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Listons goda pommes med extra allt.
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SOMMARENS SMAK:

BEA WHISKY!

Infor sommarens harliga grillkvallar presenterar
vi sasongens nya smak: Bea Whisky!
: Med en mild whiskysmak och rokighet passar den
perfekt till allt grillat - lika god till kott och kyckling,
som till halloumi, svamp och gronsaker.
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F6lj Coop pa Instagram!

P& Coops instagram hittar
@ du filmer pa manga av god-
=¥ sakernaiMer Smak, som

snabba vardagsratter, bakat och
annat gott. S6k pd @coopsverige.

Ekologiskt i Mer Smak

% En klover framfor en ingrediens
i vara recept betyder att den
finns som eko i din butik.

Allarecept proviagas

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

NYTT

pa hyllan
GOTT PA GRILLEN!
Den har grillosten med
mjolk fran svenska
kor ar ett gott val till
sasongens grill. Osten
har det ratta gnisslet
och far en karamell-
iserad yta narden
grillas eller steks.
Cirkapris: 30 kr. Finns i butik v. 23.

Vaxrsa']oal.’

Sara Begner, Ulrika Brydling och
fotograf Joel Wareus trotsade kylan
nér grillrecepten platades.
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MER SMAK / Maj

TA MED EGEN
KASSE TILL BUTIK

Pappersbrist gor att det just nu &r ont
om papperskassar. Darfor ar det super-

A} braom dutar med din egen flergangs-
L} kasse nérdu handlar. Har du ingen?

AL l"'" I podingshoppen kan du viixla dina

®® 0%
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TA FOR DIG AV DET
ROLIGA VID GRILLEN!

VARFOR AR DET oftast midn som grillar? Det
funderade jag pa nir jag och mina kolleger
gjorde det stora grilljobbet hir i tidningen.
Ménga kvinnor har bra sjalvfortroende i
kéket, men inte vid grillen — men ga inte pa
myten om att det dr svart att grilla! Fér det
ar valdigt mycket roligare att std med nagot
gott att dricka i ena handen och en grill-
gaffel i den andra dn att svettas i koket med
handrackning och disk. S ta en fajt med
dina inre grilldemoner! Valkommen 6ver
troskeln och ta for dig av allt det roliga som
sker vid grillen. En sak som var ny fér mig
ar att man kan roka rakor, rakt fran frysen
bara. Supergott! Det finns massor av annat
kul att lara sig ocksd, sla upp sidan 18.

JAG SER SA mycket fram emot férsommarens
fester! Att dntligen fa fira i lite storre skala
igen. Vad man dn tycker om smorgdstarta
tror jag den mest skeptiske kommer att falla
dit pa var skagentarta pa sidan 36. Skagen ar
ju en klassisk lickerhet som verkligen signa-

Tips K AFiX oo 7
Forsommarfest! oo 10
/"In/thja'ill-en: KRarin Franssen... 16

Harligt hdng nid griflen............. 18
PIOCK ..o 31
Matcha mat kvinl ... 36
\/Malrnjmkuécn .................................... 38
Medlemssidornm............... 47

% poéng till en flergangspase.

lerar fest. Men om du hellre
vill ha en buffé av godsaker
har vi det ocksa, pa sidan 10.

NAR DEN FORSTA spida \
rabarbern ar fardig | ,,_"".;;i il
att skorda, ja da vet | ;
man att det snart i
ar sommar. Jag [ l.
alskar att anvinda

den i sdsong, och

nu har den fatt aka
ner i en kladdkaka
med vit choklad.
Och i en flamberad
dessert.

Vi ses vid grillen!
[ ]
i \__j.f ﬁ’m
| SaraBegner

. | darmatkreatér
< och chef for

Coop Provkék.
FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Halj:éri/lm VEGO cosisrsisisssisisrsosss bY)
Barnens kockskda.................. 62
Sarars SOt .. 66

Lat grillkvéllen

fortsatta med

lekar.




Ett gott fikaval

Med passion for kaffe och en kunskap som
gdttiarvimer dn 100 ar kan vi stolt presentera
vart allra senaste sortiment av hela bénor.
Rostade enligt slow roast metoden fér maximal
kvalitet och smak.

KAFFEROSTERIET

LOFBERGS

KAFFEROSTERIET

LOFBERGS
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Tips

Frukaostlyx!

Det &r de sma detaljerna som lyfter fru-
kosten. En hemgjord marmelad till det
kopta surdegsbrodet, eller riven ingeféra
i den kdpta juicen. Gor det enkelt for dig!

Skala 100 g ingeféra och riv fint. Varm med

2 % dlvatten och pressad saft fran en citron
i en kastrull. Tillsatt 1-2 tsk honung. Det ska
bara bli varmt, inte sjuda. Dra frén plattan
och lat svalna. Silaev. Férvaraien flaskai
kylskap. Haller nagra dagar. Ger dig en kick-
start och satter tonen for dagen.

f==-=—====-=====———- FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT — = = = = = = -
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GOR DIN EGEN SMOOTHIEBOWL! (2 portioner) 4
) N S -

1 Lagg 10 frysta jord- Hall upp i 2 skalar. Skar Hall 72 dl granola i varje
gubbar, 1 dl frysta 4 farska jordgubbar i skal. Garnera med
blabar, 1 % bananoch 1dl  bitar eller skivor. Skiva % skivade jordgubbar, banan
appelmust i en mixer och banan. Skar passionsfrukt och delad passionsfrukt
kor till en slat smoothie. i halvor el klyftor. och 2 msk kokosflakes.

Genvdagsshot
Finrivingefédra och ror ner i apel-
sinjuice sa far du en genvag till
en shot.

Rasaft
Om du har en résaftcentrifug kan
du slanga ner ett gang morotter,
en bitingefédra och nagra skalade
apelsinerigrova bitar. Det bliren
vacker orange juice. (Matten arinte
viktiga, det blir gott hur som helst.)

Aprikosmarmelad

Om du har en pase torkade aprikoser hemma
kan du snabbt koka en marmelad till frukost.
(Lagg dem gérna i blot 6ver natten forst.)
Finhacka aprikoserna (200 g). Skér uten
klyfta ur en citron och finhacka den. Lagg
aprikos, citron och ca 4 dl syltsocker

i en kastrull. Lat puttra ca

20 min utan lock. Ror

da och da. Smaka
av med citron-
saft. Forvarai
kylskép. God pa
surdegsbrodet
ellerigroten.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

YINYIH NV 1131LS 10104

Mejla din fraga
om hallbarhet
till Charlotta pa
info@coop.se.

”Spelar det nagon
roll om jag pantar?”

Vad hander med plastflaskorna som
jag pantar? Spelar det nagon roll fér
miljéon om jag pantar dem eller om
jag lagger demi atervinningen?

Vénliga hdlsningar, Stefan L

Hej Stefan! De plastforpackningar som
hamnar i plastatervinningen har inte rik-
tigt lika ren &tervinningsloop och farinte
anvandas till nya livsmedelsforpack-
ningar, da plasten har blivit samman-
blandad med andra plastforpackningar.

PET-flaskorna som du pantar i auto-
maten i butik kommer in till Returpacks
system, och materialet i flaskorna mals
ner, tvattas och anvands till nya flaskor.
Det har ar ett exempel pa ett fungerande
kretslopp av material som kan anvandas
igen och igen till livsmedelsforpack-
ningar. Sa det spelar absolut roll for
miljon att vi pantar flaskor och burkar;
det materialet kommer till anvandning
for nya forpackningar.

Sa har skriver Returpack: Varje gang
man pantar sparar man lite koldioxid,
och over tid blir besparingen enorm.
Under insamlingsaret 2020 motsvarade
all pant i Sverige en koldioxidbesparing
pa cirka 180000 ton.

Viénliga hdlsningar, Charlotta

Charlotta Szczepanowski,
chefHallbarhet och kvalitet.
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Manadens
klassiker!

Alskad knkn!

Denna populéra kafékaka har rétter iUSA. Kakan ségs ha anor frén sa langt tillbaka i tiden som
1700-talet, och det forklarar kryddorna, som var populéra i kakor forr. Morétter anvands for att ge
sdtma at kakan, och de goér den dven vildigt saftig! P4 1960-talet bérjade den férekomma pa kaféer
och da med den friska frostingen pa, som férmodligen var det som gav den en skjuts i popularitet.

FOTO: EVAHILDEN

J}OISKAKA
L LANGPANNA

TID: 1 TIMME UGN: 175°
Underbart god och saftig morots-
kaka som gérs i [dngpanna och
toppas med en krdmig glasyr.

24 BITAR

~64agg

6 dl strosocker

+ 6 dlfinrivna morétter

+ 2 msk farskpressad citronsaft
4 dl neutral olja

6 dl vetemjol

+ 1 msk bakpulver

+ 1 msk malen kanel

1 msk malen kardemumma
1 tsk salt

+ apelsinskal, till garnering

GLASYR

300 g cream cheese
# 75 g rumsvarmt smor
3 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

GORSAHAR

1. Kla en plat med kanter, ca
25x35 cm, med bakplatspapper.
2. Vispa agg och socker posigt.
Blanda mordtter och citron-
saft. Ror ner mordtter och olja
iaggvispet.

3. Blanda mjél, bakpulver, kanel,
kardemumma och salt och ror
ner. Hall smeten i formen. Gradda
inedre delen avugnen ca 45 min.
Lat svalna.

4. Vispaihop ingredienserna till
glasyren med elvisp och bred

ut pa kakan. Garnera ev med
apelsinskal.

SOMMARBILEN

Bilen du behoéver ndar du behoéver den

Som Coop-medlem har du alltid 15%* rabatt nar
du hyr bil hos oss i Sverige och 10% i utlandet.

*Galler pa baspriser for alla modeller exkl. tilldagg

Euro Car L&s mer och boka redan idag!

WWwWWw.coop.se/europcar
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Under flera ar har ostmastarna i Kristianstad arbetat

Mer Smak i samarbete med Skanemejerier

THIGIE = ﬂ‘dﬁ'
Srakrike

med att ta fram en helt ny typ av hardost. Rike fortjdnar
att bli en klassiker, sager ostmdstaren Anders Kjellgren.

P a smorgasen, i gratingen
eller pé ostbrickan. Ost i ndgon
form finns i néstan alla svenska
hem, och péalaggets historia
stricker sig langt tillbaka i tiden.

Redan pa 1200-talet fick prast-
osten sitt namn, eftersom skatten
till kyrkan ofta betalades i form av
en ost.

— Man ville ge présten det
finaste man hade och gjorde
darfér osten pa oskummad mjolk
och en skvitt gradde, siger Tanja
Wirholm péd Skdnemejerier.

Herrgérdsostens namn kommer
fran greve Eric Ruuth pa Mar-
svinsholms slott. Han anstillde
en schweizisk ostméistare som fick
i uppdrag att ta fram en svensk

variant av schweizerost. Vid
provsmakningen lir en av utstill-
ningsdomarna ha uttryckt: "Det
smakar ju for boveln som en riktig
herrgérdsost”, och dir fick osten
sitt namn.

Nu lanserar Skanemejerier
vad de hoppas ska bli en ny
svensk klassiker. I tre ars tid har
ostmistarna i Kristianstad arbetat
med att ta fram osten Rike.

— Det kiinns stort. Det ar
verkligen inte varje dag som en ny
typ av ost ser dagens ljus. Osten
fortjanar att bli en klassiker, siger
ostmdstaren Anders Kjellgren
pa Skanemejeriers ysteri i
Kristianstad.

Ostens bakteriekultur dr noga

Osten
kommer i tre olika
smakstyrkor och

lanseras under bade
Skanemejerier
(mild och mellan)
och Allerum
(intensiv).

utprovad och unik i sitt slag.

— Konsistensen dr kramig, men
texturen ar helt fast utan nagra
hal, vilket g6r osten utmérkt att
skiva med osthyveln. Den ar grad-
dig och kramig, med balanserad
syrlighet och sélta och tydlig
umami, sdger Tanja Wirholm pa
Skanemejerier.

Rike ar gjord pd mjolk fran
gardar i sodra Sverige med de
hogsta kraven pa djuromsorg och
tillverkas sedan pa Skanemejeriers
ysteri i Kristianstad.

— Det ar ett helt
b nytt smakrike fran
& Svea rike, siger
Tanja Wirholm.

OSTMASTAREN ANDERS KJELLGRENS

tre ovintade smakkombinationer till osten Rike

1 Choklad
och Nutella.

2 Korsbarssylt. 3 Apelsin-och
morotsmarmelad.

Tips!

Kan med fordel avnjutas
med ett glas torrt vitt vin
eller en cider som balanserar

_A,_ graddigheteniosten.

SURDEGS-
SMORGAS

med rucolapesto
och Allerum Rike

INGREDIENSER

e 1 skiva surdegsbrod

e 2 msk pesto

e 1 handfull rucola

e 2-3 skivor Allerum Rike
e 2 radisor, skivade

PESTO

® 50 g pinjendtter
® 25 grucola

e 25 g persilja

e 1,5dlolivolja

e 1 tsksalt

® 1 msk citronsaft

GOR SA HAR:

1. Rosta pinjendtternaii
en torr stekpanna.

2. Mixa alla ingredienser i
en matberedare eller med
en stavmixer till en grov
konsistens.

3. Smaka av med salt och
citronsaft.

4. Bred brodskivorna med
pesto och lagg pa rucola,
ost och radisor.

M [
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;. med endive k fankal
i ,/l Skar bort roten pa 2 endiver och

! delauppiblad. Dela 1 stor fankal pa
langden, skar bort roten och hyvla tunt
med mandolin. Vand ihop 70 g rucola och
toppa med 1 dl torrostade pinjenétter.
Blanda 5 msk olivolja, 2 msk rédvins-
\ vinager, 1 msk pressad citronsaft,
\\\ 1 tskitaliensk salladskrydda och
AN 1 tsk flingsalt till en vinagrett ,
N och skeda over salladen .

N .
~ ,

S vid servering.

v e A Y N F

1
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Oavsett anledning passar var buffé = perfekt. Den ar enkel att ‘
gora och vacker att stilla fram. oCH SUPERGOD FORSTAS!

RECEPT & STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

TID: 1 TIMME 15 MIN UGN: 175°, 200°
Som frdn en italiensk delikatessbutik!
Dubbel smérdeg dr den optimala pajdegen.

6-8 PORTIONER
2 frp farsk smordeg (& 265 g)

ROSTADE TOMATER

200 g kérsbarstomater pa kvist

+ 2 msk olivolja

¥ tsk flingsalt 7-[/)5!

2 krm strésocker Har anvands
tva lager

FYLLNING & TOPPING smordeg, det
gor att pajen

g rer
+3dlgradde och blir extra
% tsk salt frasig!

' 1tskvalfri értkrydda

i =2 knippor salladslok, skivade

i =1 mskolivolja

i »150 g fetaost

i »150 g riven gratdngost

E +ca 2 dl marinerade oliver, karnfria
i #ca 100 g parmaskinka i 6-8 tunna skivor

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Lagg tomaternaien
form med bakpléatspapper. Ringla 6ver olja.
Salta och stro dver socker. Rosta tomaterna
mittiugnen ca 25 min, tills de spruckit lite
och slappt vatska.

2. Vispa ihop agg och gradde. Smaka av med
salt och ortkrydda. Fras salladsloken hastigt
i olja och tarna fetaosten.

3. Kla botten och kanten pé& en rund form
med avtagbar kant, ca 23 cm i diameter, med
dubbla lager smordeg. Vik in 6verflodig deg
och tryck till.

4. Varva lok, ost och fetaost i pajformen.

Hall over aggstanningen,
5. HOj varmen till 200°. Gradda mittiugnen

ICE TEA-BAL

Blanda 2 dl starkt bryggt earl grey-te som kallnat med saften av % citron och 2 msk
flytande honung. Hall pa 1 flaska prosecco (750 ml) och 375 ml fruktsoda.
Lagg i citron- och limeskivor, farska 6rter (t ex rosmarin el timjan) och is. Servera direkt.

25 min. Toppa med oliverna och de rostade
tomaterna och gradda ytterligare ca 20 min,
tills pajen stelnat och fatt fin farg. Garnera
med parmaskinka precis innan serveringen.

I0 MER SMAK NR 3 2022
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\Recepf & inspiratior

Lokalaavvikelser,-ij/;tfim 1 fore

Sommarens goda ostar

Till sallad, burgare, pasta och som snacks.

Snart

-, i butik

Halloumi

Handgjord och smaksatt

med mynta enligt klassisk

cypriotiskt recept. Gjord

av pastoriserad mjélk fran

0, get och far. Far sin
iska form, da

or hand.

3, fritera

Or att framhéava

NYHET!

Svensk Grillost
g Gjord pé svensk komjslk.
Mild rund smak med

fin salta. Osten passar
utmarkt att steka eller

aft grilla. Den far en
krispig yta med en

HAHDGIORD CYPRIOTISK

r P 5 3 3
ga ytan och | ettt .‘-;L;:” karna.av mjuk smaol’r ost.
pe o AL S Gotft fill sallader, pa

e daka kS L SO

burgare, i matiga mackor
som frasiga snacks.
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POTATISSALLAD MED RAMSLOK & KAPRISDRESSING »

TID: 35 MIN [ [M
Sétsyrlig dressing dr toppen
till potatis och salt kapris.

6 PORTIONER

1% kg delikatesspotatis

+ 2 msk majsolja

spada ramsldkar, strim-
lade (el 1 dl finskuren
graslok och %2 riven
vitloksklyfta)

# 1 knippe sparris (250 g)

+ 1 liten rédlok, i tunna
strimlor

+ 2 avokador, téarnade

1 tsk flingsalt

DRESSING

+5 msk majsolja

+ 3 msk appelcidervinager

+ 3 msk kapris +
1 tsk kaprisspad

+ 1 msk grovkornig
dijonsenap

+ 1 msk s6t senap

+ 1 msk honung

MER SMAK NR 3 2022

“#*._ Lyxigt med portionsuppléggning

TID ATT FIRA! / Supergod buffé

T

\}4 FLLODEGSKORGAR MED WASABIRAKOR

TID: 25 MIN UGN: 175° [H
Wasabi dr ett piggt alternativ till pepparrot.

Supergott!

9 KORGAR FYLLNING

5 ark farsk filodeg + 200 g skalade rékor
25 g smor 2 gurka

4—-8 tsk forellrom + 2 msk olivolja
nymalen svartpeppar 1 dl majonnés
farska orter, till garnering 1 tsk wasabipasta

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Pensla filodegen med
smalt smor, ett ark i taget, och lagg ovanpa
varandra. Klipp degen i nio rutor med en sax.
Lagg rutornaien muffinsplat och graddai
mitten av ugnen ca 10 min. Tack med folie om
topparna far farg for snabbt. Lat kallna.

2. Skala gurkan slarvigt. Tarna gurkan fint.
Blanda réakor, gurka och olja. Blanda majonnas
med wasabi.

3.Vid servering: Lagg en klick wasabimajonnas
ivarje korg. Laggiraksalladen och toppa med
forellrom. Dra ett varv med pepparkvarnen och
garnera med farska orter.

s

paen av ritterna. -
= k&

GORSAHAR

1. Dela potatisen och koka i

saltat vatten. L&t &nga av och b

ringla éver olja. Vand ner rams- :\5‘1 ¥ "
l6ken eller graslék och vitlok. Tt .qf'

2. Ansa sparrisen och hyvla - __u g

i tunna remsor med potatis-
skalare, sparaevde fina A

knopparna hela. Komplettera

3. Varva potatis, sparris, rod- [ ., gérna med marine-
wes - rade oliver, syltlék,
; picklad grillad paprika
och cornichoner

pa sma spett.

6k och avokado i en skél eller

pa ett fat. Smula 6ver flingsalt. ik
4. Ror ihop ingredienserna
tilldressingen och ringla dver
salladen vid servering.

Solamnirosor

Sa har gordu: Vik ca 12 medel-
stora salamiskivor dubbelt. Ta en
skiva i taget och lagg dem omlott
6ver kanten pa ett champagne-
glas. Vand glaset upp och neroch
lagg "salamirosen” pa ett fat.



LAYKRAM

TID: 5 MIN [
Salt och smakrik krdm som

samtidigt @r citronfrasch.
6 PORTIONER

# 200 g naturell farskost
# 200 g varmrokt lax

14

+ 3 msk majonnéas
+ 2 tsk pressad citronsaft
1 tsk citronpeppar
salt
+ % citron, strimlat
el rivet skal
+ %2 msk finklippt graslok

GORSAHAR

1. Lagg farskost, lax och majonnas
i en matberedare monterad med
knivblad och mixa slatt.

2. Tillsatt citronsaft och citron-
peppar. Smaka av med salt.
Garnera med citronskal och gras-
Lok vid servering.

Blir sa

fint pa buffé-

bordet!

BRODKRANS MED
PESTORILLNING

TID: 50 MIN + 1 TIMME 45 MIN
ATT JASA UGN: 175°

Fyllningen ar supergod! Om du
vill kan du kalljdsa brédet dver
natten och baka ut fore festen.

1BROD
15 g jast
1 msk strésocker
1 dlvatten (37°)
Y2 tsk salt
+5 % dlvetemjol
+ till utbakning
50 g smor, rumsvarmt
2 4agg

FYLLNING & TOPPING
+ 4—5 msk pesto

+ 1 aggula

Y% msk vatten

1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Smula ner jasten i en bunke.
Tillsatt socker och vatten, ror
tills jasten lOsts upp. Tillsatt
saltoch 1 %2 dlavmjolet. Arbeta
ihop till en l6s deg och tack med
bakduk. LAt jasa 45 min.

2. Arbeta in smoret lite i taget
och aggen ettitaget och resten
avmjolet lite i taget. Arbeta ihop
tillen smidig deg och L&t jasa
ytterligare 1 timme.

3.Satt ugnen pa 175°. Kavla ut
degen pa latt mjélad bank till
40x40 cm. Bred pé pesto och
rulla ihop. Skar genom mitten
pa langden med en vass kniv.

4. | dggdegen pdenplat med
bakplatspapper. Snoihop
degbitarna till en krans. Vispa
gulan med vatten och pensla
kransen, stro over salt. Gradda i
nedre delen av ugnen ca 25 min
(innertemperatur 98°), kann
med provsticka. Lat svalna pa
galler under bakduk.

MER SMAK NR 3 2022

Ett enkelt satt att
bygga ut buffén.

Den hemgjorda
marmeladen kommer
allaatt prataom.

T0MA-
JANELAD ~

Hur enkelt som helst att fd en smakbrytare
till osten och wow-faktor till din buffé.

2 %> DECILITER 2
X : Tips!
250 g kvisttomater Ta géirna hjalp
+ Y dl farskpressad i delikatess-
citronsaft disken vilka

. ostarsom
+ 1 dl strésocker

passarihop.

GORSAHAR

1. Dela tomaterna. Skar bort stjalkfastet.
Laggtomatbitarnaien liten kastrull.

Hall over citronsaften och lat sjuda under
lock ca 10 min.

2. Ror ner sockret och &t koka utan lock
tills marmeladen tjocknat, 10-20 min.

Lat kallna och servera till ostbrickan.

MINDRE FETT

jamfort med vanliga
potatischips

FULLKORN

av ragmjolet

VEGANSK

galler Dill &
Graslok

Hogsta betyg i Allt Om Mat
galler Roasted Peppers & Chipotle
och Sour Cream & Onion

Hogsta betyg i

ALLTOM t

Loka avvikelser kan forekomma
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.+ Karin Fransson
— Vem: En av Sveriges
== mest framst&ende
kockar. Restaurang-
akademien har instiftat

ett pris till hennes ara,

som bland annat gatt till
Mer Smaks Ulrika Brydling,
och dven Frida Ronge och
Marie Skogstrém. Har
suttitijuryn for Arets Kock.
Idag: "Jag &r pensiondr men
tar p& mig sma uppdrag,
som juryarbeten. Och radio
tycker jag ar.roligt.”
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/Vln/thjéi/fen: Karin Fransseon

"Manga unga kockar ville
komma och jobba med mig”

Sveriges framsta kockar tackar henne
néar de vinner tavlingar, och vi hemma-
kockar har hittat de farska érterna tack
vare henne. Men det var 4nda néra att
det inte blev nagot av hennes fantas-
tiska kdnsla for mat.

ARIN FRANSSON KoM till

Sverige och Oland som

turist sommaren hon skulle

fylla 26 ar. Hon blev kvar,
och orsaken var Owe Fransson, som drev
Hotell Borgholm.

—Det var en utmaning att hitta ndgot
att gora, min sekreterarutbildning kom
inte riktigt till nytta eftersom jag inte
kunde svenska dn, men jag hjalpte till i
kallskénken, gjorde lite mackor och sa.

Men en dag hinde det dar som fick
Karin Franssons liv att ta en ny vindning.
Kocken ringde sig sjuk pa morgonen.

Owe, som visste att Karin var duktig pa
att laga mat, fragade om hon kunde hoppa
in. Hon sa ja, under férutsittning att hon
fick laga nagot tyskt, ndgot hon visste att
hon kunde laga.

—Jag tror jag gjorde en schnitzel,
kanske whiskyflamberad, med spenat till.
Gisterna fick vanta lite fér lainge pa maten,
men de var begeistrade och ville komma
tillbaka.

Men bara om Karin var dar. Sedan kom
hon aldrig ut ur kéket. Hon tog sa sma-
ningom o6ver koket pa Hotell Borgholm och
utvecklade sin matlagning. Hon fick resa
till Frankrike med franska handelskam-
maren, at pa de bista stillena och lirde
sig hur man kunde anviinda sin kreativitet
i koket.

NARHON KOM hem igen sag hon det som
fanns runt omkring henne med nya 6gon.
Ortingarna pi Alvaret. Lamm. Fantas-
tiska gronsaker. Hon knét till sig egna
odlare for att ha full kontroll 6ver ravaran.
Och hon utvecklade ett helt eget sitt att
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laga mat, utifran sin bakgrund; summan
av sina intryck dittills i livet och platsen
hon verkade pa.

—Ja, jag hade min egen stil. Manga unga
kockar ville komma och jobba med mig. De
som kom hade mycket nyfikenhet och mod,
annars hade de inte kommit till en tjej, pa
en liten 6. Manga av de stora

kockarna har borjat hos mig.
Nér jag ber henne ndmna

nagra namn ar det idel

misterkockar: Stefan Ekengren,

Mathias Dahlgren, Mattias Larsson. !&

Och forstas Tommy Myllyméki. <
—Jag och Tommy hade ett m

fantastiskt roligt samarbete i e
koket, och jag tog dven med ho- \g\q
nom som min assistent pa resor '
dar vilagade mat. Jag arbetade redan

da ekologiskt och slingde aldrig nagot

i koket. Han sager att han fortfarande
anvander mina grunder, tinket med orter
och gronsaker, pa sin restaurang Aira.

JAG PRATARMED Karin Fransson om hur
det har varit att umgas med alla de stora
kdnda kockarna nar hon sjilv var ung och
inte hade nagon kockutbildning. Var kom
hennes sjalvklarhet ifran?

—Redan i 1-arsaldern jobbade jag extra
pa ett pensionat i den lilla byn dér jag vixte
upp, Wolfegg. Den ligger nira Bodensjon,
och Alperna. Jag hade mycket spring i
benen som liten, och mina foraldrar sa
ja nar de fick frigan om de inte hade en
dotter som kunde hjalpa till dar, pd Jigers
Pensione. Jag har alltid varit nyfiken och
sag till att vara med dir det hinde nagot.

Nér Karin Fransson berattar kan man
nastan férnimma dofterna av solvarma
tomater, puttrande grytor och pensionatets
nybakade frukostbrod.

—Allt lagades fran grunden. Vi bakade
surdegsbrod och kakor. De hade en stor
tradgard med 6rtagéard. I de stora grytorna
stektes rotfrukter och 6rter till buljong

och nir vattnet hilldes pa spreds doften

i koket. Jag fick vara med vid slakten.

Det fanns giss. Jag tankte inte pa det da,
men jag sog at mig och larde mig allt fran
grunden.

DAR FICK KARIN Fransson fundamentet till
sin trygghet och kunskap om hur ett kok
fungerar. Sedan foljde d4nda nagra ar med
sekreterarjobb, som hon aldrig trivdes
med. Hon jobbade extra i blomster-

handel for att fa utlopp for sin krea-

tivitet. Tills hon landade p& Oland.
i —Men jag angrar faktiskt ingenting
i mitt liv. Jag hade en kort betéinketid

nir jag kom hem fran Frankrike, ifall

a; jag verkligen skulle byta mina hoga

klackar mot gympadojjor. Jag var

_g ‘l inte radd for att slita och svettas,
-_.-""'r men jag var val lite fafing. Men den

foérsta morgonen i koket nar jag fick
mina gronsaker forsvann allt sidant. Jag
sa at kockarna att jogga ut och himta lite
spansk korvel och sa var jag igdng.

For Karin Fransson har mat alltid varit
mer dn ett yrke.

—Doften av matlagning i ett hem, det
finns inget mer underbart. Jag har ett
starkt minne av min pappa som stod pa
helgen och stekte rotselleri och kryddade
med farsk timjan. Vi andra lag fortfarande
kvar i singen, och doften slingrade sig in
genom nyckelhalet. Det var underbart att
bli pamind om hur gott det skulle bli att
ata tillsammans senare. Det har jag tagit
med mig i livet. Hur doften av mat kan
trosta. Den ger mig en varm kénsla av
karlek. Och for mig ar det viktigt att bjuda
pa den kirleken. %

Text: Anna Gidgard
Foto: Eva Finder

-




Lillemor Edlund, Ulrika Brydling,

Jessica Klaréus och Sara Begne

HARLIGT HANG VID G

GRILLADE KYCKLINGSPETT MED GRILLAD MELON & FETADST

Hur grillar man lax pa
planka? Vilken temperatur
ska kottet ha? Och hur
roker man pa grillen? Allt
det, och lite till, lar vi dig!

RECEPT: SARA BEGNER & ULRIKA BRYDLING
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND
FOTO: JOEL WAREUS

TID: 20 MIN [
Kombinationen salt ost, kryddig-
het och s6t melon dr fenomenal.

4 PORTIONER

600 g kycklingfilé/
kycklinglarfilé

+ 1 rod paprika

1 rédlok, skalad

%, vattenmelon

2 msk grillkrydda

+ 150 g fetaost, smulad

% knippa mynta

+ 2 msk olivolja

flingsalt

5-6 grillspett, blétlagda

r fran Coops Provkok tillbringar garnaen kvallvid grillen.

]F"r-ﬂ_"’i

.a--—-"‘l'f

Alit du
behover infor

sommarens
grill!

GORSAHAR

1. Tarna kycklingen i 3x 3 cm.
Skar paprikan i bitar och klyfta
loken. Tra spetten med kyckling,
paprika och l6k. Skar vatten-
melonen i stora klyftor.

2. Grilla spetten runt om tills
kycklingen ar genomstekt,

stro over grillkrydda i slutet av
grillningen. Grilla melonen nagra
minuter pa varje sida 6ver glod.
3. Servera spetten med melon,
smulad fetaost och mynta.
Ringla dver olivolja och stro

pa salt.

Tips! Servera med gott bréd eller grillad potatis. Anvédnd resten av myntan
till smakséttning av vatten eller till en god mocktail med t ex pressad lime,
mynta och sockerdricka samt massor med is.
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" GRILLRYDDA ™

Fd egen touch pd det grillade.

CA2DL
Blanda 2 %2 msk salt, 2 msk
l6kpulver, 2 tsk vitlokspulver,
4 msk spiskummin och /

’

.

5 msk paprikapulver. -
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GRILL! / Med massor av

Innertemperatur fisk
Ett generaltips som fungerar
med néstan alla fisksorter ar
att du grillar till en temperatur
pa ca 45° och later efter-
varmen gora resten.

GRILLAD LAX PA PLANKA
MED GRILLAD PERSILJEPOTATIS

TID: 45 MIN [
Lax blir alltid sé bra pd grillen, och
pd planka blir den dnnu saftigare.

4 PORTIONER
+ 600 g laxfilé eller rédingfilé
1% tsk salt

ins!
# 600 g delikatesspotatis TIF{
P En god sas,
* 1 citron, delad om du inte har
125 g rédisor, delade rékt smetana,
4 msk neutral olja ar m_a_lf;:infpléis,
a ’
#1 kruka persilja, hackad - |SRIAHHHIANS

+ 1 kruka dill, hackad salt.
+ 2 dlrokt smetana,
graddfil eller creme fraiche, se sid 25
+ olivolja
flingsalt och grovmalen
svartpeppar

GORSAHAR

1. Blotlagg en planka négot stérre an laxen
ca 1 timme. Salta laxen med 1 tsk salt och
lagg pé plankan. Vand potatiseni ¥ tsk salt
och lagg i grillkorg eller aluminiumform med
lite hali.

2. Starta grillen med kol pé ena sidan. Borja
grilla potatisen pa motsatta sidan av gléden
nar gloden ar rod. Vand runt ofta och lagg

pa locket emellan. Grilla citronhalvorna ca 5
min. Nar kolen borjar bli askgra ar det dags
att grilla laxen.

3. Lagg plankan med lax pa grillen men inte
direkt éver gloden. Lagg pa locket. Grilla tills
laxen har en innertemperatur pa 40°. Potati-
sen ar fardig efter ca 30 min. Grilla radisorna
de sista 5 min.

4. Blanda olja och persilja och vand runt med
potatisen. Vand runt radisor och dill.

5. Servera laxen med persiljepotatis, radisor,
smetana, pressad grillad citron, olivolja, salt
och svartpeppar.

[nnertempernturer,
fisk & ykwtdjur:

Vit fisk, t ex torsk,

havskatt, plattfisk, sej: ............. 45°-52°
Halleflundra och marulk:. ... 48°-50°

[ 3 ST PRPRSRR 40°-52°
Tonfisk:....oooooeeeeieeeeeeee e, 31°, rd karna
Pilgrimsmusslor:.. ... 45°
Hummer, havskréafta:................. 45°
Musslor, ostron:..........cccccceee. nar skalet

(som ska ha varit stéangt) 6ppnar sig
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GRILLAT GRONT MED CLTRON
& ROKT HONUNGSSMETANA

TID: 30 MIN (Gl I
Grénsakernas egen smak lyfts av grillen.

4 PORTIONER

1 liten spetskal

1 liten blomkal

2 gula lokar

8 smé mordatter

200 g kdrsbarstomater pa kvist
200 g pimientos de padron
4 salladslokar

2 msk + 2 msk olivolja

2 citroner, delade
2 dl smetana, ev rékt

3 msk honung, ev rokt
flingsalt

GORSAHAR

1. Dela spetskal och blomkal i klyftor
och dela l6ken i halvor. Pensla alla
gronsakerna med 2 msk olivolja.

Rédbetor...
Mordétter...
Purjolok
Jordartskocka
Fankal
Blomkal/spetskal

2, Grilla alla gronsaker och citronhalvor.
(Se tabell for perfekta grénsakstempera-
turer.) Bérja med mordtter och lok. Sedan
kal, blomkal, tomater, padrons, salladslék
och citron.

3. Blanda smetana och honung. Smaka av
med salt.

4. Pensla gronsakerna med 2 msk olja
(pressa gérna ner en vitloksklyfta i oljan
forst) och stro éver salt. Servera gronsa-
kerna med smetana och citron.

—

21




GRILL! / Med massor av smak

upp till 45° (n6t)

..48°=52° (n6t, vilt)

52°-55° (nét, vilt, kalv, lamm)

..56°-60° (not, vilt, kalv, lamm)

Medium-well:
Welldone:.............

..60°-65° (n6t, vilt, kalv, lamm)

65°-72° (n6t, vilt, kalv, lamm,
flask, fagel)

Flask ska enligt rekommendationen upp i
70° och fagel i 72°, men du far ett saftigare

\
\

N nagot tidigare och later kottet
LN

N resultat om du stoppar tillagningen

7

ga klart pa eftervarme.

CRILLAT K0T MED
[IME- & CHTLISMR

TiD: 15 MIN [d
Hur gott som helst, med rena
smaker och fint kétt.

4 PORTIONER

+ 600 g flapsteak, flankstek,
entrecote eller mérad hégrev

1 tsk flingsalt

# 100 g rumsvarmt smor

1 rod chili, skivad

+2lime

+ 4 hjartsallad

flingsalt

+ grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Tand grillen med kol/briketter
pé ena sidan. Salta kottet.

2. Vispa smoret fluffigt och smak-
satt med chilioch finrivet skal av
1lime.

3.Vid fin glod, grilla kottet direkt
6ver varmen ca 1-2 min pévarje
sida. Kottet ska fa fin yta och en
innertemp pa 52-55°. Lat vila

5 min. Dela lime och hjartsallad
och grilla ca 5 min.

4, Skar kottet i skivor, stro over
flingsalt och svartpeppar och ser-
vera med hjartsallad, smor och
pressad lime.

SagaBegneroch Jessica Klaréu.s
flamberar vid grillen.

som lackert.

FLAMBERAD RABARBER MED GLASS

TID: 15 MIN
Garanterat grill-

kvdllens héjdpunkt.

4 PORTIONER
500 g rabarber
25 g smor
1 dlstrésocker
% dlvaniljvodka
5dlvaniljglass
4 savoiardikex/ran
% dl naturgodis
eller nétter, hackad

GORSAHAR

1. Skér rabarbern i 1 cm stora bitar.
Smélt smérien gjutjarnspanna eller
muurikka. Ldgg i rabarber och socker.
Lat koka under omrérning tills det

ar simmigt och lite karamelliserat.
Hall 6ver spriten och ténd pa. Var lite
beredd nar lagorna slér upp. De slock-
nar av sig sjélva, men var anda beredd
med ett lock.

2. Servera den flamberade rabarbern
toppad med glass, rdn och hackat
naturgodis.




“Passer pi att ¥ikm nir gril
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Rokta
nachos
Saagott!
Till allt.

o i .

2 ,A

-~ .
creme fraiche
Gott att hasomdipp,

till rékor, pa pizza
ellertill grillat
som sas.

5@%&/}5 til
ROKT OLJA:

Tand pa en grillbrikett or-
dentligt och lagg briketten
i 2 dl neutral olja. Lagg pa
ett lock och lat sta 10-30
min. Sila, lat svalna och
anvand till t ex rokt
majonnas.

Rokt olja
Passar i sallads-
dressingen, attringla
over gronsaker, kott,
fisk, som dipp eller
pa carpaccio.

Rokt salt

Gottpaden
rostade potati-
seneller pa
tomater.

Ringlas t ex 6ver
bédr med yoghurt
som dessert.

F %

ey, T 55 11
len anda ar

Rokt
smetana

Serveras somdipp,

tilll6jrommen,

pa pizzaeller som

tillbehar till
grillat.

Rokta riakor .

Atsom de dr som
liten forratt, eller
tillbehor nar du
grillar fisk.

Rokt
graddfil
Gott att toppa potatis
och matjes, till toasten
med l6jrom, till spar-
ris och parmesan eller
citronmarinerade
jordgubbar.

v
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DU KAN ROKA

| GRILLEN

— det ar bade kil k enkelt

Sa har gor du:
Blotlagg valfritt rokspan
eller kvistar i vatten, 6l
eller dppelmust — det
ger olika smaker. Fés
det glédande kolet/
briketterna &t ena sidan,
l&agg pa span och lagg
det som ska rokas i

t ex aluminiumformar
pé gallret p&4 motsatta
sidan. Sténg locket.
Berékna ca 1 dl span

for rékning i 10-20 min.

Hur l1ang tid ska

man réka?

Rék i ca 100°.

1) Rdkor: 10-20 min.

2) Graddfil/creme
fraiche/smetana/
smor/olja/salt/
honung: ca 10 min.

3) Nachos/chips:
5-10 min.

Gor eget
rokspan:
Roékspan gar att kdpa,
men du kan &ven
spara dppelkvistar,
bjérkkvistar eller
alkvistar och torka i
rumstemperatur ca
1 &r. Sdga i sméabitar
och blanda med
torkade timjan-
kvistar, lavendel,
appelblommor mm.

Kol eller gasol?
Briketter haller langre
men det funkar &dven
fint att réka med kol
eller p& gasolgrill. P&
gasolgrillen lAgger du
rokspanet i en alumi-
niumform 6ver ladgan
och réker med stangt
lock. Har du tva lagor,
lagg spanet pd den
tandalagan och det
som ska rékas 6ver
den avsténgda.

—_—

NTON

Genidraget nu pa hyllanii butik!

Vintonic har sedan lanseringen 2020 satt ett
rejalt avtryck pa kontinenten! Allt grundar sig

i den geniala idén att géra en fardigblandad
cocktail av ett karaktarsfullt vitt vin och en riktig
premium-tonic - Vintonic helt enkelt.

Resultatet &r en smaksensation, dar en fruktig
och frasch bubblig tonic tillsammans med

ett friskt Griiner Veltliner-vin 6ppnar
dérrarna till en helt ny drinkkategoril

Visager valkommen till "VT"l

89k

Alk 5,7%. Artnr 55400

Fréga efter Vintonic i butik -
E den stér inte p4 vitvinshyllan!

Alkoholkonsumtion
I samband med

arbete okar risken
for olyckor.




FYNDSTAMPLAT BUBBEL, VITT & ROTT

Utvalda viner till varlitta middagar — som vilkomstskal, mingel, till fisk, skaldjur, kyckling och till grillen.

Nr 72601 Cava Stars
Organic Perelada
115 kr, 750 ml. Alk 11,5%.

Stars ir en torr, ckologisk argings-
cava som bjuder pa vackert gyllene

firg med en tit strém av fina bubblor.

En rikeig stjirna pa vinhimlen!
ETT RIKTIGT
FYND!
Dina Viner Pro 2021-35

e ittt

Aftonbladet Goteborgs-Posten
7/12022 23/10 2021

Nr 2312 Cecchi Sangiovese
79 kr, 750 ml. Alk 13%.

Vilkommen till Toscana och till
Cecchi — med rétterna i traditionen.
Hir dr ete rote vin till italiensk pasta,
pizza och smaplock. Nyanserat

med inslag av skogshallon, kérsbir,
jordgubbar, viol och lakrits.
Eleganta tanniner och en krispig
syra i fin balans.

Nr 7422 Champagne Taittinger
Brut Réserve

469 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

En klassisk Champagne dir Char-

donnay dominerar med en elegant,
frisk smak med toner av citrus och

inslag av mineral. Lang och stilren

eftersmak och fin mousse.

FYND

Dina Viner Pro #390

BPPPP

Aftonbladet
Harligt Hemma
21/12 2021

Nr 2011 Guigal Cotes du
Rhone Rouge, 2018

129 kr, 750 ml. Alk 14%.

En klassiker frin topproducenten
Guigal. Fyllig kryddig smak med
fatkarakeir till nétkte, lamm och
vilt, girna grillat!

SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-04

Nr 2882 La Gascogne

Gros Manseng-Sauvignon Blanc
99 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Torrt vitt vin fran Alain Brumont i
sydvistra Frankrike. Vinet har en stor
doft av, citrus, blommor, gula piron

och drter. Smaken ir frisk och balanse-

rad med toner av krusbir, nisslor och
lime. Som det ir eller till ritter med

getost, fisk, skaldjur eller kyckling

FYND

Dina Viner 2022-04

PPRP

Aftonbladet 4/2 2022

Nr 2204 Chateau Bouscassé,
2017

169 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Frin Alain Brumont — Madirans
lysande stjarna. Ett smakrike och
komplext vin med fatkaraktir. Inslag
av svarta vinbir, lagerblad, plommon,
kakao, ceder, blabir, svart te och viol.
Perfeke till vinkillaren, till grillen
eller till en god biff med bea.

Nr 70631 Chablis Le Finage
179 kr, 750 ml. Alk 12,5%.
Ursprungstypiskt friskt och elegant
med toner av ostronskal, dpple, citrus
och mineral. Kvinnan pé etiketten
hyllar och symboliserar de starka
kvinnor som lade grunden for

La Chablisienne fér snart 100 ar
sedan. Till skaldjur, fisk och ritter
med ljust kote.

FYND

Dina Viner Pro 2021-19

BRA KOP

Allt om Mat 30/9 2021

Nr 3814 Les Hauts de Granget
Saint-Emilion Grand Cru,
Bordeaux

189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Fylligt och smakrike med karakeir
av rostade ekfat. Inslag av plommon,
svarta vinbir, kakao, tobak, kaffe
och ceder. Smakfullt vin till fina
kotebiten.

4 I H;u ingen pi sten sa l4gg pizzabottnen
entaoch grilla sedan direkt pa gallret
ler p p irekt gloden. Argrillen inte
acklig ba gen mycket langre tid.
i 1

PR *. .
o vtun ar on wysiy AATE pA middage,, Skar ¢ bity,
"t jY O,
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GRILL! / Med massor av smak

CRILLAD PLTIA BIANCO MED
SPARRLS & VITLOKSOLA

TID: 30 MIN + 1 TIMME JASNING
Sparris, parmesan, vitlok...
Bdsta smaken i férsommartid.

4 SMA PIZZOR

*5gjast 055/

3 dlkallt vatten ! Dubehéver

6 dlvetemjol '\\ en grillmed
. lock!

Y% msk salt N

2 dl créme fraiche
4 dlriven parmesan
2 knippor gron sparris a 250 g, i bitar
% dlolivolja

+ 1 vitloksklyfta, pressad

65 g machesallad/rucola

& WWWW% FYND R + ev chiliflakes
d}d}d}d} Leva&Bo 26/11 2021 m Dina Viner Pro 20"21723 2
Aftonbladet 21/1 2022 R FYND FULL FOTT! 94p BRA KOP % GORSAHAR
- [ : WineEnthusiast Allt om Vin nr 1 2022
BRA KOP Allt om Vin nr 1 2022 SvD 2/7 2021 11/1 2020 st Vinguiden 2 1. Blanda ut jasten med lite av vattnet. Till-
Vinborsen.se februari 2022 - Stora Vinguiden 2 . L
satt resten avvattnet och mjolet. Arbeta
degen 10 min for hand eller 5 min med maskin.
Tillsatt salt. Arbeta ytterligare 2 min. Dela
M U L D E R B O S c H degenifyra bitar, formatill runda bollar, lagg

r s / en fuktig handduk 6ver. Lat jasaca 1 timme.

( oo 2.laggen pizzasten pa grillen direkt 6ver
gloden. Varm stenen ordentligt, grillen bor
vara minst 250°-300°.

M U L D E R B 0 s c H 3. Kavla ut en degbit p& mjslad bank, lagg de-
r gen pa en pizzaplat och bred pé créme fraiche.
5 e Stré dver parmesan och sparris. Lagg platen
% BOSCH A its pé stenen och baka pizzan under lock ca 5 min.
d}d}d};} o . PED Gor likadant med resterande deg och topping.
3 AFTONBLADET 30/4 2021 - LA 4. Blanda olivolja och vitlok. Toppa pizzan med
L= i vitloksolja, machesallad och ev chiliflakes.
T
i 5 I %%%% s |
f: ¥ ?e"x NYH ET- ALLTOMMAT.SE L \‘
! 2 . 31/3 2022 = ,
fe. .,  BASTA VITA !.r ol A .
N ] : wll 1
&% Y\ 7/  BOXVINET T pe SA IYCKAS DU!I -
- § . ETT ROSEVIN FOR Wi . \'l. .ff e
LIRS, ‘é ¢ A 4+ ALLA TILLFALLEN! . -
e -.::7" ?_,.? vinbanken.se 25 mars 2022 7 ?.. .4 GR“—LENS ORDNING: OR/[[A KOTT
L ; 1 x x
] “y s F T U S ka grillen anvéndas till 1) Pizza ska grillas nér grillen &r som v Anvénd gérna melerat, m
E . e @ =] el E : E e ‘ . . ménga olika ravaror eller hetast, ofta i starten. fettinspréngt, kott till gril-
- : ) . . . . len. Entrecéte, vaccuum-
g . : L ,af.i langre tillagning sd setillattha  2) sedan 4r det dags for kétt som ska ga marad hogrev. flankstek . _
S E of - o rejalt med kol/briketter redan snabbt. t ex entrecste grev, Hall utkik efter den
ETT VIN FOR ALLA TILLFALLEN! = B , . frén borjan. Ska grillen anvéndas ’ ' och flaskkarré & superbra  marining som finns for
. BESTALLS FOR ROSA Nr 74050 Rosé 3 | BIB 255 kr. Alk 12,5%. ) N 3) Grénsaker, kyckling och mer ldngsamt grillkott. certifierat naturbetes-
Nr 76691 Chenin Blanc 3 | BIB 229 kr. Alk 12,5%.  HAR! INSPIRATION! KLIMATSMART FORPACKNING till att bara grilla lite korv eller rierat natir

dende kott laggs pa efter det. N x
burgare behdvs inga volymer av € gesp v Naturbeteskétt fran Sve- ~ kGttoch som anvénds

kol/briketter utan anvind bara 4 Nargrillenérsvalare &r det dags for fisk. | tjge har manga mervérden. pa Coops naturbetes-
5) Nar grillen &r ca 100° &r det tid for Det smakar gott, bidrar till kétt.

god djurvalfard och till bio-

logisk mangfald. De svenska ¥ T2 fram kdttetitid s&
naturbetesmarkerna ar lika att detinte &r kylskaps-
- artrika som regnskogen och kallt nar du grillar. L&t
TAND GRILLEN /MED: 1) Varmluftspistol (enkelt, snabbt och miljs- genom att djur betar dar dessutom det grillade
vanligt). 2) Tandgaffel (smidigt och mijévanligt). 3) Grillrér/skorsten (ger jamn fortsatter vi att hallavackra  KOttetvilainnan du skar
och fin gléd och behdver ingen strém). 4) Stearinbaserat tandpapper, ekolo-
giska tandkuber eller tdndpase (smidigt och behéver ingen strém).

en liten méngd pa ena sidan.
Perfekt att réka produkter efter  rokning, men sjélvklart kan du lagga pa

den korta grillningen. rokspan el likn nar an du vill ha réksmak.

Halften av alla som

drunknar har alkohol i1 blodet

landskap 6ppna.
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Vilj vart schyssta billan

Hos oss kan du lana till bil mellan 15 000 och 500 000 kr med Coop Privatlan.
Som medlem far du 1 % lagre réanta nar du ansoker pa coop.se/billan.

Vid 4,50 % rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 5,50 % for ett annuitetslan pa 85 000 kr med 7 ars aterbetalningstid med tot. 84 ater-
betalningar, O kr i uppléaggningsavgift och 35 kr/man i aviavgift. Givet oféréandrad réanta och aviavgift blir tot. belopp att aterbetala 102 330 kr
och ménadskostnaden 1 229 kr. Individuell ranta 3,70 %-12,95 % (effektiv ranta 3,76 %-19,19%). Kreditgivare MedMera Bank AB (2022-04-19)

o o
Sugen pa nagot gott
efter traningen?
Valio PROfeel® ar en serie proteinprodukter
med goda smaker! Valj mellan shakes, pudding-
ar och mousse - perfekta mellanmal nar du
vill fylla p& med protein. De &r gjorda pa farsk
mjolk vilket gor att smaken blir otroligt kramig
och god. Alla produkter &r dessutom laktos-
fria och utan tillsatt socker. Eftersom de ar
farska hittar du demikyldisken.

FLUFFIG
Protein bidrar till att 6ka muskel- NYHET!
massan. Det &r dven viktigt med PROfeel protein-
en mangsidig och balanserad mousse med
kost och en hélsosam livsstil. ljuvligt god och
len choklad-

smak!

Mer Smak i samarbete med Alpro, Valio, Resorb och Proviva

- E hie med
%'q: ostaimangetocnor  ROSENROSA MANDEL-
al#ﬂ- = Hur enkelt som helst. SMOOTH'E MED ALPRO

MANDELDRYCK

Alpro mandeldryck osotad ar gjord pa rostad sdtmandel, och
du gor enkelt en delikat kramig smoothie helt utan socker och
sotningsmedel, som ar bra for varlden och GOOD FOR YOU*.

2GLAS i} i}
200 ml Alpro mandeldryck,

os6tad 1) Lagg alla bar och basilikan
40 g jordgubbar i en mixer eller blender.
45 g blabar 2) Tillsatt Alpro mandeldryck
40 g hallon osotad.
ett par blad farsk basilika 3) Mixa, hall upp och njut!
ett par myntablad Garnera med myntablad.

*Innehaller kalcium, som behovs for

Fler goda
att bevara en normal benstomme. .
recept hittar
For god halsa rekommenderas aven .
du har!

en balanserad och varierad kost och
en halsosam livsstil.

Ladda upp med
Resorb ; sormmar Perfekt

o tortslackare
Nu lanseras Resorb Original nya

sommarsmak, frisk flader & lime som
ar perfekt till varma sommardagar,
semestern och "husapoteket”.
Resorb Original flader & lime rekom-
menderas till vuxna och barn fran
34r. En brustablett loses upp i 120ml
vatten, snabbt och enkelt.

Med Resorb, Sveriges mest salda
vatskeersattning* tillfor du enkelt
vatska och salter.

*Nielsen data MAT 2022.

Kosttillskott innehaller socker och s6tningsmedel. Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2003:9) om kosttillskott.
Rekommenderad daglig dos: Vuxna och barn frén 11 ar: 2 tabletter 2 génger dagligen. Barn fran 3 &r: 1 tablett 2 gdnger dagligen.
Rekommenderade dagliga intaget far inte Gverskridas. Kosttillskott bor inte anvandas som ett alternativ till en varierad kost.

ProVivas nyheter

- BARA NATURLIG
SOTMA FRAN FRUKT
OCH BAR

ProViva, vad ar det for associationer du
far? For de flesta kommer det tankar
och ord som smakrik och goda bakte-
rier, eller en bra magkéansla. Allt detta
stammer ju, men visste du ocksé att vi
passar utmarkt pa ditt dagliga frukost-
bord, eller om du helt enkelt &r sugen
pa nagot gott och laskande?

Visste du att vi dven har tvé nya

frascha smaker: Apelsin/havtorn/gurk-
meja och Rodbeta/granatapple som
Frascht och fruktigt inte innehaller socker eller s6tnings-

—inte bara till frukost. medel? Inte? Nu vet du!

("YNYIMILNG NVTTIW VYIIYVA NV LILNIWILYOS 'dO0D VHOLS Yd SNNIJ YNYILYWNAOYUd)



Grilla pa grekiska.

2z

| sommar ar ost hetast pa grillen.
Halloumikungen Frixos Papadopoulos

ger sina basta tips for att lyckas.

DAG KONSUMERAR svenskarna

nést mest halloumi i varlden, bara

Cypern éter mer per capita dn vi.
Och det kan vi faktiskt tacka Frixos
Papadopoulos fran Fontana for. Det var
han som 1984 tog halloumin till Sverige.

— Det tog mig ett ar att silja 10 kilo.

Jag minns att jag bjods in till Tullverket
for att hjalpa dem definiera osten. De
hade aldrig tidigare sett ndgot liknande,
sidger han med ett leende.

SJALV AR HAN UPPVUXEN med
halloumi. Han vixte upp i en bergsby pa
Cypern, och pa kullarna betade far och
getter. P4 Cypern har halloumi tillver-
kats sedan medeltiden — och familjen

Papadopoulos till-
verkade sin egen ost
hemma i kéket.
— Jag hjilpte min mamma
att gora halloumi, som hon sedan
lagrade i saltlake, i stora plastdunkar.

I SVERIGE STARTADE han sedan fa-
miljeféretaget Fontana, som i fjol silde
1000 ton halloumi. Osten har blivit en
klassiker, inte minst pa grillen.

— Halloumi ar lika given p& min grill
som oliver, grillade gronsaker och grillat
bréd. Men jag gillar att 6verraska
mina vinner med att grilla
feta — det brukar alltid "y

bli en snackis! &

0.
OYC@“}/\; , ‘
gott B &7

Mer Smak i samarbete med Fontana |

osterr-.
rillen! s 4%

Sa Lgcleas du med
hallowmi pé grillen!

—— 1Torka forst
HALLBENI av osten.

N 1 Q'Smérj grillgallret med
r‘_—_. 2 E_;. olivolja, s& att osten inte
fastnar.

Marinera garna halloumi

och Grilloumi i 6rter, citron
och olivolja. Det blir supergott!

Grilla hela osten — och
skiva efterét.

'ﬂln.ﬂd
ﬁ’i&&wa
vy ..._.'_'_’ X

Gillar du Grilloumi®?

Den ar lattare att térna

och tré pa grillspett. Mums
med grillade grénsaker, som
zucchini, oliver och svamp!

cn orill som

amin ad.
arlika %‘Vigrpoch grillat brod
e

. \—\a\\OUm‘
olivers grillade

Visste du att
man kaw grilla fetaz

Sjélvklart ska du inte ligga osten direkt pa

grillen. Gor i stéllet ett snyggt foliepaket och

overraska gasterna med fantastisk feta!
SAGORDU:

Kop fardigkryddad fetaost, eller
g l:“ . krydda sjélv. Marinerais&fall

2 = ostenioregano, rosmarin
'JE: g o och timjan. Ha péa citron
. ‘Ffu ’ och olivolja. Sl& in fetaosten
B 4 ifolie och lagg pa grillen

v : : .
38 cirka 10 minuter, eller tills
Scaid  denblivit mjuk.

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

Pizzaugn

Gasoldriven pizzaugn,
redo att anvéndas pa
en kvart, 2 999 kr.

Sobert &k smart

Bringare i plast, 1 liter, med
tillhérande glas, 99 kr.

lf/::m tarnin

hus-yatzy med stora
tarningar, 129 kr.

‘ 'mymjmm for mer
'ms?z'mtim‘

Grillkvall med pizza

Ta pa en extra troja och 1at grillkvallen
fortsitta med spel och lekar efter maten.

m—

|

S
"\M»""'/ 3
Ergomomisk

Pizzaskarare med klinga av
rostfritt stal, 49,90 kr.

i

Vassa grillbesticki 8 delar,

69,95 kr.
Pizza prontol
1 Pizzainsats som tillsammans med
P[ZZdL- en klotgrill och pizzasten gor din
: grill till en enkel pizzaugn, 599 kr.
Gé jZﬂL Passar grillen Toronto, 57 cm.
att iy ittare
o apizz, 3 ¥
T
Paigza o cllag : \
S ene
229 k. n \

Klassiker

En klotgrill for direkt
och indirekt grillning,
samt pizzatillverkning
med réattatillbehdren.

Grill Toronto, 57 cm,
999 kr.

Kul spel

Ny kubbvariant: Nummerkubb, 129 kr.

Z ENATO’

TILLSATT BARA EN
GRILL OCH HARLIGT SALLSKAP

£

5av5 FYND!

GOURMET 2021 ALLT OM VIN 2021

ZENATO
VALPOLICELLA CLASSICO
SUPERIORE 2018

ART NR 12885 WA | K 13,5%

139 KR

|
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www.provinu

Alkohol ar

beroende-
framkallande




Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Alpro Ragdryck & Scan

dra

J
GP

D %:IARDAG!

Syrlig smoothie och het stroganoff i vego-
variant kan blir dina nya vardagsraddare.

RECEPT: COOP PROVKOK

"Den hér dricker jag gérna till frukost!”
/Pernilla, Provkéket

VAHILDEN PORTRATTFOTO: JOEL WAREUS

MATFOTO & ST

" RES TRYGGT
HELA SOMMAREN

Gor dig redo att besdka varmare breddgrader i sommar. Med Coop Mastercard kan du
kanna dig trygg oavsett var du ska resa. Kortet ger dig namligen en kompletterande
reseforsakring med bland annat avbestallningsskydd och férseningsfoérsakring — for dig,
din familj och upp till tre medresenarer nar du betalar mer &n halva din resa med kortet.

Se till att handla allt du behdver infor, under och efter din resa med
Coop Mastercard sa tjénar du dessutom fler podng — annu snabbare.
Ragdryck ar

.’ - - naturligt rik
pa fibrer!

s

Alpro Ragdryck &r en harligt
rund och fyllig vixtbaserad dryck,
producerad i Sverige. Likagodi
din groteller smoothie som att
dricka direkt fran glaset.

Ansok via QR-koden eller pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta 16.78% vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr aterbetalt under 1 &r (2020-02-05).

Shake med lingon

TID: 5 MIN
Kardemumma och honung...
Jdttegott till lingon.

4GLAS

1 frp frysta lingon (250 g),
tinade

5 dl Alpro Ragdryck

Y2 tsk malen kardemumma

ev 1-2 msk honung

1 kruka mynta

GORSAHAR

1. Mixa lingon, régdryck,
kardemumma, ev honung och
10 myntablad till en slat dryck.
Serveraifyraglas och garnera
med mynta.

Het stroganoff

med blomkal

TID: 30 MIN
S4 hér latt dr det att gbra en av
vardagens klassiker vegetarisk!

4 PORTIONER

3 dl basmatiris

300 g Scan Vego Middagskorv
500 g blomkal

neutral olja, att stekai

1 gul l6k, strimlad

2 vitléksklyftor, finhackade

1 msk riven ingeféra

1-2 msk réd currypasta

1 frp krossade tomater, 400 g
2 dl havregradde/ragdryck
salt

svartpeppar, nymalen

TILL SERVERING

1 kruka koriander
(eller persilja)

1 dlrostade frén

En ny vardagshjdlte nir du vill
laga vego mitt i veckan!

_l'ui-.-..r_.-._r X

Scan Vego Middagskorv ar en ovo-
vegetarisk nyhet gjord pa svenska ravaror.
Korven &r milt klassiskt kryddad, latt
att skiva och stekaipanna.

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen. Skar korven i
strimlor och blomkalen i mindre
bitar.

2. Hetta uppoljaien stor stek-
panna och fras ok, vitlok, ingefara
och curry nagon minut. Tillsatt
korven. Stek ett par minuter till.
3. Hall pa krossade tomater och
havregradde och &t koka 5-10
min. Tillsatt blomkéalen de sista
2 min. Smaka av med salt och
peppar. Servera med hackad
koriander, fron och basmatiris.

"Réd curry ger hirlig hetta till stroganoffen.” /Henrietta, Provkéket
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Smak i samarbete med CajP. och Sweet Baby Ray’s

4 PERSONER SA GOR DU

* 500 g grovmald hogrevsfars BURGAREN:
KOCKEN S/& GR“_I_AR DU * 4 skivor cheddar 1. Borja med

* 1 dl skivad jalapefo salsan. Hacka

* 1 handfull nachos tomat och Lok, skar

érterna och laggalltien skal.
Smaksatt med lime, rivet
skal och saften, olivolja och

* Sweet Baby Ray’s BBQ sauce,
valj din favorit

SOMMARENS GODASTE

0 [ e TILL SALSAN: sambal. Ror om och smaka 4
* 3 plommontomater avmed saltoch peppar.
* 1 schalottenlok 2. Gor 8 jamna bollar av farsen.
= * 1 knippe koriander eller bred- Hetta upp en hall eller ett stort
bladig persilja gjutjarn pa grillen. Lagg pa bul-
Kocken Anders Tegnér grillar aret om. «1lime larna glest och tryck ut dem med
* 1 msk olivolja en stekspade. De skall bli tunna
5 g Burgaren ar en av hans klara favoriter pé grillen, inte minst for « 125 krm Lucullus Sambal och jAmna. Smaksatt med salt
/% att den gar att variera i all odndlighet. Har bjuder han pa sina bésta tips Ostek Z:P}ypreap;va;evni”g;ﬂ;abgugrgjig
¥ pa burgare och tillbehor till sommarens harliga grillkvallar. FILE SERVERING: tvé och tv med osten i mitten.
"y * Sweet Baby Ray’s BBQsauce, 3 Rosta broden och bygg fina
- valj din favorit burgare med BBQ-sés, gronsa-
' KOREANSK kycklingburgare med het och sdger i stéllet burgare. Fran att ursprung- * Bréd och salladsgronsaker ker, nachos och brod.

.

- AL i a T ” 1}“1‘3 > majo, vegetarisk burgare med enrund  ligen endast ha anvéint nétfirs hittar vi numera
o i i o 01 e smak av mango chutney, eller Ray’s  allt mojligt gott mellan bréden, som portabello,
Mex smashed burger med BBQ-sds  kycklingfars och vegofirs. Det dr inte bara bur-

... Det finns verkligen en burgare ~ garen som kan varieras i det odndliga utan dven

:L 2 for alla smaker. Slar du upp ordet  tillbehoren. Pommes frites har fatt sillskap av 4 PERSONER SA GOR DU BURGAREN:
" hamburgare i ett lexikon kan du raa gronsaker, friterad avokado, sétpotatis och * 500 g kycklingfars 1. Bérja med gronsakerna. Koka
. ldsa att det ar en grillad saftig annat gott. Det dr fi ritter med anor fradn mitten * 2 msk Gochujang paste upp risvinager och socker tills
J,ﬁ GRILLTIPS ) kottfarsbiff nr'lellan tva br('ifi. Idag av 1700-talet som kan anpassas lika litt efter  14gg sockreﬂt léstﬂs upp- Lat det kallna
) PA ir det en sanning med modifika- tidens trender och behov. * 1 tsk finhackad vitlok och sla det over kalen och gur-
B ':_5‘ tion. Ofta skippar vi prefixet ham kan. Ringla p& sesamolja och strg

PICKLADE GRONSAKER: éver sesamfron. Lat det pickla

: . ) N * 4 dl finstrimlad vitkal minsten timme.
5 MASTEN for P . J '4dlt“’?t s.ki.\./ad gurka 2. Rér ihop Gochujang, 4gg och

’ ' en perfekt burgare etahAhW > * 1,5 dlrisvinager vitlok. Nar det ar en jamn smet,
SALLAD. Nagra salads. 4 PER’?O'NER SA R DT BI’JRGAR#N: : g,gil ::::ee;amora ror i farsen. Smaksgtt med salt ]
blad tillfor on frasch och o * 4 mjéliga potatisar 1. Skala och riv potatisen ’ noy och provstek en kl@k forattkon
krispig kansla. Lagg dem {.i - "= - 2gulaldkar g,rOVt' Skala ?ch skiv_a * 2 msk sesamfrén trollelra smakséattningen. Forr:ﬁa
i botten p& din burgare s& = 2dikikértsmjol I6ken tunt. Lagg det i en TILL SERVERING: fyrafina burgare. Stek dem pa
héller sig bréden frasiga. ' . ° 0,5 tsk salt bunke och str6 pa curry * Caj P. Sriracha Mayo h:ﬁ;{]ter stekpanna som star pa
LOK: Ra eller stekt, rod, gul J [ ek currypulver ch(ﬁsfi.nt och nar det ’ Bruéd och sallads- § Rosia bréden och montera fina i . i &
eller silver. Lok forekommer i ménga * 1 msk Pataks Mango b."r' [ Vatska sig SA rér gronsaker burgare och servera direkt. a (
former och aren viktigingrediens i alla Chutn-ey i;;igoaciufnses:ics AndeI’S .ba'St,a' GRILLTIPS \ \
burgare. * 1dlolja e Kttt . B | for riktigt fina burgare -
GOLESILAW: Med négra skedar co- CILL SERVERING. Arbeta till en klibbig Sﬂww L q@”b W\v- » Om du grillar notkottsburgare, valj grovmalen fars och
leslaw i din burgare far du underbart - Caj P. Hamburger- smet. Ar den fér torr sa tillsatt burgare. Stek dem En god sas funkar till det mesta - en klick i burgaren, som dipp eller som gzl e 05 hart. e hart s&
krisp och kramighet i varje tugga. lite vatten och fortsatt réra tills krispiga i oljan, ca 4-5 minuter s8s till dina grillade ratter. Hér &r fem favoriter. CajP. Hamburgerdressing blir de kompakta och kanns torra nar man ater dem.

dressing

" OST: Viktigast av allt for manga. Valj « Bréd och sallads- det blivit en smidig smet. pé varje sida. Servera dem knap- och Green Garlic ar helt veganskal > Nar g.ril_len ar hetognougga grillgallret med.en ra L6k

: en smakrik variant som smalter fint. gronsaker 3. Stall en stekpanna over riga och goda tillsammans med . d?ppad i lite ?ljé. [_)a fz:lr gallre.zt fl.n yta och inget fastnar
1 Cheddar passar ypperligt. gloden, sl&ioljan och formafyra  dressing, sallad och brod. @  CheddarCheese & Hamburger- |M° pa"det! (V:ar forsiktig s att oljan inte flammar upp och

- DRESSING: Den klassiska hambur- T | ikt l: Sauce har fantas- dressing, helt avgo- s el

> Alla burgare gér inte att grilla p& galler. Ar farsen eller
smeten for l6s for gallret, grilla p& hall eller stall helt
enkelt en stekpanna éver gléden.

il gerdressingen ar en favorit. Kramig et oo ) . tiskkonsistens och ﬁ rande for den fulléan-
< Och god med Smak av tomat’ Senap l'wllllllllllllll Mu M m 33Q‘AM T nrnm y fln Smak aV Cheddar - dade burgar—en.

ochfina bitar inlagd gurka. BBQ-sas ar ett sdkert kort fér en lyckad grillfest. Den ar bade god och mangsidig.

1
:ﬁi BBQ-SAS: Enriktigt god BBQ-ss Sasen funkar lika bra i burgaren, som kall s&s till dina grillade rétter och inte minst Green Garlic |- Aiol?\med Sriracha Mayo > Oavsett vad du véljer for ravara i dina burgare sd
g forstarker grillsmaken och gor din som glaze. Pensla det du grillar med ménga tunna lager for att f& perfekt smak och Sauce har en har- s mustig smak ar het och aroma- smaksatt _de” rejalt r;ned salt, peppar och kfyddor. Prov-
- hamburgare oemotstéandligt saftig fin yta. Det finns fem goda séser frdn Sweet Baby Ray’s. Allt fr&n klassiska smaker ligsmak avvitlék, | _&  avvitlskaren tisk med tydlig stek en klick smet sa du har koll pa kryddningen.
och god. till honungssota, rokiga och heta. Fler recept och inspiration pa sweetbabyrays.se. ramslék och drter. - favorit aret runt. smak av Sriracha. > Rosta bréden pa grillen precis innan det &r dags att

montera ihop burgarna.

Al '



MATCHA MAT & DRYCK

[ X J o O
Smorgastarta,
Vi fortsatter serien dir vi matchar vin till maten

med en klassiker: smorgastarta. Smidig att forbereda,
och med skagenfyllning kdnns den vildigt festlig.

RECEPT: ULRIKA BRYDLING FOTO: EVA HILDEN

lrika Brydling &r kock i Coops provkok men

aven sommelier. Tillsammans med Fredrik

Schelin lar hon ut hur du kan tanka nar du
valjer vin till maten och hur du forhojer smakerna i
din bjudmat. Den har gdngen har vivalt en klassiker
i forsommartid: smorgéstarta! Men vi har valt att
halla oss till skagenfyllning.

Mdnga tycker att det dr svart att vélja vin ndr man
har en bjudning eller buffé med mdnga olika smaker,
eller bjuder pG smérgdstdrta som ofta innehdller
mdnga olika smaker i samma rdtt till och med.

I smérgdstdrta dr det dessutom mycket fett, sdlta
och syra. D& dr bubbel magiskt! Bubblorna ldttar
upp det feta och salta, och med bra syra i vinet
“skdr” man ocksd av det feta.

Var smérgdstarta dr frasch med pepparrot och
citron och lite mer syra av yoghurt, s den matchas
bra med ganska torra bubblor. Men om du haren
smérgdstdrta med lite mer s6tma, till exempel med

leverpastej i fyllningen eller garnerad med frukt, dé
skulle det passa med lite fruktsotma i vinet, kanske
ett kraftfullare rosébubbel.

Alla vinerna hdr intill fungerar jéttebra till den hér
smérgdstdrtan. De har mineral och bdr och de har
syran. Riktigt torrt och krispigt.

Men som alltid finns det inga regler! Det man
tycker om tycker man om helt enkelt. SG prova gérna
tvd olika sorter till smérgdstartan. Nagon kan tycka
att hog fruktsétma dr jattegott, medan ndgon annan
dlskar det stramt kruttorra. S det dr inte fel att till
exempel servera bdde ett fruktigare rosébubbel och
ett stramare vitt sg att alla far det de vill ha.

Vi sldngde ocksd in ett rétt vin som klarar alla
kraftiga smaker i grillmaten som ocksd finns
héritidningen. Nu lédngtar
viut. Glad férsommar!

Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och Ulrika Brydling &r
kock och sommelier pa Mer Smak.

SKA(][NSMOR(}KSTKK[A 1% dl majonnas

4. Blanda farskost, smetana

TID: 45 MIN (garna hemgjord) och yoghurt. Bred ut dver tartan,

UGN: 225° 2 msk riven pepparrot aven kanterna.

Skagen dr bade festligt och gott. + 4 tsk citronsaft 5. Skér citronen i smé kvarts-
salt skivor, pressa lite citron 6ver

4 PERSONER rodloken. Hyvla zucchinin med

9 toastbréd/tre landgangsbréd GORSAHAR skalare och snurra ihop. Krossa

100 g farskost, pepparrotssmak
2 dl smetana

1 dl turkisk yoghurt

2 citron

+ %2 rédlok, finhackad

+ % zucchini

# 65 g sikrom, tangkaviar el dyl
= dill

SKAGENRORA

+ 300 g handskalade réakor
+ 2 msk dill, hackad

36

1. S&tt ugnen pé 225°. Skar
bort kanterna pé bréden och
rosta kanterna krispiga mitt i
ugnen, ca 3 min.

2. Skagenrora: Hacka rakorna
grovt och blanda med évriga in-
gredienser. Smaka av med salt.
3.Lagg3 brodeller 1 landgéngs-
bréd pa serveringsfatet. Bred
pa héalften av skagenroran,
lagg pé nasta lager brod, ska-
genrora och avsluta med brod.

brodkanterna till smulor.

6. Garnera tartan med rom,
citron, rodlok, zucchinisnurror,
dill och broédsmulor.

Hmjjﬁd majornnas
Vispa samman 2 aggulor, 1 msk
dijonsenap och 1 msk citronsaft.
Droppai 2 dl neutral olja under
konstant vispning till en tjock
majonnéas. Smaksatt med salt.

Servera

gérnamed

“enfingrén

sallad.

MER SMAK NR 3 2022

GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

l 0ddbird spumante rosé organic

Nr 11943. Pris 88 kr.

Alkoholfritt! Vélgjort och vilkomnande
bubbel fér den som vill avstd alko-
holen. Druvan glera — som har huvud-
rollen i prosecco — har fatt sdllskap av
lite rédvin. Dessa radarpar bjuder pd
friska pdron, réda dpplen, rabarber och
vita vinbdr. Rent, snyggt och prydligt!

Nicolas Feuillatte Collection Organic
Extra Brut Nr 53134. Pris 389 kr.
Generds doft fylld med rostat bréd,
marmelad, smér och friska citrus-
frukter. | smaken kommer toner
avsommarvarma dpplen, réda bdr,
citrus, mineraler och ldng smak

med integrerad syra. Perfekt mat-
vin som ocksa dr ekologiskt!

Loxarel A Pélrosé 2019

Nr 7959. Pris 119 kr.

Krdmigt, fluffigt och hérligt upp-
friskande! Tranbdr, ronnbdr, réda
kérsbdr och knastrande syra letar
sig ur glaset. Vdrlikt ekologiskt
bubbel till mat och séllskap.

Ferrari Brut Organic

Nr7721. Pris 169 kr.

Krédmig, frisk och alltid med fin
balans. Det ingdr mycket i vin-
pengen — vit persika, aprikos, ldtt
rostade nétter och ett bra driv pd
100 procent chardonnay som

har legat i minst tvd dér pd jasten.

Crémant d’Alsace Chardonnay

Nr 7520. Pris 99 kr.

Krdmigt bubbel frén Alsace pd
behdndig halvflaska. Vi bjuds pd
nétter, gula plommon, mandarin,
il grapefrukt och kryddor a la Alsace.
W&  Sitter somen smdck till mat!

MER SMAK NR 3 2022

Forsommarens grillfavorit

Charmér frén Sydafrika pd coola druvan
cinsault. Sval frukt i glaset med toner av
jordgubbar, vildhallon, pomerans och viol.
Servera svalt i var och sommar till allt
som du sldnger pa grillen.

Rooted Cinsault 2021
Nr93169. Pris 99 kr.



VARDAGSAKUTEN / Enkelt ¢ snabbt

vl blir mdtta av.

»Viar en familj som tranar mycket, sd vi
behover mat som gar snabbt att laga en var-
dag, och vi behover bli matta... Jag ater heller
inte kott, sa det kanske blir en utmaning?«,
siger P-O Sedin i Ornskoldsvik.

TEXT: ANNA GIDGARD RECEPT: SARA BEGNER &
ULRIKA BRYDLING MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

VI S0M FICK HJALP!

Familj: P-O Sedin, webbansvarig pa

kommunen, Linda Sedin, avdelningschef
pa Ordinart boende, sonerna Melker,

14, som spelar (och andas) hockey, och
Mans, 8, som vill bli polis.

Bor: Ornskéldsvik.

Vigillar: "Att trana och ata gott tillsam-
mans.”

38

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!

Vi har fastnat i fallan ddr vi snurrar runt pd
ndgra paradrdtter som vinu dr valdigt trétta
pd, ofta risotto och olika sorters pastardtter.
Att jag sjdlv dr vegetarian, men inte de andra,
drocksd en utmaning. Det brukar viioch for
sig l6sa ganska latt med vegofdrs och vego-
korv, men det vore kul med lite variation.
Hela familjen &r intresserad av mat och har
inget emot att prova nya saker. Fisk och skal-
djur, t ex moules mariniéres, dr en familjefa-
vorit. Vitrdnar en del allihop, men dldsta
sonen mest, han spelar hockey upp till fem
dagariveckan. Och i hans fall har vi svart att
hinna f& fram sé mycket mat som han
behéver. Han har enorm férbrdnning och det
drinte ovanligt att det steks bacon och dgg
vid halv tio pd kvdllen. Har du ndgra tips?

Hej sa ldnge fran P-0 med familj

Sara Begner: Hdrligt med sd mycket aktivi-
tet och matintresse! Det hdr l6ser vi.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

SMARTA LOSNINGAR

Massor av rester

Manga som tranar, sarskilt ungdomar,
ater garna tva middagar. Forst en portion
rester fore traningen, och sedan en portion
av dagens middag efter traningen. Helt ok
sager jag! Men da galler det att laga mycket
nar man anda ari farten sé att det finns
mycket gott i kylen att tillgd — ingen ska
behdva gé inivaggen av all mat som behover
lagas.

Frysin!

Om du goér hemgjord falafel kan du
lika garna gora dubbel sats. Sedan kan du
styckfrysa dem och ta fram nar det ar lite
stressigt. Servera med ris fran gardagen
och massor av slarvigt skurna gronsaker.

Wrap ar grejen

Om du har tortillabréd hemma kan du
alltid gora en wrap av det kylské&pet erbjuder.
Kanske en strimlad kycklingbit eller ver-
bliven falafel, med gronsaker och kebabsés
eller hummus till.

MER SMAK NR 3 2022
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"Det som gjorde det sa

Servera
gérnasallad
tilloch ev
sriracha.

=
»

himla gott

var kombinationen av alla smakerna,
med vitlékssds och falafeln.”

/Melker

e

Mindag §

FALARELTALLRIK

TID: 30 MIN UGN: 225° [d]
Lika gott som pG kebab-
stdllet pd hérnan.

4 PORTIONER

1 pase pommes frites
(600 g)

450 g fryst falafel

400 g réd- eller vitkal

Y dl attiksprit (12 %)

MER SMAK NR 3 2022

+ 1 dl strésocker

2 dlvatten

+ 1 kruka persilja, hackad
+ 1 gullék, tunt skivad

VITLOKSSAS

1 dl majonnéas

1 dl turkisk yoghurt

+ 1 vitloksklyfta, pressad
+ 1 tsk malen svartpeppar
Y2 tsk salt

g = -
' REIm sy

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225°. Lagg pommes
och falafel p& en plat med bakplats-
papper och tillaga mitt i ugnen,
20-25 min. Stro over salt.

2. Strimla kalen tunt och laggien
bunke. Koka upp attiksprit, socker
och vatten. Hall detta dver kélen.

3. Vitlokssas: Blanda majonnés,
yoghurt, vitlok, svartpeppar och salt.

4. Servera falafeln med pommes, Kal,

vitlokssés, hackad persilja och l6k.

Hm]jﬂd

FALAFEL

TID: 30 MIN + MINST 8 TIMMAR
BLOTLAGGNING

Lite pyssliga men supergoda.
Gor en stor mangd att dta vid
senare middagar.

CA 16 STYCKEN

250 g torkade kikarter

1 gul lok, grovriven

+ 2 vitloksklyftor, finrivna

+ 1 kruka koriander, finhackad
2 msk malen spiskummin

1 krm bikarbonat

1 tsk salt

1 liter rapsolja, till fritering

GORSAHAR

1. Lagg kikarterna i en stor
bunke, hall pa rikligt med
vatten. Lat std i rumstempera-
tur minst 8 timmar.

2, Skolj kikarterna i kallt vatten.
Mixa en liten mangd i taget
(ca3dl)ien matberedare mon-
terad med knivblad s& att de
blir mosiga men inte en helt
slat massa.

3. Blanda alla ingredienser
ordentligt och lat smeten vila
minst 30 min. Tillsatt lite vatten
om smeten kanns for smulig.
Den ska vara klibbig men inte
vattnig.

4. Hetta upp oljan till 180°ien
stekpanna eller kastrull med
hoga kanter. Oljan ska komma
ca 5 cm upp pa kanten. Krama
ihop lite smet till en rund boll,
lite mindre an en pingisboll.
Lagg forsiktigt neren i taget
med t ex en hélslev. Oljan ska
genast borja frasa och de ska
inte sjunka till botten. Fritera
nagra at gangen ca 1 minut.

De ska féa en fin, krispig yta.
Lat rinna av pa hushallspapper.
5. Lat oljan fran friteringen
kallna helt. Hall 6ver i en PET-
flaska med lock. Anvand snart
igen till fritering eller slang
flaskan. Olja i stora mangder
ar inte bra for vara avlopp.

Ytterligare fyra smarta rdtter som mdattar. ———>
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KYCKLING T CURRYSAS

TID: 25 MIN [d

En riktig klassiker som ménga
dlskar. Apple och curry funkar
sd bra ihop.

4 PORTIONER

+3dlris

600 g kycklingfilé,
strimlad

+ 1 gullék, hackad

+ 1 &@pple, hackat

Y2 tsk salt

+ 1 krm svartpeppar

2 tsk curry

2 msk smér

4 dl matlagningsgradde

+ 1% msk konc kycklingfond

VEGO?

MER SMAK NR 3 2022
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TILL SERVERING

+1 broccoli

+1 apple, hackat

+1 kruka persilja, hackad

GORSAHAR

1. Koka riset enligt forpack-
ning. Stek kyckling, 1ok,
apple, salt, peppar och curry
ismorien stor stekpanna
négra minuter.

2. Hall pa gradde och fond
och lat koka 5 min.

3. Dela broccolin och koka
2 minilattsaltat vatten.
Servera grytan med apple,
persilja och broccoli.

Det ar latt att gora den har ratten vegetarisk. Byt bara ut
kycklingen ireceptet till 1 frp avskoljda kokta kikarter
(ca 380 g), blomkal i buketter och 1 ¥ msk grénsaksfond.

VARDAGSAKUTEN / Enkelt & snabbt

STICKY NOODLES

TID: 30 MIN
Jordnétterna ger crunch till
de honungssétade nudlarna.

4 PORTIONER

ca 400 g vete- eller risnudlar

+ 4 vitloksklyftor, finhackade

+ 30 g farsk ingeféra, riven

+ 3 msk honung

+ 1dljapansk soja

¥ dl sesamolja

+ 1 lime, finrivet skal och saft

+ 1 gul lok, strimlad

+ 2 mordtter, strimlade

2 msk neutral olja

+ % romansalladshuvud,
strimlat

+ 180 g bongroddar

4 salladslokar, tunt skivade

TIPS

L "Hela rétten var god,

speciellt sasen!”
/Méans

+ 1-2 dl salta jordnétter
1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Koka nudlarna enligt an-
visning pa férpackningen.

2. Blanda vitlok, ingefara,
honung, soja, sesamolja och
lime.

3. Stek lok och morotioljai
en stor panna/wok ca 2 min.
Tillsatt nudlar och sés och

ror om/woka 1-2 min. Vand i
sallad, groddar och salladslok.
4. Servera med jordnotter och
koriander.

Om duvill ha den annu matigare kan du vanda ner kikarter
eller strimlat stekt kott. Smaksatt garna med lite kinesisk soja
ocksd om du har det hemma, for extra salta och smak.
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CRON ARTSOPPA MED GRATINGRAD OSTMACKA

TID: 20 MIN UGN: 250° GRILL
Soppa gjord pd gréna drter
dr lite s6t och ljuvligt god. GORSAHAR

1. Fras 16k och vitlok mjuka
4 PORTIONER

+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, hackad

1 msk neutral olja

5 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtarning
+500 g grona arter, frysta

iolja. Hallivatten och laggi
buljongtérningen. Koka 5 min.
2. Tillsatt arterna och koka upp.
Mixa slatt med stavmixer eller

i kannmixer. Smaka av med

salt och svartpeppar.

3. Skar baguetten i fyra halvor,

och tinade bred pa sméroch lagg pé plat
salt och malen svartpeppar med bakplatspapper.
1 baguette 4. Blanda ost och persilja och

50 g smor, rumsvarmt

+ 2 dlrivenost

+ 1 kruka persilja, hackad
+ 2 dl créme fraiche

+ 1 dlrostade frén

fordela pa broden. Gratinera
mittiugnen 3-4 min.

5. Toppa artsoppan med creme
fraiche och fron. Servera med
gratinerad ostmacka.

TOPPENTOPPING

Rosta fron, t ex solrosfron, pumpakarnor och sesamfron, i torr
panna tills de ar gyllene. Stro dver salt. Spara i burk med lock.
Anvand att toppa soppor, sallader och grytor med.

L =

Vil du ocksa A
fa hjilp av Sarat

Sinar tiden, lusten eller orken? %

GRADDE & BROCCOLL

1

TID: 35 MIN UGN:200°[d /'

Lt ugnen skéta jobbet. :’ Har du problem med matvardagen? ‘:
Sdsen runt fisken ar 1 Mejlaoss painfo@coop.se, skriv 1
underbart god. ‘\\ ”Mer Smak, Vardagsakuten” ,',

'\, iamnesraden. Berattaomdig  /
4 PORTIONER . och din situation, och skicka ,’
1 purjoldk, tunt skivad . garnamedenbildpa -/

~ .

~._ familjen. 25

+ 600 g torskblock, fryst
+ 1 msk vitvinsvinager
+ 1 msk ortsalt

4 dlvispgradde

+ 600 g potatis
+1dlgrénaarter

+ 1 broccoli, i buketter
+ 4 dillkvistar, plockade

form, lagg pa den frysta fisken,
hall pa vinager, stré 6ver ort-
saltet och hall pé& gradde.
Bakaiugnca 30 min.

2. Koka potatisen mjuk i latt-
saltat vatten. Koka broccoli
och arterca 2 min.

GORSAHAR

1. Lagg purjoldoken ien ugns-

3. Servera fisken med arter,
broccoli, dill och potatis.

VARIERA?

Du kan anvanda vilken fisk du vill! Fisken ar aven god med ris
eller havreris. Du kan aven hetta upp sésen till fisken med
chiliflakes eller svartpeppar.

MER SMAK NR 3 2022
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Mer Smak i samarbete

Har ar grillmastarens basta
tips foren lyckad kvall.
— Det blir hur gottsom helst,

sager Ulrik Lindeldv.

u lockar langa ljusa kvéllar och middag
utomhus — det dr dntligen dags att plocka

fram grillen. Eller kanske har du, likt grillmés-
taren Ulrik Lindelév, aldrig stéillt undan den?

—Jag grillar ret om, men visst ir det ndgot
speciellt med att grilla sommartid. Det blir
alltid skéna samtal runt grillen, séger han.

Han ar fore detta lagledare for Grill-
landslaget, dir han kammade hem tvd VM-
guld. Sedan ett par dr tillbaka samarbetar han
med varumarket GOL — och korv ar alltid en
klassiker pa hans grillgaller.

—Korv ar aldrig fel och passar alla. Till bar-
nen brukar jag gora "tacokorv” och stélla fram
guacamole, tomatsalsa, gronsaker och nachos,

e Salamisnacks och
must passar riktigt
bratillsammans.

qlom inte
snacksew!

och det gir alltid hem.

De vuxna far toppa korven

med skagenrora och grillad havskrifta, som
ar en ovantat bra kombo.

Vad krdvs for att lyckas vid grillen?

—En jaimn véirme. Fyll en tredjedel av grillen
med kol och ligg inte pa korven for tidigt. Smak-
missigt dr det ingen skillnad pa kolgrill och ga-
sol, men kolgrillen kan ge en annan kénsla. Jag
gillar att slinga pd en enbérsruska for doftens
skull; det ger ocksd korven en lite rékig touch.

—Ett annat tips dr att anvinda en borste av
rosmarin pa korven och sedan pensla med en
glaze gjord pa ketchup och honung. Det blir
hur gott som helst, siger Ulrik Lindel6v.

e Prova att dippa
salamisnacks i tzatziki
eller baba ganush.

e Prova salamipizza
pa knickebréd

De bista
tillbehdren
till korv:

e Skagenrora och grillad havskrafta
e Guacamole
e Karamelliserad r6dlok
e Chimichurri och chilimayo
e Arthummus pa gréna arter
o Tzatziki

Salamipizza
pa knackebrod

GOR SAHAR:

e Bred tomatséas pé valfritt
knackebrod.

® Riv Over en smakrik ost.

e Toppa med smakrika
salamichips fran GOL.

e Graddaiugn pa 200 grader
i 5 minuter.

e Servera med goda tillbehor,
som picklad rédlok och oliver.

oo, oo, I
. 0o, »
®ecen® ®ecec® Segne




TRANINGSTRICK]

Kokos, honung och choklad... S& gott
kan det vara med ett mellis fére traning.

MELLISBITAR

TID: 25 MIN +

TID ATT STELNA [H

Séta, knapriga bitar att ta
till fore eller efter tréning.

Tips!
Prova gérna att
anvanda en smak-

satt moérk choklad,
texminteller

NOOSIOO0
GRANAROLO

I N°1ITALIAN MILK & DAIRY GROUP W

12 STYCKEN blabar.

+ 1% dl solrosfron

3 dlhavregryn

+ 1 dl kokosflingor och kokosflingor i en torr stek- .

# 1 dlrussin panna tills de far farg. UPPLEV AKTA ITALIENSK

10 dadlar, urkarnade

# 2 msk honung

2 msk kokhett vatten

1 dl torkade fikon
eller torkade blabar

2. Mixa russin, dadlar, honung
ochvatten tillen smet. Ror ner
det rostade.

3. Finhacka fikon och choklad
ochvand nerismeten. Tryck ut

FARSKOST!

Det har ar de godaste italienska
farskostar jag nagonsin atit. Helt
underbara. De ar kramiga och

# 50 g mérk choklad p& en plat med bakplatspapper g lena med en fantastisk smak.
till formen av en rektangel med = ° :
. ) . i E Testa du ocksé — med mitt recept
GORSAHAR hojden 2 cm. Lat stelna i kylen - - =] a o -
2 pa ciabatta med mozzarellakram

1. Rosta solrosfron, havregryn

innan de skars uti bitar.

och parmaskinka.

CATARINA KONIG
Alskad TV-kock &

Mer Smak i samarbete med Salakis o
kokboksforfattare

SUPERGOD SMAK MED

Koreansk chiliyoghurt

TURKISK YOGHURT 2% DL il grliade
2 dl Salakis Turkisk Yoghurt kéttratter.

Turkisk Yoghurt ar ett gott alter-
nativ till fetare produkter som

graddfil och majonnas. Byt ut rakt

avoch njut av den friska smaken.
Vill du ha ett saftigt och hall-

bart bréd nar du bakar kan du

ersatta smor och vatska helt

eller delvis med Turkisk Yoghurt.

g, SRR

Finnsi
\ _4 olikastor- i,
éf‘l e . lekar. . ._"

Mild, med en behaglig syra och
kramig konsistens. Underbar
till frukost och mellanmal, som
den ar eller med bar och frukt.
Perfekt till kalla s&ser, roror,
efterratter, bakning och i mat-
lagning dar du varmer, men inte

kokar, yoghurten.

1-3 msk koreansk chilipasta Ror samman
"GoChuJang”

1 msk pressad lime

2 msk hackad farsk koriander

salt och svartpeppar

allaingredienserna

tillen fin s&s. Smaka av med
chili, salt, peppar och eventuellt
en tesked honung.

................. Tips! Anvand pajen som tillbehor till grillat kétt. ...............-

Yoghurt- och fetaostpaj med spenat & oregano

PAJDEG: 3dlvetemjél, 1 krm salt, 125 g smor och 2 %2 msk vatten.
FYLLNING: 4 agg, 1 dl mjélk, 2 dl Turkisk Yoghurt, 1 msk torkad
oregano, salt & peppar, 150 g babyspenat, 200 g fetaost och 100 g
korsbarstomater (delade pa mitten).

Pajdeg: Blanda allt i mat-

beredaren till en fin deg. L&t vila i kylen

i ca 30 min. Kavla ut och laggien paj-
form. Férgradda pa 200°i 10 min.
Fyllning: Blanda agg, mjolk och yoghurt
med oregano, salt och peppar. Ror for-
siktigt i spenat, smulad fetaost och kors-
barstomaterna. Hall blandningen i paj-
formen och gradda i 175° tills pajen fatt
fin gyllenbrun farg och inte langre ar os,
ca 40 min. Servera!

("YNYIMILNE NVIT1IN YHIIYVYA NVXY LILNIWILHOS 'd0O0D VHOLS Yd SNNI4 YNYILYNA0Yd)

CIABATTA MED MOZZARELLAKRAM
OCH PARMASKINKA

25 minuter, 4 personer

4 ciabatta

2 paket Granarolo Mozzarella Mini
0,5 dl smetana

250 g mixtomater

0,5 dl olivolja De Cecco Classico
", kruka basilika + 20 g ruccola
1liten vitloksklyfta

" citron, rivet skal

8 skivor parmaskinka

flingsalt & svartpeppar

Satt ugnen pa 200°. Skar tomaterna i kvartar.
Mixa olivolja, basilikablad och vitlok. Riv i
citronzest och smaka av med salt och svart-
peppar. Ror ner tomaterna. Mixa mozzarella
och smetana slat, smaka av med salt. Dela
ciabattan, ringla olivolja pa insidan. Rosta i
ugnen med insidan uppat i 6-8 minuter.

Lagg parmaskinka pa de fyra ciabattabottnarna.

Klicka pa rikligt med mozzarellakram och lagg
pa tomater som har marinerats i basilikaolja.
Toppa med ruccola och basilikablad, avsluta
med ciabattalocket.

Farskost tillverkad i Italien enligt
genuin italiensk tradition.




Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije for 4[7 som ar medlem

)
Hallbarhets-
deklarationen

Hur hallbar &r varan?
du enkeltreda
Lba -

-VAR MODELL
FORINKOP AR
VARLDSUNIK!

v/ 13000 hallbarhetsdeklarerade varor.
v/ Tre branschpriser.
v/ Positiv feedback fran medlemmarna.

Sa ser facit ut efter forsta aret med Coops
hallbarhetsdeklaration.

CHARLOTTA SZCZEPANOWSKI,
chef Hallbarhet och kvalitet,
ar méarkbart stolt nar hon tit-
tar tillbaka p& &ret som gatt.
Hon ar en av initiativtagarna

till hallbarhetsdeklarationen
som Coop lanserade varen 2021.

- Hallbarhetsdeklarationen har fatt tre
fina priser. Men det basta som hant ar att
vi har forbattrat styrmodellen vid inkop av

varor. Den ar varldsunik och grymt cool.
Det finns ingen annan livsmedelskedja som

NOSS19NIg VNIV :0104

har ett s& genomtankt system, sager hon.
Hallbarhetsdeklarationen visar hallbar-

hetsavtrycket for tio omréden: 6vergodning,
djuromsorg och antibiotika, bekdmpnings-
medel, vatten, arbetsférhallanden, lokalbe- r}

folkning, bordighet, klimat, biologisk méng-
fald samt lagefterlevnad och sparbarhet. Handlar du
Genom att se hallbarhetsavtrycket for online? Du hittar

aven héllbarhets-

- . deklarationen
val nar du handlar mat. Men innan varan pé coop.se.

olika varor kan du som kund gora héllbara

finns pa butikshyllan kommer Coop anvanda

modellen vid inkop av bland annat alla varor

fran Coops egna varumarken, Coop, Xtra och Appen gar det latt att jamfara H

Anglamark. | dag har Coop héllbarhetsdekla-

rationer pa fler &n 13 000 varor. Men arbetet Gor sa har for att komma igang med hallbarhetsdeklarationen i din telefon.

R —

a_-,. —gy T , s i/ fortsatter. 1) Ladda ner Coop-appen. 3) Scannavarans streckkod med telefonens kamera.

¥ ' i Bl i : - —Om ett &r ska alla varor som &r inkopta 2) Klicka pa symbolen for Nu kan du se hur produkten star sig inom tio olika
VEGD i e U = i av Coop Sverige vara hallbarhetsdeklarera- hallbarhetsdeklarationen (ett omréaden. Varan far ett varde mellan 1 och 5 inom varje

Bnlliﬁ : — ;ﬁ: : i _ de, sager Charlotta Szczepanowski. ®@ forstoringsglas och en jordglob).  omréade. Hall utkik efter l&ga siffror.

e Bt O B r~

il iFs ™
Prisregn dver hallbarhetsdeiMaratioren: Arets Hallbarhetsprestation 2021, Natverket for Hallbart naringsliv, NMC,
Arets hallbara projekt 2021, CIO awards, Arets insats inom héllbart varumarkesbyggande 2021, Sustainable Brand Index.
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Lokala avvikelser kan forekomma. Finns i fI‘y sdisken!
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LINDAH|s

FOTO: MARGARETA BLOOM SANDEBACK

Fa en bra start med ett
gott och nyttigt kvar_gmél!

LIN DAHIs?E |
KVARG

LlNDAHLs-—
KVARG

Coop Sveriges nya vd, Marie Nygren,
alskar tomaterialla dess former och ater
dem helst som de 4r med lite drtsalt pa.

Valkommen till Coop, Marie Nygren!

Hennes karriar inleddes som butiks-
chef fér en Konsumbutik. Nu ser
Marie Nygren fram emot att leda Coop
mot bittre erbjudanden och mer hall-
bara lésningar.

I FEBRUARI I AR tilltradde Marie Nygren som
Coop Sveriges nya vd. Men Coop ir langt
ifrdn frimmande for henne. Faktum &r att
hon bérjade sin karridr som trainee pd KF.

—Dérefter blev jag som 25-aring ansva-
rig for en sliten butik som var den sista i
Stockholmsomradet att datoriseras. I bor-
jan var det jattejobbigt. Kunderna skallde
varje dag for att det saknades varor, och
jag slet for att fa nojdare kunder. Mest
handlar det om bemotande; att se folk och
agera, sdger Marie Nygren.

—TFast en dnnu storre utmaning var att
bli ansvarig for konsumféretagarverksam-

jag hur det ar att arbeta rent praktiskt
inom detaljhandeln. Jag forstar vilket
enormt jobb det dr att ha en fin och frisch
butik.

Vad ar det som tilltalar dig med den
kooperativa idén?

—Jag gillar att man gar ihop och skapar
affarsnytta pa ett hallbart sitt. Jag far en-
ergi av att jobba tillsammans med ménn-
iskor — och att samtidigt gora nagot bra.
Hur ser din vision for Coop ut?

— Var satta vision ar att vi ska bli Sveri-
ges viktigaste konsumentkraft. Vi ska vara
relevanta for vara medlemmar och forsta
var vi kommer ifrdn. KF bildades en gang
pa grund av problem med matfusk och
hungersndd. Historiskt har vi varit otroligt
innovativa och den dar innovationskraften
ska vi ta tillbaka.

Pavilket satt?

galler det att bygga ett riktigt attraktivt
erbjudande som ticker in behoven. Jag ser
ocksa fram emot att vara med och ta vara
pa engagemanget hos vara medlemmar.
Vad dr det mest fokus pa nu?

— Att skapa bra erbjudande bade i butik
och online. Dessutom har vi ett nytt butiks-
format: X:-tra, dir kunden alltid ska hitta
bra varor till riktigt schyssta priser. Det
blir spinnande att utveckla ytterligare.

Vad ar du mest stolt 6ver pa Coop?

—Jag ar jattestolt 6ver att vi dr det mest
héallbara varumarket. Men ocksa over att vi
har otroligt manga kunniga medarbetare.
Tanker du mycket pa hallbarhet privat?

—Jag tanker en hel del pa att dta mer
héllbart och pa vilka produkter jag viljer
nir jag handlar. Kort sagt, jag férsoker bidra
sd mycket jag kan — men jag ar ingen Greta.
Var befinner sig Coop om fem ar?

S ——
‘M = -G heten och fa kunniga erfarna butikschefer

KVARG g\ I

PAROM/VANILJSMAK

!.5 :_ |5

—Ett exempel dr att vi har lanserat —D4 har vi tagit ett jattekliv mot att

att leva upp till vad som skulle ingd i grona  var hallbarhetsdeklaration si att kunden bli Sveriges viktigaste konsumentkraft.

KUARG

el Konsum-konceptet. For att fa igenom mina
BLABAR/VAHILJS MAK

ska kunna handla pa ett hallbart sitt. Vi har dnnu néjdare kunder och medlem-
1 idéer som ung nyrekryterad tjej upptickte

0,2 ¢ : jag nyckeln i ledarskapet: att lyssna, skapa

Nar du scannar nagot i butiken ser du di- mar, attraktivare erbjudanden och ett dnnu

15G ity 0.2
reovies | SOCUEE | savrasr

rekt vilket hallbarhetsavtryck varan gor. storre engagemang hos medlemmarna.

engagemang och forklara varfor. Dessutom star en ko av méinniskor som vill
Vad tar du med dig darifran?

—Foérutom den ledarskapsskola jag fick

Vad ser du mest fram emot att sitta
igdng med?
—Vara medlemmar prioriterar tid,

jobba har, eftersom vi har ett hégre syfte dn
att enbart skapa lonsamhet. @

genom arbetet som butikssamordnare vet pengar, hilsa och hallbarhet. S for oss Text: Terri Herrera

MER SMAK NR 3 2022 49

Lokala avvikelser kan ffjrebdr‘nma.



Upptéack tacos pa en helt ny niva - med nya smaketr,
spannande ingredienser och ovantade kombinationer.
Sa blanda och ge, prova dig fram - och ta dina tacos
till nasta niva.

CHICKPE
0 TORTLLA CHIFS

Lokal avvikelse kan férekomma.

Hitta alla vara recept och |1ds mer pa santamaria.se

K1 santamariasverige

20049 vitkal, finstrimlad

2 msk majonnas

1 stjalk salladslok, finskivad

1% paket Santa Maria Tortilla Corn & Wheat Small
50049 flaskkott (karré, filé) i tunna strimlor

1 msk matolja

1 paket Santa Maria Spice Paste Sweet Pork
Tacos

6549 (en pase) bladspenat
1 flaska Santa Maria Peach & Chili Salsa
1dl jordnétter, krossade. Alt. rostade pumpafrén

Skolj och skar gronsaker och krossa jordnoétterna.
Blanda den finstrimlade vitkalen med majonnés.

Varm tortillabréden i en het, torr stekpanna pa
medelstark varme, cirka 10 sekunder per sida tills
de ar lite rostade och puffar upp. Ldgg de varmda
bréden under en kdkshandduk fér varmhallning.

Skar kottet i tunna strimlor. Stek strimlorna i het
panna med lite olja tills kéttet &r brynt och ar

genomstekt. Rér ner kryddpasten i pannan och
varm nagra sekunder och stall at sidan.

Servera kottet i de varma tortillabréden med
bladspenat, vitkalssallad samt Peach & Chili Salsa.
Toppa med finskivad salladslok och krossade
jordnétter alternativt andra notter eller fron.

KRYSSMAKARE: BULLS
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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 podng som du kan anvanda i butik eller
hos n&gon av vara partner. Los krysset och registrera ordet
du far fram pa coop.se/korsord senast den 19 juni.

Vinnarna och facit presenteras pa coop.se/vinnare. Lycka till!

Anvand
poédngen pa
Coopeller hos
nagon avvara
partner.

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

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

mest hallbara mat

Coop har utsetts till Sveriges mest hallbara

Du handiar pa 5VL’VZ&S
dja!

matkedja i Europas storsta varumarkesunder-
sokning om hallbarhet, Sustainable Brand Index.
Coops varumérke Anglamark blev branschvin-
nare i kategorin livsmedel och mat. Dessutom
tilldelas Coops héllbarhetsdeklaration priset
som Arets insats inom hallbart varuméarkes-
byggande. Sustainable Brand Index ar Europas
storsta oberoende varumarkesstudie om hall-
barhet. Studien har genomforts arligen sedan
2011. Det ar 24 300 svenskar i aldern

16-75 ar som intervjuats i studien.

Ce bort ott
presentkort

pa Cosp

Sedan i mars kan du
ge bort digitala present-
kort pa Coop. Du képer
presentkortet pa coop.se
eller i Scan & Pay-appen
och betalar med ett betal-
kort eller swish. Mottagaren far presentkortet
via sms eller mejl tillsammans med en kod
som registreras i Scan & Pay-appen vid betal-
ning av varor eller i en bemannad butikskassa.
Givetvis kan du skicka med en personlig
halsning till mottagaren.

Keramik till Wﬂ[LEMS?I’ZS
Just nu kan du anvanda dina Coop-poang for
att fa upp till 70 procents rabatt pa serviser
fran MOODS. Aktivera din rabatt genom att g&
in i poangshoppen pd MOODS-sidan. V&lj den
produkt du vill kopa sé laddas erbjudandet

pa ditt medlemskap, och rabatten dras sedan
av automatiskt nar du betalar i kassan.

Erbjudandet gdller 25/4-10/7 i Stora Coop
samt utvalda Coop butiker.

Lés meroch
hitta din butik pa
coop.se/moods



MEDLEMSSIDORNA / Maj

Nu tas
nasta ste

[ unikt sam-
arbete

Svenskt
kott ska
bli bast pa
hallbarhet

- Viskavarabastinom alla parametrar,
sager lantbrukaren Daniel Juneberg.

Han &r engagerad i ett projekt dér alla led
i kottbranschen samarbetar for att géra
svenskt kott bast i virlden pa hallbarhet.

DET MESTA AV det som Daniel
Junebergs grisar mumsar i

sig produceras pa egna gar-
den en mil norr om Kalmar.
Djurens godsel tas sedan till

vara och virmer upp golvet
i stallet. Och eftersom Daniel Juneberg ar
deldgare i en biogasanldggning utvinns
dérefter metan till fordonsgas. Kvar blir
ett perfekt godselmedel som till grannar-
nas gladje inte luktar grisbajs.

—Det ar haftigt att se barnen komma
fran skolan i en buss som drivs av vart god-
sel, siger Daniel Juneberg.

Att produktionen av svenskt griskott ar
klimatsmart kan vi bli béttre pa att beritta,
menar Daniel Juneberg.

—Darfor ar samarbete sa viktigt. Gor
vi bra saker for klimatet som resulterar i
att kottet kostar nagra kronor mer maste
vi forklara det for andra led i kedjan, som
kan motivera det fér konsumenten. Det ar
darfor som jag dr engagerad i handlings-
planen.

"HANDLINGSPLAN GRIS, NOT OCH LAMM” ir
ett branschsamarbete som initierades 2015
och som da syftade till 6kad efterfragan pa
och produktion av svenskt kott.

Arbetet dr nu inne pa sin andra etapp,

52

Godslet fran Daniel
Junebergs grisar
blir fordonsgas till
bland annat barnens
skolbuss.

med en vision som bygger pa att svenskt
kott har forutsattningar att vara varldens
basta ur hallbarhetssynvinkel. For att na
malet har man involverat alla led i kedjan,
fran producent till handel.

— Vi ser okad svensk kottproduktion
som en del av l6sningen pa framtidens
utmaningar. Det handlar om 6kad sjalv-
forsorjningsgrad for att slippa importera
sa mycket, men ocksd om att producera
battre och mer hallbart kétt generellt,
sager Theres Strand, projektledare for
handlingsplanen.

Coop, som deltar i projektet, ser stora
vinster med samarbetet.

— Coops mal ar minskad klimatpa-
verkan med 25 procent till ar 2026, och
da behover vi dta mindre kott. Men det
behéver inte betyda minskad produktion
pa svensk mark. Minskar vi importen finns
det utrymme for att 6ka den svenska pro-

duktionen, sidger hallbarhetsstrateg Sofia
Strandberg.

Majsan Pense, kottansvarig pa Coop,
delar instillningen. Hon menar att det inte
finns nagra motstridiga intressen, utan att
mer kommunikation ar vigen framat:

—Lantbrukarna vill veta vad vi i daglig-
varuhandeln, och i slutindan konsumen-
terna, vill ha. Genom handlingsplanen har
vi mojlighet att berdtta det.

Daniel Juneberg pa sin gard ar tacksam
for informationen. Han berattar att samar-
betet gett honom 6kad insikt.

—Ta Coops Hallbarhetsdeklaration med
spindeldiagrammet som visar att vi ligger
bra till p4 manga omraden. Det ger oss
beloning for allt vi gjort. Samtidigt vaxer
hornen ut, och jag kidnner att vi ska gora allt
for att ligga langt fore tyskar och danskar.
Vi ska vara bast pa alla parametrar. ®

Text: Henrik Ekblom Ystén
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GORSOM 526 000 ANDRA —LASLAND

Mﬁihgméi)‘hm&g Ao gi&a)v &N&MW
LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA
LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

"i’

Upplev det harllga livet
pa landet med oss!

Land ar tidningen for dig som alskar
livet pa landet. Varje vecka kan du
ldsa om hérlig mat och dryck med
massa recept och tips. Fa inspire-
rande halsordd — fér bade kropp
och sjal, titta in i spannande hus och
i rogivande tradgéardar och lds om
intressanta djur och fantastisk natur.
Varje nummer tar dig med pé en
resa i Sverige dar vi berattar om allt
spannande som hander — Over hela
landet — alltid med

landsbygden i fokus.

Dessutom hittar du forstas kryss,
pyssel och tv och finfin gor-det-sjalv-
inspiration — med allt fran stickning
till snickerier.

Boke
Ata ute Wﬂv
2 st Mon Amie-

Sk"a’ar fran Upptéck veckotidningen
Rérstrand __ ' Land!

-
/ / "»’{ - M ;'
,.-:!/ .( I Linderoth, chefredaktor

Rérstrand

Svarskortl Bestill pa webben: land.se/kampanjer/905

JATACK! Jag vill prenumerera pa 12 nr av tidningen Land for
endast 259 kr (ord. pris 356 kr). Vélj din gdva nedan:

Frankeras ej
Mottagaren betalar

Ditt erbjudande!?

Boken Ata ute av Jens Linder (virde 299 kr). +porto, 39kr. Vérde portot
Totalt sparar jag 396 kr. LAF 234820 12111' ord.pris 356:-
+ valfri premie varcde upp till - 299:-
} 2 st Mon Amie-skaélar, 30 cl (virde 259 kr) +porto, 39kr. Totalt virde 655:-
Totalt spararjag 356 kr. LAF 234818
+4 extra nummer (virde 132 kr). DU SPARAR upp till  396:2=
} Totaltspararjag 229 kr. LAF 234819 " + porto 39:-tillkommer.

Namn Erbjudandet géller t o m 2022-06-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Vid kop av
............................................................................................................................................................ prenumeration far du tidningen | en bekvm tilsvidareprenumeration direkt hem | brev-
ladan, efter ditt introduktionserbjudande. Du kan nér som helst avsluta din prenumeration
genom att kontakta var kundservice. De uppgifter du lamnar pé talongen kommer att
anvéndas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t. ex. for leverans av bestéllda
produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For full-

Land

standiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig Sva rspost

som prenumerant, ga in p& Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy. 200 782 85
Om du har fragor eller vill ta del av de uppgifter LRF Media har om dig, begéra portering,

rattelse, radering eller begransning av behandling eller invanda mot behandlingen pa annat 685 20 Torsby

sdtt kan du kontakta var kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pa
hur LRF Media behandlar dina personuppgifter kan du dven vanda dig till Datainspektionen.
Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78, 685 22 Torsby, tel 010-184 40 89.

NABBT! FA VALFRI GAVA!
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GOD VEGO FRAN .%%g
SVENSKA GARDAR : :

Vitror pa bra mat fran svenska gardar och att maten smakar godare
nar man kanner till dess ursprung. Nu lanserar Scan en helt ny serie
vegetariska produkter gjorda pa svenska ravaror — speciellt for dig
som pa ett enkelt satt vill ata mer vego i vardagen. Prova nagon av
vara nyheter Vego Middagskorv, Vegobullar eller Vegokorv.

de hej till oko-osten Humian! [

Arla® Familjefavoriter Humlan ar en |

KRAV-markt ost gjord pad mjolk fran

svenska ekogardar, dér inga natur-
frammande bekampningsmedel

. # anvands. Att kdpa eko ar ett enkelt
.‘ M o val som alla kan gora for att
o

underlatta livet for pollinatorer.
Humlan ar mild med graddiga toner,
en ost som passar hela hushallet!

FINN CRISP lansernr ]{’f&r@m’e
W oy smak — Dl och Grasiok!

f‘l‘ "'"a SMAK!

En tydlig smak av dill och graslok som passar ut-
markt att ata istéallet for chips eller som tillbehor till

tHILY &

middagen. Finn Crisp rdgsnacks ar fyllda med bra
energi sd att du kan kanna dig krispig under hela

5 SNACHS

t dagen. Innehaller 60 % mindre fett jamfort med
vanliga potatischips, perfekta till fredagsmyset.
Finns aven i smakerna Roasted Peppers & Chipotle,
Sour Cream & Onion, Cheddar Cheese och

Creamy Ranch.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

_Nytt
pa hyllan!

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

Brave lemaonizer

— en torstslackande juice
Bravo Lemonizer citron/jordgubb samt
citron/grapefrukt ar smaken av sommar
nar den ar som bast. En massa frukt och
inget annat. En térstslackande juice med
lemonadig smak som kan félja med pa
picknicken, i ryggsacken, till frukosten
eller vid maltiden.

Sommarens smak — Bea Whisky!

Till grillsdsongen lanserar Lohmanders nyheten

T, Bearnaise Whisky. Resultatet ar en fyllig och
god bea med mild whiskysmak och lite rokig ton.
Klockren till sommarens grillkvallar!

Sasen passar utmarkt till kétt och
[d3{0)"/:\

SOMMARENS kyckling och ar aven jattegod till

annat grillat som svamp, halloumi
och gronsaker.

Svenskodlade arter — nu som kott!

Gor plats i frysen for GoGreens nya produkter: fars, bollar och burgare
baserade pa svenskodlade arter! Produkterna innehaller ingen soja,
mjolk eller gluten och &r rika pé protein. Lika gott till vardagens pasta
bolognese som till sommarens forsta grillkvallar!

KRAMIG ASIATISK
DRESSING FRAN FELIX |

En ny smakrik asiatisk dressing med smak

essin
%d\' 8 meg ey

av soja, sesam och ingefara som passar
utmarkt till matiga sallader och wraps
med lax eller kyckling. Eller varfor inte till
en krispig vegetarisk sallad! Den innehal-
ler varken konstgjorda aromer, fargamnen
eller konserveringsmedel och ar tillagad i
Blekinge dar alla Felix dressingar tillverkas.

Kramiq ostdressing med mild
chili thl sommarens jm'/llk/thM

Kavli Amerikansk dressing Nacho Cheese aren ny
spannande ostdressing med en touch av mild chili.
Den ar extra god till nacho- och texmex-burgare i
men &r ocksd utmarkt som ostdipp till tacos. : =

ANTLIGEN RIKTIGT
SMAKRIK KYCKLINGKORV

Lonneberga lanserar tre helt nya kycklinggrillkorvar, med
smak fréan det lokala rékeriet, mejeriet och értagarden.

De éar saftiga, smakrika och har minst 82 % kotthalt. Och med
det karaktaristiska "knacket”! Som riktigt god korv helt enkelt,
men gjord pa 100 % svensk kyckling.

Président Rondelé — sagolikt
fluffig farskost med ak
franska ravaror!

Rondelé Valnot och Rondelé Vitlok/
Orter passar utmarkt p& en smér-
gés, pa ostbrickan eller som en del
i din matlagning! Alla ravaror ar
speciellt utvalda for basta kvalitet
och smak. Valnétterna kommer
fran Dordogne i Frankrike och
vitloken fran Garonne i sydvéastra

Frankrike. Bon appétit!

Prova R dbelfjs Courmet Colesiaw
Potatissoliaz]

Alla goda ting ar tva. Prova
Rydbergs Gourmet Coleslaw
Potatissallad, en god nyhet dar
potatisen far sallskap av cole-
slaw med krispig morot och vitkal.
Supergott for den somvill ha lite
tuggmotstand!

/K_/‘Perfekt tillallt
pagrillen!

Kramig nyhet fran Lindahls
Lindahls Protein Yoghurt ar en kréamig och god
yoghurt som passar perfekt till frukost, lunch eller
mellanmal. Eftersom den innehaller hela 5 g prote-
in men inte nagot tillsatt socker kan du njuta av
den med gott samvete. Njut avden som den ar
™ ellertoppa med frukt, bar, notter eller froer.
‘K'-.__ . Tillverkad i Sverige av svensk mjolk fran
TINDAHE gardar med de hogsta kraven pé god djur-
“Faslen omsorg. Dessutom ar den laktosfri. Finns
i tva smaker: Jordgubb & Mango/Passion.

("YNY3IYILNEG NVT13IN VHIIYVA NV LILNINILY0S 'dO0I VHOLS Yd SNNI4 YNYILY¥NA0Hd)

J004 BLANC

ALKOHOLFRI

Utsokt
VETEOL

AVNJUT MED

K

GOOD TASTE

WITH A TwisT

Distribueras av Carlsberg Sverige AB. Konsumentservice 020-78 80 20. www.carlsbergsverige.se

Lokala avvikelser kan férekomma.



BOKA HOTELL MED
DINA COOP-POANG

Oavsett om du reser privat eller med jobb, till nya platser
eller vill njuta av en hotellupplevelse pa hemmaplan sa kan

du nu vaxla dina Coop-poang till Nordic Choice Club-poang.

En hotellupplevelse kostar fran 7500 Nordic Choice
Club-poang.

Vaxla dina Coop-poang idag,
ga in pa coop.se/choicemediem

.
& ;) e
Comfore QuaLiTy Clarion

Nordic Choice Hotels”

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Sommarens
sOta smakakor

Fredrik Nylén, som dven gjort
recept &t Mer Smak, ar aktuell
med ny bok.

Manga kanner honom som Fred-
riks fika pa Instagram, eller fran
Hela Sverige bakar som han var
med i redan 2013. Och har man
en gang bakat hans recept ar

det latt att fortsatta. De ar alltid
supergoda. Hans nya bok heter
"Smakakor” och visar verkligen
hans karlek till det lilla bakverket
med stort kulturellt varde.

MER SMAK NR 3 2022

(/7 VN
£din favorit.

- Smakakor ar en viktig byggsten
i svensk fikakultur, och jag full-
komligt alskar att baka dem!

Jag alskar att baka allt, men smé-
kakor har verkligen en speciell
plats i mitt hjarta. Dels for att de
ar ganska enkla och snabba att
sno ihop, dels for att de gar att
varieraiall oandlighet vad galler
smak och form.

Hur férvarar man smakakor?

- Alla smékakor ar godast
nybakade, men de gar utmarkt
att frysa in om du vill férbereda
infor ett storfika.

Har du nagot annat tips?

- Ugnar varierar otroligt mycket
ivarme. Jag brukar sdga att man
ska bli kompis med sin ugn. Och
det blir man genom att baka
mycket och lara kédnna sin ugn.

- == FOTO:FABIANBJORNSTJERNA == == = = = = = = = = = = = = = = m e e e e e e m e =~ — -

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

MANADENS DRINK:

* 30cl Aperol

* 30cl prosecco

* 10 ¢/ kolsyrat vatten
* 1 apelsin, i skivor

* is

Fordela Aperol
i Zjlns. Hall pa
prosecco och

sodavatten.

[a'ij] i rm']l% apelsin-

skivor och fyll pa med is.

KLADDKAKE - COOKIES

TID: 20 MIN + 30 MIN | KYLEN
UGN: 175°

En minikladdkaka med
flingsalt — ultimat upplevelse.
Fredrik kallar dem brownie-
kakor.

16 STYCKEN

+ 150 g mork choklad
50 g smor

1 dl strésocker

1 dl farinsocker
~2agg

2 % dlvetemjél
% dl kakao

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

1 krm salt

flingsalt, att toppa med

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Hacka
chokladen och smalt smoret
ienrymlig kastrull. Ta kastrul-
len fran varmen och rér ner
chokladen tills den smalt.

2. Tillsatt strosocker, farin-
socker och agg och rorom
kraftigt. Blanda de torra
ingredienserna och ror ner i
kastrullen till en jamn smet.
Lat sta i kylen ca 30 min.

3. Forma 16 bollar och lagg
dem glest pé en plat med
bakplatspapper. Platta till dem
négot och stré 6ver flingsalt.
Gradda mittiugnen 8-10 min.
De ska vara kladdiga i mitten
och bli lite sega da de svalnat.

—_—
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GRILLA
VEGO

PER EHRLUND foredrar att
lagga vegetariskt pa grillen.

Har spelar blomkal huvudrollen.
Och sa bakar han brod i grillen!

RECEPT: PER EHRLUND FOTO: ULF HUETT

<« PerEhrlund &lskar att experimentera vid grillen.

Man kan pensla
med vatten eller latt
uppvispat agg.

HEMBAKTA HAMBURGERBROD

TID: CA 40 MIN + 1 TIMME ATT JASA
UGN: 200° | UGNEN ELLER I GRILL
MED LOCK

Visst dr det 6verkurs att baka
bréd igrillen — men det ér kul!

12 STYCKEN

2 2 dlvatten

2 dl potatismospulver
25 g jast

3 dl mjélk, fingervarm
2 msk strésocker

1 tsk salt

* 625 g vetemjol (ca 10 dl)
~14agg

50 g smor, smalt

GORSAHAR

1. Koka upp vattnet och tillsatt
mospulvret, vispa slatt. Lat svalna
tills det ar jummet. Smula jasten

i en bunke, hall dver mjolk och ror
ut jasten. Tillsatt socker, salt och
moset. Rérom.

Det gar ocksa bra att
forma féarre men storre
avlanga buns.

2. Tillsatt det mesta av mjolet
och arbeta ihop degen. Tillsatt
agget och arbeta lite till. Hall
Over det smalta smoret, resten
av mjolet och arbeta till en jamn
och smidig deg. Degen ska vara
ganska 0s.

3. Tack med bakduk och lat jasa
ca 1 timme. Formatill 12 bollar
med blota hander. Laggien grill-
form med bakplatspapper.

4. Pensla broden med vatten och
stall platen ienvarm ugn/grill
(langt fran gloden pa indirekt
gléd under lock). Graddatill fin
farg och tills de ar genomgrad-
dade, 15-25 min (de ar klara vid
98°). Pensla igen med vatten.
L&t svalna under bakduk.

Tips!

Du kan krama ihop och bléta
ett bakplatspapper som du
stéller bréden pai grillen om
du inte har en plat/form.

MER SMAK NR 3 2022

Nya boken
om att grilla
vegetariskt.

MER SMAK NR 3 2022

GRILLAD MACKA MED CAJUNBLOMKAL

TID: 40 MIN UGN: 180° | UGN
ELLER | GRILL MED LOCK

Matig macka frén New
Orleans. Dér kallas de Po'boys.

4 PORTIONER
1 blomkalshuvud
2 dlrapsolja
1 tsk worcestershiresas
1 tsk vitlokspulver
1 tsk lokpulver
1 tsk torkad timjan
1 tsk torkad oregano
1 tsk paprikapulver
1 tsk svartpeppar
% tsk cayennepeppar
% tsk chiliflakes
% tsk salt

REMOULADSAS
1 dl créme fraiche
1dl majonnas
1 %2 msk cornichoner,
finhackade
1 tsk kapris, finhackade
1 msk pressad citronsaft
1 msk senap
1 msk finhackad persilja
tabasco
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

4 hamburgerbréd/subs
1-2 tomater, skivade
salladsblad

GORSAHAR

1. Dela blomkélen i buketter.
Blanda olja och worcestershire-
sés med de torra kryddorna.

2. Blanda alla ingredienser till
remouladsésen och smaka av
med tabasco, salt och peppar.
3. Lagg blomkalen pa gallret ver
indirekt glod. LAgg ev en néve
blétlagd rokflis pa gallret ver
direkt gléd och satt pa locket.
(Det gér inget om det trillar ner
pa gléden.) Efter 5 min, pensla
blomkalen med oljan och satt
pa locket igen. Upprepa tills
oljan sugits upp och blomkalen
ar mjuk. Grilla éver direkt glod
en liten stund i slutet for fin farg.
4.Varm bréden pé grillen. Fyll
dem med blomkal, tomat, sallad
och remouladsas.

=
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Medlemserbjudanden laddade pa ditt kort

0%
rabatt
ew..mi

4 N

ratt

4 4

GRILLADE MUNKAR
MED HALLON & GLASS

TID: 25 MIN

P o
Bdsta desserten dr busenkel SANTA MARIA ‘% 1“‘“3 N —u:l_l b
° w B\ are "‘-‘T""_'.L =
men ser svér ut... Och dr urgod! o 3 : gﬂzxﬂgfve?ﬁ @ e "‘
Santa maria Next Mex
.. .. galrervgzgps:\./ eanFﬁncCl:i snacks Kryddpaste. Vlj mellan SCAN GO GREENS VEGO
4 PORTIONER GORSAHAR Vili mellan Cheddar Cheese, Creamy ’ Spice Paste Chicken Tacos, Giller vid kép av en valfri Scan Vego Galler vid kép av valfri vegonyhet fran GoGreen,
P - Spice Paste Beef Tacos, Middagskorv 300 g, Scan Vegokorv 220 g gjord pa svenska artor. Vilj mellan fars 700 g,
4 sockermunkar 1. Chokladsas: Finhacka chokla- Eza)ra]:the’dsg:rpg;?sag g‘hﬁﬂ.’lgg’ Spice Paste Pork Tacos, 100g. - eller Scan Vegobullar 300 g. - bollar 300 g eller burgare 320 g. -
= Y citron den och légg i en skal. Kokau Pp ueller Dill & Graslok 150 g. - / \Finns pa Stora Coop. / \Finns pa Stora Coop. / \Finns pa Stora Coop. /
8 msk hallonsylt gradden och hall 6ver chokladen.

% liter vaniljglass Ror om tills chokladen smalt. / \ / \ / \ / \

1 dlvalfria notter, t ex Smakséatt med honung och ev chili a 5 a =
pistasch- eller hasselnétter  och salt. [ ’.‘,- [ ] [ ]
ca 20 farska hallon 2. Dela munkarna och grilla 6ver s — D a s

ev flingsalt direkt glod tills de &r varma med b a b b tt
fina grillrander. Grilla citronen till ra att ra att ra a

PR BERRIE

CHOKLADSAS MED CHILI fin farg. R Y, Fﬁrﬁ

200 g mérk choklad 3. Fyll munkarna med hallonsylt
1% dlvispgradde och glass. Ringla 6ver chokladsas ﬁ E
1 msk flytande honung och toppa med notter och hallon. o — a VALIO PROFEEL®
ev chiliflakes/pulver Pressa over lite grillad citron och ALPRO -:.:-‘ ﬂ* b i ., Gller vid kip av en valfri PROfeel protein- 3
EN 1 - M ¥
. e pudding choklad, graddkola, mintchoklad <
evsalt ev lite salt. RAGDRYCK KAVLI - 180 g, proteinmousse choklad 150 g eller TROCADERO
Géller vid kdp aven Galler vid kop av en Kavli Amerikansk dressing PROfeel proteinmilkshake choklad, Géller vid kdpa av valfri Trocadera,
Alpro Ragdryck 11. Nacho Cheese eller Sriracha 230 g. hallon & choklad 250 ml. Trocadero Zero 6x33 cl burk.
\Finns pa Stora Coop. \Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop.

a N N

5% | 25%
rabatt rabatt

R

T

-Hono

GOr sommaren en smula godare.

MONINI

o o @ . Q e Gller vid kop aven
Sommarens brédnyhet &r har. En fluffig vetekaka med en mild smak av vanil]. 1664 BLANC Gallr vid ko FONTANA FETA
Lika god till frukost som till en So"g plenICk f(?éillekarzid kép;v en \{221 y ((;Iassi;o ZtS(i mF!\sl:IIer == § (I;’PE(iIDEN;I' Rdot?DdElLE Séllte; Vidlkﬁf a}/ gnl\(/allfriAFEtaoitr;\t/hﬁt frén
laska Kronenbourg lanc ran Fruttato aller vid kdp av en Président Rondelé ‘ontana; laktosfri, ekologisk, getost eller var
Alkoholfri 33 cl. Monini 500 ml. Valnét eller Rondelé Vitlok & Orter. klassiker Feta Originalet 130-150 g.
\Finns pa Stora Coop. \Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop. - / \Finns pa Stora Coop. - /

N N
57 NU BEHOVER
ot © DU INGEN
rapatt SAX LANGRE!

Vi har gjort det enklare att
alltid ha med sig erbjudanden

©

€

E LINDAHLS ndr du handlar! Dessa .
= Galler vid kop aven . .o ° 5

2 MOZZARELLA MINI Lindahls yoghurt erbjudanden ar laddade pa ditt
= Jordgubb eller il

_':“ Géller vid kép av en Granarolo, Lindahls yoghurt ) coop-kort OCh rabatterna dras

§ Qllozzare;IaSMml 1CZS g - :/Iango/Pa;smn 1:00g. - av automatiSkt i kassan.

o) inns pa Stora Coop. inns pa Stora Coop.

g \ RN U

s

j; Varje erbjudande giller vid ett koptillfalle till och med den 29 maj for dig som far Mer Smak nummer 3. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort

eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.

by



BARNENS KOCKSKOLA / Lyxiga pommes Mer Smak i samarbete med Nescafé Dolce Gusto

Barnens basta dirty fries! ,

TID: 30 MIN
4 PORTIONER

M. Vihade
kyckling-

Fordela 1 pase (ca 900 g) pommes Rér ut 1 msk potatismjoli ¥ dl 3 Skala och strimla % liten rédlok.
1 och 100 g strimlad bacon péa en vattenien liten kastrull. Halli 1 dl
plat med bakplatspapper. Tillaga mitt i gradde. Varm under omrorning. L4t 150 g
ugnen enligt forpackningens anvisning. cheddarost smalta ner under omrorning.

Lite Z/vxijt
mellis eller
mlz‘jt frf:pffm_js-

En god start pa dagen ér bara ett knapptryck
bort. Sa blir du barista pa hemmaplan. SA GOR DU EN PERFEKT KOPP KAFFE <
Lika gott, men mycket billigare dn pa kaf¢, 000000000000 000035009

séiger Kristofer Edholm pé ” DU BEHOVER: Brygg dijct kaffe sz_)m en -
Nescafé DOlCG GUStO. \% I professionell barista, ochfaen

¢ En kaffemaskin fran Nescafé
Dolce Gusto
o Kaffekapslar

sammetslen crema pa toppen

— det kan du tack vare kaffe-
maskinens effektiva hdgtrycks-
Laggi dnskad kapsel, anpassa system, som ar upp till 15 bar.
storleken och med en enkel knapp- De flesta maskiner gar att
tryckning kan du tillaga en perfekt képa i elektronikbutiker.

kopp kaffe. Maskinen stoppar Pris ca 499-1299 kr.
automatiskt vid ratt 6gonblick.

LAINHOSNIITIY DNVHD4TOM:0104 ¥Y 6 ‘NOLSIT:¥O0Y S3IM00¥8 IT13IINVA:Ld303Y

I SVERIGE AR VI nistan bist h__
i virlden pa att dricka kaffe,
bara Finland dricker mer dn oss. Svenskarna dricker

11,5 miljarder koppar per ar, alltsd ungefir 3,5 kopp
per person och dag.

Blanda 1 dl majonnés med 1 dl Toppa pommesen med bacon, Serveradirekt pé platen eller pa PR N Laft sstintill heli
graddfil och riv ner  vitloksklyfta. ostsas, rodlok, -1 dl jalapefios serveringsfat. Perfekta tillbehoret , FO‘; maﬁlg"“ "l")r morgon f"tl eten nasgf‘“ le 1g " _ / ,
Krydda med 2 krm cayennepeppar. och avsluta med vitlékssasen. till burgare eller att njuta som de ar. ritual, och en bra start pa dagen innebar en lugn oc CappuCClno

0, mjdlkskum

jolk. Det lena

harmonisk morgon utan stress.
— Pa senare dr har intresset for kaffe vuxit. Nigon
i familjen 6nskar espresso, en annan cappuccino och

Lika delar espress

ochvarmm,
skummet, creman, har

barnen kanske vill ha varm choklad. Med kaffe- En Lungo &r ¢t bli
. . . o1 - . ) att ménga a
Finns redan hemma: Potatismjél, vitlék, cayennepeppar - - - maskin och kapslar blir hela familjen ndjd. Det ar | ttalien egentligen en fatt e ctnarer
dessutom smidigt och gar snabbt — och du har ditt Kkallas drycken nlang” espresso baristakonst
kaffe klart pA mindre 4n en minut, siger Kristofer caffé ochar innehaller och skapa bade
Edholm pa Nescafé Dolce Gusto. runden for ochinnend d hjartan och figurer
) & yperav | samma mang
HAN MENAR ATT genviigen till en god morgon gér f andratyp Kaffe men lite mer
= via en knapptryckning. kaffe. Bryggs vatten, vilket ger
B dvcimane g — Kaffet har samma hoga kvalitet som pa kafé, o ngot 1

 oriomne men dr mycket billigare. Pa senare ar har kaffepriset minst 9 bars ildare

2 i ‘ skjutit i hojden, och i storstider kostar en cappuccino

= o nu runt femtiolappen pa kafé. Hemma kan du fa det

Graddfil for en tiondel av priset, sdger han.
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Kc“LL 'PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar ovfrkan%lj

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta 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
innehaller 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 fron i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pé& forpack-
ningen vad produkten innehéller.

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

Tank pé att en del produkter
innehéller skummjélkspulver,
som innehéller laktos.

= LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

1
! Vego ( Mer Smmk! |
| Varavegorecept 4r sa kallade :
| lakto-ovo-vegetariska. 1
' Deinnehllerinte kétt, skaldjur, |
: fisk, fagel, kéttbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla
1 &ggoch mjslkprodukter. '

|

Utgivare Coop

Mer Smak

Coop Sverige AB
Englundavagen 4
171 88 Solna, 010-743 10 0O

HOR AV DIG TILL MER SMAK
info@coop.se. Skriv

Mer Smak i imnesraden.
CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner
sara.begner@coop.se

KOCK OCH RECEPTOR
Ulrika Brydling
ulrika.brydling@coop.se och
Henrietta Ryblom Lindell
henrietta.ryblomlindell@
coop.se

ANSVARIG UTGIVARE
Katinka Palmgren
katinka.palmgren@coop.se

ANNONSREPRO
Miltton, Stockholm

ANNONSBOKNING
Crmedia
info@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE:

0771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES
TIDSKRIFTER
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Redaktionell produktion

Vi Media AB

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

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell em el

anna.thorsell@vi.se o .

/ Mer Smak

ART DIRECTOR ,
/ nr4landar

Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se o
', 20-23juni.

\

REDAKTOR Y y

Anna Gidgard S
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wareus

v din brevlada
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Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt

och blir atkomligt via internet. Icke anstéllda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt férbehall mot detta. Redak-
tionen franséiger sig ansvar for tryckfel.

ansvarsfulla kéllor

Trycksak FSC® C013452
3041 0162

TRYCKT | SVERIGE @@ AV POSTNORD STRALFORS/RUTER AB

'
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Mer Smak i samarbete med Nescafé och Dr.Oetker Cream Fix

Gor en super-
snabb iskaffe med
NESCAFE MIXES!
Tillsatt bara
vatten eller mjolk.

Klart! ——

Frappé finns pa sé gott som alla caféer i Grekland och &ar en av de popu-
laraste sommardryckerna. Drinken kom till av en slump i Grekland 1957
och har sedan dess spridit sig 6ver hela véarlden. Sa har enkelt gér du:

vatten.

kramig konsistens.

1.Hall1 mok Nescafé [ /ps
LYX och %2 -1 msk
socker i ett hogt glas. for att ge drinken &nnu krami-

2. Tillsatt 2 msk kallt

v Anvand kondenserad mjolk

gare konsistens.

v Vattenmangden ar viktig for
att fa riktigt fluffigt skum.

3. Mixa tills du far en Om du anvénder for lite vatten

bildas inget skum och tar du for

mycket sa blir skummet rinnigt.
4. Fylluppmedca 4

isbitar och kall mjélk.
5. Rér om och servera! saften fran en halv apelsin.

v Prova att blanda frappé med
en kula glass och spetsa med

TARTSASONG'
. INGEN MER RINNIG GRADDE!

Med Dr. Oetker Cream Fix blir vispad gradde mer stabil, sé att den

haller formen langre. Du kan forbereda en spritsad graddtarta dagen

innan utan att behova oroa dig for att spritsningen ska sacka ihop.

Fordelar

v Gor vispad gradde mer stabil.

GOR SAHAR:

Vispa 3-4 dl gradde till en mjuk

v Gradden blir lattare att spritsa krém. Tills&tt 1 pase Cream Fix

och ger ett snyggare resultat.

v Gradden riskerar inte att bli
rinnig efter en stund.

% ) pasara10g.
- i

och vispa lite mer, tills gradden
tjocknar.

Dr. Oetker

Cream Fix
innehaller 3

(CYNYIMILNE NVIT1IN VHIIYVYA NVXY LILNIWNILHOS 'dO0D YHOLS Yd SNNIJ YNYILYNA0Hd)
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"LCRBONA & GRAART

(i SAFTI9 VEGOBULLE MED

RURD 5 40TIB KARRKTAR | =

HOE oot SeRpeeT oo e oy | v |

STUNDEN E KOMMEN

_VARA NYA VEGETARISKA RATTER
AR GJORDA AV SVENSKA RAVAROR

PROVA NYTT SPELAR ROLL

FRAN
SVERIGE
——



SARAS SOTA / Vit chokladkladdkaka

’

ot Tiohoo!
ANTLIGEN
RABARBER

Sa smarrig kladdkaka med
vit choklad och syrlig rabarber.
Basta, basta desserten!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: JOEL WAREUS
STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

66

RABARBERKLADDKAKA
MED VIT CHOKLAD

TID: CA 40 MIN
UGN: 200°

8 PORTIONER

+100g smor

+100g vit choklad,
knappar eller hackad

+ 2 dl strésocker

*2agg

2 % dlvetemjol

+ 2 dl skivad rabarber

+75g + 25g vit choklad

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Smorj och
broa en rund form med avtagbar
kant, ca 20 cm i diameter.
2.Smalt smoretien kastrull och
ta fran varmen. Tillsatt 100 g
choklad och ror tills den smalt.
3.Tillsatt socker, ett agg i taget
och till sist vetemjolet under
konstant vispning.

4, Hall ner smeten i formen, stro
over skivad rabarberoch 75 g
hackad choklad. Gradda mitti
ugnen 20-25 min. L&t svalna och
riv 25 g vit choklad 6ver kakan.

Tips!
Servera

med en klick
créme fraiche

eller vispad
gradde.

MER SMAK NR 3 2022

EKOLOGISK
ODLARGLADIE

— 54 jordnarm Adet kan bli

ANGLAMARK

PALLKRAGE- &
BALKONGJORD

ITIGT GODALAD JoRD FOR
gliNG | KAm OC} FALLEEAGAN
(SR UTMARET FOR ODLIMNG
v xTHUd

! ANGLAMARK
PLANTJORD

Forverkliga dina odlingsdrémmar och plantera arets sticklingar och plantor
i jord frdn Anglamark. Var jord innehaller enbart naturliga svenska ravaror och &r
godkand for ekologisk odling. Den néringsrika gédselkompost som ingar gynnar
mikrolivet i jorden. S& jordnéra det kan bli helt enkelt!




BAR HEM DINA TROCA

MED STIL!
<
i /

ASTRONAUTEN

POWER-GREPPET SOM
UTSTRALAR STYRKA.

NU I DIN %
COOPBUTIK!

il BOWLAREN

HANDLA MYCKET. GREPPET FOR DIG

I MED FINGERTOPPSKANSLA.

TROCADERO

Lokala avvikelser kan forekomma.



