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25%

pa ett helt kop for
Coop-medlemmar

ser bra infor skolstarten:

e

N&r barn vaxer fordndras ocksa ofta synen. Darfor ingar allt som ditt barn
behéver nar du tecknar vart abonnemang - fran arliga synundersokningar till
otursskydd och fria glasbyten. Som Coop-medlem far du alltid 25% pa ett helt kop.
Valkommen in till Synoptik sa hjalper vi hela familjen.

Rabatten géller tills vidare och kan kombineras med vardebevis
i podngshoppen vid kop av kompletta glaségon och slipade solglas-
6gon. Kan ej kombineras med andra erbjudanden. Las mer pa
www.coop.se/synoptik idag.

Synoptik :

Experter pa optik sedan 1931

/

Sersommaren.,
séisomparc B

F6lj Coop pa Instagram!

P& Coops instagram hittar
@ du filmer p& ménga av god-
sakerna i Mer Smak, som

snabba vardagsratter, bakat och annat
gott. Sk pad @coopsverige.

Ekologiskt i Mer Smak

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

Allarecept proviagas

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

E NYTT
" pahyllan

LYXIGT GOTT PA GROTEN ELLER MACKAN!
Coops nykomlingar mandelspread och
cashewspread har fyllig, rostad smak
och ar gjorda pa 100 procent mandel
och cashewnoétter. Cirkapris: 43 kr/burk.

Vi har bes6kt familjen Callenbring i
Skane. De odlar @pplen ekologiskt och
tar hjélp av bade héns och grisar.
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FORLANG SOMMAREN
MED NYSKORDAT!

SENSOMMAR | PROVENCE ... Okej, semestern
ar over, men sommaren ar kvar ett tag till.
Med doft av timjan och citron och massor
av solmogna gronsaker kramar vi ut allt
sasongen har att erbjuda i virt stora
skordejobb pa sidan 8. Det ar jattegott!

En bonus ir att det ir planboksvanligt.
Gronsaker dr inte dyrt sd hér i skordetid,
och flaskkotlett, fars och hel kyckling
ligger ocksd bra i pris.

VARDAGSAKUTEN DENNA GANG handlar om
att behalla matgladjen fast man inte far

till det precis som man sjélv vill i vardagen.

Att ge och ta och kompromissa sig fram
till 16sningar. En 16sning 4r att valja vilken
dag du star for maten och vilken dag du
ater det ndgon annan lagat. Linssoppa ena
dagen, kottbullar och makaroner andra.

HELA TIDNINGEN GENOMSYRAS av kinslan
som rader i svenska tradgardar just nu,

10
vegorecept

inr5*
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PROVEALE ..o g
Mothjalten ... 15
Matcha mat kvinl......... 16
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ANNY MER
dpplen pa coop.se

Pa sidan 34 finns en ljuvlig &ppelgalette,

och om du botaniserar pa coop.se kan du
hitta @nnu mer gott. T ex kndckig dppelpaj,
appelkaka med havregryn och édppelpaj
med lingon och ingeféra.

med mustiga smaker,
djupa farger och korgar
med dpplen; var mathjalte
ar en dppelodlare, Saras
sOta dr en dppelgalette
och vi matchar maten
med nya roliga
maltidsdrycker
frdn Sverige, —

L R —
och béar, bade
med och utan
alkohol, till var- — e—
dag och helg. S

Vilkommen till
vardagen!

| SaraBegner
% | armatkreator
< och chef fér

Coop Provkok.
FOTO:ANNA;LENAAHLSTRf)
Ha{jytwrt 29
He'l]: Ve]o hela veckan! ... 30
SAHS SR ..o Fir

Gevardagen

guldkant med

smarta saker
i skordetid.




HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

T1ps & trix

FRAGA OM HALLBARHET

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

NISNVILSIdY ¥3d :0.L04

e Passa pa att
Med, . SN toppa gréten med
. a a o
emseerUdande flnns plommon nirde
5 a ro drisdsong.
laddat pa ditt Coop-kort| '
H e, i o o Mejla din fraga
Géller fér dig som har £3te M Grot till frukost, lunch och middag? smdr. Bar och lite ringlad honung. Rostade / | om hallbarhet
Lokala avvikelser kan fdrz(jzak nrs. Garna! Grot ar nyttigt, billigt och valdigt pumpakarnor och kiwi. Servera med mjolk, ] T e Ty S, till Charlotta pa
me. gott. Med olika gryn och olika tillbehér havre- eller ragdryck, kokosmjélk eller R 3y Eacins 8.5 info@coop.se.
kan du variera din grét i odndlighet. yoghurt. - - e agzmeeeeeeeeass
’, oo oo
v Ny tillagning v Nattgrét Béttre med farre
Olika gryn ger olika upplevelser: som havre- Véand ihop 1 dl havregryn och 1 msk chiafrén forpacl(nlngar’,
gryn av olika slag, havrekross eller rag. Du med 1 % dl valfri vatska, t ex havredryck,
. - PO o . Jag vill minska min forbrukning av for-
kan koka grynen it ex havredryck i stallet och en nypa salt. Lat svalla i kylskap till kni el but o bbare
for vatten for en fylligare smak. En tesked nasta dagistallet for att koka den. Servera pac nlngsrPa eriat. ,l‘l”_o ar o.op
. . . . . - med den fragan? Varfor finns t exinget
kokosolja ger smak och mattnad. Eller ror med tex en klick vaniljyoghurt, lite bar och ety g .
s R R retursystem fér mjolkférpackningar?
ner ett 4gg nar groten nastan kokat klart. kanske rostad kokos.

Vénliga hdlsningar, Anonym

v Topping ¥ Ritual Forpackningar ar ett omréde som enga-
gerar manga och det &r viktigt att komma

Ettenkelt satt att forandra din grot ar att Lat tillagningen ta tid genom att sjuda havre-
. . . N e ihdg att de ofta ar nédvandiga for att
toppa den med nagot nytt. Lite granola p& grynsgroten valdigt forsiktigt med kanel och o . )
1 . . . . . skydda sitt innehall och minska mat-
l ere toppen ger crunch. Kanske dppelbitar och kardemumma och lata doften gora dig redo ; ) . .
. Co . . svinn. Historiskt har vi jobbat mycket
kanel. Bananskivor och en klick jordnéts- for dagen.

med &tervinningsbara férpackningar
men vi férsdker lara oss mer om &teran-
véndning. P4 ndgra omraden finns redan
retursystem for féorpackningar, t exde
réda drickabackarna for glasflaskor,
pallar i logistiksammanhang och gasol-
flaskor. For mjolk har vi inget retursys-
tem idag, men det hander mycketinom
omrédet ateranvandbara férpackningar.
Coop tittar t ex pa hur vi ska kunna sélja
mat och dryck som tillreds i vara butiker
i forpackningar som ingar i ett retursys-
tem. Har behdvs det systemforandringar
och nya samarbeten. Jag tror att vi kom-

TELLICHERRY

T e

CHILI

T Y PLASE

GRIND FRESH FOR
BETTER TASTE

En nymalen krydda har en rikare, djupare smak och arom. Detta beror pa att hela kryddor innehaller oljor

(9s"ewol)|WseBLIoAS) 18RI W S8B1ISAS - JeBUIUXoed.IQ) AR BUlUPUEBAUEISIY X

. . Ve o o ¥ mer se manga liknande insatser. Sverige
som intensifierar smakerna. Darfér ar vara lattanvanda kvarnar sa bra: Nar kryddorna mals frigérs massor e = har ett miljsmal att andelen &teranvind-
av smak som gér din maltid &nnu godare. Satt ugnen pa 175°. Tillsatt 2 tsk bikar- Hall smeten i en brod- bara forpackningar ska 6ka med minst
Ge all mat ett enkelt lyft - upptack vara Extra Fine Selection Grinders. Kryddor av hégsta kvalitet fran Hall 5 dl vetemjél, 1% dl bonat och rér om. form (1 ¥ liter). Gradda 20 procent fran &r 2022 till &r 2026 och
hela varlden, som passar till det mesta. vetekross, 1% dl solrosfrén, Halli5 dl filmjélk, 1 dl l&ngt ner i ugnen ca 50 min. med minst 30 procent frén &r 2022 till

1dllinfron och 1 tsksaltien sirapoch 1dllingonsylt. Stjalp brédet ur formen och ar 2030*.
bunke. Blanda till en smet. lat svalna under bakduk. Vidnliga halsningar, Charlotta
Goda recept och information om vara produkter hittar du pa santamaria.se Charlotta Szczepanowski,

MER SMAK NR 5 2022 chef Hallbarhet och kvalitet.

K1 santamariasverige



Mer Smak i samarbete med Proviva

STARTA DAGEN

Goda vanor kan b&de gbéra gott och vara gott

fter semestern kan det kdnnas jobbigt att komma tillbaka till jobbet eller skolan,
efter en tid av total avkoppling och utan tider att passa. Men att komma tillbaka till var-

dagen kan ocksé vara skont, med trygga rutiner och goda vanor. Vad &r d& goda vanor?

En viktig sak ar faktiskt en frisk tarmflora, for mycket av vart méende borjar just dar. Magen

arvar andra hjérna, och om den mar bra &r det lattare att kdnna oss motiverade och pigga.

Hur hédnger médende ihop med magen?
En stor del av vart immunsystem sitter i magen,
som verkar genom ett samspel mellan immun-
cellerna och bakteriernaitarmfloran. | ett glas
Proviva finns dver en miljard snalla mjolksyra-

bakterier. Just den har bakterien &ar en talig

rackare som kallas Lactobacillus plantarum

299v, och den haller sig levande hela vagen

fran glaset ner till magen. Forutom miljarder
goda bakterier innehéller Proviva vitamin C som
bidrar tillimmunsystemets normala funktion.

Och vad betyder tarmfiora?

Jo, tarmfloran utgor en viktig del av vart
immunforsvar. Det ar de osynliga hjaltarna
som jobbar djupt nere i vara magar - ett
ekosystem av tio tusen miljarder bakterier.
Ingen annan har samma tarmflora som du.
Fran ogonblicket du fods bérjar tarmfloran
tain den nyavarlden, och den férandras
varje gang du ater. Och om du tranar eller

stressar, ja, d& marker tarmfloran det direkt.

Din halsa borjar alltsd med magen!

Virekommenderar en varierad och balanserad kost och en hdlsosam livsstil.
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TRE FAMILJER <

- sd att alla hittar sin favorit
Proviva har tre olika familjer med tre olika
bakgrundsfarger pa forpackningen. Oavsett
hur du féredrar din fruktdryck sé finns det
nagon for dig.

Beige bakgrundsfarg ar Provivas
senaste familj, med moderna smaker
utan tillsatt socker och sotningsmedel.

Gron farg symboliserar Provivas original-
recept, som gjorde Proviva till den alskade
fruktdryck den ar idag.

Rosa féarg innehaller stevia i stallet for
socker, med mindre kolhydrater utan att
kompromissa med den s6ta smaken.

De populéra originalen
finns kvar. Proviva med
smak av nypon och blabar,
det som tidigare var soppor,
finns alltid i kyldisken.

FOTO: EVA HILDEN
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RANTARELLSOPPA

TID: 30 MIN [
Krdmig kantarellsoppa med

massor av smak! Perfekt som
GORSAHAR
1. Ansa och skar kantarellerna

forratt eller som lyxig lunch.

4 PORTIONER i mindre bitar. Stek kantareller,
500 g kantareller ok och vitlok i smor tills vatskan
+ 2 schalottenldkar, dunstat bort.

finhackade 2. Tillsatt vatten och fond och

+ 2 vitloksklyftor, hackade lat koka under lock ca 15 min.

2 msk smér Mixa soppan slat.

6 dl vatten 3. Tillsatt gradden och koka upp.
3 msk kantarellfond Smaka av med citronsaft, salt
+ 3 dlgradde och peppar. Toppa garna soppan

+ 1 msk citronsaft
salt och svartpeppar

med stekta kantareller och per-
silja eller timjan vid servering.

Kam kantare/l!

Med sitt karaktaristiska utseende ar kantarellen nast intill omojlig
att forvaxla med nédgon annan svamp. Och darfor sé dlskad av svamp-
plockare, dven nyborjare. Sedan ar den ju ocksé ovanligt lacker och
latt att laga mat med.
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(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

—— Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer —;

Nytt
pa hyllan!

Lat dig inspireras av alla

intressanta nyheter som
finns i din Coop-butik.

VEGETARISK MINIPIZZA
MED SVENSK GRILLOST

Grandiosas senaste nyhet Cheesy Chipotle X-tra Allt Minipizza

har en perfekt smakkombination av svensk grillost, rékig chipotle-
kréam, tomat och mozzarella. Vi végar lova att detta blir en ny

ostig pizzafavorit! Precis som alla vara andra minipizzor &r pizzan
stenugnsbakad med hogsta kvalitet i Sveriges storsta pizzeria
iVansbro, Dalarna.

Nya smakupplevelser fran Léfbergs

| Lofbergs senaste sortiment finns spannande smaker
for riktiga kaffedlskare. Nu som bade hela bénor och
malet kaffe.

Liten nyhet med stor smakl

Zeta lanserar sma, eleganta och smakrika grekiska minioliver
med karna. Perfekta som tilltugg eller till ostar, charkuterier och
inlagda gronsaker.

TN

De finns som
Halkidikioliver,
Kalamata och en
mix av de tva.

— -
]
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MERMERMER AV DET GODA

Risentas nya Misli har nu 30 % mer av det
naturligt goda i pasen for en bra start pa dagen.
Véra nya férpackningar &r nu inte bara miljo-
vénligare utan ocksa fullproppade med massor
av goda och hérliga nétter, bar, frukt och
fréer. Finns nu i fyra mumsigt kna-
priga smaker med bara !
naturliga ingredienser
fér en maxat méttande
frukost. Allt fér en god
morgonstund.
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ECRASSE
- VAD AR DET?

Potatis ecrassé ar helt

enkelt det franska namnet

for krossad potatis, garna
smaksatt med allt fran
orter till lok.

FLASKKOTLETT MED KROSSAD
POTATLS, FRLTERAD KAPRIS
& BAKADE TOMATER

TID: 30 MIN UGN: 200° [ [H
"Potatis ecrassé” kallas den underbara
potatisen som rétten bygger pd.

4 PORTIONER

4 flaskkotletter med ben

Y2 tsk salt

2 tsk grovmalen svartpeppar

+ 1 gul lok, hackad

+ 1 kéttbuljongtéarning/2 msk oxfond
2 dlvatten

+ 2 msk balsamvinager

2 msk smér

POTATIS ECRASSE (GROVT KROSSAD)
600 g potatis

2 stora schalottenlékar, hackade

+ 1dlolivolja

+ 1dlpersilja, hackad

1 citron, finrivet skal och lite saft

UGNSBAKADE TOMATER

250 g sma tomater pa kvist

# 2 kvistar rosmarin

+ 1 msk balsamvinager

+ 1 msk olivolja

salt och grovmalen svartpeppar

FRITERAD KAPRIS & PERSILJA
+ 1dl kapris

+ 4 kvistar persilja

neutral olja

GORSAHAR

1. Potatis ecrassé: Koka potatisen mjuk.
Krossa den med lok och olivolja. Vand i
persilja och citron och smaka av med salt.
2. Ugnsbakade tomater: Lagg tomater och
rosmarinien form. Hall pa 1 msk balsam-
vinager, 1 mskolja, salt och peppar. Baka
iugnca 15 min.

3. Friterad kapris och persilja: Hetta

upp 3 mskolja och lagg i kaprisen. Fritera
nagra min. Ta upp och lagg pé hushalls-
papper. Lagg i persiljan och fritera ndgon
minut, ta upp och lagg pa hushallspapper.
4. Salta och peppra flaskkotletterna och
bryn kottet runt om i varm panna med olja.
Sankvarmen och laggi lok, buljong, vatten
och 2 msk balsamvinager. Lat sjuda under
lock ca 10 min. Klicka i smor vid servering
och smaka av med salt.

5. Servera flaskkotletterna med skyséasen,
potatis, tomater, kapris och persilja.

MER SMAK NR 5 2022

Gdletten dr ocksa god att fyila med,
spenat, getostioch valnétter.

GALETTE MED 05T & SKINKA

TID: 20 MIN + TID FOR [ [®

SMETEN ATT SVALLA
Det hdr dr Frankrike pé
riktigt! S8 gott!

4 PORTIONER
+2 % dl bovetemjol
4 dlvatten
*1agg
Y2 tsk salt
+smor
+ 4 skivor rokt skinka
2 dlriven ost
(tex gruyere)
4 agg

GORSAHAR

1. Vispa ihop bovetemjdl, vatten,
aggoch salt. Lat sta att svélla

ca 30 min.

2. Stekca 1dlsmetilite smor pa
medelvarme, vand nar smeten
stelnat och undersidan har fin
gyllene farg. Sank temperaturen
och lagg pé ost och skinka. Vik upp
kanterna och knack pa ett 4ggi
mitten. LAgg garna pé ett lock s
att agget stelnar fortare. Nar osten
ar smalt och agget stelnat arden
klar. Servera garna med sallad och
senapsdressing.

Salind med
}ermpjdrf%Mj GIL|
Vispa ihop 1 msk vitvins-
vinager, 1 msk fransk senap
och 1 finhackad vitloks-
klyfta. Droppa i 3 msk
olivolja under vispning och
smaka av med salt, svart-
peppar och 1 hackad tim-
jankvist. Droppa dressingen
6ver salladsmix (70 g).

—
9
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TID: 45 MIN

En ljuvlig plockmdltid som kan
pdga ldnge och ddr alla far sina
favoriter.

4 PORTIONER

+ 2 kronartskockor

+ 1 citron

16 sma potatisar

2 majskolvar

75-150 g haricots verts

+ 1 liten broccoli, delad i fyra

+ 1 kruka persilja, strimlad

+ 1 vitloksklyfta, hackad

1 dlolivolja

2 dlgrénaoliver

chiliflakes

+4-8 knippmorétter, delade

+ 1 gemsallad, i klyftor

4 agg, kokta, skalade, delade

600 g rékor

12 skivor tunnskivad
serranoskinka

salt

+ bréd

GORSAHAR

1. Koka kronartskockorna med
2 tsk salt per liter vatten och
Y2 pressad citron 20—30 min.
2. Koka potatisen i lattsaltat
vattenica5 min, lagg ner
majskolvarna och koka 10 min
till. Lagg i haricots verts sista
minuten.

3. Stek broccolin i olja nagra
minuter pd varje sida.

3. Blanda persilja, vitlék och
olivolja. Smaka av med salt.
Blanda oliverna med 1 msk av

persiljeréran och lite chiliflakes.

4.Lagg upp alla gronsaker, agg,
rakor och skinka pa ett stort fat
och servera med bréd, vitloks-
majo (se ovan), oliver, persilje-
réran och lite citron.

10

VITLOKS-
MA_J0
GOR SA HAR: Vispa 2
aggulor med 1 msk dijon-
senap, 1 finhackad vitloks-
klyfta och 1 msk citronsaft.
Vispai2-3dl neutral olja
droppvis och smaka
Y avmedsalt.

DAL 7

Tips!

Du kan severa
precis det du
tycker om: kyck-
ling, mer grén-
saker, musslor... A E

“48enuina smaker som &r snill mot planpoken

FRANSK LOKSOPPA MED
OSTGRATINERAT BROD

TID: 1 TIMME UGN: 225°
Lok, timjan, vin, lagrad ost ...
Goda smaker, enkelt att laga.

6-8 SMA KOPPAR
eller 4 PORTIONER
700 g gul lok
+ 1 msk smor
+ 1 mskolivolja
+ 1 tsk strésocker
% msk dppelcidervinager
+ 2 msk vetemjol
+ 1dltorrtvittvin
+ 1 liter vatten
+ 2 kdttbuljongtarningar
+ 5 svartpepparkorn
+ 1 lagerblad
# % kruka farsk timjan, hackad
1 tsk salt
+ 4 skivor bréd
+ 1 dlriven lagrad ost,
tex gruyere el parmesan
+ %2 kruka timjan

MER SMAK NR 5 2022
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GORSAHAR

1. Skiva loken och stek i en stor
kastrull med smor och olivolja
négra min pd medelhog varme.
Sankvarmen och lat sjudaca
min under lock. Tillsatt socker
och vinager. Rér om dé och da,
L&t loken brynas ca 15 min utan
lock pé svag varme.

2. Stro 6ver mjolet, ror om och
hall pa vinet. Lat koka upp och
hall pa vatten och buljongtarning-
ar. Tillsatt svartpeppar, lagerblad
och timjan och sjud ca 30 min.
Smaka av med salt.

3. Skar broden i mindre bitar och
lagg pa plat med bakplatspapper.
Stro dver ost och gratineraca b
min i ugn. Hall soppan i koppar
och lagg pé brodet. Toppa med
timjan.

IT'S A -
PERFECT g
DAY |

SILVERMEDALJ
TILL BUBBLES!

VINORDIC WINE CHALLENGE 2021

BUBBLES

VEE EXTRA ¥

By
CU

+H'8I.9{.|<'R =

CONTEMPORARYWINES.SE

CUVEE EXTRA DRY

11% VOL. 750 ML.

PERFECT DAY BUBBLES

NR: 72809. 89 KR.

Alkohol kan

skada din halsa.




RATATOUILLE T UGN
MED LAMMEARSBLEFAR

TID: 20 MIN + 1 TIMME | UGN [ [®
UGN: 125°

Virldens vackraste sdtt att fd i sig

gronsaker. Och underbart gott!

4 PORTIONER

+ 6 tomater

+ 1rod paprika, delad

+ 1 gullok, hackad

+ 2 vitloksklyftor

* Y tsk rosmarin, torkad
%2 tsk oregano, torkad

+ V. tsk timjan, torkad

2 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljongtéarning
+ 1 msk olivolja

+ 1 zucchini

+ 1 aubergine

salt

s grovmalen svartpeppar
100 g machesallad

# 1 kruka oregano eller timjan

LAMMFARSBIFFAR

500 g lammfars

*14agg

+ 1 vitlok, finriven

+ 1 msk oregano, torkad
# 1 kruka persilja, hackad
1 tsk salt

GOR SAHAR
1. Mixa 2 tomater, paprika, 6k,
vitlok, értkryddor, vatten och

buljongtérning med en stavmixer
ellerien blender. Smaka av med

salt och peppar.

2. Skiva resten av tomaterna sa
tunt det gar. Skiva zucchini och
aubergine ca 2 mm.

3.Lagg ut tomatsasenien ugns-

séker form, ca 20 cm i diame-
ter. Varva tomat, zucchini och

aubergine ovanpa sasen i ett fint

monster. Lagg pa ett bakplats-

papper med ett 1 cm stort anghal
6ver gronsakerna. Tillaga i ugn ca

45 min, ta av bakplatspapperet

och tillaga ytterligare ca 15 min.

4, Biffar: Blanda fars med agg,
vitlok, 6rter och salt. Forma till

biffar och stek i oljai medelvarm

panna ca 3 min pa varje sida.

5. Servera ratatouillen med biffar

och machesallad blandad med
tex oregano.

I2

Lammfars-
biffarna smakar

( ljuvligt ortigt.

ERANSK KYCKLINGGRYTA (BARIGOULE)

TID: 1 TIMME UGN: 175° [
En klassisk men dndg lite
ovanlig kycklinggryta.

4 PORTIONER

+ 1 kyckling, ca 1% kg

+ % dlolivolja

Y2 tsk salt

+ 6 timjankvistar

+ 4 mordtter, i grova sneda skivor
2 fankal, i klyftor

+ 2 gula l6kar, i klyftor

+ 6 vitloksklyftor

+ 3 dlvittvin

+ 1 dlappelcidervinager
+ 1 kruka persilja, hackad
+ brod

+ev 1 citron

GORSAHAR

1. Lagg kyckling i en gryta.
Ringla over olivolja och stro
over salt och timjan. Tillaga
iugn ca 45 min. Ta upp kyck-
lingen och Lt svalna nagot.
Skar idelar.

2. Lagg mordtter, fankal, Lok
och vitlok i grytan. Hall pa vin
ochvinager. Stalliniugnen
ca 20 min. Lagg i kyckling-
delarna, vand runt och smaka
av med salt och ev citron.
Stalliniugnen ytterligare

10 min s& att allt blir varmt.

3. Vid servering, stro over per-
silja och njut med gott brod.

7_[/75: Det gar fint att stycka kycklingen forst eller anvanda t ex

bara kycklinglar/filé eller klubbor. Tillagningstiden blir kortare,

men lat garna skinnet fa lite farg innan vatskan hélls pa. Kycklingen

ar klar nar det rinner klar vatska d& man skar i benen eller vid 72°

innertemperatur.

till fisk, kyckling och grillade
Nr 72601 Cava Stars | =]
Organic Perelada 1
115 kr, 750 ml. Alk 11,5%.
EKOLOGISKT
Stars ar en torr, ckologisk argings-
cava som bjuder pa vackert gyllene
firg med en tit strom av fina bubblor.
En riktig stjirna pa vinhimlen!

Som skal och till skaldjur.
ETT RIKTIGT FYND!

Dina Viner Pro 2021-35 |

ettt

Aftonbladet 7/1 2022 GP 23/10 2021

Nr 2882 La Gascogne
Gros Manseng-Sauvignon Blanc
99 kr, 750 ml. Alk 12,5%.
Torre vite vin frin Alain Brumont i
sydvistra Frankrike. Vinet har en stor
doft av citrus, blommor, gula piron
och érter. Smaken ir frisk och balan-
serad med toner av krusbir, nisslor
och lime. Som det ir eller till ritter
med getost, fisk, skaldjur, till sisongens
| kriftor eller kyckling.

ETTEIND! T g

Dina Viner 2022-09  Aftonbladet 23/6 2022

Nr 2312 Cecchi Sangiovese

79 kr, 750 ml. Alk 13%.
Vilkommen till Toscana och till Cecchi
- med réteerna i traditionen. Hir ar
ett rote vin till italiensk pasta, pizza
och sméplock. Nyanserat med inslag
av skogshallon, kérsbir, jordgubbar,
viol och lakrits. Eleganta tanniner

och en krispig syra i fin balans.

PP

Aftonbladet 21/1 2022

BRA KOP

vinbdrsen.se februari 2022

Nr 6297 Gosa Monastrell 229 kr, 3 | BIB.
Alk 14,5%. EKOLOGISKT. HALLBART VAL.
Superfynd som bjuder
pé generds och smakrik
fruke. Ete réee vin till
tacos, kotr, figel eller
vegetariske eller som
vin till chipsen.

PP
Aftonbladet 26/6 2022
BAST
JUST NU!

vinbanken.se 18/3 2022

Nr 70631 Chablis Le Finage
179 kr, 750 ml. Alk 12,5%.
Ursprungstypiske friskt och elegant
med toner av ostronskal, apple, citrus
och mineral. Kvinnan pa etiketten
hyllar och symboliserar de starka
kvinnor som lade grunden fér La
Chablisienne for snart 100 4r sedan.
Till skaldjur, fisk och ritter med
ljust kétt. Chablis och skaldjur ar en

klassisk kombination.
FYND BRA KOP
Dina Viner Pro Allt om Mat
2021-19 30/9 2021

Nr 2204 Chateau Bouscassé,
2017

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

Frin Alain Brumont — Madirans
lysande stjirna. Ett smakrike och
komplext vin med fatkaraktir. Inslag

o .!!
o>

P 1

Perfeke till vinkillaren, till lamm-

steken eller till en god biff med bea.

m 94p

FULL POTT! WineEnthusiast
SvD 2/7 2021 11/1 2020

av svarta vinbir, lagerblad, plommon,
kakao, ceder, blabir, svart te och viol.

FYNDSTAMPLAT BUBBEL, VITT & ROTT

Utvalda viner till sensommarens middagar — till de efterlingtade kriftorna och andra skaldjur,
iéttbiten. Eller som skal och sillskapsdryck.

Nr 71947 Guigal Cétes du
Rhéne Blanc

129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Viognierbaserad vit Cotes du
Rhéne, fylligt och smakrike till lax,
kyckling, réke fisk och sushi.

@ -
SUPERFYND

fj Dina Viner Pro 2021-26

999 Mo

Aftonbladet Allt om Vin nr 1 2022
1/4 2022 Stora Vinguiden

Nr 5283 Louis Jadot Bourgogne
Rouge Couvent des Jacobins
189 kr, 750 ml. Alk 13%.

Elegant Pinot som tydligt speglar sitt
ursprung. Stor, kryddig doft med
inslag av hallon, blabir och érter.
Friskt med fina toner fran ekfat.
Serveras vid 14-16°C till eleganta
riteer av ljust kéee, flaskkote, vegeta-
riske eller till torskryggen.

FYND

Dina Viner Pro 2022-09

wineaffair.se

\/ejo!
Farsbiffarna

kan géras med f
formbar vego- £ s ' %' .
fars om du vill

atavego.

Alkohol 1 samband med
arbete okar risken for olyckor



NESCAFE.

KAFFE FOR
ALLA TILLFALLEN

TA VARA PA OGONBLICKET

NEscare N

LY X

| BALANSERAD SMAK

D ARABICA

FOTO: ANDRE DE LOISTED
bt _

NESCAFE |
GOLD

KOFFEINFRI

Vilka: Anna och Marcus Callenbring och deras dotter Clara.

Vad: Familjen driver en ekologisk odling med bade matépplen

(som siljs under varumarket l'\nglamark) och ciderapplen. De odlar
dven allt frdn havtorn och potatis till ndsslor och ramslék. Grisar och
lamm godslar odlingarna. Familjen brinner for att sprida kunskap
om det ekologiska lantbrukets betydelse i framtidens samhalle.

4,

Familjet:Callenbring

_________________________

Anna och Marcus Callenbring
har drivit ekologisk odling pa Stora

Juleboda Gard sedan 2014, och deras
applen siljs under Anglamarks flagg.

"NARVITOG 6ver girden fanns hir tusen-
tals dppeltrad. Manga var valdigt gamla,
sa vi har omplanterat delar av odlingen
och startat en permaodling dér frukttrid,
blommor och djur samverkar. Pa garden
odlar vi mer dn tjugo olika sorters dpple,
béde matadpplen och ciderdpplen, helt utan
kemiska bekdmpningsmedel. Vi vill gynna
den biologiska méangfalden, 6ka livet i jor-
den och hjilpa nyttoinsekter och faglar att
o6ka i antal. De viktigaste tradgardsmés-
tarna i odlingen ar faktiskt vara hons. De
lever i mobila honshus som vi flyttar runt

i odlingen. Varje dag aret runt ir hénsen
ute och ater gris, ogris och maskar. De
ror om i jorden och hjalper oss att sprida
ut den naturliga godseln som vi godslar
traden med. Sedan en tid har vi dven grisar
som bokar i jorden och godslar natur-

ligt. Vi forsoker ocksa skapa miljéer dar
skadeinsekternas naturliga fiender trivs,

t ex nyckelpigor och faglar, genom langre
gras och manga fagelholkar i odlingen. Och
sa har vi bikupor! Men ungefér halften av
pollineringen skéter de vilda pollinerarna.
Vi har dven turen att ha en speciell myra
boende i vara odlingar som &ter dppelveck-
larens larver!” siger Marcus Callenbring. @

Berittat fér: Anna Gidgard 15



MATCHA MAT & DRYCK

oo ® '
Skordepaj!
Nu ar tiden ratt for svenska nyskordade gronsaker.
I en matig paj och matchade med svenska drycker blir

det en PERFEKT SENSOMMARRATT att bjuda pa!

RECEPT: ULRIKA BRYDLING STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: JOEL WAREUS

lrika Brydling, som ar kock i Coops provkok,

ar ocksad sommelier. Tillsammans med

Fredrik Schelin lar hon ut hur du kan tanka
nar du valjer dryck till maten och hur du forhojer
smakerna i din bjudmat. Den har gdngen en skorde-
paj med sasongens finaste gronsaker.

Nu vill vi hylla de svenska dryckerna! Vi har s
mdnga fina svenska drycker, och det finns en stor
spdnnvidd. Beroende pd var i landet du bor kanske
du inte kan hitta alla dryckerna hadr intill, men ett
brett register av drycker passar till paj sd hdll utkik
efter lokalproducerat ddr du bor.

Just den hdr pajen innehdller séta rotfrukter
och flera olika ostar. Det ar fett, salt och syrligt —en
“match made in heaven” - och funkar till nastan allt!
Drycker gjorda av till exempel lingon, bldbér och ra-

barber dr ofta knastertorra och perfekta att matcha
till mat. Vill du dricka 6l skulle vi vdlja ett som inte
har sG@ mycket humlebeska utan Gr mer smakrikt dér
man kdnner mer malt. Vdljer du vin, sok ett friskt,
fruktigt vin med mycket fyllighet, en riesling eller
chardonnay. Eller en pinot noir.

Vivill verkligen rekommendera besék pd vin-
gardar och musterier fér att med egna égon se det
smdskaliga utmdrkta hantverket. Aven hos bdér-
producenter som handplockar sina bar och sedan
forddlar dem till drycker. DG forstdr man ldttare var-
for prislappen ibland ligger lite hogre. Vi hoppas
att du far upp égonen fér alla fina svenska
drycker och bérjar efterfrdga dem!

Fredrik Schelin driver >
DinVinguide.se och Ulrika Brydling ar r

kock och sommelier pa& Mer Smak. : ’

GRONSAXSPAT MED GETOST

TID: 1 TIMME + TID FOR
DEGEN ATT VILA UGN: 175°

4 PORTIONER
PAJSKAL

+ 3 dl vetemjol
125 g smér
Y2 tsk salt

3 msk vatten

FYLLNING

*3agg

3 dlgradde/mjolk
+ 2 krm svartpeppar

35 g bladspenat

+ 180 g getost, skivad

+ 1 msk flytande honung
« svartpeppar, grovmalen

GORSAHAR

1. Pajskal: Nyp ihop eller kor
snabbt i matberedare mjol,
smor, salt och vatten tillen
deg. Lat vila ca 30 min. Kavla
ut pa bakplatspapper och kla
enform, 24 cmidiameter.

2. Fyllning: Vispa ihop agg,
gradde, peppar och ost. Lagg

200 g Vasterbottensost, riven morotter, betor och spenati

4 knippmordtter, skurna i
klyftor pa langden

400 g gulbetor, kokade
och klyftade

16

pajformen. Hall pd smeten och
lagg ut getosten. Tillaga i ugn
ca 40 min. Ringla dver honung.
Krydda med svartpeppar.

Skordesallad k& /Deyto am

+ 400 g polkabeta/gulbeta, skalad
+ 35 g bladspenat
+ 1 msk olivolja

PESTO

# 100 g blast fran morétter/betor
+ 1 vitloksklyfta

+ 1 citron, finrivet skal

100 g Vasterbottensost

+ 2 dl neutral rapsolja

salt och grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Hyvla och strimla betor och vand
ihop med spenat, olivolja och salt.
2. Pesto: Mixa blast, vitlok, citron-
skal, ost och olja till grov pesto.
Smaka av med salt och peppar. Ser-
vera salladen och peston till pajen.

GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

Saxhyttegubbens Blabar 100%

Nr 1964. 72 kr. Grythyttan, Sverige.
Alkoholfri! Frisk bérig dryck med tannin-
rik struktur och blabdrston. Innehdller
den svindlande médngden 2 300 svenska
nyplockade blabdr i varje flaska.

Alkoholfri Sparkling Rabarber
Dellback.se. 89 kr. Férna, Sverige.
Alkoholfri! PG Fdrna Herrgdrd i Bergslagen
ndrodlas réd rabarber. Drycken ér frisk

och elegant med inslag av spréda rabarber,
hallon och smultron. Utmdrkt som mdltids-
och sdllskapsdryck. Tillverkat i Sverige pd
svenska rabarber. Sommar pd flaska.

Lyckeri Kullabergs Vingard 2021
Nr37720. 229 kr. Kullaberg, Sverige.

Vin! PG Kullahalvén produceras en svensk
motsvarighet till ett internationellt vin.
Smérig textur med inslag av solvarm
honungsmelon, grapdron, fliderblom,
citron, gula dpplen, mazarinbotten, érter
och vdt sten.

Bergskar Ett torrt vin av lingon 2020

Nr 70697. 177 kr. Norsjé. Sverige.

Bdrvin! Frdn de norrldndska skogarna
runt Norsjé i Visterbotten produceras vin
av superbdret lingon. Som en norrldndsk
solnedgdng med sin rosaskimrande firg
och sinvilda, intensiva och friska smak av
lingon. En torr rosé som fdr en att minnas
alla hdrliga sommardagar.

Brannland Iscider Claim 2018 Nr 73799.

Pris 139 kr. Ume4. Sverige.

Sétt! I Brdnnland precis utanfér Umed pro-
duceras ett dppelvin fyllt med syra och toner
av nétighet och honung som balanserar upp
vilken dessert som helst. Om inte annat sd
kan man bara njuta av vinet som det ér.

MER SMAK NR 5 2022

MER SMAK NR 5 2022

Skepparps Grand Prix 2019.
v

Bubblare

I den lilla byn Skepparp utanfér Simrishamn
producerar man ett svenskt mousserande vin
pd traditionell metod. Intensiv doft av fldder-
blommor och citrusfrukter. Syran dr mycket
frisk — ndstan som att bita i en citron! Ett
rent, snyggt och knastertorrt vin som dr
6verraskande bra.

Nr92602. 298 kr.
Skepparp. Sverige.



MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN PORTRATTFOTO: JOEL WAREUS

Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Philadelphia & Planti

Uppdraa:
VARDAG
MED SMAK!

Valj smarrig soppa eller pasta med guldkant.

RECEPT: COOP PROVKOK

TID: 20 MIN
Ge vardagen guldkant med

farskost som smakar tryffel.

4 PORTIONER

500g pasta

1 gul 6k, hackad

1 vitloksklyfta, hackad

1 msk olivolja

250¢g cocktailtomater

150 g Philadelphia Tryffel

70¢g bladspenat

salt och grovmalen
svartpeppar

e
TawFi i
TESFTTL - THYREPELI

PHILADELPHIA

A

TILL SERVERING
riven parmesan
olivolja

GORSAHAR

1. Koka pasta al dente i saltat vatten
(spara 2-3 dl kokvatten).

2. Stek ok och vitlok mjukt i olivolja.
Laggitomater, 2 dl kokvatten och
tryffelfarskost. Lat koka ihop négra
minuter. Vand i pasta och bladspenat.
Smaka av med salt och svartpeppar.
3. Servera med riven parmesan och
olivolja.

Upptdck Philadelphia Tryffell

En smakrik, frasch och kramig
farskost som passar perfekt pa
ostbrickan ochivarmarétter.

Rostad tomatsoppa
med basilikakrdm

TID: 40 MIN UGN: 250°
Supersmidig soppa med harlig

kramighet och supergod smak.

4 PORTIONER

1 kg tomater, delade

6 vitloksklyftor, skalade

2 gula lékar, hackade

Y2 chili, skivad

2 mskolivolja

2 gronsaksbuljongtéarningar

5dlvatten

2 dl Planti Cooking Fraiche
Natural

salt och grovmalen
svartpeppar

; T
BASILIKAKRAM - Phntl ?

2 dl Planti Cooking

Fraiche Natural y

1 kruka basilika, hackad
salt och peppar

R

» /Ulrika Pr

GORSAHAR

1. Lagg tomat, vitlok, gul Lok

och chiliienugnssaker form
och ringla 6ver olja. Rostaiugn
ca 20 min.

2. Hall over det rostadeien
kastrull. Tillsatt buljongtarning
och vatten och L&t koka ca 5 min.
Tillsatt Planti Cooking Fraiche
Natural och mixa slat med stav-
mixer. Smaka av med salt och
peppar.

3. Blanda Planti Cooking Fraiche
Natural med basilika. Smaka av
med salt och peppar.

Perfekt till allt
fran soppor till
kalla séaser!

cookmg | F
RAICHE - -t

P.llan-ti Cooking Fraiche har en mild syrlig smak
k.ramlg konsistens och anvinds som en "tradi- ,
tionell” fraiche. Perfekt till pastaséser,

OC.!'I soppor, &ven till kalla saser eller dipp. 100%
véxtbaserad. Mjslkfri, laktosfri och ekologisk.

grytor

OVkOfes

VI GILLAR / Vacker vardag

bt ‘&M
DRICKSGLAS i ]
dadd €1 V
B -
g.'* /
Frysburkmr
0%5 Fyll frysen med dppelskivor

till vinterns pajer eller bar av olika
slag. Flerpack 29,90 kr.

Rejala vattenglas till vardags-
middagen, 129 kr/6-pack.

Kolin in

Coap Herma pa

mstagram for mer
Mx?imtim.

Skordetid

Spara sasongens godsaker i burk och flaska
och njut under kommande méanader.

Med dennarensar
du lingonen pa
nolltid, 39,90 kr.

Sa ft sil Grillvante,
u I 59,95 kr, och
Med ratt grejer ar saftkoket enkelt. grytlapp
A E y
Saftsil med silduk, 79 kr. 39,95 kr.

Saftkokare

Spara smaken
avsommar med
saftkokare, 8 liter,
499 kr.

Plockare g4

Plocka lingon med stil, plockare 59 kr.

Fint for sylt )
ksaf |

Flaskor och burkar
med patentkorki olika
storlekar och stilar
fran 29,90 kr.

www.provinum.se

S

SEGREDOS DE SAO MIGUEL ORGANIC 2021

RYM TILL
RILLAT!

Charmig frukt, farska orter, pigga tanniner och en héarlig energi.
Ett riktigt gott ekologiskt vin helt enkelt.

n
ART NR 2603 ALK 14% 95-_

ETT HALLBART VAL!

Segredos ar miljocertifierad och godkand
i Systembolagets analys av arbetsvillkor i
odling och preduktion samt har en for-
packning med lagre klimatavtryck!

EGREDOS

BESAO MIGUEL

Alkohol ar

beroende-
framkallande



Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort
KOTTFARSLIMPA MED

ZUCCHINI-TZATZIKI / \ / |
%200 g zucchini a - a
NOSTADE GRONGAKER = 2atyoshureiose = A 5 ™
& IUCCHINL-TIATIKL e viestewymasfnvver rabatt

TID: 1 TIMME UGN: 200°
Sd smidigt med mat som

VARDAGSAKUTEN / Hjilp i stressig vardag

grovmalen svartpeppar

Hjalp, vi

skoter sig sjdlv i ugnen.

GORSAHAR

behover snabba

vardagsratter!

»Viar en familj med STRESSIG VARDAG,
dar tiden inte riktigt finns for att laga den
mat vi alla gillar. Men vi dr trotta pa att losa
det hela med halvfabrikat. Hur ska vi tdnka?«
undrar familjen Berggren i Jarfalla.

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

o

VI SOM FICK HJALP!

Familj: Jim och Maja Berggren med
barnen Kerstin, 6 ar, och Ingrid, 4 ar. Maja
ar kvalitets- och héllbarhetschef och Jim

arbetsledare pa ett maleriféretag.

Bor: | Jarfalla.

Vigillar: "Vihar rotterna i Norrbotten och
alskar att fiska och &ka skidor och skoter.
Har hemma &ker vi ofta till badhuset till-
sammans. Och tjejerna alskar att pyssla!”

20

Det kom ett brev till redaktionen ...

Hej!

Vidren familj som, liksom de flesta, har en
ganska stressig vardag. Det Gr svdrt att fa
till vettiga middagar som alla i familjen ér
néjda med. Barnen har svért for grénsaker
(Gven potatis!) och vivuxna har lite olika syn
pé hur vardagsmaten ska se ut. Lésningen
blir alltfér ofta halvfabrikat. Vi skulle s
gdrna vilja ha lite forslag pd hur vi kan l6sa
vardagen sd att alla far sin vilja igenom,
ialla fallibland. Har du ndgra tips?

Hej sa ldnge fran familjen Berggren

Sara Begner: Ja, det ska vi nog kunna lésa!
Det dr vildigt vanligt att man i en familj

har olika ambitionsniva och olika syn pd
vad som dr bra vardagsmat. Lagger man
dessutom till barnens olika matpreferenser
och tidsbrist blir det mycket att ta hdnsyn
till. Hoppas att ni ska gilla recepten vi har
skapat for att [6sa situationen!

Hela familjen gillar det! 1. Stek den hackade l6ken i olja
nagra minuter.

4 PORTIONER

+ 2 gulalékar, hackade
1 msk neutral olja

+ 1 dlstrobrod

2. Lagg strobrod, mjolk, agg och
kryddor i en stor bunke och at
svalla 10 min. Tillsatt farsen och
loken. Blanda val.

2 dl mjélk 3. Forma farsen till en limpa pa

*~2agg plat med bakplatspapper. Lagg

1-2 tsk salt aven potatis och gronsaker pa

2 tsk grovmalen svart- platen och ringla 6ver olja. Tillaga
peppar iugn ca 45 mintills limpan ar klar

+ 2 tsk oregano, torkad

+ 2 tsk paprikapulver

+ 500 g notfars/blandfars/

kycklingfars

+ 800 g potatis, klyftor

+ 1 roéd/gul paprika, i bitar

+ 2 gula lokar, i klyftor

+ 1 dlsvartaoliver

2 msk neutral olja

salt och grovmalen
svartpeppar

+ 1 kruka persilja, hackad

och gronsakerna ar lagom rostade.
ROr runt nagon gang under tiden.
Tillsatt oliverna och smaksatt med
salt och peppar. Vand i persiljan.
4, Tzatziki: Riv zucchinin grovt,
stro 6ver 1 krm salt, lat staca b
min och pressa ut vatskan.

Blanda med yoghurt och vitlok.
Smaka av med salt och peppar.

5. Servera skivad kottfarslimpa
med rostade gronsaker och
zucchini-tzatziki.

SMARTA LOSNINGAR

Kompromissa!
Dela upp ansvaret for veckans middagar.

Dendag du har ansvar for maten lagar du
det duvill. Den andra dagen ater du det som
serveras och tanker att det ar viktigare att ha
en fin stund vid matbordet an att det ar exakt
som du vill.

Vego i vardagen?

Ett satt ar att laga en stor vegetarisk gry-
ta, tex en belugabolognese, pa sondagen. Da
finns grunden till en eller tvd middagar under
veckan som innehéller massor av gronsaker.
Eller som har intill: gor tzatziki, den innehal-
ler gronsaker och brukar gillas av barn.

Ett recept, tre smaker

Lar dig ett recept utantill som du kan
laga aven nar du ar stressad, t ex kyckling
i ugn. Sedan smaksatter du pa olika satt,
tex med BBQ-sés, nasta gang teriyaki och
tredje gdngen pesto.

Ytterligare fyra smarta snabba rdtter. —>

MER SMAK NR 5 2022

COTBKING

FD:MI_III -
PLANTI tarinii s &
COOKING FRAICHE

1
7UP \ Galler vid kép av en Planti Cooking
Galler vid kop av en Fraiche, 2 dl. 100 % vaxtbaserad,
7up Free eller 7up 1,51. mjolkfri, laktosfri, ekologisk.
\Finns pa Stora Coop. ans pa Stora Coop. -

rabatt 1\3« ey
s

PROVIVA #
Galler vid kop av en valfri
Prowva 1 liter fruktdryck. /

rj-.@att

RISENTA

Galler vid kop av valfri Risenta Musli.
Vilj bland Kokos/Hasselnét, Mandel/
Aprikos, Mandel/Nét eller Tranbar/

Dinkelpuff. 450 g.
ans pa Stora Coop. -

' 10:-

rabatt
g

==

-E

SANTA MARIA
KRYDDKVARNAR

Galler vid kop av en valfri

'/

<
10:-
rabatt * *{?‘3

:;V- . ' —
EL) [T

SKANEMEJERIER
OCH ALLERUM OST
Galler vid kdp av en Skdnemejerier
Mild 700 g (mild, kramig, fyllig)
eller Allerum Rike 375 g

(intensiv, kramig och fyllig). -
\Finns pa Stora Coop. /

\kryddkvarn Santa Maria. /
\

LINDAHLS
Galler vid kop av en
Lindahls yoghurt
Jordgubb eller
Lindahls yoghurt
Mango/Passion 1000 g.

\Finns pa Stora Coop. /

. - ~
NU BEHOVER DU
INGEN SAX
LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att
alitid ha med

sig erbjudanden
nar du handlar!
Dessa erbjudanden
&r laddade pa ditt ¢
COOP-kort och
rabatterna dras av
automatiskt i kassan. ©

\_

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den 4 september for
dig som far Mer Smak nummer 5. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-
kort, du behover bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten galler
pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.



VARDAGSAKUTEN / Hjilp i stressig vardag

THATGRYTA ROD CURRY

TID: 20 MIN [H
Hdr snackar vi snabb mat!

Kramigt och gott. Lite chili kan
de vuxna tillsdtta om de vill.

4 PORTIONER

1 frp kokosmjolk, 330 ml

2 mskrdd curry

+ 1 lime, finrivet skal och saft
2 tsk fisksas

1 gronsaksbuljongtarning

1 dlvatten

4 morotter, skivade

1 blomkalshuvud, i buketter
1 rod paprika, strimlad

150 g sockerarter

1 dljordnétter

1 kruka basilika

SARAS TIPS:

____________________________________________

TILL SERVERING
t ex matvete

GORSAHAR

1. Koka upp kokosmijolken,

lat sjuda ca 5 min och tillsatt
curry, lime, fiskséas, gronsaks-
buljong och vatten.

2. Tillsatt morot, blomkal

och paprika. Sjud ca 5 min.
Vand i sockerarter, jordnotter
och grovt hackad basilika.
Servera grytan med matvete.

"De dagar du inte hinner eller har lust att skéara gronsaker gar det
bra att anvanda en pase wokgronsaker eller liknande fran frysen.
Och istallet for matvete kan du variera med ris och nudlar.”

PASTA MED PERSILJA & GRONKAL

GORSAHAR
1. Koka upp 4 liter vatten med

TID: 15 MIN [H

Det dr sként med fa ingredien-
serndrman dr stressad...
Gott blir det Gndd!

4 PORTIONER

500 g spaghetti

salt

+ 3 msk olivolja

+ 3 vitloksklyftor, finhackade
100 g persilja, strimlad
100 g grénkal, strimlad

TILL SERVERING:
grovmalen svartpeppar

+olivolja
100 g parmesan, finriven

SARAS TIPS:

eller fruktspett efterat.”

_____________________

1 msk salt. Lagg i spaghettin
och koka al dente.

(Spara 2-3 dl av vattnet.)

2. Hetta upp olja och stek vit-
l6ken ndgon minut utan att
dentar farg. Hall paca 1dlav
kokvattnet. Tillsatt avrunnen
spaghetti, persilja och gronkal
och evmervatten.

3. Servera spaghettin med
grovmalen svartpeppar, oliv-
olja och riven parmesan.

I
1
"Ett superbasic recept som kan kompletteras med gronsaks- |
stavar till maten eller fore. Eller servera en enkel fruktsallad !

1

MER SMAK NR 5 2022

PUMPASOPA MED INGERARA

TID: 30 MIN [

Soppa dr ett perfekt satt att
18 i sig "gémda gronsaker”.
Valj topping sjdlv.

4 PORTIONER
700 g pumpa, skalad
och tarnad
+ 2 gulalékar, hackade
+ 1 vitloksklyfta, hackad
200 g majs, tinad
+ Y rod chili, skivad
+ % msk riven ingeféra
1 liter vatten
+ 2 gronsaksbuljongtéarning
+ 1 citron, finrivet skal
och lite saft
salt och peppar
+ 2 korvar, t ex vildsvinskorv,
tarnade
+ 2 skivor bréd, téarnade

GORSAHAR
1. Fras pumpa, Lok, vitlok

och majsilite oljaien rymlig

MER SMAK NR 5 2022

kastrull. Tillsatt chili, ingefara,
vatten och buljongtarningar.
L&t allt koka pé svag varme ca

10 min. (Pumpan ska vara mjuk.)

2. Mixa soppan slat med stav-
mixer eller i blender och smaka
av med citronskal och saft, salt
och peppar.

3. Stek korven knaprigi lite olja.
Ta upp och lagg pé hushalls-
papper. Stek brodtarningarna
gylleneiolja. Servera soppa
med korv och krutonger.

SARAS TIPS:

"Om duinte gillar pumpa,
eller helt enkelt vill ha
variation, gar det bra att
byta ut pumpan mot morot.
Korven kan du variera helt
utifrén vad de olika familje-
medlemmarna gillar.”

TERIYAKILAX MED
NUDLAR

TID: 30 MIN UGN: 125° [d] [H

Soja, sesam, ingefdra...

Smaker som brukar g

hem hos alla. !

4 PORTIONER

+ 1% dl ljus soja, japansk
+ 1 msk stréosocker

1% msk sesamolja

# 1% msk vitvinsvinager
+ 20 gingeféra, riven

+ 1 vitloksklyfta, finriven
500 g laxfilé

= % dl sesamfron

200 g glasnudlar

# 200 g vitkal, finriven

+ 1 rod paprika, strimlad
+ 150 g purjolok, skivad
2 msk neutral olja

+ 70 g bladspenat

GORSAHAR
1. Blanda soja, socker, sesam-
olja, vinager, ingefara och vitlok.

\

Tips!
Det finns
supergod
teriyakisas att
kopa fardigom
man inte vill

gora sjalv.

fa hjalp av Saral

Sinar tiden, lusten eller orken?

4 < vl dun ocksa

Har du problem med matvardagen?

A}
\

Mejla oss pa info@coop.se, skriv
”"Mer Smak, Vardagsakuten”
i@mnesraden. Beratta om dig
och din situation, och skicka
\\ garna med en bild pa ,,’

S familjen. I

Hall marinaden 6ver laxen och L&t
stéd minst 15 min. Hall av marina-
denien skal. Stro dver sesamfron
pé laxen och baka i ugn ca 15 min,
tillinnertemperatur 45 grader.

2. Koka nudlarna ca 2 min, hall

av och spola kallt. Stek kal, pap-
rika och purjolokioljaca 2 min.
Tillsatt nudlar och hall pa 1% dl
marinad. Vand i spenat och ser-
vera med lax och extra marinad.

23
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SVENSK
MJOLK

JORDGUR" MANGO/T

i

I"m.ﬂ_lm.

'JORDGUBB

UTAH UTAH o
niwsarr | 2,0% “ | nnsarr | 2,0%
SOCKER FETTHALT | SOCKER FETTHALT

MANGO/PASSION

50% MER

! PROTEIN®

50% MER

(T
< Aol

EN PROTEINRIK START PA DAGEN

Kramig och god yoghurt som passar perfekt till frukost, lunch eller mellanmal. Eftersom den
innehaller 507% mer protein an vanlig fruktyoghurt, men inte nagot tillsatt socker kan du njuta
av den med gott samvete. Njut den som den ar eller toppa med frukt, bar, notter eller froer.

*Erbjudandet galler dig som fatt Mer Smak nr 5. Lokala avvikelser kan férekomma.

Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije fir dig som ar medlem

Fa koll pa

utgifterna
med Coop
Matkonto

Sommarlovet ér till &nda, en ny termin
ar har och det dr ett ypperligt tillfélle
att skaffa sig nya vardagsvanor. Ett
kort fran Coop kan till exempel géra
stor skillnad fér hushéallsekonomin.

DEN ALLRA STORSTA utgiften for ett svenskt
hushall dr boendet, som i snitt star for
runt 28 procent av en familjs disponibla
inkomst. Inte langt direfter kommer kost-
naderna for livsmedel, och dessa tenderar
dessutom att variera stort beroende pa hur
val matinkopen planeras. Ett sitt att fa
battre koll ar att skaffa sig Coop Matkonto
— ett kort dir man pa forhand sitter in
pengar for manadens matutgifter.

—Du kan gora en budget och sedan
sitta in de pengar pa kortet som du vill
lagga pad mat per manad, via ett kopplat
autogiro alternativt genom egen 6verforing
eller swish. P4 sa sitt far du 6verblick 6ver
matinkopen, siger Anton Nyman, chef for
strategiska partnersamarbeten pa Coop.

Dessutom ger kortet en 6verblick som
ger extra tillskott till kassan. Den som
anvinder ett Coop Matkonto-kort far
niamligen en halv poing extra pa allt som
handlas. For en familj med tva vuxna och
tva barn 4—6 ar — som enligt Swedbanks
statistik i genomsnitt ligger 8 720 kronor
pa mat per manad — gor det skillnad.

—Istéillet for 29 100 i bonuspoing per
maénad far den familj som anvinder Coop
Matkonto 33 460 poang, vilket i slutindan
blir en virdecheck pa 334 kronor, siger
Anton Nyman. &

Text: Henrik Ekblom Ystén
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laga ratter

sasong. Det drtva
r Arques tipstilthushallen.
-

"Gor en inkopslista och hall dig till den”
Arturo Arques, privatekonom pa Swedbank och Sparbankerna, menar att merparten
av de svenska hushallen kan sénka sina livsmedelskostnader med 20—30 procent.
Hér ger han sina fem bésta tips for att lyckas.

Planera. "Gor inkopslista i lugn och Laga mer. "En vuxen
som har med sig

matlada istallet for att

ata lunch parestaurang

sparar 1 500-2 000 kronor

imanaden. Sa det aren god idé att laga

nagra extra portioner nar du &nda gor mat

ro hemma, och hall dig till listan nar
du kommer till butiken. Undvik spontankop.”

Utnyttja lagpris. "Det finns (&gpris-

alternativ pa mycket, men du hittar
dem inte alltid i 6gonhojd. Att kopa andra,
billigare alternativ kan innebara prisskillna- hemma.”
der péd 10-50 procent.”

Laga fran grunden. "Med de hjalp-

Variera inkdp. "Kop inte samma varor medel som ofta finnsihemmenii
aret runt, utan handla efter sasong. dag gér det att undvika halv- och helfabri-
Det blir billigare, godare och ger storre varia-

tion i vardagen.”

kat. Att gora egna pommes och fiskpinnar
arinte sa svart.”

*sanbuy oinuy
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Upptack en nyttig
och rolig tidning!

-.\. ': Slnluf\; o et dark
,q;‘b’i? Srhat vgan B nogelsic

4nr

mAste vara
trovirdig”

e

Historien
bakom
strigac
TRy E
Teknlken som
fér mobiten
att rilta ab fol

4 nr av Spraktidningen + boken arf6r
heter det badkruka? for endast 149 kr

ISPRAKTIDNINGEN kan du lésa om allt fr&n
slang och svordomar till dialekter och sprak-
historia. I varje nummer finns flera sidor dér
experter svarar pa lisarnas sprakfragor.

PA KOPET FAR DU boken Varfor heter det

badkruka? med 300 fragor och svar om svenska '

spréket. Du kan bland annat lisa om hur chévre - ‘é‘\’;s;i)De:t'ﬁ{‘a
ska uttalas, om varifran dé i hej dd kommer och om  genom att skanna
viidag skulle kunna férsta 1500-talets svenska. gr-koden!

Bestdll pa spraktidningen.se/mersmak22
< eller skickain kupongen!

|:| Jatack! Jag bestéller 4 nrav Sprak-
tidningen fér 149 kr + porto 29 kr
och far boken Nér gar skam pa
torraland? pa kopet (bokens varde
149 kr). Jag sparar 356 kr. 233

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot

Sprak

IDNINGEN

Jatack! Jag bestéller 5nrav
Spraktidningen for 149 kr.
Jag sparar 296 kr.

Namn

Adress VetenskapsmediaiSverige AB

Postnr c/o Flowy

Svarspost
20661290
110 07 Stockholm

Telefon

E-post

Prenumerationen dr tidsbegransad och avslutas automatiskt efter de nummer du bestéllt. Erbjudandet galler
tom 30/112022 ochendast adresseriSverige. Vid bestéllning samtycker du till att dina personuppgifter inklusive
e-postadress och mobilnummer far lagras och hanteras av Vetenskapsmediai Sverige fér marknadsféring och
digitalatjanster. Samtycket galler till dess du sager upp det. Las mer pa spraktidningen.se/prenumerationsvillkor.

MEDLEMSSIDORNA / Augusti

Tack vare fodret minskar
kornas utsldpp av metan.

ALGFODER MINSKAR
KORNAS UTSLAPP

Genom att ge algbaserat fodertillskott till kor minskas
utslappen dramatiskt. | sommar har det metanreducerade
kottet bérjat siljas i Coops butiker fér férsta gangen.

an ettalgbaserat foder-
K tillskott fa notkreatur
attrapa mindre? Svaret ar ja,
enligt bolaget Volta Greentechs
idoga tester de senaste aren.
Deras algfoder har testats och
godkants som fodertillskott.
Och nu har Volta, tillsammans
med Coop och livsmedelsbola-
get Protos, tagit nasta kliv mot
en mer klimatsmart framtid i
och med initiativet att vara forst
utivarlden med att erbjuda
metanreducerat kott, LOME.
Detta har till att borja med varit
pa tillfalligt besok i ett antal
utvalda butiker i sommar.

—Det kdnns verkligen span-
nande att fa prova detta pa rik-
tigt och visa att det gar att salja
till konsument, sager Fredrik
Zenk, chef for EVM pé Coop.

Coops samarbete med Volta
Greentech har flera &r pa
nacken, eftersom bolaget var
en delav Coops Food Tech-
accelerator Bloomer 2020 - en
satsning for att lyfta goda idéer
och gora livsmedelsbranschen
mer hallbar.

Sedan dess har Volta Green-
tech med Coops hjalp bland
annat fatt testa sina idéer paen
riktig gard. Och nu alltsé aven
kommit sa langt att kéttet finns
i butik. Fredrik Zenk hoppas och
tror att det blir ytterligare ett
steg mot en mer hallbar framtid:

—Ambitionen &r forstas att
fortsatta och att fa fler att
ansluta, det har ar utveckling
som kan skapa forandring.

Las mer har:
www.lomemeat.se

PSSTI! Dags att nominera till Anglamarkspriset 2022.
Las mer pa coop.se/anglamarkspriset.
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KRYSSMAKARE: BULLS

KRYSS!
g :
; b
N MUSIK / Nukan dusom medlem
VF/}\&%PERL— ggﬁ: SOBON :| gora medlemskrysset
GAR UPP i digital form.
SIOAR coop.se/ y
SPURT 1 VARM- ‘. medlemskryss -
LAND > .
BORJAN
P
MARSCH
SAM PA
DUKEN
HAGG-
KVIST
[y
- ANTAL
TAT
UNG- | SEGEL- ROS
5K0G | SNOD- 18JON
DAR
= 2|EFTERDO
SON|
ARAB-
NAMN :
KAN IR- h FORMEL-

LANDARE ORD v SNABEL- | VAR v TILLAG-
e B Sl e
"OCH" FIMPA

= FLUSTER 1 PUNK-

STIL
SKRYM- HAREMS-
MANDE VAKT
FULL TIDIGARE 5
SYSSEL- ASIEN
SATT- HJALTE-
NING? DIKT
AGNA | & ROT-
RYSK SIGAT SIMPA
FLOD - "
3
TORKAT
>
SAGER 100 KYM BAT-
A " DACK
FAHUND | S/t FOR
SPECIES VIRA
ENHETEN
CURIE RATTE-
BARNS- SNORE
LIGT
4 HAST-
SKRIKA KNOLAR
MAKLA
DRYCK
@ I'I “ |KOPP
alion BATTERI-
TYP
6
KORT
LIBANON
BARR- o
TRAD 3
Q
1 2 3 4 5] 6 7
T:apris:
Medlemskrysset 100 000 poiing
presenteras av Hallon (vérde 1000k)
4 | 2:apris:
Valkommen att kryssa med Coop! % OPOO i UPP TILL
Korsordet presenteras denna ménad av Coops ward 5":)°Oak§ 5ﬁ/
varae r,
partner Hallon. Var med och tavla om poang 5 ) O |
. . . o e pris: TILLEAKA
somudu kan anvarida i butik eller ho§ nagon 25000 poéng - e cmdret
av vara partner. Los krysset och registrera (vérde 250kr) Anvind
ordet du far fram Apa coop.se/kor.sord senast 4:e—10:e pris: podngen pa
den 15 oktober. Vinnarna och facit presenteras 5 Coopellerhos @ @
10000 poéng
pa coop.se/vinnare. Lycka till! (varde 100kr) nagonavvara [uu
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partner.

E/(dojiykt praglar september
September har sedan 2019 inneburit 6kat fokus
pa ekologiska livsmedel, tack vare organisatio-
nen Organic Swedens kampanj EKO-september
som avser att 6ka kunskapen om ekologisk mat.
| butikerna kommer detta bland annat att upp-
marksammas med lansering av Coops nya Toast
Ekologisk, ett ljust EKO-rostbrod som dessutom
ar bade KRAV- och Frén Sverige-markt.
EKO-september 6vergér sedan i oktober med
6kat fokus pé hallbarhet, bland annat genom
att Fairtrade, Anglamark och Coops héllbarhets-
deklaration lyfts fram i butikerna.

Samarbete med
Fortum ger dng
och Za‘i]rc elpris

De senaste manadernas
6kade elpriser paverkar
svenska hushalls vardags-
ekonomi i allra hogsta grad,

men som Coop-medlem finns
nu mojlighet att bade f& rabatt och

tjana poang pa den el som faktiskt betalas,
tack vare ett nytt partnersamarbete.

Den Coop-medlem som byter elavtal till
Fortum far direkt 20 000 startpoéng och chans
att tjana upp till 30 000 poéng per ar beroende
pa elforbrukningen. Samarbetet ger ocksa
medlemmar en rabatt pa 3 6re/kWh samt ett
fritt miljopaket i tre manader.

Mer information om erbjudandet finns pa
coop.se/fortum.

MISSA INGA POANG>27p/a
m shapehill betnlkor et

Ar Coop-kortet med? Var ligger det? Vaxer kas-
sakon sig lang under letandet? Scenen kanns
sakerligen igen men kan snart vara ett minne
blott d& det numera gar att koppla medlem-
skapet till betalkortet genom ett enkelt knapp-
tryck i butik. Glom inte att aven koppla even-
tuella betalkort i mobilen eller smartklockan for
att aldrig mer g& miste om nagra Coop-poang,
rabatter eller medlemserbjudanden.
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RIKE® ir en helt ny osttyp

med ett vilbalanserat smakrike

Medlems-
erbjudande finns
laddat pa ditt

Potatis - bade
god och nyttig

Karin Ahlgren Fransson och
Lena Klang Ahlgren hyllar
potatisen i sin nyabok.

STike x'S“-(EE{;'&-I,_ SMAK = Alskade potatis! En stapelvara
b T till bra pris och samtidigt en kélla

till njutning och energi. Forfat-
tarna lyfter fram odlare och

:
Cnfelt rry o3t foi
Svea rik R o
miarnen - el
g Smakrike

potatiskonnassorer och till och
med en "potatissamlare”. Att en
medelstor portion potatis (250g)
innehéller halva dagsbehovet av
}T:r C-vitamin for en vuxen och aren
S ; | bra kalla for vitamin B6, niacin,
369 " kalium, magnesium och jarn ar

FETTHALT en bra bonus.

Forfattarna forordar en potatispro
ning for att verkligen férsta potati-
sens karaktar och smaka sig fram till
skillnader och likheter. S& har t ex:

® Amandine ar en fransk knél med
god smorig smak och fin textur.

Ats gérna med lite smér och salt
men passar till alla potatisratter.

® King Edward ar en van i koket

med sin mjoliga konsistens, smak
av smorig kastanj, mandel och val-
not. Perfekt till mos, pressad
potatis, som bakad och i ugn.

® Mandelpotatis ar en svensk klas-
siker som framst odlas i Norrland.
Smaken ar latt notig och kan ocksé
paminna om solrosfron. Koka med
skalet pa och avnjut med smor.

FOTO: EVAHILDEN -

V”

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

MANADENS DRINK: Ginger apple cooler

4 glas

* is

* V2 citron, skivor
* mynta

* 1Y Al mork rom

* 1=Z msk pressad citron

* 44l appelmust
* 2 a[[]in]er beer

Fyll fymﬂm med is och ij

i( citronskivor och mynta. Fordela rom, citronsaft

och dppelmust. Toppa meatjinjer beer. Gor den

Mkoho[frz'jenom att ta bort rom och

tillsatta samma mémjd extm,jz'njer beer.

FOTO: LENA KLANG AHLGREN

RIKE® ir en helt ny osttyp framtagen med stort hantverkskunnande
av vara ostmastare i Kristianstad. Rike finns i olika smakstyrkaj;

mild och mellan fran Skinemejerier ochintensiv fran Allerum.

En osttyp som bjuder pa en fyllig smakintensitet med en vilbalanserad

och rund eftersmak som ér sa krimig att den smilter i munnen.

Lis mer pa skanemejerier.se och allerumost.se

POTATISRULLTARTA

TID: 40 MIN UGN: 225°
Med smaksdttningen
pd fdrskosten varierar
du sjélv smaken.

4 PORTIONER
400 g mjélig potatis
1 smordeg, 400g
200 g farskost,

garna smaksatt
salt och svartpeppar
2 dlriven ost

1 agg

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skala
och koka potatisen mjuk. Lat
kallna. Bred farskosten pa

Tips!
Perfekt aven till
kraftorna! Jatte-

gott med pepparrot
eller vitlékssmak
pa firskosten.

smordegen. Pressa potatisen
over degen, salta, peppra och
stré over 1 dlriven ost.

2. Rulla ihop degen fran lang-
sidan. Pensla rullen med latt
vispat agg och stro over resten
avosten.

3. Gradda mittiugnen ca15min
till fin farg.

Farsk eller fryst smdrdeg spelar

ingenroll. Kavla ihop 4 frysta plat-
tor till en stor sa blir det samma.

*Erbjudandet giller dig som fatt Mer Smak nr 5.

co i 56
E R w i
Lokala aVVikelsel‘ kal"l fél‘ekon’nﬂa

Skanemejerier
MER SMAK NR 5 2022
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HELG! / Vegoveckor

VECO-VECKAN

EBBA SWANBERG ger i sin nya bok forslag pa hur
sex olika vegoveckor skulle kunna se ut med allt fran
frukost till middag. Har kommer nagra exempel

med massor av nyskordade gronsaker.

RECEPT: EBBA SWANBERG
FOTO: ASA SWANBERG (UR BOKEN VEGOVECKOR)

W T " L& w2
B‘;ﬂli L r:"-lﬁ L, ‘h-. 3.31 Eﬁ‘:

!
R

med den vispade WL ﬂ&r\:ﬁ'l AN

fetaosten till de sota ", « 378 i 3y

bomaterna.

ROSTADE TOMATER
MED VISPAD FETAQST

TID: 35 MIN UGN: 225°
Sétma frén tomaterna méter sdltan
i den fluffiga fetaosten. Magi!

2-3 PORTIONER

# 400 g smé kvisttomater
+ 2 vitloksklyftor, skalade
+ 1 msk olivolja

salt och svartpeppar

VISPAD FETAOST
200 g fetaost
+ Y dlolivolja
2 msk vatten

VITLOKSBAGUETTE

2 baguette

# 3 msk smor, rumsvarmt
+ 1 vitloksklyfta, pressad

GORSAHAR

1. Satt ugnen pd 225°. Lagg toma-
ternaienugnsform med krossade
vitloksklyftor. Ringla 6ver olivolja.
Salta och peppra. Rosta mitti
ugnen 20-30 min.

2. Mixa fetaost, olivolja och vatten
slatt med en stavmixer.

3. Dela brodet pa langden. Mosa
ihop smoret med vitlok och bred pa
broden. Rosta ovanfor tomaterna
ca 5 min, precis fore servering.

Enklaste
fikatilltugget.

AP WF.G:_\-:;:E.‘___ .-

PLIIA MED CHEVRE & BETOR

TID: 30 MIN UGN: 225°
En pizza bianco som dr valdigt
enkel att gora och valdigt god!

2 PORTIONER

400 g pizzadeg

+ 150 g créme fraiche

+ 150 g chévre, i skivor

+ 1 liten rédbeta, tunt hyvlad

+ 2-3 msk pesto

+30 grucola

+ 2 msk pumpakaérnor,
torrostade

+ 1 msk olivolja

flingsalt

NOTTER T MORK CHOKLAD

TID: 10 MIN + TID ATT STELNA [
Mini-mellis vid fikastunden.
Valj dina favoritndtter.

3 DECILITER

+ 2 dl blandade notter, t ex
cashewndotter, valnotter

50 g mork choklad
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Villman lagga pa lite
sparris gar det for sig.

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Dela
degen i tva bitar och dra ut till
tva pizzor. Lagg pé en plat med
bakplatspapper.

2. Skala och hyvla rodbetan
tuntien mandolin. Bred creme
fraiche pa pizzabottnarna och

toppa med chévre och rodbeta.
Gradda mittiugnen 10-15 min.

3. Klicka pé pesto, toppa med
rucola och stro dver pumpa-
karnor. Ringla over lite olja och
smula pa flingsalt.

GORSAHAR

1. Smalt chokladen varsamt
i vattenbad eller i mikro.

2. Doppa nétterna helt eller
delvis i chokladen och lagg
pé ett bakplatspapper att
stelna.

NY STARK
ARGANG
NU I BUTIK

COPERTINO
RISERVA

MIKAEL MOLSTAD, SVD 2022-01-07

“Fynd”

ALLT OM VIN - 2022-0I-01

Sedan 1992 har Copertino
Riserva funnits pa System-
bolaget. Med sin kryddiga,
generdsa och mogna stil
har den blivit en favorit
for svenska vinilskare.
Nu stér 2012 irs skord pd
hyllorna och idven den fir

héga betyg!

99 kKR

2012 COPERTINO
RISERVA
ARTNR 2077 + ALK 13%
FINNS AVEN SOM
HALVFLASKA:

49 KR-375 ML

WWW.URBANWINES.SE

Alkoholkonsumtion

I samband med
arbete okar risken
for olyckor.
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FA POANG PA

ALLT DUHANDLAR
- |HELA VARLDEN

Ansok om Coop Mastercard och tjana poang pa séasongens alla
aventyr och upplevelser. Kortet ger dig inte bara 0,5 poang extra
per krona pa allt du handlar pa Coop utover poangtrappan, utan
aven 0,5 poang per krona pa alla kop du gor — i hela varlden.

Bar med dig Coop Mastercard var du dn ska och
ta snabbaste vagen till annu fler poang!

SE ")

c412 1899 9999 9999

mastercard

v/ Fa 15000 bonuspoang*
v Kompletterande reseforsakring

v Flexibla betalningar

Ansok via QR-koden
v Valj sjalv hur du vill anvanda dina poang eller pa coop.se/Cosp/MC

ZKOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titla efter marktn recept om du ar a‘wrkm;/zj

Vivill ge matgladje till alla véra
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 utvissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

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

MER OM GLUTEN: Vete, rag och
korn innehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter

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 léasa péa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

och fron i paneringar samt, dar det

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

Tank p& att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI

E = GLUTENFRI

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

1
1 Vego { Mer Smak! :
| Varavegorecept ar sa kallade :
| lakto-ovo-vegetariska. 1
: De innehaller inte kétt, skaldjur, :
: fisk, fagel, kottbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla
! aggoch mjslkprodukter. '

|

Utgivare Coop Mer Smak
Coop Sverige AB
Englundavigen 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

PEFC Certifierad
Denna produktr frén
uthaligt brukade skogar
och kontrollerade

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm

BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr

118 25 Stockholm

REDAKTIONSCHEF .

Anna Thorsell o <
anna.thorsell@vi.se /" Mer Smak

/ .
ART DIRECTOR / nr6landar |
I . . o 1
Lotta Bergendal v idin brevlada
\ '
lotta.bergendal@vi.se '\ 17—20 oktober
Y ‘
REDAKTOR . -
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se
KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wéreus

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

QP‘\\\ENMA',?/‘,/\

ursprung,

N/ /4 e

30410934

TRYCKT | SVERIGE AV POSTNORD STRALFORS/PRINTAGON GRAPHICS AB

sommardgonblick

=202

20% medlemsrabatt pa
fotoprodukter hos CEWE

Anvénd dina bilder och &terupplev alla

fina minnen

: min
*Erbjudandet om 15 000 bonuspoang géller t.o.m 4 september 2022 vid godkand ansokan och ar véart ca 150 kr. e - | coop.se/cewe cewe fotobok
Effektiv ranta 17,01% vid utnyttjad kredit pa 20 000 kr aterbetalt under 1 &r (2022-06-01). A




LEARLY

GREAT TASTE
FREE OF SUGAR

Lokala avvikelser kan forekomma

SARAS SOTA / Appeltid

Fransk

Tips!
Serveragéarna
med lite syrad

gradde eller
vispad créeme
fraiche.

DELIKATESS

Mandel, dpple, kanel, kardemumma... S& goda
smaker tillsammans. Underbar att njuta av efter
en middag frdn Provence. Eller nir som helst!

APPELGALETTE

TID: 45 MIN + TID FOR
DEGATT VILA
UGN: 175°

8-12 PORTIONER

+ 200 g kallt smér

+ 2 dl florsocker

4 dl vetemjol

# 2 dl mandelmjél

+ 2 tsk grovmalen
kardemumma

+ 1 krm bakpulver

~14agg

+ 150 g mandelmassa

FYLLNING
4 roda applen, ev skalade
+ %2 tsk malen kanel

50 g mandelmassa
*14agg

GORSAHAR

1. Nyp ihop smor, florsocker,
vetemjol, mandelmjol, karde-
mumma och bakpulver. Tillsatt
aggetoch knadatillen deg. Lat
ligga ochvilaikylca 1 timme.

2. Kavla ut degen pé ett bak-
platspapper till en rund botten
paca40cmidiameter. Lagg pa
en plat. Riv éver mandelmassan.
3. Skar applenaiskivor. Lagg ut
appelskivor och pudra dver kanel.
Rulla in kanterna, riv over man-
delmassa och pensla kanterna
med agg. Gradda galetteniugn
ca 30 min.
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Nu har vi tva goda nyheter i vart sous vide-sortiment: fliskkotlett och
flaskkarré. Koéttet har langkokats i buljong for extra smak och saftighet. Bara att
varma och servera. Enkelt och smidigt nar du har ont om tid i vardagen.



TROTT PA
ALLA SMALAN?

Samla dina 13n enkelt med Coop Privatlan

Genom att samla smalan till ett lan kan du fa battre kontroll pa din ekonomi.
Lana mellan 15000 och 500 000 kr utan uppléggningsavgift. Som medlem far
du dessutom 1 % lagre réanta nar du ansdker pa coop.se/samlalan.

Vid 4,50 % rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 5,50 % for ett annuitetslan p& 85 000 kr med 7 ars aterbetalningstid med tot. 84 &ter-
betalningar, 0 kri upplaggningsavgift och 35 kr/man i aviavgift. Givet oférandrad ranta och aviavgift blir tot. belopp att aterbetala 102 330 kr
och mé&nadskostnaden 1 229 kr. Individuell ranta 3,95 %-13,95 % (effektiv ranta 4,02 %-20,35%). Kreditgivare MedMera Bank AB (2022-07-06)




