochvisst har de ratt. Det &r manga som vill
umgas pa ett sdkert sitt just nu och viljer
att ses ute pa en promenad, eller runten
ldgereld pa sékert avstand. Sara Begner har

tipsen och recepten som gor det enkelt.

gNNY
mosLgTHY NI

SARA BASTA TIPS & RECEPT

Néra ar lika bra

Man behover inte ga langt for att umgas ute.
Man kan laga maten inne och sedan ses pé en
parkbank eller i tradgarden och ata tillsammans.

Laga maten halvklar hemma

Koka nudlarna i forvag och ta medien lada.
Woka fardigskurna gronsaker i muurikkan/pan-
nan ute och vand ihop med nudlarna. Hall dver en
fardig woksas eller en dressing av sweet chilisas,
sesamolja och soja. Vand runt och hetta upp allt.

Grilla korv extra allt

Ganska enkelt kan du gora korvgrillningen
tillen middag som passar alla i familjen.
v Kop smakrik lammkorv eller ndgon annan
hogkvalitativ korv med mycket smak till de
vuxna. Barnen kor sitt eget race.
v/ Gor egen gurkmajonnds och ta med i en burk.
v Kramig coleslaw ar urgott till lammkorv.
v Koka vatten (ev i termos) och gér pulverpotatis-
mos pa plats. Gér mosbricka eller lagg ietttunn-
brod med den grillade korven och tillbehdren.
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2 mozzarella (2125g)
+ 1 kruka basilika
s surdegsbrdd, till servering

GORSAHAR

1.Varm krossade tomater i
kastrullen till stormkaoket. Tillsatt
honung, olja, tomater och linser,
smaka av med salt och peppar
(och ev extra vitlok och chilifla-
kes). Lat sjuda tills tomaterna ar
genomvarma.

2. Dra mozzarellan i bitar och

riv basilikabladen i smabitar.
Vand ner i kastrullen och servera
direkt, garna med ett surdegs-

YTTERLIGARE FYRA
RATTER SOM FUNKAR NAR
DUVILLATAUTE. +—>




HOTELL
PREMIEN

Dubbelrum
fran 745 kr/natt
inkl. frukost.

LANGTA EFTER
MED HOTELLPREMIEN.

Planera nagot harligt att se fram emot i var. Nar du bokar din hotellvistelse med
Hotellpremien far du som medlem ett specialpris fran 745 kr/natt inkl. frukost, och
dessutom har du alltid gratis ombokning sa att du enkelt kan &ndra datum om du
skulle behova det!* Vi foljer sjalvklart Folkhalsomyndighetens rekommendationer
och gor vart basta for att skapa de basta forutsattningar for dig. Upptack dina
personliga erbjudanden och ta del av exklusiva kampanjer pa mangder av utvalda
hotell pa spannande destinationer. Du kan aven anvanda dina Coop-poang till
vardebevis hos Hotellpremien. Alltid basta priset pa hotell - bara for dig som ar
Coop-medlem.

Las mer och bokm din nasta uf//ptew:[;e pa coap.;e/f«urtn«er

COOP

Lds mer pd hotellpremien.se eller kontakta Hotellpremien pd 0771-200 610 fér personlig hjdlp.
*Med anledning av coronapandemin erbjuder vi for tillfdllet gratis ombokning. Se fullstdndiga avboknings-
och ombokningsvillkor pd hotellpremien.se

NORDIC
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Tips!
Om du har
nagon favorit-
soppa som
kan kdpas
| l“ fardig — kor!

JORDARTSKOCKSSOPPA MED TTALLENSKT PIANBRGD

TID: 30 MIN

Envarm len soppa dr precis
vad man vill ha ndr det ér
lite kallt.

4 PORTIONER

500 g jordartskockor
300 g potatis

8 dlvatten

1 dlvittvin

+ 1 gronsaksbuljongtéarning
1 msk olivolja

2 dl gradde

salt och svartpeppar

PINNBROD

4 dl vetemjol

+ 2 tsk bakpulver

50 g smor, rumsvarmt
1 Y% dl filmjolk

TIPS!
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#1dlfinriven parmesan
1 tsk torkad timjan
Y2 tsk salt

GORSAHAR

1. Skala potatis och jordart-
skockor. Laggien kastrull med
vatten, vin, buljongtarning och
olivolja. Koka tills allt ar mjukt
och mixa slatt med en mixerstav.
Tillsatt gradden och smaka av
med salt och peppar.

2. Pinnbréd: Blanda ihop alla
ingredienser till en jamn och
smidig deg (tamed degenien
plastpase). Rulla degen och
linda runt trapinnar. Gradda
over eld eller grillen ca 5 min.
Servera broden till soppan.

Gradda broden pa plats och ta med soppan i termos. Om du vill

I
I
I
1
varma over oppen eld, anvand en gammal kastrull utan plast- :
handtag som kan fa bli utepanna - den blir helt svart. !
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o,

KEBABRULLE T LIBABROD

TID: 15 MIN ROD SAs

2 dl krossade tomater

1 dl stark mango chutney
1 tsk spiskummin

Envariant dr ju att gora klart
hela rullen hemma och ta med,
om det kanns trixigt att gora

rullarna ute.

GORSAHAR
4 PORTIONER 1. Blanda kvarg, majonnés och
400 g kebabkott vitlok till en s&s. Smaka av med

+ 1 msk neutral olja salt. Blanda krossade tomater,
4 libanesiska tunnbrad (liba)
+ 2 gemsallad, strimlade tillden andra sésen.

+ Y rodlok, tunt skivad 2. Stek kebabkottetioljaien

8 feferoni gjutjarnspanna pa grillen elleri

mango chutney och spiskummin

en muurikka. Varm aven broden
VITSAs har.
+1dlkvargeller yoghurt 3. Fyll broden med sallad, rodlok,
+ 1 dl majonnéas kott, sdser och feferoni.
+ 1 vitloksklyfta, finriven
salt

JATTEHUNGRIGR

I
I
Gor rullen extra matig med gardagens ris och kokta bénor. :
Psst, det finns massor av goda saser att képa fardiga om du vill \

1

variera smaken.
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VAFELWRAP

TID: 30 MIN
Med val av fyllning far du precis

GORSAHAR

1. Hetta upp vaffeljarnet och
den lunch som passar dig! blanda ihop vaffelsmeten.
2. Gradda vafflorna och fyll
4 PORTIONER med det som dnskas. Vik dubbel

vaffelmix for 8 vafflor och héll vafflaniett papper.

FYLLNING 1 <5 TS
* skivad ost L8 @ TS

» skivad skinka Vil du ocksa \\\
+ picklad rédlok K fa hjd[f av Saral \
**senap !  Sinartiden, lusten eller orken?
i Hardu problem med matvardagen? \
FYLLNING 2 : Mejla oss pad mersmak@coop.se, :
*avokado ‘\\ skriv ”"Vardagsakuten” i &mnes- ,',
+rékor \, raden.Berattaomdigochdin /
“ majonnas ', situation, och skicka garna ,’
picklad l6k \\ med en bild pa ,"
\\ familjen. ’,/
e -

VAFFLA UTE? :
En skarvsladd till v&ffeljarnet och tillbehoren pd en bricka, s& |
funkar graddning och atning perfekt ute. For friluftsfantasten |
finns vaffeljarn dar man graddar vafflan 6ver 6ppen eld. !

id‘f: 7-1-/,5!
, P Gar toppenbra att tra
’ upp féardiga kéttbullar,
vegobollar eller falafel pa
spetten. Varm pa grillen
eller dver dppen eld.

Fredagq

HUMMUSBOWL MED EARSSPETT

TID: 20 MIN
Lite libanesisk stil pd den har

1 tskcurry
1 tsk kumminfron
friluftsmaten! Sé roligt att 1 tsk salt
kunna 6verraska.

GORSAHAR
4 PORTIONER 1. Blanda strobrod med vatten
4 morotter

2 frp hummus (a 275g)

och at svalla. Tillsatt fars, vitlok,
tomatpuré, de torkade kryddor-

150 g fetaost na och salt. Blanda tillen jamn
+ 1 frp snack-oliver (70g) smet. Krama fast farsen runt
2 dl granatappelkarnor grillspett.

2. Skar morotterna i stavar och
FARSSPETT vand runti lite olja. Grilla morot-

% dl strobréd

2 dlvatten

# 400 g fars (n6t-, bland- eller
formbar vegofars)

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 msk tomatpuré

1 msk l6kpulver

terna tills de har fin fargoch ar
lite mjuka. Grilla spetten tills de
ar genomstekta.

3. Fordela hummusen i skélar
och stick ner morotter och spett.
Stro dver smulad fetaost, oliver
och granatapple.

FORBEREDA?

|
I
Farsspetten steker du fardigt hemma (ev dagen fore) och :
grillar lagom varma vid elden. Morotterna skar du i stavar. |

1

Resten fixar du pa plats!

MER SMAK NR 1 2021

it

¥ RESTER AV

NY FORPACKNING

- Atervunnen kartong
Istallet

BEKKAMPNINGSMEDEL

s s,

Wk

- LAS MER OCH HITTA ENKLA, LACKRA RECEPT PABONDUELLESE

AIS/MAISSI

KKER/EI LiSATTYA SOKERIA®

for plast .

L]

e 0 3150 8 s A

MAJS
M Eﬂ[‘is'

m.ul#‘ﬁ”ml P 3!1'¢0 g

. 'éﬁr‘all'l'-.kbiv;- dfervinnac
o och dteranvandas
' ~ idll ovighet

L i 1 A .= L

LILLO0Y3.10) UBY I9S]3YIAAR BJEY0T]



Snfrrrgee
«W _ YooH &7
-_— / ‘I v Vi

Finns
ismakerna
Jordgubb, hallon
& bananoch
Blabar, bjérnbar
& banan.

EN SMAKFULL NYHET

| samarbete med Bravo har Sk&nemejerier lyckats skapa en riktigt
smarrig produkt som kallas for Yoghurt smoothie. Tank dig solmogna
frukter och bar mixat med mild naturell yoghurt tillsammans med
juice fran sott apple. Hejda koksmaskiner och extra disk och he;j till
ett perfekt mellanmal eller en frukost som smakar fantastiskt gott.
Skaka, hall upp, njut!

Yo]hur{:fnvvn't i ny mindre fa'/?«uyknknj
Salakis lanserar Grekisk yoghurt i mindre forpackning. Den naturliga
syran hos Grekisk yoghurt gor den perfekt som bas i ratter somi sig
sjélva innehéller syra och dar man vill ha en lite fastare konsistens.
Perfekt till frukost och mellanmal, liksom till kalla ratter. Extra bra
passar den i desserter, tartfyllningar och
sota kramer, dar den tillfor uppfriskande
syraoch fastare .
konsistens.
Kramig men
anda mager!

Finnsistorlekarna
1kgoch 500g.

Tre Kudior, k/r[sTijt froknacke-snacks

Leksands Knackebrod utokar sitt sorti-
ment och valkomnar nu nyheten Tre Kullor
Froknackesnacks. De krispiga snacksen
ar bakade for hand helt
utan tillsatser och finns
i tre spannande smak-
kombinationer: ramslok
och havssalt, dill och
havssalt samt lok och
surdeg.
Du hittar

nyheternai
snackshyllan.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

En 90 nyhet pa frukostbordet!
En fantastiskt god nyhet! Cheerios sproda
fullkornsringar med smak av apple och kanel £
ar sjalvklart nyckelhalsmarkt. Vi gor det lattare
for alla att gora ett halsosammare frukostval! Nestlés frukostflingor
har fullkorn som huvudingrediens, samtidigt som socker och salt
kontinuerligt minskas.

(7mmjm tinl 704 mat varje Mj

Upptack Chef’s Cuts fardigskurna gron-
saks- och kélmixar. De hjélper dig att en- g
kelt fa ihop god mat med mer gronsaker
och passar att ata somde ar, blandaii
en sallad eller i varm mat. Du anvander
alltipésen och slipper trotta gronsaker
i kylskapet, svinnsmart!

Prova Lysande, Enastaende
eller Skruvad mix!

En kramig och smakrik farskost med

lyxig smak av tryffel! Njut den pa

T#BFFT‘-LTT:'=I'\'I'FF BLl
PH"_ADEI_PH'A ett kex, en skiva rostat brod - eller
v varforinte som smakforhojare i en
i
. kramig pasta. For mer inspiration

las mer pa philadelphia.se.

JORDNOTSSMOR
UTAN PALMOLJA!

Foredrar du Crunchy med jordnots- ‘v
bitar eller kramiga Creamy? Oavsett y '
sainnehaller Estrellas jordnotssmor -mBﬂHm’SSH

hela 95% jordnétter, ingen palmolja, o L T Ll

inget tillsatt socker och lag salthalt.  till maten,

Dessutom krévs ingen omrérning. bakningen,
. . | smoothien

Perfekt rostad notsmak direkt! eller pa

mackan.

Passar perfekt till tapas, ostbrickan
eller pa en farsk baguette.

Lyxigt ij: pa otbrickan
Président le Brie Gourmet erbjuder nu

tva kramiga och aromatiska brie med
harlig smaksatt fyllning i ett lyxigt format.
Valj mellan delikat fyllning av tryffelsmor
fran sommartryffel eller en hérligt s6t fyllning av mandel och
honung.”Deliosten” blir nu tillganglig i den vanliga osthyllan.

GRILLOUMI® - SVENSK
GRILLOST FRAN FONTANA

Grilloumi ar Fontanas alldeles egen grillost som man ater som
den ar, steker — eller grillar. Nu har Fontana tillsammans med
Norrmejerier tagit fram en Grilloumi gjord av 100 % norrlandsk
komjélk. Svensk Grilloumi finns bade i hel bit (prova garna att
ugnsbaka den, det blir jattegott!) och som Grilloumiburgare
att stekaeller grilla.
Mild smak, fint
tuggmotstand

och lagom salta

i ett litet paket.

4
e "
Pastanyhet med protein och fibrer
Kungsornens linspasta ar ett gott
alternativ for dig somvill ata lite
gronare. Vi har blandat durumvete
med 30% gula linser, vilket gor

: pastan till en bra kalla till protein
e —— "i & “ll

E‘- som en vanlig pasta, med en latt
%jf s6tma fran de gula linserna. Dess-

%"&‘L utom ser den ut som vanlig pasta!

och fibrer. Smaken ar precis lika god

leksands Knackebrod
blir an mer Aalanam

Lantbruket Dala Sorby, som ligger
mindre an 10 mil ifran bageriet,
kommer att odla all ekologisk rag
till Leksands Knackebrod. Forst ut
attinnehélla 100 procent rag fran
&krarna utanfor Hedemora ar det
ekologiska Trekantsknacket.

Vialio lanserar marknadens forsta
smoksatta pLes/sf/rtjm'Me

Antligen tar en helt ny produktkategori
plats i mejerikylarna. Valio lanserar en
laktosfri dessertgradde i tva smaker

- kola och choklad. En méngsidig
nyhet som ar latt att anvanda. Vispa,
koka till sés eller anvand som den ar.
Endast fantasin satter granserna.

("YNY3IYILNE NVT13IN VHIIYVA NVXY LILNINILYOS 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 YNYILY¥NA0Hd)

@! PROVINUM

HAR DU UPPTACKT
HEMLIGHETEN?

Segredos som betyder hemlighet ar en dold skatt fran Alentejo,

fylld av charmig frukt, farska orter, pigga tanniner
och en harlig energi. Ett riktigt gott ekologiskt vin helt enkelt!
Servera till grillade ratter av kott, fagel eller vegetariskt.

SEGREDOS DE SAO MIGUEL
ORGANIC | 2019

ART NR 2603 ALK 14,5%

89:-

BLI MEDLEM

GASTRONOMI-
KLUBBEN.SE
INSPIRATION OM

MAT OCH DRYCK |
KOMBINATION

Alkohol

beroende-
framkallande

www.provinum.se




KLADDKAKA MED
JORDNOTTER

TID: 20 MIN UGN: 175°
Jordnétterna och jordnéts-
smoret gor kladdkakan till
en riktig hit!

6 PORTIONER

*24agg

2 dl strésocker
1% dlvetemjol

+ 3 msk kakao

+ 1 tsk bakpulver
100 g smor

+ 100 g mork choklad
+1dljordnotssmor

+ 1dl salta jordnotter

TILL SERVERING
vispad gradde eller vaniljglass

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smorj och bréa
sex formar med en diameter p& ca 10 cm.
2. Vispa agg och socker posigt. Blanda

de torraingredienserna.

3. Smalt smoretien kastrull och dra fran
varmen. Hacka chokladen och tillsatt den.
Ror tills den smalt.

4, Blanda chokladen med aggvispet och
vand ner mjolblandningen. Fordela i for-
marna.

5. Laggen sked jordnotssmor i mitten

av formarna och tryck ner latt. Stro 6ver
jordnétterna och gradda 8-10 min i mitten
av ugnen. Kakan ska vara mjuk i mitten.

Tips!
Garattgérai
en stor form,
ca24cmdia-
meter. Oka da
tideniugnen

med cirka
5 minuter.

NIATH VAZ:0104

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

LEMON DRIZLLE CAKE

TID: 1 TIMME UGN: 175°

Som en tung sockerkaka med
extra saftighet av s6t citronsirap.

6 PORTIONER

125 g smor

1% dl strésocker
~4agg

# 2 citroner, finrivet skal

(endast det gula) och saft

+5 dl mandelmjél
2 dl vetemjol

2 msk vallmofron
2 tsk bakpulver

LEMON DRIZZLE
1% dl strésocker
+ 1% dl pressad citronsaft

MER SMAK NR 1 2021
L]

Tips!
Kakan ar aven
god att ser-

verabarasom
den ar, utan
kramen.

MASCARPONEKRAM
250 g mascarpone
1 tsk vaniljsocker

GORSAHAR

1. Vispa smor och socker porést med elvisp.
Vispa ner 4gg, citronskal och citronsaft.

2. Blanda alla torra ingredienser och or
ner i smeten. Smora och bréa en brédform |
som rymmer ca 1 % liter. Hall i smeten och
gradda mittiugnen ca 40 min.

3. Smalt sockret i citronsaften till en sirap.
Stick en massa hal nar kakan fortfarande ar
varm. Ringla 6ver sirapen lite i taget och lat
kakan svalna i sin form.

4. \ispa ihop mascarpone och vaniljsocker
och servera till kakan.

Medlems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

rabatt .

NO FAIRYTALES
TORTILLA

Galler vid kop av en forpackning
No Fairytales Tortilla vélj mellan
Paprika-chili eller morot.

Finns pa Stora Coop.

rabatt

YOGHURT SMOOTHIE

Galler vid kop av en férpackning
Skanemejerierer Youghurt Smoothie
Jordgubb, Hallon & Banan eller
Youghurt Smoothie Blabar,

Bjornbar & Banan. 1000 g.

Finns pa Stora Coop.

~

rabatt

PRESIDENT
LE BRIE

Galler vid kop av en Président
le Brie Gourmet Tryffel eller
Mandel&Honung. 156-165 g.

Finns pa Stora Coop.

rabatt

BONPASTA
OCHLINSPASTA

Galler vid kop av en forpackning,
valj mellan Fusilli Bon- eller Linspasta.
Penne Bon- eller Linspasta. Bonpasta
Spaghetti eller Makaroner. 450 g.

Finns pa Stora Coop.

=1

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och
med den 7 mars for dig som far Mer Smak nummer 1.
Erbjudandena dr 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 géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutférsaljning och ev. tryckfel.

\_
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Lokala avvikleser kan forekomma

45%

GRONSAKER

Enkelt mer gronsaker

No Fairytales fargstarka tortillas innehaller 45 % grénsaker,
har 25 % farre kalorier och har mer fibrer dn vanliga tortillas.
Och det basta av allt 4r att de inte bara ar béttre for dig, de ar

mycket smarrigare ocksa! De ger maltiderna en extra
gronsaksboost med bade smak och ndring! Perfekt for en perfekt

tacofredag och for en litt och snabb lunch!

Y<_ _ Du hittar nyheten I kyldisken

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for Aig som dr medlem

FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

och fa koll pa
hallbarhet

Biologisk
Lagefter- mangfald
levnad och spar- Klimat
barhet

Lokal-
befolkning

Arbets-
férhallanden

Djuromsorg
och antibiotika .
Overgddning

Hallbarhetsdeklarationen visar en
varas paverkan utifran tio hallbar-
hetskategorier. Genom att skanna
varans streckkod i butik far du
direkt ett besked om hur produkten
star sigi de olika hallbarhetskate-
gorierna. Fran och med april 2021
kommer du att kunna tadel av
héllbarhetsdeklarationerna.

- f—

—

*

CHRISTIANS IDE - snart pa 17000 varor

Medlemmen Christian Strzyz fick en
idé om hur Coop kan goéra det enklare
for kunden att vélja hallbart. Nu har
Coop forverkligat den och lanserar
Hallbarhetsdeklarationen.

Det ar inte forsta gangen som en medlem
visar vagen for Coop. Ett exempel ar hur
medlemmars engagemang fick Coop att
lansera Anglamark, Sveriges forsta ekolo-

giska sortiment. Nu dr det alltsa dags igen.

Den hir gangen kommer initiativet fran
Christian Strzyz, ingenjor fran Vasteras.
Han saknade ett enkelt system att jam-
fora flera dimensioner av hallbarhet for
en specifik varugrupp.
— Coop vill géra det enkelt for kunden
att handla hallbart genom att erbjuda

MER SMAK NR 1 2021

bland annat Anglamark. Det ér bra, men
hur ser andra varor ut ur ett hallbarhets-
perspektiv? Det ar inte forran jag vet det
som jag kan gora ett eget val, sdger Chris-
tian Strzyz.

Christian tog sin idé till Charlotta
Szczepanowski, hallbarhetschef pa Coop.
Det skulle bli startskottet for Hallbarhets-
deklarationen.

—Hon tog till sig min idé och forverk-
ligade den pa ett oerhort skickligt satt.
Det kinns sa bra att Coop har sjosatt ett
system som aterspeglar den komplexa
verklighet vi har i dag nér det géller att
valja rédtt i butikens stora sortiment, siger
Christian Strzyz.

Hallbarhetsdeklarationen lanseras i
april och innebér att kunder ska kunna

skanna av en vara med sin mobil och fa
besked om hur produkten star sig i de tio
hallbarhetskategorierna. Totalt handlar
det om 17 coo matvaror. Nu uppmanar
Christian att fler tar chansen att paverka
— medlemmar kan skriva motioner eller
bli 4garombud, menar han. Och Coop har
visat att man lyssnar.

—Coops stravan att hela tiden bli béttre,
den ar bra— och nédvandig for att behalla
varumarket. For att kunna tillhandahalla
”Bra mat till bra pris”. Sedan skulle jag
onska att hallbara varor inte ska vara dy-
rare 4n andra. Det far bli min nésta fraga.
Om Coop skulle lyckas med det, skulle
Coop blir min enda livsmedelsbutik!

TEXT: ASA LEKBERG STEINSVIK
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Kungsérnen, Leksandsknéicke

& Sprite zero sugar.

N
VA

a vanliaa

DAGAR!

Coop Provksk hittade sommaren mitt i vintern, med pikant pizza, perfekt
pasta och en soligt bubblig drink. Uppdraget var att hitta gladje i vardagens
(och varfor inte helgens) middagar, och det var verkligen inga problem!

i 5 "Supergod vard'a_gS_pasta,
som blir mattande av linser
: bade i 6ch pa!”
S S pernilla, Pr_O\_/ki)'ket

r

Al

RECEPT: COOP PROVKOK

HSPASTA

perfekt pasta for dig som

vill ata lite gronare.

Kungsdrnens linspasta argjord

pa durumvete och 30 % gula linse.r,
vilket gor pastan tillen bra kalla tl.“.
protein och fibrer. Smaken ar precis
lika god somen vanlig pasta, med en

|att sotma fran de gula linserna.

Dessutom ser den utsom
vanlig pasta!

Krémig pasta med
kyckling och basilika

TID: 30 MIN
De vitléksfrasta linserna gor detta
till en ny favorit!

4 PORTIONER

320 g pasta penne,
Kungsérnen linspasta

1 mskolivolja

3 kycklingfiléer, finstrimlade

2 vitloksklyftor, finrivna

2 V2 dl gradde

2 dlfinriven parmesan

1 kruka basilika, finstrimlad

salt och svartpeppar

ev chiliflakes, till servering

VITLOKSFRASTA LINSER

1 frp kokta linser (150 g)
¥ dlolivolja

1 msk torkad basilika

1 vitloksklyfta, finriven

GORSAHAR
1. Koka pastan enligt anvisning pa
forpackningen.
2. Hetta uppoljaien stekpannaoch
stek kycklingen till fin farg. Tillsatt
vitlok. Halli gradde, rér om och L&t
sjuda medan pastan kokar, ca 6
min.
3. Stek linsernaiolja med basilika
och vitlék pa medelvarme. De ska
bara hettas upp.
4.Vand ner parmesan i sdsen och
halva basilikan (finstrimlad). Sma-
ka av med salt och peppar. Toppa
pastan med linser, ev chiliflakes
och resten av basilikabladen.

Mocktail med
smak av sol

TID: 5 MIN

En superfrdsch mocktail
(cocktail utan alkohol!) som
passar perfekt vardag som helg.

2GLAS

4 msk koncentrerad
jordgubbssaft

3 dlkrossadis

4 dl tropisk farskpressad juice

4 dl Sprite Zero Sugar

GORSAHAR

1. Hall upp saftitva glas.
Fyll pd med krossad is. Hall
langsamt ner juicen i glasen
och fyll pa med Sprite.

€= detirsa gott!"’

-'Ir/Danielle, Provkoket:m

En superbra
spritser att toppa

din drink med.

—
’E#E?um‘

W

Sprite Zero Sugar dren
frisk sockerfri kolsyrad laske-
dryck med uppfriskande smak

av citron och lime.

"Enkel att gora, vacker och supergod.
Da blir det litt en favorit.”

/Henrietta, Provkiket

Knackepizza med parmaskinka,
parmesan & pinjendtter

TID: 20 MIN UGN: 200°

Med det hér receptet kan du
dta pizza mittiveckan! Det ar
urenkelt att géra och jattegott.

1PIZZA (1-2 PORTIONER)

1 kaka Leksandsknécke
normalgraddat

1 dl pizzasas

2 dlriven mozzarella

4 skivor parmaskinka
eller prosciutto

20 g parmesan

4 kérsbarstomater, skivade

20 grucolaeller basilika

1 msk pinjendtter, gérna
torrostade

olivolja och svartpeppar

GORSAHAR

1. S&att ugnen pé 200°. Bred
tomatsas pé den haliga sidan
av brodet sa att det tacker ut till
kanterna. Stré over mozzarellan

Inte bara till frukost!

Perfekt till pizzamiddagen.

LEKSANDS

ENACKE

Leksands normalgraddat ar en
rund klassiker som passar utmarkt
att géra god knéckepizza pa.

och gradda mitt i ugnen ca 8 min.
2. Toppa med parmaskinka, hyvlad
parmesan, tomater, rucola och pin-
jenotter. Ringla over lite olivolja och
dra ettvarv med pepparkvarnen.
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Upptack Piadina t L
='streef food pa italienska!

4 A —y e e Ny
Sag ciao fill en ovanligt modern klassiker.
" WEtt skta italienskt brod, bakat med olivolja,
"y Psorp{ lyfter alla smaker. till en harlig maltid.
Varm, fyll med dina favoriter, vik ihop och =
“njut! At var du vill, ndr du vill, hur du viII.

Till lunch, middag eller dessert.
““Hemma, p& picknickenielle
2 pa sprang. e

. B s P
| GQT & enkelf, pronfol = = .

g e
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' ' y T A ity
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SA HAR LAGAR DU EN PIADINA, PRONTO!
1. Ta fram en stekpanna. .
2. Satt pad medelvdarme och droppa i olivolja.
3. Lagg i en piadina och toppa med vad du vill.
4. Varm i 2-4 minuter och vik ihop.
5. Buon appetito!
Fyll gérna med t ex italienska charkuterier, soltorkade
b tomater, oliveréme, inlagda grénsaker, pesto, rucola,
tomater, mozzarella, parmesanost, farsk basilika och FERNANDO DI LUCA
' crema di balsamico.

Vart bréd bakas enligt gamla fraditioner och med extra jungfruolivolja.

zeta.nu/piadina

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Ylva lagar

annu mer vego

Ylva Bergqvist har gjort flera
utsoktarecept till Mer Smak,
och nu dr hon aktuell med
"Mera Vego pa 30 minuter”.

Hur gor du vegoratter som funkar
som en fullsténdig maltid?

- Tuggmotstand &r viktigt.
Notter, fron och krispigt gront
ar enkelt att addera, men testa
aven attrosta eller fritera linser.
Ostronskivling i mindre bitar,
eller hyvlad halloumi, blir krispiga
omde vands i mjol eller polenta

innan stekning. Om de fem grund-
smakerna ar pa plats kommer din
vegetariska mat att bli god! En klick
misopasta, en nypa socker eller en
skvatt citron kan vara det som be-
hovs. Tahini (sesampasta) ar ockséa
oumbarligt i mitt kok, den fordjupar
smaken pé andra ingredienser.
Men blir man verkligen métt pa
vegetarisk mat?

- Detenkla svaret ar: Elefanter
ater bara gronsaker. Men empiriska
studier ar bast. Sa testa att laga
mer gront och kann efter sjalv.
Chokladsasen nedan ir en av dina
favoriter...

-Den arvaldigt god, och an-
vandbar. Bredd pé surdegsbrod,
eller i marangsviss med glass,
bananer och maranger. Eller sa kan
du smaksatta den med lite kaffe
och anvanda som glasyr tillen
chokladkaka och stro pa kokos.

|

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

S

Pudrapa
lite kanel.

MANADENS DRINK:
Chai latte Salt &k Caramel

(4 glas)
* 84l vatten
* 4 pasar te med chaismak
*x Ev nq'jra Kryddnejlikor,

malen kanel, karde-
mumma,, Mjefa'im
* 641 mjolk
*11/2 Al gradde
* Salt k caramel-sas

GOR SA HAR: 1. Koka upp vattnet i en kastrull. Dra den fran plattan
och lagg i tepdsarna for att dra ndgon minut, ev tillsammans med
mer kryddor. 2. Varm och vispa mjolken. 3. Vispa gradden. 4. Hall upp
chai-teet, evgenom en tesil, i muggar eller glas och hall iden varma
mjolken. Toppa med gradden och ringla éver rejélt med kolasés.
LI GEL B Hll 1 dl ljus sirap, 1 di socker, 1 dl grddde, 1 krm vanilj-

pulveroch 2 krm havssalt i en kastrull och (Gt allt koka upp ordentligt under om-
rérning ndgra minuter. Lt sGsen svalna, den blir dé tjock i konsistensen.

sm- = === - - - - == ==-==---— — Recept,stylingoch foto: Karolina Olson Haglund = = — = == -

Toppa gérna med lite
rostade grovhackade
hasselnétter!

CHOKLADSAS

God att

MED TARINT

TID: 5 MIN [€
En fyllig, vuxen chokladsds
med dadlar som sotning.

4 PORTIONER

+ 1 dltahini, garna ljus

2 msk dadelsirap eller
lénnsirap

+ 1-2 msk kakaopulver

ca 1 krm flingsalt

ev smaksattning, karde-
mumma, kanel eller kaffe

bre pa rostat bréd
med olivolja, men

kan avenringlas
over glass.

GORSAHAR

1. Blanda tahini, sirap och
kakao i en bunke.

2.Vispa nervatten, lite i
taget, till 6nskad konsi-
stens. Smaka av med fling-
salt och ev ndgon krydda.

FOTO: LENNART WEIBULL

Vad ar tahini? Tahini ér gjord av rostade malda sesamfron och
har en lite karv notig smak. Den adderar fyllighet och smak till
allt frén hummus till desserter.
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HELG! Franshusman till burgare

_RECEPT: ANN-CATHRINE JOHNSSON
“F& LENA DJUPHAMMAR
"FOTO: LENA DJUPHAMMAR
(UR BOKEN KLIMATMATEN)

KLIMAT-
hhtTEH‘H ng

W

MER

Godast om
arternaar
varma, da
blir peston
ljummen.

SMAK NR 1 2021

Det gar att ata fantas-
tiskt gott och dnda
inte slosa pa jordens
resurser. Alla réitter
hir ar skapade utifrin
den tanken. Husman,
pasta, burgare ...

DU VALJER!

ARTPESTO

TID: 20 MIN
Parmesan, knapriga solrosfrén, olivolja
och citron... Enkelt, billigt och dndd sd gott!

4 PORTIONER
320 g spaghetti

ARTPESTO

+ 2 dl frysta grona arter, tinade
+ 2 dl solrosfron

+ 1dlolivolja

+ 1 citron, pressad saft

+ 1 kruka basilika

+ 1 dlriven parmesan

Y2 tsk salt

s svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning p& for-
packningen.

2. Mixa ihop alla ingredienser till peston
tillen slat kram (spara nagra av basilika-
bladen till garnering). Spad med vatten till
onskad konsistens. Smaka av med peppar.
3. Servera pastan till peston.

Lena Djuphammar och

Citatvigillariboken Klimatmaten: "I Sverige lever
visom om det skulle finnas resurser motsvarande
fyra jordklot — och maten vi dter star fér en tredje-
delav var klimatpaverkan. Med andra ord behéver
vi stélla om var kosthallning och matproduktion.”

Med sina harliga recept visar Lena Djuphammar och
Anne-Cathrine Johnsson att vi kan ata s& har gott
nar vi minskar kéttkonsumtionen, ater narproducerat
och lagar mat av spannmal, baljvaxter och bénor.

MER SMAK NR 1 2021

Skirat
smor lyfter
smakerna.

KROPPKAKOR MED SKIRAT
SMo & MRGRDA LINGON

TID: 1 TIMME

Att bjuda pd kroppkakor ér att visa
kdrlek — det tar lite tid och det dr lite
pilligt. Men verkligen inte svdrt!

4 PORTIONER

+ 1 kg potatis
*1agg

+ 3 dl vetemjol
salt

FYLLNING

150 rimmat flésk, i smé tarningar
+ 1 gullék, finhackad

+ Y tsk kryddpeppar

TILL SERVERING
»rarérda lingon
+ skirat smor

GORSAHAR

1. Skala och koka potatisen i saltat vatten.
2. Stek flask och 6k under omrorning till fin
farg. Tillsatt kryddpeppar.

3. Pressa potatisen och lat svalna. Blanda
med lattvispat agg, mjol och salt. Arbeta ihop
tillen deg och forma tillen rulle. Skari 10-12
bitar. Lagg en liten sked av fyllningen i varje
och krama ihop till en boll.

4, Koka upp saltat vattenien stor kastrull.
Sjud kroppkakorna i tvd omgéngar. Lat sjuda
ca 5 min extra efter att de flutit upp till ytan.
Servera med lingon och skirat smor.

—>
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- &Wn hmim till burgare
" .

V

Den hérburgaren
ar suuupergod!

PLCKLADE
GRONSAKER

TID: 10 MIN + MINST 1 TIMME [@
Vérldens smartaste sdtt att fg i sig
gronsaker — passar till nastan allt!

VALFRI MANGD!
3 delar vatten
+ 2 delar strosocker
1 del attiksprit (12 %)

VALFRIA

R ips|
GRONSAKER, T EX: _ Tips!
. Attikspriten
+rodkal kan bytas

2 morot ut mottex

» gurka vitvinsvina-
. gereller
+ blomkal appelcider-

# rodlok vinéger.

GORSAHAR

1. Varm vatten, socker och attikaien
kastrull tills sockret smalt.

2. Ansa/skala gronsakerna och skari
mindre bitar. Laggien glasburk. Hall
over lagen sé det tacker och lat svalna.
Forvaraikylen. Haller lange!

Kan gronsaker
blivackrare?

ALGFARSBURGARE MED VASTERBOTTENSOST

TID: 20 MIN
”Snabbmat” som dr sé lyxig
och god attdet dr bjudmat.

4 PORTIONER

500 g algfars, eller vegofars
5 enbdr, krossade

1 tsksalt

+ %2 tsk svartpeppar

+smor till stekning

O0STKRAM

1 dl smetanaceller créeme
fraiche

% dl majonnéas

2 % dlriven Vasterbottens-
ost

42

TILL SERVERING
4 burgarbrod
4 salladsblad
3 dl picklad rédkal

GORSAHAR

1. Blanda smetana, majonnas och
Vasterbottensost till en kram.

2, Blanda farsen med enbar, salt
och peppar. Forma till fyra burgare
och stek i smori het panna. Stek
till fin farg p& bada sidor, 2-3 min
per sida. Stek bréden varma.

3. Fyll broden med sallad, burgare,
ostkréam och picklad kal.

Samla dina lan enkelt med Coop Privatian.

Genom att samla smalan till ett lan kan du fa battre kontroll pa din ekonomi.
Lana upp till 350 000 kr utan upplaggningsavgift. Som medlem far du dessutom
lagre ranta nar du ansoker pa coop.se/samlalan

Vid 4,90% rorlig ranta ar den effektiva &rsrantan 5,50% for ett annuitetsléan pa 90 tkr med 8 &rs aterbetalningstid, 0 kr i upplaggningsavgift

MER SMAK NR 1 2021 och 20 kr/mén i aviavgift. Individuell ranta 3,70%-9,90%. Kreditgivare MedMera Bank AB (2021-01-04)




REPORTAGE / Ett ar med pandemin

o —

N&r pandemin svepte in varen 2020
bérjade svenska folket handla pa sig
toalettpapper, pasta och konserver.
Med den forsta paniken pa lite mer be-
hérigt avstand ar det dags att fundera
pavad vi kan lira oss av erfarenheten.

ISTA SIDORNA I barndomens telefon-
S kataloger tedde sig lika skrammande

som spidnnande. Under rubriken
”Om kriget kommer” informerades
allménheten om att alla hade en uppgift i
héndelse av krig. Inkallelse till militiren
skulle ske via post eller bud, radio och
TV eller genom beredskapslarm som ar en
order om allméan mobilisering”. I fetstil
understroks allvaret: "I krigets och farans
stund maste vi mer dn annars hjilpas
at, var och en pa sin plats och efter sin
formaga.”

Men det var da, i efterdyningarna av ett
varldskrig. I slutet av 1980-talet raserades
en mur mellan 6st och vist, och globala
spanningar mattades av betankligt. Hoten
tycktes avta, och nar det 2009 var dags for
en organisatorisk omstrukturering for att
battre mota samtida faror tonades begrepp
som krig och kris ner. Namnet pa den

44

vi medvetna

om var sar-
barhet.

ansvariga myndigheten, MSB, signalerade
samma sak. For nog lit Myndigheten for
samhallsskydd och beredskap lite mjukare
i kanterna.

Nar myndigheten 2018 aterupptog en
gammal svensk tradition och skickade
ut krisinformation till allménheten igen
— via broschyren ”Om krisen eller kriget
kommer” — var tongangarna annorlunda
mot forr.

—Det var mindre militir hotbild och
mer hur du ska férbereda dig som individ,
mindre om skyddsrum och mer om vilken
mat och vilka férnédenheter du ska ha
hemma, summerar Linda Kvarnlof, kris-
forskare pa MittUniversitetet.

»Vi trycker pa fyra behov:
vatten, mat, vdrme och
kommunikation.«

Med tanke pd hur svenska folket viren
2020 bunkrade toalettpapper dr det dock
fragan vart: Hur vl har vi lyssnat?

Marcus Arskog, kommunikator pa
MSB, ir inte mannen som malar tillvaron
mork i onédan. Han framhéller hellre
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hur mycket battre svensken har blivit pa
hemberedskap.

— Var kampanj Krisberedskapsveckan,
som vi bérjade med 2017, har gett effekt.
I den senaste undersékningen fran 2020,
svarade hela 47 procent av de tillfrigade att
de anser sig ha en bra hushallsberedskap,
sdger han.

Okad medvetenhet

Myndighetens budskap ar tydligt. Rekom-
mendationen ar att se till att ett hushall
klarar sig i tre dygn upp till en vecka i
hindelse av kris.

—Da talar vi om till exempel en storm
som orsakar ett lingre stromavbrott, och
vi trycker pa fyra grundlaggande behov:
vatten, mat, virme och kommunikation,
siger Marcus Arskog.

Mer specifikt innebar det att ett hushall
ska se till att ha tillrackligt med vatten for
familjens medlemmar en viss tid, och att
man parallellt ser 6ver alternativa virme-
kallor som gasolbrannare eller varma filtar
och sovsickar, liksom att man bunkrar upp
mat och ser till att ha alternativa sitt att
tillaga den.

—Rorande kommunikationen kan man
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till exempel inforskaffa en batteridriven
FM-radio for att kunna ta del av myndig-
heternas budskap, och samtidigt hitta ett
satt att ladda mobiltelefonen om elen inte
fungerar, sdger Marcus f\rskog.

Corona-situationen har bidragit till
okad medvetenhet, menar han. MSB:s
l16pande undersokningar visar att 48 pro-
cent anser att vikten av hemberedskap har
starkts som en f6ljd av pandemin. Marcus
Arskog vill ocksd poingtera att coronan
har visat att mycket faktiskt har fungerat.

— De rapporter vi naddes av, om att ris,
pasta och toalettpapper trét i butikerna,
handlade inte om att produkterna var
slut, utan att butikerna inte hann fylla pa
tillrackligt fort. Livsmedelsférsérjningen
har fungerat val.

Rationella handlingar
Krisforskare Linda Kvarnlof instimmer.
Hon ar generellt skeptisk till om det fak-
tiskt ens férekom niagon bunkringshysteri.

—Det som hinde var nog snarare att
alla handlade lite extra samtidigt, och om
alla képer ytterligare ett paket toapapper
blir det snabbt tomt pa hyllorna, siger hon.

Linda Kvarnlof menar ocksa att det ar
lite ordttvist att beskriva varens kopmons-
ter i livsmedelsaffirerna som galet.

—Vi har varit med om véldigt fa livs-
medelskriser i modern tid, och man méste
se till situationen som radde, med ett
Europa som stingde ner och vi uppmana-
des att halla oss hemma s mycket det gick.
Utifran det perspektivet var det ganska
rationellt att handla lite mer dn vanligt.

Hon har dgnat sitt yrkesliv at tva forsk-
ningsomraden, dels hur civilsamhallet
hanterar kriser, dels hur méanniskor gene-
rellt ser pd hemberedskap. Hon konstaterar
att ett modernt samhalle dar vi vant oss
vid att allt alltid fungerar inte ar den bésta
grunden for att forbereda sig for kris.

— Moderniteten har gjort oss mindre
forberedda, det finns en inbyggd sarbarhet
i till exempel all smartteknik och i lyxiga
kylar och frysar. Utmaningen ar att papeka
detta och gora allménheten medveten
om att krisen kan drabba oss, utan att
skramma upp folk on6digt mycket.

Pandemin ma ha gett viss draghjalp i
kommunikationen, men nagon kris i tradi-
tionell mening var det aldrig. ElIf6rsorj-
ningen var intakt, samhallets funktioner
uppritthoélls. Daremot blev det ett slags
generalrepetition i svensk beredskap. Linda
Kvarnlof sdger att hemberedskap i sig in-
begriper en paradox: Manga ar intressera-
de av att forbereda sig for tuffare tider,
men fa gor det.
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—Det finns ett glapp. Manga ar positivt
instillda till att ta ansvar och skaffa sig
beredskap, samtidigt gér man inte alltid
sa mycket at det. Det dr forst niar man far
en egen erfarenhet av kris som medveten-
heten okar.

»V1 har varit med om
vdldigt fa livsmedelskriser
i modern tid.«

Hennes egna studier visar detta. I inter-
vjuer med manniskor som har upplevt
stormar med elf6rsorjningsbrist som f6ljd
ar intresset i att investera i batteridrivna
elaggregat avsevirt storre.

—Man brukar tala om krisberedskapens
dilemma: Hur ska man skapa en positiv
attityd som gor att folk agerar i praktiken?
For det ar valdigt 1att hant att allt landar
i en kénsla av att detta aldrig kommer
hinda mig.

Gor en prepplada
Det giller inte forfattaren Magdalena
Vipnargard. Redan januari 2019 pabérjade
hon en bok med arbetsrubriken Kokbok
for apokalypsen men var da osiker pd om
det faktiskt var ndgot som skulle ges ut.
En intervju med Sydsvenskan ett ar senare,
da varlden borjat stinga ner pa grund av
covid-19, férandrade laget.
—Plotsligt blev jag intervjuad om en
bok som inte riktigt fanns. Nar artikeln
publicerades insdg jag att jag var tvungen
att skriva klart boken, allt annat hade varit
pinsamt, siger Magdalena Vipnargard.
Under sensommaren kom boken, med
undertiteln “Pepp, prepp och recept”.
Recepten utgar fran vilka ravaror som
finns tillgdngliga, dven i handelse av kris,
med tanken att allt ska ga att variera. Gra-
tinerad blomkal kan med fordel goras som
gratinerad brysselkal istallet, och i den

Vill du vara forberedd?

foreslagna fiskgrytan gar det att ta den fisk
som finns till hands dar och da. Dessutom
bjuds pa en hel del rad, och tips pa vad en
prepplada bor innehélla.

—Konserver, mjol, torrjast, frukt och
gronsaker pa burk ar bra saker, sdger
Magdalena Vapnargard. Ska jag rekom-
mendera nagot utover det vanliga ar det
ketchup, det dr nyttigare &n man kan tro
och en bra smaksittare, for risken ar att
vi trottnar pa att dta samma saker.

Magdalena Vapnargard, som nart ett
livslangt intresse for krisberedskap — dnda
sedan uppvaxten pa landsbygd dar sjalv-
hushall var en naturlig del, via ungdo-
mens intresse for dystopiska bocker och
filmer — instimmer i synen pa att dagens
samhélle inte dr sa val rustat for att saker
plétsligt ska sluta fungera. Men hon menar
samtidigt att det ar viktigt att ndrma sig
amnet med lust, snarare dn panisk radsla.

—Tanken i min bok ar: Grav dar du star.
Det ar ingen idé att fly upp i bergen eller ut
i skogen nir krisen kommer. Du mar och
klarar dig bast genom att stanna dar du ar
och samarbeta med andra i grupp.

Alla hjilps at

Det ar som ett eko fran 198o-talets telefon-
katalog, ”i krigets och farans stund maste
vi mer dn annars hjilpas at”. Det dr ocksa
precis det som krisforskare Linda Kvarnlof
menar brukar ske vid katastrofer.

—De studier som jag har gjort pa hur
folk i Sverige har hanterat langa stromav-
brott visar att man hjélps at, sager Linda
Kvarnlof. Det har delats pa elaggregat
ute pa gatan dir familjer har turats om
att ladda sina frysar, och de som inte har
vatten har fatt vatten hos grannarna.
Detta dr ocksd nagot som far stod i annan
krisforskning historiskt sett. Nir det brin-
ner eller blir stora jordbavningar, dd hjilps
folk at. e

Text: Henrik Ekblom Ystén \

Férhoppningsvis behéver du inte anvénda din prepplada, men vid en kris kommer du att vara
glad at den, och det &r inget stérre jobb att ha en i beredskap. Det kan vara nagot sa simpelt
som ett langre stromavbrott som stéller till det rejalt i hemmet.

Prepplada: Livsmedel

v Vattendunk for minst 30 liter vatten

v Drycker (havredryck, nypon- och
blabarssoppa, lask) och kramer

v Torrvaror (t ex ris, nudlar, pulver-
mos, linser, torrjast)

v Skafferivaror (t ex rapsolja, vindger,

bénor av olika slag, ketchup, kex)

Prepplada: Ovn'jt

v Batterieriolika
storlekar

v Ficklampor

v Pannlampa v Hygienartiklar

v Silvertejp v Vevradio

v Ljus v Solcellsbatteriladdare

v Plastsédckar v Vattenreningstabletter

v Aluminiumfolie
v Plastfolie
v Tandkram
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BARNENS KOCKSKOLA / Pasta med broccoli & soltorkade tomater

Barnens »as5ta pasta med broccoli!

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

Dags att ge barnen
ett eget kort?

1 Koka 320 gram spaghetti enligt Stek broccolin i 1 matsked olivolja. Tillsatt 1 deciliter strimlade sol-
anvisning pa férpackningen. Skala 1-2 vitléksklyftor och pressa torkade tomater och smula ner
Skar 250 gram broccoli i smé buketter ner i pannan. Stek tills broccolin ar latt 150 gram fetaost.

och stjalken i tunna skivor. mjuk.

Fetaot och
7%%1’ ]iz‘r
f*nyim Mﬂ'imij
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Halli 3 deciliter gradde och krydda Vand ihop spaghettin med sasen En perfekt pasta med massor av
med 2 tesked salt och 72 tesked och servera med 70 gram rucola. krispiga gronsaker och kramig sés.
svartpeppar.

ORI SRR Finns redan hemma: Olivolja, vitlok, salt & peppar - -,
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HOGLAMANK
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; | e 2 . . Coop Matkonto - ett sakert kort

: = TORKAMN = — o wca gl i :

! Bl = a 2=+ M e w A > ! Coop Matkonto ger dig full koll pa farlniljens gemensamma

' o u| d P \; / ' matinkop och upp till 5,5 poang/kr pa Coop. Satt in pengar i

: ks _,: : forvag péa kortet och skaffa extrakort med kopgrans till familje- - )

! 1 o o o .

, medlemmar fran 10 ar, utan extra kostnad. Ingen arsavgift! 2 345h 1890 123
' Spaghetti Broccoli Soltorkade tomater Fetaost Gradde Rucola : . & Vel il bt L
46 = — m oo ! Las mer och ans6k om Coop Matkonto utan kostnad —

pa coop.se/matkonto
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_KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar b’vtrkdn%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 utvissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

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

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 skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

\/ejo i Mer Smak!

Vara vegorecept ar sé kallade
lakto-ovo-vegetariska.

De innehaller inte kétt, skaldjur,
fisk, fagel, kéttbuljong eller

Utgivare Coop
Mer Smak

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

HOR AV DIG TILL MER SMAK
mersmak@coop.se

CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Danielle Brookes
danielle.brookes@coop.se
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0771-17 17 17, info@coop.se
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Lokala avvikelser kan férekomma.

gelatin. Daremot kan de innehalla
agg och mjolkprodukter.

Papper fran
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in och Gtervinnas.

noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.
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Handla hem vara nya spannande smaker
OST ' av salsa, tortillachips och séas infor sportlovet
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R P E F R E E I N G D I E M - - s e eller nér du snabbt och enkelt vill laga

T e : ‘tex-mex. Gott for hela familjen.
MED SCAN | FRYSEN s = [ smusa =
HINNER DU LIVETS VIKTIGA. o @i T g

BRA MAT FRAN SVE RIGE SPE LAR ROLL. Solsa, sas och clips med doft och smak

aVv det mexikanska koket.
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monterad med knivblads,
'"".1 2;Formaenrulle och skar
" 20lika gfiora skivor. Forma
bollar och lagg i sma bullfor-
1 tsk bakpul\'rér_ mar pa en plat. Tryck net
_ =1 tskvaniljsocker: umlekold i Vérje
200 g smor, kallt tarnat @Blloch gradda mitt
20 Dumlekolor RUgnen ca 10 min; '
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1. Satt ugnen pa‘ZOO"
Arbeta ihop alla ingre-
dienser (utom kolorna
till en slat och fa deg,
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Ansok
idag och fa

10000

bonuspoang.

PA VINTERNS
AVENTYR.

Fa poang pé sportlovets alla aventyr. Med Coop Mastercard far du namligen
poang pa allt du handlar — 6verallt. Oavsett om du vill ut i backen, hyra bil
infor minisemestern eller ata vafflor i stugan — sa kan du betala familjens
alla kop med Coop Mastercard samtidigt som du tjanar extra poang. Poang
som du sedan kan anvanda till annu fler upplevelser och shopping.

Coop Mastercard ger dig 0,5 poang extra per krona pa Coop och 0,5 poang
pa allt du handlar utanfor Coop. Dessutom ingar en generds kopforsakring
med prisgaranti*. Det innebar att du kan fa tillbaka mellanskillnaden om du
till exempel hittar en likadan skidutrustning till battre pris inom 90 dagar.

Ansok senast 28 februari sa laddar vi ditt nya kort med 10 000 bonuspoéng.

v Poéng pa allt du handlar - 6verallt
v Trygg kompletterande reseforsakring
v Generos kopforsakring

Ansok idag pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr ar 16,78 % (2020-02-05).
Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.o.m. 28 februari 2021 och ar vart ca 100 kr.

*Prisgarantin géller upp till 90 dagar fran inkop pa minimipris 400 kr.



