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4+ Skalen Mon Amie
fran Rorstrand

SVARSKOR

utan extra kostnad. Erbjudandets totala varde &r 406:-. 11010079 Ii betalar portot.
[ ] JA TACK! Jag valjer en extra tidning istallet for skalen. \d

Da far jag 4 nr for 99:- och slipper betala frakt. 11010144

Efter dina bestallda nummer fortsatter din prenumeration tillsvidare pa Allt om Mat, portofritt direkt hem i breviadan. Du betalar da 69 kr/nummer
(med reservation fér moms- och prisandringar) med inbetalningskort som medféljer varannan tidning. Vid val av pappersfaktura tillkommer en
fakturaavgift pa for narvarande 29 kr, per faktureringstillfalle. Om du vid nagot tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice.
Allt om Mat utkommer med 18 utgévor per ar. Erbjudandet géller t o m 31/7 2021.

+ Foérnamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! +
Adress:
Postnr: Ort:

E-postadress:

Mobilnr: (Vi tillampar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen)

« 07 [HoW 11010075 ]

“ " "(ingi;m'l
| pask!

TOTALT VARDE

‘406:-

SKAL MON AMIE
Skal ur serien Mon Amie fran Rérstrand.
Perfekt for servering. Tal maskindisk och
mikrovagsugn. Volym 60 cl.
VARDE: 199 KR

...... ><g

POSTA ELLER SVARA ENKELT PA WEBBEN:
alltommat.se/mersmak2103

D JA TACK! Jag vill prenumerera pa 3 nr av Allt om Mat for 99:- £ Frank i
(+ frakt 69:-). Jag far dessutom en Mon Amie-skal fran Rorstrand mg rankeras ej.

Allt om Mat

ALLT OM

Dessutom far du
tillgang till ditt
magasin + 30 av
Sveriges mest
populdra magasin

c/o Bonnier Magazines & Brands

digitalti var nya

app ARCY! Du far obegransad tillgang SVARSPOST
till hela utbudet under hela 2021*. 207 32322
*Galler s& lange du &r tidningsprenumerant. 110 77 STOCKHOLM

Behandling av personuppgifter Vid bestallning av en prenumeration kommer vi att behandla dina personuppgifter. Gallande
personuppgiftspolicy hittar du pa gdpr.bonniernews.se. Har beskriver vi hur vi behandlar dina personuppgifter och vilka rattig-
heter du har. Bonnier Magazines & Brands AB &r personuppgiftsansvarig for dina personuppgifter. Vi behandlar personuppgifter
som du l@mnar sjalv, som vi samlar in baserat pa hur du anvander vara digitala tjénster samt uppgifter som inhamtas fran tredje
part. Personuppgifterna anvéands framst for att tillhandahélla bestéllda produkter och tjanster bade digitalt och fysiskt, for
statistik, utveckling och analys, kommunikation med dig och for att skicka direktmarknadsforing, dven elektronisk. Du har alltid
ratt att tacka nej till sddan marknadsforing. Vi delar vissa uppgifter inom Bonnierkoncernen, och kombinerar vissa uppgifter som
du lamnar direkt eller indirekt (via bl a cookies) genom din anvandning av Bonnierkoncernens digitala tjanster fér att vi ska kunna
erbjuda dig innehall, tjanster och annonser baserat pa dina intressen. Allt om Mat &r en del av Bonnier News,

e ' ’ BONNIER

Magazines & Brands

Lokala avvikelser kan forekomma.



BEA FRESH
LEMON

with a touch of ginger

“Mrrep epm©”

Med en blommig citronsmak och friskhet fran

ingefdra dr nya BEA FRESH LEMON det perfekta

sdllskapet till grillat. Lika god till fisk och
kyckling som till nyskérdade primoérer.
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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
frédn en fornyelsebar ravara, i det har
fallet fran sockerror. Sjalva emballaget
ar till for att skydda uppgifter pd med-
foljande personliga erbjudanden.

Vi jobbar alltid med att utveckla vara
produkter, likasé plasten vi 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
TESTACOOPSEGET W h¢H¥.\, /|
ALKOHOLFRIAOL
under varumarket Signum.
Det passar riktigt bra till
sasongens grillkvallar eller om
du bara vill slacka torsten en
varm dag. Olet har en fin balans
mellan humle, sétma och beska.
Cirkapris i butik: 8 kr/flaska.

Alex och Amanda Palmgren vill ta
vegetariskt, men utan bénor.
Vardagsakuten léser deras problem.

MER SMAK NR 3 2021
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Plastas med
sockervor!
Plastpédsen runt Mer Smak
ar tillverkad av sockerror
fran Sydamerika.

GOR SOM JAG
— PAXA PLATSEN
VID GRILLEN!

MED RISK FOR att vara tjatig, men ANTLIGEN
ar det dags att dra igdng grillen pa riktigt.
Vi har ju redan varit ute en hel del det hir
aret, men med grill kinns det 4nnu enklare
och mer sjilvklart — det blir ju liksom ut-
omhusfest automatiskt.

VIARMANGA som har utsatt oss for de olika
elementen pa ett helt annat sitt in tidigare:
vind, vatten och kanske éven eld... Och nir
vi vil borjat kinna oss bekvima med att
ibland laga mat 6ver dppen eld ir steget inte
langt till grillen! Passa pa nar du har angan
uppe, och paxa den platsen! Jag sjilv har
forstatt hur kul det dr att std vid grillen,
och pa sidan 10 finns vart stora grillrepor-
tage med allt fran grillad kyckling och
kramig potatissallad till enkel nattamat i
sommarkvallen.

Missa inte heller Sofia Woods urgoda

bjudpaj pa sidan 28 och vegetariska var-  ~

dagsriddare for dig som inte gillar bénor

pa sidan 32.

Tips K AFIX o 7
Cott jki/imt/ ............................................... 10
Coda rorr k saser........... 20
Phock: Grillprylar.............. 23
Mathjalten ... 25
Bjudmat pa [ LI——— 28
Vardagsakuten: Vegol........... 32
LT S —— 41
Medlemssidornm ... 43

‘\._.f.' im Erln klove.r frar.'nf?r
|~ eningrediensivara
Sara Begner recept betyder att

! och chef for den finns som eko

MER SMAK / Maj

Oavsett vad Au
grillar = kott, fisk eller
vego — behovs en riktigt
mMH] sas. Pa sid 20

wittar Au precis det.

OCH SAMASTEjag fa skryta
lite! Coop har blivit utsett
till Sveriges mest hallbara
varuméirke 2021 i en stor
oberoende studie, Sustaina-
ble brand index. Jag ar si
stolt och glad att vara

en del av det som
mina kollegor pa
Coop brinner for
varje dag. Och
det basta ar att
det dr Sveriges
konsumenter
som har fatt
gora sin rost
hord.

Nu sdger jag bara:

% utoch njut! %

ar matkreator

Coop Provkék. i din butik. 4

-

He'lj: Basta jri/tl{://llbehb‘rcn ............. 51
Barnens kockskola........... 54
SONNS SOE: ..ot 59
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Tip

. FRAGA OM HALLBARHET

At gott
or gott!

For varje kopt produkt fran Lonneberga
bidrar du till Majblommans arbete mot
barnfattigdomen i Sverige.

FOTO: PELLE BERGSTROM

y Mejlaen fraga
om héllbarhet
i till Charlotta pa
Oregano &rhimla mersmak@

gottienenkel grekisk - coop.se.

sallad med gurka, tomat,
rodlok och svarta oliver.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Ar det brasilianska
Timjan gifter sig fint med fetaost. Gor t ex kottet héllbart?

gratinerad fetaost i ugnen med lite honung
Coop saljer brasilianskt kott. Hur

rimmar det med era hégt uppsatta mél
om hallbarhet? Mvh, Erik i Stockholm

och timjan och servera till allt det grillade och
gronsaker.

Medlems-
erbjudande
finns laddat

pa ditt Coop-

[ vantan pa 7ré‘n5//<m

De aromatiska farska érterna sprider

doft och smak innan primérerna kommer.

Stro dem dver det grillade, eller dver
tillbehoren, precis fore servering — for
mest intensiv smak.

Rosmarin har en klassisk kamrat i lamm
pa grillen, garna kombinerat med vitlok och
citron. Men ugnspotatis med olivolja och
flingsalt &r ocksé valdigt gott med rosmarin.

Basilika ar godast att anvéanda precis fére
servering, att hacka grovt och stré dver texen
réra med parmesan eller en klassisk caprese
(mozzarella- och tomatsallad). Farsk basilika
tappar nastan helti smak om den blir varm.

_——mnm m mm

Godaste salladsdressingen gor du av:
Olivolja, balsamvinager, lite dijonsenap,
lite finhackad vitlék, salt och peppar.
Och en klick honung!

Tack for en bra och viktig fraga. Kottet
frén Brasilien som Coop saljer kommer
fran uppfédare som inte anvander sig
av mark som tidigare varit regnskog, och
inte fran delstater i Brasilien som till
nagon del ligger i Amazonas, exempelvis
Mato Grosso. Var leverantér i Brasilien
har dessutom ett dvervakningssystem
for att kontrollera attingen olaglig av-
skogning forekommit pa gadrdarna som
djuren kommer fran.

- A f ’ o 5 i ‘. 3 Viprioriterar svenskt kétt, som star
8 e = + bi— i+ n m - 2 _m
for ndstan 90 procent av allt kott vi sal-

7 i - ~ jer pa Coop. Men Sverige ar tyvarr inte
o, _ E Jinnabarga --_‘,j}. “;—’ ; i sjalvforsorjande pa notkott. Vi staller
; i \ ;‘?_.rl::ﬁiﬁ?hswﬂﬂ C /’ o i i tydliga djuromsorgs- och antibiotika-
i z x cnmsninpenn ¢+ L . ' ' krav for allt kott vi saljer. Vi tillater
.F 4 Ry EEEieE ] & % exempelvis inte forebyggande behand-
i . A % ling med antibiotika eller obeddévad
"E).“ﬂﬁf.ﬁrgu S slakt. Djuren i Brasilien gar ute pa bete
ﬁx-’; o MINUTFILE_ - g storre delen av sina liv.
e "@ MINDRE PLAST g Allt ndtkott som exporteras till EU
Ao 'ﬁ:«. 4 g méste komma fran gardar som ar EU-
X | — E’ J-__._r:“ ] B godkénda, och dessa gérdar har héga
e | — s — krav pé& sparbarhet och kontrolleras

énneberga

* Galler dig som fatt Mer Smak nummer 3. Lokala avvikelser kan férekomma.

Riv 250 g tofu grovt.
Skar 1 apple i sma tar-

Klipp 1 dldill neri
skéalen. Tillsatt finrivet tunna skivor och rosta

Skar 1/2 baguette i

ningar. Lagg tofu och &dpple skal fran 1/2 citron. Ror i brodrosten. Klicka pa
i en skal. Tillsatt 2 dl gradd- i1 burk tangkaviar, spara réran och garnera med

filoch 1 dl majonnas.

MER SMAK NR 3 2021

lite till garnering.

kaviar och ev dill.

regelbundet av brasilianska myndig-
heter. Aven vi pd Coop har varit p8 plats

och sett hur produktionen

gar till. 5
Vinliga hdlsningar, #’
Charlotta I

l‘ﬁ- a3

Charlotta Szczepanowski,
chef Hallbarhet och kvalitet.
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wasa | . | Klassiska viner

e fran Toscana
' Nybheter i butik!

L Tva kraftfulla viner till ritter av nét, vilt eller lamm, gérna
Variation med med Srter och vitlok. Passar dven till charkuterier och lagrade
enka medel! hardostar. Armatura Governo ir perfekt att korka upp i ar,
Brunellon likasa om den far lufta en halvtimme. Armatura
Brunello ir dven ett vin du kan lagra linge och f6lja genom aren.

r - P - | o, Armatura

4 R ol v Brunello
/ J "f . MBS FE A Armatura di Montalcino

a - f - ¥ Governo 2016

’ £y e & all'uso Lagrings-

Toscano potential och

2019 W | clegans frin
Gjord pa = ~*  Ttaliens éldsta

torkade druvor. f i D.0.C.G!

Kraft och
koncentration! '\
[ .  Artnr 50276

||. Artnr 50261 ' : AT /

's\ Alk 14%

AR BRUELLO
CRIK IAMBURCAT 10N AL

En hamburgare pd grekiska GORSAHAR b
betyder att nétburgaren far 1. Stek hamburgarna

sdllskap av tomat, rédlok, pa bada sidor tills de ar
grillad paprika och tzatziki genomstekta, ca 3 min.
mellan bréden. 2. Skar tomat och ok

tunna skivor. L"af
4 PORTIONER 3. Stek ev broden sé de . {“‘
+ 4 hamburgare av noétfars blir varma. Fyll broden .

e T T ¥ eller hogrev med sallad, tomat, Lok, n T ARM /
GHOCOLATE 5 - £ i K, - - » 1 stor tomat paprika, burgareoch ."n]ls;! L Hlli H |
I IP e b, 1 liten rédlok tzatziki.
o 8 iz L]

4 hamburgerbréd
WHGI-EGHA’N B'SEU”S (pa burk) oliver i farsen om du gor

+ 250 g salladsblad
p— . ¥ i r. _'-t' i 1: ;-l. : b
l@i@ J NO PALM 0OIL e e W 2 dl fardig tzatziki dina egna burgare. :

I'URA

AS'SINIMNVIIN MMM

Tips!
Smula ner fetaost och
hacka ner nagra kalamata-

FOTO: PELLE BERGSTROM

+ 2 grillade paprikor
4 RIGH IN FIBER

TeemTTEEosmEemsemeeesosessoomooooooomeaies ] BESTALL PA SYSTEMBOLAGET.SE ELLER I BUTIK!

BAKADE MED GODA INGREDIENSER,
RIKA PA. FIBER, HELT FRIA FRAN PALMOLJA.
100% KLIMATKOMPENSERADE

Alkoholkonsumtion
I samband med

Sa mycket 6kade forsdljningen av jdst till
hushdllen under pandemidret 2020, ndr allt
fler var hemma och ville baka eget brod.

KALLA: ORKLA

arbete okar risken
for olyckor.

_________

e =T i e R R

MER SMAK NR 3 2021

Lokala avvikelser kan forekomma.



Hej hej
GRILLETIDER

Som vi har langtat efter att tinda grillen och att
umgas avslappnat runt mat. NU AR DET DAGS!
Har finns allt till forsommarens grillkvéllar.

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES STYLING: SMILLA LUUK
FOTO: JOEL WAREUS

Tips!

Det blir extra

snyggtom
man skar bort
kanterna pa
bréden.

FATTIGA RIDDARE MED
VASTERBOTTENSQST

TID: 30 MIN

Skdm bort dig sjélv med ldcker forrdtt.

4 PORTIONER

*3agg

1 dl gradde

¥ tsk salt

% tsk svartpeppar

2 dlriven Vasterbottensost
4 toastbrod

TILL SERVERING

+ 2 dl créme fraiche

% rédlok, finhackad

+ 1 burk valfrirom, t ex l&jrom,
stenbitsrom eller tdngkaviar

% citron, i klyftor

= dill, till garnering

GORSAHAR

1. Vispaihop agg, gradde, salt och
peppar. Vand ner riven ost.

2. Hetta upp en stekpanna. Doppa en
brodskiva i taget i smeten och stek
pé medelvarme i smor till fin farg pa
bada sidor. Skar i trekanter.

3. Toppa med créme fraiche, rodlok
och rom. Servera med citron och dill.

MARINERAD FLASKFILE

TID: 30 MIN + TID ATT MARINERA
Soja, vitlok, honung... Sdker succeé.

4 PORTIONER
+ 1 flaskfilé
1 tsk flingsalt

MARINAD

+ 2 msk olja

2 msk balsamvinager

1 msk flytande honung

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 msk finhackad rosmarin
+ 1% msk japansk soja

+ 1 tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Putsa flaskfilén fri fran senor.
Blanda ihop alla ingredienser till
marinaden och laggien plastpéase
med kottet. Lat garna marinera

ca 2 timmar.

2. Grilla flaskfilén tillen innertem-
peratur pa& 68°. Lat vila 10 min innan
den skéars upp i skivor. Servera med
potatissalladen.

MER SMAK NR 3 2021

(UG ATATSSALD
TID: 30 MIN

Mild men smakrik. Bédsta
tillbehéret till allt pa grillen!

= 4 PORTIONER

'_ + 1 kg sma férskpotatisar

= .3 1 knippa gron sparris, ansad
 =2dlgraddfil

" , - + 1 dl majonnés

1 msk dijonsenap
=2 smorgasgurkor, fintdrnade
_gd + 2 salladslokar, tunt skivade
' =1 kruka basilika, finhackad
1 rod knipplék, tunt skivad
+ Orter, till garnering

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten.
Lat kallna. Blanda ihop graddfil,
majonnés, senap med gurka,
salladsl6k och basilika. Smaka
av med salt och peppar.

2, Grilla sparrisen till fin farg,

ca 3 min. Delaitre delar. Blanda
potatisen med sdsen och toppa
potatissalladen med sparris,
L6k och orter. Eller servera spar-
ris vid sidan om.

S e



eter ar har

Burberry, Gucdi, Ray-Ban
1edlem har du alltid 25%
ine o tik.

rabatt for Coop-
medlemmar

GRILLTIDER / Som vi har lingtat!

KYCKLINGSTEAK MED GREKTSK PASTASALLAD

TID: 40 MIN +

1 TIMME ATT MARINERA
Smaksensation med farska
orter, citron och fetaost.

4 PORTIONER

+ 1 frp kycklingsteaks (900 g)
1 msk torkad timjan

1 msk torkad oregano

1 msk fankalsfrén

« 3 vitloksklyftor, tunt skivade
+ 2 msk olivolja

s Y, citron, pressad saft

GREKISK PASTASALLAD

200 g pasta

200 g fetaost

400 g kérsbarstomater, delade

1 grén paprika, strimlad

1 liten rédlok, tunt skivad

3 dl kalamataoliver

4 dl grovhackade orter, t ex
basilika, oregano, persilja

E B

ar gott att
Densla spetten
med bbq-sis,

TID: 40 MIN UGN: 225° [@
Den lite sota dppeltzatzikin
dr fantastisk till halloumin!

4 PORTIONER

+ 1 kg palsternackor

+ 1 msk olivolja

1 tsksalt

+ 2 halloumi (400g)

# 200 g champinjoner

= 1rodlok, i klyftor

1 tsk chiliflakes

+ gronsallad, till servering

APPELTZATZIKI

+ 1 stort dpple

+ 2 dl créme fraiche

+ 1 vitloksklyfta, finriven
salt och svartpeppar

GORSAHAR

HALLOUML- & SVAMPSPETT
MED APPELTZATIII

rena och skar i stavar. Vand
runt med olja pa en plat med
bakplatspapper. Salta och
rosta mittiugnen ca 30 min.
2. Tarna halloumin och tréa upp
pa spett varvat med svamp
och rodlok.

3. Rivapplet grovt och rér ihop
med créme fraiche, vitlok, salt
och peppar.

4. Pensla spetten med olja
och stro over chiliflakes.
Grilla till fin farg. Servera med
palsternacka, tzatziki och en
gron sallad.

1. S&tt ugnen p& 225°. Skala
eller skrubba palsternackorna

MER SMAK NR 3 2021

% dlolivolja

% liten citron, pressad
saft (eller 1 msk vit
balsamvinager)

+ 1 tsk nymalen svart-
peppar

GORSAHAR

1. Pastasallad: Koka pastan
enligt anvisning pa forpack-
ningen. Kyl av i kallt vatten.
Blanda ihop med smulad
fetaost, tomater, paprika,
rodlok, oliver, orter, olivolja,
citronsaft och svartpeppar.
2. Blanda ihop de torra kryd-
dorna med vitlok, olja och
citronsaft. Vand runt med
kycklingen och lat st minst
1 timme. Grilla med skinnsi-
dan nedét forst och krydda
med salt och peppar. Grilla
tills skinnet ar krispigt och
kycklingen ar genomstekt.



' |

S& hidr ska sommar se ut!

BAL / e ——— ,

TUNNBRODSRULLE MED KRAMIG LAKSALLAD

TID: 15 MIN
Hemgjord tunnbrédsrulle Gr sGda uppskattat
framat kvdllskvisten. Laxréran dr magiskt enkel!

FUNKTIONSVAT
HED EXTRAKT

GRONA KAFFE!
& GINSEN

FUNKTIONSV, FUNKTIONSVAT
HED EXTRAKT F

GOJl & ACE

4 PORTIONER
4 tunnbrod

SMAKSATT HED

: 4 grillkorvar )
EMAKSATT | g . 77?5’
+smor, att stekai aos
. i Rullen dr sa
* 4-8 kokta férskpotatisar god att du
+ 30 g salladsmix sjalvklart

kan servera

+ ketchup & sétstark senap ;

) den som grill-
# 1 rdd knippldk, tunt skivad middag.
+rostad l6k
+ 2 kruka koriander

HATURLIGT
KOFFEIN 105 |

NATURLIGT
VITAMIN A+C

LAXSALLAD

+ 100 g kallrékt eller gravad lax
+ 1 dl majonnés

+ Y dl graddfil

GORSAHAR

1. Finhacka laxen och rér ihop med majonnéas
och graddfil.

2. Stek korvarna i smor tills de ar genomstekta.
Fyllbréden med skivad potatis, sallad, laxsallad,
korv, ketchup och senap, 16k, rostad Lok och
koriander.

MER SMAK NR 3 2021

__________________________________________________

GRILLTIDER / Som vi har lingtat!

GRILLAD MAKRILL MED SOMRIG POTATLSSALLAD

TID: 35 MIN KAPRISSMOR
Makrill blir extra gott 100 g smor
pd grillen, med den 100 g kapris
brynta ytan och olivolja.

GORSAHAR
4 PORTIONER 1. Skrubba potatis och jordart-
+ 4 makrillfiléer* skockor (skala ev skockorna).
1 tsk salt Koka i saltat vatten tills de ar
+ Y tsk svartpeppar nastan mjuka. Tillsatt bonorna
+ olivolja sista 3 min.

2.Vand varsamt runt med dill,
POTATISSALLAD olivolja, citronsaft och salt.
Y2 kg potatis 3. Vispa ihop smor med kapris
+ Y2 kg jordartskockor med en elvisp.
+ 200 g vaxbonor eller 4. Salta fisken ochringla 6ver

haricots verts olja. Grilla forst med skinnsidan
+1dl grovhackad dill nedat och sedan hastigt pa
+ % dlolivolja andra sidan.
+ % dl pressad 5. Servera fisken med kapris-
citronsaft smoret och den ljumma potatis-

1 tsk flingsalt salladen.

*Vilj MSC-, ASC- eller KRAV-maérkt fisk och skaldjur sd vet du att de &r
fran certifierade fisken och odlingar.

Forbered
som vickning
i forsommar-

natten!




FOTO: ANN-SOFI ROSENKVIST

>

Traditionell ratt pa

. . |
GRILLTIDER / Som vi har lingtat! 'y

RABARBERS(PPA
MED BISKVIER

TID: 30 MIN + TID ATT KALLNA
UGN: 175° [
Det hér dr mat i sdsong nér den

GORSAHAR

1. Skér rabarberni1cm
tjocka skivor och laggien
kastrull med vatten, socker
och kardemumma. L&t sjuda
ar som bédst! Kardemumma och
mandel ar gott till rabarber.

tills den ar mjuk. Mixa tillen
slat soppa med en stavmixer.
(Lagg evinagra jordgubbar

4 PORTIONER om du vill ha mer rosa farg.)
+ 300 g rabarber 2. Satt ugnen pa 175°. Vispa
3dlvatten latt upp aggvitan och ror ner

+ 2 dl strésocker mandelmassan. Klicka ut

+ 1 tsk mortlad kardemumma

2 dl créme fraiche

+ 2 tsk vaniljsocker

+ca % liter jordgubbar,
delade

+ atbara blommor,

till garnering

smeten i teskedsstora klickar
pa en plat med bakplatspap-
per. Gradda mittiugnen till
fin farg, 6-7 min. Lat kallna
pa platen.

3. Rorvarsamt ner vaniljsock-
ericreme fraichen. Servera
soppan kall eller rumsvarm

BISKVIER toppad med en sked créme

= 2 aggvita fraiche, jordgubbar och

+ 200 g mandelmassa, biskvier. Garnera med atbara
finriven blommor.

Kiviks Musteri Belle de R R
Puy Chéri Syrah Rosé 2020.

Boskoop Cider — alkoholfri. q
DRYCK TILL GRILL [ L o
a! Alkoholfritt! En cider pd s En ny gll.mrande argang av
Fredrik Schelin och Anders Levander ger sina bésta - épplet Belle de Boskoop, en klassiker. Torr rosé med

vacker laxfdrg och syrliga
toner av réda vinbdr,
rabarber, lingon, svag ton av
nybakat bréd samt grépdron
och lite krdmighet. Ren
snygg eftersmak.

tips pa drycker som passar till grillat. behagligt mousserad med
tydlig dpplighet. Den kniv-
skarpa syran och den séta
fruktigheten gor detta till en
elegant dryck bade som
torstsldckare och till

maltiden.

Antligen ar grillsasongen igang. Ofta tar man sitt vanliga
favoritvin nar man tant grillen. Varfér inte prova nagot nytt?
Till kottbiten vill de flesta ha rétt vin. Nyckeln till ett bra
val till grill &r att valja ett barigt rétt vin med mjuka tanniner.
Stravhet och hég syra i vinet brakar med kryddhetta och den
lite beska grillytan pa kéttbiten. Men det finns mycket annat
att slanga pa grillen, som flaskfilé, kyckling, skaldjur, fisk
och grénsaker — da passar ofta ett vitt vin bast, eller varfor

0dd Lot Petite Sirah
Petit Verdot 2018.
Nr 72402, 119kr.

Frukten dr koncentrerad
men ocksd hdrligt ameri-
kansk och flortig. Tdnk er bld
plommon, bjérnbdr, en ndve
bldbdr och ni ér exakt dér,
med glaset i handen. Ettvin
som passar bdde rétt och
vitt kétt ndr du grillar.

Casa Marrone Blanc de
Blancs Spumante Brut.
Nr50022, 99kr.

Aven Italien kan producera
mousserande blanc de blancs-
vin pd druvan chardonnay.
En krispig och trevlig nykomling
som passar perfekt som
aperitivo, eller varfér inte till
de grillade grénsakerna?
Spédnnande att prova ett
bubbel till det grillade.

inte ett rosevin? Tank d& pa att inte vélja de mest eleganta,
latta och strama vita vinerna, som kan falla lite platt till det
grillade. Anvander du en fylligare rub, marinad eller sas krévs
mer kropp och struktur i vinet. Skyhog syra ar da inte heller
optimalt, om inte syrliga tillbehér serveras och balanserar
upp det hela. Sa valj viner med rondér och fylligare kénsla.
Druvsorter ar da till exempel griiner veltliner, viognier,

grenache blanc, pinot gris eller (ekfatslagrad) chardonnay.
Till kryddlga korvar och flaskkarré ar ménga vita och rosé- Domaene Gobelsburg Kamptal
viner perfekta, garna da viner med lite tyngd. Griiner Veltliner 2019. Nr 2775, 89 kr.
Hoppas du gillar véra vinval till sommarens grillning! Al AT
spdnn frén en av de bdsta produ-
centerna i Osterrike. Njut av Wil-
f liamspdéron, gula plommon, aprikos,
o Anders Levander (tv) och vitpeppar, mineraler, frisk sdlta
k Is Fredrik Schelin driver och krispiga syror. Passar till allt
DinVinguide.se och tipsar Lk frén att sldcka térsten till det mer
omvin i Mer Smak. krévande pa grillgallret.

Piemonte Barbera 2019
— EKO. Nr 72782, 119 kr.
Ekologiskt! Bérig, frisk och
charmig barbera ddr de
klassiska kérsbdren varvas
med svenska héstbdr och
grona érter. En drlig barbera
som passar till allt som sldngs
pd grillen, fran flaskkarrén till
de heta korvarna. Gotti glaset
och pengar kvar i bérsen.
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

| SASONG
Hog tid for *
festligheter ..
Frascha sallader, smakrika roror 5

och salta snacks gor det enkelt
att bjuda pa mat.

. "

P 4
Lysande potatissallad

Nu langtar vi till sasongens grillmiddagar. En god, snabb och enkel 6sning &r att

| s f

anvénda Chef's Cut fardigskurna k&lmixar. En perfekt bas till en god lunchsallad,
att servera tillsammans med t ex varmrokt lax och en kramig 6rtdressing.
Eller gor en coleslaw att toppa den grillade korven med.

4 PORTIONER: 300 g kokt kall potatis, 2 salladslokar, 12 dl hackad graslok, 1 pase
Chef's Cut lysande mix, 2-3 msk dppelcidervinéager, 4 msk raps-
eller olivolja, salt och svartpeppar, 1 liten pase babyspenat.

GOR SA HAR: Skar potatisen i grova bitar. Skar salladslék och gréas-
ok i tunna strimlor. Blanda potatisen med Lysande mix, salladslok
och graslok. Tillsatt vinager (bérja med den mindre mangden) och
olja och smaka av med salt och peppar. Blanda ner spenatbladen
precis fore servering. Toppa garna med lite extra graslok.

TUC Baked Bites ar
sma krispiga, salta
snacks och finns i tva
populdra smaker:
Salted och Cream
Cheese & Onion. Ett
perfekt snacks till
varens och sommarens

I(ED BITES

.-urEﬂ @
Ay

olika aktiviteter som
utflykter, grillkvallar
% och soffhang. Prova
i TUC Baked Bites nu!

Passarpa -
bade utflyk-

- tenochgrlllF “'—"':""
“ kvillen!

Mild, kramig och passar till allt \

Mild, med en behaglig syra och kramig konsistens. Perfekt till kalla

BPrBIErs T

séser, roror, efterratter, bakning och i matlagning. Passar &ven bra
attavnjuta som den ar till frukost och mellanmal, med bér, frukt el- !
ler musli. Turkisk Yoghurt finns i burkar om 200 g, 500g och 1000 g. 3

TAHINI- OCH CITRONSAS (4 PORTIONER):

Ror ihop 2 dl Salakis Turkisk Yoghurt, 1 /2 msk
tahini, 1 msk citronzest och %2 msk finhackad
vitlok till en fin dressing. Smaka av med salt, pep-
paroch ev lite honung. Lagg upp sédsen i en lag skal
och lat vila i kylen minst 30 minuter fore servering.
Pudra pa lite paprikapulver nar det ar dags att
servera. Gott till exempelvis grillade gronsaker.

4, Detarsasen
' somgor't!

BASTA SASEN 8

Kalenger bade firg
ochkrispighet.

o

TILL GRILL | s

En smakrik vitléksés\
med frasch och tydlig
vitlokssmak. God till
grillat kott, kyckling

och gronsaker.
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GRONSAKSSPETT MED VITLOKSSAS:

Lagg grillspetteni kallt vatten en timme, sé att
de inte blir branda under grillning. Varva bitar

av zucchini och paprika, champinjoner och
rédloksklyftor pa spetten. Pensla med olja

och krydda med salt och peppar. Dela majs-
kolvarna i fyra bitar. Grilla spetten och bitar av
majskolv runt om. Servera grillspett och majs
med grillad kyckling eller din favorit av veganskt
protein. Servera med Rydbergs Vitlokssas.

—




o U et Sl RN
Smak i samarbete med CajP. och Sweet Baby Ray’s

\’ "‘:t ]l\/Ier

Wkal\l’@ * 1 msk farinsocker

BBQ-sdsen ger fantastisk * 1 mskriveningeféara

KOCKENS BASTA TIPS

LYCKAS VID GRILLEN!

smak och blir underbar ¢ 1 msk finhackad vitlok

tillsammans med asiatiska * 2 msk finhackad
smaker. En receptfavorit! schalottenlék

4 PERSONER GOR SA HAR:

Kocken Anders Tegnér dlskar att grilla. De fem grillarna p& hans altan 8 skivor flaskkarré, Ispa samman marinaden
. ) o . ) . N . ca 600-800g och lagg den tillsammans
ar bevis nog. Har dr hans bésta tips for hur du anvander rub, glaze, marinad « 1 knippa farsk koriander med kéttet i en pase. Lat
och grillolja for en riktigt smarrig grillsommar. * 1knippa féarsk thai- det marinera 2 timmar i kyl.
A s basilika 2. Ta fram kottet en stund
‘- * Sweet Baby Ray’s innan det ska grillas. Grilla
BBQ-sas, valj din favorit kottet pa medelvarm grill.

Tand grillen i god tid och reglera varmen Véand med jamna mellanrum

-] TANK PATEMPERATUREN!
atde MARINAD: sd att det inte branns vid.

med locket och luftflodet/ventilerna.

f- ' Indirekt grillning ar ett fantastiskt satt att na * 1 msk fisksas 3. Servera karrén med

“ perfekt resultat. Det ar lika enkelt med gasol * 1 msk pressad lime BBQ-sas, farska kryddor,
Y som kolgrill. Placera det som ska grillas vid * 1 mskolja sallad och t ex potatis.
- sidan om gléden och lagg pa locket,

sa cirkulerar varmen fint och révaran
far fantastisk BBQ-smak.

Blomkalen ar god
om varmratt eller

e Grillad blemkdl » GOR SA HAR: y sonilibehor.
- T En riktigt god vegetarisk ratt 1. Ansa blomkélen och dela den g
. som skoter sig sjdlv pd grillen. pé& mitten. Lagg denien pase
'_..'" SMAKSATT PA RATT SATT! och sl& p& marinaden. Massera

e Det finns négra olika alter- 4 PERSONER s& att marinaden tranger in

- 2 nativ for att smaksatta. * 1 blomkalshuvud ordentligtikalen. Latden

* 1 pase CajP Veggie Marinade marinera 30 min.
RUB eller GLAZE: Gremolata 2. Grilla blomkéalen p& en grill-

% __ Tillden spontana grillningen ar rub eller glaze bricka tillsammans med marina-

5 perfekt. Det ar ett snabbt satt att f& mycket GREMOLATA: den p&indirekt varme. Os kalen
smak. Massera in ruben p& ytan av det som * 2dl blandade hackade med spadet under grillningen.
ska grillas och grilla direkt. Ett annat satt fron och nétter \ Lat den grillas ca 30 min, tills

¢ 2 dltunt skivad

att snabbt fa fin smak &r att pensla med glaze.
salladsldk i isvatten 8%

kalen ar mjuk men spanstig.
Bast blir det om du penslar ménga tunna lager 3. Servera blomkalen nygrillad,
stro Over notter, fron och sal-

ladslok.

under grillningen. BBQ-séserna passar ocksd [ --
fint att pensla pa som glaze.

- —_—

LAGG LITE EXTRA KARLEK

PA TILLBEHOREN| p t o L 3.4
Ingen grillmiddag blir komplett L maa & W L R T ‘l:‘.i

gﬁl\%ﬁg‘{s u.tan godatillbehér. Jag har ett par favo- = }’
rr m il f°m alltid lyfter grillmiddagarna. Anders ir 6vertygad om att sommarens stora grilltrend blir "grén- g R_AT T =
-:,‘ o Kronértskocka och vitlék: Lagg en burk saker 24/7”, bade som vegetarisk varmritt och som fina tillbehér. = ' :
N o :Z:]Jr:]na kronart.sh{értan i en mixer till- -Det dren roligtrend som lockar - Vi kommer ocksé detta §r att é TEM PE R.A"
S S créme?‘r:asigf ’\\//;;[ic;i’iﬁ;s:{; Ci"tron och ffam kreativite'ten fjos ossﬂsom inspireras av asiatiska smaker, och g T U R ! Medium/rare . Medium @ Welldone
smaka av med salt och svart SO e vill utvec.l'das vid grillen. Hdrkan  jag tror att vi kommer att upptdcka = :
MARINAD: GRILLOLJA: peppar. en stekhdll eller en stekpanna chutneys och smaksdttare frdn S +N&tkott, mért somtex
Om du har lite tid att planera &r marinaderna Aren riktig klassiker | N @w Stéll en stekpanna vara till stor hjdlp. Alla gronsaker  Afrika. Hoga smaker, fdrgglad = ryggbiff, filé, entrecote ...
fantastiskt bra. Lagg r&varan i en pase, hall som ger bra smak 2 \ E:gg;i[fonl;:li"l en gener.ds skvéittaolivolja. “’_VS inte d/reckt pd gallr?t utan motlafgning'och ménga sallader :  KalvkSte mért
pamarinad och lat det marinera  och fin yta. Mari- T Sm:ksai;tstkriozatlsfr och latdem bli blir godare pd en hall, sdger han. och sasertil. % o ’ .
Innan det ardags attgn“a neraforSt! lét det OCh flnhackad V|tlokeA\S/:lt,tsvartpeppar \HHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHH\H\HHHHHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHHHHHHHHH\% .Fagel’ kyCKIIng """""""""" H
30 minuter racker bra for fisk, rinna av och grilla i rucola och finriven Earm:sz o ; é elamm. ...,
skaldjur och tunna bitar avkétt, — sedan. Oljan ger fantastisk yta. | &r finns _ nost. = o )
* fagel eller gronsaker. Storre Arets Smak Vastkust i hyllorna. Den passar Q_w Gor en fin kalsallad pa Om man ska investera i tva saker infér denna sasong ar mitt tips en : Flaskkott, mort ...............
ﬁE&EMﬂlhm _ detaljer behover marinera perfekt till fisk, vitt kott, fagel och gronsaker. fl.hstrimlad kél och majonnas som smak- bra digital termometer och en bra stekhall. Med en digital termome- g
langre. Lat marinaden En av mina favoriter ar att gora "smashed SattS_m.ed fransk senap och koncentrerad ter behdver man inte gissa nar resultatet ar perfekt — aldrigmertorra, = «Fisk. De flesta fisksorter blir perfekt tillagade vid 48 till 52 grader.
rinna avinnan det ar potatoes” som penslas med Vastkust och apelsinjuice. Smaka av med svartpeppar overgrillade kycklingbrést! Med en stekhéall kommer du att upptéacka é Tank pé att dina grillade ravaror blir bast om de far vila ndgra minuter
NYHET! dags att grilla. grillas krispiga. e, ménga nya goda gronsaksrecept. 5 pa skarbradan innan de skars upp och serveras.
-~ Veggie
. Gremolata
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 KORUANDER- OCH
 CHLTVINAGAT T en s

1% dlvatten
¥ dl attiksprit (12 %)
1 dl strésocker

Det dr tillbehéren som tar grillkvdllen till nya
héjder. Hér ér fyra favoriter du inte vill missa.

BASTA SALSAN coe ¢ GRON ORTSAS 2seon e

+ 1 grillad paprika eller
en burk, ca 200 g, hackad
1 kruka basilika, hackad

+ 1% dl majonnas

# 1 dl hackad kruspersilja
+ 2 msk hackad dragon

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+ 2 dl graddfil + 1roéd chili, strimlad

+ %2 msk vitvinsvindger # 1 kruka koriander, hackad

1
1
1
1
1
1
]
i =1 lime, finrivet skal och saft
1
1
1
1
1
1
|
1
salt 1 1tsksalt
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

2 msk fisksas
* 2 tomater, fintdrnade 2 vitloksklyftor, tunt skivade
1 rod chili, finhackad

= 2 schalottenldkar,

finhackade
I GORSAHAR GORSAHAR
sa
1. Mixa majonnasen med 1. Hall vatten, attiksprit och
GORSAHAR persilja, dragon och vitlok sockerien skal. Rérom tills

1. Blanda alla ingredienser. tillen fin gron farg. sockret l0sts upp.

Smaka av med honung och 2. Tillsatt graddfil och vinager. 2. Halliresten avingredienser-

salt. Smaka av med salt. na och L&t dra minst 15 min.

PASSARTILL: Allt grillat som
behover en smakbrytning.

PASSARTILL: Allt fran grillad
fisk till grillost och kyckling.

-
=N
e

-

PASSARTILL: Som dressing dver

I
I
1
I
1
1
|
I
+ flytande honung :
I
I
1
I
1
1
1
I
1
I
:
1
: nudelsallad till grillad kyckling.

A

3) Koriander- och
chilivindgrett: 4

—_—

' och grillat lamm.

ROSTAD VITLOKSSAS
MED FANKALSERON <seo

+ 4 vitloksklyftor

= % msk fankalsfrén
3 dlyoghurt 10%

+ 1dl majonnés

salt

GORSAHAR

1. Lagg vitloksklyftorna med
skaliugnen eller pa grillen
och rosta mjuka, ca 10 min.
Rosta fankalsfronaien torr
stekpanna tills de fatt fin farg.
2. Skala och mosa vitloken
och mortla fankalsfréna.
Blanda med yoghurt och
majonnéas. Smaka av med salt.

PASSARTILL: Grillad flaskfilé

CHMIDT

FiiANG KLEINS!

MER SMAK NR 3 2021

FOTO

POANG
NONSTOP.

POANG PA GRILLKVALLEN. BLOMKRUKORNA.
STUDENTPRESENTEN. UTOMHUSLUNCHEN.
TAGBILJETTEN. JORDGUBBARNA. YOGAMATTAN.
MALARFARGEN. KAFFEKOPPARNA. BOCKERNA.
TRADGARDSHANDSKARNA. STUDSMATTAN.
ALLT DUHANDLAR. OVERALLT.

Savia fler
POANG - ANNU
SNABBARE.
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moastercard

Medlems-, betal- och kreditkort i ett.

Uppgradera till Coop Mastercard och fa poang pa
allt du handlar - éveralit. coop.se/CoopMC

............................................................................................

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



Mer Smak i samarbete med Fontana

o Hing med pa en smakresa

FRAN GREKLAND

"Svensk grillost. Grekisk karlek.” S beskriver Fontana sitt nytillskott svensk
Grilloumi®, en grillost gjord pa mjélk frdn norrldndska gérdar. "Vi har forenat det
bésta fran vara tva matvarldar', séger Loizos Papadopoulos, vd p& Fontana.

Nar Frixos Papadopoulos lamnade Cypern for Sverige
i mitten av 1970-talet tog han med sig karleken till det tarnad i grytan. Eller riven pé pizzan.
grekiska koket. Da var det inte ménga svenskar som -Forst tog vi fram en valdigt god grekisk Grilloumi
hade smakat delikatesser som grekisk olivolja, fetaost, gjord pa grekisk ko-, far- och getmjolk, enligt vart
pé. Sedan han och hans fru Maro grundade foretaget processen har vi kombinerat var kérlek till hantverket
Fontana Food 1978 ser matlandskapet minst sagt an- och vért ursprung med svensk ostkultur och révara.
norlunda ut. Fontanas halloumi fran Cypern ar alltjagmt en
-Pappa kopte 1984 en lada halloumi fran Cypern. storséljare. P& senare ar har kundernas intresse for
Det tog honom ett &r att sélja 10 kilo till delikatess- hallbarhetsfragor Okat. Det &r nagot Loizos Papado-
butiker och saluhallar. | dag ater vi svenskar mest poulos uppskattar.

—Hallbarhet har alltid varit en del av vart DNA,

sager han. Vi besoker kontinuerligt vara leverantorer

halloumi per person i varlden, nast efter Cypern,
berattar Loizos Papadopoulos.

Matglddjen och lusten att bryta ny mark har allt vid Medelhavet for att se till att de foljer vara hogt
sedan de forsta trevande &ren drivit familjeforeta- stéllda krav for miljo och natur.
get framéat. Den svenska Grilloumin, som tillverkas i - Vi ar stolta over vara
samarbete med Norrmejerier, ar det senaste exemplet.

Grillosten ar gjord pa svensk komjolk och passar ut-

produkter och berattar i
|
garna om hur vi jobbar.

KONSTEN
ATT GRILLA
GRILLOUMI

e Torka av osten innan
du lagger den pa grillen.

e Oljain gallret innan
du grillar. Fontana ONE
olivolja funkar till allt,
prova med den.

e Marinera garna
Grilloumin i olivolja och
farska kryddor ett par
timmar eller dver natten.

GREKISK MIGLK FRAN
KO, FAR OCH GET

FONTANA E
— i =

100% NORRLANDSK
KOMJGLK!

markt att lagga som en hel bit pé grillen i sommar. Eller

oliver och halloumi. Men det skulle det snart bli &ndring  familjerecept. Nu har vi gjort en svensk Grilloumi. | den

TAVLING!

CHILIMARINERAD
GRILLOUMIBURGARE

®

Dessa chilimarinerade Grilloumi~ -

burgare med citrusslaw blir garan-
terat en hit! Dubbelt upp av det goda
med dubbla Grilloumiburgare. Mums!

4 BURGARE
® 480¢g Fontana Svensk
Grilloumiburgare
® 6 msk stark chilisas +
extra till dressing
e Fontana ONE olivolja
e Gronsallat eller farsk spenat
® 4 hamburger- eller wrapbréd,
delade och rostade
e 2 tomater, skivade
e Fontana Akta grekisk tzatziki

CITRUSCOLESLAW
e 2 morotter, skalade och
grovrivna
e Y vitkalshuvud, skalat
och strimlat
e 1 rodlok, tunt skivad
® 4 msk majonnés
e 1 msk citronjuice
® 1 msk limejuice
e 1 msk koriander, finhackad

GOR SA HAR

1. Marinera Grilloumiburgarna i chilisés
och olivolja medan du gér coleslawen.
2. Citruscoleslaw: Blanda mordétter,
vitkal och rédlok i en stor skal. Tillsatt
majonnas, citron- och limejuice samt
koriander och rér om. Lat dra medan
du steker Grilloumiburgarna i en non
stick-stekpanna. Stek dem pa medel-
varme, nagra minuter pa varje sida,
tills de ar gyllene.

3. Lagg sallad i bréden, och varva
sedan Grilloumiburgare med chilisas,
coleslaw och skivad tomat tills du far
lagga locket pa. Servera garna med
en klick Akta grekisk tzatziki.

Du hittar fler inspirerande
recept pa fontana.se

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN

VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Hall koll

Om duvill fa bra resultat.
Termometer, 49,90kr.

Blavitt

Kokshanddukar i Coo? f ;E

OKshan ukari - X

bomull, 79kr. m%@j@m fak r
m:?uatzm.

Glédhett!

Sasongens nyheter gor grillningen
bade smidigare och snyggare.
\ Rk

.': . Roklada for grillen,
299kr.

Cront pa jr//léen.’

Grillpanna for t ex gronsaker, 99 kr.

Clodhetal

Grillhandskar i silikon skyddar
vid grillen, 149kr.

Sitt ute langre med

‘i.\:”f \./MM/W.LM

fleecefilt, 39,90 kr.

ML

Bavnbu
Lys upp med lykta, 179kr.

weler

Testa n]{’l/

Rokplankor i cedertra,
119 kr/4-pack.

THl det

Salladsskal Hedda,
bestick Akacia, 99 kr.

Grillset i tva delar, 89kr.

FUEECEFILY

rorm.
9 kr, och sallads-

Ta med

Picknickgrill, 37cm,

229kr.

NAR TRADITION
MOTER PERFEKTION

En elegant och livfull klassiker.
Solvarma korsbar och plommon i harmoni
med kryddiga toner och maérk choklad.

Passar utmarkt till bade italiensk
och svensk husmanskost.

$99¢%¢%

GOURMET 2021

ZENATO VALPOLICELLA
CLASSICO SUPERIORE 2018

ART NR 12385
ALK 13,5%

139 KR

BLI MEDLEM
GASTRONOM
KLUBBEN.S

TIPS NYHETER

INBJUDNINGAR
RECEPT MM

Alkohol ar

beroende-
framkallande
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Benny maler pa om nétbringa & sidflisk. Matilda
hackar sig tar6gd pa schalottenl6k. Tomas skvétter vin
& rullar runt. Kanske har vi nu gjort vara basta kéttbullar

nagonsin? Saklart med kétt fran svenska gardar.

Du steker och njuter.
-BLIRDOM DINA GODASTE?

D
LI O

" KOTTBULLAR ¥

T

|:.|u SCHALOTTERLEK & RAT ViN _l HIJTIH.E.J

ALLTID SVENSKT KOTT
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FOTO: THRON ULLBERG
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Kornas rapar ar inget skamt — de dren
av vérldens storsta utslappskallor. Det
ska svenska startup-foretaget Volta
Greentech dndra pa med hjilp av alger.

-—

Virldens alla kor bidrar till dubbelt sa myck-
et utslapp av vixthusgaser som flygindustrin.
Det var just den jimférelsen som gjorde att
grundarna av foretaget Volta Greentech fick
upp 6gonen for problemet.

Forskningen borjade redan for flera ar
sedan peka pa att det gick att reducera me-
tangaserna genom att lata korna ata alger.
Volta Greentech, som startades for tre ar
sedan, fokuserar pa att utveckla, producera
och distribuera algen i form av ett fodertill-
skott.

—Algen vi odlar ar en av varldens van-
ligaste alger, men det finns vissa problem
med att odla den i havet. Den vixer inte s

e

snabbt och ar svar att skorda, siger Linus

iyt

Holmsiter, som ar affirsutvecklingschef pa
foretaget.

S

e

Hur fungerar det?
— Vi framstaller algen i tankar inomhus,
Linus Holmséter

och hans kolleger har
tagit fram ett kost-
tillskott som minskar
kornas utslapp av
metangas.

25

sedan paketerar vi den till bonder som ger
den till korna. Det som hinder i kornas
mage ar att algen neutraliserar bakterien
som producerar metan, vilket leder till att

Fortsdttning ndsta sida ——>



MATHJALTEN / Volta Greentech

"Metangasutsldppet
minskar med upp till
8o procent.”

metanutslippet minskar med upp till 8o
procent.

—Korna behéver inte dta sd mycket
alger, det ricker med mindre &n en procent
av deras totala féda. Darfor blir det inte
nagra stora transportkostnader. Vi behover
bara se till att bonderna far en leverans,
eller tva, om aret.

Hur skiljer sig det hér arbetet fran annat
hallbarhetsarbete?

—Bade kott-, mjolk- och andra mejeri-
produkter kan med ganska sma medel bli
mycket battre for klimatet. Det blir ett mer
hallbart sitt att producera produkten i sig.
Kan vi ta bort halften av klimatutslappet
fran korna tar vi bort lika mycket som hela
flyget.

Volta Greentech riknar med att mjol-
ken kommer att kosta runt 1 krona mer per
liter an vanlig mj6lk. De har haft demos
pa kaféer och i butiker och ser att betal-
ningsviljan finns hos konsumenterna.

Nu har Volta Greentech inlett ett sam-
arbete med Coop som innebér att bén-
derna far algtillskottet gratis.

—Vildigt manga av de bonder jag har
pratat med har ett stort miljdintresse och
tycker det ar bra att tillsitta alger eftersom
det minskar klimatpaverkan. Samtidigt
som algerna minskar metanutslidppet kravs
det mindre foda at korna eftersom det inte
gar at lika mycket energi i deras matsmalt-
ning.

Volta Greentechs har redan en fabrik
i Lysekil. Nu planerar de for att bygga sin
andra fabrik.

—Vi gor framsteg hela tiden, sdger
Linus Holmsiter. @@

Text: Hugo Alm

Svenska kors utslapp
* Korna star for drygt 5 procent av Sveri-
ges nationella utslapp av vaxthusgaser.

* Metangasutslapp fran endast kors
fodersmaltning (enteric fermentation)
utgjorde 2018 drygt 38 procent av ut-
slappen fran Sveriges jordbrukssektor.

Mjélken fran korna som fatt algtills;kott skulle

~ kosta cirka 1 krona mer per liter &n vanlig mjolk.- o o

En ko kan sldppa ut mellan 300
och 600 liter metan per dag.

MER SMAK NR 3 2021

SNIT3Z3M 0371:0104

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

Prova dig fram
bland Fontanas
grillostar!

= F
EXTRA FIN HALLOUMI W&
AV FAR- OCH GETMJOLK

Nar Fontana introducerade halloumi i Sverige

blev det en helt ny matvana. Nu har originalet

fran Cypern fatt en ny kompis &nnu narmare ursprungsosten.
Fontana Halloumi Far- & Getmjolk &r en extra fin handgjord halloumi
utan komjélk. Vill du variera sommarmaten finns ockséa Grilloumi®,
Fontanas egen grillost. Svensk eller grekisk, hel eller burgare?

Potatissalind med smak
av sven sk sommar
Rydbergs potatissallader ar tillbaka
med sommarsmaker!

Satt extra guldkant pd sommar-
maéltiden med Grill - Paprika & Chili
eller Creme fraiche — Sour Cream &
Onion. Gjorda pé skivad potatis fran
gotlandska gardar.

Majonnds American Style —yo’lt tﬂljrﬂlfnt!

. - En mild och kramig majonnas som passar utmarkt
ﬁ till grillat men ocksa som bas till séser, dressingar
. och mycket annat. Majonnasen har den typiska
milda amerikanska smaken, men tillagningen

sker i Sverige som all Kavlis majonnéas gjort sedan
1940-talet. KavliAmerican Style majonnaés tillagas

i Eslév med nordisk rapsolja och &gg fran frigdende
hons. Prova och njut!

Krlsfi]a smacks med smak av Cheddar Cheese

Finn Crisp ragsnacks ar fyllda med bra energi sé att du kan kénna dig
krispig under hela dagen. Finn Crisps senaste smak Cheddar Cheese,
bakad med 100 % fullkornsragmjél, solrosolja och toppade med kryd-
dor, innehaller 60 % mindre fett jamfért med vanliga potatischips,
perfekta till fredagsmyset. Finns aven i andra smaker: Roasted
Peppers & Chipotle, Sour Cream & Onion och Creamy Ranch.

<« Finn Crisps
senaste smak!

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

Slack torsten med
mkolfria Radler 0,07 ;
Pripps Radler 0,0 % ar en dryck, brygd pa 6loch d
citron, som uppskattas av bade 6ldrickare och

dem som hellre valjer andra alternativ. Pripps Radler 0,0 % har

en perfekt balans mellan det friska och det beska, for dem som
vill ha ett gott, alkoholfritt alternativ som inte ar for sott.

Bearnmise med rb‘k/i] Wickary och chili,
vt ny sasfavorit till ]ri/tha'iMm
Lagom till sommarens grillsasong lanse-
ras en grymt god bearnaisesés med rokig
hickory och med en touch av hetta fran
bland annat chili och cayennepeppar.
Eriks® Bearnaise Hickory passar perfekt
till allt grillat: kott, kyckling och gronsaker.

Vej%/m'yfm vardagshjaltar!
Prova GoGreens vegonyheter Smokey
rodbetsburgare, Eko artfalafel och Asiatisk
bonboll - goda, lattlagade och med svensk- '
odlade huvudingredienser! o
Gronsaksbaserade hjaltar ;}@

for en gronare vardagsmat, ?‘i',".: i
hittas i frysdisken. £

MAYO MED HETTA & UMAMI

Johnny’s lanserar en spdnnande och mangsidig majonnas
inspirerad av det koreanska koket. Majonnésen ar smaksatt
med gochujang, som &r en koreansk fermenterad

chilipasta med stark och fruktig smak av chili.

Majonnéasen ar laddad
med mycket umami och
hetta och har ett brett
anvandningsomrade.

Prova till grillat, taco,
mackor, burgare, pommes
eller varfor inte som dipp?

N~




SOFIA

RECEPT & STY
SOFIA WOOD
FOTO: FRIDA

o och frischa smaker, vilket édr

11 s
signum.

UDMAT

)\
IL{'] en forsommar med myck
och bjuder enkelt men med vac

Vem: Sofia Wood, som nyss bytt stor-
staden mot mindre stad och mer lugn.

Aktuell med: En ny bok skapas i detta
nu faktiskt! Efter de tva boksuccéerna
"Chez Wood” och "Vinter hos Wood”
blir det nu pasta.

Tanke bakom maten: "Menyn som jag
har skapat till Mer Smak ar grundad

i att det enkla ar det vackra, och att
man istallet kan vara generés med
kansla och kéarlek i bade matlagandet
och i dukningen. Kanske med gammalt
porslin som ar laddat med minnen fran
forr. Maten kan serveras som en buffé,
eller sa valjer du pajen med sallad till,
eller enbart fatet med krossad potatis
och varmrokt lax, med brod till.”

.
L -+
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KRISPIG GRONSALLAD

TID: 10 MIN
Ett enkel sallad, som &ndé dr
ett mdste till den frasiga pajen.

6 PORTIONER
+ 1 isbergssallad eller
2 plocksallad
+ 4 snacksgurkor eller ¥2 gurka
+ 1 knippa radisor
+ 1 kruka dill
+ 3 msk olivolja
+ 1 citron, pressad saft
salt och peppar

GORSAHAR

1. Bryt salladen i grova bitar
och laggiettisbad sé bladen
blir riktigt krispiga. Hyvla
gurkorna med mandolin eller
osthyvel. Dela radisorna och
finhacka dillen.

2. Blanda olja med citronsaft
och dill. Smaka av med salt och
peppar. Lat salladen rinna av
ordentligt och vand sedan runt
med dressingen och resten av
gronsakerna.

MER SMAK NR 3 2021

AVOKADODIP?

TID: 10 MIN

Dippen &r krdmig och god som

spread till rostat surdegsbrad,
eller att dippa gronsaker i. Sar-
dellerna ger sdlta och umami!

6 PORTIONER

+ 2 stora avokador

1% dlyoghurt (10 %)

3 sardellfiléer

= 1 vitloksklyfta

= % —1 kruka basilika

+ 30 g bladpersilja

+ 1 citron, finrivet skal
och saft

salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Mixa ihop alla ingredienser
tillen kramig, len réra i en mat-
beredare monterad med kniv-
blad eller med en stavmixer.

2. Smaka av med salt och
peppar. Servera till krispiga
gronsaker, brod eller grillat.

OSTPAJ MED SCHALOTTENLOK

TID: CA 2 TIMMAR UGN: 200°, 175°
Hog och vacker paj med smakrik
ostoch frasigt skal.

8 PORTIONER

+ 6 dl vetemjol

230 g smor, kallt tarnat
2-3 msk iskallt vatten
1tsksalt

Y2 tsk Ortsalt

FYLLNING

400 g bananschalotten-
l6kar, skivade

1 msk olivolja

200 g vallagrad ost, t ex
Vasterbottensost

* 4 dl gradde

#3 % dl mjolk

*74agg

1tsksalt

Y2 tsk svartpeppar

+ graslok till garnering

GORSAHAR

1. Arbeta ihop mjol, smor och salt
i matberedare monterad med
knivblad eller arbeta for hand till
ett fint smul. Tillsatt vattnet lite

i taget och kor maskinen eller
arbeta ihop till en deg. Platta till
degenochklainiplast. Latvilai
kylen ca 30 min.

2. S&ttugnen pa 200°. Kavla ut de-
gen till en stor rundel. Tack en form
med avtagbar kant med méattet 24
cmidiameter eller tryck ut degen

i formen med fingrarna. Ta bort
degen som hanger dver kanterna.
Latstdifrysen 10 min. Laggett
bakplatspapper 6ver degen och
hallitorkade bénor eller ris sa det
tacker botten. Forgradda mitt i
ugnen ca 20 min. Ta bort bonor och
papper. Gradda ytterligare 10 min.
Sank varmen till 175°.

3. Stek loken i olja till fin farg och
den nastan ar krispig. Riv osten
fint. Koka upp gradde och mjolk.
Tillsatt osten och rér om tills den
smalt. L&t svalna nagot.

4. Vispa upp aggen och hall ner
ostmjolken, salt och peppar.

Lagg loken i pajskalet och hall pa
aggstanningen. Gradda pajen mitt
iugnen ca 50 min. Lat svalna nédgot
innan den tas ur formen och skars
upp i bitar.

Tips!
Korvel, timjan
eller persilja
kan strés pa
pajen istallet
for gréaslok.




CROSTINL MED LABNEH,
FIKONMARMELAD & HONUNG

TID: 15 MIN
Den milda, lena osten dr bara sé god
till krispiga crostini och honung.

6 PORTIONER

1 burk labnehbollar, 400g
+ % dl créme fraiche

+ 1 baguette

+ 2 mskolivolja

1 dl fikonmarmelad

ca 2 msk flytande honung
+ ev 1 citron, finrivet skal
s svartpeppar

+ persilja, till garnering

GORSAHAR
1. Lyft ur labnehbollarna. Mosa med en
gaffel och blanda med creme fraichen.

VINER TILL SOMMARRATTER & GRILLEN

Hir har vi samlat viner som passar till smiplock och picnic,
till litta sommarritter, det grillade, som sillskapsdryck och skal!

Nr 72601 Cava Stars i
Organic Perelada

109 kr 750 ml. Alk 11,5%.
EKOLOGISKT

Mousserande vin frin Spanien.
Stars ir en torr, ekologisk
argangscava. En riktig stjirna
pé vinhimlen!

e
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Vin & Bar Nr 1 2021

PP

Aftonbladet 3/9 2020

i Nr 2742 De Morgenzon
Chardonnay
129 kr 750 ml. Alk 14%.
NYHET!

Fylligt, friskt och fruktigt med
lice fatkarakeir dill kycklingsal-
laden eller den grillade fisken.

BRA KOP

Allt om Vin nr 1 2021

Dryckeslistan v 49

Nr 77909 Sparkling Rosé
99 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Populira Mulderbosch Rosé nu
med bubblor. Torrt & friske till

littare ritter eller som skal!

FYND

Dina Viner Pro #351 2020

BPPP

Aftonbladet 7/5 2020

FINNS | MANGA BUTIKER ELLER
BESTALLS PA SYSTEMBOLAGET.SE

Nr 2312 Cecchi Sangiovese
79 kr 750 ml. Alk 13%.
Populir Sangiovese frin Cecchi
— med rdtterna i traditionen.
Passar till italiensk pasta, pizza
och sméplock.

SUPERFYND

Dina Viner #345

BRA KOP!

Allt om Vin nr 9 2020

Nr 5585 Petit Chablis

139 kr 750 ml. Alk 12,5%.
Kirispig torr Chablis med
mineralitet och inslag av grona
dpplen och citrus.

MER AN
PRISVART

Allt om Mat nr 15, 2019

BRA KOP

Allt om Vin nr 1 2020

Nr 22283 Cline Old Vine
Zinfandel

99:- 750 ml. Alk 14%.
Generdst och smakrikt vin

i elegant stil med tydlig
zinfandelkaraktir. Servera innan
middagen, till burgaren, tacos
och vegetariskt. Ett vin som
passar manga tillfillen.

POINTS
v.2018

Nr 5798 Couvent des
Jacobins Bourgogne Blanc
159 kr, 750 ml. Alk 12,5%.
Klassiskt vitt vin som tydligt
speglar sitt ursprung fran

## % Bourgogne. Vinet ir fylligt
och smakrikt med balanserad
fatkarakeir.

DUBBELFYND!

Allt om Vin nr 5/2020
Allt om Mat nr 6/2020

SUPERFYND

Dina Viner #350

b mransg

S
Nr 2011 Guigal Cotes du
Rhone Rouge
129 kr 750 ml. Alk 14%.
En klassiker frin topproducen-
ten Guigal. Lagras i hela tre dr
&, - innan den slipps.

. SUPERFYND
Dina Viner #337
@ . WPPP

Aftonbladet 3/9 2020

SvD 7/2 2020

ESTATE SELECTION

GOSA

SUPERFYND »ppp

2. Skéar baguetten i tunna skivor och stek
”En Crostini som start iolja till fin farg. Toppa med labnehréra
dr verkligen enkelt, och

samtidigt jdttegott.”

och fikonmarmelad. Ringla dver honung.

RBOSCH
V4

cie

3. Riv over citronskal (endast det gula),
dra ettvarv med pepparkvarnen och
garnera med persilja.

KRISPIC. POTATLS MED VARMAOKT LAX & CITRUSMATO

TID: 1 TIMME UGN: 200°

GORSAHAR

F

-

Tips!

Man kan aven

Fif vitt 10
viago TiE(e! £

i Jor

DINA VINER #333

AFTONBLADET 5/2 2021

En ljuvlig allt i ett-ratt, vacker 1. Skala och skar kalrabbin i sma Ltih ST ki
serveraatttino o 5 A
p& bordet och s§ god i munnen!  kuber. Koka upp vatten, socker och direkt p& pléte: e Populira Mulderbosch ; )
e . . . ’ u bjuder pa hag kvaliter. Smakrikt & generdst
attika. Lagg kalrabbin i lagen. Lat £ ljummeteller ; - Hallbar i alla ligen in ti §
Kallt. Y e 18 vin till buff'e eller
6 PORTIONER svalna. 4 elt enkelt! utekkets middagar!
¥

1% kg delikatesspotatis
+ 3 mskolivolja
flingsalt, svartpeppar
500 g varmrokt lax
+ 2 schalottenldkar,
tunt skivade
+ 2 salladslékar, tunt skivade
80 g forellrom, el likn

CITRUSMAJO

+ 1 dl majonnés

+ 2 dl créme fraiche

+ 1 citron, finrivet skal och saft

SNABBPICKLAD KALRABBI

# 200 g kalrabbi, eller rattika
1% dlvatten

+ 1 dl strésocker

Y dl attiksprit (12 %)

30

2. Satt ugnen pa 200°. Koka potati-
sen i saltat vatten. Lat dnga av och
fordela pé en ugnsplat. Tryck pa
potatisarna med t ex en stekspade
sé de krossas och plattas ut men
anda haller ihop. Ringla 6ver olja,
salta och peppra. Rosta mittiugnen
till fin farg och de ar krispiga.

3. Blanda majonnas, creme fraiche
och citronsaft. Smaka av med salt
och peppar.

4. agg upp potatisen pa ett fat, bryt
laxen i bitar och lagg ovanpé. Toppa
med schalottenlok och salladslok.
Hall av lagen fran kélrabbin och lat
rinna av. Stro dem dver potatisarna,
klicka p& majo och rom. Dra ett varv
med pepparkvarnen och servera
med resten av majon.

wineaffair.se
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AFTONBLADET 15/5 2020

Nr 74050, 3 | BIB 249 kr. Alk 12,5%
KLIMATSMART FORPACKNING

Nr 6297 Gosa Monastrell
31 BIB 219 kr. Alk 14,5%

Att borja dricka i tidig alder

okar risken for alkoholproblem




VARDAGSAKUTEN / Vego utan bénor

—men utan bonor
och linser...

»V1 gillar inte den mjoliga konsistens som
vi tycker att bonor har MEN VILL GARNA
ATA MER VEGETARISKT. V1 tranar mycket
och behover dta bra mat. Hur gor vi?«
undrar paret i Malmo.

TEXT: ANNA GIDGARD MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI SOM FICK HJALP!
Familj: Alexander och Amanda Palmgren
Gor: Alexander blir fardig musiklarare

i sommar. Amanda jobbar p4 en myndighet.

Lite om oss: Vi tranar for att ma bra, ha
roligt och orka merivardagen!Visprang
Lidingoloppet i hostas och cyklar garna
landsvagscykel under var och sommar
(det ar tacksamt i platta Skéne).

32

Inga

problem. _Jag

hav losvingar

pa det!

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!

"Jag heter Amanda och bor tillsammans med
min man Alexander i Malmé. Vi dr bdda 26

dr gamla. Vivill gdrna Gta mer vegetariskt,
men... Jag tycker verkligen inte om bénor
och linser med mjélig konsistens och dr inte
heller ett fan av tofu. Vivill dessutom dta s
naturlig mat som mgjligt. Vi undviker mat
som quorn och sojaprodukter.

Eftersom vi tranar rédtt mycket och har
ett stort behov av att fg i oss tillrdckligt med
protein har vi haft lite svart att fd ihop den
hdr ekvationen.

Det vore helt fantastiskt om ni har
méjlighet att hjédlpa oss att hitta naturligt
vegetarisk mat (Ggg och mjolk far gérna ingd),
som dr proteinrik och god — utan mjéliga
bénor och linser!

Familjen Palmgren

Det 4r sédkert médnga som har samma
problem, s& Sara gick igdng direkt med att
skapa ratter som méattar och ger energi.

SARAS TIPS & TANKAR

Kontraster

Se till att din tallrik bestéar av olika farger,
olika konsistenser och flera olika smaker.
Nar 6ga och gom far manga olika intryck ar
det lattare att f& en kénsla av nojdhet.

Konsistens ar viktigt

Krispiga notter och fron av olika slag ar
perfekt att stro pa en sallad eller att blanda
i en gronsaksbiff, bade for konsistens och
for att de innehéller bade fett och protein
som ger bra mattnadskansla. Om du ater
vegetariskt men aven ater mjolk och agg ar
det lattare att fa i sig proteiner.

G6m bénorna!

Och sé ett litet Overtalningsforsok...
Kanske kan du gilla kikarter och bénor om
du byter konsistens pa dem? T ex rostar kik-
arternaiugn? D& forsvinner mjéligheten, och
de blir fantastiskt krispiga och goda att stro
Over sallad eller ata som snacks. Eller gom
kikéarternaien len, god hummus. D& tanker
man inte alls pa dem. Eller s& bakar du brod
med bonor i som du kan servera till soppa.

MER SMAK NR 3 2021

GLUTENFRI VESUVIO

TID: 35 MIN UGN: 200°
Sd smart sdtt att kunna dta pizza
varje dag och dven fd i sig gront!

4 PORTIONER

+ 1 kruka basilika

+ 2 dlolivolja

# 3 dl tomatsas

2 mozzarella (& 125 g)

% dl pinjenétter, torrostade
svartpeppar och flingsalt

PIZZABOTTEN

+ 200 g mordtter

+ 200 g palsternacka
2 agg

1Y% dl potatismjol
+50 g riven ost

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Botten: S&tt ugnen pé 200°. Skala
och riv mordtter och palsternackor
fint. Krama ut lite vatska. Blanda
med resten avingredienserna. Tryck
ut degen med blota hander sa tunt
det gar p& en plat med bakpléatspap-
per till fyra pizzabottnar. Forgradda
mitt i ugnen till fin farg, 10-15 min.
2. Mixa basilikastjalkarna och lite av
bladen med olja till en drtolja. Bred
tomatsas pa bottnarna och toppa
med bitar av mozzarella. Gradda
pizzan hogre upp iugnen ca 10 min.
Ringla 6ver 6rtoljan och toppa med
basilikablad och pinjendtter. Dra ett
varv med pepparkvarnen och smula
over flingsalt.

YTTERLIGARE FYRA
RATTER UTAN BONOR ——>

LR
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ANGLAMARK

EXGLOGISKA

a4 il AR 3 :Ill
ARTNUGGETS ANGLAMARK _ it
TANDOORI _ morcoisna |
YRGANIKA HESS BT Y GRONSAKSBULLAR q1™

ARTAN INGRID 3OM ODLATS
FA IANMELUNDS GARD
& SLATTE GARD

VEGAMSEA BULLAR AY l{|
ARTAM INGRID SOM ODLATS

PA JAMMELUMDS GARD
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ANGLAMARK

Noga utvalt. Klokt bortvalt.

Tips!
Paprikan
kan bytas

ut mot valfri

gronsak. Och
paneer mot
halloumi.

isdag

VEGETARISK CURRYGRYTA

TID: 25 MIN
Curry, jordnétter, ingefdra... Urgott!

4 PORTIONER

+ 1 gullék, finhackad

+ 20 g ingefara, finhackad
+ 1 vitloksklyfta, finriven
+ Y2 réd chili, finhackad

+ 1 msk neutral olja

1 tskcurry

+ 1 frp krossade tomater (400g)
+ 1 dl kokosmjoélk

1 dlvatten

+ % dl jordnotssmor

1 paneer-ost (225g)

1 sivri-paprika

Y2-1 tsk salt

+ ¥2—1 tsk socker

TILL SERVERING

+3dlris

+ 1 dl salta jordndtter

+ ev 2 msk kokosflingor

+ 1 salladslok, tunt skivad,
eller 3 dl farska bongroddar

+ 1 lime, i klyftor
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GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Fras 6k,
ingefara, vitlok och chili i olja.
Tillsatt curryn och stek lite
tillunder omrorning.

2. Hallikrossade tomater,
kokosmjolk, vatten och
jordnotssmor. Ror om och
lat puttra ca 5 min.

3. Tarna paneer-osten och
skiva paprikan. Vand ner i
sésen och lat puttra 3 min
till. Smaka av med salt och
ev socker.

4. Toppa med jordnotter, ev
kokosflingor och salladslok.
Servera med ris och lime.

VARDAGSAKUTEN / Vego utan bonor

"V@r favorit. Mattande, rolig att laga och goda smaker!
Det dr en san ddr rdtt som jag kan bli sugen pd, och som
vi redan har lagat flera gdnger.” /Amanda

FETAQSTBOLLAR MED PAPRIKASES & ROSTAD POTATIS

TID: 50 MIN UGN: 225°
Du mdéste prova salta ostbollar!

4 PORTIONER

+ 1 kg potatis, klyftad

+ 1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

1 tsk chilipulver

+ gronsallad, till servering

PAPRIKASAS

+ 1 gulldk, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 1 rdd chili, skivad

+ 2 msk olivolja

1 burk grillade paprikor
(480g), i bitar

+ % dl hackad basilika

# 2 ljusa brédskivor (60g)

ca 1 msk vit balsamvinéger

salt och peppar

FETAOSTBOLLAR
*14gg

# 1dlstrébréd
+1dlriven gul l6k

+ 1 dlhackade orter
(t ex basilika eller persilja)
+ 2 dl mandelmjol
2 dlriven ost
+ 150 g fetaost, smulad
+ 3 msk olivolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Lat potati-
sen stdien bunke med kallt vatten
10 min. Hall av vattnet. Torka
potatisarna torra. Vand runt med
olja och salt pa en ugnsplat. Pudra
over chilipulvret och rosta mitti
ugnen ca 35 min.

2. Fras Lok, vitlok och chiliiolja.
Tillsatt paprika, brod och basilika.
Mixa med stavmixer till onskad
konsistens. Smaka av med bal-
samvinager, salt och peppar.
Blanda alla ingredienser utom
oljan till fetaostbollarna. Forma
24 bollar. Hetta uppoljaien
stekpanna och stek bollarna ca

8 min. Servera med klyftpotatis,
paprikasés och en gronsallad.

——
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VARDAGSAKUTEN / Vego utan bénor

NUDLAR MED AGG & CASHEWNOTTER

TID: 20 MIN

Ingefdra, lime och notter...
En lyckad kombination till
nudlar.

4 PORTIONER

250 sotpotatisnudlar
eller risnudlar

# 200 g vitkal, strimlad

40 gingefara, strimlad
eller finhackad

+ 1 msk neutral olja

+ 2 salladslokar, tunt skurna

2 agg

# 1-2 lime, pressad saft

+ 1 kruka koriander, hackad
(bade blad och stjalk)

2 dl saltade cashewnétter

salt

NOTTER 0CH FRON!

GORSAHAR

1. Koka nudlarna enligt anvis-
ning pa forpackningen och
skolj sedan i kallt vatten. Stek
kaloch ingefaraiolja. Vand
ner nudlar och salladslok.

2. Vispa lattihop aggen och
hall 6ver nudlarna. Ror om tills
aggen stelnat. Ta bort fran
varmen och pressa i limesaft.
Vand ner notter och koriander,
smaka av med salt.

3. Toppa ev med chiliflakes om
du gillar lite hetta och servera
med en skvatt japansk soja.

Notter innehéller forutom fett en hel del protein, och for att
variera sin nudelratt kan man byta ut cashewnoétterna mot
jordnotter, eller om du hellre anvander pumpakéarnor och
solrosfron — de innehaller ocksa protein.

~

£
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SPENATLASAGNE MED CHEVRE

& SOLTORKAD TOMAT

TID: 45 MIN UGN: 200°
Den har lasagnen dren dlskad

klassiker redan - dags att prova?

4 PORTIONER

# 400 g fryst bladspenat

1 tsk salt

180 g chévre

1 burk strimlade soltorkade
tomateriolja (200g),
avrunna

3 dlcréme fraiche

2 dlvatten

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1 tsk torkad timjan eller
oregano

%2 tsk svartpeppar

9 lasagneplattor (ej farska)

+1dlriven ost

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Tina
spenaten och krama latt
ut overflodig vatska. Salta.
2.Smula nerchéevrenien

Vil du ocksa R
S fa hjalp av Saral
! Sinar tiden, lusten eller orken?
! Hardu problem med matvardagen?
: Mejla oss pa mersmak@coop.se,
Vo skriv "Vardagsakuten”iamnes- !
\\\ raden. Beréttaom digochdin
. situation, och skicka gdrna ,’
\ med en bild pa 4
~._ familjen. o5

\

~ .

bunke och tillsatt soltorkade
tomater, créme fraiche, vatten,
vitlok, timjan och peppar. Mixa
grovt med en stavmixer.
3.Varva lasagneplattor, sas
och spenat. Avsluta med sés
och toppa med riven ost. Tillaga
mittiugnen ca 35 min. Servera
garna med en tomatsallad.
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Classico

per condire ¢ cucinare

OLIO
EXTRA VERGINE
DI OLIVA

et 79L0

——

ITALIENS MEST
SALDA OLIVOLJA

100 AR AV ERFARENHET

*Kailla: Nielsen Italien -MAT Dec 2020 -Total Food
(1+S+LSP+Discount+Traditional Grocery)
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Lénneberga, Kung Markatta
& Blue Dragon

Gott till GRILLAT

Coop Provksk fick i uppdrag att premigrtéanda grillen och skapa sésongens
godaste grillrétter och tillbehsr. Det blev s888 gott! Vad &r du sugen pé: grillad
sétpotatis med topping, krispiga fyllda salladspaket eller smakrik pad thai?

RECEPT: COOP PROVKOK

Det hir.blev jéitteg;tt_! B}Ess}ﬁwtro'ri

eller vindrunt -
Henrietta, Provkokets -

Supergott £i11 bade mackor
och middagsratter.

» Lonneberga lanserar ett ri.ktigt
gottskivat bacon av hela bitar
kyckling med endast 7,7 % fett.
R6kt med spanav hickorx ochal,
f6r smakrik karaktar.

Crillad sotpotatis

med kycklingbacon,

bea & smalt ost

TID: CA 45 MIN
Sdltan i baconet dr urgott till
sétpotatis och krdmig sds.

2 PORTIONER

1 s6tpotatis

1 frp Lénneberga kyckling-
bacon (100g)

2 skivor hamburgerost
cheddar chili

8 korsbarstomater, skivade

30 grucola

¥ liten rédlok, tunt skivad

svartpeppar

TILL SERVERING
ca 1 dl bearnaisesas
ca % dl farskriven pepparrot

GORSAHAR

1. Dela s6tpotatisen pa mitten och
grilla med snittytan nedat till fin
farg. vand och grilla med skalet
nedé&t. Ar gléden for varm, fortsatt
over indirekt glod under lock tills
potatisen ar mjuk.

2, Grilla baconskivorna hastigt

till fin farg. Det &ar lattast om man

viker skivorna fyra ganger och grillar

dem som sma paket, det gor inget
omde delar pé sig.

3. Lagg bacon och ostskiva pa
potatisarna och grilla under locket
tills osten smalt. Toppa med
tomater, rucola, L6k och svartpep-
par. Servera med bearnaiseséas
och pepparrot.

Crillad tempeh

TID: 20 MIN
Soja, vitlok, chili... Jattegoda
smaker till tempeh.

2 PORTIONER

2 dl jasminris

Y2 dl japansk soja

1 vitloksklyfta, finriven

2 frp Kung Markatta Tempeh
naturell (4 125g)

V2 gurka

1 réd chili, tunt skuren

Y2 kruka koriander

1 dl ponzuséas

1 msk sesamfrdn, torrostade

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisningen
pa forpackningen. Blanda soja
ochvitlok. Skar tempehn i fyra
avlanga skivor vardera. Vand runt
skivorna i sojan och lat marinera
minst 10 min.

2. Skéar gurkan itunna strimlor.
Grilla tempehskivorna tills de har

=

——

= =S4 enkelt att kunna laga pad thai hemmal
— Omdu har.en muurikka eller liknande kan dutill och="
——med goradet 6ver oppen eld." /Daniclle, Provkok8t—=
= 5 e N —

Redo att steka
eller ldgga pa grillen.

Servera med goda

tillbehor.

» Kung Markattas ekologiska
Tempeh &r gjord pa ekologiska
fermenterade kikéartor. Redo att
stekassomdeédriengodoljaeller
med dina egna favoritkryddor.

fin farg och ar genomvarma.
3. Serveraiett salladsblad pa
en badd av ris, toppad med
gurka, chili och koriander.
Ringla 6ver ponzusésen och
toppa med sesamfrona.

t, och meld de hir fraschati

~behoren blev det en 1a ei'lﬁrlig sommarratt.” /Sara, Prqvkdket-w_

A

Pad thai hemma

Nu kan du géra den populdra
take away-rdtten hemma!

2 PORTIONER

2 msk neutral olja

Y2 purjolok, grovt strimlad

200 g stekt och skivad
kycklingfilé

125 grisnudlar, kokta

1 frp Blue Dragon pad thai-sas

3 dl farska bongroddar

14gg

1 lime, pressad saft

1 dl salta jordnétter,
grovt hackade

ev 1 kruka koriander

ev chiliflakes

GORSAHAR

1. Hetta uppoljaien wokeller
stekpanna och fras purjolok
och kyckling tills [6ken ar mjuk.
2. Tillsatt nudlar och sés och

rorom. Vand ner bongroddarna.

3. Draallt &t sidan i pannan och

Med rdtta smaken pd sdsen

dr resten enkelt.

» Blue Dragon pad thai-woksas
ger ratten lite mild varme och
hjélper dig lyckas med enriktigt
take away-favorit hemma!

droppa nerolja. Knack i agget
och ror snabbt runt tills det
nastan helt stelnat. Vand runt
agget med nudlarna.

4. Pressa Over limesaften och
toppa med jordndtter, ev korian-
der och chiliflakes. Servera ev
med soja.




Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Kavli och GoGreen

TID: 20 MIN
Den frasiga falafeln funkar

G6r en matig

WRAP!

Allt blir 8nnu godare i wrap, som passar
toppenbra till olika vegetariska fyllningar.

toppen med alla goda tillbehor.

2 PORTIONER

8 GoGreen artfalafel
olja, till stekning

2 wrapbrod
isbergssallad
koriander

RECEPT: COOP PROVKOK

PICKLAD RODKAL

2 dlvatten

% dl strosocker

2 msk attiksprit (12 %)

150 g rédkal, tunt strimlad

YOGHURTSAS

1 % dlyoghurt (10 %)
¥ vitloksklyfta

salt

AJVAR-RORA
1 dl saltrostade mandlar
1 dlajvar, gérna het

GORSAHAR
1. Koka upp vatten, socker

Vegetarisk wrap

TID: 20 MIN
Krispiga grénsaker och kramig

2. L4agg pa tomater och basi-
likablad pé en fjardedel. Sista
fjardedelen tacks med gronkal
och picklad rodlok. Borja med
attvika ihop brédet fran snittet.
Vik sedan ihop brodet sé att det
viks in mellan de olika fyllning-
arna. At direkt eller grilla/stek
till fin farg.

rora dr basta wrapfyllningen.

2 PORTIONER

2 libanesiska tunnbréd

ca 1 dl Kavli di Mozzarella
mjukost, t ex grillad paprika

1 dl kokta linser

1dl strimlade soltorkade
tomateriolja

8 korsbarstomater, i klyftor

2 dl basilikablad

20 g grénkal, hackad

1 dl picklad rédlok

S& smidigt att ha hemma.

Kavli di Mozzarella ar ett kramigt
ostpaldgg med mozzarellaoch en
fetthalt pa 14 %. Smakerna dr inspire-
rade avdet smakrikaitalienska
koket och passar perfekt till smor-
gasen eller i matlagningen.

GORSAHAR

1. Skar ett snittibrodenin
mot mitten. Tack en fjarde-
del av brodet med mjukost.
Blanda linser med soltorkade
tomater. Tack en fjardedel av

Wrap med &rtfalafel & picklad rodkal

och attika tills sockret smalt.
Hall den varma vatskan pa kélen
och véand runt ordentligt. Tryck
ner kalen sé gott det g&r under
vatskan och lat sta till servering.
2. Blanda yoghurt och vitlok.
Smaka av med salt. Hacka mand-
larna och ror ihop med ajvar.

3. Tillaga falafeln enligt anvisning
pa forpackningen. Lagg sallad,
ajvarrora, avrunnen kal, yoghurt-
sés, falafel och koriander pa
broden och rulla ihop.

Gréna nyheter som gor det

enkelt att laga mat.

Prova GoGreens frysta vegonyheter
Sm.okey rédbetsburgare, Eko drtfalafel och
Asiatiska bonbollar — goda, lattlagade och

med svenskodlade huvudingredienser!

"Lika goda varma som Kalla.”

~ - /Sara, Provkéket .
.

RECEPT: SARA BEGNER STYLING & FOTO: EVA HILDEN (UR VAR KOKBOK STUDENT)

SXPASTASALLAD

Vad ar buffébordets basta, och samtidigt
smartaste picknickratten? J0, PASTASALLAD!

PASTASALLAD MED TONFISK & KAPRIS

4 PORTIONER

320 g pasta, t ex penne

+ 1 frp tonfisk i vatten (160g)
+ 1 dlmajonnéas

1 dl graddfil

+ Y dl kapris

+ 2 salladslékar, tunt skivade
+ 3 tomater, tirnade

1 tsk flingsalt

+ 1 tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpack-

ningen. Spola i kallt vatten tills pastan ar kall.

2. Krama latt ut saften ur tonfisken. Vand ihop

pastan med tonfisk, majonnas, graddfil och

kapris. Vand ner salladslok och tomater.

Smaka av med salt och peppar.

PASTASALLAD MED LINSER & PAPRIKA

4 PORTIONER

320 g pasta, t ex fusilli .
+ 2 msk olivolja '-’
+ 1 msk balsamvindger :
+ 1 vitloksklyfta, finriven
* % rodlok, strimlad

Fatly
+ 3 dl kokta belugalinser - o a{'w

# 2 grillade paprikor, strimlade 'l'
2 dl finriven parmesan '
+30 grucola

salt och svartpeppar

GORSAHAR

. o

Recept yr "Var
kokbok student”,

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.

Spola i kallt vatten tills pastan ar kall.

2. Blanda ihop olja, vinager och vitlok. Vand ihop

dressingen med pasta, Lok, linser, paprika, par-

mesan och rucola. Salta och peppra.

PASTASALLAD MED SPENAT & FETAOST

4 PORTIONER

320 g pasta, t ex gnocchi

+ 1 dl solrosfron

2 tsk salt

225 g frysta spenatblad, tinade
+ V. liten purjolék, tunt skivad

+ 1 vitloksklyfta, finriven

+ 1dlolivolja

1 kruka basilika (hackade blad och stjalk)

150 g fetaost
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.

Spola i kallt vatten tills pastan ar kall.

2. Rosta solrosfrona i torr pannatill fin farg.

Salta. Krama ut vatskan ur spenaten. Fras purjo-

ok, spenat och vitlok i halften av oljan.

3.Vand ihop pasta, resten av oljan, spenatbland-

ning, basilika, smulad fetaost och solrosfron.

Smaka av med salt och peppar.
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Lokala avvikelser i sortimentet kan férekomma.

Sommarens goda ostar

Till sallad, burgare, pasta och som snacks.

Zeta Halloumi
Handgjord och smaksatt
med mynta enligt klassiskt
cypriotiskt recept. Gjord
av pastoériserad mjolk fran
ko, get och far. Far sin
karaktaristiska form, da
osten viks for hand.
Perfekt att steka, fritera
och grilla fér att framhava
den fina frasiga ytan och
harliga texturen.

Goda recept & inspiration
zeta.nu/medelhavsost

CYPRIOTISK et

HALLOUM}4

L Ly
i L 'l..l.i:-,-'s.-,_u..;,_-,m...,
[

HANDEIORD

ey

KOLI0S
s HALLOUMAK]

Ki

Zeta Halloumaki
Grekisk ost gjord av
pastoriserad mjolk

fran ko, get och far.
Med sin nagot lagre
sdlta &r den lite mjukare,
kramigare och mindre
gnisslig. Passar fint

som huvudingrediens

i mafratt.

FERNANDO DI LUCA

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for Aig som dr medlem

"VI SKA

BLIFORST
MED NOLL
MATSVINN”

For tre ar sedan bérjade Stora Coop i
Visby sin resa mot att bli Sveriges forsta
butik utan svinn. Snart kan de vara dar.

— Vi ska inte minska matsvinnet, vi ska

eliminera det, sdger butikschef Markus
Wahlgren.

For att dra ner matsvinnet i buti-
ken har Markus Wahlgren och
hans medarbetare pa Stora Coop
i Visby satt igdng cirka 6o olika ini-
tiativ. Det storsta klivet togs med ett nytt
datorsystem for att halla koll pa utgangs-
datum.

Butiken har gatt fran 120 ton matsvinn
2018 till 40 ton 2020. Januari 2021 borjade
med svinn fran jul- och nyarshandeln,
men sedan dess har det gatt battre. Under
februari kastades ingenting, och i mars
har man i skrivande stund slingt runt 6o
kilo mat.

—En sak jag forsoker lyfta ar att hall-
barhet kan vara riktigt roligt. Mdnga kan-
ner nog att det dr tungt och svart, men det
ar roligt att komma pa alla initiativ, och
nir man val far kontakter med andra som
jobbar med héllbarhet sa blir det lattare.

Pa butikens lager finns ndgot som
liknar en industriell tvittmaskin. Men det
ar inte klader som de anstéllda trycker ner
varje dag, utan matsvinn fran butiken.
”Greenboxen” r en av de senaste idéerna
och ska ta hand om merparten av de 40 ton
butiken har kvar tills malet om noll svinn
ar natt.

—1I den virmer vi upp matrester till 84
grader i 15 timmar sa det blir godningsjord
som vi siljer. Den klarar av 100 kilo per
dygn, beréttar Markus Wahlgren.

Stora Coop Visby har fatt draghjalp
fran ovantat hall. En gotlandsk spritpro-

MER SMAK NR 3 2021

Isac Bejrum fyller greenboxen
med matsvinn, som férvandlas
till godningsjord.

Sa mycket mat kastas
Svenska butiker slangde runt 100 000 ton
mat 2018, och da saknas statistik fran
centrallager, e-handel och grossister.
Hushallen slangde samma ar 917 000 ton mat.

W

ducent tar numera hand om svinn fran
kolonialavdelningen som till exempel
cornflakes och socker.

—Pa 40 kilo pasta kan han gora mellan
10 och 20 liter sprit. Men det dr sa klart
inget vi tjinar nagra pengar pa.

Nu ska de lyfta blicken utanfér butikens
egna granser och ta hand om brodsvinnet.
Varje vecka slangs det flera ton brod — bara
pa Gotland.

—Vi har inte kontroll pa vad vara exter-
na leverantorer slanger. Men pa Stora Coop

har vi halverat brodsvinnet. Da galler det
att utbilda kunderna och fa dem att férsta
att det inte kan vara proppfullt i brodhyl-
lorna klockan nio pa kvillen.

Men det handlar inte bara om att lyckas
fa en butik pa Gotland att bli hallbar.

—Det vi kan gora i Sverige dr att visa att
viligger i framkant. Vi har haft fem olika
grupper japaner som har varit hir och
kollat, bland annat fran 7-Eleven som har
22 tusen butiker i Japan. ®

Text: Hugo Alm
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G\"a’lotta

MEDLEMSSIDORNA / Maj

Vad vi ater tillmiddag och vad vi laggeri

varukorgen paverkar var planet. Hallbarhets-
deklarationen underlatta for medlemmar att
jamfdra varor och att géra hallbara val.

NU SATTER COOP NYA
TUFFARE KLIMATMAL!

Coop sétter nu nya och tuffare klimatmal
som gar i linje med Parisavtalets ambi-
tion att halla jordens uppvarmning under
1,5 grader. Metoden: hardare krav pa
leverantdrer och en kritisk helhetsblick
paallt som rér den egna verksamheten.

a°®2"%%s,. MAl om att minska klimatutslép-

pen har Coop haft sedan linge,
men nir dessa nu har uppnatts
ar det dags att satta nya. Och de
ar avsevirt mer langtgaende dn de
tidigare. Klimatutslappen fran egen och
indirekt verksamhet ska minska med 25
procent fram till 2025. Samma ar ska Coops

eget sortiment av livsmedel ha minskat sin
klimatpéaverkan med 25 procent. Detta ska
ske genom att man bland annat ser till att
67 procent av den totala omsattningen kom-
mer fran varor dir dven leverantorernas
klimatmal har godkénts av det internatio-
nella samarbetet Science Based Targets,
vars ramverk mater klimatpaverkan.

—Det ar tuffa mal men ocksd mal som
vi ar redo att sitta nu, siger Charlotta Szc-
zepanowski, Chef for hallbarhet och kvalitet
pa Coop Sverige. Forut har vi haft mal som
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rort var egen paverkan, men eftersom den
storsta klimatbelastningen sker nar varorna
produceras behover vi ta med dven det i
berdkningen for att gora skillnad pa riktigt.
Anledningen till att Coop nu ar redo
stavas hallbarhetsdeklarationen. Modellen
som bedomer livsmedel utifradn en rad hall-
barhetsparametrar ar noédvandig att ha som
grund, menar Charlotta Szczepanowski.
—Ett livsmedel som genererar lite
klimatutslapp kan samtidigt innebara stor
overgodningspaverkan. Darfor ar det farligt
att ensidigt titta pa klimatpaverkan. Men
genom hallbarhetsdeklarationen kan vi
halla koll pd om minskningen av klimat-
belastningen sker pa bekostnad av andra
parametrar och i sa fall ha en plan for hur
vi ska hantera det. Planeten ir ett system
dar helheten maste med. Det 4r som en
manniskokropp; dven om hjartat funkar bra
ar det inte mycket virt om levern kajkar ur.

Ser 6éver hela verksamheten
Att Science Based Targets kopplas in for att
validera malen som vetenskapligt korrekta
ger satsningen trovirdighet.

—De har ett ramverk for hur detta ska

NOSSMIY3 AWNIF :0L04

Coop ska minska
klimatutslappen
med 25 procent
till 2025.

sint. (%

matas. Det hade inte gatt att gora utan att
ha det i ryggen, det handlar om transparens.

Konkret innebir de nya mélen att Coop
ser over den egna verksamheten, alltifran
fossilfria transporter till smartare el- och
varmeavtal. Men ocksa tuffare krav pa leve-
rantorer och producenter.

—Om nu tva tredjedelar av var omsatt-
ning ska komma fran leverantérer som har
satt mal validerade Science Based Targets
kommer det att markas, siger Charlotta
Szczepanowski. Vi kommer sjalvklart fa
skifta delar av vart sortiment, och det hand-
lar inte bara om att se till att en ketchup far
mindre klimatbelastning, utan om att byta
ut en vara mot en helt annan.

I slutindan handlar arbetet om trovar-
dighet, menar hon.

—Vara kunder och medlemmar kinner
att nagonting maste goras, och medveten-
heten ar stor. Samtidigt ar det komplicerade
fragor. Darfér maste vi backa hem och
fortydliga vad vi gor och varfor. Den peda-
gogiska delen, att utbilda medlemmar och
kunder i hur mat och klimat hinger ihop, ar
viktigast av allt. For i slutindan ar det dir
den stora férandringen kommer att ske. ®
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Biologisk
Lagefter- mangfald
Scanna levnad och spar- Klimat
barhet

med mobilen

Sa far du Koll pa <Y, ..
HURHALLBAR |

Arbets-
férhallanden

Vatten

Djuromsorg

L Beké@mpnings-
och antibiotika

medel

Drygt tva ars forberedelsearbete ar avklarat.
Nu lanseras hallbarhetsdeklarationen dar kunderna
med hjélp av sina mobiler kan scanna varor och se
hur de paverkar klimat, miljé och samhalle utifran tio
omraden. Hallbarhetsstrateg Stina Printz forklarar
hur det fungerar — med utgangspunkt i

Overgddning

S3a hér ser spindeldiagrammet ut nér du scannar streck-
koden pa Anglamarks bryggkaffe. Har ser du hur produkten
star sigi de tio olika hallbarhetsomrédena. Varan far ett virde

mellan 1 och 5inom varje omrade. Ju lagre siffra,
desto légre paverkan har varan inom

Anglamark bryggkaffe. det omradet.

Text: Henrik Ekblom Ystén

Biologisk mangfald

Bordighet ANGLAMARK Vatten
Bekampningsmedel "Har tittar man pa vattentill-

gangen pa platsen dar varan

"Kaffe ar generellt en produkt EKOLOGISKET .
s tan nég tifiering had produceras samt pa hur
om utan nagon certifiering hade
ket vatt ar at fo
stuckit ut ordentligti omraden BRYGGKAFFE ;?tlc ridnace(::vsaor:ngaArlli m(;;
som Biologisk mangfald, Bordig- MELLANROST P ’

stod av data om produkternas
water footprint samt WWF:s
Water Risk Filter. Det har kaffet
produceras i Sydamerika och
Centralamerika och far en 4:a
paomradet.”

het och Bekdmpningsmedel. Det
har spindeldiagrammet ar dock
centrerat mot mitten, eftersom
detta ar en kravekologisk produkt,
dér just dessa omraden behdver
leva upp till hogt stallda krav, och
dar till exempel bekdmpnings-
medel inte far anvandas. Darfor
renderar kaffeten 1:aivartoch

100% ARABICABOMOR
ROSTADE | SVERIGE

ettavdessaomraden.” betsfsrh
o dlla
).
S,tt,,l;f?rkaffetZ;or ack
air va
Fair Tr ‘cerflf/kat .
o Tradl hgp gy 2t
"NCiper f, SOm gryng.

Diagrammet
visar hur hallbar
koppen kaffe dr. Lagefterlevnad och
Sparbarhet

"Kaffet ar certifierat enligt bade
KRAV och Fairtrade, och grunden
i dessa certifieringar ar just regel-
efterlevnad och spéarbarhet. Alla
stegiproduktionen foljs upp av
ett oberoende certifieringsorgan,
vilket gér att varan faren 1:ainom
dettaomréde.”

Klimat
"Med stod i RISE klimatdatabas place-
rar kaffet sig pa en 2:a, baserat pa

hur mycket koldioxidekvivalenter som
slapps utvid odling, tillverkning och
transport av ett kilo produkt.”

Djuromsorg
"Kaffe inbegriperingen
djurhallning - alltsd en 0:a.”

Hallbarhetsdeklarationerna gor att Coop kan vassa hallbarhetsmalen!
45
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Nominera din mijohjalte

til Anyhnxmrks?r[;et/

Ar du mellan 20 och 30 &r och jobbar aktivt for
en hallbar framtid? D& har du chans att vinna
Anglamarkspriset 2021 och hela 250 000 kronor!
Nominera dig sjalv eller ndgon annan som stam-
mer in pa beskrivningen. | ar ska priset namligen
ga till en eller flera unga som genom sitt arbete
inom omradena miljo och ekologi pa olika satt
tagit sig an klimatutmaningen.

- Manga unga ar aktiva inom hallbarhets-
fragor. Ensamma, eller tillsammans med andra,
arbetar de for en battre miljo och en ljusare fram-
tid. De fortjanar all uppmarksamhet, uppmuntran
och stod, sé att de kan fortsatta sitt arbete,
sager Charlotta Szczepanowski,
Hallbarhets- och kvalitetschef
pa Coop och medlem i juryn
foér Anglamarkspriset.
Nomineringen stanger
30 juni.

Las mer och nominera pa:
coop.se/anglamarkspriset

Hurral Coap ar Sveriges
mest hallbara varuwmarke

Coop har blivit utsett till Sveriges mest héllbara
varumarke i Nordens storsta oberoende studie
med fokus pa hallbarhet: Sustainable Brand In-
dex 2021. Sammanlagt har 23 000 respondenter
intervjuats i studien.

- Det betyder saklart otroligt mycket for oss
pa Coop att vara kunder och medlemmar ser de
initiativ vi gor inom héallbarhetsomradet. Coop har
ettenormt ansvar. Vi ar ett kooperativsom ags av
over 3,6 miljoner medlemmar, och tillsammans
kan vi verkligen gora skillnad, sager Mattis
Bergquist, Hallbarhetschef pa Coop Sverige.

Resultatet av arets undersokning visar aven
att Anglamark utsetts till branschvinnare i Sve-
rige — for tionde aret i rad. Svenska konsumenter
uppfattar Anglamark som det mest hallbara va-
rumarket inom kategorin "Livsmedel - Mat” 2021.

Fa battre koll pa dina inksp
med Coops 47&7% kvittom
Nu kan alla som betalar via Coop Scan & Pay-
appen fa ett digitalt kvitto. Det innebar att du
som medlem far en béattre éverblick 6ver dina
inkop, mer information om de varor du handlar
- och inte minst att du bidrar till att farre
papperskvitton skrivs ut.
Tjansten kommer pé sikt
aven att lanseras pa coop.se
och i Coop-appen for att
sedan goras tillganglig for
alla Coops kunder.
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Medlemskrysset presenteras av Hotellpremien
Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet presenteras
denna méanad av Coops partner Hotellpremien.

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

eller hos ndgon av vara partner. Los krysset och registrera
ordet du far fram pé coop.se/korsord senast den 20 juni.
Vinnarna presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

Anvand
poédngen pa
Coopeller hos

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

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

négon avvara
partner.

MER SMAK NR 3 2021
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

LEMONAD-
NYHETER: Citron,
Jordgubb/Mynta,

Paron/Ingefara.

-

TIDLOS NJUTNING
FRAN KIVIKS MUSTERI

Lemonad - en klassisk dryck med historia och genuinitet. Liksom
Kiviks Musteri. Med fem generationers kunskap och tradition har vi
anvant vart hantverksarv nar vi tagit fram var ekologiska lemonad.
De ar gjorda med noggrant utvalda ravaror och mycket karlek.
Finns i smakerna Citron, Jordgubb/Mynta samt Paron/Ingeféara.

Slack torsten
med tr—mdijwsée kmffet

Detar trendigt med kallt
kaffe! lced Cappuccino och
Iced Latte Salted Caramel ar
tvé nya méasten for att slacka
torsten i sommarvarmen.

Gotti
sommar-
varmen!

eller varfor inte njuta av sjalv.
Tillsatt bara kallt vatten, och
garna lite isbitar — busenkelt!

Vrgod nyhet for dig som
Aadlskar kottbuwliar!

Scan kallar dem "Véra basta kottbullar”,
eftersom de har 98 % kotthalt och ar gjorda
av svensk notbringa och sidflask, smaksatta
med schalottenlok och en skvatt rodvin.

Du steker och njuter.
Blir de dina godaste?

Kramigt k ]Jtt tidl mellis

Salakis naturella yoghurt 3% ar en god yoghurt
med en uppfriskande syrlighet och kramig karak-
tar. Njut av den till frukost eller som mellanmal
tillsammans med notter, bar eller honung.
Turkisk Yoghurt Naturell finns i storleken 1 liter.

Producerad i Sverige
pa svensk mjolk.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Trevligt att bjuda gasterna pa,

Nytt
pa hyllan!

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

il EEERRE RN TR

Fyll pa med ny eneryi
efter tm’inm]s?ws;et
Lindahls drickkvarg ar en proteinrik drick-

sl ANEEIEE

kvarg utan tillsatt socker och utan laktos.
Lindahls drickkvarg med lemonadsmak ar pa

e T=—

tillfalligt bestk under var och sommar 2021.
Producerad i Sverige pa svensk mjélk.

Lemonadsmak ar pa tillfalligt besok.

Mijwkost med extim sting

Kramig mjukost med tonfisk och lite extra sting

- en fantastiskt god nyhet! Och pa 100 % svensk ost
séklart. Supergod och frasch péd en smorgas med
tunnskivad tomat, eller varfor inte

en matig lunchmacka med extra
Nyhet!
Mjukost

Spicy Tuna

jalapeno och sallad till. Varia-
tionsmojligheterna ar manga.

Smaklig spis!

Starta Mjm med
fruktig frukostlyx

Antligen lanserar Bravo en juice till
alla er somvill ha mer av det goda.
| vara nyheter hittar du fruktkott

i smakerna apelsin, apple och rod
grapefrukt/apelsin. Perfekt for dig
somvill ha en lite fruktigare start
pa morgonen. Kop och hitta din
favorit redan nuidin butik.

Njut av 1 liter juice med fruktkott.

TOPPA SALLADEN
MED SVENSKA LINSER

Smaka nagot sa unikt som svenskodlade
linser! Nu lanserar GoGreen svenskodlade
gula linser, som man fér forsta gangen
lyckats odla i stor skala pa svensk mark.
Linserna ar fasta i konsistensen med en
harligt nétig smak och passar brai allt
fran sallader till grytor.




Samla dina 1an enkelt med Coop Privatlan.

Genom att samla smalan till ett l&n kan du fa battre kontroll p& din ekonomi.
Lana upp till 500 000 kr utan upplaggningsavgift. Som medlem far du dessutom
lagre ranta nar du ansoker p& coop.se/samlalan

Vid 4,90% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 5,50% for ett annuitetslan pa 90 tkr med 8 ars aterbetalningstid, O kr i upplaggningsavgift
och 20 kr/mén i aviavgift. Individuell ranta 3,70%-9,90%. Kreditgivare MedMera Bank AB (2021-01-04)

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Vego dven nar

Sara Ask & Lisa Bjarbo ar
aktuella med ny bok.

Vad gér boken ut pa?

- Har har vi storre fokus pa
det snabba och enkla, s att det
ska bli mer tid att ata och njuta
av maten. Och s& ar den inte lika
tydligt inriktad mot barnfamiljen
- alla kan behdva inspiration till
enkel vardagsmat.

Vad betyder ordet Vegopusslet?
- Det ar vart satt att visa vilka
pusselbitar som behovs for att

FOTO: ULRIKA POUSETTE
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o

inte g& miste om nagot viktigt na-
ringsamne. Lyckligtvis ar det inget
tusenbitarspussel det handlar
om, utan bara sju. Latt att lagga,
dessutom!

Vad &r Power of food?

- Det ar ett uttryck for att mat
ar sé& mycket mer an sina enskilda
naringsamnen. Mat bidrar med
en kombination av naring, fibrer,
antioxidanter och andra skyddande
amnen som verkar ge starkare
positiva halsoeffekter &n de olika
komponenterna var och en for sig.
Det ar med andra ord smart att
inte forlita sig pé& vitamintabletter,
utan ata bra mat.

Gar det att sammanfatta er mat?

- Kanske som en karleksfull
del avvardagen? Vitror mycket pa
att forsoka sanka kraven, och se
pa sitt koksjag med lite mer for-
l&tande 6gon &n manga gor idag.

< 4N

- = = = Recept, stylingoch foto: KarolinaOlsonHaglund = = = = = = = o e = = & o = = = = = = = — e -

Laskande och god dven
utan gin, som ett alkohol-
fritt alternativ.

|

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN ——>

S

MANADENS DRINK (1 glas):

CT 2.0

* 4l gin
* 1,541 Tonic Water
* 1 lang qurkskiva
* 1 ndve is

* 1 nypa svartpeppar

Hyvia Mnjn skivor nv]uu//m

med en osthyvel. [ﬁ'jj en skiva

pa snedden Za’injs kanten pa ett

]Zns. F/vlljlnset med is. Hall i

4 cljz'n och ca 1,5 4l tonic.

Dra ett halvt varv pa peppar-

Kvarnen over drinken vid sekvekm].

PEPPRIG AUBERGINEPASTA

TID: 30 MIN
Lite som en krdmig vegetarisk
bolognese. Jottegod!

4 PORTIONER
+ 320 g spaghetti
# 1 aubergine (400g)
+ 2 mskolivolja
+ 3 vitloksklyftor, skivade
+ 1 réd chili, tunt skivad
(urkarnad)
Y2 tsk salt
400 g passerade tomater
+ 2 dlgradde
+ % dl kokta linser,
t ex belugalinser
+ 8 kdrsbarstomater, delade
1 msk japansk soja
+ 2 tsk torkad oregano

N 1
* t y %P = ]
svartpeppar. 5 ﬁ m‘tf rith

farskmalen o 3 ::.'I"L-."':r-':-{.:f.l.;‘\‘Jﬂ‘
GORSAHAR ﬁ: *k o
1. Koka pastan ) Kﬂ .S'}
enligt anvis- m"E_G. ;
ning péa for- .-t.-' "y
packningen. (|

Skar auberginen i bitar.
Hetta upp olja i en stekpan-
na och stek vitlok och chili
utan att de far farg. Tillsatt
aubergine och salt och stek
mjukt p& medelvarme.

2. Tillsatt passerade toma-
ter, gradde, linser, tomater,
soja och oregano. Lat sjuda
ca 15 min och smaka av med
rikligt med peppar. Servera
med pastan.
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LesOritlens basia . K.

A Hur enkelt som helst. Och supergott!

4 PORTIONER

+ 200 g naturell farskost

\ 200 g bredbar getost utan kant
i - 3 msk gradde

# 1 msk smor, till formen

: Vad du lagger p'a’ grll_l,en._ ha’r du y 1 msk strimlad persilja
; k_a:nSke en plan fOr .-_,.-'- men I‘GI‘OI‘na, 1 tsk rosépeppar

3 crostini, till servering

~ fortittssnackset och'desserten? Figst
. DE KOMMEﬁ HAH 1. S&tt ugnen p& 200°. Mixa ihop farsk-

i ost, getost och gradde till en slat kram i

'.RE'-‘C.I.EPT & STYLING:LENA SODERSTROM . en matberedare monterad med knivblad.
LFOTO. EVA HLLBEN (UR BOKEN DET G0DASTE TILL GRILLAT) 2.Smorain kanterna pa en liten ugns-

o A . o saker form och halli ostkramen. Gradda
mittiugnen tills den fatt fin farg och den
ar genomvarm, ca 30 min.

3. Toppa med persilja och rosépeppar.
Servera med crostini.

ctonirer YRR, 2 10 T KT ALAOUNDSALSA
som gor't! AT e E(I;;?f’\rﬂils’\:de?c‘jvstilldetgfillade.

4 PORTIONER

¥ = 1mango Tl/’”
Variera de exo-

b 1 avokado tiska frukterna

& 1 papaya med svenska

. 1rod chili dpplen och

- »3salladslékar etz
5 msk limesaft

| 1 kruka koriander, klippt eller skuren

' GORSAHAR

1. Skala och tarna mango, avokado och
papaya i lika stora bitar. Skar chili och
salladslok i tunna skivor. Vand varsamt

By,

e

ihop allt med limesaft och koriander.

PUn att forbered!

ut mjolken i
pannkakssmeten

mot havredryck. Eller gradden i
brunsasen mot iMat. Eller vispgradden pa

vafflorna mot iMat Visp. Och s& vidare. Sanno-
likheten ar ratt stor att du redan forsta gangen
tycker det blir lika gott. Eller s& kraver det
lite tillvanjning. Da kan du byta tillbaka till
komjolk eller kogradde nasta gang. Och sedan
testa med havre igen. Skam den som ger sige.

*Klimatavtryck for Oatly Havredryck Mellan enligt CarbonCloud. 0 S ol o _ : ; ~
MER SMAK NR 3 201
. ’ .! i

Lokala avvikelser kan forekomma.



HELG! / Tillbehor till-grillat

Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort

4 N N N N

WHLTE PESTO

TID: 10 MIN [@

Ingen traditionell pesto, Tl/)S/

men med potential att bli SORCIEOM IO

) pererad och ar allra
sommarens nya favorit. godast nymixad.

rabatt rabatt rabatt
E = — [Ty

4 PORTIONER \ = - n F’“""'-?l
250 gricotta GORSAHAR ] £ g i - WL 0
o : T ] KAVLI ; BLUE DRAGON
* 150 g parmesan, 1. Mixa ihop ricotta, parme- BRAVO JUICE OHNNY S MAYo., AMERICAN ASIATISKA WOKSASER
.. .. ey « s . aller vid kdp av en Johnny’s Mayo
finriven san, valnotter och vitlok i gﬂ:f;xﬁi%%a}g:;:ﬁgApelsm 250 ml. Vélj bland nyheten Korean MAJONNA'S - Galler vid kép av en Blue Dragon Asiatiska
2% dl hackade valnétter en matberedare monterad Fruktktt eIIer’ApeIsin/grape Bbg Mayo eller Hickory Mayo Galler vid kép av en Woksaser Pad Thai, Ostron & Salladslok,
. L med Fruktkott, 1 liter. Galler och Mayo American style - burk Kavli American - Teriyaki eller Hoisin, 120 g -
*2 wtloksklyftor, med knivblad. Tillsatt 3 \éiven Bravo original, 1 liter. - / \Finns pa Stora Coop. / \style majonnas, 420 g. / \Finns pa Stora Coop. /
pressade msk av olivoljan och smaka
+ 4 msk olivolja av med salt. / \ / \ /
salt 2. Bred ut peston pé ett fat.
= ca % citron, finrivet skal Ringla 6ver resten av oljan
+ 2 dl grovt skurna och toppa med citronskal,
basilikablad basilikablad och svartpep- b b tt b
svartpeppar par fran kvarn. ra att ra a ra att

m R pruum t'_— i

F'ill ll<

_ Serveramed lattvispad KAVLIDI
gradde eller vanilj- i : MOZZARELLA
yoghurt. ° FONTANA HALLOUMI & GOGREENS VEGO Gller vid kip av en Kavli
Y Géller vid kop av valfri vegonyhet D'AMOZZE"'E”'" YaU blandAtre
PRIPPS RADLER GRILLOUMI fran GoGreen; Eko Artfalafel 300 g, o||.ka sorter Grillad paprika,
A el " Giller vid kop av en Halloumi Far- & Asiatisk Bénboll 300 g eller Oliv Tapenad_ (_eller
Galler vid kip av tva burkar Getmjolk eller Grilloumiburgare, Smokey Rodbetsburgare 240 g. Tomat & Basilika, 250 g.

¥ | MCP PR PR TR
SOCKEAKAKSPANDANELLA NED =2 Vo f J J\ J J
CAILLAD ANANAS GBI~ /Ny N

TID: 20 MIN

Hur gott som helst med grillrGnder pd
sockerkakan och grillad frukt till det.

4 4 N N

6 PORTIONER
1 liten mjuk sockerkaka
Y stor ananas

rbatt'- " rabatt & | rabatt rabatt
. x ERIKS® %

= % liter jordgubbar, delade " ' B ARNAISE
o LONNEBERGA KYCKLING GOGREENS Bearnaise Hickory, 230, e
+ 125 g blabér eller hallon Galler vid kop av en Tunna Innerfiléer, GULA LINSER v &
2 lime, finrivet skal (endast det gréna) ?,’;‘;ﬁﬁ;"i;ﬁygrkt“e”f:ﬁ’jﬁﬂ‘!'; c!;;,?gefara' Galler vid kép av en férpackning Nyhet! Bearnaisesds med rékig smak gﬂtﬁ,ﬁ EJUI;\I,' :ﬁ%?’:i?ﬁggan
# 2 msk finhackade myntablad Larfilé Blackgarlic Glaze eller Vinge’tter GoGreens svenskodlade av Hickory och med en touch av hetta Chocolate leip eller Cr:?nberriegs

och Drumetter, 480-800 g. Gula Linser, 400 g. fran chili och cayennepeppar.

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

\Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop.
4 N

GLAZE

+ 5 msk pressad limesaft

1 tsk muscovadosocker

+ 1 dlflytande honung eller ljus sirap

GORSAHAR
1. Glaze: Ror ihop limesaft och socker tills
sockret smalt. Tillsatt honungen.

rabatt

2. Skéar sockerkakan och ananas i liknande

bitar. Grilla sockerkakan till fin farg. Pensla Vi har gjort det enklare att alitid ha med

ananasen med halften av glazen och grilla N \ sig erbjudanden néar du handlar! Dessa
den till fin farg. FINN CRISP SNACKS erbjudanden &r laddade pa ditt COOP-kort
. Galler vid kép av en Finn Crisp Snacks. . .
3. Varva sockerkaka, ananas, jordgubbar och Valj mellan Cheddar Cheese, Creamy och rabatterna dras av automatiskt i kassan.

Ranch, Sour Cream & Onion eller

bar pad ett serveringsfat. Ringla dver resten Rosted Peppers & Chipotle.

av glazen och toppa med limeskal och mynta.

150 g
\Finns pa Stora Coop. - / \

52 5 - ) il | A i MER SMAK NR 3 2021
) - - Varje erbjudande giller vid ett képtillfalle till och med den 30 maj fér dig som far Mer Smak nummer 3. Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller
visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.



BARNENS KOCKSKOLA / Banankaka

Barnens /4s5ta banankaka!l

TID: 15 MIN
+TIDIUGN
10 BITAR

Satt ugnen pa 175°. Smora en bréd- Mosa ihop 100 g mjukt smdr och Vispa 2 agg och 2 dl strosocker
form som rymmer 1 %% liter med 2 skalade mjuka bananer med med elvisp tills det ar vitt och

1 msk smér och bréa med 3 msk kokos- gaffel. fluffigt.

flingor eller strobrod.

Perfekt kmbkm
nar man blir lite
fikasugen, och det
dessubom finns :Zu/km

bananer i frukt-

LAIWNHOSNIITIY ODNVH4TOM:0104 ¥y ZL “IA0T:MO0XM s3Iy¥o00¥g 3113INVA: 14303

Lat kakan svalna och servera sedan
med till exempel ett glas mjolk.

Hall smeten i formen. Gradda mitt
iugnencirka 1 timme. Kann med en

Blanda 4dl vetemjél, 1 msk bakpul-

ver och 2 tsk vaniljsocker i en bunke.
Hall neriaggsmeten med 1dl mjélk och
bananmoset. Ror slatt med slickepotten.

provsticka att mitten ar fardiggraddad,
stickan ska inte vara kladdig.

ANGLAMARK

ANGLAMARK

VETEMJOL

T e

e we
(=3

ANGLAMARK %

oo “ocKeR \‘

¥ - " | SUKKER g
SERCLIY: At =
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Dubbelguld till alla pantare!
Svenska folket slog pantrekord - igen! Drygt 2,22 miljarder burkar och
flaskor strémmade in fran norr till séder for att bli nya burkar och flaskor.
Det har sparat massor av energi och det &r superbra for miljon.

PANTAMERA

Tack for att ni pantar!



EN RIKTIGT GOD NYHET!
GODIS MED 50% FRUKT

Med naturliga
farger och smaker
Gelatinfri

NU LANSERAS GOTT & BLANDAT AKTA FRUKTGODIS

Nyheten finns i tva smakvarianter: Bar & Frukt samt Tropisk. Produkterna dr bade
veganska och gelatinfria samt innehaller endast naturliga farger och smaker.

Lokala avvikelser kan forekomma

50 % FRUKT - 100 % SMAK!

www.cloetta.se

P

£

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som ar naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recept i 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 tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehéaller 30 g smor(ca 0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

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

-KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter markin recept om du ar é;'vtrkdny/ij

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria. EN AL KOHO LFRI
De sma mangder laktos som ingér 1
i smor och margarin har vanligen N YH ET!
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
innehéaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
= GLUTENFRI

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

Veja i Mer Smak! \
Vara vegorecept ar sé kallade :
lakto-ovo-vegetariska. 1
De innehaller inte kott, skaldjur, :
fisk, fagel, kéttbuljong eller :
gelatin. Daremot kan de innehalla 1
agg och mjélkprodukter. :

Utgivare Coop

Coop Sverige AB . A
P I & BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
171 88 Solna, 010-743 10 0O 118 25 Stockholm
HOR AV DIG TILL MER SMAK AT O TEE P
mersmak@coop.se Anna Thorsell y N
. 5 * Mer Smak
CHEF COOP PROVKOK anna.thorsell@vi.se 4 e a \
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PROJEKTLEDARE
Therése Aldén
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Helena Kilstrom Esscher
helena.esscher@coop.se
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ANNONSREPRO Europé, Wyszkow, Poland

Miltton, Stockholm

Redaktionell produktion

Mer Smak Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wareus

Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt

/ nr4landari

Den solklara torstslackaren!

Pripps Radler 0,0% ar en uppfriskande
blandning av ljus alkoholfri lagerdl
och frisk citronlemonad.

ANNONSBOKNING och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
Crmedia skribenter, illustratorer och fotografer maste
. . meddela eventuellt forbehall mot detta. Redak- o~
info@crmedia.se
. tionen fransiger sig ansvar for tryckfel. )
SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50 B 6}"
(Dygnet runt alla dagar.) ® PH"i Pﬁ f
Il'
COOP KUNDSERVICE! \ ’ 5 |
. I
0771~ info@coop.se j
771-17 17 17, @coop NE FSC
Ecolapel e J

| EU Ecolabel : PL/028/005 |
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Anvdnt papper bor samlas
TlDSKR“'T_R in och Gtervinnas.

Papper fran
ansvarsfulla kéllor

FSC® C084600

Lokala gvwikeisar kan farekamma



erbjudanden
hos vara
partners.

UPPLEV

SOM MEDLEM.

Vi har en efterldngtad sommar framfér oss och som medlem har du méjlighet att
fylla den med extra mycket aventyr, solsken och fina erbjudanden. Njut av en
hotellweekend, ta farjan till Gotland eller fjallvandra mitt i sommaren. Hos vara
partners far du tillgang till unika erbjudanden och upplevelser for hela familjen.
Utforska dina méjligheter och boérja planera din drémsemester redan idag.

Las mer om dima wnika mb‘jlgh%&r [ sorvmar pa Wa?.;e/yanwnm’

COOP

Né&gra av vara utvalda partners inom upplevelser.

S - Golfhaftet
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DESTINATION
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Tva kakor i en!

Kladdkaka ar supergott. Glasyren pa karleks-
mums ir supergod. Ligg ihop dem, succe!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

KARLEKSMUMSKLADDKAKA

TID: 20 MIN + TID ATT GORSAHAR min. Mitten ska fortfarande
SVALNA UGN: 175° 1. Satt ugnen pa 175°. vara kladdig. Lat svalna.
Sméra och bréa en form 3. Topping: Smalt smoret
12 BITAR med avtagbar kant, 24 cm i en kastrull och tillsatt
# 100 g smor i diameter. Smalt smoret florsocker, kakao, kaffe och I
+ 3 dl strésocker i en kastrull och ta kastrul- vaniljsocker. Rér om till en

= 4 msk kakao len frén varmen. jamn smet. Lat svalna na-
1% dlvetemjol 2. Tillsatt socker, kakao, got. Bred ut smeten jamnt

+ 1 tsk vaniljsocker  vetemjél, vaniljsocker och 6ver kakan och stré éver

2 tsk flingsalt salt. Knack i 4ggen och ror kokosflingorna. Servera

2 agg om till en jdmn smet. Bred ut kakan med fluffigt vispad

smeten jamnti formen och gradde och garna med bar. - |

TOPPING gradda mittiugnenca 13 |

+ 50 g smor . E i

+ 3 dl florsocker

+ %2 dl kakao

+ % dl bryggt kaffe
+ %2 tsk vaniljsocker

2 msk kokosflingor, Sa smidig s g T
att toppa med o att ha fardig sz %
=3 dlvispgradde, eftergrill-  [refEE =S
till servering . }“ 1

middagen! )

MER SM A[SBUE
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