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Synoptik
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Rabatten kan ej komb ed andra erbjudanden och . ’
e g o ] Experter pa optik sedan 1931

géller tills vidare. Las merﬂ w.coop.se/synoptik

LEKSANDS

KNACKEBROD




Buon appetito
at italienskt ikvall!

P3 Zeta bakar vi pastan pa italienskt durumvete med hég proteinhalt fér en riktigt
bra al dente-kiénsla! En bronsvalsad pasta fangar béttre upp den goda sasen fér
en rikare smakupplevelse. Med extra mdnga &gg i degen, som i var tagliatelle
och pappardelle, kan den kavlas tunt och dggen ger en djupare fyllig smak.

Njut av var premiumpasta i klassiska former, till bade vardag och fest!

Scanna for alla
vara pastarecept!

Trafila al bronzo/
Bronsvalsad
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FERNANDO DI LUCA
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Fran en familj dar mat ar kérlek.

Gjord pa hela 5 dgg
fran frigdende héns.

VMS@'jod.’

Folj Coop pa Instagram!

P& Coops instagram hittar
m du filmer p& ménga av
godsakerna i Mer Smak.

S6k pad @coopsverige.
Ekologiskt i Mer Smak

En klover framfér en ingrediens ivara
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 saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vivanlig ugn, inte varmluft.)

NYTT

SMARTA REFILL-FLASKOR!
Néasta gang du ska kopa
rengoringsmedel till
koket, badrummet eller
fonstren ska du kika efter
Anglamarks smarta Svanen-
markta refill-flaskor. S& nar din
sprayflaska ar slut fyller
du pa med koncentratet
och spader med vatten.
Cirkapris: 29 kr/flaska.

ELYIED

Siri Barje och Zeina Mourtada &r nagra
av de kockar som &r med i Mustasch-
kampen tillsammans med Sara Begner.
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& PA

Soker du efter nya eller gamla nummer

av Mer Smak? Da kan jag tipsa om att
tidningen dven finns pa coop.se
ochiappen Readly.

ATT BJUDA PA OMTANKE
KOSTAR INGENTING!

SLUTA INTE ATT bjuda in fér att planboken
blir tunnare. Vaga bjuda enkelt istéllet.
Vem skulle till exempel inte bli lycklig av
en virmande linsgryta med hembakat brod
till? Déar har du verkligen bjudmat till en
billig slant. Och att duka fint och ligga

tid pa att baka ett brod kostar inte mycket
men ar ett sitt att visa kérlek och omtanke.
Ditt hem blir varmare nir det fylls av
maénniskor, helt enkelt. Bade bildligt och
bokstavligt.

VARDAGSAKUTEN DENNA GANG handlar om

att gora sin vardag billigare. Och hur
konstigt det dn verkar kan musslor vara en
raddare i noden. Forutom ett bra pris far du
dessutom mycket smak for pengarna, och
du gor en insats for miljon. Perfekt, ju! Vi
slar ocksa ett slag for husmanskosten med
en verklig klassiker: Artsoppa. Mitt tips dr
att koka dubbel sats och frysa in. Da kan du
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nista vecka ligga energin
pa att steka frasiga pann-
kakor till efterratt istillet.
Du som gillar att prova
nytt kan laga var
kalpudding med l..:_'f_-"_ e
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Lokala avvikelser kan forekomma

LEKSANDS KNACKEBROD PRESENTERAR

FROIG OCH
SALT NYHET!

HELT UTAN TILLSATSER

Vi foljer var
klimatpaverkan
fran filt
till butik

0,13 KG COze
PER PAKET*

o 1) o

LEKSANDS

KNACKEBROD

leksands.se

.Ft')lj oss pPa

| f"pcia.la medier.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

SA LYFTER DU

SOPPAN!

Med goda sma tillbehér eller nagot
matigt du slénger i pa slutet far du
(den kopta) soppan att lyfta!

Krutonger

Visst du att det inte bara ar surdegsbrod som
blivit torrt som funkar som krutonger. Allt
brod funkar! Vitt formbrod, mork, grovt brod
och sméafrallor. Skar i bitar. Stek i olivolja och
salta med flingsalt. Stall fram i en skal.

Tillsatt lite hackad
jalapeno for ——
starkare sas.
4’
[
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Tips

Frostrossel

Forbered sé att du har en skl med rostade
och saltade pumpakarnor, solrosfron och
kanske notter/mandlar. Supergott att stro
Over soppa och sallad. Variera frostrosslet
genom att ibland rosta med kryddor, och
ibland tillsatta soja i slutet av rostningen.

Gratinerad macka

Brod som borjar bli torrt och en ost i kylska-
pet som garna skulle ta slut? Riv osten dver
brodskivorna och stro dver t ex oregano. Satt
iniugnen/mikron en kort stund. Perfekt att
doppa i soppan for att fa lite crunch och kon-
trasterande konsistens. Och mer méattnad.

Kylskapsskatter

Kokt pasta, kokt ris, kokt potatis i tarningar,
grovt hackade oliver, kokt broccoli fran
veckan... Varm det du hittat och fordela i
tallrikarna innan du haller 6ver soppan.

Du ska séklart kanna dig nojd aven de dagar
du ater soppa till middag!
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GOR DIN EGEN

TACOSAS!

Finhacka 2 gul 16k och 1 vitloks-

klyfta. Fras i 1 msk olja tills de mjuk-
nar. Tillsatt 1 msk tomatpuré och stek
ytterligare ett par minuter.

Tillsatt 400 g krossade tomater,

1 msk vitvinsvinager, Y2 tsk strésocker,
1 tsk spiskummin, 1 tsk paprikapulver,
% tsk salt och ev Y2 tsk chiliflakes.
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L&t sjuda 10 min. L&t s&sen kallna och E
hall upp i val rengjord burk. Haller i :
kylen ca 1 vecka. !
1

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

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

[
Vildsvinsstammen i
Sverige farinte bli for stor.

“Fraga efter
vilt 1 din butik”

Varfor satsar Coop inte mer pa for-
séljning av vildsvinskott? Om vi dter
mer vildsvin bidrar vi till att halla
vildsvinsstammen nere och minskar
djurens averkan pa skog och mark,
samtidigt som vi bidrar till en hallbar
kottkonsumtion.

Vénliga hélsningar, Erik i Stockholm

Vildsvinskdtt ar som du skriver ett
mycket bra alternativur manga héllbar-
hetsaspekter och en resurs som ar bra
att ta tillvara som livsmedel. Samtliga
Coop-butiker har mojlighet att bestélla
hem vildsvin och annat viltkdtt. Vi har
tre svenska partners. Det ar ddremot
idag inte mojligt att att saluféra samma
varumarke éver hela landet, da volymer-
na fran en partner inte racker till alla
vara butiker. Fraga efter vilt i din butik.
Kottet salufors oftast fryst.
Varldsnaturfonden WWF rekommen-
derar vilt som det basta alternativet
om du vill ata kott, men enligt deras
kottguide kan du aven ibland valja att
ata naturbeteskott med markningen
Svenskt Sigill Naturbeteskott. Aven det
kéttet hittar du i vara butiker.

Viinliga hédlsningar, Mattis

Mattis Bergquist, ‘ _
Hallbarhetschef Coop.
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goda smaker

ibade dryck
ochlen
pudding.

Codsaker med /wj proteinhalt for

MELLIS 8 ATERHAMTNING

For dig som alskar rorelse och Varfor vilja?

godsaker exakt lika mycket. Antligen slipper du vélja mellan
| var nya Protein-familj finns bade traning och godsaker - en bagare
drycker och puddingar, fulla med Alpro proteinpudding innehaller
vaxtprotein av hog kvalitet. hela 20g protein. Vara mindre,
Alpro proteindrycker och puddingar aterforslutningsbara protein-
har en len och kramig konsistens. drycker fungerar utmarkt nar du
Du kan njuta av smakerna choklad, ar pa sprang, efter traning

vanilj, karamell eller naturell. eller som mellanmal.

Hogt proteininnehéll Kalla till vitamin B2 & D
100 % véxtbaserad Lagt sockerinnehall

Nymalet till I_E_':J |
vardag och fest. &‘ \ .
CRIND FRESH FOR BETTER TASTE

En nymalen krydda har en rikare, djupare smak och arom. Detta
beror pa att hela kryddor innehaller oljor som intensifierar sma-
kerna. Darfor ar vara lattanvanda kvarnar sé bra: Nar kryddorna
mals frigbrs massor av smak som gér din maltid annu godare.

Svamptortilla med spenat (4 Wrtim&r)

Tips! Det gér lika bra att steka
i en stekpanna med lite olja.

1 paket Santa Maria Tortilla
Original Large (6-pack)

200griven ost

100 g valnétter

70g farsk spenat

2 tsk Santa Maria Chili
Explosion

250g blandad svamp

GORSAHAR

1. Skar ett snittin till mitten
av tortillabrodet.

2. Lagg stekt svamp, ost,
valnotter och spenat pa 4, Grilla pa lag varme till osten
varsin fjardedel och krydda ar smalt. Vand tortillan sé att

med Chili Explosion. det blir fina grillrander.

3.Vikihop séa det blir en trekant.
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Droppa lite mild olivolja pa

din vaniljglass, toppa med

flingsalt. Njut av en riktig
smaksensation.

FONTAMNA

- A A —

OLIV

EXTRL VIRGIN

OLIA

MERTIP
INSPIRATION

EN MILD
SMAKSAK!

Det dar med olivolja behéver inte vara
krangligt. Valj den du gillar. Var Fontana
Originalet ar en mild och balanserad
olja med lite grasiga toner. Féredrar du
smakrikare olivoljor har vi naturligtvis
det ocksa. For nar det kommer till smak
sa ar det alltid en smaksak.

- id FONTANA

— EST. 1978 —

T
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FOTO: EVA HILDEN

LANGOS

TID: 40 MIN + 1 TIMME JASTID
V@rt recept pd frasiga
langos — det ungerska
friterade brédet. Som

topping valjer vi graddfil,
GORSAHAR
1. Ror ut jasten med jummet vatten

rom och rédlok.

16 STYCKEN
25gjast
3 dlljummet vatten (37°)
+ 1 stor kokt potatis,
kall och finriven
+7 dlvetemjél eller
vetemjol special +
ca 1dLltill utbakning
1 tsk salt
+ neutral olja, till fritering

i en bunke. Tillsatt potatis, mjol och
salt och arbetatill en los deg.

2. L&t jasa under bakduk ca 45 min.
Stjalp upp degen p& mjélat bakbord
och delai 16 bitar.

3. Kavla ut varje degbit till ovaler

4. Halloljaien tjockbottnad panna,
ca 4 cm upp pa kanten. Hetta upp
oljan till 180° och fritera broden pa
bada sidor tills de ar gyllene, ett par
TOPPING
+ graddfil hushéllspapper.

rom 5. Servera broden direkt toppade
= hackad rédlok

minuter per sida. Lat rinna av pa

med graddfil, rom och l6k.

Tryck ut bréden lite
extraimitteninnande
laggs nerioljan.

Festli

fetivalmat

Pa Vattenfestivalen pa 1990-talet i Stockholm fick langosen
sitt genombrott i Sverige, och kon véxte sig lang vid de food-
trucks som serverade det coola friterade brodet med gradd-
filsklick, rédlék och rom.

MER SMAK NR 6 2022

och lat jasa under bakduk ca 10 min.

J604BLANC

ALKOHOLFRI

LSOkt
VETEOL

AVNJUT MED
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WITH A TwisT

Distribueras av Carlsberg Sverige AB. Konsumentservice 020-78 80 20. www.carlsbergsverige.se
Lokala avvikelser kan férekomma.



mak it en hel&6fpa
% @ . & K
skjertah oul-knsp_lga
er pd smarta siyk!

LS

kottdetaljer som in
potatisskal som’s
gora menyn Ly

RECEPT: SARA BEGNEluJLRIKA BRY%
OLINA OLSOI‘H-IAGLUND FOTO?

BJUD PA
MIDDAG!

Véra rdtter ger lyxig
kdnsla med smd medel.

MEIR SNi'A'K NR 6 2022

ENKEL
HUMMERSOPPA

TID: 1 %2 TIMME UGN: 200°
En enda hummer rdcker for att ge smak gt
denna fluffiga soppa med stark lyxkdansla.

4 PORTIONER

+ 1 fryst hummer, tinad

# 1 msk smér

+ 1 morot, hackad

+ 2 gula lokar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

4 msk tomatpuré

+ 4 cl konjak Tips!

* 3 dlvittvin Var férsiktig

5 dlvatten med cayenne-

# 1 kycklingbuljong- gzt”;:f:t;
tarning bli f5r hett.

2 lagerblad

+ V. tsk torkad timjan

+ 2 tsk torkad rosmarin

2 dlvispgradde

+ Y tsk cayennepeppar

salt och svartpeppar

1 msk maizena

2 smoérdegsplattor

1 agg, uppvispat

2 dl mjolk

ev farsk timjan till garnering

GORSAHAR

1. Dela hummern pé langden och ta ut det
vita kottet. Lagg skaletien stor kastrull och
krossa skalen med t ex en stor slev. Lagg i
smor, morot, Lok, vitlok och tomatpuré och
fras under omrérning nagra minuter.

2. Hall pa konjaken och koka ndgon minut.
Tillsatt vin, vatten, buljong och kryddor. L&t
sjuda ca 1 timme. Sila soppan och pressa ut
s& mycket smak som mojligt. Sjud upp och
tillsatt gradden. Sjud ca 15 min och smaka
av med cayenne, salt och peppar och red ev
med maizena utrort i lite vatten.

3. Lagg smordegsplattorna pé plat med bak-
platspapper, dela i fyrkanter och flytta isar
dem nagot. Nagga lite med gaffel och pensla
med agg. Baka iugn ca 15 min.

4. Vid servering, hall mjolken i soppan, varm
upp forsiktigt och skumma soppan luftig med
stavmixer. Hacka hummerkottet och fordela i
fyra skalar, fyll pd med soppan, toppa ev med
timjan och servera med smordegsbulle.

MER SMAK NR 6 2022

Att anvénda kraftstjartar
gordet enkelt att laga, "%
skaldjurspasta.

KRAFTSTIARTSPASTA

TID: 30 MIN

Dill, gradde, fankdl... SG goda smaker
till krdftorna, och véldigt enkel att géra.

4 PORTIONER
2 msk smor
1 gul L6k, hackad
2 vitloksklyftor, hackade
1 tsk dillfron
100 g fankal, strimlad
1 liten purjolék, strimlad
3 dltorrtvittvin
3dlgradde
2 tsk sambal oelek
400 g pasta, t ex pappardelle
300 g kraftstjartar

100 g arter
2 dl farsk hackad dill
salt

GORSAHAR

1. Smaélt sméret i en stor panna, laggi L6k
och vitlék och stek ndgra minuter pa
medelvarme.

2. Tillsatt dillfron, fankal och purjolék och
frés nagra minuter. Hall pa vin, gradde och
sambal oelek och lat sjuda ca 10 min.

3. Koka pastan enligt anvisning pa férpack-
ningen, hall av pastavattnet, spara 1 dloch
hall i pastasasen. Smaka av pastasdsen och
tillsatt ev mer salt.

4.Vid servering, vand i pasta, kraftor, arter
och dill i sasen.

—
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e TORINO,ITALIA,1895

rova Svenskarnas
= favorit-Espresso”

RIMMAD TORSK
MED BRYNT SMOR
& POTATLSPURE

TID: 1 TIMME [
Den friska dppelsalladen bryter
avoch gor ratten helt ljuvlig.

Det &r en kraftig och smakrik blandning av 60%

Arabicabénor frdn Honduras & Brasilien med 40%

4 PORTIONER

600 g sej-, kolja-,
eller torskfilé

Y2 msk salt

Robustabonor fran Indonesien. Toner av bitter moérk

# 2 msk smoér

Tips!

choklad och kryddor. smnrewon N

100 g smér vita fisk
som har
, bast pris.
POTATISPURE

400 g potatis
+ 2 dl mjélk

+50 g smor

APPELSALLAD

400 g gulbetor, skalade,
térnade och ev latt kokta

+ 2 applen, tarnade

# 1 citron, finrivet skal och saft

+1dlhackad persilja

+35grucola

+ 4 msk kapris

+ 1 msk olivolja

2.Brynt smér: Bryn smoreti 4. Appelsallad: Blanda gulbetor,

*Lavazza Espresso Barista Gran Crema &r:

salt och peppar

TILL SERVERING
+ krasse
+riven pepparrot

kastrull till gyllene och notig doft.
3. Potatispuré: Skala potatisen
och koka mjuk i lattsaltat vatten.
Varm upp mjolk och smor tillsam-
mans. Vispa samman potatisen
med den varma mjolken till luftig

apple, citronskal och saft, per-
silja, rucola, kapris och olivolja.
Smaka av med salt och peppar.
5. Klappa fisken torr och stek

i smor ca 3 min pa varje sida,
beroende pé tjocklek.

¥ O
i o s p ! GORSAHAR konsistens. Smaka av med salt. 6. Servera fisken med puré
- ! :
T, - o det mest salda Espresso kaffet I-'Sverlge 1. Stro salt pa fisken och L&t (Vispainte for lange, d& blir det sallad, brynt smor och peppar-
Y Kailla: Nielsen. Total SWE Esp_resso Coffee vila ca 20 min. Klistrigt.) rot blandat med krasse.

Lbkala avhkelser kan férekomma.
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ayen

En barig nyhet!

Njut av en godare morgon med Tranbarslycka
— ett mjukt och saftigt bréd med goda tranbarsbitar.
Levereras farskt, direkt till din butik.

Pagen. Vi bakar med. k"éi'-lek.‘

er kanforekomma.

okala avv

GRYTSTEKTA SPALL MED KANTARELLER

TID: 30 MIN + 2 TIMMAR | UGN [l
UGN 175°

Kan detta vara hostens godaste
gryta? Toppingen till ger perfekt
sé@songskdnsla.

4 PORTIONER
1% kg tjocka revbensspjall i
5 cm langa bitar, eller kamben
salt och peppar
2 msk olja
+ 2 gulalokar, hackade
* 1 morot, skivad
* Y rotselleri, hackad
2 msk vetemjol
2 msk tomatpuré
# 3 dlréttvin
2 lagerblad
+ nagra kvistar av t ex persilja,
timjan, oregano, rosmarin
* 1 vitlok, delad pa mitten
2 liter vatten
1 kottbuljongtarning

Servera grytal
med pressad :
potatis eller risk’

600 g potatis, skalad

200 g kantareller eller
annan svamp

140 g bacon

» Orter, t ex rosmarin

GORSAHAR

1. Salta och peppra spjallen. Hetta
upp olja i en stor gjutjarnspanna och
bryn spjallen runt om. Ta upp och
lagg at sidan.

2. Lagg i lok, morot och rotselleri,
bryn runt om ndgra minuter. Tillsatt
mj6l och tomatpuré och rér om nagon
minut. Halli vin, spjall, érter, vitlok,
vatten och buljong. Koka upp, satt pa
lock och stalliniugnen ca 2 timmar.
Smaka av med salt och peppar.

3. Koka potatisen och pressa vid
servering.

4. Stek ur svampen och lagg i baconet.

Stek det knaprigt och vand neri gry-
tan vid servering. Toppa ev med ort.

tRITERADE POTATLSSKAL
MED PEPPARROTSKRAM J

TID: 20 MIN [d
Hostens motsvarighet till [6jroms-
pizzan. Huuur gott som helst!

4 PORTIONER
+ 4 bakpotatisar, eller motsvarande
maéangd vanlig
olja till friterin ,
! & Tips!
salt

. Nar du skalat av
+ 2 dl créme fraiche skalen kan po-

# 3 msk finriven pepparrot tatisen forstés
s . anvéandas att

90 g tangkaviar Koka osv.

+ 1 dlfinstrimlad purjolok

GORSAHAR

1. Skala potatisarna sé att skalen blir till
langa remsor, ca 1 mm tjocka. Varm upp olja
tillca 170° i en liten kastrull, fritera gyllene.
Ta upp, lagg pa papper och stro dver salt.

2. Blanda creme fraiche med halften av
pepparroten och tangkaviaren. Salta.

3. Toppa kramen med purjolok och reste-
rande tangkaviar och pepparrot. Servera med
de krispiga skalen.

e
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FESTLIG HOST! / Med sisongens godaste

KYCKLINGQUENELLER MED ROTFRUKTER & SMORAD BULIONG

TID: 45 MIN UGN: 200°
De olika konsistenserna som méts
ien smérad buljong — himmelskt!

4 PORTIONER

TILL SERVERING
25 g smor

#ev 1 kruka korvel
salt och peppar

VI GILLAR / Dukning

Klirr, Mirr!

Finavinglasilagom

storlek till h6stens
middagar, 129 kr/ .

6-pack.

IT'S A
PERFECT

il %
L L

t ljus
Ljuslykt)&:yIZova oner for

varmeljus, fran 129 kr.

@ Kolla in

Coop Hemmem. pa
mstagram for mer
m:?imtz‘m.

Hostdukning

4 morotter, i grova skivor

* 4 palsternackor, i grova skivor GOR SAHAR
+ 4 potatisar, delade
+ 1 msk olivolja plat och ringla 6ver olivolja. Salta.
+ 2 gulalokar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade
+ 1 msk smor smor. Hall pa vatten, buljong och

SILVERMEDALJ
TILL BUBBLES! )|

VINORDIC WINE CHALLENGE 2021 L F

1. Lagg rotfrukter och potatis pa en

Baka i ugn ca 20 min.

2. Fras Lok och vitlok mjuka i lite

5 dlvatten timjan och koka ca 10 min.
+ 1 kycklingbuljongtérning 3. Queneller: Blanda 6k, agg, ci-
+ 4 timjankvistar tron, gradde, strobréd, dragon och

saltien bunke och lat stéd ca 5 min.

QUENELL.I'ER . Blandai faorsen och form-a qu.eneln— Mjuka, dova toner 1 dukningen ger
%2 gul 6k, finriven ler med tva skedar. (Ha lite olja pa . . .. .
~18gg skedarna s& slapper farsen fint) hostens middagar en skon inramning. c
+ 1 citron, finrivet skal 4. Sank varmen pa buljongen.
o . Enhetlist
och 1 msk saft Laggiqueneller och lat sjuda ca
m . . Rena enkla bestic
3 msk gradde 10 min. Ta upp dem och vispa ner 1ggkr/set°m24de[ar

# 1 msk strobrod smoret i buljongen med stavmixer.
1 tsk dragon 5. Lagg rotfrukterna i tallrikar och

g Bulfﬂg_flylld av hostens
1 tsk salt hall pa buljong. Lagg pa queneller ; =1 | . ."-“‘ & ~mustiga smaker.

500 g kycklingfars och ev korvel.

Under 9laset

Vackert smyckade
glasunderlagg till bordet,

49,95kr/4-pack. ] . , . 8 9
* Skimrnde

Vacker ljusstake i guldton, finns KRONOR
itva storlekar, fran 179 kr. 1

F—ﬂ 'T" Klassisk form

4 :-"]""\‘
x ‘k Kaffekopp Hedda. Finns

‘m I aven bla, 34,95kr.
; ! - s

WWW.CONTEMPORARYWINES.SE

Blommigt J
. Bordstablett med baksidai
7 kork,30x40 cm, 49,95 kr.

NR: 72809. 89 KR.

e —

5 obert sny (737
Vackra tallrikar, stora fat
och vackra skalar i serien

Hedda. Finns i olika farger och
storlekar. Fran 59,95kr.

Alkohol kan
skada din halsa.

Gor det smidigt for dig med Zeinas Quick n’ Easy, ris och bulgur
som enkelt tillagas i mikro med ett perfekt resultat pa bara 2 minuter.

*Erbjudandet galler dig som fatt Mer Smak nr 6.
Lokala avvikelser kan férekomma.

Lds mer pd zeinas.se



/"ln/thja’iléen: Novdic Sea

"Jag ser framfor mig
hur man har en liten
kolonilotti havet om man
bor pa vastkusten.”
/Simon Johansson, vd
Nordic Seafarm

MER SMAK NR 6 2022

De odlar och skordar under vatten.
Och istéllet for att utarma jordar
berikar de havet. NORDIC SEAFARM
SATSAR PA HAVSODLAD TANG for en
héallbar — och smakrik — kosthéllning.

ETBORJADE SOM ett
forskningsprojekt.
KTH i Stockholm och
Goteborgs Universitet
ville underséka om ting, som
tillhor sliktet alger, var nagot
for vara svenska vatten. Det vi-
sade sig att vistkusten hade en
jimn och lag temperatur som
matchade tdngen val. Dessutom
hérde flera Michelin-krogar
av sig och var intresserade.
De képte in alger fran andra
lander for att krydda
sina rétter.

Projektet var sa lyckosamt
att det 6vergick i kommersiell
verksamhet och ett av féretagen
som tog forskningens resultat
vidare var Nordic Seafarm,
dar Simon Johansson ar vd.

—Téng kan anvindas till
manga olika saker, men vi vill
bli bast pa att hantera tang for
mat, berdttar han pa telefon
fran Goteborg dar foretaget
har sitt kontor.

Fran bérjan lag fokus pa
sjilva odlingen. Det ar en helt
organisk process att fa fram
tang, och enligt forskarna
starker odlingen den biologiska
mangfalden i havet.

— Vi odlar sockerting och
anvinder den i huvudsak pa
tva sitt. Dels som krydda for
att forhoja andra smaker, dels
fryser vi in den efter skérden
och kan anvinda den som en
egen storre ingrediens.

Vad kan man gora avden?

— Chips ar gott. Och som
en del i froknicke; det dter jag
ndstan varje morgon. En annan
favorit ar pesto, da far den en
mild och frisch smak som
paminner om spenat, siger
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Simon Johansson.

Han beskriver kryddsmaken
av sockertang som en kinsla
av vistkust. Den gor sig bra i
fiskgryta, ger séilta och umami.

—I Asien dr tang en jittein-
dustri. Dér dter man alger som
vii Europa iter pasta. Det kan
serveras som sallad, det finns
kelpnudlar, det mixas in i riset
och det finns ramensoppa pa
tang istallet fér nudlar.

Aven hir i Sverige har flera
stora matproducenter insett
potentialen och borjat kopa
in sockertang. Restauranger
som Fotografiska och Yasuragi
i Stockholm ligger langt fram
i anviindningen av alger i
gourmetmat.

Vad tror du tangen har fér roll
hos oss om tio ar?

—D4 har anvindningen
vuxit mycket. Det r ett sa
enkelt sitt att 6ka niringsvir-
det i mat och samtidigt minska
koldioxidavtrycket. Jag tror
att folk i allménhet kommer
fa upp 6gonen for mat fran
havet. Det kommer att finnas
burgare, korvar och biffar
med 25 procent tang.

Kan vi alla odla tang?

—Jag ser framfér mig hur
man har en liten kolonilott i
havet om man bor pa vastkus-
ten. Det krivs sa lite underhall,
man planterar pa hosten och
sedan skordar man under varen
och sommaren. Till det kan
man hinga pa sin egen lilla
ostronkorg som vaxer till sig
under vintern. @

Text: Josefin Olevik
Foto: Nicke Johansson

4nr+ bok f6r 149 kr

En tidning med

fornuft och kansla

MODERN PSYKOLOGTI ir tid-

ningen for dig som ar nyfiken pa

dig sjélv och andra. Hir kan du
lasa om tinkande, kiinslor och
relationer. Du hittar ocksa en

avdelning med fragor och svar.

ANDERS HANSEN ir tillbaka med
en bok om hjirnan, dér han reder

ut varfor vi inte ar gjorda for att
jamt vara glada och lyckliga.

Storpocket, 224 sidor, virde 169 kr

: 4nr
+ Depphjarnan

149:-

+ porto 29:-

Bestill pa modernpsykologi.se/mersmak22

5< eller skicka in kupongen!

I:l Jag bestéller 4 nr av Modern

Psykologi for 149 kr + porto 29 kr
och far Depphjarnan av Anders

Hansen. Jag sparar 376 kr.

|:| Jag bestéller 5 nr av Modern

234

Psykologi for 149 kr. Jag sparar

296 kr.

Namn

235

Adress

pPostnr Ort

Telefon

E-post

234

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot

P Modern ] °

Vetenskapsmedia
i Sverige AB
c/o Flowy

Svarspost
20661290
110 07 Stockholm

Prenumerationen &r tidsbegransad och avslutas automatiskt efter de nummer du bestallt.
Erbjudandet galler tom 31/12 2022 och endast adresser i Sverige. Vid bestéalining samtycker du

till att dina personuppg\fter inklusive e-postadress och mobilnummer far lagras och hanteras av
Vetenskapsmedia i Sverige for marknadsforing och digitala tj anster. Samtycket galler till dess du
sager upp det. Las mer om prenumerationsvillkoren pa modernpsykologi.se/prenumerationsvillkor



SOPPOR!

En rykande varm soppa pa sasongens finaste ravaror
serverad med nybakt grytbrod. Efter det en klassisk mjuk kaka
till kaffet. Hosten kan smaka precis HUR GOTT SOM HELST.

GODASTE SVAMPSQPPAN

TID: 45 MIN

RECEPT & STYLING: LISELOTTE FORSLIN Oavsettom du kan stoltsera med egna

troféer fran skogspromenaden eller om du
FOTO: ULRIKA EKBLOM

plockat svampen i butik — den hér soppan
dr alltid s uppskattad!

4—6 PORTIONER

450 g svamp av valfri sort

1 msk smér

+ 2 bananschalottenlékar, hackade
+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 2 tsk torkad timjan

2 dlvitt torrtvin

7 dlvatten

1-2 msk kantarellfond

+ 2 dl créme fraiche eller gradde
+ %2 msk balsamvinéager

+ 1 tsk flytande honung

salt och nymalen svartpeppar

TILL SERVERING
3 gronkalsblad Tips!

= olivolja Servera
soppan som
ev flagad mandel forrattisma .
TOSCANSK BONSQPPA
TILL SERVERING

GORSAHAR TID: 30 MIN = 2 skivor vitt bréd

1. Rensa och skar svampen i mindre bitar. Det finns en anledning till att detta 2 dlriven parmesan

Fras vatskan ur svampenien torr, het panna. aren italiensk klassiker.

Tillsatt smoret och stek svampen GORSAHAR

pa medelvarme tills det "knapper”, ca 5 min. 4—6 PORTIONER 1. Skolj bonor och kikarter i kallt vatten. Skala
(Lyft upp lite svamp och spara till servering.) + 1 frp kokta vita bénor (380 g) och skiva l6karna, tarna paprikan och skar

2. Tillsatt Lok, vitlok och timjan. Lat steka + 1 frp kokta kikarter (380g) morotternai slantar. Hetta upp en rejal skvatt
med utan att l6ken far farg. Halli vinet, lat 2 bananschalottenlékar oljaien gryta och fras gronsakerna latt. Tillsatt
koka négra minuter. Hall 6ver i en kastrull. 1 gul paprika tomatpurén och lat steka under omrérning ndgon
3. Tillsatt vatten och fond och lat sjuda 5 min. 2 morotter minut.

Tillsatt creme fraichen och mixa slatt med * 3 msk tomatpuré 2. Hall pa vattnet och smula i buljongtarning-

en stavmixer. Smaka av med balsamvinager, 1 liter vatten arna. Lat sjuda 10 min. Tillsatt honung, timjan,
honung, salt och peppar. 2 gronsaksbuljongtérningar kikarter och bonor. Repa svartkalsbladen fran

4, Repa gronkalen fran mittstammen och riv 1 msk honung mittstrangen, rivdem i mindre bitar och lagg i.

i mindre bitar. Stek hastigti lite smor. Salta + 1 msk torkad timjan L&t sjuda ytterligare 5 min. Smaka av med salt
latt. Toppa varje portion med gronkal, lite = 4 svartkalsblad eller gronkal och peppar.

svamp, ev flagad mandel och nagra droppar + olivolja 3.Smula brodet och stekiolja tills det ar kna-
olivolja. Dra ett par varv med pepparkvarnen 2 tsksalt prigt. Toppa soppan med brodsmulor och parme-

= Ty och servera med brod. + nymalen svartpeppar sanvid servering.
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Lokala avvikelser kan fGrekomma.

DUBBELT
SA LITE!

ROSTAD ROTFRUKTSSOPPA MED. LABNEH

TID: 1 TIMME UGN: 200° G
De rostade gronsakerna ger
soppan en djup rund smak.

4-6 PORTIONER
400 g morotter
300 g sotpotatis
100 g palsternacka
1 gul Lok, oskalad
2 vitloksklyftor, oskalade

Labneh-ost aren
kréamig yoghurtost
fran Mellanéstern
med fin sdlta som
bryter avsoppans
lite sota smak.

MER SMAK NR 6

8 dlvatten
2—-3 msk brynt schalotten-
loksfond, alt gronsaksfond
1 msk finriven ingeféra
2 krm chiliflakes
salt och nymalen svartpeppar

TILL SERVERING

labneh eller fetaost
olivolja

O,
kg,

Na
&erg
" Mer koncentrerad smak sOM

GOR SAHAR

1. Satt ugnen pa 200° eller 175°
varmluft. Skala och skar rotfruk-
ternai grova bitar. Dela l6ken

men behall skalet pa. Lagg allt

pa en bakpapperskladd plat.

Lagg loken med snittsidan'ner och
vitloksklyftorna bredvid. Ringla
over olivolja och rosta tills allt ar
mjukt och har fin farg, ca 25 min.

ptmd
yfter from =’

2. Skala L6k och vitlok. Mixa allt
till en slat puré i en matberedare
monterad med knivblad. Laggien
kastrull och tillsatt vatten, fond,

ingefara och chiliflakes. Koka upp
och smaka av med salt och peppar.
3. Toppa soppan med labneh, ev ===
chiliflakes och ett par droppar
olivolja. Servera garna med br(’js\‘

i
_—

Tip

5!

" Hittarduinte

“  labneh kan

du anva

nda

fetaost.




En eller tva roror till brédet lyfter hela
maltiden och ger extra matighet.

GRYTBROD

TID: 40 MIN + 4 TIMMARS JASNING
UGN: 250°

Grytbrdodet dr inte bara ett vackert
sdtt att servera brod. Locket gor att
brédet reser sig fint.

1BROD

25 g jast

6 dl kallt vatten

# 1 msk honung

2 tsk salt

8 dl dinkelmjal, fullkorn
4 dlvetemjol

24

Har duingen
grytakan du
anvandaen
ugnsform.
Tatempen pa
brodet, det ar
klart vid 98°.

GORSAHAR

1. Rér ut jasten i vattnet. Tillsatt honung

och salt och blanda tills allt [6sts upp. Ror

i mjolet, lite i taget, till en kladdig deg. Satt
6ver plastfolie och lat degen jasa 4 timmar.
2. Satt ugnen pa 250° eller 225° varmluft.
Stallin en jarngryta som rymmer 3 liter (utan

lock) i ugnen 15 min, sa att den blir riktigt het.

Ta utden och pudrai lite mjol. Tippa i degen,
pudra dver lite mjél och stall in grytan med
lock pa nedersta falsen. Gradda 30 min.

3. Taav locket och gradda ytterligare 20 min
tills brédet fatt fin farg. Lat det svalna lite
innan du vénder brédet ur grytan.

HUMMUS MED SOLTORKAD TOMAT

TID: 20 MIN [
Hemligheten fér en fluffig hummus dr mycket
tahini och att kéra den ldnge i matberedaren.

CA5 DECILITER

+ 1 frp kokta kikarter (380 g)

= % dl strimlade soltorkade tomater (i olja)
+ 1 dltahini

+ 1 citron, finrivet skal och pressad saft

1 dl kallt vatten

2 tsk salt

+olivolja, till garnering

+ paprikapulver, till garnering

GORSAHAR

1. Skélj kikérterna och léagg i en matberedare
monterad med knivblad. Tillsatt tomater,
tahini och citron. Kér maskinen ca 10 min.
Spéd allteftersom med vatten. Kér 5 min,
tills hummusen ar len. Smaka av med salt.
3.L&gg upp pa ett fat och droppa 6ver lite
olja samt pudra pa lite paprikapulver.

MORQTSRORA MED INGEFARA & APELSIN

TID: 45 MIN UGN: 200° [
En ny favorit till nybakat bréd!

CA5 DECILITER

350 g morétter

+ 3 vitloksklyftor, oskalade

+ 1 mskolivolja

100 g s6tmandel

+ 1 msk riven ingeféara

+ 1 stor apelsin, finrivet skal
och pressad saft

+ 1 tsk malen koriander

+ 1 tsk gurkmeja

% dlolivolja

1 krm chiliflakes

1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200° eller 175° varmluft.
Dela mordtterna pa langden och sedanii
grova bitar. Lagg pa en bakpapperskladd
plat med vitloksklyftor och ringla éver oliv-
olja och stré pa salt. Rosta mitt i ugnen tills
de ar mjuka och har fin farg, ca 30 min.

2. Mixa mandeln tills den ar finférdelad i en
matberedare monterad med knivblad. Ta

ut moroétterna och lat svalna nagot. Skala
vitloksklyftorna och lagg i matberedaren
med mordtter, ingeféra, apelsin och kryddor.
3. Mixa till en halvgrov réra och tillsatt oljan
i slutet. Smaka av med salt. Laggien skal,
ringla 6ver lite extra olja, stro pa chiliflakes.

MER SMAK NR 6 2022

SOPP

Servera kakan
med en klick

lattvispad grédde.
NJUT!

KRONANS KAKA MED LIME

TID: 45 MIN UGN: 175° [d]
Den kokta potatisen gor GORSAHAR

kakan extra saftig och god!

OR / Histens godaste

1. Satt ugnen pa 175°. Smorj och

broa en pajform eller en form med

12 BITAR lostagbar kant,
+ 100 g s6tmandel 2. Mixa mande
+ 250 g kall kokt och

skalad potatis
1 dlrapsolja
+ 2 dl strésocker
* 3 agg
+ 3 lime, finrivet skal

och mixa tills d

och kor ett par
3. Hall smeten
och pressad saft

ca 24 cmidiameter.
[ntill ett grovt mjol

i en matberedare monterad med
knivblad. Tillsatt potatis och olja

et ar finfordelat.

Tillsatt resten av ingredienserna

minuter till.
i formen och gradda

mittiugnen ca 35 min. Ka&nn med

sticka sa att kakan kanns torr nar

TILL SERVERING

+ 3 dlvispgradde Servera med vi

du sticker i den. Lat kakan svalna.

spad gradde.

FYNDSTAMPLAT BUBBEL, VITT & ROTT

Utvalda viner till héstens middagar - till sisongens skaldjur, fisk, grytor, svamp och vilt.

Nr 72601 Cava Stars

Organic Perelada

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

Stars ir en torr, ekologisk drgings-
cava som bjuder pa vackert gyllene

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 2011 Guigal Cotes du Rhone
Rouge

135 kr, 750 ml. Alk 14%.

En klassiker frén topproducenten
Guigal. Fyllig kryddig smak med
fatkarakeir till notkote, lamm, vilt och
svamp. Vinet ligger upp till tre ar i
Guigals killare innan det slipps till

forsilining. Kan lagras minst fem ar.

SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-04

firg med en tit strom av fina bubblor.

_J

.a-—

H

Nr 93169 Rooted Cinsault

Nr 76691 Mulderbosch Chenin Blanc
229 kr, 31 BIB. Alk 12,5%.

Krispigt vitt vin som bjuder p4 toner av

citrus, tropiska frukter
och en rund balanserad

ekkarakeir. Tiden pa

jastfillning ger vi

net djup

och en krimig textur.

BASTA VITA
BOXVINET 4+

vinbanken.se 25/3 2022

17 NN

Aftonbladet 6/5

99 kr, 750 ml. Alk 14%.

Fairtradecertifierat vin pa druvan

2022

Cinsault. Vinet kommer dessutom i en
flaska av littvikesglas for att minska det
totala koldioxidavtrycket. Fruktig och
blommig doft av kérsbir, hallon, érter
och rosor. Smaken ar fruktig med

kryddiga inslag. Friske avslut.

[ 81 )

dr‘yckesr
listan v. 17

BRA KOP

AoV nr 3 2022

PP

Harligt Hemma
20/5 2022

“M.LBM\T

Nr 6297 Gosa Monastrell 229 kr,
31 BIB. Alk 14,5%. EKOLOGISKT.

ALLBART
“M\'A\.

Superfynd
som bjuder
pa generds och smakrik
fruke. Ett rote vin till '-
tacos, kott, figel eller !
vegetariskt eller som vin
till chipsen. ;
SUPERFYND &
Dina Viner Pro 2022-04
PR
Nr 72782 Piemonte Barbera
Organic
125 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Ung, frisk och fruktig med inslag
av roda bir, korsbir och orter.

Ett vin frin Piemonte som tydligt
speglar sitt ursprung.

- BRA KOP

| BusBLES AoV nr 39 2021

la PP
# Sl

Aftonbladet 26/3 2021

Nr 71947 Guigal Cétes du
Rhone Blanc

129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Guigal bjuder hir pa en viognier-
baserad vit Cotes du Rhone. Ett
fylligt och smakrikt matvin till lax,
kyckling, réke fisk och sushi.

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2022-08
®.9

P
dryckeslistan v. 27

Nr 2204 Chateau Bouscassé
169 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Fran Alain Brumont — Madirans
lysande stjarna. Ect smakrike och
komplext vin med fatkaraktir. Inslag

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

Perfeke till vinkillaren, till lamm-
steken eller till en god biff med bea.

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2022-08

PP

Hérligt Hemma 1/7 2022

wineaffair.se

Alkohol i samband med
arbete okar risken for olyckor




MATCHA MAT & DRYCK

Sondagsmiddag]
Laga en klassisk skinkstek med tillbehor som rostad

potatis och cidersas. Matchat med passande dryck
blir det en PERFEKT HOSTMIDDAG att bjuda pa!

RECEPT: ULRIKA BRYDLING FOTO & STYLING: EVA HILDEN

lrika Brydling, som &r kock i Coops provkok,

ar ocksa 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 gangen en ljus
skinkstek med frisk cidersés.

hdr fallet kan cidersésen matchas av bdde dppel-
must och torr till halvtorr dppelcider. Vid fotografe-
ringen matchade vi maten med en mousserande
dppelmust och vdart alkoholfria alternativ hér intill
har ocksd dppeltoner. Hemgjord dppelmust dr ofta
intensiv i smaken, dé kan man spédda med vatten for

Vi njuter av en hérlig hést med mustiga smaker
pd mat och dryck. Har presenterar vi prisvdnliga
héllbara godbitar som passar bdde till kraftigare
smaker som svamp och vilt och till skinksteken.
Segredos organic exempelvis dr ett vin som dr val-
digt allround. Perfekt till grytor och vilt, vinet har
bdde fruktighet och bra syra som méter den kéttiga

att géra den mild men &ndd fé den fina dppelsma-

smaken i skinksteken och den friska cidersésen.

Och hdr plockar vi fram vér kdpphdst igen — matcha

smakerna i drycken med de som

ken. Vill du hellre ha det réda vinet till kan du méta
upp i maten med rostade rotfrukter som palster-
nacka och rotselleri, och gdrna lite extra érter.

Det ger en mustig och lite s6t smak som balanserar
fint med de réda vinerna. Strér du dessutom

lite stekt svamp éver din stek

ardu hemma!

Fredrik Schelin driver (3
DinVinguide.se och Ulrika Brydling

finns i maten. | det ar kock och sommelier pd Mer Smak.

SKINKSTEK MED CIDERSAS & ROSTAD POTATI

TID: 30 MIN + TID | UGN
UGN: 175°

Klassisk finmiddag med
frisk cidersyra.

4 PORTIONER

+ 1 kg skinkstek eller hel karré

1 tsk salt

+ 2 tsk grovmalen
svartpeppar

800 g potatis

2 msk neutral olja

Y2 tsk salt

CIDERSAS

2 msk smor
1 msk vetemjol

26

2 kdttbuljongtarning + 2 dl
vatten + sky fran kéttet

+ 2 dl halvtorr dppelcider/must

1 dlgradde

2 tsk mald ingeféara

TILL SERVERING

150 g haricots verts

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 msk neutral olja

salt och peppar

1 kruka persilja, hackad

GORSAHAR

1. Gnid in kottet med salt och
peppar. Stek runt om i het panna
med 1 mskolja. Lagg kottetien

form och baka iugn till 75° inner-
temperatur. Ta ut steken och L&t
vila ca 15 mininnan den skars upp.
2. Skolj potatisen, dela evoch lagg
utien form,vand runt med 1 msk
olja och % tsk salt, baka ca 30 min.
3. 8as: Smalt smoret i en kast-
rull och vispa i mjolet. Smula ner
buljongtarning och vatten. Vispa
klumpfritt. Hall i 6vriga ingredien-
ser och koka upp under omrérning.
Smaka av med salt och peppar.

4, Servering: Stek haricots verts
med vitlok och olja ndgra minuter.
Smaka av med salt och peppar och
vand runt med persiljan. Servera
skinksteken med cidersas, rostad
potatis och haricots vertsen.

.

Tips!
Vénd gérna
ner lite ski-
vade dpplen
med haricots

vertsen.
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GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

Storia di Famiglia Chianti Classico 2019
Nr 73273. Pris 129 kr.

Stilfull och stram Chianti med friska
syror, smaker av kérsbdr, lingon, tobak
och vilda érter som salvia och rosmarin.
Hdll upp till h6stmyset. Mycket Toscana
fér 129 kronor!

Candidato Ecologico Tempranillo 2020
Nr 22335. Pris 69 kr.

Réattfram och hederlig PET fylld med
réda syrliga bér, tobak, torkade érter
och spdnstiga syror. Hallbart och habilt
val till det mesta i matvég.

Francisco Gomez 2020

Nr 2255. Pris 79kr.

Hér var det frukt, gott om séta kryddor
och bra bett! Kul vin pé lokala druvan
bobal som bjussar pd plommon, viol,
peppar och bjérnbdr. Héllbart ér det
ocksd.

Segredos de Sao Miguel Organic 2021

Nr 2603. Pris 95kr.

Ett livfullt och inbjudande vin. Druvorna
aragonez, alicante bouschet och syrah
bjussar pd réd frisk frukt, plommon,
torkade érter och fin skdrpa. Ett hdllbart
och sjélvklart val.

Chateau Bonnet Blanc 2021

Nr 4151. Pris 95kr.

Nygammal bekantskap frdn Bordeaux
iny blend. Krispigt fyndvin med med fint

i
ap tryck i syran. Hdr mixas gréna dpplen,
H:-l krusbdr, grdpdron, fldder och passions-
frukt pd ett vdldigt trivsamt sdtt. Gott
=] och frdscht for en liten vininvestering!
Alkoholfri!

L&tt pdrlande och friskt alkoholfritt vin, gjort
pd ekologiska chardonnaydruvor odlade i

av gréna dpplen, lime, citronskal,

Languedoc. Hdrlig fridschér med smak ]

honung och érter. Antligen ett
fint alkoholfritt alternativ
som smakar riktigt gott!

Oddbird Organic Blanc

LR

de Blancs. Alcohol Free.
Nr 19041. Pris 28 kr.
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ALLTID LIKA GOTT
MED HUSMANSKOST!

Tulip lanserar nu tarnat & rimmat stekflask i en mindre férpackning

med minst 60 % atervunnen plast. Passar perfekt till ugnspannkaka,

raggmunk och kroppkakor. Njut av din favoritratt

Haostens nyhet fran
Bramhudts — med a'iﬁ:k,
nypon .k havtorn

Efter varens succé med lanseringen av
forsta nordiska smaken Apple, Bl&bar,
Bjorkvatten lanserar vi det nya tillskottet
Apple, Nypon, Havtorn i serien "Véra ut-
valda — Norden”. Ett nordiskt hantverk av

hogsta kvalitet med frisk och syrlig smak!

TRE MAC-ISKA NYRETER!

Vara tre favoriter, Blabar, Mango och Apelsin finns nu utan tillsatt
socker och utan sétningsmedel! De smakar fantastiskt gott och
innehaller endast naturlig sétma fran frukt och bar och precis som
alla véra fruktdrycker innehéller de ocksa miljarder goda bakterier.
MAG-ISKT helt enkelt!

NU UTAN h
TILLSATT
SOCKERELLER “

IVA

SOTNINGS-
MEDEL! EBE===
MILIAACERS
WORGODA =y
T T I

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

/5//m/fe med, chokladton
Nu finns Lofbergs ICE Choco Latte pa platsivéra
hyllor! Det ar en iskaffe med en njutningsfull mix av
arabicakaffe & sota chokladtoner. Inget tillsatt socker och
lagt laktosinnehall. Drick val kyld & servera garna med isbitar!

B P FINNS |

SMAKERNA
MaVal Yo hwtk/m/rj byter namn (SIS
til LimAahls Yoyhnrt/wm'j 500g.
Lindahls Yoghurtkvarg ar en mild och kramig
kvarg laddad med proteiner, lag fetthalt och
utan tillsatt socker. Den ar laktosfri, innehaller
extra D-vitamin och ar gjord pa svensk
mjolk fran gardar i sodra Sverige. God som
frukost, mellanmal eller bara nar du vill
njuta av ndgot halsosamt och gott!

En ny stjarnma ( Abba
/‘/lz'rldajs/km%-famﬂ ljen!

Nu finns det en riktigt god nyhet i Middagsklart-
familjen. Var nya vardagshjalte Abba Middagsklart
Lime & Chili ar en harligt kramig graddbaserad
gratdngséds med god syrlighet fran lime och mild
hetta fran chili.

GOD MORGON®
LANSERAR
KYLDA SHOTS

God Morgon® breddar nu sitt
halsosamma sortiment med

tvé kylda shots, med en mildare
smak av ingefaraiflerportions-
flaska. Med nyheterna

God Morgon® Ginger Shot och
God Morgon® Ginger & Berry Shot
far hela familjen en halsosam start pa dagen.

Trekantsknacke

med ny smak!

Leksands Knéackebrod har bakat sitt
klassiska trekantsknacke i en ny span-
nande tappning. Degen ar tunt kavlad och
toppad med en harlig froblandning med

svenska ugnsrostade rapsfron, linfron och hirs.

Den mustiga smaken forhojs av krispig sélta fran havssalt.
Resultatet ar ett frasigt knacke fullt med naturlig smak.
Njutbart i varje tugga och klimatberaknat fran start.

LOHMANDERS LYXIGA

SASER PA FLASKA
Lohmanders lanserar nu saser

pa flaska! Séserna finnsi tre goda

smaker: Lohmanders klassiska

bearnaise, pesto & citron, och

aioli, lime & chipotle. De passar

utmarkt till kott, kyckling, fisk och

vegetariskt — en perfekt smak-

sattare nar du vill lyxa till det lite

ar snygg och praktisk med en smidig kork.

extra under vardag eller helg. Flaskan

Nyhet! Allerum RIKE skivad o5t

Allerum RIKE® 36 % lagrad skivad ost gjord pa

- *‘““"- svensk mjélk fran sédra Sverige. Det aren
‘ﬁ\ﬂ.ﬁ- komplex och smakrik ost med kramig textur och
=" intensiv smak av umami, med latt s6tma och
I":_*_,"'____.-':ﬁ fruktiga toner. De fardighyvlade skivorna ar
it '_ﬂ.:__ lika goda som palagg eller att 4ta som de
T &r. Férpackningen innehaller 10 skivor ost.

Antlijm slipper A4u
valia mellan' tranin

oc ch@k//ﬂbd/mrld'm]’

Alpro High Protein Pudding ar
ett utsokt mellanmal, fullt av
vaxtprotein av hog kvalitet.
En bagare Alpro High Protein innehaller 20 g protein och vita-
minerna B2 och D. Unna dig efter lite hart arbete, eller bara for
attdet ar ljuvligt gott. Valj mellan smakerna choklad och vanilj,
och njutaven kramig och len konsistens.

Frisk juice med rod nf%yin
Bravo Original Rod apelsin 2 liter ar en blandning
av framfor allt blodapelsin, apelsin och apple.
Resultatet ar en laskande, torstslackande juice

i en for marknaden unik smakkombination, som
tilltalar hela familjen. Rod apelsin ar den forsta
Bravo-produkten med blodapelsin som en del

i mixen. Den &r rik pa vitamin C - ett glas (2 dl)
ger det dagliga rekommenderade intaget.

("YNYIMILNEG NVTTIW VYIIYVA NV LILNIWILYOS 'd00D VHOLS Yd SNNIJd YNYILYNAOYUd)

www.provinum.se

wines« 582
portugal @&

ETT SUVERANT
HALLBART VAL

Merino Organic ar ett smakrikt rott vin med
lacker koncentrerad rod frukt och fin kryddighet.
Utmarkt till vegetariska ratter och BBQ.

Merino Organic ar ekologiskt certifierad och
levereras i en klimatsmart férpackning. Markt
av Systembolaget som "Hallbart val”.

NYHET! MERINO ORGANIC
ART NR 2289 | ALK 13,5% | VOL 2 LIT

199 KR

Alkohol ar

beroende-
framkallande




Hjalp,
vl behover

inspiration 1
vardagen!

»Snart blir var vardag lite stressigare.
Och den hir hosten kommer att innebara
UTMANINGAR VAD GALLER PLANBOKEN.

Och éind3 vill vi dta gott forstis! Har du tips pA

hur vi ska tanka?« undrar familjen Paulsson.

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

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Vidren familj med ganska stressig vardag,
som de flesta andra. Men vi férséker alltid dta
tillsammans; det dr ofta dagens hojdpunkt.
Nu i hést far vi tillskott i familjen, vilket kanske
ger ytterligare tidsbrist vad galler matlagning.
Dessutom misstdnker vi att hésten kommer
attinnebdra en del utmaningar vad géller
pldnboken. Vi har redan nu mdrkt atten

standardhandling kostar flera hundralappar
mer &n vanligt. S& har du ndgra tips pd hur vi

VI S50M FICK HJALP!

Familj: Anton Paulsson, marknadsférare ska kunna fortsdtta dta gott till vardags trots

Hanna, miljévetare, och Selma, 3 &r. Och dnnu mindre tid och pengar i plénboken?

ett smésyskon pa vag! Hej sa ldnge fran familjen Paulsson
Bor: Aspudden, en bit utanfor Stockholm.
Vi gillar: "Selmas bésta ar att bada, s vi Sara Begner: Aven jag férséker dta mer
plédnboksvdnligt nu i hést. Jag har tdnkt ut
ndgra prisvdrda rdtter som kdnns allt annat
dn trdkiga och som skéter sig ganska mycket

sjdlva i ugnen.

aker ofta till havet. Och &r ute i naturen.”
Familjens favoritratt: "Svartkalspasta!
Det later avancerat men ar supergott och

enkelt. Massor av parmesan ar tricket.”

30
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problem. Det

har loser vi!

il =
6 -

SMARTA LOSNINGAR

Planera...

Jagvet att det inte alltid ar sa latt, men
det kan handla om ndgot sé& enkelt som att
ha en bas av rotfrukter hemma som snabbt
kan bli en plat rostade godsaker. Spontan-
handling och panik gor att man lockas att
handla dyrt. Med planering och flexibilitet
kan du ocksa lattare ta del av kampanjpriser.

Vad &r billigt?

Satsa pé kal och rotfrukter. Linser och
bonor. Pasta. Krossade tomater. Och laga
mat av det du redan har hemma. Skafferi-
skatter och kylskapsslattar ar guld véarda.

Storkok

Gor en stor sats soppa eller linsgryta
och frysinilagom portioner. Eller kottfars-
sas med mycket krossade tomater i. Da kan
du satsa pé négot litet tillbehor, eller en
efterratt, de dagar du hittar saker i frysen.

MER SMAK NR 6 2022

WOYLSTHY YNIT-VYNNV :0.L04

KINESISK, KAPUDDING
MED TNGEFARSYOGHURT

TID: 45 MIN UGN: 200°
Soja och sirap gor kélen
underbart god.

4 PORTIONER

+ 1 gul Lok, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
2 msk neutral olja

500 g notfars/blandfars
+ 2 dl kokt matvete

# 1 msk riven ingefara

=1 agg

Y2 tsk salt

# 500 g vitkal, strimlad

1 msk sirap

+ 1 msk soja

25 g smér

INGEFARSYOGHURT
+ 3 dlyoghurt 10%
+ % msk riven ingefdra

+1 msk honung
salt

GORSAHAR

1. Stek lok och vitlok i 1 msk olja
utan att den tar farg. Lat svalna.
Blanda fars, matvete, ingefara,
aggoch salt.

2. Stek kalen i 1 mskolja tills
den fatt farg. Tillsatt sirap och
soja. Blanda en tredjedel av
kélen med farsen, gor ett stek-
prov och smaka ev upp med salt
och peppar.

3. Varva resten av kélen med
farsenien smord form. Avsluta
med Kal. Hyvla 6ver smor och
bakaiugnca 30 min.

4. Ingefarsyoghurt: Blanda
samman yoghurt, ingefara och
honung. Smaka av med salt.

5. Servera med sallad och inge-

farsyoghurt.

= 4

Ytterligare fyra smarta rdtter. —>

TASTES JUST LIKE A
REGULAR IPA, BUT THEREIN
LIES THE SPECIAL EFFECT.

IT'S ALCOHOL-FREE!

Lokala avvikelser
kan férekomma

ALCOHOL FREE




Samla vardefulla poang annu snabbare med
Coop Mastercard. Kortet ger dig namligen
0,5 poédng per krona pa allt du handlar bade
pa och utanfér Coop. Dina insamlade poang
kan du sedan omvandla till vardecheckar pa
mat, ndjen och shopping eller nya upplevelser
i host.

L4s mer och ansdk pa coop.se/CoopMC

v Kompletterande reseférsakring
v Flexibla betalningar

v Anvand poangen till mat och upplevelser

Effektiv ranta ar 17,47% vid betalning med e-faktura (21,14% med pappersfaktura) vid en nyttjad kredit p& 20 000 kr
(2022-10-01). *Erbjudandet om 10 000 bonuspoang géaller t.o.m 31 december 2022 vid godkand anstkan och ar vart ca 100 kr.

L AS

Tisdag

TID: 1 TIMME

UGN: 175°

Supersmart att f§ in massor
av grénsaker i sjalva ratten.

4 PORTIONER

w4 agg

+ 3 dl vetemjol

2 tsk salt

+ 6 dlmjolk

500 g riven kal, morétter,
rotselleri, palsternacka,
potatis (blandat)

1 msk olja

140 g bacon

# 200 g svamp, térnad

100 g grénkal, strimlad

+ 1 dlrarérda lingon

FAMILJEN TYCKER TILL
"Jattebra ratt. Valdigt god, och hyfsat enkel att géra. Selma

hur bra som helst.”

MER SMAK NR 6 2022

ROTERUKTSPANNKAKA T UGN

GORSAHAR

1. Vispa samman agg, vete-
mjol, salt och 3 dl mjolk till en
slat smet. Vispairesten av
mjolken och rivna gronsaker.
Hall allt i langpanna smord
med olja och bakaiugnca
45 min.

2. Strimla baconet och stek
knaprigt. Stek svampen iolja.
Vand samman bacon, svamp
och gronkal.

3. Servera ugnspannkakan
med baconfraset och lingon.

alskade den. Kandes lyxigare att ha baconet vid sidan och inte
ha deti. Hanna ater inte kott, sé vi korde fejkon. Det funkade

VARDAGSAKUTEN / Planboksvinlig mat

LINSCURRY

TID: 30 MIN [d
Vitlok, chili, garam masala och

kokosmyjélk ... Supergod curry.

4 PORTIONER

+ 1 gullok, finhackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk tomatpuré

2 msk rapsolja

390 g krossade tomater

+ 1 tsk garam masala

+ 2 tsk gurkmeja

+ 1 tsk milt chilipulver
eller paprikapulver

4 dlrédalinser

400 ml kokosmjolk

+ 1 morot, finhackad

1dlrostade solrosfrén
1 msk torkad persilja
= ¥ tsk chiliflakes

salt

GORSAHAR

1. Stek Lok, vitlok och tomatpuré
i oljatills loken har mjuknat. Ror
i tomater och kryddor. Lat koka
ihop ndgra minuter. Hall i linser,
kokosmjolk, morot och vatten.
Koka upp och lat koka ca 10
minuter. Smaka av med salt.

2. Blanda rostade solrosfron
med persilja, chiliflakes och lite
salt.

3. Servera curryn med solrosfron

2 dlvatten och ris, matvete eller brod.
e q
' SARAS TIPS: :
i Dethér aren ganska rejal mangd, sé& om den inte gar &t kan du '
, anvanda den nasta dag som tex fyllning i en lasagne blandat !
i med spenat, eller mixa till en rora och ata som dipp. !
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VARDAGSAKUTEN / Planboksvdnlig mat

KLASSTSK ARTSOPPA

TID: 2 TIMMAR +
BLOTLAGGNING [9

En klassiker som tar lite tid
att laga men dr valdigt enkel.

4 PORTIONER

500 g gula torkade arter,
blétlagda minst 8 timmar
i 2 liter vatten

250 g rimmat flask, tarnat
(lagg med svélen i soppan)

2 gulalokar, skivade

2 tsk timjan

& 2 tsk mejram

+ 2 lagerblad

salt

SARAS TIPS:

GORSAHAR

1. Skolj arterna. Lagg arter och
flaskien stor kastrull och hall
pavatten. Laggilok, timjan,
mejram och lagerblad. Lat

sjuda under lockica 1 % timme.

Smaka av med salt.

2. Servera garna soppan med
knackebrod, smor och ost.
Och senap till!

Tips!

Lagg arternai blot
nagra dagar innan sa blir
koktiden kortare. Lat sta
i kylskap och byt vatten

en gang om dagen.

Omde gror litegrann ar
det bara nyttigt!

torsdag! Da kan du kanske lagga tiden och energin pé att steka
nagra efterrattspannkakor istallet.

r
|
1
i Gordubbel sats nér du dndé& &r ig&ng och frys in till nasta
I
1
1

FRAN
SVERIGE
—

Av handplo

svenska ar

| e —— — — Avrets Skird dppelmust dr den
. Ry, ‘!..F Ay iy varsamt pastériserade juicen
LR Ea J av ungefir nio dpplen, inget annat.

Som att dricka ett dpple.

Fredagq

PASTA MED MUSSLOR

TID: 30 MIN

Det hdr kdnns verkligen lyxigt e T

men dr sG prisvért! K : @ I N
Vil 4un ocksa

4 PORTIONER ; fa hj;‘{[lg av Saral |

+ 1 kg musslor ! Sinartiden, lusten eller orken?

250 g linguine/spaghetti

! Har du problem med matvardagen?
= 2 vitloksklyftor, skivade |
1

Mejla oss pa info@coop.se, skriv

% tsk timjan 3 ”Mer Smak, Vardagsakuten” !
+ 2 msk olivolja " iamnesraden. Beratta om dig 0
+ 2 dlvispgradde \\\ och din situation, och skicka ,/'
# 1 msk vitvinsviniger \\ géarna med en bild pa /,’

# 100 g persilja, hackad Sa familjen. 7

salt - -7

 grovmalen svartpeppar Skanna koden

och lds mer om vart
hallbarhetsarbete

attta farg. Hall pa 2 dl pasta-
vatten, gradde och vinager.

Laggimusslorna, lagg pa ett
lock och koka nagra minuter,

!
GORSAHAR -
1. Skrubba musslorna, slang Sl(‘: }lm
ippelmust

drara freakibid

i :..i LS
SKORD
i pelmust
el Firrkd g

alla som ar trasiga eller inte

stanger sig. tills musslorna 6ppnar sig.

2. Koka pastan al dente i saltat Slang de som inte Oppnar sig.
vatten. Hall av vattnet men
spara 2-3dl.

3. Stekvitlok och timjan i oliv-

4. Hall over musslorna i pastan
ochvand runt. Tillsatt ev mer
kokvatten och persilja. Smaka
av med salt och peppar.

KIVIKS

olja tills loken ar mjuk men utan

MUSTERI

MER SMAK NR 6 2022
kiviksmusteri.se




Mer Smak i samarbete med Lipton

r.
X j:l:-

PP-baérjar h

Nya Lipton Yellow Label innehé&ller te som till 100 procent
kommer frdn deras egna tetrddgdrdar i Kenya. Det ger full
kontroll och insyn i hela processen fran odling och skoérd
till en kopp varmande te i din hand.

llt teiLipton Yellow Labels nya

blandning kommer fran deras

tetradgardar i Kericho i Kenya.

Och vad ar det som gor den plat-
sen sé bra? Jo, bland annat terroiren. Manga
har hort ordet namnas nar det galler vin, men
det ar lika viktigt nar det handlar om te. Ter-
roir betyder helt enkelt vilka forutsattningar
som réder pa vaxtplatsen, som temperatur
och jordman. | Kericho i Kenya till exempel
ger den vulkaniska jorden en langsam till-
vaxt, vilket i sin tur leder till premiumkvalitet.
Och den jamna temperaturen gor att odlings-
sasongen fortsatter &ret om. 4 000 soltim-
mar finns i varje tepase!

Men for Lipton &r det viktigt att ge ndgot
tillbaka till den fantastiska plats dar teplan-

tagerna ligger. Darfor har de till exempel plan-
terat 6ver 1 miljon trad runt omkring Kericho
for att framja det lokala djurlivet, till exempel
Colobus-apan. Men tankarna om biodiversitet
och hallbarhet arinte ndgot nytt pafund -
Kericho blev den forsta teplantagen i varlden
som fick Rainforest Alliance-
certifiering* redan 2007.

Lipton tar ocksa ett
socialt ansvar dar ratt-
visa loner och rattvisa
arbetsforhallanden tas
pa allvar. | Kericho bor

ca 50000 personer varav
5500 ar fast anstallda och
flera tusen tillfalligt anstallda
sasongsarbetare som arbetar pa

plantagerna under hogsasong. Villkoren for
arbetarna dar ska vara bra och de far gratis
solenergidrivna bostader och rent vatten.

Lipton har byggt tva sjukhus, fyra vardcen-
traler och 23 apotek som tillhandahaller
medicinsk vard pa plats. De som arbetar pa
teplantagerna far aven tillgang till forskola,
grundskola och gymnasieskola.

Lipton stottar sarskilt kvinnor och deras
familjer i de kenyanska teodlingssamhallena.
Det finns stodprogram som ger kvinnliga
teodlare verktyg for okat inflytande. Det
kan vara till exempel utbildning inom
ekonomi och foretagande for att
hjélpa dem sé att de far sina

intjanade pengar att vaxa och
de stottas att bli ledare in sina
samhéllen. Sa Liptons te bade
smakar gott och gor gott!
*Det innebar att plantagen anvander hallbara
affarsmetoder och betalar sina arbetare réattvisa
loner. Rainforest Alliance ar en oberoende icke-

statlig organisation som ar expert p& ansvarfullt
och héllbart jordbruk.

Liptons tetrddgard i Kericho blev Rainforest Alliance-
certifierad redan 2007. Férutom hallbar odling garanterar
mirkningen att det stélls krav pa att de som arbetar dir
har bra arbetsvillkor.

Te &r halsa - pd ménga satt

Te ger dig en uppiggande paus utan att tillfora lika mycket koffein
som en kopp kaffe. Och om du inte sétar ditt te innehéller det O kalorier.

BASTA
KOPPEN TE

Hur gér man egentligen

Manga av oss behover dessutom fa i oss mer vatten, och att dricka den godaste koppen te?

te ar ett mycket bra satt att f& i sig vatten! - et e aan e
oo o brygga, och Lipton Yellow Labels harligt fylliga

Vad goér jag med tepdsen? - ek P i

smak gor att det nastan inte gér att misslyckas.

Att atervinna tepasen ar en liten handling, men omvi alla gor Men det finns ndgra saker att tinka pa.

det (det handlar &nda om miljarder tepésar) har det effekt p& var
planet. Liptons tepésar ar helt vaxtbaserade och kan atervinnas

i organiskt avfall eller komposteras, vilket stoder en cirkular livsstil. v Koka upp vattnet. Svart te kréver riktigt varmt

Att detinte ar nagon plast pa forpackningarna sparar 6ver 1100 ton vatten, si L4t det koka tills stora bubblor bildas.

plastavfall per ar!
v Lagg tepasen i koppen. Hall 6ver 2-3 dl kokande

vatten. Lat tepasen dra i 2-3 minuter.
(Om den ligger for lange kan teet
fa en besk smak.)

Ny blandning!

Lipton Yellow Label ar Sveriges mest druckna te, e
ett svart te med klassisk smaksattning och harligt - 1

fyllig smak. Nyheten ar att alla teblad kommer a— v Lyft ut tepasen, utan att kramaden,

frén Liptons egna "tea gardens” i Kenya, for full = e = och halli mjélk om du tycker om det.

kontroll och insyn i hela processen, fran odling och ;.; -
skord till koppen idin hand.




Lokala avvikelser kan férekomma.
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AR GJORDA AV SVENSKA RAVAROR.
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Medlemssidorna

Nyheter, nytta och nije fir dig som ar medlem

Siri Barje, Zeina Mourtada, Sara Begner och Jennie Walldén
arambassadérer fér arets Mustaschkamp.

Pa sidan 45 hittar du
nagra av deras recept for
en halsosam livsstil.

MUSTASCHKAMPEN!

Sa kan dusom
mediem bidra

v Handla varor av Coops egna
marken Angtamark, Coop eller Xtra.

v Skénk dina Coop-poédng via poang-
shoppen till mustaschkampens
insamling pé& coop.se/poangshop

v Kop reflexer och pins med
kampanjens bld mustasch i butik.

ANGLAMARK

Tillsammans mot prostatacancer

Idag ar prostatacancer den vanligaste
cancerformen i Sverige. Det kan du
som Coop-medlem vara med och andra
pa. Som huvudpartner till Mustasch-
kampen satsar Coop under november
pa att samlain 2 miljoner kronor till
forskningen och information.

MAGDALENA WILLIAM, projektledare pa
Coop, berattar varfor féretaget satsar pa
Mustaschkampen.

—I Sverige idag kdnner nistan alla
nagon som drabbats av prostatacancer.
Det kan vara en make, en pappa, en bror,
vén eller slakting. Trots att sjukdomen &r
sa vanlig dr kunskapen om den ganska lag.
Mer pengar till forskning och information
kan dndra pa det, sdger hon.

De allra flesta som drabbas av prosta-
tacancer ar 6ver 50 r och om sjukdomen

MER SMAK NR 6 2022

upptacks tidigt s& gar den faktiskt att bota.
Men just darfor dr det ocksd sa viktigt att
alla mén som fyllt 50 verkligen gér och
testar sig. Ett s kallat PSA-test gors med
ett enkelt blodprov, pa exempelvis vardcen-
tralen.

For fjarde aret i rad ar Coop huvud-
partner till Mustaschkampen. Malet ar att
fa ihop 2 miljoner kronor under november
manad da kampanjen pagar.

—Som medlem har du flera olika méjlig-
heter att vara med och bidra, bland annat
genom att handla i vara butiker, siger
Magdalena William. Tidigare ar har vi valt
ut vissa varor som da fatt specialdesignade
forpackningar f6r kampanjen. Men nytt
for i ar ar att alla varor som ingar i Coops
egna varumdrken ar en del av kampanjen.
Sa varje gang en kund képer en vara fran
Anglamark, Coop eller Xtra gir en del av

forsiljningen rakt in i insamlingen.

Andra satt att bidra ar att utnyttja sitt
medlemsskap. I podngshoppen kan du
skanka dina Coop-poing till Mustaschkam-
pens insamling

—I manga butiker kan kunderna ocksa
kopa pins, reflexer med mera med den bla
mustaschen som dr symbol f6r kampanjen.

MUSTASCHKAMPEN DRIVS AV Prostatacancer-
forbundet som ett sitt att 6ka medvetenhe-
ten kring prostatacancer och mans hilsa.
En hilsosam livsstil med fokus pa bra mat
och fysisk aktivitet dr ocksa temat for
arets kampanj. Pd sidan 45 hittar

P STG
du recept som Sara Begner och o0 o,

hennes kockkolleger tagit

Q .0
fram for kampanjen. & 2 MUSTASCH
o KAMPEN °

o N

Text: Lotten Wiklund 00, . y2&
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Solvatten anvénds bést pa tropiska
breddgrader dar medeltemperatu-
ren ar hég och solen lyser starkt.

Gardsfisk odlar
bland annat Clarias,
som &r god att grilla
eller roka.

4

Gardsfisk grundades

avJohan Ljungquist -
och Mikael Olenmark
Dessalles.

Grundaren Petra Wadﬁam
med Barack Obama.

Det har ar Aanerkar[;et

Instiftades 2002 som ett resultat aveh dnskan

Solvatten ar en kombinerad vattenrenare och vatten-
varmare och behodver bara solljus for att fungera.

om att premiera goda grona initiativ. Priset ar ett

samarbete mellan Kooperativa Forbundet, Coop
och familjerna Taube, Alfredson och Danielsson.
Det tilldelas en person, organisation eller ett

foretag som har gjort sarskilt vardefulla insatser
inom miljo och teknologi. Juryn valjer ut ett antal

Rédstrimma och svart rédstrimma.

/\nj#nwmrksfri;et firar 20 ar!
"Vinsten gjorde att vi kunde ta steget uti variden”

2002 delades Anglamarkspriset ut fér
forsta gangen. For mottagarna har
vinsterna betytt valfortjant bekraftel-
se, for omvarlden att fler hallbara idéer
kunnat fodas.

- Vérdet i att uppmuntra goda, hall-
bara initiativ kan inte underskattas,
sager Charlotta Szczepanowski, ord-
forande i Anglamarksprisets jury.

EVERT TAUBES ANGLAMARK lyfter vikten
av att ta hand om naturen. Och Hasse
Alfredsons och Tage Danielssons komedi
Appelkriget, som laten skrevs for, berdttar
om en klurig familj som med stor uppfin-
ningsrikedom lyckas bekdmpa hotet om
ett gigantiskt méanskligt klimatavtryck
— byggandet av ngjesparken Deutschney-
land mitt i ett 4ppelodlingsparadis.
Tillsammans ar de bada verken en god
sammanfattning av vad Anglamarkspriset
— som Coop har delat ut i 20 ar tillsam-

40

mans med familjerna Taube, Danielsson

och Alfredson — star for. Savil entreprend-

riell kreativitet som omtanke om naturen
har det funnits gott om bland vinnarna
genom aren.

—Det finns manga goda idéer dir ute
som dr till gagn for hallbarheten, och f6r
mig ar det jatteroligt att som medlem i
juryn fa en inblick i allt arbete som gors
och lyfta fram bra projekt, siger
Charlotta Szczepanowski. ;"

UNDER DE 20 AR som har gétt

sedan priset delades ut for forsta -
gangen har vinnarna varierat stort.
Gemensamt for alla ar att de blivit 6ver-
raskade av uppmarksamheten.

— Vi var helt ovetande nér vi fick hora
att vi var nominerade, beriattar Gardsfisks
Johan Ljungquist.

De premierades 2016 for sin landbase-
rade fiskodling, ett hallbart alternativ till

Gérdsfis}vann _
Anglamarkspriset2016. =
| - .

traditionellt fiske. Men att de hade vunnit
fick de inte veta forran de stod pa Skansens
scen tillsammans med tre andra finalister,
aven om Johan Ljungquist medger att han
och affarspartnern Mikael Olenmark hade
det pa kiann.

—Jag insag direkt nar vi hade blivit
nominerade att folkets rost far man se till
att skaffa sjalv, siger han. S jag hade 6st
pa som varsta politikern. Nar vi stod déir
bakom scenen sa en av de andra nominera-
de att de hade bra chans eftersom de hade
sd manga foljare pa sociala medier, men ju
mer jag berittade om mitt rostfiske, desto
mer bleknade han.

Att vinna Anglamarkspriset gav Girds-
fisk ett valbehovligt tillskott pa 100 coo
kronor.

—Men framfor allt skapade priset en
legitimitet. Pa den tiden hade vi en gard
och en timanstilld, utover Mikael och mig.
I dag har vi fyra gardar och 25 anstéllda.

MER SMAK NR 6 2022

EN LIKNANDE SKJUTS framat kan en annan

vinnare vittna om. Nér bolaget Solvatten
vann 2011 var serieproduktionen av deras
uppfinning, som renar och hettar upp
vatten via solljus, bara i sin linda.

— Vi hade nog inte mer dn 8 ooo produk-

ter ute da, sdger bolagets grundare Petra
Wadstrom.
Idén om Solvatten lanserades nir hon

borjade fundera 6ver hur solen bast kunde

nyttjas for att hjalpa kvinnor pa utsatta
platser pa jorden. Resultatet blev en tioli-

tersdunk som fylls med smutsigt vatten och

sedan tar hjilp av solens virme och UV-
stralning i reningsprocessen. Indikatorn

med en glad grén gubbe som berattar nir
vattnet ar rent ger Solvatten den funktiona-

litet som Petra Wadstrom stravade efter.
— Uppfinningar gar ofta vanliga min-

niskor férbi, och jag ville tinka utifran

deras perspektiv, siger Petra Wadstrom.
I dag har Solvatten natt ut till oo coo
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VINNARE
2022

\ 7
\ coop.se/anglamarks- -
\ . 7’
~ priset .

.

~

familjer. Uppskattningsvis innebar det att
runt en halv miljon manniskor i omrdden
utan fungerande infrastruktur har fatt
hjalp att rena sitt vatten.

— Att f4 Anglamarkspriset betydde
mycket, sdger Petra Wadstrom. Pengarna
lade grunden till att vi kunde ta steget
ut i virlden och bygga ett stort projekt i
Kenya, och sedan édr hela symboliken med
Anglamark s fin; ett slags stréivan efter
en verklighet som vi vill att den ska vara.
Inte minst i dessa tider.

Uppenbarligen dr det médnga som delar
denna strivan. Charlotta Szczepanowski
sager att medvetenheten om hallbarhet
ar storre dn nagonsin, och att det engage-
manget behovs.

—Forindringen vi star infér maste vara
omfattande och gd snabbt. I ett sidant lige
ar ett pris som uppmuntrar till den har
transformationen helt nédvandigt, siger
hon. ® Text: Henrik Ekblom Ystén

kandidater och vinnaren utses sedan genom
rostning, dar juryn har 50 procent av rosterna
och folket lika mycket.

20 ar med
HALLBARA VINNARE

2002: Stiftelsen Ekocentrum i Géteborg

2003: Rordrommens faltstation, Eskilstuna-
Strangnas

2004: Anders Delin, skogs- och naturkampe

2005: Birgitta Sandstrom-Lagerkrantz,
projektledare for miljoprojekt

2006: Ann-Helen Meyer von Bremen,
frilansjournalist

2007: Eva Froman och Carin Enfors, Ekocent-
rumiSigtuna

2008: Christel Cederberg, forskare om mat
och klimat

2009: Charles och Robert Olsson, fiskare
2010: Anders och Maria Engvall, Forsa gard
2011: Petra Wadstrom, Solvatten

2012: Anders Wilhelmson, grundare av
engangstoaletten Peepoo

2013: Barista, etisk kaffekedja
2014: Jord p& Trynet
2015: Faltbiologerna
2016: Gardsfisk
2017: Ignitia

2018: Nordisk révara

2019: Havstenssunds Ostron
2020: Butik Vagen
2021: Sopkoket, grundat av Filip Lundin

2022: Vinnaren presenteras 16 november
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Moatmissionen vaxer

| september 6ppnade Matmissionen en butik i
Kista. Sedan tidigare finns fyra butiker i Stock-
holmsregionen. Matmissionen drivs av Stock-
holms Stadsmission. Syftet ar att ge personer
som har svart att fa pengarna att racka till i van-
liga livsmedelsbutiker mojlighet att kopa varor
till en tredjedel eller mindre av vanligt butiks-
pris. Ar du inte medlem handlar du till ordinarie
butikspris. Matmissionens sortiment bestar
uteslutande av matsvinn som doneras fran Coop
och andra aktdrer inom dagligvarubranschen.
Varje Matmissionen-butik uppskattas kunna
radda upp till 1 000 ton matsvinn arligen.

Nu kan Au lagga in Aitt

Coa7> Mastercard i Afzfte Fay
Nu kan du lagga till Coop Mastercard i Apple
TR Ty Pay-appen. Apple Pay aren
— mobil betaltjanst som du
kan anvanda for att gora
sakra betalningar i butiker,
appar eller pa webben.

Precis som vanligt samlar
du poang nar du anvander

Coop Mastercard.

Sa har lagger du in ditt Coop Mastercard

i Apple Pay: Oppna Wallet p& din enhet
(iPhone, iPad eller Apple Watch), tryck pa det
bl plustecknet i det 6vre hogra
hornet och folj instruktionerna.
Nar din bank verifierar ditt

kort kan du borja anvanda.

Erbjudandet
géller StoraCoop
ochi utvalda Coop-

butiker 17 okt —
1jan 2023.

Upp till 70 procents rabatt
pa kb’ksrealykaf fran Royal
Behover du en fin gjutjarnsgryta till hostens
langkok eller kanske en ny stekpanna till
pannkakorna? D& kan du anvanda dina
Coop-poang for att f& upp

till 70 procents rabatt
pa koksredskap

fran Royal.
L.

GOR SAHAR: G& in i poéangshoppen via coop.se,
coop-appen eller medlemspunkten. Anvand
dina Coop-poang for att fa rabatt pa den produkt
du vill kopa. Da laddas erbjudandet pa ditt med-
lemskap och rabatten dras sedan automatiskt
nar du betalar i kassan. (Forsakra dig om att pro-
dukten du valt finns i din butik innan du aktiverar
erbjudandet i podngshoppen.)

Lds mer om erbjudandet pd: coop.se/royal.

42

KRYSSMAKARE: BULLS

" KRYSS!
g :
;
. BRAVO- i Nukandusommedlem
EXI‘E%II-’EL ;@Nﬁa 5]';‘53' ROPI :‘ goramedlemskrysset
SPANIEN : i digitalform.
= 3 SANDER coop.se/
vi ‘. medlemskryss .,
ITALIEN > .
AR
ORANGE
EN
>
MALA AFRI- EFTEK
MED KANSK |— 2
TUNN ANTILOP | LATT
FARG AMNE
S 2
DANSKA GRUND-
BYGG- AMNES-
BITAR AMNET
4 s [V GER UTAN | DIURS-
HALLS- STOD VID PENGAR | IN-
> BESTYR FRAKTUR HAGNAD
i TENNIS- ROST- 1
SNOPT | ARTHUR MACKA
HINGST DEN VI-
KRASA SAR EKO
STAR BLIR
FOR LOTT- HAR DET
RADON NUMMER || IKOKET
BETRAK- 6
TADE
HADE
= PAKANN
o BRETT FLODI 5
A%(_):R STRECK NORRA
STORRE FRANK-
GENOM RIKE
APOSTEL
AND- INORDEN
FAGEL MED NR
PABIL
AN- A
RULLAT stAGs- | TDIORT | TeRA-
ROKVERK BE- UAND | BYTE
GARAN
3
LIK-
GILTIGA
7 2
VITVARU- STORA
MARKE FAGLAR
KNIP- AR DEN
VERKTYG DU AGER
>
; GT-
LARD PRAST
15ILO
EFTER
GANG 2
EFTER g
Q
1 2 3 4 5 6 7
T:apris:
Medlemskrysset 100 000 pozing
presenteras av Synoptik (vérde 1000kr)
Valkommen att kryssa med Coop! 2:apris: UPE TILL
Korsordet presenteras denna ménad av Coops 250 0(?05"0"03;? ﬂ/ I
. .. .. varae r,
partner Synoptik. Var med och tavla om poang 2 . Q
. . . o :e pris: TILLEAKA
som du kan anvanda i butik eller hos nédgon P x -
. . ) 25000 poédng
avvara partner. Los krysset och registrera (vérde 250 kr) Anvind
ordet du far fram pé& coop.se/korsord senast . . poangen pa
4:e-10:e pris: Coop eller hos
den 20 november. Vinnarna och facit presente- 5 . o
o . . P 10000 podng nagon avvara
ras pa coop.se/vinnare. Lycka till! (véarde 100kr)

partner.
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ANTLIGEN
PA FLASKA!

* % * kK

Lohmanders nya saser pa flaska
i tre goda sma
kyckling, fisk eller vegetariskt -
- ‘ sasiala tillfallen faktiskt.

GODA
NYHETER!

-

.

aey 1|T'F"_"-"'"l'm L PESTO

% CITRON

ker som passar till kott,

kommer

jaalla

AIOLI LIME
4 CHIPOTLE

§ BEARNAISE --=I
ORIGINAL

-r.__'!f
|

LOHMANDERS

STOLT
HUVUDSPONSOR

KAViP




Las meromrernjudandet
pa fortum.se/coop

Kockarnas

recept for ett
halsosamt liv

Ndr Prostatacancerférbundet arrangerar
Mustaschkampen 2022 har de fokus pa hélsa.
Till sin hjélp har de ndgra av Sveriges bésta
kockar: Sara Begner, Siri Barje, Jennie Walldén
och Zeina Mourtada. Hdr bjuder de pG ndgra
smakprov pd god mat som gér gott fér hélsan.

anmens

livsstil och prostata.
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Recepten ingari”Mannens
bok”, en bok om mat, hélsa,

Tips!

Har du inte thaildandsk
basilika hemma? Ersatt da
med vanlig basilika, &ven om
smaken inte blir exakt samma.
Och kycklingen kan bytas
ut mot en bit flaskkarré
eller extra fast tofu om
du gillar det mer.

DRUNKEN NOODLES

TiD: 20 MIN [©
Den hdr underbara, heta nudelrdtten
dar signerad Jennie Walldén.

4 PORTIONER

300g bredarisnudlar

4 salladslokar

+ 1 broccoli

+ 8 vitloksklyftor

+ 3 réda chili, skivade
(urkéarnade fér mindre hetta)

+ neutral olja, till stekning

#300g kycklinglarfilé,
skuren i bitar

1 dl ostronsas

2 msk fisksas

1 msk mérk soja

1 msk stréosocker

# 1-2 krukor thaibasilika eller holy basil

GORSAHAR
1. Koka nudlarna enligt anvisning pa for-
packningen. Skolj i kallt vatten och L&t
rinna av validurkslag. Skar broccolini
sméa buketter och stammen i strimlor.
Skar salladslokenica 3 cm stora bitar.

2. Mortla vitlok och chili tillen grov pasta,
eller mixa slarvigt med stavmixer. Hetta
upp en wok tills den ryker. Hall i generost
med olja. Fras den mortlade vitloken och
chilin ndgra sekunder, lagg sedan i kyck-
lingen som far frasa till gyllene runtom.

3. Fos kycklingen &t sidan och lagg i sal-
ladslok och broccoli som far frasa 1-2 min.
Lagginudlarna och tillsatt resten av
ingredienserna utom basilikan, vand runt.
4. Serveranar allt blivit varmt och arval
blandat, toppa med strimlad basilika.

—_—>
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HALSA / Mustaschkampen

riktig klassiker.

VECETARTSK
KAPUDDING

TID: 1 TIMME UGN: 175°
Testa Siri Barjes vegetariska
recept ndsta géng du gér
kdlpudding. SGé gott!

4—6 PORTIONER

500 g formbar fars

+ 2 msk rapsolja

1 kg spetskal

+ 2 gulalokar

+ 2 vitloksklyftor

50 g smor

2 msk ljus sirap

+ 1 msk vetemjol

2 %> dl matlagningsgradde
1% créme fraiche

+ 1 gronsaksbuljongtérning
2 msk ljus soja

1 msk mérk soja

salt

TILLBEHOR

+ persilja eller graslok
+ kokt potatis

= rardrdalingon

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Stek farsen
gyllene irapsolja, lagg pé ett fat.
2. Grovhacka kal, lok och vitlok.
Stek dem mjuka (i samma panna
som farsen) i smoret, det ska fa
lite farg.

3.Vand ner farsen och tillsatt res-
ten avingredienserna och lat koka
ihop négra minuter.

4. Halluppienformoch gradda
mittiugnen ca 30 min. Stro dver
persilja eller graslok. Servera med
kokt potatis och rérérda lingon.

BOKA HOTELL MED
DINA COOP-POANG

Oavsett om du reser privat eller med jobb, till nya platser
Ll - X, _ eller vill njuta av en hotellupplevelse pa hemmaplan sa kan
------ a ' : g du nu vaxla dina Coop-poang till Nordic Choice Club-poang.
Vilrm : » ‘ En hotellupplevelse kostar fran 7500 Nordic Choice
Club-poang.

Svensk dppelglogg

Upplev smaken av dpple, vanilj och kanel

\ Vaxla dina Coop-poang idag,
_ - Y 84 in pa coop.se/choicemedlem

S 3 e

Comfore  Qualry  Clarion
Mordic Choice Hotels

KIVIKS

MUSTERI

ANNO




Dofterna pa
Urtekrams
produkter ar
helt ljuvliga.
Och helt
naturliga!

URTEKRAM
1972-2022

o 59

-
-

—tr.

Mer Smak i samarbete med Urtekram

.

I en liten kallarlokal
i Kpenhamn skrevs
faktiskt historia!

De ir pionjirer sedan tidigt 70-tal nar det handlar om att skapa produkter med

sarskilt utvalda ingredienser med naturligt ursprung. Nu fyller Urtekram 50!

RTEKRAM startade i en tid dd de flesta dnnu inte visste vad
ekologi betydde. Men Urtekrams grundare var pionjdrer och

hade en vision som skulle gora Skandinavien mer medvetet.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

varannan vecka
Johanna Westman har skrivit en
bok for alla som lever varannan-
veckasliv-som hon.

- Nar jag var ny varannanveckas-
foralder 6veranstrangde jag mig
pé barnveckorna sé jag knappt
maktade med, och pé egenveck-
orna at jag yoghurt och popcorn.

Hennes dnskan med boken
ar att den skavara en stottande
van for andra som lever varan-
nanveckasliv.

-Viar manga och livet blir
battre om man ber om hjalp, de-
lar med sig och

vagar vara lite svag ibland. For mig
har vanskapsbanden blivit starkare,
middagarna fler och tiden tillsam-
mans med barnen roligare. Jag vill ge
det har kapitlet av mitt, och ménga
andras, livett hogre varde. | boken
har jag aven bjudit in nagra experter
pé andra viktiga omraden, som eko-
nomioch pedagogik.

Boken ar uppdelad i tva delar. Den
forsta handlar om tiden med barnen
med fokus pa att ha mer tid vid mid-
dagen och laga mat tillsammans.
—Den andra delen ar egenveckan,
déar maten ska gé snabbt och vara
enkel for det mesta men ibland fa
ha lite lyxig guldkant, eftersom man
maste visa lite kérlek och omsorg
aven till sig sjalv emellanat!

FOTO: EVAHILDEN = = = = = = = = = = = = = = = = — oo e oo oo

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

MANADENS DRINK:

Honung- och ingefarsdryck

“”

Aven god
varm. Koka da
upp vattnet
(ej kolsyrat) och
hall 6ver.

4 glas

* 141 hanunj

* 1 msk finhackad
farsk ingefara

* 2 lime, saft och
finrivet skal
(endast Aet ]ra'nn)

* 141 farsk mynta
* Kolsyrat vatten, is

Blanda honung, ingefara och lime. Férdela i fyra glas. Fyll pad med
is och 1-2 dl kolsyrat vatten per glas. R6r om. Garnera med mynta.

DAN DAN-NUDLAR s

TID: 50 MIN * 4 vitloksklyftor, finrivna

De startade resan med en liten kryddhandlarbutik i hjdrtat av Képenhamn. Halli mirin. L&t puttra.

Hir sdlde de lite av varje, med fokus pd en naturlig, enkel och ren livstil. Och vad betyder det d? Ingredienserna utan att skada 3.Varm buljongenien

Kdnnedomen om Urtekram spreds sakta men sikert utanfor den lilla
kretsen av tidiga entusiaster, till det de dr idag. Visionen dr lika stark idag,

liksom kdnslan av samhorighet med naturen och miljomedvetenheten.

TRE SERIER
—tre ljuvliga
dofter att

njuta av.

Jo, till exempel det hér:

v De minimerar avfallet

i produktionen och anvander
resurser s effektivt som
méjligt. Det avfall sominte
gdr att utvinna skickas till
deras lokala biogasanlégg-

ning s att det kan bli ny energi.

v/ Alla Urtekrams skénhets-
produkter innehaller enbart
ingredienser av 99-100%
naturligt ursprung och produk-
terna ar sjalvkonserverande.

mikroorganismer i processen.

v/ Baraveganska ingredienser
anvands - inga material fr&n
djur har anvénts i ndgon del av
processen vid framstallningen
avravarorna. Till exempel &r
hyaluronsyran som anvénds i
produkterna naturligt fermen-
terad, till skillnad fr&n den
konventionella hyaluronsyran
som vanligtvis framstélls av
tuppkam.

v/ Férpackningarna ar vaxt-
baserade och framstallda av

FOTO: ULRIKA POUSETTE

il

Supergott! | stdllet for
sichuanpeppar kan du
smaka av med mer chili.

4 PORTIONER

350 g udonnudlar
eller dggnudlar

5 salladslokar,
tunt skivade

2 msk riven ingefara

+ neutral olja, till stekning

450 g flaskfars eller
kycklingfars

2 msk mirin eller sherry

2-3 dl kycklingbuljong

1 msk sesamolja

4 msk japansk soja

# 2 msk rasocker

%1 dl chiliolja
(se recepti bild)

%2—1 tsk sichuanpeppar,
malen/mortlad

GORSAHAR

1. Blanda ihop alla ingre-
dienser till sésen.

2. Fréas hastigt 6k (spara
lite gront till servering)
och ingefaraioljaien stor
stekpanna eller wok. Till-
satt farsen och stek under

kastrull. Koka nudlarna
enligt anvisning pa for-
packningen och hall

av vattnet over spenaten
iett durkslag sd den
sjunkerihop.

4.Vand nernudlarnai
stekpannan, hall i sédsen
och tillsatt buljongen
lite i taget tills du har
en kramig konsistens.
Toppa med spenat,
resten av salladsloken
och jordnotter.

Tips!

Ch/ilia’ljﬂb: Lagg 1 frp chiliftakes (50g) i en glasburk
och varm upp 3 dlneutral olja till.180°. Nar.oljan svalnat
till 130°, hill den dver chiliflakesen i burken. Lat svalna.
Férvara med tatslutande lock i rumstemperatur. Iq.-ﬂ !

70 g babyspenat
+ 1 dl salta jordnétter,

Om du mortlar sichuan-
peppar, ta endast de sma
blomliknande skalen.

v Inga syntetiska parfymer
anvénds, bara véxtbaserade
avkok och naturliga oljor.
Naturen kan sjalv bryta ner

sockerrorsplast. Las pa forpack-
ningen om hur du dtervinner just
din Urtekramprodukt.

omrorning tills den ar
genomstekt och har lite farg.

hackade

BLOWN AWAY med doften Wild Lemongrass. ® TUNE IN med Soothing
Lavender. DARE TO DREAM som doftar Soft Wild Rose. Produkterna finns
som allt frAn handtval och duschkrém till bodylotion och schampo.

—_—
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Finns det nagot
godare an laxpudding
med skirat smor?

=E &
E\ Stefan Ekengrem
koket pa Hantverket,

PAPAS ARRUGADAS
MED MOJO ROJ0

(SALTKOKT POTATLS)

TID: 25 MIN
Har du inte provat det hdr? DG méste du

det nu. Den ljuvliga salthinnan... Mmm.

Tips!

.
i
|
E Gar bra att
1
1
i

4PORTIONER gora med
R i gravad eller
+ 800 g sma fasta potatisar Kallrokt lax ™=
250 g salt ocksa.
MOJO ROJO FS
+ 200 g grillad skalad réd paprika l.AXPUDDIN(:\ M[D SKIRAT SMOR
= 2-3 tomater TID: 20 MIN + 1 TIMME | UGN [ GORSAHAR
+ 1-2 skivor vitt bréd UGN: 200° 1. Satt ugnen pa 200°. Skér potatisen i
+ 3 vitloksklyftor, finrivna En klassiker med lax som dr ldtt att dlska. Y2 cm tjocka skivor. Smalt smorien kastrull,
Y2 réd chili lagg i loken och koka den mjuk nagra minuter.
+ 1 citron, finrivet skal och 4—6 PORTIONER Sila ev av overflodigt smor. Vispa ihop agg
Saltkokad, . ; : o - oo B - 3 msk pressad saft 800 gfaft potatis, skalad och kokt och gradde. Tillsatt citronskal, salt och
. - - i % + 1 krm cayennepeppar 40 g smor peppar.
) krossa.d, + 2 dlolivolja + 2 gulalokar, tunt skivade 2. Tack botten pé en ugnsform med hélften
ilaxpudding... salt 3 agg av potatisen, hall over lite aggstanning. Lagg
Lat potatisen spela 1% dlvispgradde pa laxen och tryck latt sa det blir kompakt.
huvudrollen! GOR SA HAR # 1 citron, finrivet skal Hall pa lite 4ggstanning till och lagg pa loken,
1. Mojo rojo: Mixa alla ingredienser for- 1 tsk salt dill och resten av potatisen. Tryck till och hall
utom oljan i en matberedare monterad + V2 tsk svartpeppar over resten av stanningen.
med knivblad. Hallioljanien tunn stréle 400-500¢ rimmad lax, i ca 1 cm skivor 3.Gradda mittiugnenca 1 timme. Smalt
medan maskinen gar. Smaka av med salt. smorien liten kastrull. Skeda bort den vita
2. agg potatisoch saltien kastrull och TILL SERVERING mjolkproteinfallningen som bildas tills det
' ;:' .-_ : - 4 r g B ' tack med vatten. Koka upp, sank varmen 140 g smér ar ett klart smor. Servera laxpuddingen med
STEFAN EKENGREN geI"pOtaItlSen den uppma,rksa,mhet o | och l&t potatisen sjuda fardigt. Hall av * % citron i klyftor det skirade smoret och citronklyftor.
den fortjanar. Nir potatis far ratt behandling finns det ! S
inget gOdare, OCh hdr Visa;r han-.:hur! L " potatisen t?rka tills skfalet blir skr.ynkligt 5?@%1/%%%&[ lax: Skiva ca fOO %l.axi ¥ cm tjocka skivor‘och stré éver §n blan‘dning
" } och saltet fargar det nastan helt vitt. pa 1 msksalt och %2 msk socker. Lat sté i rumstemperatur 30 min och ev 1-3 timmar i kylen.
RECEPT: STEFAN EKENGREN FOTO: ROLAND F_{ERSSON (UR BOKEN POTATIS) Servera direkt med dippséasen. Torka bort vatskan som bildas med hushéllspapper.

—_—>
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HELG! | Potatis .

S ROSSAD
& DIATS

TID: 40 MIN [

UGN: 200°

Olja och brynt smér gér det
har till den allra godaste
potatisen.

4 PORTIONER

800 g mjélig potatis

80 g smor

+ Y dl olivolja

+ 1 vitloksklyfta, mosad
med kniv

V2 kruka timjan,
grovt skuren

salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200°. Koka
potatisen i saltat vatten tills

den nastan ar klar. Hall av
vattnet och lat potatisen

anga av en stund.

Servera till...
ALLT! Det har
arvarldens
basta och
passartill det
mesta.

2.Smalt smoretien kastrull
under omrorning tills det slutat
skumma och doftar nétigt.

3. Lagg potatisen pa en smord
ugnsplat eller bakplatspapper.
Krossa varje potatis latt med
en gaffel. De ska fortfarande
halla ihop.

4. Salta ochringla over olja och
det brynta smoret. Toppa med
vitlok och timjan.

5. Rosta mitt i ugnen till fin
farg, ca 20 min. Satt ev pa grill-
effekt ndgra minuteri slutet.

T W

Ettavalla
goda séatt att
foradla potatis.

MER SMAK NR 6 20_22

Karleken til

POTATIS

TEFAN EKENGREN dlskar verkligen

potatis, och visar att den dr bade

vérdnadsvédrd och vardagshjélte. Som
ndr han skapade historia genom att fritera
hasselbackspotatisen, och en ny klassiker
var fé6dd. Hans budskap dr hur som helst att
rdtt behandlad dr potatis det godaste som
finns. Och varfér inte bérja med grunden,
vanlig kokt potatis. Enligt Stefan Ekengren
dr det allt annat dn simpelt att koka potatis.

SAHAR GOR HAN: Till 4 portioner lagger han
800 g fast potatis (7-8 cm i diameter, skrub-
bad) i en kastrull. Haller i 1 liter vatten och
tillsatter 3 tsk salt. Nar det har kokat upp
sanker han varmen och later det smakoka i
ca 20 minuter tills en hard karna finns kvar i

potatisen. Sedan haller han av vattnet, lagger

lite hushéllspapper ovanpé potatisen och
later den &nga av en stund innan han lagger

pa locket och staller fram. Utomjordiskt gott!

Tank padet
har nér du kokar
potatis:

Anvand fast potatis.

Stefan Ekengren brukar vélja
ut mindre potatisar avgammelpo-
tatisen. Stora potatisar blir aldrig
riktigt bra nar de kokas.

Han skrubbar alltid sin pota-
tis och vill bara fa bort det
grovsta av skalet. For det
forsta forsvinner det
massor av potatis nar
den skalas och for
det andra blir pota-
tisen battre i kottet
om den kokas med
en del av skalet kvar.

Salta! Det finns inget sa
3 obehagligt som en osalt kokt
potatis, och det finns inget sa
klockrent som en perfekt saltad
kokt potatis.

Man skrapar, kianner och vardar potatisen med hinderna
frandet att den tas upp ur jorden tills den ligger pa tallriken.
Vara hinder dr skapta for potatis, och det finns inget mer
tillfredsstéllande dn att skala potatis.”

smaksattningar ar maten snart klar.

svarmor, matta barnens kompisar
eller bjuda till fest, just add Dole!

Dole-produkter képer du pd Coop. Lokala avvikelser kan férekomma.

Nu ar det enklare for dig att
briljera i koket. Med vara
fardiga kit farska gronsaker och

Oavsett om du vill imponera pa

Farskt, gott och enkelt.

justaddole.com

Imponera pa svirmor?
' Just add Dofe




Medlemserbjudanden

BARNENS KOCKSKOLA / Tacobowl med linser Iaddade pé ditt kOI’t
.{’&

T r

rabatt rabatt

. [ G . Q - Ve '
Barnens basta tacqbwl.n _ = oSG e Jiten deS .. ®|(15%

APPLEN T UGN MED MANDELMASSA

1664 BLANC ZETA EXTRA
TID: 35 MIN UGN: 200° [4] KRONENBOURG JUNGFRUOLIVOLJA
Recept pé en enkel och god Galler vid kop av en flaska CLASSICO
. L . .. . 1664 Blanc Alkoholfri 33 cl. Galler vid kop av en flaska Zeta
efterratt! Somen ﬂOtIg SmUlpaJ GOR SA HAR \Finns pa Stora Coop. / \Extra jungfruolivolja Classico 500 ml.
fast med mycket mer apple. 1. Satt ugnen pa 200°.
Vackert och mumsigt. Lagg applena med snittytan

I
. ) o
upp pa ett ugnssakert fat. o

25%
4 PORTIONER 2. Blanda valnétter, mandel- I'abatt r._”f I"abatt

8 urkarnade och delade massa, smor och rdsocker.
sma épplen Férdela blandningen pa
+ 3 dl grovhackade valngtter appelhalvorna. Stro even- lr- |
Koka 3 dl svartris, eller annat ris, Skélj 1 férpackning linser och L&t Krydda med 1 pase tacokrydda #100 g mandelmassa, riven tuellt citronskal over bland- SKANEMEJERIERS E? KROPPSVARD
enligt anvisning p& férpackningen. dem rinna avi en sil. Blanda med och halli 1 dlvatten. Lat puttra 100 gorumsvarmt smor ningen.' . é?fr:ﬁ?ﬂ';'fv":n Skanemejerier Pepparkaksfil ;ﬁéﬂ#g{,ﬁ!ﬁﬁﬁgﬁfﬁ&ﬁv
Stek 1 burk avrunnen majsi 1 msk majsen. cirka 5 minuter. + 1 dlrasocker 3. Stek i mitten avugnen 1000 g, Vaniljyoghurt Pepparkaka 1000, fran Urtekram Beauty - Valj bland dofter som
neutral olja tills den har fin farg. =1 citron, rivet skal tills &pplena har mjuknat T e e g o Wild Lemongrass, Soothing Lavender eller
En tacobow! och notblandningen fatt \ans pa Stora Coop. ans pa Stora Coop. )
ar /aekfc/(t att SERVERING farg, 15-20 min. Servera ~

fran taco-

H jb'm av resterna
H .

‘0104 73XV:iMOOM s3aMoodd 371713INVA:Ld303Y

-
4 dlvaniljglass med glass. zso/ - 5 =3
-

rabatt

g rabatt
o
-
mn
® ARVA FONTANA
> HARVARD EXTRA VIRGIN
z FRAN URTEKRAMBEAUTY | | ool Jn
2 Giller vid kop av en valfri harvardsprodukt fran " ik
= Urtekram Beauty — Vlj bland dofter som Giller vid kdp av en
r Wild Lemongrass, Soothing Lavender eller Fontana Olivolja
m Aloe Vera. 180 mi — 250 ml. originalet 500 ml.
ans & Stora Coo Flnns pa Stora Coop.
g P P- ) J
o
L N
= ES
= -
o -
) batt ([
Dela 2 avokador. Mosa avokado- Dela 12 kérsbarstomater och Fordela alltifyra skalar och
kottet. Rividet grona skalet fran hyvla ¥ gurka p& langden. servera med nachochips och
1 lime. Dela limen och pressa i saften. eventuellt koriander.
Smaka av med salt. m PROVIVA
SANTA MARIA Galler vid kop av en valfri Proviva 1 liter
KRYDDKVARNAR fruktdryck. Valj Apelsin, Blabér, Mango.
N Giller vid kép av en valfri Utan tillsattsocker. Utan sétningsmedel.
Finns redan hemma: Neutral olja&salt - -, \kryddkvarn Santa Maria. ) ans pé Stora Coop. )
1
! s N N
| 5 z o -
1 =z o
| 5]
[ < - . | ik —
1 © -
| Z - 5 .
' i b dessert 2
! S oppat ex k u-
1 = ’
. 5 igt : ALPRO
1 § . Galler vid kdp av valfri Alpro. Valj bland; ,
Avokad T ter & K Nachochi 1 Protein pudding Choklad eller vanilj 200 g, ZEINA'S
vokado omater & gurka achochips ! Protein Shake Choklad eller karamell/kaffe Galler vid kdpa av en valfri Quick n “Easy
___________________________________ : 250 g, eller Sojadryck protein choklad eller 250 gram, valj bland Basmatris, Jasminris,
___________________________________________ - Naturell sojadryck 1 1. Bulgur, Bulgur Paprika, Basmati/linser Smoky.
\Finns pa Stora Coop. / \F inns pa Stora Coop. /
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Varje erbjudande géller vid ett koptillfille till och med den 30 oktober fér dig som far Mer Smak nummer 6. Erbjud-
andena &r laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan
variera mellan olika Coop butiker. Rabatten giller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.




PA GLUTEN & LAKTOS!

Titla efter marktn recept om Au ar aw:rkm;@

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 receptiMer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

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

MER OM GLUTEN: Vete, rdg 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 lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

Lokala avvikelser kan férekomma.

Se hur mycket du kan lana
med var laneindikator.

Testa utan kreditupplysning pa

coop.se/laneindikator ~___N

Kreditgivare &r MedMera Bank, 3,95-13,95% ranta. Vid 4,50% ranta, 85 tkr, 84 man, ar effektiv ranta 5,50% (2022-07-06).

och fron i paneringar samt, dar det

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sméa mangder laktos som ingar
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 pé att en del produkter
innehéller skummjélkspulver,
som innehaller laktos.

I! = LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

Vego i Mer Smak!

Vara vegorecept ar sé kallade
lakto-ovo-vegetariska.

De innehaller inte kott, skaldjur,
fisk, fagel, kéttbuljong eller
gelatin. Daremot kan de innehalla
agg och mjolkprodukter.

Utgivare Coop Mer Smak

Coop Sverige AB
Englundavigen 4

171 88 Solna, o10-743 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

Redaktionell produktion

Vi Media AB

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

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
anna.thorsell@vi.se

7 Mer Smak ",
/ nr7landar
ART DIRECTOR [ .
1 idin brevlada
Lotta Bergendal “ ol
lotta.bergendal@vi.se ' 4 P
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REDAKTOR .. -
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Per Hasselqvist

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OoMSLAGSFOTO Wolfgang Kleinschmidt

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

PEFC Certifierad

Denna produkt & frén
uthalligt brukade skogar
och kontrollerade
ursprung,

W pefc.se

30410934

TRYCKT | SVERIGE AV POSTNORD STRALFORS/PRINTAGON GRAPHICS AB

VILKEN
BLIR DIN NYA
FAVORIT?

Hotta upp wrappen, bowlen eller korven
med vara nya smakrika rakroror!

Rydbergs



SARAS SOTA / Chokladtéarta

RANSK CHOKLADTARTA S eretrm ach brca en form, 24 om BIDRA I

TID: 1 TIMME UGN: 175° i diameter, med l6stagbara kanter.

o0
2. Smalt chokladen, i mikro eller
ALSI(ARE 12 BITAR i bunke dver vattenbad. R6r smér
, 200 g moérk choklad, 70%  och socker pordst. Ror i en dggula
' 150 g smér, rumsvarmt i taget och tillsatt mjdlet.
SE H IT 2 dlsocker 3. Vispa aggyvitorna till hart skum

o 4 agg, delade i gulor och vand ner i smeten. Vand ner

Detta ar KLADDKAKORNAS och vitor chokladen i smeten.

1% dlvetemjol 4. Hall smeten i formen och gradda

MODER, med massor av choklad- 30-35 min. Kakan ska inte bli ge-

N T GLASYR nomgraddad utan vara l6s i mitten Valj vara egna varumarken Anglamark, Coop och Xtra under
Sma;l< Oih IJUVllg gla;syr. 100 g choklad, 70 % nar man tar ut den. Lat svalna. o . . o °
- B o inor 5. Glasyr: Smalt chokladen | mikro november, sa bidrar du till forskningen kring prostatacancer.
RECERT: SARA BEGNER eller i bunke dver vattenbad. R6r Las mer pé coop_se/mustaschkampen

FOTO & STYLING: EVA HILDEN ‘- ﬂ' ner smoret. Hall/bred glasyren
1 - over kakan.
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'ﬁ' kakan med bar och

lattvispad gradde.
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Skanemejerier

JULNYHETER
| MEJERIET!

. Skanemejerier
Bl PEPPARKAKA

| FIL

rerrment 2, 7%

*Erbjudandet galler dig som fatt Mer Smak nr 6. Lokala avvikelser kan férekomma.



