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25%

pa ett helt kop for
Coop-medlemmar

\/Mm'joai!

Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for att du

ar viktig 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 séval vardag som fest.

Ekologiskt i Mer Smak

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

Alla recept proviagas

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

Anglamarks svenska

KRAV-markta grillost

ar ett gott alternativ

till halloumi. Servera

denien sallad, till pastan eller med
grillade gronsaker. Cirkapris: 39,95 kr/frp.

Paskens gulligaste godis pysslar du ihop
hemma i koket. Se recept sidan 14.
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LJUSARE DAGAR GER

LJUSARE SINNE

SOM JAG HAR lingtat efter pasken i ar! Med
hirlig mat och umginge, och samtidigt ett
firande av ljusets aterkomst. I var paskbuffé
pé sidan 8 har vi utgétt ifran ratterna och
ravarorna som vi onskar pa ett traditionellt
péaskbord men latit smakerna ga at det
asiatiska hallet. Det passar perfekt till
exempelvis laxen som finns pd minga pask-
bord. Precis det hir ska jag bjuda pa i ar!

VIVARDAR OCKSA vir vardag med helt under-
bara ritter med rotfrukter och potatis, som
gratinger och soppor — riddare i néden
helt enkelt. Se sid 26.

OCH SA GERVvi kiirlek till bananen, som
verkligen borde f4 mer respekt och status.
Coops ekologiska bananer frin Anglamark
ar KRAV- och Fairtrademarkta. I stallet
for att slinga bananen s fort den blir
brun kan du skala och frysa in den for att

Tips K AFIX o 5
Pask med ny smok............ 8
Paskfimt i KGket o 16
Matcha mat kvinl ... 18
/ L EL 0 e — 22
PMOAAJALEEA ... 24
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INSTAGRAM!

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

anvianda i smoothies, bak-
ningen eller i bananpann-
kakor (se sidan 22). Eller gor
var harliga pasktarta dir
banan ger s6tma. Det allra
enklaste dr att skala

och dela dem pa

mitten, stick in
glasspinnar i

indarna, lige in

i frysen. Doppa

sedan i smilt

choklad (moérk

eller vit) och toppa

med strossel.

Glad pésk onskar
jag er alla!

¥ :-".-'r""r'\._.
Sara Begner ar matkreatér
och chef for Coop Provkok.
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- FA FLER MATIGA VARDECHECKAR

Omvandla bonuspodngen
till ett maxat frukostbord.

Samla fler poang annu snabbare med
Coop Mastercard - kortet som ger dig
poang pa alla kdp du gor bade i vardagen
och pa resan. Du far namligen 0,5 poang
per krona pa allt du handlar bade pa
och utanfér Coop. Dina bonuspoang

kan du sedan omvandla till smakrika
vardecheckar, upplevelser och shopping.

Ansok pa coop.se/coopmc

Effektiv ranta ar 19,57 % vid betalning med e-faktura (23,28 % med pappersfaktura) vid en nyttjad kredit pa 20 000 kr aterbetalt
under 1 ar (2023-03-01). *Erbjudandet om 10 000 bonuspoang galler t.o.m 31 mars 2023 vid godkénd anstkan och ar vart ca 100 kr.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Tips

Tjuvstarta odlingssdsongen med

CRODDAR!

Det gar att grodda aret runt, men visst
passar de sma grona skotten extra bra
nu pa varen? Har ar ett sitt att grodda,
med gréna linser, kanske har du redan

ett paketi skafferiet?

Blotlagg. Lagg 1 dltorkade grona linser
i en skal eller burk och tack med vatten.
Lat stdi6-12 timmar.

Skolj och rensa. Hill av vattnet och

skolj i nyttvatten. Rensa bort linser
som inte har svallt upp, ar trasiga, eller har
felfarg.

Tack 6ver. Sprid ut linsernaien l4g,
hyfsat stor form. Tack formen med en
handduk och stall garna morkt.

Enriktig klassiker och barnfavorit som passar
perfekt till falukorv eller kéttbullar.

MER SMAK NR 2 2023

Anatm]anmMM:
Mungbénor, kikértor,
alfalfa, rodbetsfron,

sesamfron, belugalinser.
Googla hur man gor!

Skélj 2 ganger per dag. Skol;
linsernaivatten morgon och kvall
- och folj hur groddarna utvecklas!

Staéll fram - eller &t upp! Redan

efter tre dagar gar det att 4ta de sma
groddarna, men vill du fa gréna skott kan du
i stallet stalla ut formeniljuset och ta bort
handduken. Fortsatt att skélja morgon och
kvall i upp till sex dagar.

Stélli kylskap. Lagg de fardiga
groddarnaien burk och stallikylsképet.
Groddarna kan sta sig i upp till sex dagar, men

fran dag fem bér de tillagas innan du ater dem.

Av Linsgroddar passar utmarktigrytor,
pé mackan eller i en sallad!

SA STUVAR DU/

MAKARONER
TID: 30 MIN
Snabbt
4 PORTIONER grundrecept

pa familje-
favvon.
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=1 liter mjolk i
5 dlidealmakaroner !
1 tsk salt '
+ grovmald svartpeppar '
muskotnot, riven eller malen '
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

GORSAHAR

1. Koka upp mjolken.

2. Halli makaroner och salt. R6r om.

3. Koka pa svag varme utan lock ca

25 min. R6r om da och da.

4. Smaka av med peppar och muskotnot.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

Skrubba
rent diskhon
med citronskal
och salt.

Mejla din fraga
om hallbarhet

till Mattis pa
info@coop.se.

”Citron ar bra for att

ta bort kalkflackar”

Hej! Jag har férstatt att det gar att
hitta effektiv stadhjalp i sitt eget
kok i form av till exempel attika och
bikarbonat. Har du nagra tips pa hur
man kan anvdnda skafferiets inne-
hall fér att fa hemmet skinande rent?

Med vdnlig hdlsning, anonym

Hej! Attiksprit och bikarbonat kande
du redan till, som kan anvandas f6r att
bland annat ta bort flackar, l6sa upp
fett och kalkavlagringar i badrummet
och i koket.

Salt kan ocksa anvandas for flackar.
Om du har pressat en citron kan du
anvanda skalet med resterande
fruktkott ihop med salt och till exem-
pel skrubba bort teflackar i koppen
eller géra rent diskhon. Citron eller
citronsyra ar ocksa bra for att fa bort
kalkflackar om man bori ett omrade
med kalkrikt vatten. Oavsett vilka
amnen och produkter man anvénder
ar det bra att tdnka pa att de kan
irritera huden, sa det ar bra att an-
vanda stadhandskar.

Vanliga hédlsningar, Mattis

Mattis Bergquist,
Hallbarhetschef Coop.




TIPS & TRIX / Lunch, snabbt

ALLD PASTA MED
CRONKIL & IDELOST

TID: TYP 4 MIN
"Det gér utmdrkt att anvdnda

Lunch nardet
ar brattom

I boken ”Laga lunch pd typ 4 minuter” delar Sara Begner
med sig av goda rdtter hon sjdlv brukar sno ihop nér det
dront om tid. Det kanske inte tar 4 minuter, men typ...

FOTO: ULF HUETT

fryst grénkdl, tillsdtt den dd i
sdsen i stdllet for i pastavattnet.
Hér gdr det forstds att variera
med andra ostsorter som chévre,
fetaost eller Vésterbottensost”,

a kan kdnnas omstdndligt och tidskrdvande att laga till lunch.
med! Men ndr osten paneer, som blivit vanligare i afféren, anvédnds
i stéllet fér lamm eller kyckling kréver inte grytan ldng koktid. Storheten med

att laga frén grunden dr att du sjdlv bestdmmer styrka och smak. Alskar du
ingefdra eller féredrar du mindre vitl6k? Makten ér din”, séger Sara.

PALAK PANEER

TID: TYP 4 MIN

2 PORTIONER

+ 2 msk tomatpuré

2 tsk garam masala

+ V2 tsk chilipulver

+ 2 msk neutral olja

%, gullék, hackad

# 2 cm ingeféra, hackad

+ 2 vitloksklyftor, finhackade

+ 400 ml kokosmjo6lk

400 g sma tomater pa burk

1 msk gronsaksfond eller
1 gronsaksbuljongtarning

2 tsk salt

1 paket paneer, a 225g
+ 150 g farsk spenat

GORSAHAR

1. Fras tomatpuré, garam
masala och chilipulverioljan
iengryta.

2. Tillsatt ok, ingefara och
vitlok och stekica 1 minut.

3. Tillsatt kokosmjolk, tomater,

fond och salt. L&t koka upp.
(Om tid finns, lat koka langre.)
4. Skar osten i bitar. Vand ner
ostoch spenatigrytanoch
koka i 1-2 minuter.

5. Servera med ett gott brod.

sdger Sara.

2 PORTIONER
#100g grénkal
2 portioner (250 g) farsk
fylld pasta, gérna
med ostsmak
= 2 salladslokar, hackade
+ 1 vitloksklyfta, riven
+ 1 msk neutral olja
1 dlvispgradde
+60g adelost, smulad
salt och svartpeppar
+ Y dl hackade valnétter

GORSAHAR
1. Koka upp saltat vattenien
kastrull. Dra bort gronkals-

Kokboken
”Laga lunch pa typ
4 minuter”.

bladen fran stjalkarna.

Koka pasta och gronkali
samma kastrull i 2 minuter.
2, Stek salladslok och vitlok

i en panna med oljan tills de
har mjuknat. Tillsatt gradde
och ost. Salta och peppra.
Lat koka ihop 1 minut.

3. Hall pasta och gronkaliett
durkslag, men spara 2-3 msk
av pastavattnet. Vand ihop
pasta, gronkal och pasta-
vatten med sésen. Stro dver
notterna.

Mer Smak i samarbete med Lavazza

TASTE HAS NO LIMITS

POPPED JUST DROPPED

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

Hamntverk, smak Xk kvalitet

Virekommenderar att anvanda Lavazza Qualita Oro nar du brygger
kaffe till denna Chocolate Coffee Mousse. Det ar en unik blandning av
arabicabonor fran sex ursprungsomraden i Syd- och Centralamerika.
Ett recept som anvants sedan flera generationer och ger ett lent och
aromatiskt kaffe med fruktiga och blommiga toner i perfekt symfoni.

Chocolate

Coffee Mousse

En efterrdtt som passar alla
tillfallen. Den dr enkel att
tillaga och aren utmdrkt
avslutning pé en trevlig
pdskmiddag. Gdrna tillsam-
mans med en kopp kaffe!

6—8 PERSONER

120 g moérk choklad
2 aggulor

2 msk florsocker

Y2 rivet apelsinskal

1. Bryt chokladen i sma bitar och
smalt den Gver vattenbad. Lat
chokladen svalna och ror sedan
ner aggulorna i chokladen och ror
val. Tillsatt florsocker, apelsinskal
och kaffe och &t smeten svalna.
2. Vispa gradden latt, vand ner
denismeten och rorom. Spritsa
moussen i glas eller dessertskalar.
Lat moussen kylas i 1-2 timmar.
3. Garnera garna din Chocolate
Coffee Mousse med

("YNYINILNE NVIT1IN VYHIIYVYA NVXY LILNIWNILHOS 'd0O0D VHOLS Yd SNNI4 YNYILYNAO0Yd)

*Jamfort med friterade potatischips

Lokala avvikelser kan forekomma

1% dl bryggkaffe rivet apelsinskal eller | —
3 dleridd hall JALAPENO & CHEESE SOUR CREAM & ONION GRILLED PAPRIKA o2l
gradde atton. Mild och kramig ost _ Klassisk smak av syrlig SUPREME CHEESE  poyo grilsmak franpaprike, ~ -2€°M chilnettabalanserad
matchad medhetjalapeno. e, iok och grasiok, ~_Generdst kryddade chili och spiskummin. med viss solma.
for en maxad ostsmak.

1 santamariasverige



Sill, lax och lamm —
precis som traditionen
bjuder, men nu med
helt ny servering

och smaksattning.
Ingefira, wasabi,
soja, mynta... MUMS!

TID: 45 MIN
En underbar pdsksallad! Traditionella
ingredienser men med modern smaksattning.

4 PORTIONER

200 g morot, hyvlad
Y, blomkal i buketter
+ 1 gurka, hyvlad

4 dl kokta kvarngryn, eller t ex mathavre
# 2 stjalkar grénkal, bladen

# ¥%—1rdd chili, skivad
~ 4 agg, kokta

SALD D VAIMRCKT LAk & GG

Dryck som
+1dl majonnés passar pask-
1 msk vatten buffén finns
1 tsk sesamolja Pk
400 g varmrokt lax

# 2 msk sesamfron, rostade
# 1 kruka koriander, grovhackad
flingsalt och grovmalen svartpeppar

DRESSING

+ 2 clementiner/apelsiner,
finrivet skal och saft

+ 2 msk olivolja

2 msk rédvinsvinager

1 msk riven ingefara

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Lagg hyvlade morotter och blomkal i kallt
vatten.

2, Blanda dressingen och lagg i gurka, kvarn-
gryn, gronkal och chili.

3. Skala och dela aggen. Blanda majonnas,
vatten och sesamolja.

4. L aggut kvarngrynssalladen pé ett stort
fat. Stro over laxbitar, sesamfron, koriander
och evmer chili. Lagg ut aggen. Ringla 6ver
majonnasen.

MER SMAK NR 2 2023

endrsagod i sig

ar blir de

STLL MED INGEFARA

& GURKMEJA

TID: 45 MIN +
1 DYGN FOR SILLEN
ATT BLI KLAR
Enkel och elegant!

4 PORTIONER

1 frp inlaggningssill,
a420¢g

Y% dl attika

+ 1 dlstrésocker

1% dlvatten

2 limeblad/lagerblad

* 4 skivor ingefdra

sjalv, men serverad

+ %2 tsk malen gurkmeja
+ Y liten purjolok, skivad

GORSAHAR

1. Koka upp attika, socker,
vatten och kryddor.

Lat kallna.

2. Skolj sillfiléerna. Varva
silloch purjolokien glas-
burk och héall pa kall lag.
L&t st ett dygni kylskap.

Tips!
Med 5-minuterssill blir den

klar omedelbart, men far inte
riktigt lika mycket smak.

Kavringsnitt

med s1

Stek 4 skivor kantskuren
kavring i 2 msk sméri
medelvarm panna. Lagg pa
en % sillfilé (med ingefara

och gurkmeja) pa varje bréd
och toppa med purjolék fran
sillinlaggningen, graddfil,
smulad lagrad ost (t ex préast-
ost) och smérgaskrasse.



PASKBUFFE / Med ny smak

LAMMEARSSPETT
MED SOTAPOTATLS
& GURKSALLAD

TID: 45 MIN UGN: 200° [d

Lamm till pésk dr klassiskt.
Serverat sd hdr, med sesam,
chilioch mynta blir det magiskt.

4 PORTIONER

500 g lammfars

»2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk sesamolja

4 citron, finrivet skal och saft
# % rod chili, finhackad

2 tsk Ortsalt

+ Y. kruka mynta, hackad

2 msk sesamfro

+ Y dl olivolja

GURKSALLAD

1 gurka

Y, citron, finrivet skal och saft
+ 1 vitloksklyfta, riven

1 cm farsk ingefara, finriven
3 mskyoghurt, 10%

1 tsk sesamfro, rostade

50 g machesallad

+ 1 gemsallad, delad i blad
+ V2 kruka mynta, blad
flingsalt

GORSAHAR

1. Blanda fars, vitlok, sesamolja,
citron, chili, drtsalt och mynta.
Gor ett stekprov. Smaka av

med salt. Forma 12 jarpar, rulla

i sesamfro och stekiolivolja i
medelvarm panna nagra minuter
tillinnertemperatur 58-62°.
Sattispett.

2. Gurksallad: Dela gurkan pa
langden, grop ut karnorna med
en tesked och skar gurkan i
tunna skivor. Blanda gurkan med
citronskal, citronsaft, vitlok,
ingefara och yoghurt. Smaka av
med salt och stré pa sesamfron.
3. Lagg ut salladsblad och
mynta pa ett fat och toppa med
lammfarsspetten. Servera med
gurksalladen och potatis.

10

1
1
1
1
1
1
1
A}
A\

Blanda 800 g tvattade
smapotatisar med 2 msk
japansk soja, 2 msk neutral olja
och 1 tsk socker. Lagg pa plat
med bakplatspapper. Rosta

X mittiugnen, 200°, ca 30 min.

MER SMAK NR 2 2023
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GRAVAD LAX MED
CLTRON & LIME »

TID: 30 MIN + 1 DYGN | KYLEN [
SAMT TID | UGN UGN: 100°
Urgod laxrdtt som ger ett
avancerat intryck men som

ar superenkel att gora.

4 PORTIONER/

8 BUFFEPORTIONER
600 g laxfilé

# 1 citron, finrivet skal
1 lime, finrivet skal
+ 2 msk strésocker

1 msk salt

TILL SERVERING

2 noriblad

+ 2 dl majonnés

2 tsk wasabipasta

4 msk gari

# 2 msk sesamfron, rostade
+ 2 salladslokar, skivade
+1dljapansk soja

Hur god som helst!
Och sa vacker.

GORSAHAR

1. Ta bort ev ben frén fisken,
skolj och torka torr.

2. Blanda citron- och lime-
skal med socker och salt.
Gnid in fisken med bland-
ningen och lat st& i rums-
temperatur 1 timme. Lagg

i pase eller i en form med
lock, 1 dygnikylen.

3. Dela noribladen i atta fyr-
kanter totalt och torka i ugn
ca 30 min. Blanda majon-
nasen med wasabipastan.
4. Skiva laxen. Servera

den péa noribladen med
wasabimajonnas, gari, se-
samfron och salladslok. Hall
soja i en skal att doppai.

SOPPA MED GRONA
ARTOR & KOKOSMJOLK

TID: 15 MIN [
Enkel att forbereda och jatte-
god med sin lena smak.

4 PORTIONER/

8 BUFFEPORTIONER

1 gul lok, hackad

+ 1 msk neutral olja

2 liter vatten

1 gronsaksbuljong-
tarning

+ 3 dl frysta grona artor,
tinade

70 g bladspenat

+ 1 dl kokosmjoélk

1 msk strimlad ingefara

2 tsk salt

TILL SERVERING

+ %2 dl kokosflakes

+ 1 kruka mynta

+ ev gron chili, skivad

Tips!
Naér nasslorna
tittar fram sa

byt utblad-
spenaten mot
ndsslor.

GORSAHAR

1. Stek loken mjukioljaien
stor kastrull. Hall i vatten
och buljongtarning och lat
koka ca 5 min. Laggiartor,
spenat, kokosmjolk och
ingefara. Koka upp. Hall
over i en kannmixer/mixa
med stavmixer till en slat
soppa. Smaka av med salt.
2. Servera soppan med
kokosflakes, mynta och ev
gron chili.

—_—
11



PASKBUFFE / Med ny smak

KOKOSPANNACOTTA MED PASSTONSFRUKTSCURD & VIT CHOKLAD

TID: 30 MIN + TID ATT STELNA [d]

Tropiska smaker som
avslutning.

4 PORTIONER/
8 BUFFEPORTIONER

PANNACOTTA

2 gelatinblad

4 dl kokosmjolk
1 dl strésocker
80 g vitchoklad

+ 1 lime, finrivet skal

PASSIONSFRUKTSCURD

40 g smoér

+ 1 citron, finrivet skal
och saft

+ 2 msk strosocker

w2 aggulor

50 g (1 dl) fryst passions-
frukt, tinad

VIT CHOKLADKRAM
%2 dl kokosmjoélk
100 g vit choklad
1 dlyoghurt, 10%

TILL GARNERING
4 noblesse

1 passionsfrukt
% dl kokosflakes
godisagg

hallon & mynta

GORSAHAR

1. Pannacotta: Lagg gelatinet i kallt vatten

ca 5 min. Pressa vatskan ur bladen. Koka upp
kokosmjolk och socker och ror i gelatin, vit
choklad och limeskal. Hall i glas och lat stelna
ikylca1timme.

2. Passionsfruktscurd: Smalt smoret och ror

i citronskal, citronsaft och 1 msk socker. Vispa
aggulorna och 1 msk socker. Hall aggsmeten i
smoret och ror i passionsfrukt. Varm forsiktigt
under vispning tills det borjar tjockna.

3. Vit chokladkram: Koka upp kokosmjolk och
ror i chokladen. L&t den smalta. Blanda med
yoghurt. Lagg i en spritspase.

4. Lagg curd pa pannacottan nér den stelnat.
Lagg pa en noblesse och tryck till. Spritsa pa
vit chokladkram. Garnera med passionsfrukt,
kokosflakes, godisagg, hallon och mynta.

FYNDSTAMPLAT BUBBEL, VITT, ROSE & ROTT

Utvalda viner som fitt bra recensioner och passar till skal, fisk och skaldjur, vegetariskt och till fina kéttbiten.

Nr 59452 Cava PH Style Perelada
99 kr, 750 ml. Alk 11,5%.
NYHET!

Nr 2882 La Gascogne

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

Nr 5585 Petit Chablis
169 kr 750 ml. Alk 12,5%. H&LLBM“
Chablis som bjuder pé frisk och VAL

Nr 6077 Mulderbosch Rosé
99 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Fyndstimplad rosé till mingel och

Lena Philipssons cava ir frisk och
fruktig i kaxig stil med en stilren och
festlig design. Nir Lena skapade sitt
eget bubbel valde hon att vinda sig
till Perelada, en av de mest hyllade
cavaproducenterna.

Vegan- & vegetarianvanligt

KAN

BESTALLAS

HAR Vinbérsen
Februari 2023

Nr 6297 Gosa Monastrell 239 kr,
31 BIB. Alk 14,5%. EKOLOGISKT.
Ekfatslagrat, smakrike och generdst vin
till middag, sillskap WALLBART
och salta chips. v

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

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2022-04

Torrt vitt vin frin Alain Brumont

i sydvistra Frankrike. Vinet har en
stor doft av citrus, blommor, gula
piron och 8rter. Smaken ir frisk och
balanserad med toner av krusbir,
nisslor och lime. Som det ir eller till
ritter med getost, fisk, skaldjur, ill
sisongens kriftor eller kyckling.

ETT RIKTIGT G

Harligt Hemma
Dina Viner 2022-09 1/7 2022

Nr 2011 Guigal Cotes du

Rhéne Rouge

139 kr, 750 ml. Alk 14%.

En Klassiker fran topproducenten
Guigal. Fyllig kryddig smak med
fatkarakeir till notkte, lamm, vile
och svamp. Vinet ligger upp till tre
ar i Guigals killare innan det slipps
till forsiljning. Kan lagras minst
fem ér.

SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-08

FYND

AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

fruktig doft med litt mineralton.
Charmerande och medelfyllig smak
av citrusfrukter och klingande

ren syra. Servera till skaldjur och
eleganta fiskritter.

BPPPP

Aftonbladet 17/6 2022

BRA KOP!

AoM nr 15 2022
AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

Nr 2204 Chateau Bouscassé
179 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Frin Alain Brumont — Madirans
lysande stjirna. Ett smakrikt och
komplext vin med fatkarakeir.
Inslag av svarta vinbir, lagerblad,
plommon, kakao, ceder, blabir,
svart te och viol. Perfekt till vinkil-
laren, till lammsteken eller till en
god biff med bea.

SUPERFYND

Dina Viner 2022-08

FYND

AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

middag. Firgen ir sinnligt rosa med
en doft av nyskurna jordgubbar och
en ton av drter. Frisk ren koncentrerad
fruke, vilbalanserad med bra lingd.

Expressen 10/6 2022

PP

Aftonbladet 30/9 2022

BRA KOP

AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

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

Elegant Pinot som tydligt speglar
sitt ursprung. Stor, kryddig doft med
inslag av hallon, blabir och 6rter.
Friskt med fina toner frin ekfat.
Serveras vid 14-16°C till eleganta
ritter av ljust kote, fliskkoee, vegeta-
riske eller till torskryggen.

BRA KOP

AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

wineaffair.se

Alkohol i samband med

arbete okar risken for olyckor

Maste

matlac

med Lonnel

Lonneberga éar stolt huvud-
sponsor av Sveriges Mdster-
kock 2023 - tavlingen och
tv-programmet dar Sveriges
vassaste amatérkockar gor
upp om den prestigefyllda
titeln. Férvantningarna pa de
tavlande ér alltid héga och
Lénneberga delar passionen
for mat med Sveriges Mdster-
kock.

or att stotta alla hemma-

kockar har Christin Kashou,
Sveriges smaksdkra masterkock
2021, tagit fram massor av recept
pa enkel och god vardagsmat
med Lénneberga kyckling déar den

asiatiska smakpaletten ar i fokus.

Via QR-koden hér intill kommer
du rakt in till en klassiker fran
Sechuanprovinsen med det roliga
namnet jippie bangbang-pippi.
Bankad kyckling med fréasch
nudelsallad och smakrik sas,
helt enkelt.

| receptbanken finns dven allt
fran asiatiska kycklingbullar med
ingeféara, sesam och koriander
till sésongens kycklingpasta.
Oavsett om det handlar om enkel
vardagsmat eller langa helg-
middagar ar farsk kyckling alltid
ett smidigt val. Lustfylld mat-
lagning &r malet.

STOLT HUVUDSPONSOR AV

svERIGES
Masterkock

Mer Smak i samarbete med Lonneberga

nous
iotin KaS
c“r\st;a svef'ge‘s
\m\‘)z‘;er k2021
a



PASK / Godaste godiset

14

car R paskskrud.
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MER SMAK NR 2 2023

_Gor eget
PASKGODIS

Det bista med paskgodis ar att
det ar pyssel och godis 1 ett!

RECEPT: ULRIKA BRYDLING & MARIE ERIKSSON

FOTO & STYLING: EVA HILDEN

MINTKYSSAR TILL PASK

TID: 15 MIN + TID ATT STELNA [
S§ himla gulliga och goda!
Bdsta pdskpysslet.

CA 40 STYCKEN

1 aggvita

Y2 tsk pepparmintsarom
+ 4 dl florsocker

gula nonstop

GORSAHAR

1. Vispa aggvitan till ett fast
vitt skum med elvisp. Ror ner
pepparmintsaromen.

2. Sikta i florsockret och vispa
till en jamn smet. Spritsa ut
som enkronor pé ett bakplats-
papper pé en plat eller bricka.
Lagg p& en nonstop pé varje.
3. L&t stelna i rumstempera-
tur minst 1 dygn.

VIT CHOKLADBRACK
MED APRIKOS

TID: 10 MIN + TID ATT STELNA [€

Sét vit choklad med bdr och fron.

+ 200 g vit choklad

% dl pumpafrén

Y2 dl torkade tranbar

+ % dl strimlade torkade
aprikoser

% dl puffat ris

GORSAHAR

1. Smalt chokladen éver vatten-
bad. Blanda i resten av ingredien-

serna. Hall smeten i en form, ca

20 x 15 cm, med bakplatspapper.

2. L&t stelnaikyl ca 3 timmar.
Bryti bitar.

MER SMAK NR 2 2023

Med massor
av hallonsmak

ivdntan pa
sommar!

MARMELADGODIS
MED HALLON @

TID: 60 MIN + TID ATT STELNA
Lite fix och trix, men véldigt
gott och roligt!

CA 24 BITAR

+ 225 g hallon

Y2 dlvatten

4" dl strosocker

1 dl glykos

3 msk flytande pektin
2 tsk citronsyra

SERVERING
+ 2 dl strésocker
+ ev 1 tsk lakritspulver

GOR SAHAR

1. Koka upp hallon och vatten.
Mixa sl&tt, passera genom

sil till en puré utan karnor.

2. Blanda purén med socker
och glykos. Koka till 120°

(ca 45 min), rér d& och da.

Ta frn varmen.

3. Blanda pektin och citron-
syra och vand ner i smeten.

4. Lagg bakpldtspapper pens-
lat med olja i en brédform.
Hall i marmeladen och 4t st&
svalt i minst 4 timmar.

5. Stjéalp upp marmeladen pd
ett stort fat med strésocker
och ev lakritspulver. Sockra
alla kanter. Skar valfri storlek
och sockra igen.

Sedan 1992 har Copertino
Riserva funnits pa System-
bolaget. Med sin kryddiga,
generdsa och mogna stil
har den blivit en favorit fér
svenska vinilskare.

”Italiens mest egensinniga
vin till egensinnigt lagt pris.
Det kommer fran ett stort
kooperativ som vigrar att
kompromissa vad giiller
kvalitet och tradition.
Njut av mogna gammal-
dags smaker med inslag
av aromatiska kryddor
och torkad frukt.”

MIKAEL MOLSTAD, SVD 2022-10

99 KR

2013 COPERTINO
RISERVA
ARTNR 2077 + ALK 13%

FINNS AVEN SOM
HALVFLASKA:

50 KR-375 ML

WWW.URBANWINES.SE

Alkoholkonsumtion
I samband med
arbete okar risken
for olyckor.




PASK / Pynta & pyssla

Paskqult
K::":t/{(aZt med

pom pom, finnsi flera
farger, 59,95 kr.

Nu
blommiar det

Serveringsfat Blomma,
249 kr, och skal, 99 kr.

*BWWOXBIQ4 UBY IBSTEYNTANE BTEMO7

® ® ® (o]
Piffigt i pask!
Péaskpynta koket — nu ldngtar vi efter Nytt pa bordet
glada fdrger och plgga prylar. Gllig ljuslykta, 69,95 kr.

Pas//;{?/nt Fin krans med

paskblommdr och malade 4gg, 129 kr.

0041'5 omna
Rosa sKali glas med
lock, 59,95 kr. TVU Mﬂ,pLeVl_ )
Salladsbesticki oljad FSC-mar!
akacia, 99 kr.

Cult ar fint
Emaljerad gjutjarnsgryta, 4,5 liter,
(Design Lotta Lundgren),
699kr.

("YNYIMILNG NVTTIW VYIIYVA NV LILNIWILY0S 'dO0D VHOLS Yd SNNIJ VNYILY¥NAO0YUd)

Ga upp for ett riktigt morkrostat
katfe med intensiva smaker

Hoppa Over annonsen p|

o
£
£
[
<
3
0
kg
&
5
L
I}
i
[}
=
>
S
5
i)
Bl
2
o
3




MATCHA MAT & DRYCK

Laxbowl

En massa hirliga smaker 1 EN ocH
sAMMA RATT! Och sa eleganta chips av
krispig jordartskocka till det!

RECEPT: ULRIKA BRYDLING FOTO & STYLING: EVA HILDEN

lrika Brydling, som ar kock i Coops Prov-

kok, ar ocks& sommelier. Tillsammans

med Fredrik Schelin lar hon ut hur du kan
tanka nar du valjer dryck till maten. Har bjuder
de pa lyxig bowl med lax som lyfts av de friska
krispiga vinerna i spalten intill.

Den hér gangen tinkte vi fokusera pd riesling,

en grén druva, som finns i mdnga av de viner som
fungerar bdst till mat frén Asien. Riesling dr en s
kallad ddel druva. Mdnga av de bdsta och mest
kdnda vinerna pé druvan kommer frdn Tyskland,
Osterrike och Frankrike men den odlas éver ndstan
hela vérlden. Riesling kan anvéndas till mdnga stilar
avvin, frén helt torra till mycket séta, och det ér
aven en utmarkt druva for mousserande vin tack
vare dess hoga syra. Vinerna @r ofta fruktiga — med

smak av citrus och exotisk frukt, och nér de blir dldre
blir det mer inslag av torkad frukt. De har ocksé ofta
inslag av aromatiska toner sGsom svartvinbdrsblad
och blommiga érter.

Om du lagar en asiatisk ratt med het chili behdvs
ett sotare vin, typ en halvtorr riesling. Sotman tar
ner det heta i maten och den friska syran skar
igenom chilins starka smaker. Ar det dessutom
sotma i maten, vilket ar vanligt i framfér allt det
thailédndska och kinesiska kéket, passar det ocksd
bast med ett halvtorrt vin. Om du dricker ett helt
torrtvin till s6t mat, kommer vinet smaka surt
och bittert.

Hoppas att du gillar véra val!

Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och Ulrika Brydling
ar kock och sommelier p4 Mer Smak.

Fokus
pariesling.

CHRASH SUSHT MED LAX, JORDARTSKOCKA & AGG

TID: 45 MIN 1 tsk sambal oelek 3. Blanda laxen med 2 msk dressing
En underbart lyxig bow! 2 msk sesamfron, rostade och lat sta till servering.
med syrlig och honungssét +ev 60g alfalfagroddar/krasse 4. Stek svampen gylleneiolja och
dressing till laxen. 4 aggulor smaka av med salt. Stek kéliolja
tills den far lite farg. Skiva loken tunt

4 PORTIONER DRESSING pa mandolin och blanda med 2 msk
100 g jordartskocka % dl appelcidervinager dressing, kal och lingon.
neutral olja % dl honung 5. Koka havreris enligt anvisningen
+ 300 g laxfilé, tdrnad + 2 msk japansk soja pa forpackningen. Smaksatt riset med
150 gsvamp t ex shimeji, 1 tsk chiliflakes resten avdressingen. Smaka av med

shiitake, kantareller salt och peppar.

eller champinjoner GORSAHAR 6. Blanda majonnés med sambal
# 250 g vitkal, tarnad 1. Skolj skockorna ordentligt och oelek. Lagg havreriset i botten pa en
+ 2 gulalokar hyvla tunt. Torka av och fritera skal. Toppa med jordartskockschips,
% dllingon gyllene i 180° olja. L&t rinna av svamp, kélblandningen, lax, sesamfro,
+ 4 dl havreris/mathavre pa hushallspapper. Stro 6ver salt.  ev groddar och dggula. Servera med

Gott till
asiatiskt!

GODASTE
DRYCKEN
TILL MATEN

Loimer Lenz Riesling, 2021.

Nr 4350, 152 kr.

Ekologiskt! Otroligt friskt, livligt och
léskande fran Osterrike i héllbar férpack-
ning och med ekologisk certifiering! Péron,
grapefrukt, limeskal och maffiga mineraler.
Loimer fdr igdng aptiten och héjer huméret!

Trimbach Riesling, 2019.

Nr 2639, 161 kr.

Klassiskt, krispigt och kalasbra!
Pdlitlig trotjanare fran familjefirman
Trimbach i Alsace. Njut av smakerna
av gula plommon, gréna dpplen och
orter till asiatisk hetta eller helgens
rdkfrossa.

Krugscher Hof Riesling Trocken
Kabinett, 2020. Nr 72449, 121 kr.
Ekologiskt! Krispig citrus, pigg sten-
frukt, fin liten sélta och mdngder med
mineraler. Samt ett riktigt bra drag i
syran! Hér har du ditt nya husvin till
sushi, lax och asiatisk matlagning.

Jim Barry Lodge Hill Riesling 2022.
Nr93102. 159 kr.

Lodge Hill ér en av de hégst beldgna
vingdrdarna i Clare Valley, med en
altitude pd 480 meter 6ver havet. Livlig
och pigg riesling med ldskande citrus,
bra energi och massor av mineraler.

Asahi Super Dry. Nr 1556, 17:70 kr.

Asahi Breweries grundades 1892. Ar 1987
revolutionerade Asahi, som betyder solupp-
gang, 6lmarknaden i Japan med lanseringen
av Asahi Super Dry, den férsta torra japan-
ska élen. Maltig smak med inslag av citrus
och fudge. Térstsldckare till het mat.

salt och svartpeppar
+ 2 dl majonnés

18

2. Dressing: Blanda vinager,
honung, soja och chiliflakes.

majonnasen.

MER SMAK NR 2 2023 MER SMAK NR 2 2023

Hirligt bubbligt

pa burk

Alkoholfritt! Citrus, pigga
syror, saftiga pdron och

livliga bubblor - allt pd burk

och utan alkohol.

Leitz Eins Zwei Zero
Sparkling Riesling.

Alcohol Free. Nr 1968, 26 kr.

19



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

Fyn /Mis//w‘ijjﬁ.’

Har hittar du hela familjens favoriter!

Cloettas godis bjuder péa allt fran fruktiga smaker i paskeskum

och dragéagg till chokladgodis med frasigt kex eller ljuvlig toffee.
Och populéra Polly Pask med tre mumsiga smaker till pask!

Ett tips ar att dekorera pasktartan med Cloettas godis: fint och gott!

Cloetta Paskeskum, Cloetta Paskehare,
Polly Pask, Cloetta Dragé Egg Mini, Kex minibit, Plopp Mini pase.

Mer Smak i samarbete med Cloetta, Guldfageln, Felix,

HQJDARE PA
PASKBORDET:

MAJSKYCKLING

Farsk svensk majskycklingbrostfilé fran Guldfageln. Minst 50
procent av fodret bestar av majs vilket gor kycklingen gulare och
kottet ndgot morkare och saftigare. 4 stycken filéer per férpackning.

Paskkyckling med fetaost (4 ertim&r)

1. Stek 4 majskycklingbrostfiléer
i lite olja eller smorien stek-
panna. Salta och peppra.

Baka fardigtiugnen pa

125°, tills kycklingen

har en innertemp pa 72°.

2. Under tiden vander

du runt solmogna kors-

barstomater med en 15
god olivolja, vinager och &

.. Sy, éeQ
schalottenldok. Smaka av 75

.ga.'rn & ite \-0‘5@
med salt, socker och peppar. adverli
3. Lattomaterna dra en stund.
Servera kycklingen med toma- och basilika pa tallrikarna.

terna och fordela fetaost, oliver S enkelt och sé gott!

Lantagg Sigill ar det forsta
klimatcertifierade agget. Det
kommer fran svenska géardar
som gor allt for att minska sin
klimatpéaverkan. Alla hénor har
aven mojlighet att ga fritt och att
gé ut aret runt (oberoende kon-
troller gérs pa gardarna).
Atgarder gérs ocksa
exempelvis for att 0ka
antalet insekter vid
odlingen av fodret.

Abba, Lantdgg, Eriksberg, Scan & Arboga

Vad &r sa bramed dgg?
Forutom att agg ar ett gott

och klimatsmart livsmedel ar
det ocksé ndgot av det mest
naringsrika du kan ata. Det
innehéller nastan alla vitaminer
och mineraler man behover.

Om du &ter ett stort agg far du
idig 12 procent av det dagliga
rekommenderade protein-
intaget. Det ar alltsé bade gott
och fullproppat med nyttigheter.

Alkoholfri

NYHET!

ERIKSBERG SKAPAR
OL FOR GOPA MOTEN!

Nu samlas vi runt bordet och njuter av smaker,
dofter och upplevelser. Det ar dar de goda histori-
erna delas! Eriksberg skapar 6l for moten mellan
manniskor och mellan smaker. Med det moderna
nordiska koket som ledstjarna passar det nya
alkoholfria olet Eriksberg Original 0,0 % perfekt
tillde olika sdsongernas ravaror och smaker.

Finns i coop-butiker frén v 16.

Lyxig hasselbackspotatis med rom & smetana

GGR SAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skala
12 sma potatisar. Skar skaror
i dem, nastan igenom. Stall
potatisarna med den skarade
sidan upp i en ugnsform.

2. Krydda med % tsk salt och
2 krm svartpeppar. Pensla
med 50 g smalt smér. Stro
pa 1% msk strobrod. Tillaga
potatisarna i mitten avugnen
30-40 minuter tills de ar
krispiga och gyllenbruna.

NOSSNYH09 TIVMIN 10104

3. Toppa med smetana/créme
Os d& och d& med fraiche, rod rom, fint hackad

smoret. rédlok och garnera med dill.

..................................................................................................................................................................................................................................................................................... e eeeceeeeesaeaetes et eettatesea et eetetetaaereses s eeretetteestsesttesrerersaeresons

Vad ar ett
PASKBORD UTAN FELIX?

Alskad av stora som sm4, hela familjens kottbulle! Om du ar sugen
pa en svensk klassiker till hogtiden sé &r delikatesskéttbullen alltid
ett uppskattat och givet inslag pa paskbordet. Servera med dina
favorittillbehor, de passar lika bra till klassiska tillbehor som pasta
och ketchup som till potatis och brunsés. Varfor inte testa nagra

En svensk ’

KMassiker alskad av
hela famitjon!
Felix fina sma delikatess-
kottbullar ar tillagade med
omsorg lokalt i Skane av
kott fran svenska gardar.
Kottbullarna &r smakrika
genom sin klassiska krydd-
ning och stektai fin rapsolja
for en extra krispig yta.

asiatiska smaker?

Finnsi
storpack med
77-81 stycken

& den vanliga
med 53-57
stycken.

Ingen pask utanriktigt god sill Brantevikssill med

frdn Abba! Om du arsugenpd  brynt smor & graddfil
en klassiker sé& ar Senapssill (4 portioner)

var mest kopta sill och ett upp- 1. Koka 300 g delikatesspotatis
skattat inslag pa paskbordet. och lat svalna. Dela upp i mindre
Ett lite nyare tillskott &r Brante- bitar och sprid ut jamnt pa ett fat.
vikssill. Lat diginspireras av 2. Klicka ut 2 dl graddfil och fordela
receptetintill och testaettnytt  en burk Abba Brantevik over fatet.
3. Toppa med %2 hackad rédlék

och dillkvistar.

4. Bryn 150 g sméri en kastrull,

lat svalna lite och ringla dver fatet.
At och njut!

satt att serveraden pa.

ENKELT ATT
SKAPA FEST!

Till paskbordet. En liten helg-
skinka ar bra som grund till
paskbuffén och passar perfekt
till den kokta potatisen, till
gratangen och till agghalvorna.
Eller s& gor du snittar med
botten av kavring,

en skinkskiva,

majonnas

och rostad lok.

Eller goren

sallad med

bulgur!

Carpaccio pa helg-
skinka med bacon-
majonnds & dpple
4 PERSONER

400 g helgskinka, skivad
Y2 pkt bacon
1% dl majonnés

Smidigt

svartpeppar

. pepp satt att fixa
1é&pple forratten!
2 radisor

2 msk rostad lok
smé salladsblad, granat-
appelkarnor, olivolja

GORSAHAR

1. Lagg ut skinkan omlott pa

4 tallrikar/1 serveringsfat.

2. Strimla baconet och stek
krispigt. L&t svalna pa papper.
3. Blanda bacon och majonnéas
och smaksatt med svartpeppar.
Klicka ut pa skinkan.

4.Tarna applet. Fordela apple,
fint skivade radisor, rostad

6k, ndgra salladsblad och lite
granatéppelkarnor ovanpa.

5. Ringla dver olivolja och av-
sluta med nymalen svartpeppar.

KLASSIKER FRAN 1927

som passar till myoket

Arbogapastej har blivit en klassiker pa frukostbordet, men ar

dven en hojdare pa paskbordet!

Arbogapastej ar en harligt tryfferad pastej med mild smak, originalet
helt enkelt, och ett bra val nar du vill unna dig nagot extra gott till
frukost. Aven jattetrevlig att stalla fram p8 ett buffébord for att
komplettera till exempel &gghalvorna och laxen pa den kalla delen.
Sveriges mest sélda paste;]!

Det ar framfor
allt Arbogas skivbara
varianter som uppnatt
berémmelse bland

landets palaggs-
alskare. \_/\



Omduinte gillar
helt mogna bananer,
I lagginikylen sa avstannar

mogningen. Det ér bara
H-UEEI(]A skalet som missfargas
i kyla, bananen blir det

[ SASONG: BANAN

/ odli/nj av eko-
h)ji://m barmaner

anvands i/njn

BANAN -
PANNKAKOR

naturframmande TID: 30 MIN
' Imnehaller kemiska b«c’kamp- Supergoda bananpannkakor
Vitamin 56, WWL/’L]ML, I’LWL]mfﬂLE/. som toppas med bananskivor

itamin A och C,
falivmm, m/njn&%m,

och fdrska bar.

absolut inget fel pa.

; 4 PORTIONER
riboflavin och #2 bananer GOR SAHAR
jﬂ}’I’L. *34agg 1. Mosa bananerna och agg

BANAN
HAR HOGT
FIBERINNE-

RALL

FOTO: ALMA BENGTSSON

Passar perfekt som
brunch eller mellanmal.

Scanna QR-
koden for film
om Fairtrade
och ekologisk

odling.

HLYGANDE JACOB

TID: 30 MIN UGN: 200° [d]
Snabblagad klassisk flygande
Jacob, med grillad kyckling.
S4 gott med grddde, banan,

chilis@s och salta jordnétter ihop.

4 PORTIONER
+3dlris

*2 " dl gradde
#1dl chilisas

300 g grillad kyckling, utan ben

+ 2 bananer, skivade
salt och svartpeppar
+ 1% dl salta jordnotter
+ev 400 g morot, i stavar

MER SMAK NR 2 2023

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Koka
riset enligt anvisningen pa
forpackningen. Vispa gradden
fluffig och vand ner chilisés.
Ta loss kycklingkéttet fran be-
nen. Lagg kyckling och banan
i enugnsform och hall over
graddblandningen.

2. Smaka av med salt och
peppar. Stro over jordnotterna
och gradda mittiugnen till fin
farg, ca 15 min. Servera med
ris och garna morotsstavar.

+ 1 dlvetemjol

1% tsk bakpulver

¥ tsk salt

+ neutral olja

= banan, skivad

+farska bar, t ex jordgubbar,
blabar, hallon

+ ljus sirap eller honung

ordentligt med en gaffel.
Blanda mjol, bakpulver och salt
och ror nerismeten.

2. Hetta uppoljaien stekpanna

och hallica ¥ dl smet per pann-

kaka. Stek tills de ar gyllene pa
bada sidor. Servera med banan,
bar och sirap eller honung.

YNY3IrLSNHOrd NvIgv4 0104



EVA SUNDBERG

Aider: 62. Bor: 1 Skeby, Skaraborg.

Gor: Maltidsexpert pa Jordbruksverket.
Har jobbat med skolmaltider pa olika
séatt hela sitt arbetsliv.

Eva Sundberg brinner for god mat - for alla. 1 40 ar har
hon arbetat med skolmat. Nu &r hon maltidsexpert pa

Jordbruksverket.

ET DOFTAR STEKT fisk
— och mycket riktigt
star fiskpanetter pa
menyn i koket pa for-
skolan Rosenhaga i Skovde. Vid
en bank star kocken och river
ett berg av mordétter till dagens
salladsbord. Just nu dr det tyst,
bara en radio skvalar i bak-
grunden, men snart dundrar
8o hungriga férskolebarn in.

Det hir ar ocksa Eva Sund-
bergs doméaner. Hon har 40
ars erfarenhet av skolmaltider
och ar i dag maltidsexpert pa
Jordbruksverket.

—Med mat i magen blir det
lattare att ta till sig undervis-
ningen. Vissa matratter ar
moderna klassiker som alltid
gar hem, som tacos, pannkakor
och spaghetti med kottfarssas,
men med skolmaltiderna finns
det ocksa mojlighet att fa bar-
nen att bredda sin repertoar.

Ménga tar tallriken med
skolmat for given, men faktum
ar att det ar nastintill virlds-
unikt med skattefinansierad
skolmat. I virlden dr det bara
Sverige, Finland och Estland
som serverar avgiftsfri lunch.

—Det ar en enorm reform,
som gjort mycket for fattig-
domsbekdmpningen. Det har
jamnat ut inkomstskillnader
och gett alla barn samma for-
utsittningar. Vi vet att manga
lander sneglar avundsjukt
pa oss. Gratis skolmat ar ett
guldigg, som vi ska vara stolta
over, sdger Eva Sundberg.

Den avgiftsfria skollunchen
infordes stegvis fran mitten
av 4o-talet. Anledningen var
enkel: regeringen oroades dver
svenskens kostvanor. Under-
sokningar visade att barn ofta
at vitt brod och drack kaffe till
frukost och sedan kall mat, som
smorgds och mjolk, till lunch.

Med bidraget kom ocksa
strikta naringsrekommenda-
tioner, barnen skulle serveras
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ratt kalorimdngd och mat med
protein och fibrer. Och det gav
utdelning: Elever som fick skol-
mat blev lingre, studerade mer
och fick ocksa hégre inkomst
senare i livet, visar ny forskning
fran Lunds universitet.

I dag serveras runt 3 miljoner
offentliga maltider varje dag.

— Vi far vittnesmal fran kom-
munerna att nu, i hardare tider,
ater barnen mer i skolan. Skol-
lunchen blir extra viktig. Priset
pa mat har stigit ordentligt och
det kommer bli kinnbart for
manga familjer, sdger hon.

Tiderna forindras, och skol-
maten med den.

—Manga tror att det ser
likadant ut som nér de sjilva
vaxte upp och blir forvanade
over de stora salladsborden som
finns pa ménga skolor och att
det finns flera ratter att vilja pa.
Jag traffar manga skolkockar
som brinner fér mat och ser-
verar fantastiskt fina maltider,
trots en begriansad budget. Ra-
varorna for en skollunch kostar
cirka 12 kronor per portion.

Hur arbetar ni fér mer hallbara
offentliga maltider?

—Jag leder ett projekt som
syftar till just det. Bland annat
gor vi insatser for att f4 in mer
vildsvinskoétt pd menyn, och
kartlagger hur mycket vildsvins-
kott som kopts in till offentliga
kok de senaste tvd aren.

Hur ser framtiden ut for
offentliga maltider?

—Jag hoppas att fler far upp
6gonen for vilken forman vi har
i Sverige. Det finns en enorm
kraft i offentliga maltider som
vi kan anvinda for att fortsitta
vara ett féregdngsland. God
mat som serveras i en trevlig
milj6 dér vi sitter ner och pratar
med varandra frimjar bade
folkhilsa och demokrati, siger
Eva Sundberg. ®

Text: Karin Herou
Foto: Anna Hallams

Tidningen for dig
som gillar sprak!

4nr
+ bok

169:-

+ porto 29:-

. Erbjudandets
viirde 645 kr

4 nr + boken Serduinte vad
jag sager? for endast 169 kr

ISPRAKTIDNINGEN kan du lisa om allt fran E re E
slang och svordomar till dialekter och sprak-

historia. I varje nummer finns flera sidor dir

experter svarar pa léisarnas sprakfragor.

PAKOPET fér duboken Ser du inte vad jag séiger? E

av journalisten och tv-profilen Niklas Killner. '

Med humor och nyfikenhet skildrar han hur vi *--- Psst! Dukan

k . d. Hur k det sig till &ven bestélla
ommunicerar utan ord. Hur kommer det sig ti genom att skanna

exempel att vissa ser sura ut nér de &r intresserade? gr-koden!

Bestill pa spraktidningen.se/mersmak23
3¢ eller skicka in kupongen!

D Jatack! Jag bestéller 4 nrav Sprak-
tidningen for169 kr + porto 29 kr
och farboken Ser duinte vad jag
sdger? pa kopet (bokens varde
249 kr). Jag sparar 476 kr. 292

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot

Jatack! Jag bestéller 5nrav
Spraktidningen for 169 kr.

Jag sparar 326 kr.
Sprak
T

IDNINGEN

Adress

VetenskapsmediaiSverige AB

Postnr c/o Flowy

Svarspost
20661290

Telefon

E-post 110 07 Stockholm 2

Prenumerationen &r tidsbegransad och avslutas automatiskt efter de nummer du bestallt. Erbjudandet géller
tom 30/6 2023 och endast adresseriSverige. Vid bestallning samtycker du tillatt dina personuppgifterinklusive
e-postadress och mobilnummer far lagras och hanteras av VetenskapsmediaiSverige for marknadsféring och
digitalatjanster. Samtycket galler till dess du sdger upp det. Las mer pa spraktidningen.se/prenumerationsvillkor.




Rotfrukter! -

Potatis och rotfrukter ar som allra bast precis just nu.
De ir GODA, BILLIGA & HALSOSAMMA. Dessutom kan du variera
dem i odndlighet, i allt fran en elegant raraka till en mumsig pasta.

RECEPT: LISELOTTE FORSLIN
FOTO: ULRIKA EKBLOM/SODERBERG AGENTUR

MER SMAK

Tips!

Om du har

ugnsséakra
skalar kan du
lagga broden

med osten
ovanpa soppan
och gratinera.

NR 2 2023

Liselotte Forslin &r
fenomenal pa att skapa
smakrika ratter med
sdsongens basta.

KLASSTSK LOKSOPPA
MED GRUYERE- SNLTTAR

TID: 1 TIMME & 15 MIN UGN: 225°
Loksoppan blir néstan lite s6t av den smalta
loken — urgott till salt och knaprig gruyere.

4—6 PORTIONER
700 g gul lok, skivad
25 g smér
12 dl vatten
+ 2 gronsaksbuljongtarningar
+ 2 tsk torkad timjan
1 msk vit balsamvinager
+ 1 tsk honung
2 msk sherry, eller vitt vin
(kan uteslutas)
1 tsk salt och grovmalen svartpeppar
2 dl gruyéreost, riven
+ 4 skivor surdegsbrod,
garna ett par dagar gammalt
= ev farsk timjan

GORSAHAR

1. Stek loken mjuk i smorien stor kastrull
pa lagvarme, ca 30 min. Ror da och d& och
se till att det inte blir brant.

2, Tillsatt vatten, buljongtarningar, timjan,
balsamvinager och honung och lat sjuda
ca 30 min. Smaka av med sherry, salt och
peppar. Satt pé ugnen.

3. Fordela osten pa bréden och gratinera
ca 10 min mittiugnen. Lagg ev pa farsk
timjan pa soppan och servera med brodet.
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TID: 1 TIMME & 15 MIN [ [H
Frasiga r@rakor med salt
och syrligt tillbehor.
Perfekt som forratt eller
lattare kvallsratt.

PICKLAD RODLOK

1 dl attiksprit, 12%

+ 2 dl strésocker

3 dlvatten

+ Vs tsk svartpepparkorn
+ 2 rodlokar, tunt skivade

RARAKA (8—10 STYCKEN)

+ 600 g fasta potatisar,
skalade

*2agg

XXXXXXXXXXXXXXXX [/ XXXXXXX XXXXXXXXX

RARAKA DA POTATS MED SMETANA & PICKLAD RODLOK

1 tsk salt
s smor till stekning

TILL SERVERING

1 burk tangkaviar, 470 g
2 dl smetana

+ Y2 kruka dill, kvistar
flingsalt och grovmalen
svartpeppar

GORSAHAR

1. Picklad rédlék: Koka upp
attiksprit, socker, vatten
och pepparkorn. Ror om tills

sockret lost sig. Laggi l6ken,

lat svalna och L&t st nagra
timmar eller over natten.

2. Raraka: Riv potatisen grovt
och krama ur overflodig vatska.
Blanda potatis, agg och salt.
Hetta upp smor i en stekpanna
och laggi2dlsmet, tryck ut
och stek 2-3 min pa var sida pa
medelvarme.

3. Servera rérakorna med tang-

kaviar, smetana och picklad rod-

l6k. Garnera med dill, flingsalt
och svartpeppar.

Tips!
Tadenromdu

tycker om och
pickla gédrna loken

dagen fore.




MOSTADE MOROTTER & BETOR D ROTFRUKTER. Raddare  nide
VITBONRORA & BRNT KAPRISSHGR

TID: 1 TIMME UGN: 200° [

Det hdar dren god forratt eller buffératt
som dven kan serveras som den dr med
ett gott brod till.

4—6 PORTIONER

300 g rodbetor

300 g gulbetor

+ 1 stor rédlok

300 g morot

+ 4 msk olivolja

1 frp vita bonor, 400g, skéljda
1 citron, finrivet skal och saft
+ 1 vitloksklyfta, riven

# 1 tsk honung

75 g smor

+ 3 msk kapris

+dillkvistar

flingsalt och grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Skala och klyfta rodbetor, gulbetor och lok.
Skar morotterna i bitar. Lagg var for sig pa en
plat med bakplatspapper. Ringla 6ver 1 msk
olivolja, salta och peppra. Rosta i mitten av
ugnen ca 25 min eller tills allt &r mjukt.

2. Mixa bonor, 3 mskolja, citronskal, halften
av saften och vitlok i en matberedare eller
med stavmixer till puré. Smaka av med
honung, salt och peppar.

3. Bryn smoret under omrorning tills det
doftar notigt och tillsatt kapris.

4, Bred ut bonroran pé ett stort fat, lagg

pa de ljumna betorna, morotterna och loken.
Hall 6ver det brynta smoret vid servering
och garnera med dillkvistar.

Mersmak for Gota Kanal

Underbara kryssningar i klassisk fartygsmiljo
genom Sveriges odndligt vackra landskap.
Ombord njuter du av mat, dryck och umginge
med medpassagerare fran hela virlden. Guidade

turer runt slott och kulturminnesmdrken. Ge
dig sjilv och dina ndra ett minne for livet.

Vilkommen till Gota kanal!

2N
E ;
/

GOTAKANAL

REDERIAKTIEBOLAGET

For bokning och mer information: coop.se/stromma




PASTA MED
MOROTSPESTO

TID: 45 MIN UGN: 200° [H

Tank att lite mordtter kan bli
sd gott! Testa den hdr peston
till pasta. Du kan dven ha den
som rora till brod. Den smakar
nétigt och gott av de rostade
solrosfrona.

4 PORTIONER
300 g morétter, skivade
1 msk olivolja
flingsalt och grovmalen
svartpeppar
+ 1 dl solrosfron
2 dlriven lagrad ost,
t ex prastost
+ 1 vitloksklyfta, skivad
+ 1dlolivolja
ca 2 dlvatten
1 kruka basilika
500 g pasta, t ex gemelli
1-2 dl pastavatten
#70 g bladspenat

Tips!

Toppa pastan

med smulad feta-
ost och stro dver
lite chiliflakes.

GORSAHAR

1. Lagg mordtterna pa en plat,
ringla éver 1 msk olja och stro

pa salt och peppar. Rosta mitt i
ugnen ca 20 min. Rosta solros-
fronaitorr panna péd medelvarme
tills de ar gyllene. Lat svalna.

2. Mixa morotter, solrosfron, ost,
vitlok och 1 dlolja i matberedare
eller med stavmixer. Spad med
vatten till kramig konsistens.
Mixa i 72 kruka basilika och
smaka av med salt och peppar.
3. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen.

4.Vand ihop pastan med peston
och 1-2 dl pastavatten. Servera
med basilika och bladspenat.

Mer Smak i samarbete med Proviva & Alpro

\\WM&\WNENS VAl

-,

PALSTERNACKSPURE

wines
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

199 KR

MED SVAMP- & BACON -
STROSSEL & BRINT SMOR

TID: 45 MIN
Len puré som ndr den serveras

En havredryck for mjolkalskare
"Shhh..This is ot m Ik

Alpro’s This Is Not M*lk &r en len, mild och kramig havredryck med

GORSAHAR

1. Grovhacka palsternacka och
potatis. Lagg i kastrull och hall
samma goda smak som mjolk. Prova sjalv — du kommer knappt pavatten sa det tacker. Smula i

att trodet! Och inte bara har drycken en god och len smak som med svamp och bacon blir som buljongtarningen och koka tills

paminner om riktig mjolk, den ar ocksa helt sockerfri. Drick som sd kallad "potage” - en krdmig allt ar mjukt, ca 20 min. Hall av

PROVIVA BLABAR, nu utan titlsatt
socker & utan 55£n'm]meptel!

Den héar laskande blabars-
drycken ar som en uppfriskande

promenad i den svenska naturen,

men man slipper bli bld om fing-

Forutom attden
smakar fantastiskt
gottoch barainne-
haller naturlig sétma
fran frukt och bar,

den ar, blanda i smoothies och grot eller hall i kaffet och njut!

("YNYIMILNE NVIT1IN YHIIYYA NVXY LILNIWNILHOS 'dO0D VHOLS Yd SNNI4 YNYILYNAO0YHd)

soppa. Men du kan sdklart
servera den till kétt ocksa,
exempelvis lammkotletter.

4—6 PORTIONER
400 g palsternackor, skalade
+ 250 g mjolig potatis, skalad
+ 1 gronsaksbuljongtérning
+ 2 dl gradde
1 dlriven Vasterbottensost
salt och svartpeppar
+ 150 g svamp, t ex skogs-
champinjoner, hackade
+ 140 g bacon, tarnat
+ 3 msk hasselnétter,
grovt hackade

vattnet och lat anga av. Hall pa
gradde och varm upp.

2. Mixa till puré med stavmixer
ellerimatberedare. Roriost och
smaka av med salt och peppar.
3. Stek svamp och bacon krispigt
i en panna utan fett pa medel-
varme. Tillsatt notter och timjan.
Smaka av med salt och peppar.
Bryn smoretien kastrull tills det
doftar notigt.

4. Servera purén i djupa tallrikar,
skeda dver brynt smor och toppa
med svamp och bacon. Servera
med surdegsbrod.

Wwww.provinum.se

Alkohol ar

rarna. Drycken har en intensiv NYHET! * 3 msk farsk timjan, hackad WFSI beroende =
och barig smak, utan tillsatt séinnehaller den precis som alla Helt - #75 g smor Byt ut baconet mot gronkal
socker och utan sétningsmedel.  véra drycker ocks& miljarder goda sockerfri. » surdegsbréd om du vill ha en gron ratt.

Som alla vara drycker &ar den
tillverkad pa Osterlen i Skéne.

bakterier. Dessutom naturligt rik
pa vitamin C. Trippelt gott!
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Medlems.
erbjudange

finns ladgat
P4 ditt kort+




Hja

Ip, alla
vill ata olika

— hur ska vi fa
thop det?

»I familjen finns bade kottalskare, vego-

intresserade och pastafanatiker. Och en diabetiker!

Vi vill inte ldgga mer tid pa matlagning eftersom
vi har manga fritidsintressen. Har du tips pa
hur vi ska tinka?« undrar familjen Stromqvist.

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

VI S0M FICK HJALP!

Familj: Familjen Stromqvist, med mamma
Anna, pappa Markus och barnen Moa, 16 &r
och David, 144r.

Bor: | Bured utanfor Skelleftea.

Vigillar: "Moa ar scout och David spelar
innebandy. Vi dker alla slalom, i vara lokala
slalombackar. Fritiden handlar mycket om
friluftsliv, natur och tradgard. Och nytill-
skottet i familjen: hundvalpen Zola.”

34

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Vidren familj som behdver inspiration for

att gta rdttivardagen. Min man har diabetes
typ 2 och borde dta grénsaker och protein (han
féredrar kétt framfér vego), och inga snabba
kolhydrater. Samtidigt har vien son som
trdnar innebandy flera gdnger i veckan, som
dlskar pasta och alltid &r hungrig. Var dotter
gillar att prova vegetariska réatter. Hur ska vi
balansera allas olika behov och preferenser,
utan att behéva laga flera ratter samma dag?
Vi prioriterar ekologiska varor och ndrprodu-
cerat, och jag férséker fa familjen att tycka
om bénor och linser, med blandat resultat.

Hej sG ldnge frén Anna Stromaqvist

Sara Begner: Jag tror mdnga kdnner igen
sig i det hdr med flera olika behov och
preferenser. Hoppas att de hdr rdtterna
ska falla eri smaken!

/njﬂL

problem. Det

har loser vi!

SMARTA LOSNINGAR

Sund mat for alla i familjen

Alla borde ata som en diabetiker, med
mycket gronsaker, fibrer och langsamma
kolhydrater. Sa lat alla i familjen ta del av rot-
frukter, fullkornspasta och bulgur/havreris,
aven om andra alternativ kanske ocksa finns.

Servera en plockbuffé

Gor samma middag som vanligt men
servera i skalar. Bénor, réror, hummus och
tomatsallad till. Ris eller pasta vid sidan
for den somvill ha det. | stallet for vitt ris
kan man koka sa kallat havreris eller raris.

Skala upp! Och ner.

Gyrosratten, som blev familjens favorit,
kan goras med kopt hummus, muhammara
och riven kal till vardags. Nér tiden finns
kan man géra hemgjord hummus (se coop.se)
och mer avancerad kalsallad. Da blir det till
och med en smidig bjudratt.
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WOYLSTHY YNIT-VNNV 0104

Tips!
Villman lagga
till mer/andra

kolhydrater passar
ris, mathavre eller
liknande perfekt.

Tips!

Vill du inte lagga till kolhydrater

sé dubbla upp bénor och kl. Samma

om du vill ata utan kyckling.

TACOKYCKLING T UGN MED BONOR,
T0GHURTSAS & PICO DE GALLO

TID: 30 MIN UGN: 175° [
Hér finns ndgot fér alla!
Massor av goda smaker
och konsistenser.

4 PORTIONER

4 kycklinglarfiléer/brést

1 pase kryddmix Taco

+ 1 frp svarta bonor, 400g,
skoljda

Y2 purjolok, strimlad

2 rod chili, skivad

+ 2 msk olivolja

+ 2 lime, finrivet skal
och saft

salt och grovmalen
svartpeppar

1 avokado

2 dlgréna artor, tinade

1 kruka koriander

s 2 dl matlagningsyoghurt

200 g rédkal

1 msk dppelcidervinager

1 pase salladsmix, 70-150¢g

+ 1 pase nachochips

PICO DE GALLO
250 g kérsbarstomater

+ Y2 rodlok, finhackad

+ 1 msk olivolja

2 tsk dppelcidervinager
salt och svartpeppar

GORSAHAR

1. Lagg kycklingenien ugns-
form och stro over tacokrydda.
Tillaga mittiugnen tills den ar
genomstekt, ca 20 min.

2. Blanda bonor, purjolok, chili,
olivolja, finrivet skal och saft
fran % lime och smaka av med
salt och peppar.

3. Mixa avokado, artor, ¥z kruka
koriander och finrivet skal och
saft fran % lime slatt. Vand i
yoghurt och smaka av med salt.
4. Hyvla kédlen tunt och vand med
vinager och salt. Klyfta en lime.
5. Pico de gallo: Dela tomaterna.
Blanda med rodlok, olja och
vinager. Smaka av med salt och
peppar.

6. Servera kycklingen med bon-
sallad, yoghurtsés, kal, lime-
klyftor, Pico de gallo, koriander,
sallad och nachochips.

Ytterligare fyra smarta rdtter. —>

Lalandia inkl intrade till

LEGOLAND ® Billund Park

Pa LEGOLAND® &r allt fantastiskt for sma och stora masterbyggare!

Fa den ultimata upplevelsen med berg- och dalbanorna

och upptack mysiga Miniland.

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

Medlemspris
Semesterhus & entré till Aquadome och Monky Tonky Land
+ 1 dag pa LEGOLAND® ingar.

w1 814:-

/pers & 3 natter
Totalt pris fran 7 255:-/2 vuxna + 2 barn
Boka pa sembo.se/coop

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 16 april 2023.



DUBBELRUM

i d 745 kr

per natt
inkl. frukost

ENHOTELLVISTELSE
TILL ETT SKONARE PRIS

Unna er en avkopplande och harlig hotellvistelse till exklusivt pris —

bara fér dig som Coop-medlem. Du betalar endast fran 745 kr/natt

for ett dubbelrum inklusive hotellfrukost, nar du bokar 2-5 natter.
Dessutom ingar kostnadsfri ombokning och prisgaranti.

Lds mer och bokm pa otellpremion se/mer smak

F{ HOTELLPREMIEN

FULLKORNSPASTA MED VALNOTTER, SPENAT & PARMESAN

TID: 20 MIN
Snabb, god vegetarisk vardags-
pasta for hela familjen.

4 PORTIONER

+ 500 g fullkornspasta/
bdnpasta

+ 2 gula l6kar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 1 msk olivolja

400 g fryst spenat, tinad

2-3 dl kokvatten fran pastan

+ 150 g farskost

+ 1 citron, rivet skal

=3 msk fryst dill

salt och svartpeppar

+ 50 g parmesan, riven

+ 50 g valnotter

VEGO ELLER INTE VEGO?

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt forpack-
ningens anvisning, spara 2-3 dl
av pastavattnet till sasen.

2. Stek lok och vitlok i olja
nagon minut. Lagg i spenat och
pastavatten och koka ca 5 min.
Blanda i farskost, citronskal
ochdill och L&t allt bli varmt.
Smaka av med salt, svartpeppar
och ev citronsaft.

3.Vand ner pastan i sdsen

och toppa med parmesan och
valnotter.

utan kan vara mer som en krydda.

!’

X I
I I
I Den sominte vill vara utan kéttet kan steka lite bacon och stré :
1 Over. Det ar en god kombination och det behdvs inte mycket, !
! 1
l !
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GYROS MED HUMMUS & MURAMMARA

TID: 35 MIN [H

Sa hdrliga smaker! S6tma
och hetta i muhammaran
moter len hummus och
kryddigt kott.

4 PORTIONER

500 g flaskkarré, strimlad
+ 2 msk olivolja

2 msk dijonsenap

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
1 rdd chili, skivad

1 msk oregano

1 msk paprikapulver

1 msk spiskummin, malen
1 tsksalt

1 msk neutral olja

MUHAMMARA

#1rod chili, hackad

s 2 dlvalnétter

4 inlagda grillade paprikor
1 tsk salt

1 tsk honung

+ 1 vitloksklyfta

TILL SERVERING

2 kruka koriander

kokt mathavre/bulgur/
pommes

1 forp fardighummus

ev kalsallad

GORSAHAR

1. Blanda flaskkarrén med
olivolja, dijonsenap, vitlok,
chilioch kryddor.

2. Muhammara: Mixa chili,
valnotter och paprika i mat-
beredare eller i en bunke med
stavmixer till en rora. Blanda
i salt och honung. Pressai
vitloksklyftan. Rorom.

3. Stek kottetioljaien stek-

pannatills det ar genomstekt.

Servera med mathavre och
rejalt med muhammara och
hummus. En krispig kélsallad
tillar bade gott och tillfor
knaprig konsistens.
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VARDAGSAKUTEN / Mat for olika preferenser

ROTERUKTSPYTT MED SENAPSKRAM, BACON & AGG

TID: 45 MIN [

Blanda rotfrukter fritt,
men ta gdrna ndgra olika
fér smaken.

4 PORTIONER

140 g bacon, tarnad

# 800 g kalrot/palsternacka/
rotselleri

250 g jordartskocka

+ 1 gullok, hackad

25 g smor

1 msk torkad dragon

SENAPSKRAM

2 dl créme fraiche

+ 1 msk dijonsenap
1 msk torkad dragon
salt och svartpeppar

TILL SERVERING

4 agg

+ 1 msk neutral olja
~inlagdarédbetor
= smorgaskrasse

38

GORSAHAR

1. Stek baconet knaprigt och
lagg pa hushallspapper. Skar
kélrot, palsternacka och rot-
sellerii1 cm storatarningar.
Skiva jordartskockorna.

2, Stek loken mjuk i baconfettet
i en stor stekpanna. Lagg loken
&t sidan och stek rotfrukterna
gyllene ismor. Vandilok och
dragon. Smaka av med salt och
svartpeppar.

3. Senapskram: Blanda creme

fraichen med senap och dragon.

Smaka av med salt och peppar.
4. Stek aggenioljanagra
minuter. Servera pytten med
bacon, senapskram, agg, rod-
betor och krasse.

Fredng |

BLOMKALS-
CURRY MED LAY

TID: 30 MIN
Kul med ett annorlunda sdtt
att servera lax. Urgott!

4 PORTIONER

+ 2 gula lokar, hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

1 msk neutral olja

+ 300 g rotselleri, tarnad

+ 1 mskcurry

1 msk garam masala

+ % rod chili, skivad

+ 1 gronsaksbuljongtérning

7 dlvatten

+ 1 lime, finrivet skal och saft

400 g blomkal, i buketter

+ 1 frp kokta kikéartor, 400 g

3 dlcréme fraiche

salt och grovmalen svart-
peppar

# 400 g laxfilé i 1 cm tarningar

50 g bladspenat

1 dlrostade solrosfrén

+ 3 dl mathavre/matvete/ris

7
7
1

1
1

1
1
1
1
1

A}

\
\

7 VAl du ocksa R
fa hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?
Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa info@coop.se, skriv
”"Mer Smak, Vardagsakuten”

i amnesraden. Beratta om dig

\
\
\
\
A}

\\\ och din situation, och skicka //'

. garnamedenbildpa ,’

o, familjen. %

GORSAHAR

1. Stek lok och vitlokioljaien stor
panna tills de ar mjuka. Lagg i
rotselleri, curry, garam masala
och chilioch stek allt ca 5 min.
Tillsatt buljongtarning, vatten,
limeskal och saft. Sjud utan

lock tills rotsellerin ar mjuk.

2. Tillsatt blomkal, skoljda kikar-
tor och creme fraiche. Koka tills
blomkalen ar al dente. Smaka av
med salt och peppar.

3.Stangav plattanoch laggi
laxen. Lagg pa lock. Lt stdca b
min. Vand i bladspenat och serve-
ra med fron och nykokt mathavre.

Tips!

Laxen kan tillagas nagra
minuteriugnistéllet
och sedan anvdndas som
topping, sa blir sjélva
grytan vegetarisk.
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Salakis yoghurt och Bravo juice

Uppdrag: GOTT

ED YOGHURT

Den hér gangen var det enkelt! Det blev
en len smoothie och en lacker vaffla.

RECEPT: COOP PROVKOK

Skanna
koden for film
pareceptet.

Smoothie med apelsin, chili & ingefara

TID: 10 MIN
Ge din morgon en tropisk start
med smak av apelsin och mango.

4GLAS
1 msk apelsinjuice
4 msk rostade kokosflingor

SMOOTHIE

4 dl Grekisk yoghurt, 10%
2 dl Bravo apelsinjuice
450 g fryst mango

1 bit réd chili, hackad

2 msk riven ingeféara

GORSAHAR

1. Doppa kanten pa fyra glasi
apelsinjuice och sedan i kokos.
2. Mixa allt till smoothien slatt

i en mixer. Hall i glasen och toppa
med lite kokos eller hackad chili.

Passar 1ika
bra i din
smoothie
som i din

frukostskgl!

Salakis Grekisk yoghurt 10%
drenfyllig matyoghurt med kréamigt
len konsistens och frisk eftersmak.

Passar lika bra till kalla siser som till
mellanmal med notter, farska bar

och honung. Salakis Grekisk yoghurt
g0rs pa 100 procent svensk mjolk.
Finnsistorlekarna 500goch 1 kg.

Bravos juice ar
100 procent frukt.
Inget annat. Inget

tillsatt socker, inga
andratillsatser.

M B,
W ‘hz$

—

\"(.\)ﬁp\, Bk)/q,/_ thbz /i‘z
‘s S
A

Finnsi storlekarna
500g och 1 kg

R

Vaffla med lax &
pepparrotsyoghurt

TID: 40 MIN

Fantastisk brunchrdtt!
Ti11 bade frukost och middag.

4 PORTIONER

50 g smér

2 dlvetemjol

1 tsk bakpulver

Salakis Turkisk yoghurt &r en kramig
yoghurt med ljuvlig konsistens och mild,
fyllig smak. Perfekt till kalla saseroch
réror, men dven att toppa med lite bir och
nétter som mellanmal. Salakis Turkisk

% tsk salt yoghurt gérs pa 100 procent svensk mjlk.
2 msk stréosocker
1 dl mjélk GORSAHAR
1 dl Turkisk yoghurt, 10% 1. Smalt smoret och lat svalna.
2 agg Blanda mjol, bakpulver, salt och

socker. Vispa i mjolk, yoghurt,
PEPPARROTSYOGHURT aggoch smortill en slat smet

3 dl Turkisk yoghurt, 10 %
3-4 msk riven pepparrot
Y citron, finrivet skal

1 tsk salt

och lat svéalla 10 min.

2. Pepparrotsyoghurt: Blanda
yoghurt, pepparrot och citronskal.
Smaka av med salt.

3. Hetta upp véaffeljarnet och pens-

TILL SERVERING la med lite smor fran kastrullen.

200 g kallrokt lax Hallismet och gradda vafflorna

4 msk krasse gyllene.

25 grucola 4. Servera med pepparrotsyoghurt,
Y citron, finrivet skal lax, krasse, rucola, citronskal och
grovmalen svartpeppar svartpeppar.

Skanna
koden for film
pareceptet.




SOM PASKEN

SKA

SMAKA

Lokala avvikelser kan forekomma

NATURLIG DRIVKRAFT

NATURLIG DRIVKRAFT

MER FOR DIG SOM

MEDLEM

Kittlande

SOMMAR-
SEMESTRA

| FJALLEN

till medlemspris

Med varen i antagande &r det dags
att fundera pa sommarsemestern.
Aven om vintern knappt har lagts
till handlingarna &r det manga som
sneglar mot fjallen aven i juni, juli,
augusti. Som medlem finns saval
pengar att tjdna som gott om
aktiviteter att uppleva.

DE SENASTE TRE ren har semestrar
planerats med pandemin i dtanke. Lang-
viga resor utanfor landets granser var i
princip uteslutet 2020 och 2021 och dven
férra sommaren dominerades starkt av
“hemester”. Det har i sin tur paverkat

destinationsvalen. Folk har mer 4n ndgon-

sin sokt sig ut i naturen dér trangseln ir
mindre. Som i de svenska fjllen.

—Det har varit en trend att man stannar

hemma i Sverige och dventyrssemestrar,
eller i varje fall ar lite mer aktiv under
ledigheten. Vi har ett fantastiskt land
och vi har ocksa fantastiska hotell- och

aktivitetserbjudanden lite varstans som det

ar vart att titta ndrmare pa, siger Anton
Nyman, chef fér Strategiska partner-
samarbeten pa Coop.

EN AV DE aktorer som har mirkt av den
aktiva hemester-trenden dr Skistar som

i Sverige driver anldggningar i Sélen,
Are, Vemdalen och Hammarbybacken

i Stockholm. Redan 2020 lanserade de
“den storsta sommarsatsningen i bolagets
historia” och erbjod ett brett utbud av
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vandring, 16pning, padel, fiske, h6ghdjds-
banor samt barn- och ungdomsklubbar.

—De har otroligt mycket aktiviteter for
att fa till en mer varierad vistelse i fjallen
pa sommaren, och det har gjort att en
fjallsemester inte lingre bara ar att hyra
stuga och vandra, siger Andreas Holm
som ansvarar for partnersamarbetet fran
Coops sida.

Som Coop-medlem finns fina forutsatt-
ningar att sy ihop en foérdelaktig fjillresa.

aventyr for

hela fnmrljm

Dels finns ett rabatterbjudande, under ett
par utvalda veckor kan Coop-medlemmar
boka boende upp till 30 procent billigare,
dels gar det att vaxla in Coop-poang i utbyte
mot presentkort hos Skistar.

—Det hir kan kombineras, sa present-
korten kan anvindas som antingen del- eller
fullbetalning och det ar unikt fér Coops
medlemmar, siger Andreas Holm. ®

Text: Henrik Ekblom Ystén
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Coop Mini i Taby aren
avde obemannade
butikerna som 6ppnat
de senaste tva aren.

Allt fler Coop har oppet efter stangning

Ett blipp med mobilen 6ppnar butiks-
dérren efter sténgning och vél inne
i affdren gérs inkdpen med samma
telefon i hand. Coops koncept med
obemannade butiker 6ppnar nya méjlig-
heter att handla ndr det passar en bast.
—Detta ger 6kad tillganglighet for
vara medlemmar och kunder, séger
Johannes Hultberg pa Coop.

BUTIKSCHEF BODIL BURSTROM blev glad nir
hon fick hora att hennes Coop i Bjurholm i
Visterbotten skulle fi mojlighet att

bli delvis obemannad butik.

—Bjurholm ar Sveriges minsta
kommun, ingen metropol direkt,
sd att fa vara tidigt ute med nagot
helt nytt var kul, sdger hon.

Nér hon blev varse om tekniken som
gjorde det mojligt slogs hon ocksa av hur
mycket som har hint i branschen sedan
hon bérjade pd Coop 1991.

—Da var det prislappar pa alla varor.
Varje mandagsmorgon satt man i kassan
och liste A4-papper for att mata in priser.

42

Pa den tiden sparade kunderna fortfarande
kvittolappar for dterbiringen.

NAR BODIL BURSTROM i dag blickar ut 6ver sin
butik ir det ndgot annat. Stingning klockan
20 innebér inte lingre att sista inkopet for
dagen har gjorts. Via Coop-appens Scan &
Pay-funktion kan kunderna blippa mobilen
mot en dosa vid entrén och komma in i
butiken genom att identifiera sig med Bank-
ID dven sedan personalen gatt hem. Darefter
kan de plocka varor, samt skanna och betala
dem, med samma app. Ut kommer de via
nytt blippande vid dérren.
—Det har gatt forvanansvart bra,
sager Bodil Burstrom. Eftersom detta
inte var nagot koncept som fanns i vara
trakter trodde jag att det skulle bli problem,
men kunderna har hoppat pa det med glidje.

JOHANNES HULTBERG, CHEF for erbjudande-
utveckling p4 Coop, menar att obemannade
butiker ar ett stort steg framat.

—Det skapar okad tillgéinglighet. Ta Coop
i Unnaryd till exempel, de stingde klockan 14

pa helgerna tidigare men tack vare den
hér tekniken gar det nu att handla fram
till klockan 22 pa kvallen.

Konceptet finns i tva varianter. Dels de
delvis obemannade, som ar vanliga butiker
med personal pa plats dagtid men med
mojlighet att halla 6ppet efter stingnings-
dags, dels Coop Mini som &r helt obeman-
nade butiker. Sedan den férsta Coop Mini
oppnade i Gavle i januari 2021, som Mer
Smak da skrev om, har fler kommit till.

—I dagslaget har vi en handfull Coop
Mini och ett dussintal delvis obemannade,
sager Johannes Hultberg.

PAcooPIBjurholm har Bodil Burstrom
framst overraskats av vidden pa kopen.

—Det ar alla typer av kunder, de som
jobbar natt, férbipasserande yrkestrafik
men ocksa de som viljer att storhandla
nér butiken har stéingt. Kanske har manga
kant efter pandemin att det dr skont att ga
runt lite mer i lugn och ro. ®

Text: Henrik Ekblom Ystén
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KRYSSMAKARE: BULLS

UPPHOVSRATT: SEVED WALTHER, JARNSVAGSMUSEETS ARKIV, SMTM

Y DIGITALT
KRYSS!

KOMMUN | PONERA [ ' Nukan dusom medlem
UPPIEAND EGEN SKRED .‘ géra medlemskrysset
FIGUR i digital form.
5 5 coop.se/
JAPANSK medlemskryss
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KYRKA PROTEST
GORS | KORT
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LIGGER 7| FOR-
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TION FODRAL
) h
EFTER AK!
AR LIK GATAI ZETA UTAN
VAFFLA PARIS NAGON INNE-
KORTARE HALL
> 6 > 1
LAOS )
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TREUDD
>
TRO ILSKA
2
MOLN-
FRIA
=
) 4 cap-
TROTT SKRATT K
ITEXT ]
Q
1 2 3 4 5 6 7J
5
©
1:a pris: 100 000
Medlemskrysset bonuspoiéng

presenteras av SF Studios
Valkommen att kryssa med Coop!

Korsordet presenteras denna méanad av Coops
partner SF Studios. Var med och tavla om
bonuspoang som du kan anvanda i butik eller
hos ndgon av véra partner. L6s krysset och
registrera ordet du far fram pa coop.se/korsord
senastden 23 april. Vinnarna och facit presen-
teras pa coop.se/vinnare. Lycka till!
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(varde 1000kr)
2:apris: 50000

bonuspodng Anvind
(varde 500kr) podngen pa
CRPUEPLI  Coopellerhos
bounspodng nagonavvara
(varde 250kr) partners.
4:e—10:e pris:

10 000 bonuspoang

(varde 100kr)

Vinnaren ar.. Anglamarks
hillbarn rengoringsfinskor!

Det &r inte bara ni medlemmar som fatt upp
dgonen fér Anglamarks héllbara rengérings-serie.
Nu prisas den i European Private Label Awards
som utser de mest effektfulla och innovativa
varumarkena som séljs i Europas stormarknader.

Rengéringsserien bestar av sprejflaskor du kan ater-
anvénda och fylla pa med refill-koncentrat och vatten.

Coaps provkok fyller 80 i ar
Allt borjade i ett fonsterlost rum péa sjatte
vaningen i KF-huset med premiaruppdraget att
granska artor. Aret var 1943, mitt under krigets
ransonering, och behovet att garantera mat-
kvalitet var av storsta vikt.

Mycket har hant med provkoket sedan dess:
1951 slapptes till exempel forsta utgévan av
Var kokbok, 1973 lanserade koket tillsammans

med Socialstyrelsen "Valj ratt”,
innehallande en ny forenklad
kostcirkel, 2003 byttes namn till
dagens Coop Provkok. Och en
sak ar saker: denna 80-aring ar
minst lika livaktig i dag som nar

de forsta artorna kokades 1943.

Scan k Fay flyttar in

{ Caoy-af/aen

Att handla sjalv med din mobil ar bara en av
fordelarna med Scan & Pay. Sedan lanseringen
har tekniken forbattrat servicen inom en rad
omraden, till exempel genom att mojliggora
kop i obemannade butiker. Nu tas nasta steg:
Scan & Pay flyttar in i Coop-appen. Darmed
finns allt pa ett och samma stalle och kunder
som tidigare endast anvande Scan & Pay far
nu i stallet mojlighet att upptacka alla Coops
digitala tjanster pa enklast mojliga satt. Sedan
Scan & Pay lanserades 2020 har antalet butiker
dar appen kan anvandas okat graduvis, till
dagens runt 530 stycken.
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SPANING / Frukt & grént

NY
FORSKNING
VISAR ATT

ratt kost kan fore-
byjja minnes-
problem

Rekommendationen ar

att ata 500 g frukt och
gronsaker per dag. At 55 har far g°d
hjarnhalsa!

AT MERAV:

v Gronsaker

v Baljvaxter
v Fisk och skaldjur
v Notter och fron

BEGRANSA:

v Charkprodukter
v Rott kott
v Drycker och livsmedel
med tillsatt socker
v Salt
v Alkohol

e Spannmalsprodukter av
vitt mjol mot spannmals-
produkter av fullkorn

® Smor och smorbaserade
matfetter mot vegetabiliska
oljor och oljebaserade
matfetter

® Feta mejeriprodukter mot
magra mejeriprodukter.

?oxo: BrunO 5/;
'/

° &

&
R
<
=
s

PROFESSORNS
CHOKLADKAKA

UGN: 175° TID: 20 MIN +
20-25 MIN | UGN

Valdigt god! Med olivolja,
choklad och nétter.

10-12 BITAR

+ olivolja och kakao
till formen

4 agg

+ 2 dl strésocker

+ 2 dlolivolja, extra vergine

+ 300 g mérk choklad,
70 procent kakao

+ 2 dl vetemjol

# 1 krm salt

+ 100 g blandade nétter,
mandlar och/eller frén

+ 1 nypa flingsalt

2. Ror agg och socker forsiktigt,

det ska inte bli posigt. Vispa in oljan.
3. Smalt chokladen over vattenbad.
Ror ner choklad, vetemjol och salt

i smeten. Hall smeten i formen och
toppa med notter, mandlar och/
eller fron samt lite flingsalt.
GORSAHAR

1. Smorj en rund form

(cirka 26 cm i diameter) med

4. Baka i mitten av ugnen ca 25 min.

den ska vara kladdig men inte rinnig.

olja och pudra med kakao. Servera garna med frukti bitar.

At regnbagen - och behall skidrpan livet ut

Ny forskning tyder pa att viss demens
skulle kunna skjutas upp med hjalp

av var livsstil. Ett av raden &r att bjuda
in vénner for att laga mat och ata till-
sammans. Spannande, eller hur?

FORSKARE OVER HELA viirlden talar om en
demensepidemi. Alder ir den storsta risk-
faktorn och gener spelar ocksé stor roll.
Men livsstilen kan vara en “friskfaktor”.

Professor Miia Kivipelto ar en av
virldens ledande demensforskare och
fokuserar pa vad du kan gora for att behalla
skarpan livet ut.

—Det har visat sig att 40 procent av alla
demensfall skulle kunna férebyggas eller
forsenas eftersom de ar kopplade till miljo-
och livsstilsfaktorer. Det dr fantastiska
insikter, sdger hon.

Hon har tillsammans med kollegor
pa Karolinska institutet, Ostra Finlands
universitet och forskningsinstitutet THL
genomfért FINGER-studien, som fatt stor
uppmaérksamhet i hela virlden. Dir kunde
de tydligt visa att en hilsosam livsstil i viss
man kan forebygga minnesproblem pa
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aldre dagar. Hon haller upp handen for
att visa de fem faktorer som &r viktiga.
—Varje finger symboliserar ett om-

rade. Tank pa att dta en hilsosam kost,

fa in fysisk aktivitet, géra hjarngympa,

ha sociala aktiviteter och ha koll pa hjért-
karlrelaterade virden, som blodtryck, blod-
socker och kolesterol. Vér forskning visar

Raden dr enkla,
passar alla och dr
ofta helt gratis.

att dessa fem faktorer maste samverka for
att ge tydlig positiv effekt.

Raden ar enkla, passar alla och ar ofta
helt gratis.

—Ju fler omraden du fir in per dag,
desto mer okar dina férutsittningar for att
fa manga friska ar. Det ar aldrig for tidigt
att borja — men aldrig for sent heller.

Vissa av raden gar ocksd hand i hand
och ger en god synergieffekt.

—Bjud in ett par vanner for att laga god
mat. Du far en social stund, hilsosam hem-

lagad mat och dessutom lite hjirngympa
genom att 1dsa och forsta receptet. Tar ni
dessutom en promenad tillsammans far
ni en riktig hilsoboost!

Vad ska vi da ligga pa tallriken for att
framja skirpan livet ut? Kika pa regnbagen
for inspiration.

— At gronsaker i alla dess firger s ofta
du kan. Baljvaxter, som linser och bénor
ar bra, liksom fisk och skaldjur. Toppa
med nétter och frén och gérna oliv- eller
rapsolja. At mindre av rétt kott, socker,
salt och alkohol, eftersom de kan bidra till
overvikt och hjart- och kérlsjukdomar som
ar riskfaktorer for demens.

Men det dr inte bara pekpinnar och for-
bud som géller: fika kan till exempel bidra
till en god hélsa.

—Kalffe ar bra for hjarnan eftersom det
innehaller antioxidanter och en fika ar ofta
en trevlig social stund med stimulerande
samtal. Och visst kan man unna sig en
kaka ibland, men man kan forséka baka
nyttigt och kanske komplettera med ett
lackert fruktfat, sdger Miia Kivipelto.

Hon menar ocksa att vi ska snegla mot
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Nicoyahalvon (Costa Rica), Sardinien (Italien), Ikaria (Grekland),
Okinawa (Japan) och Loma Linda i Kalifornien, inte bara for
semestertankar. Dir finns nimligen virldens fem bla zoner,
omraden dir manniskor lever langa friska liv — och forskarna
tror sig veta varfor.

—Jamfor vi antalet hundradringar pd Okinawa med antalet
hundradringar i 6vriga hoginkomstlander, sd lever det tre gdnger
fler hundradringar per capita pd Okinawa, sdger Miia Kivipelto.

Nar forskarna analyserade deras livsstil fann de att ménnis-
korna i dessa zoner &t mycket gront, fisk, notter och baljvixter.
De sag ocksd att en kuperad terrdng med berg och dalar gav en
rejal dos daglig motion.

—P4 Okinawa finns inget ord fér pension. Invidnarna arbetar
livet ut i sina tradgéardar, tar hand om sina djur, arbetar i lokala
féreningar som stottar omgivningen. Det ger dem mening,
struktur och stimulans genom hela livet. De kallar det sjélva
for “ikigai” vilket kan 6versittas som “anledningen till att man
gar upp pd morgonen”. Den livsstilen &r guld f6r god
hjarnhélsa och ett 1angt friskt liv.

Vad ar det absolut viktigaste fér god hjarnhélsa?

—TFundera ver vad just du behéver. Ar du ensam
och behover mer social stimulans? Ater du fér lite
gront? Eller behéver du réra pd dig mer varje dag?

Tank pé att du investerar i dig sjalv och kan 6ka
mojligheten att fa fler vitala ar, sdger Miia Kivipelto. ®
Text: Karin Herou
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Kolla med en sticka att kakan ar klar,

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

LAVAZZA "

Galler vid kép av en PASTA FRAN KUNGSORNEN

Lavazza Qualita Rossa, Galler vid kop av en Svensk Conchiglie,

Tierra For Planet eller Fusilli, Gemelli eller Penne fran

Qualita Oro bryggkaffe, 300-340g. Kungsérnen, 350-500g.

Finns p& Stora Coop. / \ Finns pa Stora Coop. /
N N

Nytt

SALAKIS LINDAHLS recept!

Galler vid kép av en Galler vid ett kop av en

Salakis Tzatziki 500g. valfri smaksatt Lindahls kvarg, 500g.

Finns pa Stora Coop. Finns pa Stora Coop.

KAVLI LEKSANDS

Galler vid kop av en Kavli Galler vid kop av en valfri

Akta Majonnis eller Tre Kullor, 180g, eller

EKO Majonnds, 310-315g. Froknackesnacks, 130g.

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

FJALLBRYNT

LITHELLS Galler vid kop av en Fjallbrynt Spicy Pepper,

Galler vid kop av en Lithells Grillkorv, 360g. Spicy Salmon eller Spicy Tuna, 250g.

Finns pa Stora Coop. Finns pa Stora Coop.

ALPRO

HAVREDRYCK SANTA MARIA

Galler vid kop av

This Is Not M*Ik. Galler vid ett kop av en

Max ett erbjudande valfri Lentil Pops 100g

per kund. eller Potato Pops 100g.

Finns pa Stora Coop. / \ Finns pa Stora Coop. /

Varje erbjudande giller vid ett koptillfalle 20 mars till och med den 2 april fér dig som far Mer Smak nummer 2.
Erbjudandena dr laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris.

Vi reserverar oss for slutférsaljning och eventuella tryckfel.



TULIP LUFTTORKAT
PANCETTA-BACON

Tulip lanserar tarnat Pancetta-bacon av hégsta kvalitet utvecklat
i Italien. Férpackningen ar en smart duopack fér att minimera
matsvinn och dessutom av hela 60 procent atervunnen plast.
Avnjutes i en carbonara eller i en sallad. Buon Appetito!

Klassisk sven sk majonnas

till paskens alia fester

Kavli Akta och Ekologisk majonnas &r en fyllig och syrlig

klassisk svensk majonnas med balanserad sotma. Den forhojer
smaken p& maten pé ett fantastiskt
satt och passar utmarkt till roror,
pa aggen, till skaldjur, men aven till
annan matlagning.

Kavli Akta och Ekologisk majonnis,
nu med ny design, ar tillagade med
svenska dgg fran frigdende héns.

Starta Aagen
e Cod Bimgon e

God Morgon® utokar sitt juicesortiment
av Selected Blend, med tva spéannande
smaker i fargstark Limited Edition-design.
Orange Ginger och Mango Raspberry ar
juicer av noga utvalda frukter och bar,
omsorgsfullt pressade for en uppfriskande
smak. En smakupplevelse med det lilla
extra for en godare start p& dagen.

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

Negot kablt til fffot’

For dig som tycker att det enda negativa med
havredryck i kaffet ar att du inte har kunnat
hitta forpackningarna i kyldisken lanserar Oatly
"iKaffe kyld” som funkar lika bra i matlagningen
och bakningen som i kaffekoppen.

Nytt forbattrat recept!

Salakis Tzatziki ar en underbart kramig och god
tzatziki med krispig gurka och vitlok. Salakis tzatziki
ar ljuvlig att servera till grillade ratter tillsammans
med bréd och sallad. Sésen ar fardig att servera
—varsagod och njut! Producerad i Sverige pa svensk
mjolk, utan tillsatt socker och konserveringsmedel.

Nu med 34 procent mindre plast i férpackningen &n tidigare.

Starta grllsasongen smakfudlt!

GOL lanserar en smakrik Chimichurri-korv som passar utmarkt till

varens och sommarens alla grillstunder. GOL Chimichurri &r smaksatt
med persilja, citron, vitlok och mild
chilioch ar en riktig smaksensation.
Servera den med ett klassiskt korvbrod
eller gor ett grillspett med dina favorit-
gronsaker. LGt grillsésongen bérja!

GREKISK OLIVOLJAFRAN
KALAMATA 8 KRETA _(wo®i®"ming,

Har du upptéackt Fontanas ursprungs-
maérkta olivolja fran Kalamata och
Kreta? Kalamataoljan ar pepprig

och smakrik medan olivoljan fran
Kreta ar nagot mildare men fyllig

och fruktig. Bdda passar perfekt

att ringla 6ver bréd och sallad, men
ocksa som smakférhéjare pa pastan
eller grytan. Varfor inte testa bada?

Prova 5 verigos mest oberesta pmsta
Kungsérnens pasta ar gjord helt pa finaste durumvete fran
svenska gérdar och tillverkas i den egna fabriken i Sérmland.
Smaklig maltid!

FJALLBRYNT SPICY
PEPPER MJUKOST

Spicy Pepper Mjukost fran Fjallbrynt ar
en god och kramig mjukost med grillad
rod paprika och lite hetta. Fjallbrynt
Spicy Pepper innehaller svensk hardost
och passar perfekt pa frukostbordet,

till lunchwrapen, grillade mackan, till
snittar, eller som smaksattare till pastan.

Magiska fruktdrycker utan tillsatt
socker fran Fontan

Sugen pé nya upplevelser? Slack
torsten med tva nya smakfulla
fruktdrycker direkt fran Fontans
brygdlaboratorium! Fruktigt och
lackert utan tillsatt socker. Finns

i smakerna Jordgubb Vattenmelon
och Paron Fladerblom. ”Du hittar
oss i fruktdryckshyllanidin butik!”

/\nt@m.’

Korven haren given platsi

véra hjartan och vi &r ménga

som alskar den. Darfér lan-

seras nu Lithells klassiska

grillkorvimindre forpackning!

En alspansrokt och saftig grillkorv med mild smak av svartpeppar.
Lithells - korvtillverkning och hantverksstolthet sedan 1907!

Nar det karrar i magen

Havre & Linskex fran Géteborgs Kex ar sproda bakade snackskex
pa en bas av havremjol och linsmjol, smaksatta med populéra
kryddor fran snacksvarlden: Graddfil & l6k, Paprika och nyheten
Ranch. En kombination av bade god smak och vaxtbaserade fiber-
rika ingredienser. Med ett innehall p& 14 procent protein mattar
de och stillar suget mellan maltiderna. At som de ér!

("YNYIMILNE NVT11IN VHIIYVA NVY LILNIWNILYOS 'dO0D VHOLS Yd SNNI4 YNYILYNAO0Hd)

Eriksberg Original 3,5%, Eriksberg Karaktdr 3,5%. Distribution av Carlsberg Sverige AB. Konsumentservice 020-78 80 20. www.carlsbergsverige.se Siljs som 6-pack. Lokala avikelser kan forekomma.

NU MED NY DESIGN

UTMARKTA
| SALLSKAP...

...av det moderna nordiska kdket och av goda vénner.
Eriksberg Original dr en uppfriskande ljus lager bryggd
pa utvald kornmalt och értiga humlesorter som ger en
fyllig maltig smak och balanserad beska.
Eriksberg Karaktdr ér en vackert bdrnstensfdargad lager
med stor maltkropp, balanserad beska med inslag av knécke-
brdd, sirap, apelsin och értiga humlearomer.

BADA
SALJS soM

6-PACK

Alkohol kan

vara beroende-
framkallande.




Samla dina Ian enkelt med Coop Privatlan \_/

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

Vid 6,05% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 6,22% for ett annuitetslan pa 150 tkr med 10 ars aterbetalningstid, upplaggnings-
avgift 0 kr och aviavgift 0 kr med autogiro. Individuell ranta 4,45%—-14,95%. Kreditgivare MedMera Bank (2022-11-30).

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

o

S,

OTO: TINg
< A,

sorters tomater

Johnna Gilljam har skrivit en bok
som ar en ren kérleksforklaring.
Till tomaten.

Och sé& som hon beskriver fruk-
ten (ja, det ar tydligen en frukt)
ar det latt att sjalv bli lite smétt
foralskad. For den ar ju inte bara
god utan aven supernyttig.
—-Rdéda tomater far sin farg
fran @mnet lykopen som tillhor
gruppen karotener, en antiox-
idant och som har positiva
halsoeffekter.
Lykopen star-
ker immunfor-

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

svaret och ger motstandskraft.
Nar tomaten varms upp vid till-
lagning frigors lykopen i storre
mangder och kroppen kan lattare
tillgodogora sig lykopenet.

Johnna Gilljam skriver aven
inspirerande om hur harligt det
ar att odla tomater sjalv.

—-Med tomaterna kan jag skapa
de finaste inlaggningarna och de
mest delikata ratterna. Och jag
kan njuta av tomaten, direkt fran
kvisten, som godis. Att ta hand
om tomaterna som att de ar det
finaste jag har, och sedan skorda
och kanna migrik. Det aren kénsla
som inte gar att kdpa for pengar.

V”

MANADENS DRINK:

FOTO: EVAHILDEN

GORSAHAR

4 glas

* 2 aggvitor

* 4 aggulor

* 4 msk strdsocker

* 1 tsk malen
kardemumma

* V=1 tsk malen
]urkmeja

* ¥2=1 4l konjak
eller mork rom

1. Vispa aggyvita till hart skum. Vispa aggula och socker. Tillsatt

till slat smet. 2. Hall i glas och toppa med aggyvita.

kardemumma, gurkmeja och konjak/rom. Vand i halften av aggvitan

FOTO : TINAAXELSSON

Den milda kikartskramen blir helt underbart

god med tomaterna som kontrast.

UGNSSTEKTA TOMATER [

4 PORTIONER

#10-12 mogna
korsbarstomater

+ 1 vitloksklyfta,
hackad

+ 2 msk olivolja

salt och grovmalen

svartpeppar

s gott bréd

KIKARTSDIPP

+ 1 frp kokta kikartor,
a380g, avrunna

3 msk créeme fraiche

+ 2 vitloksklyftor,
hackade

+ % rodlok, hackad

Y citron, finrivet
skal och saft

KIKARISDIFP TID: 30 MIN UGN: 200°

ev 2 msk kallt vatten
salt och grovmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Halvera tomaterna och lagg i ugnsfast
form. Lagg pa vitlok och hall 6ver olivolja,
och salta och peppra. Baka mittiugnen
ca 20 min.

2. Kikartsdipp: Hall kikartor i en hog skal
elleri matberedare, tillsatt créme fraiche,
vitlok, rodlok, citronskal och saft. Mixa
med stavmixer eller i matberedare till slat
dipp. Ev behovs vatten for losare konsis-
tens. Smaka av med salt och peppar, men
se upp, smaka inte for manga ganger for
da tar dippen plotsligt slut!

3. Lagg upp dippenien djup tallrik/skal,
lagg i tomaterna med olja och vatska fran
formen. Servera med brod.

MER SMAK NR 2 2023
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HELG! / Baka i langpanna

Rasan

Lika
passande

till pask som
till lovet!

Att baka i langpanna ar

ju VARLDENS SMARTASTE!
Beroende pa hur stora bitar
man skir kan det bli som
en liten godisbit eller

en fikakaka.

RECEPT: CECILIA HAGERLING LARSSON

FOTO: HELEN PE
UR BOKEN: BAKA | LANGPANNA

50

JORDNOTSKAKA

TID: 15 MIN + TID ATT STELNA
Det hdér blir en favorit hos alla som
bakar den. Vdgar vi lova det? Ja!

CA50BITAR

300 g jordn6tssmor med bitar
2 dl ljus sirap

+ 2 dl strésocker

+ 2 tsk vaniljsocker

Y2 tsk salt

+ 5 dl cornflakes, grovt krossade
200 g mérk eller ljus choklad

+ 1 msk neutral olja

Lite flingsalt pa toppen
kan vara gott.

En bok fylld av
goda, smarta
bakverk.

HALLONRUTOR
MED KOKOSTACKE

TID: 1 TIMME UGN: 200°
Kokoskolatdcket dr

ljuvligt till kakans hallon.

20 BITAR

250 g smér

4 agg

+ 3 dl strésocker

+5dl+ 1 msk vetemjol

+ 2 tsk vaniljsocker
2 tsk bakpulver

1 krm salt

+ 225 g frysta hallon

KOKOSTACKE
100 g smér
+1dlljus sirap
1 dl strésocker
+ 1 dlvispgradde
2 krm salt

3 dl+ % dl kokosflingor

Ser ut som ljus karleksmums.

Och &r minst lika god!

GORSAHAR

1. Kla en form, ca 20 x 30 cm, med bakpléats-
papper.

2. Blanda jordnétssmdr, sirap, strésocker,
vaniljsocker och salti en kastrull. Varm pd |8g
varme under omrérning till en jAmn massa.

Ta av fran plattan och tillsatt cornflakes.

3. Tryck ut smeten i formen. (Ett bakplats-
papper éver smeten underlattar uttryckningen.)
4, Smalt chokladen i mikro eller 6ver vattenbad
och rér ner oljan. Bred ut chokladen éver kakan.
5. L&t stelna i kylen och skar sedan i bitar.

6. Forvara i tattslutande burk i rumstemperatur
ellerikyl.

MER SMAK NR 2 2023
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GORSAHAR

1. Smalt smoret och lat svalna.
Vispa agg och socker posigt.

2. Blanda 5dl mjol, vaniljsocker,
bakpulver och salt. Blanda med
aggsmeten och smoret till en
jamn smet. Blanda hallonen med
1 msk vetemjol och vand for-
siktigt ner i smeten.

3. Hall smetenien bakpappers-
kladd form, ca 20 x 35 cm, och
gradda mittiugnen ca 30 min.

4. Kokostécke: Smalt smoret och
tillsatt sirap, socker och gradde.
Koka ca 5 min och tillsatt salt och
3 dl kokosflingor. Bred ut kokos-
smeten pa kakan och baka kakan
ytterligare ca 5 min. Stro over

¥ dl kokosflingor och L&t kakan
svalna helt innan uppskarning.

Fylligt, smakrikt
ris fran Italien

Saltd Kvarn



KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept am du ar é’vtrkdn%[j

Vivill ge matgladje till alla vara
l&sare. Alla recept i Mer Smak
som ar 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 ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktosintole-
ranta cabg laktos om dagen.

Ett recept for 4 personer som
innehéaller 30 g smor(ca0,3 g
laktos) ska darfor vara okej for
de flesta laktosintoleranta.

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

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

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

I! = LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

\/e]o i Mer Smak!

X !
\ |
| Varavegorecept ar sa kallade :
1 lakto-ovo-vegetariska. 1
' Deinnehaller inte kétt, skaldjur, |
: fisk, fagel, kéttbuljong eller :
| gelatin. Daremot kan de innehélla 1
| &ggoch mjslkprodukter. '

Utgivare Coop Mer Smak

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

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

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
sara.begner@coop.se

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

ANSVARIG UTGIVARE
Katinka Palmgren
katinka.palmgren@coop.se
ANNONSREPRO

Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

Crmedia

info@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE:
0771-17 17 17, info@coop.se

SVERIGES TIDSKRIFTER
FLBLICISTER | BAHVERZLH

Redaktionell produktion

Vi Media AB

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

REDAKTIONSCHEF

Anna Thorsell o .

anna.thorsell@vi.se ~,© Mer Smak
nr 3 landar

idin brevlada
22—-25maj

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
lotta.bergendal@vi.se
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' 1
I |
il 1
\ 1

N .

REDAKTOR -
Anna Gidgard
anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Lisen Honig

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wareus

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

PNENMARk)
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30410934

PEFC

PEFC/03-31-107/1

Denna produkt ér frén
uthalligt brukade skogar
och kontrollerade
ursprung.

www pefe.se
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Mer Smak i samarbete med Al’Fez

.

Veganska
saser.

Magiskt enkelt ":

och gott!

GENVAGEN TILL MELLANOSTERNS SMAKER

AlFez ar ett nytt varumarke pa
marknaden med nya smaker till
vardagsratterna. Matlagnings-
séserna ar genvégen till auten-
tiska och smakrika ratter fran
Mellandstern och det nord-
afrikanska koket. S&serna ar
skapade "tagine style”, likt en
langsamt tillagad gryta. Addera
valfritt protein, servera med
couscous och njut.

* Moroccan Style Meatball &ar en
aromatisk tomatbaserad sés med

en blandning av marockanska kryd-
dor. Passar extra fint till kottbullar,
egengjorda smakar sa klart bast!

* Smoky Harissa har sin smakprofil
fran den mustiga harissan. Det ar
en chilipasta som ger fantastisk
smak i marinad, dressing eller
grytor. God till kyckling, sotpotatis
eller blomkal.

<4 Marockanska kéttbullar i kryddig tomatsas

4 PORTIONER

1 burk A’Fez Moroccan Style
Meatball Sauce

valfria kdttbullar, hemgjorda
eller fardigkdpta

couscous

TILL GARNERING
finhackad bladpersilja
granatéppelkarnor

Zucchinigryta med Al'Fez Smoky Harissa

4 PORTIONER
1 burk A’Fez Smoky

Harissa Sauce
400 g avrunna kokta kikartor
1 zucchini, tarnad
2 vitloksklyftor, hackade
couscous

TILL GARNERING

finhackad
bladpersilja

1 rédlok

GORSAHAR

1. Hetta upp lite olivolja i en stek-
panna och stek kottbullarna
gyllenbruna.

2. Sankvarmen och hall 6ver AlFez
Moroccan Style Meatball Sauce.
Lat sjudaica 10 min.

3. Tillaga couscous enligt anvisning
pa férpackningen. Garnera med
persilja och granatapple.

GORSAHAR

1. Hall av spadet fran kikartorna.
2. Fras vitlok och zucchini i olja till
fin farg. Sla 6ver Al'Fez Smoky
Harissa Sauce och L&t koka i 5 min.
3. Tillsatt kikartorna och lat sjuda
ytterligare 5 min. Tillaga
couscous enligt anvis-
ning pa forpack-
ningen. Garnera

("YNYIVILNE NVITIN VYHIIYVYA NYXY LILNIWNILHOS 'd00D VHOLS Yd SNNI4 YNYILYWNA0Yd)

med persilja och
rodlok.

ODLA DIN EGEN MAT
Picklade
& Wa-sa-vi-
dgget

— recept

— LIVET PA LANDET - \ fran boken

SMARRIGA RECEPT

NYHET!

12nr

+valfrigava
ENDAST

23)s-

Viarde
259:-

Skalarna
rymmer
30cl

Bestall via talong, QR-kod eller www.land.se/mersmak

LIVET PA LANDET | PERSONLIGA BERATTELSER | TRADGARD & ODLING | HANTVERK & BYGGNADSVARD | SLAKTHISTORIA

LACKRA RECEPT | DJUR & NATUR | MOTOR, JAKT & FISKE | FIXA SJALV | KRYSS & PYSSEL

m JA TACK 12nr av Land for endast 259 kr ,ord. pris 356 kr (porto 39 kr tillkommer vid val av premie).

L

Betalare

+ 4 extra nummer (varde 132 kr)
Totalt sparar jag 229 kr | AF 235810

Nya boken Kéka gott manad fér manad (varde 259 kr) 2 st Mon Amie-skalar (virde 259 kr)
Totaltspararjag 356 kr | /- 235512 Totaltspararjag 356 kr [ A 235511

Mottagare (limna tom om du bestiller till dig sjalv)

Adress Adress
PO T DTl Postnr/Ort
Erbjudandet galler t. 0. m. 2023-06-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. GAvoprenumerationer upphér automatiskt
efter periodens slut. Ev. premie skickas 3 -5 veckor efter att vi erhallit din betalning. De uppgifter du lamnar pa talongen kommer att
TeIefon/MobiI anvéndas av LRF Media AB och dess samarbetspartners t. ex. for leverans av bestéllda produkter, for fakturering och for att kunna ge dig

tillgéng till nya erbjudanden. For fullsténdiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig som
prenumerant, ga in pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irffmedia.se/personuppgiftspolicy. Om du har frégor eller vill ta del av de upp-
gifter LRF Media har om dig, begara portering, réttelse, radering eller begransning av behandling eller invanda mot behandlingen
pa annat stt kan du kontakta vér kundservice, kundservice@lrfmedia.se. Om du har synpunkter pa hur LRF Media behandlar dina
personuppgifter kan du éven vanda dig till Datainspektion. Tidningen ges ut av LRF Media AB, Box 78,685 22 Torsby, tel 010-184 40 89.

Land- tidningen fon dig som gillan lovet pa landet

Skanna QR-koden
for att bestilla!

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Land

Svarspost
200 782 85
685 20 Torshy



SARAS SOTA / Arets pasktarta

Psst!

Har ar garneringenien
annan farg men det dr lika
fint att géra garneringen
av den dverblivna
marsipanbiten!

Vill du géra en mindre tarta?
Vigjorde en hég maffig tarta, men om du vill géra en mindre tarta
récker det att képa en forpackning tartbottnar och ett marsipan-

lock, och halvera ingredienserna till fyllningen. Bred férsta bottnen
med marmelad och bananfyllning och andra bottnen med néot-
kramsfyllning. LAgg pa den tredje bottnen och tack med gradde.
Lagg pa locket som pé en prinsesstarta eller som p4 bilden.

Vi onskar

En gul tarta med godisidgg och
garnering. Ja, da ar det pask!

PASKTARTA MED NOTKRAM

TID: CA 30 MIN

10-12 BITAR

2 férp tartbottnar

+ 2 dlaprikosmarmelad

2 dlvispgradde

2 runda marsipanlock, 4 200g
+valfritt godis

NOTKRAMSFYLLNING
3 dlvispgradde
200 g nétkram

BANANFYLLNING
2 bananer
250 g mascarpone

GORSAHAR

1. Notkramsfyllning: Vispa 3 dl
gradde och notkram med elvisp.
2. Bananfyllning: Mosa bana-
nerna med en gaffel och blanda
med mascarpone.

3. Bred den forsta bottnen med

1 dlaprikosmarmelad och bred pa
halften av bananfyllningen. Lagg
pa en ny botten. Bred pé halften av
notkramsfyllningen. Lagg pa en ny
botten. Bred med 1 dl marmelad
och resten av bananfyllningen.

4. L 4gg paen ny botten. Bred pa
resten av notkramsfyllningen. Lagg
pa den femte och sista bottnen.
(Den som blir 6ver kan du spara
ochtexrostaiugnenitrekanter
och servera med gradde och bér.)
5.Visparesten av gradden och
bred runt om pé tartan. Dela locken
pa halften. Lagg tre bitar med den
raka sidan nedat runt tartan (lite
omlott eller skar bort lite). Vik en
dppning i mitten av tartan.

6. Skar remsor av den sista
marsipanbiten, som du snurrar
och garnerar tartan med. Tack

ev skarvar. Garnera med godis.
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VI KAN ELBILA

Sa vi hjélper dig garna att komma i gang!
Det spelar ingen roll var du befinner dig,
vi finns i hela landet.

Som Coop-medlem har du alltid
15%* rabatt nar du hyr bil hos oss

i Sverige och 10% i utlandet.
*Galler pa baspriser for alla personbilar exkl. tillagg

Las mer och boka redan idag!
WWWw.coop.se/europcar

Eurocar

MOoVIiNg yeur way

ALLT FOREN
GLADARE PASK

Antligen &r det dags att duka upp med sill, lax, &gg och alla andra
paskfavoriter! Vilj Coops egna varor sa far du bra kvalitet till lagt
pris varje dag. Lika smart, saval till pdsk som en vanlig vardag.




NYTT BAK MED
MASSOR AV SMIAK

A
LN
LEKSANDS

KNACKEBROD




