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Specialerbjudande pa M-magasin

nF 199:=.

+ lyxiga Clarins-produkter &
en sammetsnecessar

Clarins Super Restorative
Day Cream

En dagcreme som kompense-
rar effekterna av hormonellt
aldrande i huden. Den slatar
ut hudens yta och ger den ny
lyster och fraschor och huden
aterfdr sin komfort och skydd.
Passar alla hudtyper. 30 ml.
Vérde 615 kr.

Clarins Total Eye Lift

En 6goncreme som synbart
ger ett lyft till dgonlocken
samtidigt som den minime-
rar rynkor, p&sar och morka
ringar. Dermatologiskt testad.
7 ml. Varde 340 kr.

Svarskort

M Jatack! Du far 5 nr for endast 199:- + frakt 69:- plus lyxiga
produkter frén Clarins och en sammetsnecessar!

Clarins Toning Lotion
Alkoholfritt ansiktsvatten som
varsamt avlagsnar alla spar
av rengoringsmjolk och har
en uppfriskande effekt. 100
ml. Varde 140 kr.

Vinréd necessar

Elegant necessar i quiltad
sammet. Insidan ar fodrad
och med en mindre ficka.
Storlek: 15x 10 x 5 cm. 100%
polyester. Vdrde 130 kr.

' l CLARINS

Lartion Turaiape

[] Jag valjer en extra tidning i stallet.

Jag far 6 nr for endast 199:- och betalar ingen frakt.

Efter dina bestallda nummer fortsétter din prenumeration tillsvidare pa M-magasin, portofritt direkt hem i
brevlddan. Du betalar d& 75 kr/nr (med reservation for moms- och prlsandrlngar] med inbetalningskort som
medfdljer varannan tidning. Vid val av pappersfaktura tas en fakturaavgift ut pa for narvarande 29 kr per
faktureringstillfalle. Om du vid nagot tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice.
M-magasin utkommer med 17 utgavor per &r. Faktura medféljer din férsta tidning. Erbjudandet galler t o m

2023-12-31 och endast nya prenumeranter i Sverige.
Du hittar villkoren for din prenumeration hér: https://bonniermag.se/prenumerationsvillkor/

Férnamn:

Adress:

Postnr: Ort:
e-postadress:

Mobilnr:

07

Efternamn:

WETEVEH o

(LR

Bestall har: bonniermag.se/magclarins2301

VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER:

L
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Behandling av personuppgifter

Vid bestiillning av en prenumeration kommer vi att behandla dina personuppgifter.
Giillande personuppgiftspolicy hittar du pé privacy.bonniernews.se. Hiir beskriver vi

hur vi behandlor dina personuppgifter och vilka riittigheter du har. Bonnier News AB

{ir personuppgiftsansvarig for dina personuppgifter. Vi behandlar personuppgifter som
du limnar sjdlv, som vi samlar in boserat pd hur du anviinder véra digitala tidinster
samt uppgifter som inhimtas frén tredje part. Personuppgiftema anvinds framst for

aft tillhandahélla bestdilda produkter och tidinster bade digitalt och fysiskt, for statistik,
utveckling och analys, kommunikation med dig och for att skicka direktmarknadsféring,
{iven elekfronisk. Du har allfid ritt att tacka nej fill sidan marknadsfaring. Vi delar vissa
uppgifter inom Bonnierkoncernen, och kombinerar vissa uppgifter som du limnar direkt
eller indirekt (via bl a cookies) genom din anviindning av Bonnierkoncernens digitala
tidnster for att vi ska kunna erbjuda dig innehdll, tidnster och annonser baserat pé dina
intressen. M-magasin dr en del av Bonnier News.

MAG 25100739
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Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for att du
arviktig for oss pa Coop. Mer Smak
skickas till vara mest lojala medlem-
mar. Eftersom du aren avdem vill vi ge
dig lite extra harlig matinspiration till
saval vardag som fest.

Ekologiskt i Mer Smak

En klover framfor 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
pa hyllan

TAGENVAGEN TILL
en vallagad middag @
med Coops serie
Hemmakocken. 2
Nu utokas sortimentet
med tva nya sous
vide-tillagade ratter:
flaskkarré och flask-
kotlett. Cirkapris:

53 kr/forpackning.

Malin Mendel lagar samma rétter i sitt
svenska kék som i soldréankta Indien.
Det ar de hérliga kryddorna som gor't.

MER SMAK NR 1 2023

VARDAGSNJUT
I FANTASTISKA
FEBRUARI!

I VANTAN PA varsolen njuter jag av Malin
Mendels soldridnkta mat. Att fa ta del

av hennes vardagsliv med indiska ratter
som hon lagar i sitt kok hemma i Sverige
fascinerar och inspirerar mig! Jag gillar
ocksa att den indiska maten inte ir het,
utan mer kryddig och smakrik.

VARA RATTER MED kyckling pa sidan18 ar
jag ocksa sa glad at, kyckling ar sa ltt att
variera. Den passar lika bra i en thaildndsk
soppa som i svensk husmanskost, och viga
anvianda annat an filé. En hel kyckling i
ugnen ar billig mat men samtidigt valdigt
gott och smidigt. Obs! Missa inte den
bakade potatisen med currykycklingréra.
Den far jag barndomsminnen av. S god!

| VARDAGSAKUTEN HJALPER Vi en familj att
slippa laga mat precis varenda dag. Vem

behover inte den hjilpen? Losningen dr (™

att laga mycket nir man vél lagar. Till

Tips K AFiX 5
MAins iNAisK ... 6
/ LB B —— 12
Matcha mat & vinl ... 16
Kyckling pa fem satt.......... 18
PUOCK oo 23
Mathjalten ... 25
Var Aagsoakuten ... 26

ey

=, )
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| Sara Begner ar matkreator
. och chef fér Coop Provkék.

MER SMAK / Februari

O]
FOLJ 055 PA

INSTAGRAM!

S6k pa @coopsverige for att
hitta oss dar. Om du hellre laser
Mer Smak digitalt finns vi pa
coop.se och Readly.

exempel en stor langpanna med 8
lasagne, som star pa lut sa att
hungriga tondringar kan &dta

riktig mat i stillet f6r mackor A
efter skolan eller fore triining. !\

MIN LANGPANNEKAKA
som ricker till manga,
pa sidan 46, ir ocksa
perfekt i sportlovs-
tider. Familj, vinner
eller grannar spelar
ingen roll. Inte
heller om det ar

sno eller to. Att
kunna njuta av sall-
skapet och en enkel
hembakad kaka.

Det ar tricket.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

Sota saker till
sportlovet.




CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

VITRKAL

Den &r prisvard, den ar krispigt god och den ér fiberrik och full av vitaminer. Och, som med
mycket som &r nyttigt fér din kropp, &r den ocksa bra fér var jord, hallbarhetsmassigt.

B g R VITKALSSALLAD MED MO ASATISK DRESSNG =

“‘\-..‘{‘ Mﬁm 'r",;;":" % Rk s 800 g vitkal GOR SAHAR: Vill du variera veckosalladen, prova denna
{ U 1\{ ! P N . 400 g morot Strimla vitkal, morot dressing inspirerad av Jennie Walldéns

1 paprika asiatiska universalsallad. Den passar till
"nx_"‘gﬁﬁ‘

och paprika fint och

lagg i en bunke. Lagg ca 250 g strimlad vitkdl och 250 g strimlad

* DRESSING allaingredienserna morot.
: ‘;—5 0 # 1% dlvitvins- tilldressingenien ASIATISK GORSAHAR: Blanda
e vinager kastrull och L&t koka DRESSING ihop dressingen.
: ;- l ; * 1 dl olja (halften upp. Hall dressingen + % dl majonnéas Vand ihop med den
“1 o :’i;_h Pa ett hE|t kOp fOI' Jous ; oliv-, halften raps-) over gronsakernaoch 2 msk japansk tunt strimlade vit-
“ COOp -medlemmar ' 2 msk strésocker  blanda. Smaka av med soja kalen och moroten.
o -‘m . 2 tsk salt mer salt, sotma eller 1 msk sesamolja Stro garna over lite
M =

+ 1 tsk nymalen rostade sesamfron

svartpeppar

syra. Kan hélla nara 2 mskrisvinager

2 veckor i kylskap. # 1-2 tsk strésocker vid servering.

“Kan mina barn f3 sémre:i){;"
for mycket skarmtid?”

Allt mer tid framfor olika skarmar gor att narsynthet h@s bade barn och vuxna ékar.
Men visste du att narsynthet hos barn kan bromsasg’led hjalp av speciallinser?
Fa svar pa alla dina fragor om égonhélsa hos véra optiker. Valkommen in till oss

pa Synoptik sa hjalper vi dig och ditt barn.

Skar ut varje klyfta

1 Skar bort apelsinens Stall apelsinen sta-
andar. digt pa en skérbrada
och skar bort skalet.

for sig mellan frukt-
vaggarna.

(======—===-=-=—————— - FOTO:EVAHILDEN == ===~ - ~—

Synoptik :

Experter pa optik sedan 1931

Coop-medlemmar far 25% rabatt pa ett helt kop samt p& abonnemang
och rabatten géller tills vidare. Rabatten kan kombineras med vérdebevis i
podngshoppen vid kop av kompletta glaségon och slipade solglasdgon. Kan
ej kombineras med andra erbjudanden. Las mer pa www.coop.se/synoptik

MER SMAK NR 1 2023
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HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

Upptinad filmjolk ar
perfekt nar du bakar
filmjoélkslimpa.
Recept coop.se.

”Du kan frysa in

bade fil och yoghurt”

Hej Mattis! Min mormor fros alltid in
gradde och mjolk som ndarmade sig
bést fore-datum. Jag élskar tanken
pa att minimera svinnet. Kan man
aven frysa in andra mejeriprodukter?

Vénliga hdlsningar, Anna i Nacka

Hej Anna! Mjélk, gradde, créme fraiche
och liknande &ndras i konsistens nar
du fryser in det, men funkar alldeles
utmarkt att anvanda i pannkaks- eller
vaffelsmet, grytor med redning eller
lasagne. Aven fil och yoghurt gar att
frysa och kan till exempel anvandas for
att baka brod pa.

Eftersom du skriver att du alskar
att minska matsvinnet vill jag passa pa
att skicka med dig ndgra av mina favo-
rittips. Det manga av oss slédnger mest
ar brod, kokt pasta och gronsaker. Ett
tips ar att frysa in halva brédet i skivor
och ta ut och rosta efter behov. Nar
du ska koka pasta, f6lj anvisningen pa
férpackningen. Manga chansar och da
kan det bli fel. Ta en dag i veckan dé& du
plockar ut de gronsaker som blivit lite
skrynkliga. Samla ihop och rosta pa
en platiugnen. Gott till allt!

Vanliga hédlsningar, Mattis

Mattis Bergquist,
Hdllbarhetschef Coop.

Mejla din fraga
om hallbarhet
till Mattis pa

info@coop.se.



Malin Mendel arbetar som korrespondent fér
n. Hennes kok ar fullt

d inspiration darifran.

Sveriges Televisioni Indie!
av kryddor och ravaror me

- -
) ¥

Tips!

Rostade
j kokosflagor
ar gott pa
méanga av

.1 ratterna.

”Svenska” ravaror som

potatis, 16k, kil, drtor och

mordtter ar snalla mot
planboken, och kan goras
roligare och godare med
indiska kryddor. Och du
klarar dig langt pa spis-
kummin och gurkmejal!

RECEPT & STYLING: MALIN MENDEL
FOTO: LINA EIDENBERG

CHANA MASALA
(KIKARTOR I TOMATSAS)

TID: 30 MIN [ [
Hér dr kryddorna grejen! SG sndla inte....
"Trkiga” rdvaror far bdde ny smak och vérme.

4 PORTIONER

+ 2 gula lokar, hackade

1 msk farsk ingefara, riven
+ 1 rdd chili, hackad

+ 4 msk rapsolja

1 msk garam masala

+ 1 tsk malen spiskummin

+ 2 tsk gurkmeja

= ev 1 kanelstang

2 msk tomatpuré

+ 1 frp krossade tomater, 390 g
+ 1 gronsaksbuljongtérning
+ 2 frp kokta kikartor, 380 g
2-3 dlvatten

+ 1-2 tsk socker

salt

GORSAHAR

1. Stek lok, ingefara och chiliioljaien gryta
tills loken ar mjuk.

2. Tillsatt kryddorna. L&t steka med ndgon
minut. Tillsatt tomatpurén och fras lite till.
3. Halli krossade tomater, buljongtarning,
kikartor och vatten. Lat koka ihop 20 min.
Smaka av med socker och salt.

”En av mina bdsta vardagsrdtter, en vackert
réd, kryddig sds med nétiga kikdrtor. Gar
fort att laga av det man har hemma. En nypa
socker héjer smaken i tomatsdser.” /Malin

MER SMAK NR 1 2023
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Enrolig
upplaggning gor
vardag till fest!

ALOO GOBT (sLomkALs- 0ch POTATISGRYTA)

TID: 40 MIN [ [H
Vdrldens bdsta vardagsmat
- snabblagat och urgott.

4 PORTIONER

4 msk rapsolja

+ 1 tsk spiskummin, hel eller malen
1 kanelstang

3 gula/roda lokar, hackade

2 msk garam masala

+ 1 frp krossade tomater, 390g

1 gronsaksbuljongtarning

3 dlvatten

+ 1 msk socker

1 tsk salt

+ 1 frp kokta kidneybonor, 380 g

+ 4 kokta potatisar, tarnade

1 blomkal, i buketter

+ 1 farsk rod eller gron chili, hackad

4 lagerblad
1 tsk senapsfron

GORSAHAR

1.Varm 3 mskoljaien wokeller gryta,

lagg i spiskummin och kanelstédng och stek
nagon minut. Lagg i Lok, stek till val brynt
och tillsatt garam masala under omrorning.
2. Tillsatt krossade tomater, buljong-
tarning, vatten, socker, salt och kidney-
bonor. Lat koka ihop 20 min.

3.Vand i potatis och blomkal. Koka pa
svagvarme i 10 min. Smaka av med salt.

4. Hetta upp 1 mskoljaien liten stek-
panna, laggiden farska chilin, lagerblad
och senapsfron. Stek hastigt under om-
rorning, se till att senapskornen ger ifrén
sig ett "poppande” ljud. Hall éver grytan
vid servering.

“Det hdr gér supersnabbt att laga om du har lite kokt potatis och blomkdl 6ver.
Bénorna ger bra protein och gor att rdtten kan serveras utan andra tillbehér dn brod
eller ris. Men en liten sallad till skadar ju aldrig.” /Malin

e

7



INDISKT! / Med Malin Mendel

I

(NDISKT TUNNBROD)

TID: 20 MIN +

20 MIN ATTVILA [H

De hdr supergoda enkla
bréden far din indiska mal-
tid att kdnnas helt genuin.

6 BROD

+ 3 dl fullkorns-
vetemjol/dinkel

Y2 tsk salt

ca 1dlljummet vatten

ev smor

GORSAHAR

1. Lagg mjol och saltien bunke, hall
i lite vatten i taget och knada till en
slatdeg. Lat garnavilaien plastpése
i kylskap i minst 20 min. Degen kan
varaikylenifleradagar.

2. Deladegeni 6 bitar och rulla till
bollar. Platta ut med lite mjol och
kavla till tunna rundlar. Stek pd bada
sidorien torr, het stekpanna, pensla
sedan evmed smor. Omslut med en

kokshandduk. At medan de &r varma.

”l hela norra Indien Gts bréd till maten, ofta hemmagjorda tunna

chapati som steks direkt i stekpannan. Ta ett lite grévre mj6l som

du har hemma.” /Malin

7-(/75' Grytan ar
supergod och passar
att serveras medris

eller potatismos och de
syrliga mordtterna.

MANGOLAX A LA KERALA

TiD: 30 MIN [ [®
Lax med helt ny smaksattning!

4 PORTIONER

+ca 500 g laxfilé

salt

1 tsk gurkmeja

+ 3 msk raps- eller kokosolja
1 tsk senapsfron

1 % rodlok, skivad

1 msk farsk ingeféra, riven
+ 1 tsk chilipulver

+ 1 tsk malen spiskummin
2 tsk malen koriander

2 msk tomatpuré

1 tomat, hackad

1 frp kokosmjoélk, 400 ml
1-2 dlvatten

TILL SERVERING

+ 2 msk rapsolja

Y2 rodlok, skivad

¥ tsk chiliflakes

1 tsk senapsfrén

5 lagerblad

225 g mango, tarnad
(tinad om fryst)

GORSAHAR

1. Dela laxfilén i kuber, gnid in
Y2 tsk salt och %2 tsk gurkmeja,
lat sté svalt.

2. Hettauppoljaiengryta,

lagg i senapsfron och stek

1 minut. Tillsatt rodlok och stek
tills den ar mjuk. Laggi 'z tsk
gurkmeja, ingefara, chilipulver,
spiskummin och koriander och
stek under omrorningi 1 minut.
3. Tillsatt tomatpurén och
hackad tomat, fras en stund till.
Hall i kokosmjolk och vatten,
koka ihop i 20 min. Smaka

av med salt.

4, Servering: Lagg laxenii
sédsen och sjud forsiktigt i nagra
minuter. Hetta upp oljaien
stekpanna under tiden. Laggi
rodlok, chiliflakes, senapsfron
och lagerblad. Salta lite och
stek tills loken mjuknar. Tillsatt
mango och stek i ndgon minut.
Hall blandningen 6ver laxgrytan
och servera.

“Eftersom indisk mat dr sG smakrik kan det ibland passa bra med
nedtonade tillbehér, som enkla morétter.” /Malin

MER SMAK NR 1 2023

MER SIMAK

NR

- DANEER JALFREZT iNmsk prrT 1 paNNA)

TID: 15 MIN [&

S4 gott med den milda

osten till den smakrika
sdsen med frdsta gron-
saker och kryddor.

4 PERSONER

225 g paneer (indisk ost)
salt

+ 1 gul lok, skivad

+ 1 vitloksklyfta, skivad
+ 4 msk rapsolja

+ 1 tsk chilipulver

1 tsk malen koriander

I den hdr rédtten kan man ta de grénsaker
man har hemma. Férdig paneer finns numera
imanga svenska afférer. Men égg, tofu eller

bénor funkar ocksa bra.”

+ 1 tsk garam masala
+ 2 tsk gurkmeja
+ 2 paprikor, i grova bitar
1 dlvatten
+ 1 tomat, hackad
1 msk ingeféra,
tunt skivad
+ 1 dl koriander, hackad

GORSAHAR

1. Dela paneeri1x1cm
stora tarningar, salta latt
och stall &t sidan.

2. Stek lok ochvitlokiolja

tills de mjuknat. Laggi
kryddorna och stek ndgon
minut.

3. Tillsatt paprika och stek
under omrorning. Hall pa
vatten sa att paprikorna inte
branns utan kokas mjuka.
Vand i paneer-bitarna och
ror runt sa de tacks av
kryddorna. Laggitomat
och ingefara. Koka ihop i fem
minuter. Smaka av med salt.
4. Strossla over koriander

och servera.

MORQTTER MED CITRON
& ROSMD[ H(UN TID: 15MIN [ 9

Mordétterna lyfts med citron,
koriander och rostade frén.

4 PORTIONER

%2 kg mordtter, skalade och i bitar
salt

+ 2 msk olivolja

1 citron, saft och zest

+ 1 dl rostade pumpakarnor/solrosfron
+nagra blad farsk koriander/persilja

GORSAHAR

1. Koka morotterna i saltat vatten

tills de ar al dente. Hall av vattnet och
vand runt morotterna med olivolja,
citronsaft och zest.

2. Strossla p& pumpakérnor/solros-
fron och toppa med koriander/persilja.

”Ett budgettips dr att frysa in citroner
som man anvdnt saften av, dG har man
alltid zest hemma, vilket lyfter den
enklaste rétt. /Malin

s
9



INDISKT! ' Med Malin Mendel

“Overmogna bananer dr perfekta att géra
glass av. Den hdr blir hérligt len och krdmig
av tahini, men det gar ocksa bra utan.

Om man vill lyxa till det kan man servera
med ndgra skivor frsk mango och rostade
sesamfrén, men glassen dr dven vildigt

god som den &r.” /Malin B AN AN - OEH
CHOKLADGLASS

TID: 5 MIN + TID ATT FRYSA BANANEN [
Det hér dr sd enkelt och gott!
Och ett perfekt sdtt att Gta frukt...

4 PORTIONER
+ 4 bananer, skivade och frysta
+ 2-3 msk kakao
# 1-2 dl mjolk
= 2 msk tahini (kan uteslutas)
2 krm salt
+ 1 tsk honung
+ % dlrostade sesamfron
(kan uteslutas)

GORSAHAR

1. Mixa alla ingredienser forutom sesam-
fronatill en slat glass. Strossla lite fron
pa varje portion och &t omedelbart.

TASTE HAS NO LIMITS

POPPED JUST DROPPED

Nu finns vara poppade snacks i din butik. Dom &r tunna, Krispiga och
bakade med varmluft. Det betyder 60% mindre fett” men 100% god smak.

HELT NYA.
HELT OTROLIGA!

{ .'";l'JfIHI___'r*I.I'IfI..

i Se hur mycket du kan lana med var lane-
indikator. Testa utan kreditupplysning pa
coop.se/laneindikator

*Jamfort med friterade potatischips
Lokala avvikelser kan forekomma

JALAPENO & CHEESE SWEET CHILI
i A SOUR CREAM & ONION i o m Kreditgivare ar MedMera Bank, 4,45%-14,95% rénta. Vid 6,05%
Mild och kramig ost Klassisk smak av syrlig SUPREME CHEESE Rékig grillsmak frén paprika,  -a8om chillhetta balanserad .« o o 0
matchad med hetjalapeno. o4 6k och gréisiok. f"Generﬁst léryd?adek il och spiskummin. med viss sdtma. ranta, 150 tkr, 120 man, ar effektiv rénta 6,22% (2022-11-30).
or en maxad ostsmak.

K1 santamariasverige
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FONG: GRANATAPPLE

SOTSYRLIG,
MILD & UPP-

' f FRISKANDE
Far sin farg fran
“ ‘ < nyttiga f'a/y,émber

( 2008

SA GAMMA -;,
ETT GRANATE
TRAD BLI

SOM BAST:
| rrovember
— mars.

Riklig kalla
til C-vitamin,
folsym &
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AVOKADO- OCH
SOTPOTATISBOWL

TID: 35 MIN [ [§
Kramig avokado och
sétpotatis dr sd gott
till hummusen och det
syrliga granatapplet.

4 PORTIONER

+ 3 dl hirs eller quinoa

+ Y lime, saft

+ 2 msk olivolja

+ 600 g sotpotatis, tarnad

salt

40 g gronkalsblad, girna
spéada péa kruka

+ 2 avokador, mosade

+ 1 grapefrukt, skivad

1 granatéapple

+ 350 g silkestofu i bitar/
stavar eller halloumi

50 g vitloksgroddar eller
andra groddar
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RODBETSHUMMUS

125 g fardigkokt rédbeta
400 g kokta kikartor, skéljda
+ 1 vitloksklyfta, riven

+ Y citron, saft

+ 1 tsk mald spiskummin
salt

GORSAHAR
1. Koka hirsen enligt anvisningen

pa forpackningen. Blanda med lime-

saftoch 1 mskolivolja. Hetta upp
1 mskolivoljaien stekpanna och
stek sotpotatisen till fin farg och
genomstekt, ca 7 minuter. Salta.
2. Rodbetshummus: Mixa rod-
betor och kikartor till en slat rora.
Blanda i vitlok, citronsaft och
spiskummin. Smaka av med salt.
3. Fordela hirs, sotpotatis, rodbets-
hummus, resten av gronsakerna
och tofu/halloumi i serverings-
skélar. Toppa med vitloksgroddar.

SALLAD MED
GRANATAPPLE
& APELSIN

TID: 25 MIN [
Sallad med babyspenat som

toppas med apelsin, granatdpple,

pistaschnotter och fetaost.

6 BUFFEPORTIONER

1 granatépple

+ 3 apelsiner

70 g babyspenat

1 dl pistaschnétter, hackade

+ 150 g fetaost

2 msk olivolja

1 msk vinager,
texvitvinsvinager

salt och svartpeppar

qd
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GORSAHAR

1. Halvera granatapplet och
banka ut karnorna med exempel-
vis baksidan av en slev. Skar
apelsinerna i hinnfria klyftor.

2. Blanda karnorna, apelsin och
babyspenat pa ett serveringsfat.
Stro dver pistaschnotter och
smulad fetaost. Blanda olja,
vinager, salt och peppar och
ringla over salladen.

Servera gdrna med grillad kyckling/
lax och havreris. Da récker det till
ca4normala portioner.

gs’adrorna’ och dra loss
a. Eller skér snitt ldngs med
h kréng skalet utochin sa
arnorna lossnar.

med massorav
nyttigheter.
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i Med'god senap blir
Korven en favoritrétt.

THl bade bnkjme och Korv

TVA SENAPSNYHETER
FRAN JOHNNY'S

Johnny’s Yellow Mustard ar tydligt inspirerad av det amerikanska
kdket och ar en karaktaristiskt klargul senap med frisk smak.
Perfekt till stekta och grillade burgare aret om. Johnny’s Dijon

ar en klassisk dijonsenap med kraftfull smak i Johnny’s stil,
foérpackad i en praktisk tub som ger en perfekt dosering pa korv
med bréd. Passar givetvis dven bra i en mustig gryta.

Nu har den
kommit tiA] S w:rz'je/

Europas marknadsledare pé tonfisk

ar har. Rio Mare erbjuder tonfisk for smak-
fulla och halsosamma maltider. Med hog kvalitet
e b och balanserad smak vill Rio Mare att Sverige
3 ska f& uppleva god tonfisk i salladen
- ellervarforinteien "tuna melt”?

Frén 100 procent
hallbart fiske
och MSC-markt.

K mwyn vaxtbasernde alternativ

Planti Cooking Fraiche 18 %,
Greek Style Gurt 10 % och Sour
Dream 12 % ar 100 procent vaxt-
baserade alternativ till creme
fraiche, grekisk yoghurt och

graddfil. De ar kramiga, harligt
syrliga och fungerar precis som
vanliga mejeriprodukter. Mjolk-
fria, laktosfria och veganska.

Ny design, samma goda smak!

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

NGB

Nytt
pa hyllan!

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

BRAVO FYLLER 50 AR! LIMITED |

EDITION

Njut av Bravos Jubileumsjuice, en frisk
blandning av storsaljande smaker. Bravo ar
juice s som juice skavara, helt naturlig och utan
tillsatt socker eller andra tillsatser.

Bravo ar dessutom Sveriges mest sélda juice,
vilket forstas har med den goda smaken att gora.

Tre nya kmpsiar fran Nespresso

Antligen finns Zoégas kapslar till din Nespresso-maskin.
Ta din kaffeupplevelse till nya hojder med Zoégas finaste
kaffebonor, rostade med karlek och komponerade unikt
for Nespresso-maskin. Njut av exceptionellt aromatisk
doft, fyllig karaktéar och lang ljuvlig eftersmak.

PRI

Cott fran leksands Tre Kulbor
Leksands nya froknacke ar bakat med ramslok,
goda fron och havssalt. Och vatten fran egen kalla!
Degarna satts for hand och graddas sedan pa
traditionellt satt pé platar i konditoriugnar. Perfekt
till goda roror pa ostbrickan eller som snacks.

Ramslok &r en kryddoért som vaxer vilt i Sveriges
skogar och har en mild vitlokssmak.

GA UPP FORETT RIKTIGT
MORKROSTAT KAFFE

Nu lanserar Léfbergs nyheten

Inferno, ett extra moérkrostat
kaffe med intensiva toner av
mork choklad och spannande
kryddiga toner. Inferno bestar
av en unik blandning av noga
utvalda kaffebénor fran Syd-
amerika och Indien. Finns bade
som malet kaffe och hela kaffebdnor.

(/ﬁpéev Mellanosterns smaker
i med Al'Fez m/nthnWLj%d%r.’

Al'Fez gor det enkelt att njuta av
autentiska och aromatiska smaker
fran Mellandstern hemma. Testa
Smoky Harissa eller varfor inte satta
en ny twist pa en familjefavorit med
Moroccan Style Meatball? Snabbt och
enkelt - s&serna tillagas med valfritt
protein. Servera garna tillsammans
med couscous.

C'EST LA BRIE!

C'est la Brie &r en mjuk, kramig ost av fransk
brie och mild edamer. Nu ar harda ostkanter
ett minne blott for i Kavlis fina tub finns bara
det mjuka och lyxiga av osten kvar.

Passar perfekt till ostbrickan, pa kexet,
baguetten eller varfor inte pa utflyktsmackan.
En liten bit av Frankrike forpackat pa Kavlis satt.

Snacksolivmix til vinterutflykten
L : Ibland vill man bara ha nagot litet att
ata, garnaien praktisk forpackning. Och

POMTAMA T o . .
helst ndgot som ar bra for kroppen. Nu

OLIVMIX

har Fontanas olivmix i snackspése hittat
SIERIMITER till hyllan. Fina grekiska kalamata- och
halkidikioliver, perfekta att ta med sig i
skidbacken eller pa skogspromenaden.

Sma smarta pdsar med mycket smak.

LimdAahls kvarg Fyller 10 ar
—det firns méd irthoay Cake!

Lindahls kvarg fyller 10 &r och i samband med det lanseras
en ljuvlig kvarg med smak av choklad och hallontéarta.
Den innehéller 10g protein, 0,2 % fett, LIMITED
ljuvliga chokladbitar och lanseras EDITION
i begransad upplaga. Lindahls
kvarg ar mattande, god och
perfekt nar du behéver nagot
snabbt och halsosamt.

Skanemcejeriers o5t
[ proKtisk knf/m.’
Nu kan du njuta av de
klassiska ostarna Prast,
Herrgérd och Grevé mellan-
lagrade pa ett nytt satt.

| den smarta kupa-
forpackningen haller osten
fran Skanemejerier sig frasch
och god, bade till frukost
och mellanmal.

Tre goda
ostar fran
Skanemejerier.
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Vegan

COLTURE BollimaMely

NYFIKEN PA
NATURVIN?

Frén en av Italiens framsta natur-
vinsproducenter, Vinicola Orsogna,
kommer detta roda kraftiga och J
biodynamiska naturvin, Coste di /
moro lunaria, montepulciano i
d’abruzzo. Vinet ar tillverkat
enligt traditionella metoder
helt i harmoni med naturen
och har en bred och smakrik
kraft samt imponerande
langd.

Coste di moro passar
utmarkt till smakrika
vegetariska ratter samt

till grillat lamm, notkott

och vilt. Lufta vinet

innan servering och

servera det killarsvalt

for basta vinupplevelse.

l].
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WM
Coadae

ARTNR: 78230

121 KR

ALK: 14%

Finns i
alla butiker

IS'SINIMNVIEIN MMM

VEGANCERTIFIERAT * EKOLOGISKT * BIODYNAMISKT - NATURVIN

Att borja dricka
i tidig alder
okar risken for
alkoholproblem.




MATCHA MAT & DRYCK

Franska smaker

Var gryta med rodvin dr EN HARLIGT VARMANDE
VINTERRATT. Len potatispure och smorstekt brysselkal
ar basta tillbehoren. Vinet till ar sista pusselbiten.

RECEPT: ULRIKA BRYDLING FOTO & STYLING: EVA HILDEN

lrika Brydling, som ar kock i Coops prov-

kok, ar ocksd sommelier. Tillsammans

med Fredrik Schelin lar hon ut hur du kan
tanka néar du véljer dryck. Har bjuder de paen
mumsig fransk gryta med rodvin i, och till.

Den hér gangen ska vi inte bara prata kombinatio-
ner, utan dven om Frankrike som vinland. Mdnga
vinmakare tittar pd Frankrike fér att de dr fram-
stdende pd att géra kvalitativa viner, som sins-
emellan kan skilja sig Gt véaldigt mycket, eftersom
de har mdnga olika temperaturer och véxtzoner.
Liksom ett bldbdr smakar olika i sédra och norra
Sverige s@ har druvorna en spdnnvidd mellan de

olika distrikten, som Alsace, Bourgogne och Rhéne.

Var franska koéttgryta med rédvin behéver ett
vin med lite kraft i, gdrna frdn Rhéne. En klassisk

rhéneblandning brukar kallas GSM. Den bestdr av
druvan grenache som dr lite [dttare i stilen och ger
en rund ton av réda bdr och lite kryddighet. Sedan ar
det syrah som tillfor kraft och lite vitpeppar i tonen.
Och mourvédre for att fd tanniner och strévhet.
Det dr vdldigt séllan ett rhénevin dr gjort pd endast
endruva, det kan ha upp till 18 olika druvor, som
i ch@teauneuf-du-Pape. Om du har ett ldttare vin i
grytan kan dven ett bourdeauxvin passa, elleren
beajoulais nouveau.

Négot av vinerna ligger i en lite hégre prisklass
den hér gdngen, men det kan vara trevligt
att prova ett sGdant vin till maten,
och en flaska récker till mdnga.

Fredrik Schelin driver

DinVinguide.se och Ulrika Brydling
ar kock och sommelier pa Mer Smak. 0

FRANSK KOTIGRYTA MED RODVIN

TID: 1 TIMME + 3TIMMAR [ = 2 lagerblad

GORSAHAR
1. Putsa och skar kottet i stora grytbitar.

+ 1 DYGN | MARINAD salt

En klassisk fransk gryta. 1 msk majsstérkelse
200 g champinjoner

4 PORTIONER 2 dl syltlok

DAG 1 # 1 msk smor

+600-800g hogrev
#5dlréttvin

+ 1 morot, i grova skivor
+ 100 g rotselleri, i bitar
+ 1 gullék, hackad

+ 1 vitloksklyfta, hackad
+ 2 kvistar timjan

# 2 kvistar rosmarin

DAG 2

+ 25 g smér

+ 1 kéttbuljongtarning
2 Y2 dlvatten

10 svartpepparkorn

16

POTATISPURE

+ 800 g potatis, skalad
100 g smér, rumsvarmt
2 dl mjélk

+ 2 dl gradde

TILL SERVERING

12 brysselkal, delade

# 1 msk smér

salt och grovmalen
svartpeppar

plockade orter, t ex
rosmarin och timjan

Lagg kott, vin, gronsaker och orter i en pase/
bunke. Marinera minst 1 dygn i kylen.

2. Sila nervinetien bunke. Stek kott och gron-
saker i smorien gryta nagra minuter. Tillsatt
vinet, vatten, buljongtarning, svartpeppar och
lagerblad. Sjud tills kottet ar mort, ca 3 timmar.
3. Silaner skynien kastrull. Koka ner till
halften. Smaka av med salt. Red med majs-
starkelse utrort i lite vatten. Lagg kottet i sasen.
Stek svamp och syltlok i smor och lagg i grytan.
4, Potatispuré: Koka potatisen mjuk i lattsaltat
vatten. Hall av vattnet och lagg i smor, mjolk
och gradde i den varma potatisen.

Vispa samman till puré och smaka av med salt.
5. Servering: Stek brysselkéal gyllene i smor.
Smaka av med salt och peppar. Servera grytan
med potatispuré. Toppa med brysselkal och
orter.

N e,
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GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

0ddbird Blanc de Blancs Non Alcoholic
Sparkling Wine. Nr 1979, 88 kr.
Alkoholfritt! Citrusfriskt med fina toner av
grapefrukt, gréna dpplen, lite honung och
érter. Utmdrkt alkoholfritt alternativ som
fungerar fint som aperitif eller till mat.

Les Pious Cotes du Rhéne, 2021.

Nr 2469, 89 kr.

Ekologiskt! Hdr vankas vilda érter,
toner av lavendel och viol, plommon och
mustiga skogsbdr. Vilgjort héllbart val
pd praktisk petflaska. Blir finfint till den
vintriga kéttgrytan!

Brochet Facile Sauvignon Blanc, 2021.
Nr 2267, 99 kr.

Ekologiskt! Om du hellre gér en fiskgryta
till helgen matchar vi med detta hdllbara
och uppfriskande vin fran Frankrike.

Hdr bjuds det pd sval citrusfrukt, gréna
dpplen och rékig mineral. Gott!

Chinon Fabien Demois, 2020.

Nr 2759, 119 kr.

Ekologiskt! Peppar, muskot, vdta l6v,
enetrd, mineraler, réda syrliga bér och
tanniner med attityd — sdg hej till cabernet
franc! Ldtt att gilla, sdrskilt med en sddan
prislapp. Héllbart val? Jajamen, det med!

Réserve des Seigneurs, 2020.

Nr 58384, 224 kr.

Rédpang frdn Rhéne med kvalitet. For dig
som gillar pdvevin men inte vill betala fér
varumérket. GSM-blandning som ger en
typisk kdnsla av sédra Rhénedalen.
Perfekt till lingkoket med sin djupa smak.

Pinot Gris Premium Réserve, 2020.

Prova till kyckling

Fruktgenerdést och uppiggande vin frén
Alsace ddr pinot gris visar vad den kan!
Njut av gula stenfrukter, saftiga pdron

och séta kryddor. Prova dven till en
krdmig soppa pd drstidens rotfrukter

eller till de indiska rdtterna
pd sidan 6.

Nr 2899, 105 k.



Ferm fanfm/fz%wb ratter med

KYCKLING

Det ar helt omojligt att trottna pa kyckling nér det
ar sa varierade smaker och tillbehor som héar!

Vitlok, chili, saffran... Eller gnocchi med brynt smor!

RECEPT: SARA BEGNER & ULRIKA BRYDLING FOTO & STYLING: EVA HILDEN

Tips!
Om du far tag
pa produkten

Tunnskivad
kyckling
funkarden

jattebra.

>

.-
e
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PICCATA P KYCKLING
MED TOMATRISONTO

TID: 1 TIMME

Krdmig risotto med smak av
saffran ar bdsta kompisen till
parmesanstekt kycklingpiccata.

4 PORTIONER

3 dlvittvin

1 liter vatten

+ 3 msk gronsaksfond
1 burk kdrsbarstomater, 2400 g
1 gullék, hackad
4 mskolivolja

4 dlrisottoris

. g saffran

2 dl parmesan, riven
25 g smor

salt och peppar

PICCATA

2 tsk salt

+ 2 kycklingbrostfiléer
*3agg

1 dl parmesan, riven

1 kruka persilja, hackad
1 dlvetemjol

1 msk neutral olja

1 msk smér

TILL SERVERING

1 fankal

1 dl hackad persilja

+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 citron, finrivet skal och saft
salt

GORSAHAR

1. Blanda vin, vatten, fond och tomater

i en kanna/kastrull.

2. Stek ok i olivolja ndgra minuter, tillsatt
ris och saffran och stek under omrorning
tills riset ar glansigt. Tillsatt tomatbuljong-
eniomgangar under omrorning. Lat puttra
tills riset ar al dente. Vand i parmesan och
smor och smaka av med salt och peppar.
3. Piccata: Skar kycklingen pa langden s&
att det blir fyra tunna kycklingfiléer. Salta.
Vispa upp aggen och ror i ost och persilja.
Doppa kycklingen i mjol och sedan i ost-
blandningen. Stek i het panna med olja och
smor. Vand nar det ar fin yta, sank varmen
och genomstek kycklingen.

4. Servering: Hyvla fankalen tunt och vand
ner persilja, vitlok, citronskal och saft.
Smaka av med salt. Servera risotton med
piccata i mindre bitar och fankéalssallad.

MER SMAK NR 1 2023
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KICKLINGSTEAK MED
KULPOTATES & MAJSKRAM

TID: 1 TIMME UGN: 200° VARMLUFT [
Den lite sota majskrdmen maéter sdltan
iden grillkryddade kycklingen. Sé gott!

4 PORTIONER

4 kycklingsteakar

3 msk grillkrydda

=400 g fryst majs, tinad
+ 1 vitloksklyfta, skivad
3 dlvispgradde

1 tsk sambal oelek

+ 2 tsk citronsaft

+ 800 g delikatesspotatis
4 msk neutral olja

1 msk attiksprit, 12%

+ 2 msk stréosocker

3 mskvatten

# 200 g vitkal, strimlad
35 grucola

salt och grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Gnid in kycklingen med grillkrydda.
2.Lagg 300 g majs och vitlokenien
ugnssaker form. Rosta i ugn ca 20 min,
hall p& gradde och tillaga 20 min till.
Mixa med sambal oelek i en matberedare
eller med stavmixer tills det ar kramigt.
Smaka av med citronsaft och salt.

3. Blanda potatis, 3 mskolja, 1 tsk salt
och svartpeppar i en ugnssaker form
och rosta i ugnen 30 min.

4, Stek kycklingen ivarm pannai 1 msk
olja med skinnsidan nedat ca 6 min.
Véand och stek 2 min. Laggien ugns-
saker form och tillaga i ugnen ca 15 min.
5. Blanda attiksprit, socker och vatten.
vand i kélen. Stek 100 g majs tills den
blir gyllene. Vand i rucola precis vid
servering. Servera kycklingen med
potatis, majskram, majs och kalsallad.

—_—
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KICKLING MED
GNOCCHL, BRINT
SMOR & CLTRON

TID: 45 MIN UGN: 200°
Ja, du horju sjdlv...
Brynt smér, citron och
kapris ger smak Gt
kycklingen. Underbart!

4 PORTIONER

+ 1 hel kyckling, ca 1,2 kg

2 tsk értsalt

125 g smor

+ 2 msk kycklingfond

1dlvatten

+ Y dl citronjuice

500 g farsk gnocchi

= 2 stjdlkar grénkal,
bladen

TILL SERVERING

# 2 citroner, i halvor

+ 1 kruka salvia

50 g parmesan, riven
+ 4 msk kapris

GORSAHAR

1. Stycka kycklingen i mindre
delar och stro 6ver ortsalt.
Smalt 25 gsmorienformi
ugnen. Blanda i fond, vatten
och citronjuice. Lagg i kyck-
lingen och skeda over lite
av skyn. Tillaga kycklingen i
mitten av ugnen tills den ar
genomstekt och har fin yta,
ca 30 mineller innertempe-
ratur 72° vid benen.

2. Koka gnocchin nagon
minut i saltat vatten. Hall
bortvattnet och L&t torka
nagot. Stek gyllene i 25g
smor och vand i gronkal.
3.Bryn 50g smor.

4, Stek citronhalvor och
salviai 25gsmor.

5. Servera kycklingen med
gnocchi, brynt smar, citron,
salvia, parmesan och kapris.

20
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BAKAD POTATIS MED KYCKLINGRORA

TID: 20 MIN + 1 TIMME | UGN [d
UGN: 225°

Den hér roran dr magiskt god!
Sd smidigt med fardiggrillad
kyckling.

4 PORTIONER

4 bakpotatisar

500 g grillat kyckling-
kott, delat i bitar

+ 10 cm purjolék, skivad

+ 1rod paprika, hackad

+ 150 g farskost, naturell

150 g fetaost

# 1 dlcréme fraiche

+ 1 mskcurry

+ 2 tsk gurkmeja

1 tsk salt

+ 2 tsk paprikapulver

+ev % dl mjolk

100 g vitkal, strimlad

= 2 stjdlkar grénkal,
strimlade

+ 1 msk pumpakérnor,
rostade

1 msk neutral olja

1 msk vinager,
tex appelcidervinager
4 msk smér
4 msk rostad l6k
salt och grovmalen
svartpeppar

GORSAHAR

1. Picka potatisarna med en gaffel
runtom. Lagg pé en plat med
bakplatspapper och baka mitt i
ugnen tills de ar mjuka, 50-60 min.
2, Blanda kycklingkott, purjolok,
paprika, farskost, fetaost, creme
fraiche, curry, gurkmeja, salt och
paprikapulver till en rora. Smaka av
med salt och peppar och spad ev
med mjolk om roran kanns for fast.
3. Blanda vitkal, gronkal, pumpa-
karnor, olja och vinager. Smaka av
med salt.

4. Skar ett kryss i potatisarna och
klam till s& de 6ppnar sig. Lagg i
smor och stro over lite salt. Fyll
med réran och toppa med kalsallad
och rostad ok.

7-1105’ Kan tillagas i mikro. Picka skalet, baka ca 10 min pa full effekt
fér en bakpotatis. Vand efter halva tiden. (Den blir mer kokt &n bakad.)

MER SMAK NR 1 2023

Wwww.provinum.se

winesa
portugal

ETT SUVERANT
HALLBART VAL

Merino Organic ar ett smakrikt rott vin med
lacker koncentrerad roéd 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”.

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

203 KR

Alkohol ar

beroende-
framkallande




"FEM FANTASTISKA” / Kyck{i & VI GILLAR / Virme!

Koks- j
varme
1 Koékshandduk,

(7V£l£l-
t
SfFiffig

grillpinne
“teleskop”,
o ’ 49,90kr.

Fastell

rmos till utflykten,
9kr. Finns i flera
farger.

KRAMIG
KYCKLINGPASTA
MED GRADDE

& BACON

TID: 30 MIN UGN: 200°
Vissa dagar behéver man

Promenadkompis
Med nagot att lyssna pa ar det latt
att ge sig ut pa dventyr! 99kr.

; Hemma pa
. p v p
ot /nytn]mm for mer
s m:fimtim.

en krdmig pastardtt.
Det bara dr sd.

4 PORTIONER - | !

140 g bacon e i .

400 g pasta, t ex penne gﬂr ar det 4mjmm ﬂ’nj
eller tagliatelle

#ca 400 g kyckling-

brostfiléer
2 msk neutral olja
salt och grovmalen

Fi-o w
Ja, duvdgar dig ut i vinterkylan! Ndr du W l_ﬂATLﬂDH

oo . — |
Varm mwmt vet att du har en vdrmande filt som vintar. Swwart fir mmt

Praktisk mattermos i Matlada som funkar att virma

rostfritt stal, 149 kr. 5({1%”;’}”_ i mikro, finns i olika storlekar,

Braatt hairyggsacken fran 29,90kr.
- tar liten plats, 29,95 kr.

Wfoact

svartpeppar

+ 1 liten purjolék, strimlad flyk !l butik b
" utflyktsrygga! | buti

2 dlgridde vecka10.129kr. & .

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

+ 1 citron, finrivet skal

+ 1 msk dragon, torkad O -
, g .\\ \ 2l e .
# 1dlriven parmesan LAl L ‘ q%:'-".'?“'_'_":' ﬁ:l/é/%?
P 1 i1ga gulliga
+farsk dragon 50}% t,,U ”ff”“ o e, 4 _,,_,-d tofflor gor fotterna
Len pléd till soffmyset, 199 kr. R S N glada, 499kr.
GORSAHAR

1. Lagg ut bacon péaen plat
med bakplatspapper och

rosta mittiugnenca 15 min.
Ta ut och delaimindre bitar.

2, Koka pastan. Spara 2-3 dl
av kokvattnet.

Mersmak for Gota Kanal

Underbara kryssningar i klassisk fartygsmiljo

3. Strimla kycklingen grovt

och stek runt omiolja ndgra
minuter. Stro over 1 tsk salt
och % tsk svartpeppar. genom Sveriges odndligt vackra landskap.
Laggipurjolok, vand runt

och héll pa gradde. Tillsatt
citronskal och dragon. Lat

Ombord njuter du av mat, dryck och umginge
med medpassagerare fran hela virlden. Guidade
turer runt slott och kulturminnesmdrken. Ge
koka négra minuter och dig sjilv och dina ndra ett minne for livet.
spad med kokvattnet fran

Vilkommen till Gota kanal!

<

GOTAKANAL

REDERIAKTIEBOLAGET

pastan. Vand i pastan,

Y2 dl parmesan och smaka
av med salt och peppar.

4. Servera pastan med
bacon, parmesan och farsk
dragon.

For bokning och mer information: coop.se/stromma
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Mathjilten: Rune Kalf-Hansen

Vem: Rune Kalf-Hansen.

Vad: Introducerade tidigt
tanken om att lata gron-

” [ X J
saker spela huvudrollen ronsa er
och driver sedan flera

ar restauranger som bar

[ X J (o]
hans namn. Kokboks- - a r sa
forfattare. ‘". % T
a del”
Spannanae.
oo PR ale e

g B g Ambien

Rune Kalf-Hansen édr inte vegetarian.
Men han séatter gronsaker i centrum
och anvander protein som tillbehoér.
Inga konstigheter.

-SAHARJAG alltid gjort, &ven om det sker
en utveckling hela tiden. For nir man har
vant sig vill man ha grénsaker till allt.
Rune Kalf-Hansen var tidig med att
anvinda gronsaker och han har inspirerat
ménga i samma riktning, via kokbdcker,
tv-program och genom restaurangerna som

bar hans namn. En av hans kipphéstar ar

att minska svinnet. Och han goér det redan
WY -

180g | &P Lét varje kOpp

———  Fyllig arom &
balanserad smak av
100% ansvarsfullt -
producerat kaffe

Las mer pa nescafe.se

i matlagningsstadiet, genom att inte skala
potatis och rotfrukter till exempel.

—Varfor ska man skala bort tio procent
av ravaran redan innan den &r tillagad, nir
det inte behovs?

Det bérjade nir han arbetade i storkok.
Att minska pa proteinet var ett annat sitt
att fi ekonomi i matlagningen. Det var en
utmaning att tinka om, men samtidigt
nagot positivt.

—Det kom ganska naturligt, gron-
saker dr ju sd spinnande! Det dr sa stor
variation i smak och i konsistens. Och farg!
Jag har dven arbetat mycket med odlare
och tradgardsmastare for att fi de basta
ravarorna.

Hans bésta matlagningstips dr enkelt.

—Blanda inte f6r mycket. Om du ska
rosta rotfrukter, ta inte flera olika, utan

skér enbart gulbeta i stora bitar och ugns-
rosta. Servera med en rora av kokta linser
och firskost. Toppa med mandarinbitar och
mandel. Och s strimlad r6dlok, lite olja
och firskriven pepparrot. Nista ging an-

vander du palsternacka i stillet for gulbeta.
Det handlar om fina ravaror i grunden.
Och att hitta kontrasterna. Saftiga, sota
mandariner. Lite starkt av 16ken. Kramigt

FOTO: ALEXANDRA BENGTSSON/SVD/TT

av roran. Varmt som moter kallt.

Inga konstigheter som sagt!

Text: Anna Gidgard

MER SMAK NR 1 2023
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Rostad med lite
notaktig smak

/VLjﬂL
problem. Det

har loser vi!

Hjalp, vi

vill ha latt-

xad mat efter
skolan

»Vara tonarskillar behover bra, mattande
MAT NAR DE KOMMER HEM FRAN SKOLAN.
Den ska vara lika enkel att virma som en fardig
fryspizza« sdger Anna-Lena Karlsson.

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

VI S0M FICK HJALP!

Familj: Familjen Karlsson som bestéar

avAnna-Lena och Per och sénerna
Joel, 17, och Filip, 14.

Bor: | villaiArentorp, Vastergotland.

Pa fritiden: "Hela familjen tycker om
att aka skidor. Killarna édker aven garna
skridskor”.

Familjens favoritratter: Vi gillar pulled
pork med pitabrod och club sandwich.”

26

Det kom ett brev
till redaktionen ...

Hej!

Vi behéver tips pd middagsrdtter som vi kan
laga lite fler portioner av. Vivill att maten ska
récka till ndsta dag ndr vdra tondringar Joel
och Filip kommer hem frdn skolan, och kanske
dven till négon lunchldda. Bdde min man Per
och jag har ldnga arbetsdagar. Det &r mer
regel dn undantag att killarna dr vrélhungriga
nédr de kommer hem frdn skolan och dé vill de
ha ndgot som de snabbt kan vérma. Maten
behover vara lika enkel att varma som en fryst
panpizza, men nyttigare.

Vénliga hélsningar, Anna-Lena Karlsson

Sara Begner: Med tondringar i huset gar det
dt mycket mat. Dérfér dr det smidigt att ha
en bra fdrdig grund i kylen som de kan plocka
fram ndr de kommer frdn skolan och variera
med olika tillbehér. Det kan vara en stor
pastasallad, en bit rostbiff eller en gryta.

SMARTA LOSNINGAR

Mat som racker till fler
Ibland &r kompisar pa besdk, ibland ater

inte alla middag hemma. Ramlar det in fler
tondringar an du tagit hojd for kan du dryga
ut middagen med mer kolhydrater som brod,
pasta, potatis och ris. Det mattar till en billig
peng. Blir ni farre &n planerat, gor lunchlador.

Annu mer grént

Frukt och gront ar inte bara gott, det ar
nyttigt ocksa. Enligt Livsmedelsverket bér
alla 6ver 10 &r ata minst 500 gram frukt och
gront per dag for att f& i sig de naringsamnen
och fibrer som kroppen behover. Det manga
inte tanker pa ar att du inte behover ata gron-
sakerna som tillbehor pé en assiett brevid
maten. Om du ater en gryta som chili con
carne far du till exempel i dig paprika, tomat,
bonor och l6k. En hungrig tonéring far da latt
i sig dagsbehovet av gronsaker.

MER SMAK NR 1 2023

WOYHLSTHY ¥YNIT-VYNNV :0104

GRONSAKSLASAGNE MED ROTSELLERT

TID: 1 %2 TIMME UGN: 175°
Frys in det som blir 6ver.

Perfekt att plocka fram ndr du
snabbt vill dta gott och nyttigt.

4 PORTIONER

GRONSAKSSAS

400 g rotselleri, riven

2 mordtter, rivna

+ 2 gulalékar, hackade

+ 1 vitloksklyfta, hackad

1 frp vitabdnor, 380 g

1 frp krossade tomater, 400 g
2 dlvatten

1 msk balsamvinager

# 1 msk honung

1 msk oregano, torkad

+ 1 gronsaksbuljongtérning
salt och grovmalen svartpeppar

BECHAMELSAS

15 g smor

+ 2 msk vetemjol

+ 8 dl mjolk

+ 100 g riven ost

+ 1 citron, finrivet skal
salt

LASAGNE

+ 12 lasagneplattor (ej farska)

500 g fryst hackad spenat,
tinad

100 g mozzarella, skivad
eller riven
100 g riven ost
#ev 4 msk rostade pumpakérnor
s ev 1 kruka basilika
+ev 1 pase blandad sallad

GORSAHAR

1. Grénsakssas: Lagg rotselleri,
morotter, L0k, vitlok, bonor, kros-
sade tomater, vatten, vinager,
honung, oregano och buljong-
tarningien gryta. Lat sjuda ihop
ca 20 min. Smaka av med salt
och svartpeppar.

2. Béchamelsds: Smalt smor

i en kastrull, vispa i mjolet och
ca 2dlmjolk tills det ar klump-
fritt. Tillsatt resten av mjolken
och &t sjuda tills det tjocknar.
Tillsatt ost och citronskal.

L&t osten smalta under vispning.
Smaka av med salt.

3. Lasagne: Varva lasagneplat-
tor, gronsakssas, béchamelsés,
spenat och mozzarellaien
ugnsform, ca 20x30 cm. Avsluta
med ett lager lasagneplattor och
béchamelséas. Stré dver riven ost.
Gratineraiugn ca 45 min. Lat
svalna och servera ev med pum-
pakarnor, basilika och sallad.

Ytterligare fyra smarta rdtter —>

Saltd Kvarn

En /@rle/@‘fﬁrk[aring h'll/orden,
e/(olagis/{t sedan 1964



VARDAGSAKUTEN / Mitta tondringar

Du kan ta de gronsaker du tycker om, #
till exempel morot i stéllet for paprika.
Utga fran det du har hemma.

————

PASTASALLAD MED ARTPESTO

TID: 20 MIN PASTASALLAD
Artpeston gér pastasalladen! # 500 g pasta, t ex fussili
2 dlartpesto
4 PORTIONER +1dloliver
ARTPESTO + 1 paprika, tarnad
2 dl grona artor, frysta %2 purjolok, strimlad
och tinade + 150 g fetaost

1 citron, finrivet skal
+ 1 vitloksklyfta, skivad
+ 2 msk olivolja

¥ rod chili, strimlad
salt GORSAHAR

1. Koka pastan. Skolj i kallt
vatten. Blanda med artpeston,

%, dl rostade pumpakérnor
70 grucola
Y chili, strimlad

GORSAHAR

1. Mixa artor, citronskal, vitlok, oliver, paprika och purjolok.
olivolja och chili med stavmixer 2.Smula over fetaost och stro
till pestokonsistens. Smaka av pa pumpakarnor. Toppa med

med salt. chilioch servera med rucola.

RESTTIPS: Lika god dagen efter! Kan toppas med andra
dagars rester, som rostbiffen. Perfekt att ha i kylen och plocka
fram nar du ar hungrig. Anvand helst inte gurka, tomat och
gronsallad som blir blota av att st i kylen nagra dagar.

SOJAGLACERAD KASS
M[D SIRAD RODKAL &
CHILIMATONNAS

TID: 30 MIN [ [§
Honungsglazen dr sé god!

4 PORTIONER

+4dlris

600 g kassler

# 2 gula lokar, skivade

+ 1 vitloksklyfta, hackad
+ 1 cmingeféra, finhackad
1 tsk sambal oelek

+ 3 msk japansk soja

# 3 msk honung

2 msk sesamolja

3 dlvatten

2 msk sesamfro

salt och grovmalen svartpeppar
200 g rédkal

1 msk appelcidervinager

CHILIMAJONNAS
2 dl majonnas
1 msk sambal oelek

| stekas med extraris till fried
rice genom att tillsatta dgg.

TILL SERVERING
ev strimlad purjolék och
chiliflakes

GORSAHAR
1. Koka riset enligt anvisningen
pa forpackningen.

2. Strimla kasslern. Stek ok, vitlok,

ingefara, sambal oelek, soja och
honung i sesamolja ndgra minuter.
Hall pé vatten och koka pa svag
varme ca 5 min. Lagg i kassler och
1 msk sesamfro och lat sta pa lag
temperatur ca 5 min, tills kasslern
ar genomvarm. Smaka av med salt
och svartpeppar.

3. Hyvla rodkalen tunt, hall pa
vinager och %z tsk salt. Vand runt
sé kalen blir mjuk.

4, Blanda majonnas med sambal
oelek. Servera kasslern med riset,
den syrade kélen och majonnéasen.
Toppa med resten av sesamfrona
och ev purjolok och chiliflakes.

MER SMAK NR 1 2023

SNABB CHILL CON CARNE

TID: 30 MIN [
Det hdr dr en familjefavorit.

Blir ni fler én véntat vid bordet?
Servera med ris eller bréd.

6 PORTIONER
+ 2 gula l6kar, hackade
+ 5 vitloksklyftor, hackade
500 g notfars
+ 2 msk olivolja
+ 2 tsk chiliflakes
+ 3 tsk mald spiskummin
+ 1 tsk paprikapulver
+ 1 burk helatomater, 2 400¢g
+ 1 frp kidneybénor, 4 380g
1 frp svarta bonor, 2 380¢g
1 burk hela grillade paprikor
inkl spad, &4 480¢g, hackade
# 1 msk honung
2 msk oxfond, konc
salt och grovmalen
svartpeppar
+ 3 dl graddfil
+ %2 kruka koriander
eller persilja

MER SMAK NR 1 2023

1 lime, i klyftor
+ 1 pase nachochips
= ev gronsallad eller kalsallad

GORSAHAR

1. Bryn 6k, vitlok och fars i olja
i het panna. Tillsatt kryddorna
och stek under omrorning.

2. Tillsatt burktomater och
skoljda, val avrunna bonor samt
paprika. Koka sammanica 15
min under omrorning. Tillsatt
honung och oxfond och smaka
av med salt och svartpeppar.
3. Servera chilin med graddfil,
orter, limeklyftor, nachochips
och eventuellten gron-eller
kalsallad till.

Tips!

Chilicon carne ar
verkligen bastaratten
att hastadendeikylen att
baravédrma. Kan serveras
med ris, nachochips, sallad...
Eller till och med pasta!

Med en rostbiff i kylen dr det latt att géra en matig macka efter skolan.

MO 10
Dk ROSTBLE

Rostbiffen kan du géra
sjalv eller képa fardig.

4 PORTIONER

+ 4 brédskivor

4 msk smér

1 gul l6k, tunt skivad

1 msk dppelcidervinager

4 msk dijonsenap

+ 1 romansalladshuvud,
plockade blad

#400-600 g skivad rostbiff

4 msk majonnés

4 aggulor

4 msk riven pepparrot

1 ask smérgéskrasse

GORSAHAR

1. Stek broden gyllene i smor.
2.Vand ok ivinager. Bred
dijonsenap pé bréden och

lagg p& romansallad, rostbiff,
majonnas, aggula, riven peppar-
rot, krasse och syrad lok.

\
TID:15 MIN W

fa hjalp av Saral

Sinar tiden, lusten eller orken?

Vil Aun ocksa S

Har du problem med matvardagen?

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

> familjen. I

(GOR DIN EGEN ROSTBIF

TID: CA2 TIMMAR UGN: 100°

Inte bara god till bookmakertoast
utan dven i pastasds, till sallad,
gratang, nudelsallad...

1 kg innanlar/rostbiff/fransyska
1-2 tsk salt

1 tsk grovmalen svartpeppar

+ 1 msk neutral olja

GORSAHAR

1. Salta och peppra kottet.

Stek runtomioljaihet panna.

2. Tillaga iugn tillinnertemperatur
58-60° for rott kott, 65° for rosa
och 70° for genomstekt kott. Tid va-
rierar dd mellan 1 %2 och 2 timmar.
L&t vila och skar i tunna skivor.

29
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Dubbelrum

745 kr

per natt

HOTELL : i inkl frukost

PREMIEN
MEDLEMS
ERBJUDANDE

pris — bara for dig som Coop-medlem. Du betalar endast 745 kr/naii:t.
for ett dubbelrum inklusive hotellfrukost, nar du bokar 2-5 natter.
Dessutom ingSr kostnadsfri ombokning och prisgaranti.

Las mer och boka pa hotellpremien.se/mersmak

gL23 %567 &910 LllZ2 A . . .
Missa inga erbjudanden!

Registrera dig pa hotellpremien.se

A , e N
@/Wééémmm se _Félj oss!

GJ0,

Coops egna

varumarken
pressar pm'set!

Lagre inkdpspriser och inga extra-
kostnader for att féretag ska géra
reklam for sig sjalva. Orsakerna till att
Coops egna varumarken &r billigare

ar flera. Dessutom lever varorna upp
till hégt stéllda hallbarhetskrav.

TUFFARE EKONOMISKA TIDER har gjort
6vervagandena vid butikshyllan viktigare,
och ett trick for att fi pengarna att ricka
langre ar att ta sikte pA EVM-produkter.
—Det dr varor som vi sjilva har tagit
fram och satt vart varumarke pa — som
Coop, Xtra och Anglamark, siger Fredrik
Zenk, chef for EVM pa Coop.
Ett skl till den billigare pris- .:3'\'
lappen dr att inga pengar gar till &
att marknadsféra varorna externt.
—Andra kinda varuméarken har
reklambudgetar att ta hinsyn till, och det

laggs forstas till pa priset i butik. Med EVM

slipper du det, Coop ir ju Coop, forklarar
Fredrik Zenk.

En annan orsak till de 1dga priserna
stavas storre inképsvolymer.

—Coop Trading, vart nordiska inkops-
samarbete tillsammans med Coop i
Danmark och Norge samt SOK i Finland,
ar faktiskt en av de storre koparna i hela
Europa, sager Fredrik Zenk.

MEN ALLT HANDLAR inte om
kronor och éren, att ha egna
varumirken ger ocksd méjlig-
het till extra god kontroll éver varornas
ursprung. Mattis Bergquist, hallbarhets-
chef pa Coop, understryker att det finns
tydliga krav for att fa bli EVM-producent,
och att devisen generellt dr att de egna

MER SMAK NR 1 2023

varumirkena ska vara “bittre dn jamfor-
bara produkter pa marknaden”.

—Kraven ror rena hilsoaspekter, som
andel socker och salt, men ror ocksa
sddant som till exempel djuromsorg och
livsmedelssikerhet, siger han.

For kunden finns numera ocksa mojlig-
het att sjalv ta reda pa en varas risk for
paverkan pa hallbar utveckling — via hall-
barhetsdeklarationen.

—Runt 98 procent av EVM-produkterna
finns med dar, siger Mattis Bergquist.

ATT PADETTAsétt bjuda in konsumenten hor
samman med det som Fredrik Zenk anser
vara ett av de fraimsta skilen till att satsa

il. g e & "\...

1= stérreinképsvolymer y

= hjélpertiltatthalla LAY ]
~ prislappennereibutik.. %

Y b S

ANGLAMARK

pé egna varumérken — den kooperativa
historiken.

—Det ligger i virt DNA. Anda sedan KF
kopte margarinfabriken i Vanersborg 1909
har vi pa olika sétt hallit p4 med egna varor
och varumarken for att det ska komma
konsumenten till godo, siger Fredrik Zenk.

Han menar att sddana virden bor virde-
ras efter fértjanst, och pekar pa vikten av
att ett klassiskt varumérke som Blavitt lever
kvar dn i dag i form av Xtra.

— Vi har ett stort och brett lagprissorti-
ment pa Coop, alla kan faktiskt handla
prisvird, bra och siker mat hos oss. Och
det ar i grunden vad allt handlar om. %

Text: Henrik Ekblom Ystén
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Pernilla
Séderbergar
produktions-

--ansvarig. -

Christoffer
Branden placerat
nybakade brod i
torkstallningen.

[ Cimo lever hantverket att

baka knaprigt knacke

Hallbarhet genomsyrar hela

tillverkningsprocessen pa Roslagsbréd.

Fabriken har funnits i 6ver hundra
ar och sedan tva decennier bakar
man dven Anglamarks KRAV-mirkta
knackebroéd.

DOFTEN AV NYBAKAT bréd breder ut sig 6ver
bygden. I den upplindska bruksorten Gimo
har Roslagsbrdd tillverkat knécke i samma
lokaler sedan starten 1922. Inne i det gamla
bageriet ar det varmt, mj6ligt och mysigt.
—Det mesta mjolet vi anvander dr
ekologiskt och kommer fran Stringnéis
Valskvarn. Degen blandas, kavlas ut och
gar in i en maskin som stansar ut de runda
kakorna. Efter att broden jast s aker
de in i var tolv meter linga ugn, sager
Pernilla Séderberg, produktionsansvarig.
Sedan nagra ar saknar allt knicke fran
Roslagsbrod det traditionella halet i mitten.
Nar manicken som ska gora sjalva halet
gick sénder fanns det inte langre reserv-
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delar till den gamla knackebrédsmaskinen
att fa tag i.

Inne pé fabriken ar hygienen viktig.
Alla delar i processen, fran det att degen
blandas till att de fardiga kakorna pakete-
ras, innehaller flera helt manuella moment.
Nar Pernilla Soderberg samlar de sju runda
kakor som varje paket ska innehalla gor
hon det utan handskar.

— Vi behover kinna pa brodet med vara
hinder sa att vi vet att det ar ordentligt
torrt innan det packas. Detta kan vi inte
gora med handskar. Samma sak géller
nir brodet kommer ut ur ugnen. Vi lyfter
over kakorna till torkstallningen manuellt
och kinner da efter att brodet dr lagom
griiddat. Ar det for mjukt eller for hart si
far vi justera temperaturen.

KNACKEBROD AR OMTALIGT och gar latt
sonder. Ibland hinder det ocksa att kakorna
som kommer ut ur ugnen ar lite skeva eller
bojda. Men ingenting gar till spillo.

— Vi atervinner s4 mycket vi bara kan.
Skeva kakor séljs som andrasortering och
de brod som gar sonder siljs for en billig
penning till traktens djuridgare under be-
teckningen "héstknicke”.

Hantverket och den lokala anknytningen
ar det som gjort att Roslagsbrod fortfarande
finns kvar. For ett par ar sedan hotades
fabriken av nedldggning, da den davarande
agaren inte ville driva den vidare. Men
efterfragan pa brodet var fortfarande stor.
Sa for att sikra tillgdngen och tillmotesga
kunderna bestimde sig ett par lokala hand-
lare for att ga samman och kopa fabriken.

I dag rullar verksamheten vidare.

— Vi mirker att kunderna vill ha nir-
producerat. Verksamheten gar bra och
ibland har vi till och med svart att méta
efterfragan. Jag hoppas och tror att vi
kommer finnas kvar i hundra ar till, sdger
Pernilla Séderberg. @

Text: Lotten Wiklund
Foto: Magnus Liam Karlsson
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KRYSSMAKARE: BULLS
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1:a pris:
Medlemskrysset 100 000 poéng
presenteras av Fortum (vérde 1000kr)
Valkommen att kryssa med Coop! 2:apris: UPP TILL
Korsordet presenteras denna ménad av Coops (590;0;:;;5 5‘“/
" B varae r,
partner Fortum. Var med och tavla om poang [+
.. . . N 3:e pris: TILLEAKA
som du kan anvanda i butik eller hos nagon w At
i ) nag 25000 poéng o
av vara partners. LOs krysset och registrera (varde 250kn) Anvind
ordet du far fram pé coop.se/korsord senast . R poéngen pa
4:e—10:e pris: Coop eller hos
den 19 mars. Vinnarna och facit presenteras 3 o . L ]
. . . P 10000 podng ndgon av vara
pa coop.se/vinnare. Lycka till! (varde 100kr)
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partners.

Véxla poéang mot kaffe
pa Espresso Housg.

Rﬂ7M€

ortiov
som medlem
| sportlovstider &r det
véart att kika pa vad du
kan fa via ditt Coop-
medlemskap. | Poang-
shoppen finns en rad samarbetspartners
som satter guldkant pa ledigheten. Varfor inte
vaxla in dina insamlade poang till biobiljetter
pa Filmstaden, entré till Skansen eller en fika
péa Espresso House. Det finns &ven mycket att
upptacka bland alla erbjudanden fran Coops
partners - 25 procents rabatt pa intradet till
Alfons Abergs kulturhus i Géteborg, 20 procents
rabatt pé intradet till Junibacken i Stockholm
och rabatterade farjeresor med Stena Line,
Stromma och Tallink & Silja Line. Eller varfor
inte ta fasta pa att det &r just sportlov och képa
biljetter for halva priset till Hockeyallsvenskan?

An]hm«mrk Fis

for renmare hav

Det blev CleanSea, med tvillingarna Lukas och
Mikaela Julher i spetsen, som tog hem Angla-
markspriset 2022, med motiveringen att de ar
“hangivna eldsjélar som med stor entusiasm
l6pande gor betydelsefulla insatser for var miljo”.
CleanSea plockar upp och tar hand om plast

pé strander och i havet, ett arbete som dess-
utom skapar arbetstillfallen fér personer som
har svart att komma in p& arbetsmarknaden.
“CleanSea har hittat en valfungerande affars-
idé dar de plockar ett kilo plast for varje salt
CleanSea-arm-
band, vilket visar
en tydlig miljo-
nytta dar manga
enkelt kan bidra”,
séger Charlotta
Szczepanowski,
ordforande i
Anglamarks-
prisets jury.

/’oém] pa din ef f&'rbru/anj
Elrékningarna rusar i hjden denna vinter och
det &r vart att paminna om att du som Coop-
medlem kan pressa priset via Coops medlems-
erbjudande frén Fortum - ett rorligt avtal utan
bindningstid dar du som Coop-medlem far
rabatt per kWh, men ocksa 40 000 startpoéng

i valkomstbonus samt méjlighet att tjana upp
till 30 000 poéng varje &r beroende pa elférbruk-
ning. Erbjudandet géller till och med 30 april.
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Coop Provkoék pa uppdrag

I samarbete med GOL, Tulip och Leksandskndicke

Uppdrag:
SMART & SMIDIGT!

Rullar till ryggséacken, smarrig middagspizza med god fyllning

och knackepizza som &r klar pa ett kick. Dar satt denl

RECEPT: COOP PROVKOK

Tunnbrodsrullar

med salami

TID: 10 MIN
Jéattegott som kvdllsfika eller
att ta med i ryggsdcken.

4RULLAR
4 mjuka tunnbroéd
+ev 4 msk dijonsenap
1% dl majonnéas
200 g cheddarost,
ca 20 skivor eller riven
20 skivor GOL pepparsalami
+ 35g machesallad

GORSAHAR

1. Lagg ut bréden, bred pé dijon-
senap och majonnas. Lagg pa
ost, salami och sallad och rulla
ihop. Rullain i bakplatspapper
och ta med pé utflykten!

Favorit: pepprig salami som
passar till mycket.

Knackepizza
med salami

& mozzarella

TID: 15 MIN UGN: 200°
Bdde gott och nyttigt?
Jajemdan!

2 KNACKEPIZZOR
2 Leksandsknacke, runda
2 dl tomatsas (fardig-
képt/recept har intill)
+ 150 g riven mozzarella
+ 12 skivor salami
2 msk pinjendtter
+ 15 g bladspenat eller
1 kruka basilika
+~olivolja
flingsalt

GORSAHAR
1. Bred tomatsés pa

<« TOMATSAS p
Blanda 1 frp
passerade tomater
a400g, 1 tsk salt,

den héliga sidan av
broden sé att det

Pizza med 1tsk grovmalensvart-  tackeruttillkan-
o . L peppar och 2 tsk
rOI(t Sl(lﬂka latt for tunnare botten. oregano.

2. Bred pa tomatsés. Lagg
& mozzarella
TID: 20 MIN UGN: 250°
Helt perfekt middag med
en rejdl vitkdlssallad till.

riven mozzarella, rokt skinka,
mozzarellaskivor och rodlok pa
pizzadegen.
3. Gradda i nedre delen av ugnen
10-15 min eller tills kanterna ar
1PIZZA (2-3 PORTIONER)
1 pizzadeg, ca550 g
(fardig eller gér egen)
4 msk tomatsas
(fardigk6pt/recept har intill)
+ 150 g riven mozzarella THLIP
150 g Tulip strimlad rékt skinka
+ 125 g mozzarella, skivad
+ 1 rédlok, tunt skivad
15 g rucolaoch/eller
1 kruka oregano
flingsalt och grovmalen

gyllene. Toppa med rucola, oregano,
salt, svartpeppar och négra droppar
olivolja. Skar eller klipp i bitar.

ROKT SKINKA

> GOL pepparsalami dren smakfull

salami med pepprig kant. Passar perfekt

pa frukostmackan, pé pizzan och till

tapasbrickan. En favorit fér hela familjen!

sv'art;?eppar S& smidigt: Redo att dtas,
*olivolja varm eller kall.
GORSAHAR » Tulips topping; bokvedsrokt,

1. Rulla ut pizzadegen pé plat
med bakplatspapper. Kavla

nyckelhalsmarkt och ater-
forslutningsbar. Perfekt till pizza
och pasta, i sallader, i omelett
eller pa varm smérgas!

F ]
.

LEKSANDS

Kndckemacka &r klassiskt.
Som grund till pizza - supersmart!
> Lecksandsknéicke normalgraddat ar
bakat pa lokalodlad svensk rag, vatten ifran

egen !(élla,jést och en nypasalt. Passar lika
bratill pizza som till en god knackemacka.

terna. Stro éver mozzarella och
gradda mittiugnenca4 min.

2. L4gg pé salamioch stro dver
pinjendtter. Baka 3—4 min till.
Toppa med bladspenat och nagra

droppar olivolja samt flingsalt.




M
nofrmejerier

Det basta som hant
mjolk sedan milkshake:
Sveriges mest
klimatvanliga mjolk.

Nu ar den har: Sveriges mest klimatvanliga mjoélk med minst
25 procent lagre klimataviryck adn genomsnittsmjolken i Sverige!

Norrland &r en naturligt drébmmig plats fér att producera hélloar
mjolk. Men vi ndjer oss inte med det. Nu stdller vi ocksé& om véra
mjolkgdardar for att bli dGnnu mer hallbara:

. Korna fér sojafritt foder som har I&gre klimatpdverkan, och
som inte bidrar till skdvling av regnskog.

. Korna fér fodertillskott som minskar deras metanutslépp
(ja, ndr de rapar och fiser).

- Godslet ar klimatsmart och sprids med de metoder som ger
l&gst klimatp&verkan.

. Gdardarna anvander bara el frédn fornybara energikdallor.,

. Transporterna fr&n gdrdarna till mejerier och lager kors pd
fossilfritt bransle.

En norrlogisk resa som bara borjat.

norrlogisk

norrlogisk.se

Lokal avvikelse kan férekomma




Lennart Wallander pa
Food & friends har koll
pa gronsaksfronten.

| -

1600-talet

1700-talet

1800-talet

1900-talet 2000-talet

Livsmedelsindustriolismen
och kem servburken.

De frysta groinsakerrm.

De snabba lastbistransporterna
som majliggjort farska grinsaker.

Kalla: Richard Tellstrom

Framtidens gronsaksdisk i spa kulan

Gront dr det nya svarta. Pa tallriken,
pa nitet, bland kockarna. Experterna
spar att vi snart ser bade havrerot och
kaktus i grénsaksdisken.

ETT BERG AV mordétter eller en frasch gron-
kalssallad? I dag dr gronsaker mer regel dn
undantag pa tallriken, annat var det forr.
—Det var frimst éverklassen som at
gronsaker, arbetarklassen ville bli métt och
borjade faktiskt inte intressera sig fér gron-
saker forrin i mitten av 19oo-talet. Men
generellt kan man siga att fran 1600-talet
blev rotsaker som kalrotter och rodbetor
mer populira, r7oo-talet gillade gurkan,
1800-talet bladgrénsakerna, 19oo-talet
tomaten och 2000-talet sallad i
pase, sager Richard Tellstrom,
docent i maltidsvetenskap.
Han forskar pa svenskens
syn pa mat genom tiderna, och
den har minst sagt férandrats.
I dag ar raw food ett hett begrepp och raa
gronsaker lyfts till skyarna. Blickar vi
bakdt ville vi ha varm, tillagad mat.
—I dag gillar vi rda och kylsképskalla
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gronsaker eftersom vi har fatt for oss att

de dr nyttigare. Men kroppen har oftast

lattare att tillgodogora sig vitaminer och

naringsamnen ur tillagad mat. Det har

varit en evolutiondr vinst for manniskan att

kunna laga mat, sdger Richard Tellstrém.
Tuffare tider stundar, och i simre tider

tenderar vi ocksd att dta simre. Redan

i somras rapporterade Livsmedelsverket

Trendspanaren:
Klimatforandringar
kan dndra utbudet.

att frukt och gront minskade i svenska
matkassar pa grund av hogre priser.
Laginkomsttagare drabbas hardast.

—Men fler blir flexitarianer och vill
ocksa laga vegetariskt fran grunden, efter-
som det pa senare tid har varit en debatt
om néringen i vegetariska ersittnings-
produkter, siger trendspanaren Lennart
Wallander pa Food & friends.

Enligt Food & friends rapport om
svenskarnas matvanor éter svensken vege-

tariskt for miljons skull och av hilsoskil,
men ocksa for att det ar gott.

Blickar han framat spar han storre
bredd i gronsaksdisken.

—Enligt FN finns det en kvarts miljon
grodor vi kan odla som mat, men knappt
tre procent av dem anvinds. Hilften av var
odlade mat kommer faktiskt frin majs, vete
och ris. Vi har begransat oss for att kunna
mitta magar, men i framtiden kommer
andra variabler att vara viktiga, som talig-
het mot torka, behov av godsel och resistens
mot skadedjur, sdger Lennart Wallander.
Vad ligger pa vara tallrikar i framtiden?

— Vi kommer férhoppningsvis att dta
havrerot, som liknar morot men kallas for
vegetariskt ostron, kaktus som innehdller
mycket fibrer, och cowpeas som ar tiliga
mot torka och varmare klimat, siger
Lennart Wallander.

Men det finns ocksa gronsaker som
kommer att minska i popularitet.

— Jag tror att vi kommer vélja lokala
ravaror i sisong och darfér tror jag att vi
till exempel kommer dta mindre avokado,
eftersom den kréver stora méingder vatten
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att odla. Kanske borjar vi gora guacamole pa bondbonor i stillet?
Den narmsta tiden kommer vi svenskar ocksa halla i planboken
och kanske darfor skippa gurkan, som 6kat en hel del i pris och i
stallet satsa pa purjolok, som faktiskt minskat nistan lika mycket
i pris, sdger Lennart Wallander.

Tiktok-pasta och Instagram-grating? De sociala medierna
lamnar ocksa spar pa tallriken, och manga grona ritter blir heta
pa nitet.

—Corn ribs, revben av majs, dragspelspotatis och kraschad
potatis har blivit populdra tack vare internet. Det ir utan tvekan
trendigt med gronsaker just nu, trots att kéttédtandet gatt upp.
Ménga kockar har anammat den gréna trenden

. _.e\otte £
och gor underverk av gronsaker, sager matskri- ‘s,
'
benten Liselotte Forslin. : ; 2

Ditt basta grona tips?

tekniker att laga gront. Kockar tar ofta en ravara

—Fritera, pickla, gor puré — lir dig olika

och serverar pd olika sitt. Jag hoppas och tror att manga kommer
ligga mer gront pa tallriken under 2023, bade f6r hilsan och
miljon, men ocksa for planbokens skull. Baljvaxter ar billigt och
vi maste vidga vira vyer och tinka till lite.

Végar du inte satsa pa helgront? Smyg in lite baljvixter i din
vanliga rétt, tipsar Liselotte Forslin.

—Blanda ner svarta linser i din bolognese. Snyggt, gott och
lite nyttigare! @

Text: Karin Herou

MER SMAK NR 1 2023

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

RIO MARE
Galler vid kop av en Rio Mare Tonfisk
i olivolja, 160g, eller Tonfisk i
olivolja med chili, 3x80g.
\Finns pa Stora Coop.

BRAVO ! e
Galler vid kép av en BRAVO

Jubileums Juice 1,75l eller
BRAVO Rad Apelsin 2,001

\Finns pa Stora Coop.

Galler vid kop av en valfri Johnny’s Yel-
low Mustard 190g, Johnny’s Dijonsenap
190g, Johnny’s Senap Original 200 g,

Johnny’s Senap Sotstark 200 g.
\Finns pa Stora Coop. -/

4 N

rabatt

et |

- "L-—_‘ - Pﬂ'l‘h

PLANTI

Galler vid kop av en valfri Planti Cooking

Fraiche eller Greek Style 2d|, 4d|

eller Sour Dream 2dl.
\Finns pa Stora Coop.

/

rabatt

g G
B

LINDAHLS

Birthday cake, 500g.

\Finns pa Stora Coop.

lrﬂ, ARDARG

Galler vid kop av en Lindahls Kvarg

| k21

~

Galler vid ett kop av en valfri
Lentil Pops 100g eller
Potato Pops, 100g.

Finns pa Stora Coop.

SANTA MARIA “

B2
.

=

/

rabatt |

KAVLI

Galler vid kop av en
Kavli Brieost, 250 g.

\\Finns pa Stora Coop.

== J
4

/

Vi har gjort det
enklare att
alltid ha med

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

\_

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle till och med den 5 mars for
dig som far Mer Smak nummer 1. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-
kort, du behdver bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten galler
pa ordinarie pris. Vi reserverar oss for slutférsaljning och ev. tryckfel.



GJORD PA
SVENSK
(o] MJIOLK

M e_d lems-
erbjudange

P ditt kort*

KVARG

BIRTHDAY CAKE

SMAK AV HALLON- & CHOKLADTARTA

10% | 0,2%

FROTEIM FOTTHALT

L S
"WDAHLs 10 AR LimiTED EDVT

Sveriges forsta kvarg firar 10 ar! Jubileet firas med Birthday Cake,
ljuvlig kvarg med smak av hallon- och chokladtarta.
Méttande, god och perfekt nér du behdver ndgot snabbt och nyttigt.
Lindahls kvarg &r tillverkad i Sverige av svensk mjolk.

nns laddat

*Erbjudandet gller dig som fatt Mer Smak nr 1.

Lokala avvikelser kan forekomma.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

harlig havre!

Emma Lindblom ar legitimerad
dietist och idrottsnutritionist
och har havre som favorit.

Emma Lindblom har sjalv idrottat
péa hog niva och nu hjalper hon
landslagsidrottare med vad de
ska ata for att mé och prestera
sé& bra som mojligt. Nar havren
kom till Sverige pa 1700-talet
anvandes den mest som mat
tilldjur. | dag visar forskning att
havre ar ett supergryn.

—Goda matvanor ar att ata va-
rierat med en bra mangd naring

och energi. Och

havre &ar en svérslagen narings-
bomb. | ett och samma gryn far
du halsosamma varianter av de
tre energigivande naringsamnena
kolhydrater, protein och fett.

Emma Lindblom namner fler
halsoeffekter.

-Den l6sliga fibersorten beta-
glukan forbattrar nivan pa dina
blodfetter och ger en stabilare
blodsockerkurva. Fytokemikalier-
na aventramider skyddar dina
celler och ar antiinflammatoriska.
Och s&innehaller havre manga
mineraler och vitaminer.

Havre ar aven klimatsmart och
kraver liten yta att odla. Och den
ar prisvard. En portion havregryns-
grot kostar ungefar en krona!

cmm === - - FOTO:EVAHILDEN = = = = = = = = = = m m e e e e e e —

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

V”

MANADENS DRINK:

Toppa med
calvados om
duvill!

GORSAHAR

4 glas

* 64l dppeljuice/
must

* 14! apelsinjuice
* 1 kamels{:oin]

* 1tsk kardemumma,-

Karnor

* 4 rosmarinkvistar,
4 apelsinskivor &
4 tsk honunj

1.Varm appeljuice, apelsinjuice, kanel och kardemummai ca 10 min.

2. Laggenrosmarinkvist, en apelsinskiva och en tesked honungi

varje glas och hall pa den varma juicen.

ILLUSTRATION: SARA "SARAMARA” PETTERSSON

Havremjol gor du enkelt sjédlv genom att mixa havregryn
fint. 1 dlLhavregryn blir knappt 1 dl mjél.

HAVRESCONES

TID: 15 MIN UGN: 225°
Mattande, supergoda och
med hdrlig konsistens.

2 STORA SCONES

eller 6—-8 SMA

3 % dl havremjol

1 tsk bikarbonat

2 tsk salt

25 g smor,
rumstempererat

*14agg

1 Y% dl filmjolk

Forutom
i 7Vb't kan Au

Fi i dig havre i
havreris. EVer
sa harl

GORSAHAR

1. Blanda havremjol, bikar-
bonat och saltien bunke.
2.l aggismoret och blanda
sé det fordelar sig ordentligt.
3. Rori agg och sist filmjolk.
4. Klicka ut sconesen pa en
plat med bakplatspapper.
Gradda ca 10 min.

5. Njut med smor, ost och
marmelad.
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41



Tips!

Det blir en stor mangd
ragu. Servera en annan dag
med polenta eller pitabrod,

den blir bara godare!

Kan ocksa frysas.

Recepten frin GREEN KITCHEN STORIES
har l[juvlig smak. Och ar enkla att gora!
Ragun skoter sig sjalv pa spisen och frukt-
salladen lyfter med ett smart knep.

RECEPT & FOTO: GREEN KITCHEN STORIES UR BOKEN: QUICK AND SLOW

ANGKOKT VEGORAGU

i TID: 30 MIN + 1-2 TIMMARS KOKNING
Urgod! SG mustig och hdrlig. Récker gott
t koka en timme om tiden inte finns.

210 PORTIONER

2 + 5 msk olivolja

> 1ok, finhackad
4 vitloksklyftor, finhackade
2 mordotter, hackade
1 selleristjalk, hackad
2 medelstora zucchini eller
auberginer, tarnade
1 rod paprika, tarnad
2 msk kapris
4 msk rodvin

2 dlvatten
1 grénsaksbuljongtarning
1 msk kinesisk soja
3 burkar plommon- eller
korsbarstomater, 400 g
2 lagerblad

1 tsk salt

1 tsk grovmalen svartpeppar

TILL SERVERING (4 PORTIONER)
300 grigatoni eller annan pasta
35 g babyspenat
Mburrata
% “1kruka basilika, grovt hackad
ingsalt och grovmalen svartpeppar
olivolja

.-‘l‘.‘Vérm 2 mskolivoljaien stor kastrull
pa medelvirme och laggi L6k, vitlék,
morot och selleri. Stek i ca 5 min.

2. Tillsatt resten av olivoljan, zucchini,
paprika och kapris. Stek i ca 10 min
tills grénsakerna fatt lite farg, rér om
och sénk evvarmen.

3. Hallirédvin och vatten. Tillsatt bul-
jongtarning, soja, tomater, lagerblad,
salt och peppar. Rér om och lat sjuda pa
lag vdrme 1-2 timmar. Rér om dé och da
och skrapa ev loss gronsaker som satt
sigibotten.

4. Servering: Koka pastan enligt for-
packningens anvisning. Spara 2-3 dlav
pastavattnet. Vand ihop pasta, ca 4-5
dlragu och lite pastavatten till sasig
konsistens. Vand i bladspenat. Lagg
upp pastan pa fyra tallrikar. Férdela
burrata och basilika ovanpa. Salta,
peppraochringla éver lite olivolja.
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Dukkah &r dven
gott att stro dver
yoghurt, desserter,
gronsaksragu eller
indiska ratter.
| rumstemperatur
haller den sig
nagra veckor.

KOKOSDUKKAH

TID: 10 MIN |G &

Nétig smak som blandar sig
med tropisk kokos. Lite, lite
flingsalt ger det ddr lilla extra.

CA2DL
100 g cashewndétter
1 tsk kardemummakaérnor
1 dl kokosflingor

% tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Krossa nétternai en mortel
eller grovhacka med kniv. Mortla
kardemummakaérnorna.

2. Rosta notter och kardemumma-
kérnor i en panna pa medelviarme
ca 1 min. Hall i kokosflingor och
rosta till gyllene farg. R6r om da
och da. Tills&tt flingsalt. Férvara
ienburk.

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

Stars ir en torr, ckologisk argingscava
som bjuder pé vackert gyllene firg
med en tit strom av fina bubblor. En
riktig stjarna pa vinhimlen! Som skal

och till skaldjur.
ETT RIKTIGT FYND!

Dina Viner Pro 2021-35

et il

Aftonbladet GP 23/10 2021
18/11 2022

Nr 93169 Rooted q
Cinsault ~
101 kr, 750 ml. Alk 14%. [

Fairtradecertifierat vin pa druvan
Cinsault. Vinet kommer dessutom i
en flaska av littvikesglas fr att minska
det totala koldioxidavtrycket. Fruktig
och blommig doft av korsbir, hallon,

érter och rosor. Smaken ir frukeig

| med kryddiga inslag.

Friske avslut.

o PP

Aftonbladet 16/9 2022 dryckeslistan v. 17

Nr 5585 Petit Chablis

171 kr 750 ml. Alk 12,5%.
Chablis som bjuder pa frisk och
fruktig doft med litt mineralton.
Charmerande och medelfyllig
smak av citrusfrukeer och kling-
ande ren syra. Servera till skaldjur
och eleganta fiskritter.

BRPPP

Aftonbladet 17/6 2022

BRA KOP!

AoM nr 15 2022

Nr 6297 Gosa Monastrell 234 kr,

31 BIB. Alk 14,5%. HALLBART
Ekfatslagrat, smakrike och generést vin VA
till middag, séllskap

och salta chips.

FYND

"Bland de réda box-
vinerna hor Gosa
definitivt till eliten!”
vinborsen.se 7/11 2022

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2022-04

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhone Blanc

131 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Guigal bjuder hir pé en viognier-
baserad vit Cétes du Rhone. Ece
fylligt och smakrikt matvin till lax,
kyckling, réke fisk och sushi.

ETT RIKTIGT FYND

Dina Viner Pro 2022-08

FYND

AoV nr 1 2023,
Stora Vinguiden

_ dryckeslistan v. 27

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

Fran Alain Brumont — Madirans
lysande stjdrna. Ert smakrikt och
komplext vin med fatkarakeir. 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

Harligt Hemma 1/7 2022

FYNDSTAMPLAT BUBBEL, VITT & ROTT

Utvalda viner som fatt bra recensioner och passar till skil, fisk och skaldjur, vegetariskt och till fina kottbiten.

Nr 2011 Guigal Cotes du

Rhéne Rouge

137 kr, 750 ml. Alk 14%.

En klassiker frin topproducenten

Guigal. Fyllig kryddig smak med
& - fatkarakeir till notkote, lamm, vile

och svamp. Vinet ligger upp till tre ar
i Guigals killare innan det slipps till
forsiljning. Kan lagras minst fem ar.

& SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-08

wrain P
o FYND
- AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

Nr 2770 GR-174

181 kr, 750 ml. Alk 15%.

GR-174 ir den vackra vandringsled
som stricker sig genom regionen Prio-
rat i Spanien. Det hiir 4r ett smakrike
och frukeigt vin med vilbalanserad fat-
karaktir som passar fint till koeebiten,
charkbrickan eller det vegetariska.

. NOMINERAT TILL
“Br ARETS BASTA VIN 2022

In Vino — Munskénkarna

ey

wineaffair.se

SvD 12/8 2022

Alkohol i samband med
arbete okar risken for olyckor
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OLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om Au ar b’w:rkdnj//z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter utvissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktos-
intoleranta cab5g laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor(ca0,3 g
laktos) ska darfor vara okej for
de flesta laktosintoleranta.

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

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

Tank pa att en del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

I! = LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

\/ejo i Mer Smak!

Vara vegorecept ar sé kallade
lakto-ovo-vegetariska.

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

Utgivare Coop Mer Smak

Coop Sverige AB
Englundaviigen 4
171 88 Solna, 010-743 10 00

HOR AV DIG TILL MER SMAK
info@coop.se
Skriv Mer Smak i &mnesraden.

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:
0771-171717, info@coop.se

PUBLICISTER | SAMVERKAN

@ SVERIGES TIDSKRIFTER

.
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Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 10462 Stockholm
BUD: Soder Malarstrand 65, 4 tr
11825 Stockholm

REDAKTIONSCHEF BT
Anna Thorsell o .

anna.thorsell@vi.se ~,/ Mer Smak
/ nrz2landar
‘.‘ i din brevlada ,)
20-23 mars

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se

REDAKTOR ~. e
Anna Gidgard

anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Lisen Honig

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Eva Hildén

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

PEFC Certifierad

Denna produktar fran
uthaligt brukade skogar
och kontrollerade
ursprung.

Q[xNENMA',Q o

D
PEFC e

30410934

TRYCKT | SVERIGE :: AV POSTNORD STRALFORS/PRINTAGON GRAPHICS AB

Mer Smak i samarbete med Proviva & Granarolo

Perfekt
till frukost
eller
brunch.

PROVIVA MANGO
—utan tillsatt socker och 5&'tnMjmepLell

Starta dagen med ett glas av

var hérligt friska och lena mango-
dryck for att ta hand om dig inifran
och ut. Undervintern kan det

vara extra viktigt att stotta ditt
immunsystem. Visste du att 70
procent avimmunsystemet sitter i
magen? ProVivas senaste tillskott
innehaller vitamin C och endast
naturlig sétma fran frukt och bar.

Och sé& klart, som alla ProViva-
drycker, innehéller den miljarder
goda bakterier som kan hjalpa
till att stotta immunsystemet.
ProViva ar ett perfekt alternativ
att dricka till frukosten, till
brunchen, eller nar du bara
kanner for nagot torstslackande.

MAG-ISKT helt enkelt!

Gor matlagningen
genuint italiensk.

S

UPPTACK

ITALIENSK FARSKOST

Italiensk farskost fran
Granarolo ar kramigt len och
anvandbar i all matlagning.

Testa till exempel mascarpone

i en kramig svamppasta eller
ricotta idin lasagne. Mozza-
rella Mini ar gott pa en pizza!

Pizza Bianca
Kavla ut en pizzadeg. Bred pa
créme fraiche. Lagg pa frast
svartkal, blomkal och salladslék
samt Granarolo Mozzarella Mini.
Gradda och toppa med olivolja,
flingsalt och svartpeppar.

(CVYNYIMILNEG NVTTIN VHIIHIVA NV LILNIWNILHOS 'd00D VYHOLS Yd SNNIJ YNYILYNAOYd)

MAXA BONUSEN

- FAFL ARDECHECKAR PA MAT

* N

ANSOKOCHFA
10 000 BONUSPOANG

Samla poang annu snabbare med Coop
Mastercard genom att f& poang pa alla kop
- bade i vardagen och péa resan. Kortet ger
dig 0,5 podng per krona pa allt du handlar
bade pa och utanfér Coop. Dina insamlade
poang kan du sedan omvandla till varde-
checkar pad mat, upplevelser och shopping.

Las mer pa coop.se/CoopMC

Effektiv ranta ar 19,10 % vid betalning med e-faktura (22,80 % med pappersfaktura) vid en nyttjad kredit pa 20 000 kr aterbetalt
under 1 ar (2023-01-01). *Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.0.m 12 mars 2023 vid godkand ansékan och ar vart ca 100 kr.



SARAS SOTA / Kardemummakaka med glasyr

Mumsiga

munsbitar

Kardemumma i kakan och

knapriga notter pa toppen.
KANONGOTT!

TESTA

VAR VAR/ANT

FA KAREXs.

SOCKERKAKA MED KARDEMUMMA & GLASWR

TID: 45 MIN
UGN: 175°

CA 25 BITAR

300 g smor

*5agg

+ 5 dlstrosocker
+1dlneutral olja

1 dlmjolk

+ 6 dl vetemjél

+ 3 msk kardemumma
+ 4 tsk bakpulver

GLASYR

150 g smér

1% dl bryggt kaffe

1 dl kakao

+ 1 msk vaniljsocker

+8dl florsocker

2 dl hasselnétter,
rostade, grovhackade

Y. tsk flingsalt

GORSAHAR

1.Smoérj och broaen liten
langpanna, ca 26x33 cm.

2. Smalt smoret. Vispa agg
och socker posigt. Tillsatt
smor, olja och mjolk.

3. Blanda vetemjol, karde-
mumma och bakpulver och
ror ner i smeten.

4. Hall smeten i ldngpannan.
Gradda 30 min eller tills
kakan stannat helt i mitten.
Lat svalna.

5. Smalt smoret till glasyren
och tillsatt kaffe, kakao,
vaniljsocker, florsocker och
1 dlavde hackade hassel-
notterna. Ror tillen jamn
smet och bred ut 6ver kakan.
6. Stro Over resten av notter-
naoch flingsalt och skéri
bitar.
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GORETT
SMART VAL

Oavsett om du lagar en enkel vardagsmiddag eller nagot lite tjusigare i helgen,
god mat ska inte behéva kosta mer. Darfoér far du alltid bra produkter

till Iagt pris nar du véljer vara egna varor. Lika smart, varje dag.

a

ANGLAMARK
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| SEAKEIH BULJONS E
RALAST TILLAGAD MED SOUS VIDT o g
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| @BRYGGKAFFE
| MELLANROST |™§

Bo 3 natter, betala bara for 2
pa Lalandia i Billund!

Besok Lalandia Billund i Danmark med Skandinaviens storsta badland
och massor av roliga aktiviteter fér hela familjen
- pa promenadavstand till LEGOLAND®

Fa upp till 20% rabatt pa Stena Lines farjor,
Goteborg-Fredrikshavn & Halmstad-Grena,
nar du bokar boende och farja samtidigt.

Medlemspris
Semesterhus & entré till Aquadome och Monky Tonky Land ingar.

w1 319:=

/pers & 3 nétter.
Totalt pris fran 5 276:-/2 vuxna + 2 barn

Boka pa coop.se/sembo
‘ Vid bokning, uppge kod SAP-1099. Kan ej kombineras med andra rabatter. Coop rabatten &r avdragen i ovan

prisexempel. Begransat antal platser till rabatterat Coop-pris. Erbjudandet géller pa utvalda datum fram till den
30/12 2023. Vireserverar oss for slutsalda datum. Prisexemplet galler for avresa 10 april 2023.
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MELODIFESTIVALEN
2023 PARTNER

STOLT PARTNER

Criginelot

FERLFE |

APELSIN

Sveriges mest salda juigé\iyller 50 &r! Anda sedan 1973 har
vi gjort svenskarnas vardag lite gladare. For att fira har
vi tagit fram en jubileumsjuice som &r en blandning av vara
mest populdra smaker. Alltid 100% frukt, inget tillsatt
socker och inga andra tillsatser. Lat smakfesten borjal!

ALLER DIG SOM FATT MER SMAK NRI1. LOKALA AVVIKELSER KAN FOREKOMMA.





