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Till vardag och fest

VARA GODASTE
KNACKEBROD

Bakade 1 Haradsbygden

Lokala avvikelser kan forekomma

pa ett helt kop for
Coop-medlemmar

ser bra inf rsk‘olstarte ?’

Nar barn vaxer forandras ocksa ofta synen. Darfor ingar allt som ditt barn behover
nar du tecknar Synoptik All-Inclusive™ - fran arliga synundersokningar till otursskydd
och fria glasbyten. Som Coop-medlem far du alltid 25% pa ett helt kop.
Valkommen in till Synoptik sa hjalper vi hela familjen.

S t- I (
Rabatten géller tills vidare och kan kombineras med vardebevis y n 0 p I

i podngshoppenvid kdp av kompletta glaségon och slipade solglas-
6gon. Kan ej kombineras med andra erbjudanden. Las mer pa

www.coop.se/synoptik idag. EXperter pé Optlk sedan 1931

F6lj oss pa sociala medie E
leksands.se
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CREAN CHEESE

NATURLIG DRIVKRAFT
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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.

L3as tidningen digitalt

Om du vill lasa Mer Smak digitalt finns
vi p& coop.se och Readly. Folj oss
garna pa instagram @coopsverige.

Allarecept proviagas

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

COOPS SORTIMENT utokas
med en valbalanserad
tapenade av svarta oliver.
Atden somdenartillen
bit brod eller som tillbehor
till kyckling eller fisk.
Sedan tidigare finns
tapenade av grona oliver
och soltorkade tomater.
Cirkapris: 25,95 kr/burk.

NYTT
pa hyllan

Vem vill inte bli bjuden pa Saras goda
appelkaka? Recept sidan 42.
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HELT VANLIG VARDAG...

UNDERBART!

JA, DET AR nagot valdigt hirligt med var-
dagar! Och eftersom vi har vildigt manga
vardagar i vara liv — varfor inte njuta av
dem sa mycket vi kan? P4 sidan 22 férsoker
jag inspirera en familj som vill f4 in mer
gronsaker i vardagsmaten. Den hir tiden
pa dret ar det en ganska latt uppgift.

PASIDAN 38 finns en kirleksforklaring till
solmogna hirodlade tomater som ar som
allra godast precis just nu. Att dta i sisong
ar bade gott och héllbart!

OCH PASIDAN 16 lyfter vi en av vara mest
populira gronsaker, moroten. Den ar i
sasong hela aret, men kanske extra krispig
nu. Prisvird, lattillganglig, odlad i Sverige
och s héller den linge i kylskapet.

Tips & trix 7
Umjmdem ok ey —— s
PMOAAJALEER ... 14
[ AT e RO bz 16
Prylar i SKordetic ..., 18
Matcha mat k vinl ... 20
VMMjmkuéen 22

Nt

MER SMAK / Augusti

FARS AR ANNARS Vvér kiraste
vardagsingrediens. Manga A
ganger lagar vi det vi ar
vana att goéra men pa
sidan 8 far du massor
av nya kryddningar
och former som
funkar till vardags,
men som aven
passar som prisvard
bjudmat. Jag skulle
garna bjuda pa dem
till helgen!

Vilkommen tillbaka
till en ny termin!

™

| SaraBegner &r matkreatoér
och chef fér Coop Provkok.

J

Maten som trendar ... 28
Medlemssidortvm ... 31
L — 37
SOENS SOLA oo 42

Pigga prylar
till koket.




DELTA GRATIS | COOPS ROLIGA HALSOUTMANING OCH
SKAFFA DIG GODA VANOR SOM FAR DIG ATT MA BRA

Under fyra veckor kommer du som &r Coop-medlem fa fri tillgang till ett exklusivt
traningsprogram med fokus pa promenader, recepttips och harlig inspiration.
Det enda du beho6ver géra ar att ga in och registrera dig och haka pa!

Nar du genomfort alla moment deltar du automatiskt i en utlottning av

10 000 kronor att handla fér pa Coop.

Las mer och registrera dig pa coop.se/komiform

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

TIPSET AR HAMTAT UR "FERMENTERA: KOKBOKEN" AV JENNY NEIKELL

i
L

BLAST AR BAST!

Brukar du sléinga broccolistammen, blomkadlsblasten eller salladsbladen
som slokar? Hdr dr ndgra goda alternativ till ndsta géng.

BROCCOLI

Slanta stammen. Manga tycker till och
med att den ar godare. Anvand i samma
ratt, koka eller stek den.

PAK CHOI

Pak choi som slaknat. Stek i sesamolja och
droppa pa lite soja. Stré 6ver sesamfron.
Gott tillbehor!

BLOMKAL

Anvand blasten. Att sldnga bort blasten

pa blomkalen ar ju helt knappt! Den smakar
lika gott och ingér i gronsaken lika mycket

MER SMAK NR 5 2023

som sjalva buketterna. Anvand blasten i
soppa eller gryta.

MOROT

Isvatten. Lagg morot, sallad eller radisor som

tappat spanstenien bunke med iskallt vatten,

garna med isbitar i. De blir som nya pa nagra
timmar.

VITKAL

Stek. Vitkal, spetskal eller andra grénsaker

som slokar ar perfekta att steka i olivolja. Salta

och peppra och tillsatt eventuellt torkade orter.

Servera som sidoratt till vardagsmiddagen.

Placera en fryspése Pressa/sug ut luften Se till att hela pasen ar
ovanpa gronsakerna i z ur pasen och sla en 3 inne i burken och sténg
burken. Fyll pdsen med kallt knut h6gt upp. Nu kan locket.
vatten, nastan till kanten. pasen tacka gronsakerna.

FOTO: EVA HILDEN

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

FRAGA OM HALLBARHET

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

’ , .o

Kan man varma

.0 )

mat flera ganger?
Hej! Jag undrar om det dr okej att
viirma mat flera ganger. Ség till
exempel att jag virmer rester aven
kéttgryta till lunch. Om allt inte gér
Gt, kan jag dd stélla tillbaka grytan i
kylen och viirma igen dagen dérpa?

Anonym medlem

Det basta ar att bara varma s& mycket
gryta som gar at, medan resten far sta
kvari kylen. Men det gér bra att varma
ytterligare en gang ifall du ser till att
kyla maten direkt efter uppvarmning
och stalla tillbaka den i kylsképet.
Det ar battre att lagga matenien lada
eftersom grytan haller varme langre.
Varje gang du varmer upp mat tappar
deninaring och risken okar att det till-
véaxer bakterier (och darmed risken for
matforgiftning). S&, kyl ner snabbt och
forvara i kylskép vid 4°. Tank pé att om
du stéller in stora mangder varm mat
i kylen, som till exempel en burk med
1 liter gryta, hojs temperaturenihela
kylen. Darmed forkortas hallbarheten
pa alla livsmedel du forvarar i kylen.
Ris ar extra kansligt for att varmas
flera gdnger, men om du kyler ner det
snabbt efter tillagningen kan du laga
en ny ratt nasta dag, som fried rice.

Vanliga hdlsningar,
Mattis

Mattis Bergquist,
Hallbarhetschef Coop.
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och smaksattare blir farsen

RECEPT:

ARA BEGNER & ULRIKA BRYDL

FOTO: JOEL W'
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KOREANSKA FLASK-
FARSBITEAR MED
CHILICHAMPINJONER

TID: 45 MIN [§
Vitlék, sesam, soja, ingeféra... 0j, sd gott!

4 PORTIONER
+ 500 g flaskfars
+ 3 vitloksklyftor, rivna
2 salladslékar, skivade
2 msk japansk soja
+ 1 msk riven farsk ingefara
2 tsk sesamolja
1 tsk chiliflakes
salt
s neutralolja
Tips!

CHILIMAJO Anvénd form-

+2 dl majonnas
2 msk gochujang
2 tsk sesamolja
salt

bar vegofars
om du hellre
villdet.

CHILICHAMPINJONER

150 g champinjoner

3 msk gochujang

1 msk sesamolja

1 msk japansk soja

+ 2 tskriven farsk ingeféara

TILL SERVERING

+ 1-2 hjartsallad

2 msk sesamfron, rostade
+ 6 dl kokt kvarngryn eller ris

GORSAHAR

1. Blanda férs, vitlok, salladslok, soja, inge-
fara, sesamolja och chiliflakes ordentligt.
Gor ett stekprov och smaka av med salt.
Forma biffar och stekioljai medelvarm
pannatills de ar genomstekta.

2. Blanda majonnaés, gochujang och sesam-
olja. Smaka av med salt.

3. Dela svampen, stek 2-3 min i torr medel-
varm panna. Tillsatt gochujang, sesamolja,
soja och ingefara och stek pé svag varme.
4. Servera biffarna och svampen i sallads-
blad, ringla 6ver chilimajo, stro dver rostade
sesamfron och at med kvarngryn eller ris.

MER SMAK NR 5 2023
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Lammfars

KRIDDICA LAMMEARSBULLAR T TOMATSES

TID: 45 MIN [M
Sd gott med alla milda kryddor som ger sd
mycket smak, men inte fér mycket hetta.

4 PORTIONER

400 g lammférs

+ 1 gul lék, hackad

1 tsk garam masala

1 tsk ras el hanout

+ Y tsk malen kanel

. g saffran

1 tsk salt

+ neutralolja

salt och grovmalen svartpeppar

=

TOMATSAS

+ 2 gula l6kar, hackade

+ 4 tomater, hackade

* 4 vitloksklyftor, hackade

+ 1 rdd chili, skivad

+ 10 torkade aprikoser, strimlade
2 kanelstanger

3 dlvatten

1 tsk salt

400 g potatis, téarnad

TILL SERVERING
+ ev koriander
+* bréd

GORSAHAR
1. Tomatsas: Blanda l6k, tomater, vitlok,
chili, aprikoser, kanelstanger, vatten, salt

och potatis i en kastrull och L&t koka pé svag
varme under lock 20-30 min.

2. Blanda fars, lok, garam masala, ras el
hanout, kanel, saffran och salt. Gor ett stek-
prov och smaka av. Forma kottbullar. Lagg
ner i tomatsasen de sista 10 min och koka
under lock. Smaka av med salt och peppar.

3. Toppa ev grytan med koriander och servera
med brod.

Ras el hanout

Tips! Har du inte kryddblandningen
ras el hanout hemma sd gér din egen
(eller smaka av med mer garam masala).

+ 1 tsk malen ingeféra

+ 1 tsk malen gurkmeja

1 tsk malen kryddnejlika/kryddpeppar
1 tsk malen muskot

1 tsk cayennepeppar

+ 1 tsk malen kardemumma

+ Y tsk malen kanel

% tsk malen koriander

ev % g saffran

salt och svartpeppar



FARS / Pd mdanga sitt

TACORULLE

~ FITNYTT & LITE MATIGARE
SATT ATT ATA TACOS

TID: 45 MIN UGN: 200°

Taco dr det sjdlvklara valet till
fredagen, men ibland behévs
det lite férnyelse.

4 PORTIONER
500 g notfars eller annan fars
+ 1 frp tacokrydda

1 msk neutral olja

2 dlcréme fraiche

1 msk sambal oelek

4 dlriven ost

+ 2 dlmajskorn

= 4 stjdlkar grénkal, strimlade

RULLE

100 g smér, smalt
+ 2 dl vetemjél

2 tsk salt

+ 3 dl mjolk
*3agg

TILL SERVERING

+ Y2 kruka koriander
70 g salladsmix

s+ nachochips
+inlagd jalapeno
+ev1lime

GORSAHAR
1. Rulle: Satt pa ugnen. Blanda smor,
vetemjol och salt. Hall p& mjolk och
vispa tillen slat smet. Vispa i ett agg
i taget, hall och bred ut smeten pa
en plat med bakplatspapper. Gradda
mittiugnen ca 20 min.Vand allt upp
och ned pa nytt bakplatspapper och
dra avdet gamla pappret.
2, Stek fars och tacokryddaiolja
under omrorning tills farsen ar
genomstekt.

3. Blanda creme fraiche och sambal
oelek.
4. Bred pa créme fraichen, stro éver
fars, nastan all ost, majs och gron-
kal. Rulla ihop fran langsidan, stro
Over resten av osten och gradda mitt
iugnen ca 10 min till. Servera med
jalapeno, koriander, sallad, nacho-
chips ochevlime.

10

Kyckling-

LARB - o

FARSSALLAD MED RIS

TID: 30 MIN [ [H

Det hdr dr sé gott och kdnns

sd exotiskt, men ar andd enkelt
att laga. Kallas dven Laab.

4 PORTIONER
+ 3 msk klibbris/jasminris
1 citrongraés, skivat
2 limeblad
450 g kycklingfars
1 dlvatten
2 msk fisksas
2 lime, finrivet skal och
2 msk saft
+ 2 schalottenlékar,
tunt skivade
+ 1 kruka mynta, hackad
+ 1 kruka koriander, hackad
2 salladslokar, skivade
+ chiliflakes
salt och grovmalen
svartpeppar

MER SMAK NR 5 2023

fars

TILL SERVERING

+ hjartsallad/romansallad

« ev koriander

+ 6 dl kokt klibbris/jasminris

GORSAHAR

1. Rosta riskorn, citrongras och
limeblad i en torr panna pa med-
elvarme tills riset ar gyllenbrunt.
Mortla eller mixa allt tillen
smulig konsistens.

2. Stek farsen med vatten pa
medelvarme under omrorning
tills den ar genomstekt. Ta av
fran plattan och blanda i fisk-
sas, limeskal (endast det grona),
limesaft, Lok, mynta, koriander
och salladslok.

3. Tillsatt rissmulet och smaka
av med chiliflakes, salt och
svartpeppar.

4. Lagg ut salladen och farsen
pa ett fat, toppa ev med
koriander och servera med ris.

—_—

SEGREDOS DE SAO MIGUEL ORGANIC 2021

GRYM TILL
GRILLAT!

Mjukt och kryddigt med charmig frukt och en hérlig energi.
Ett riktigt gott ekologiskt vin helt enkelt.

ART NR 2603 ALK 14% 99:_

ETT HALLBART VAL!

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

5av5

SVD 2023

EGREDOS

ESAO MIGUEL

inum.se

Alkohol

beroende-
framkallande



KEBABRULLAR MED PERSIL]E-
COUSCOUS & BAKAD FEFERONI

TID: 45 MIN UGN: 250° [§
Rostade kikdrtor dr pricken éver i!

4 PORTIONER

500 g formbar vegofars
+ 1 frp tacokrydda

+ 250 g cocktailtomater
+ 1 vitloksklyfta, skivad

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 250°. Blanda fars och

RASTCA FLSKBIFFAR MED
REMOULADSAS

MORQTSPOMMES &

TID: 45 MIN [H

Att mixa ner bénor,
chilioch citron i smeten
dr s smart!

REMOULADSAS

+ 2 dl majonnés

1 dl syltlék, finhackade
1 dl bostongurka

1 mskcurry

4 PORTIONER salt
400 g fiskblock, t ex
alaska polock, tinad GORSAHAR

+ 1 frp kokta vita bonor,
(380 g), skéljda

+ 1 citron, finrivet skal

+ 1 gron chili, skivad

+ 1 msk potatismjol

1 tsk salt

# 1 krm grovmalen

1. Mixa fisk, bonor, citronskal (endast
det gula), chili, potatismjol, salt och
peppar tillen jamn smet i en mat-
beredare. Forma biffar och vand dem
i panko. Stek/fritera i olja pa medel-
varme till fin farg p& bada sidor.

2. Skar morotter och potatis i stavar.

svartpeppar Torka torra. Hetta upp oljan till 180°

2 dl panko och stek/fritera tills de fatt farg och
neutral olja ar krispiga. Ta upp, lagg pa hushalls-
papper och salta. (Kan aven tillagas i
MOROTS- OCH 225°ugn ca 20 min. Vand forstiolja.)

POTATISPOMMES

+ 4 stora morotter

+ 4 bakpotatisar eller
stora potatisar

2 dl neutral olja

3. Blanda majonnas, syltlok, boston-
gurka och curry. Smaka av med salt.
4, Servera fiskbiffarna med friterade
rotfrukter och sdsen. Toppa ev med
skivad gron chili.

Hemgjord remoulad
till frasiga fiskbiffar
- sa himla gott!

VINER UTVALDA TILL SENSOMMARMIDDAGAR

Fyndstimplat bubbel, vitt och réte il skaldjur, nyfangad fisk, grillade kotebiten eller littsamt mingel.

"} Nr 7904 Privat Brut Nature

Reserva
129 kr, 750 ml. Alk 11,5%.

Nr 2882 La Gascogne
Sauvignon Blanc, Gros Manseng
109 kr, 750 ml. Alk 12,5%.

Torrt vitt vin fran Alain Brumont

| Privat ir en frisk elegant argingscava
att servera som vilkomstskal, till

Nr 5585 Petit Chablis
169 kr 750 ml. Alk 12%.
Chablis som bjuder pé frisk och

fruktig doft med litt mineralton.

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhéne Blanc

135kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Guigal bjuder hiir pa en viognier-
baserad vit Cotes du Rhone. Ett

Charmerande och medelfyllig smak
av citrusfrukter och klingande ren
syra. Servera till skaldjur och elegan-

i sydvistra Frankrike. Vinet ir friskt och
balanserat med toner av krusbir, nisslor
och lime. Som det ir eller till ritter med

tapas, mingel och lttare ritter med

fylligt och smakrike matvin till lax,
fisk, skaldjur eller ljust kétt. Cavan

1 burk inlagd feferoni (300 g)
kyckling, réke fisk och sushi.

tacokrydda. Smaka av med salt och

2 mskolivolja

forma kebabrullar. Lagg rullarna pa

har fate sina fina bubblor via en andra

getost, fisk, skaldjur eller kyckling.

ta fiskritter.

_

salt och grovmalen svartpeppar ena halvan av en plat, med tomater, Esningpi flaS}ﬁa och ifl:n B}{ut FYND ETT RIKTIGT FYND
ature utan tillsatt socker. Keserva » . i i -
vitlok och feferoni. Ringla dver olja, innebir ac den har fie lagras pi sin VEtt sikert kort d}d}d}d}d} @ Dina Viner Pro 2022-08
ROSTADE KIKARTOR salta och peppra jistfillning i hela 18 manader. i sgmmar:kaﬁrzet Aftonbladet 17/6 2022 : 5/5 FYND
pra. FYND vinbérsen.se maj 2023 BRA KOP' Bl s "-‘31 Dagens Nyheter AoV nr 6 2023
Y o , . 1 gons Ny nr
# 1 frp kokta kikértor (380g), 2. Blanda kikértor, olja, paprikapulver d}d}d}‘i} VinbEreonee d}d}d}d} o\ oh G 0o - 6/12023 Vinbérsen

skoéljda
1 msk olivolja
+ 1 tsk paprikapulver

och salt. Lagg dem pé andra halvan av
platen. Tillaga mittiugnen ca 15 min.
Hall koll och vand ett par ganger under

Aftonbladet 23/4 2023 maj 2023

Nr 2011 Guigal Cotes du
Rhone Rouge
139 kr, 750 ml. Alk 15%.

Aftonbladet 3/6 2023

Nr 73273 Cecchi Chianti
Classico Storia di Famiglia
129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Nr 72782 Piemonte Barbera
Organic
129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

- augusti 2022

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

Frin Alain Brumont — Madirans

Y tsk salt tiden. En Klassiker fran topproducenten PRISSANKT Tidigare 169 kr Ung, frisk och fruktig med inslag lysande stjirna. Ett smakrike och
3. Kok t 1 K olivoli h Guigal. Fyllig kryddig smak med Ursprungstypiskt vin, elegant av roda bir, korsbir och orrer. komplext vin med fatkarakeir. Inslag
- OKa upp vatten, 1 msx otivolja oc fatkarakeir till notkétr, lamm, vile balanserat och smakrikt med Ett vin fran Piemonte som tydlige av svarta vinbir, lagerblad, plommon,
couscous buljongtarning. Ta av fran plattan och svamp. Vinet ligger upp till tre ir ~ sammetslena tanniner, vilbalanserad speglar sitt ursprung. Servera till kakao, ceder, blabir, svart te och viol.
L N K i Guigals killare innan det slipps till iiin syraoch ling eftersmak. Servera dina favoritritter med pasta, pizza, Perfeke till vinkéllaren eller till en
3 dlvatten ochréricouscous, lagg pé lock och forsiljning. Kan lagras minst fem r. s | till Panlim- pizzan ellerkhirdostar charkuterier och ljust kote. Eller litt god grillad biff med bea.
. . o o . il 5% men ocksa ett vin som kan avnjutas T kylt som sillska; sdryck.
+ 3 msk olivolja |4t std ca 10 min. Fluffa upp med en % %%% = picgen handeller lita det vila ::[n"::%-] P )
# 1 gronsaksbuljongtérning gaffel och blanda med gurka, persilja, Exproseon 17/3 2023 (R | vinkillaren. e BRA KOP d}d}d}d}d} 2
+ 3 dlcouscous rodlok, citronskal (endast det gula), FYND d}d}d}d} G AoM nr 15 2022 »SUPERB KLASSIKER” E
Aftonbladet 1/1 2023 KLIMATSMART LATTVIKTSFLASKA Aftonbladet 3/6 2023 'z

+ 2 gurka, hackad

+ 1 kruka persilja, hackad

1 rodlok, skivad

1 citron, finrivet skal och saft

12

citronsaft och resten av olivoljan.
Smaka av med salt och peppar.

4, Servera rullarna med tomaterna,
feferoni, kikartorna och couscous.

AoV nr 1 2023, Stora Vinguiden

Alkoholkonsumtion under
graviditeten kan skada barnet
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_JENNY NEIKELL

Alder: 46.

Gor: Forfattare, foreldsare
och fermenteringsexpert.
Bor: Malmé.

Familj: Sambo och tva
bonusbarn.

Aktuell: Med kokboken
”"Fermentera”.

Favorit att fermentera: ”Farsk
fankal, den far en vildigt mild
och fyllig smak. Eller syra
svartkal tillsammans med
vitkal, mustigt och snyggt.”
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/"In/thjéiléen: Surtanten

"Att fermentera

ar mindfulness”

Hon kallas ”Surtanten” och foll for
syrat redan i tonaren. Jenny Neikell
alskar fermenterat.

-Jag har surkalen i blodet, séger hon.

MATKALLAREN I JENNY Neikells

barndomshem stod ett stort glaserat

Hoganidskrus. Det hade hennes far-

mor syrat vitkdl i under kriget. Men
en gang rakade hon stampa kélen sa hart
att kruset sprack.

—Men kruset finns kvar som en pa-
minnelse om att jag har surkélen i blodet,
siager Jenny Neikell pa telefon frin Malmo.

Hon kallas ”Surtanten” och dr aktuell
med sin femte bok om fermentering.

Jenny Neikell snéade in pa syrat nér en
kompis utmanade henne att bli vegetarian
i tondren. D4, under tidiga 9o-talet, var
vegetarisk mat synonymt med hilsokost
som linsbiffar och surkal.

Hon rotade fram farmors gamla recept
pa surkal och testade.

—Jag fick en chock nir jag 6ppnade
burken, doften var stark och syrlig och jag
maste erkdnna att jag var langt ifran fralst
nir jag smakade forsta gdngen. Men jag
snubblade 6ver en bok som berittade om
surkalens schyssta bakterier och blev helt
sald pa processen.

Hon fortsitter:

—Och det ir jag fortfarande. Nar vi
syrar samspelar vi med de goda bakterierna
och man vinner inget pa att snabba pa
processen. Att fermentera dr mindfulness,
helt enkelt.

Det gar att beskriva fermentering som
matlagning med hjalp av goda mikro-
organismer. Jast, mogel och bakterier
férandrar doft och textur i maten och bildar
spinnande smaker, som syra och umami.

MER SMAK NR 5 2023

I dag dr Jenny Neikells skafferi fullt
av burkar som jaser och pyser av goda
bakterier. Néstan alla gronsaker, rotfrukter
och kalsorter gir att fermentera och hon
har testat det mesta.

Hemma i tridgardslandet odlar hon
olika kalsorter, haricots verts, frilands-
gurka och tomat, och manga av grédorna
syras.

—I augusti har jag nastan trottnat pa
zucchini, sd jag syrar ett par burkar, staller
in i skafferiet och glommer bort dem.

Nir jag sedan hittar dem ett par manader
senare blir jag alltid sjilaglad. Samma

sak med syrade tomater som jag ligger pa
héstpizzan, eller inlagd gurka p4 mackan.

Det enda som ar svart att syra ar blad-
gronsaker, som spenat och mangold till
exempel. Dir finns inte s& mycket socker-
arter och da kan inte pH-virdet sjunka
tillrackligt for att ge konserverande effekt.
Men, nésslor har hon faktiskt lyckats med.

—Det smakar som den friskaste sashimi.

Syrat sétter inte bara smak, utan kan
ocksa ha positiva effekter pa var hilsa.

—Forskarna menar att vi ska dta en
mangfald av levande mikroorganismer,
som man kan hitta i filmjélk, kombucha
och surkal. Det ar billigare dn probiotika
i tablettform, miljévanligt och har inga
biverkningar.

Vilket ar ditt basta tips for att lyckas med
fermenteringen?

—Fermentering dr ingen materialsport.
Kép en billig glasburk, odla egen vitkal
eller kop i affiren och testa. I dag ir jag
utan tvekan beroende av syrat och det gar
inte en dag utan att jag dter ndgot fermen-
terat, siger Jenny Neikell. @

Text: Karin Herou Foto: Manne Widung

SRADE e
GRONSAKER s

TID: 20 MIN + 28 DAGAR
Sd gott och sé kul att kunna bevara
gronsaker i sdsong for framtiden.

CA1KG

+ 1 kg gronsaker, t ex vitkal,
morot, fankal

15 g (1 msk) havssalt

GORSAHAR

1. Skolj och skala ev rotfrukterna.
Strimla eller riv grovt och laggien
bunke. Stro over saltet.

2. Krama gronsakerna med handerna
tills de vatskar sig. Det ska rinna vatska
fran gronsakerna nar de ar fardig-
kramade.

3. Lagg gronsakernaien 1-liters burk
med gummiring och bygellas. Pressa
sa att det packas tatt och hall i vatskan
fran bunken. Lamna cirka 5 cm fritt till
kanten pa burken.

4. Veckla ut en 2-liters fryspéase Overst
i burken. Fyll pdsen med vatten sa det
nar nastan upp till kanten, pressa ut
luft och knyt en knut s& hogt upp som
mojligt pa pasen. Stang locket och se
till att pasen inte sticker ut.

(Se péstricket, sid 7.)

5. Stéll burken pé en tallrik och L&t sta
14 dagar i rumstemperatur. Stall sedan
i kyloch lat mogna ytterligare 14 dagar.

-
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Rariven, kokt,
ujns[mk/ml, Aokt
eller pickind...
Det finns massor av

Moroten ar
r F«opwtéimyte
rtfrukt. Den ats
fym ganger sa myokot
som de andm
mtfru/kéerm

BANH ML - VIETNAMESISK MACKA

TID: 20 MIN + 5 TIMMAR | UGNEN
UGN: 125° [§

Klassiska vietnamesiska
smaker.

4 PORTIONER

500 g flaskkarré i bit

# 2 msk finriven farsk ingeféara

+ 2 vitloksklyftor, finrivna

2 msk japansk soja

1 msk neutral olja

2 tsk flingsalt

+ 1 tsk chiliflakes

1dlvatten, ljummet

+Y2dl strésocker

1 msk attiksprit (12 %)

100 g rattika, tunt skivad

# 200 g morot, tunt skivad
pa langden

4 baguetter

1 dlmajonnés

+ 4 salladsblad

srirachasas
*rostad l6k
+ 1 kruka farsk koriander

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 125°. Gnid in
flaskkarrén med en blandning
av ingefara, vitlok, soja, olja, salt
och chiliflakes.

2. L agg kottetien ugnsgryta,
lagg pa locket och stall i ugnen.
Tillaga kottet ca 5 timmar, tills
det latt faller sonder.

3. Blanda vatten, socker och
attiksprit i en skal. Ror tills
sockret lOst sig. Vand i rattika
och morot. Lat std minst 20 min.
4. Snitta baguetterna och bred

pé majonnéas. Lagg i salladsblad,

kott, rattika och morot. Ringla
dver srirachasés och toppa med
rostad Ok och koriander.

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Fylld baguetté med *

langkokt flaskkarreé,
sriracha, rostad lok, picklad

morot och réttika. Supergott!

ENKEL MOROTSSOPPA

TID: 45 MIN [ [H
Morotssoppa med kokos-
mjolk och asiatiska kryddor.

4 PORTIONER

+ 2 kycklingfiléer

5 dlhénsbuljong

1 gul Lok, strimlad

+ 20 g farsk ingefédra, skivad

+ 1réd chili, skivad

+ 1 vitloksklyfta, skivad

# 1 citrongrés, tunt skivat

1 msk neutral olja

5dlvatten

400 ml kokosmjélk

1 gronsaks- eller
hoénsbuljongtérning

500 g morotter, skalade
och slantade

1 tsk salt

TILL SERVERING
+ Y2 dl pumpakarnor, rostade
= ev farsk koriander

GORSAHAR

1. Koka kycklingfiléerna i hons-
buljong tills kottet latt gar att
sara med en gaffel, ca 40 min.

2. Mixa ok, ingeféara, chili, vitlok
och citrongras till en kryddpasta.
Fras kryddpastanioljaien
kastrull under omrérning nédgon
minut.

3. Hallivatten och kokosmjolk
och smula i buljongtarning.
Tillsatt morotterna och lat sjuda
ca 30 min. Mixa soppan slat och
smaka av med salt.

4. Toppa soppan med kyckling,
rostade pumpakarnor och ev
koriander.

%3

| séisong hela aret Just nu ar moroten som absolut godast.
Men Sverige ar nést intill sjalvférsérjande pa morétter, vilket gér att
den &risédsong hela éret. For att lyckas med det lagras mordtterna pa
tva olika satt. Antingen far de ligga kvar i jorden, som ticks med halm
for att skyddas. Sedan skérdas mordtterna efter behov. Ett annat satt
&r att skérda och férvara i stora trdlador som sedan lagras i kyla, innan
mordtterna tvittas och packas i pasar.

satt att variera

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA
- -

Frén Sverige dr en frivillig ursprungsmdrkning fér svensk-
producerade rdvaror, livsmedel och vixter som t ex morétter. »

Morotssoppa smaksatt med ingeféra, chili och
citrongris. toppad med langkokt kycklingfilé.

_,.....u- o
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VI GILLAR! / Ombonat

Frascht

v Smart!

Plockare for t ex
lingon underlattar
enormt, 59kr.

OR DET BATTRE,
GODARE OCH
BILLIGARE SJALV.

Sylta med syltsocker — klart pa 5 minuter!

Grytlapp och grillvante
med fint ménster,
39,95 kr resp 69,95 kr.

Planern Instagrmm fir mer
viggkalender, mspiration. J
familj, 119kr. 7 Koka

Text‘ﬂ B Sensommar! kastrulli stal, 499kr.

Ny textil till kbket gér sa . . . .
mycket. Kokshanaduk,  Skord, svampplockning och tillbaka till

69,95kr. . .
vardagen. Gor vardagen vacker! Mjwk
Monstrad kudde i sammet,
45 x45cm, 199 kr.
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iyt En del syltsocker, tva delar rensade bédr och fem minuter
| T pa spisen dr allt du behéver for att géra egen sylt.
i gg it Bara att hdlla upp pa burk och ta fram ndr du vill
(7WL/; m gt njuta av hemlagad sommar, aret om.
sburkar
praivdiios it Lykta Det blir inte godare, enklare eller billigare!

Lys upp fonstret med ett hoghus!
21 cm hég lykta, 99 kr.

flaskor fran 29,90kr.
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Testa vér nya galet goda granola med stora krispiga bitar av ugnsrostad havre. |
Kommer i smcnkerna chure” OCh KGI(CIO & Dadelkrisp. For inspiration till smaksittningar och fler recept, se dansukker.se/syltskolan ;kg“ - R—



MATCHA MAT & DRYCK

- = 2

Vintrend
fran 6o-talet |

Naturviner har manga hort talas om, men vad ar det
egentligen? Hir kommer du nirmare svaret, och fir
aven recept pa en PASTARATT SOM PASSAR TILL.

RECEPT: ULRIKA BRYDLING FOTO & STYLING: EVA HILDEN

lrika Brydling, kock i Coops Provkok, ar

ocksé sommelier. Tillsammans med Fredrik

Schelin lar hon ut hur du valjer dryck till
maten. Den har gangen handlar det om naturviner,
varav de vita aven passar extra bra till skaldjur.

Det dr inte jitteldtt att svara pd vad naturviner
egentligen dr, fér det finns ingen fastlagd definition,
dven om det finns rérelser som héller pé att utforma
en. Naturviner har egentligen funnits mycket ldnge,
men inte haft ett sdrskilt namn. Mdnga av de eko-
logiska och biodynamiska vinerna, och Gven mdnga
exklusiva viner, skulle kunna kallas naturviner.
Naturvinsrérelsen startade i Frankrike pd
60-talet. De ville géra viner som “smakade som
forr”. Under 2010-talet fick ménga upp 6gonen for
begreppet i samband med slowfoodrérelsen och

LEDAKTIONENS VAl

L e

B
LA S

.-r’

det 6kade intresset for hdllbarhet.

Naturvinsdlskare brukar sdga att det bara
handlar om att @ fram druvans och jordens smak,
genom minimal pdverkan p@ vinet. Alltsd, att vara
forsiktig med svavel (som t ex avstannar jdsningen)
och inte heller tillsdtta jést, utan anvdnda vildjdst,
det som sitter naturligt pd skalet eller finns i vin-
kdllaren (som att anvdnda surdeg i stdllet for jédst
i bakningen). Vinerna dr ocksd oftast ofiltrerade.

Var underbara musselbuljong till skaldjurs-
pastan, som far en kick av chili och citron och
rundas av med grddde och smér, faren klockren
matchning med exempelvis Aphros Loureiro
har intill.

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

SKALDTURSPASTA MED CHILT

TID: 45 MIN

Musselbuljongen far ett helt
annat djup ndr man gér den
sjdlv. Och lyfts av vdalmatchad
dryck!

svartpeppar

salt och grovmalen

+ 1 rod chili, skivad
400 g vannameirékor
+ 1 kruka persilja, strimlad

Lagg i musslor. Lagg pa locket och
(&t koka tills musslorna 6ppnat sig
(slang dem som inte 6ppnat sig).

o i spiet
Lyft upp musslorna med halslev perfektab"“d‘at'

och lagg at sidan. Plocka ut musslor-

FEM
PRISVARDA
NATURVINER

Oddbird Low Intervention Organic White

no2 Alcohol Free. Nr 1996. Pris 129 kr.
Alkoholfritt Naturligt vin gjort pd druvorna
auxerrois, pinot blanc och riesling — med
ekologisk certifiering. Musten spontanjdser
och ddrefter sker en avalkoholisering. Friskt,
snyggt och gott med inslag av gula péron,
grapefrukt, honung, dpplen och gréna érter.

Pot de Vin. Nr 59502. Pris 129 kr.
Rubinréd inbjudande férg. Doft av natur-
vinien rustik men angendm stil. Fruktig i
smaken med ldtta tanniner som inte stér.
Friskt avslut. Servera gdrna vinet lite kylt
sd att merlotdruvan inte blir fér domine-
rande i smaken.

Jéréme Arnoux Tradition, 2021.

Nr 52533. Pris 199 kr.

Viélgjort vin med adress Jura i 6stra Frank-
rike. Réda friska bdr, apelsinskal, bldbérs-
ris, muskot och florala toner av lavendel
samspelar med friska tanniner och livfulla
syror. Gott till chark!

Sopron Kékfrankos és Syrah, 2020.

Nr 2158. Pris 130 kr.

Hdr har druvorna kékfrankos och syrah
blandats till ett hdrligt naturligt vin.

X Smaken dr fruktig med inslag av vildhallon,
18 bldbdr, bigarrder, gréna érter, kakao och
kryddiga fat.

Aphros Loureiro 2020. Nr 3932.

Pris 139 kr.

Ldckra loureiro! Mineraler, sdlta, vata
stenar, kvitten, vita blommor och syrlig
tropisk frukt som ananas och mango. Ett
sjdlvskrivet matvin med grepp och energi.
Passar utmdrkt till var skaldjurspasta.

na ur skalet, spara ev ndgra med

4 PORTIONER

+ 250 g pasta, t ex manfredine
eller tagliatelle

1 kg bldmusslor

+ 1 gul 16k, hackad

+ 4 vitloksklyftor, skivade

+ 25 g smor

2 dlvittvin

+1dlgradde

+ 1 citron, finrivet skal

20

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Spara 2 dl
av pastavattnet.

2. Skrubba musslornaoch ta
bort alla som inte stanger sig
eller ar trasiga. Stek l6k och

1 vitloksklyftai1 msk smor

i en kastrull ndgon minut.
Tillsatt vin och L&t koka upp.

skal till garnering.
3.Tillsatt gradde, citronskal (endast
det gula) och 2 dl pastavatten i kast-
rullen och koka ihop nagra minuter.
Smaka av med salt och peppar.
4. Frasresten av vitloken, chilioch
rakor i resten avsmoretien stor
stekpanna tills allt fatt lite farg.
Hall pa sésen och vand i pasta,
musslor och persilja.

MER SMAK NR 5 2023
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Lika gott hiir som dir

Kanariebarna. Las Islas Canarias.
Visst lgter det mer sensuellt pd spanska?
Och visst dr det s@ att mdnga viner
smakar bdttre pd plats Gn hemma.
Hdr drundantaget. Fruktigt och friskt
med inslag av ostronskal, citrus, érter

och rékiga mineraler. = TRk g
Trenzado Suertes del Marqués, 2020. T
Nr93379. Pris 229 kr. —
21



Hjalp, hur
far vi enkelt

in mer gronsaker
1 vardagsmaten?

»Smidigare vardagsmatlagning, mer

gronsaker 1 ratterna och mer inspiration...

Ar det ndgot vi kan fa hjilp med?«
undrar familjen Hall.

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

Det kom ett brev till
redaktionen ...
He;j!

Vér vardagsutmaning ér att fa in mer grén-
saker i ratterna. Ofta blir det klassiker som
korv stroganoff med en sallad vid sidan i
stdllet. Dessutom dr var ena dotter vegetarian.
| dagsldget brukar vilaga samma mat till alla

och sé plockar hon bort kéttet och ldgger till
halloumi eller vegokottbullar. Det vore roligt

problem. Det

har loser vi!

Inga.

TID: 30 MIN UGN: 200° [
Goda och kryddiga. Tillsatt
gérna mer garam masala om
du dlskar mycket smak!

4 PORTIONER

150 g fetaost

100 g cocktailtomater

+ 1 msk olivolja

salt och grovmalen
svartpeppar

# 2 zucchini(ca 500 g)

2 dl kikartsmjol

1 tsk garam masala

neutral olja till stekning/
fritering

+ 70 g salladsmix

WOYLSTHY YNIT-VNNV 0104

A%\

SMARTA LOSNINGAR

Jobba med konsistenser

For att fa allaifamiljen att gilla vego ar det
viktigt att jobba med olika konsistenser, som
en frasig yta pa zucchinifritters, eller rostade
knapriga solrosfron till en soppa.

Mer gront i varmrétten

Skippa sidosallad och tillsatt mer gron-
saker i sjalva ratten. Da kommer du lattare
upp i "fem om dagen” som ar ett bra méatt pa

PAKORAS (INDISKA ZUCCHINIERITIERS)
MED BAKAD FETAQST & TOMATER

GORSAHAR

1. Lagg fetaost och tomaterien
ugnsform. Ringla dver olivolja, salta
och peppra. Baka mittiugnen ca

20 min. Blanda ihop fetaosten med
tomaterna och smaka av.

2. Riv zucchinin grovt pa rivjarn.
Blanda med % tsk salt, lat st&d 5 min
och krama sedan ur vatskan. Blanda
i kikartsmjol och garam masala.
3.Varmoljaien stekpanna.Ta 1 stor
matsked av smeten till varje fritters
och stek/fritera gyllene 1-2 min.

Ta upp och lagg pa hushallspapper.
4. Servera med fetaostroran och
sallad.

VI SOM FICK HJALP!

Familj: Niklas och Jenny Hall med

barnen Emma, 15, och Lilly, 13.

Bor: | Hammarby Sjostad utanfor
Stockholm.

Gor: "Bada barnen spelar handboll
och bé&da gar p& musikalkurs, sa det
ar mycket logistik och skjutsningar
som paverkar matlagningen.”

22

att hitta vegetariska ratter som alla kan dta.
Vi har ocksa lite olika trésklar fér hur ménga
moment vi klarar av ndr det handlarom en
vanlig vardagsrdtt, sd vi efterfragar enkel-
het... Dessutom har alla i vdr familj véldigt
olika tider. Har du ndgon bra (6sning?

Hej s lange frén familjen Hall

Sara Begner: Bra fragor! Jag har négra
egna favoritrédtter som borde funka for er.

hur ménga gronsaker/frukter du behover ata.
Sjalvklart raknas l6ken och de krossade
tomaterna som du tillsatter i ratterna.

Sénk ribban
Visst skulle middagen kunna vara dagens

hojdpunkt, nar man ater tillsammans och sum-

merar dagen. De dagar alla ar upptagna med
egna aktiviteter ar det helt okej att detinte blir
sé. Laga lite extra kvallen innan, stalli kylen
och latvar och en ata nar det passar.

MER SMAK NR 5 2023

eller kvarngryn till.

Ytterligare fyra smarta ratter. —

Lokala avvikelser kan férekomma

Av det naturen ger
och inget annat

KORN, HAVRE, VETE, Rig,
RUSSIN, APRIKOSER, CORNFLAKES,
DADLAR, FIKON & RPPLEN




Det marks nar duthar gtt Coop Mastercard. Det
ge‘__r_g‘@.g namligen mer bonuspoéang, mer trygghet,
mer utrymme och mer mat i kassen. Det ar helt
enkelt mycket mer an ett matkort.

Utan arsavgift forsta aret (dérg'fter PASRND
Poang pa allt du handlar — 6verallt
Flexibla betalningar

Trygga resor & sakra kop

ANSOK OM COOP MASTERCARD b
PA e

Med Coop Mastercard Mer kan du géra betalningar och ta ut kontanter. Ordinarie arsavgift 295 kr. Kreditranta for narvarande 19,45 %
(2023-06-01), rorlig. Vid en utnyttjad kredit pa 20 000 kr &r den effektiva rantan 20,04 % vid betalning med e-faktura (23,76 % med pappers-
faktura) och det sammanlagda belopp som ska betalas &dr 21 999 kr vid betalning med e-faktura (22 347 kr med pappersfaktura). Beloppet
ar utraknat utifran ett exempel dar krediten ar aterbetald pa 12 manader (avbetalningsbelopp i snitt 1 833 kr vid betalning med e-faktura,
1 862 kr med pappersfaktura) och att 39 rantefria dagar utnyttjas samt att krediten nyttjas utan avgift for kontantuttag. Kontantuttag kostar

1,5% av uttaget belopp, dock lagst 35 kr per uttag. Valutavaxlingspaslag ar 1,75 % pa valutakursen. Betalas inte hela kontoskulden pa en gang
ska kontoskulden aterbetalas genom manadsvisa betalningar om lagst 3%. Inbetalningsbeloppet ar dock lagst 150 kr, men hogst skulden pa
kontot. Aviavgiften ar 29 kr/manadsrékning, 0 kr om du anvénder e-faktura. Avtalet galler tillsvidare och angerrétt galler. Coop Sverige AB
samarbetar med Entercard Group AB och ar kreditformedlare avseende betal- och kreditkortet. Kreditgivare: Entercard Group AB (org nr
556673-0585) 105 34 Stockholm. Féretaget star under tillsyn av Finansinspektionen. *Erbjudandet om 10 000 bonuspodng gdller t.o.m
31 augusti 2023 vid godkédnd ansékan och dr vért ca 100 kr.

& Tisdag

PUMPAGRYTA MED KIKARTOR

TID: 30 MIN

Krdamig och mild och med
den hdrliga gula férgen blir
den en varm vardagsfavorit.

4 PORTIONER
+ 1 gul ok, hackad
+ 2 vitloksklyftor, hackade
+ 1 msk gurkmeja
1 msk neutral olja
+ 1 butternutpumpa

(ca 800 g), skalad och tarnad
+ 1 frp kokta kikartor

(400 g), skoljda
1 msk riven farsk ingefara
+ Y citron, finrivet skal

och saft
+ 1 gronsaksbuljongtéarning
5 dlvatten

SERVERA TILL

behdvs mer an brod.

_————m — —
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2 dlcréme fraiche

% rod chili, finhackad

* 4 grénkalsstjalkar,
strimlade

salt och grovmalen
svartpeppar

+ev brod

GORSAHAR

1. Stek Lok, vitlok och gurkmeja

i olja tills loken mjuknat.

2. Laggipumpa, kikartor, inge-
féra, citronskal (endast det gula),
citronsaft, gronsaksbuljong-
tarning och vatten.

3. Lat sjuda ca 10 min. Tillsatt
créme fraiche, chili och gronkal.
Vand runt och smaka av med salt
och peppar. Servera ev med brod.

Kvarngryn, mathavre eller ris — servera det du gillar om det

VARDAGSAKUTEN / Mer grénsaker i maten

ROSTADE ROTERUKTER MED GRILLAD PAPRIKARORA & LAMMKORV

TID: 45 MIN UGN: 200° [€]

Det hdr blev en av familjens
favoriter — smidig och jattegod.
Létt att variera rotfrukterna.

4 PORTIONER

+ 1 kg potatis, i klyftor

2 rédlokar, i klyftor

4 mordtter, i grova bitar

2 msk neutral olja

salt och grovmalen
svartpeppar

4 lammkorvar

2 msk persilja, hackad

PAPRIKA- OCH BONRORA

4 grillade inlagda paprikor

+ 1 frp kokta vita bénor
(400 g), skoljda

TIPS! Om det blir s&s 6ver &r den god som pastasés.
Tillsatt lite av pastavattnet, vand i pasta, rucola och toppa
med fetaost, riven parmesan och svartpeppar.

+ 2 vitloksklyftor, skivade
2 msk neutral olja
+ Y réd chili, skivad

GOR SAHAR:

1. Lagg potatis, 6k och morotter
pé en plat med bakplatspapper.
Ringla 6ver olja, salta och
peppra. Rosta mittiugnen ca 30
min. Lagg in korvarna pa platen
efter ca 15 min.

2. Mixa paprika, bonor, vitlok, olja
och chili med stavmixer till en
slat kram. Smaka av med salt och
peppar.

3. Servera rotfrukterna med
paprikardran och korven. Toppa
med hackad persilja.
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7 Vil Au 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” 0
i @mnesraden. Beratta om dig 7
\\\ och din situation, och skicka //'
N garna med en bild pa L

\\\ familjen. ,,"

JUCCHINT- OCH GRON CURRYSOPPA MED KRUTONGER GNOCCHT MED BACON, GRONKAL & BRNT SOLROSSMOR o
TID: 30 MIN + evrostade sesamfron TID: 30 MIN + Y réd chili, finhackad Kvn R G
Med dgget till, och rdkor, blir + ev koriander Familjen dlskade denna! SG god! = 1 msk olivolja PAROH/VAMILISMAK
den hér krdmiga soppan perfekt 15¢
mdttande. Den dr jéttegod! GORSAHAR 4 PORTIONER GORSAHAR <

1. Stekeller grilla bréden och 500 g farsk gnocchi 1. Solrossmaor: Bryn smoret till
4 PORTIONER brytibitar till krutonger. 25 g smor ljusbrun farg. Ta frén plattan och
# 4 skivor surdegsbrod 2. Stek ok och vitlok i olja ndgon 140 g bacon tillsatt solroskarnor, citronskal

ringla over lite olja, salt och torkad timjan. Rosta i 200° ugn
ca 10 min.

_______..

1
TIPS! Dennaratt ar aven supergod med stekt svamp i stallet '
for bacon. 1

Lindahls kvarg perfekt nar du behdver nagot snabbt och nyttigt.

1 gul lok, hackad minut. Tillsatt zucchini och gron 2 knipplokar, strimlade (endast det gula) och saft. e
- -
+ 3 vitloksklyftor, hackade curry och stek pé lag varme ca = 2 stjélkar gronkal, strimlade 2. Brédsmulor: Mixa bréd och L\NDAHE :".. #
2 msk olivolja 10 min. Hall p& vatten och buljong- salt och grovmalen chili till smulor och stekiolja ke = 1T | =
#2-3 zucchini, 600 g, tarnad tarning och koka ca 5 min. Tillsatt svartpeppar tills krispigt. Kvﬂ R G (RAMIC ! L‘N DAHLS e
1 msk grén curry kokosmjélk och sjud ca 5 min. 3. Stek gnocchini 20 g smor ca HALLONSMAK :
6 dlvatten 3. Koka aggen, skala och dela i SOLROSSMOR 2-3 min och lagg overien form. 1502 1 0.2
= 1 gronsaksbuljongtirning halvor. # 25 g smor 4, Stek baconet krispigt, ta upp ool TARLEEAL
# 400 ml kokosmjoélk 4. Mixa soppan slat och smaka Y2 dl rostade solroskarnor och lagg 8t sidan. Stek l6ken i .
salt och grovmalen av med salt och peppar. + Y2 citron, finrivet skal och resten avsmoret ca 2 min, till- E
svartpeppar 5. Servera soppan med agg, saft satt gronkal och bacon. Smaka §
w4 agg krutonger, ev réakor, sesamfron av med salt och peppar och hall g
ev 100 g skalade rakor och koriander. BRODSMULOR éver gnocchin. Lindahls kvarg har fatt ett helt nytt recept! =
(4]
+ 1 skiva surdegsbrdd, 5. Servera gnocchin toppad med K v " T N Sklart is lik tti . <
__________________________________________ _ i grova bitar brédsmulor och brynt solrossmér. vargen ar nu annu kramigare men ar saklart precis tika nyttig som innan. %
TIPS! Gér krutonger p& gammalt bréd. TArna, lagg pé plat, fom e m e - Med hdgt proteininnehall, lag fetthalt och inget tillsatt socker &r %
M
g
S
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Kvargen ar tillverkad i Sverige av svensk mjolk.
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CREAMY LEMONADE
(VISPAD l[MONAD) TID: 5 MIN

Efter trenden

2GLAS med Dalgona coffee,
1 dl firskpressad citronjuice vispat kaffe, kom manga
+ 3 dlvispgrddde fluffiga drycker.
1 dl sétad kondenserad mjélk Bést gillar vi den hir,
2 dlisbitar

som smakar som en
underbart kramig
citronglass.

TILL SERVERING
+ 1 dlvispad gradde
+ 2 citronskivor

GOR SA HAR: 1. Mixa citronjuice, gradde,
kondenserad mjolk och isbitar i en kann-
mixer till en slat, skummig konsistens.
2. Hall upp i glas och toppa med
vispad gradde. Garnera med
citronskivor.

MER SMAK NR 5 202

GREEN GODDESS- SALLAD MED TORTILLACHIPS

TID: 20 MIN [ [9

Skapades redan pd 1920-talet,

men fick en nytdndning pd
Tiktok 100 dr senare. Sé god!

4 PORTIONER SOM TILLBEHOR

#ca 500 g spetskal/
savoykal/vitkal, hackad

+ 1 gurka, tarnad

+ 5 salladslokar, skivade

+ Y, dlfint skuren graslok

GREEN GODDESS-DRESSING
+ 1 citron, finrivet skal
och saft
Y dlolivolja
2 msk risvinager
+ 1 schalottenlék, hackad
+ 1 vitloksklyfta, hackad
+ 2 dl hackad farsk basilika

MER SMAK NR 5 2023

+ 35 g farsk babyspenat
1dlriven parmesanost
+ 2 dl valnétter

1 tsk salt

TILL SERVERING
+ 1 pase tortillachips

GORSAHAR

1. Blanda kal, gurka, L6k
och graslok i en skal.

2. aggingrediensernatill
dressingenien skal eller
kannmixer i den ordning
de stér listade. Mixa helt
slatt med stavmixer eller
kannmixer.

3. Hall dressingen over
salladen och blanda val.
Servera med tortillachips.

KAK- SUSHI

TID: 20 MIN + 30 MIN | FRYSEN

Det har sattet att leka med kakor
kombinerar tvd populdra ting: den
klassiska kakan och sushiformen.

CA 15 BITAR

28 Oreo-kakor/liknande choklad-

kakor med vaniljfyllning
3 msk + 2 tsk mjolk

GOR SAHAR
1. Dela kakorna och skrapa av
den vita kramen ner i en skal.

Lagg alla kexen i en matberedare

och mixa till smulor.
2. Hall 3 msk mjolk over kex-

smulorna och kor matberedaren
tills en deg formas. Kavla ut degen
tillen rektangel, ca 15x 20 cm,
mellan tva bitar plastfolie. Skar

till kanterna sa de blir jamna.

3. Vispa den vita kramen med 1 tsk
mjolk och sedan 1 tsk till, s& att
den blir mjuk och lite fluffig. Bred
ut krdmen jamnt 6ver rektangeln

och rulla ihop. L&t rullen ligga

i frysen i 30 min. Skar i bitar, lat

tina och at med pinnar.

Pilligt och lite tidskravande,
poppis hos kidsen ardet hdaren g vel

FLLDA JORDGUBBAR MED
FARSKOST & M]OLKCHOKLAD
(DEVILED STRAWBERRES) rio: 0w

Dessertvariant av deviled eggs som
dyker upp mer och mer i sociala medier.

40 STYCKEN

100 g mjolkchoklad
100 g farskost

2 msk vispgradde
2 msk florsocker
20 jordgubbar

GORSAHAR

1. Smalt chokladen i mikro eller 6ver
vattenbad. L4t svalna nagot.

2. Vispa farskosten med elvisp sa att den
mjuknar. Hall i gradde och florsocker och
vispa till en fluffig kram. Hall i den smalta
chokladen och vispa nagra sekunder. Hall
smeten i en spritspase och stalli kylen.

3. Skolj jordgubbarna och torka dem noga.
Skar av det grona och dela jordgubbarna pa
langden. Grop ur dem med en sked, sé att
det blir en fordjupning. Lagg jordgubbarna
pa ett fat. Spritsa chokladkramen i fordjup-
ningarna och toppa ev med strossel.
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+25GB

extra surf

49:-

per man i 4 man,
darefter 109 kr/man.
Galler nyteckn.

4GB

surf/man

10 000 bonuspoang vid nyteckning!
Dessutom 300 podang/man/abonnemang.

& hallon

Ny legal: Erbjudandet kan inte kombineras med andra erbjudanden. Priset 49 kr/man galler under 4 manader vid nyteckning av Mobilabonnemang 4GB for privatkunder, darefter 109 kr/man. | Mobilabonnemang 4 GB ingér 4 GB data/man, darefter
kan mer data képas vid behov fér tillkommande kostnad enligt ordinarie prislista. Erbjudandet inkluderar en engéngs extra surfpott om 25 GB. Du kan spara max 100 GB surf. Vid uppségning av abonnemang, byte till billigare abonnemangsform
eller byte till kontantkort férsvinner den surf du har sparat. Samtal och SMS/MMS inom Sverige ingar (betal-och satellitsamtal/SMS ingar €j). Vi reserverar oss for ev. tryckfel. Hallon &r en del av HI3G Access AB. Mer info pa hallon.se

For dig som ar
student har Coop
50 procent pa utvalda
varor varje manad!

Tipsa dina vanner!
Varor till halva priset for studenter

Som student kan det vara tufft att fa
pengarna att récka till. Ett medlemskap
i Coop kan vara en hjilp pa vagen.

—Det finns pengar att spara, sager
Ulrika Hedby, projektledare pa Coop.

FORELASNINGAR, TENTOR, JAKT pa bostad...
For en student ar det mycket att halla koll
pa nir en ny termin sparkar igdng, och
utgifterna dr ofta storre in vad studiemedlet
récker till. An ska studentlitteratur inhand-
las, an ar det insparksfester.

Ett sitt att fi pengarna att racka lingre
ar att halla koll pa hushallskassan i stort,
och som medlem i Coop forbéttras méjlig-
heterna.

MER SMAK NR 5 2023

—Studentmedlemmar far varje manad
halva priset pa fyra varor som vi har valt
ut, sager Ulrika Hedby.

Utéver studenterbjudandet fir du som
studentmedlem forstas dven ta del av alla
andra formaner som Coop-medlem, som
sirskilda medlemspriser i butik, méjlighet
att samla bonuspodng pa varje kop samt att
ta del av de erbjudanden som Coops partner
tillhandahaller. Dessa kan vara alltifran
mindre grejer — som kaffe pad Espresso
House och biobiljetter pa Filmstaden — till
resor och hotellévernattningar som kan
betalas med intjanade bonuspoang eller
kopas till rabatterade priser.

—Manga studenter uppskattar att de far

Valkomstkit till dig
mellan 18 och 25
... dessutom far Aqu detta

v Speciella rabatter och erbjudanden
- bara for dig som ar mellan 18 och 254ar!

v Medlemserbjudanden och kampanj-
priser i butik.

v Bonuspoang pa allt du handlar hos oss
och hos véra utvalda partner.

v Rabatter och erbjudanden fran vara
utvalda partner, p& mobilabonnemang,
tégbiljetter och

mycket mer.

-.-._——.—.'i
TR o

Vrma v

tio procent pa resor med SJ, siger Ulrika
Hedby.

Som ung finns dessutom ytterligare
skal att vilja Coop. Alla mellan 18 och
25 ar fir nimligen ett vilkomstpaket nar
de blir medlemmar.

—Det giller alla i den aldern, oavsett om
du ar student eller inte, sdger Ulrika Hedby.

Paketet innehéller erbjudanden fran
Coops partner men ocksa ett pizzakit, en
forpackning riven ost, en Anglamarks
olivolja samt en vardecheck pa 50 kronor
att handla valfritt fér i butik.

— Vi ser det som 50 kronor till valfritt
palagg pa pizzan, siger Ulrika Hedby. ®

Text: Henrik Ekblom Ystén
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MEDLEMSSIDORNA / Augusti

Hipp, hipp. hurra!

Coop
Provkok
fyller 80!

Det borjade med testkok av gula artor
i krigstid och véxte till en folkbildare
for hela nationen.

N&r Provkéket nu firar 80 ar kan de
blicka tillbaka med stolthet.

—Sverige hade inte blivit jamstallt
satidigt om det inte vore fér kékets
insatser, sdger Sara Begner, chef for
Provkoket.

AR 1943 RADDE ransonering i Sverige och
kvaliteten pa den viktiga ravaran artor
skiftade betankligt. I ett fonsterlost kéillar-
rum i KF-huset i Stockholm bestdmdes
darfor att det skulle goras ett rejalt provkok
for att garantera att det fattades ritt beslut
nir artor koptes in. Det blev starten pa KF
Provkok. Chef var Anna-Britt Agnsater.

—Hennes betydelse gar inte att over-
skatta, under hennes ledning sattes av-
gorande avtryck i svensk historia, siger
Sara Begner.

Agnsiter gav sig ivag till USA pa
inspirationsresa — och dtervinde med
en rad produkter som skulle underlitta
hushallsarbetet. Recepten fick tydliga
volymmatt, samtidigt som mattsatser
samt matberedare underldttade géro-
malen vid koksbankarna. P4 Agnsiters
initiativ utvecklades dven en svensk
kéttermometer. Logiken 16d: ju farre
timmar kvinnor behovde ligga vid spisen,
desto fler blev 6ver for att ansluta till
yrkeslivet.

—Rationaliseringstanken lag i tiden,
sager Sara Begner. Det gick ju inte att ha
yrkesverksamma kvinnor som bidrog till
den starka ekonomiska utvecklingen,
samtidigt som alla kvinnor
agnade dagarna at att marinera
och pochera.

PROVKOKET SPEGLADE SIN TID och

si har det fortsatt. Christina Méller

tog over 1980 med Gvertygelsen att mat kan
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vara god, nyttig, varierad och prisvird pa
samma gang.

—Att driva Provkoket pa det glada
8o-talet, dir pengarna rullade, var inte
helt litt. Jag fick ofta 6vertyga mannen
i KF-direktionen att var roll faktiskt var
viktig, siger hon.

Hon hade sina knep for att lyckas — som
att sla pa grytlock med traspade pd méten
for att vicka uppméirksamhet.

—Jag tryckte pa folkbildningen kring
mat. Att den behévdes dn mer nér folk
reste sa mycket och upptackte nya ravaror.

Om foregdngaren Agnsiters uppdrag
ursprungligen gick ut pa att lara svenska
. folket att dta annat dn potatis och rot-

. frukter, atog sig Moller uppgiften att
sprida nya ravaror ut till folket.

—Min roll blev mycket att externt
berdtta om Provkoket och vad vi stod for.
Och att inspirera. Det ir ett arbete som
Sara har tagit vidare med bravur.

Aret ar 1961 och hushallslararinnan Gunvor
Lundberg haller i en redskapsprovning med
Ulla Lindstrom och Greta Kastman.

Nar Sara Begner tog 6ver 2009 hade hon
ett tungt arv att forvalta. Hon gick in i sin
roll med tanken att férandra en hel del.

— Jag tyckte att vi beh6vde bli mindre
tantiga och praktiga. Men sa laste jag
Var kokbok fran parm till parm och kidnde:
”0j, vad mycket bra kunskap det finns har!”

Kokboken, som Provkoket har gett ut
sedan 1951, fick dock en omgérning. Begner
bjod in manniskor i alla dldrar, fran alla
delar av Sverige, for att lyckas.

Aven annat har forindrats genom aren.
I dag ar det mer fokus pa matgladje. Men
folkbildningen finns kvar som garant for
att den har 8o-aringen ska fortsitta spela
en avgorande roll.

—Sarskilt i dessa tider ar det viktigt
att det finns nagon att hilla i handen,
sager Sara Begner. Det behovs nagon att
vanda sig till for att forsta hur man ska
ata nyttigare, minska matsvinnet eller fa
battre hushallsekonomi.

MER SMAK NR 5 2023

KRYSSMAKARE: BULLS

KRYSS!
v FARGADE|V Nu kan du som medlem
GOTTTILL SoM .
KAFFET gorakrysset
FLASKOR S
idigital form.
coop.se/
medlemskryss
>
RAKNAR
AN MAN |
AR VIS MATTE
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CERA
LAGEN
vissT ~OM
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STOD
= 7
RAKNE- GREEN-
NISSE WICHTID
>
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SAVA | REPLIK DALARNA LIG
TOMMA 6
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=
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ER- DAL- 5 HART
BJUDER | SANKA VIRKE
SUND | FRANSK JORDEN
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uppP MED TOMENS
I TAL VAT SON
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3:23[‘]2 NATALIE BRINGA
PA ZOO ...OCH KLINGAN-
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LOS
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SNARKA-
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FRAN HUND-
™ ROM VALP
g
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Q)
1 2| = 4 5 6 7J
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Q
1:a pris: 100000
Medlemskrysset bonuspoang

presenteras av Hallon

Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet
presenteras denna ménad av Coops partner
Hallon. Var med och tavla om poéng som du kan

anvénda i butik eller hos ndgon av vara partners.

Los krysset och registrera ordet du far fram pa
coop.se/korsord senast den 15 oktober.
Vinnarna och facit presenteras pa coop.se/
vinnare. Lycka till!

MER SMAK NR 5 2023

2:apris: 50000
bonuspoéng
(vérde 500kr)
3:e pris: 256000
bonuspoéng
(varde 250kr)
4:e—10:e pris: 10000
bonuspoéng
(varde 100kr)

(varde 1000kn) & !

UPP TILL

D7
TILLBAKA

Powr me-dinrumat

Anvand
poéngen pa
Coop eller hos
nagon av vara

partners.

SKOLSTART
—~da ill mia kakn fr)/57[224
Den 1 januari har utnamnts till Pizzans dag,
eftersom det ar dagen efter nyarsafton som
flest svenskar tenderar att bestalla hamt-
pizza. Men nar det galler fryspizza infaller
hogsasongen en helt annan period: mitten av
augusti — d& barn och unga aterser sina klass-
kamrater efter sommarlovet och dé behovet av
att ha frysen fylld med enkel och bekvam mat
ater blir aktuellt — ar namligen den tid pa aret
dé det saljs flest fryspizzor i Coops butiker.

Popularast ar Billys, garna i storpack, foljt
av Coops egna varumarke med pizzasmaker
som Mozzarella, Ost och skinka, Cheese trio,
Kycklinggyros samt Salami.

| september prissanks
extra manga varor ur
Anglamarks sortiment.

Hall utkik efter Aanerk
wnder EKO-september!

| september ar det dags for organisationen
Organic Swedens kampanj EKO-september.
Syftet med kampanjen ar att 6ka kunskapen
om ekologisk och KRAV-maérkt mat.

| Coops butiker uppmarksammas kampanjen
med extra manga bra erbjudanden pa varor ur
Anglamarks sortiment. | varas utsags Angla-
mark till Sveriges gronaste varumarke av
svenska folket i en undersokning av Differ,
—Ekologiskt ar en viktig del for ett hallbart
liv. Darfor vill Coop ge vara medlemmar mojlig-
het att gora hallbara val. Darfor prissanker
vi extra manga basvaror ur vart Anglamark-
sortiment under den har perioden, sager
Minna Bjorklund, tf chef EVM Coop Sverige.
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med GOL & Kavli majonnds

Perfekt som den ar,
men &ven som bas i en
krdmig rora.

Uppdrag:
Gril k d Kavli Akta och Ekologisk
MUMS'GA MACKOR! imzos :

majonnés éren fyllig och lagom syrlig
svensk, klassisk majonnis. Den

. ol , . , TID: 15 MIN forhjer smaken och passar utmarkt
Med ratt pélagg och tillbehér kan en macka vara en middag. Pepprighéten frén salamin och il mattaging o, dggencch
° . . N . Itlagad med svensk
Eller ett smaskigt mellanmal. Du bestammer! mild mozzarella dr en hit! dgg frén frigende hons,
RECEPT: COOP PROVKOK 4 PORTIONER o 3
8 brédskivor Kramlga kraftrolls

16 skivor cheddar eller gruyére TID: 15 MIN
16 skivor GOL pepparsalami Jéattegod rora! TILL SERVERING
125 g mozzarella, skivad selleristavar
"Gott och mittande 4 saltgurkor, skivade pa langden 4PORTIONER
med gronsaker till.” 4 msk smér 330 g kriftstjértar i lake GORSAHAR
- /Sara, Provkéket 1 blekselleristjalk, tarnad 1. L&t kraftstjartarnarinna av
ffs\ y TILL SERVERING 1 kruka graslék, hackad ordentligt och hacka dem grovt.
- __,_.-f" cocktailtomater, basilika och 1 kruka dill, hackad Blanda med selleri, nastan all
ev extra saltgurka 2 dl KAVLI majonnéas graslok och dill samt majonnas.
1 citron, finrivet skal Smaka av med citronskal (endast
GORSAHAR salt och grovmalen det gula), salt och svartpeppar.
1. Lagg ut 4 brédskivor och for- svartpeppar 2, Stek broden i smor. Fyll broden
dela 8 ostskivor. Lagg pé salami, 4 korvbrod med réran och toppa med graslok
mozzarella, saltgurka och sist smor och dill. Servera med selleri.

resten av osten. Lagg pa reste-
rande brodskivor som lock och

samma gang.”
/Ulrika, Provkéket

B - ;"'L'

bred pa halften avsmoret.

2. Stek i grillpanna med smor-
sidan nedat. Tryck med stek-

spade pa ovansidan.

3. Bred p&resten avsmoret och P|J[a med Sesamstekt J

vand efter ca 2-3 min. Grilla tills

osten arsmalteller stalliniugn Svamp & kl mChlmajonnaS
pa 200° ca 5 min. Servera ev med TID: 30 MIN
tomater, basilika och saltgurka. Krdmig het majo Gr bara sé gott
é Tips! Har du en klamegrill till svamp med soja och sesam.
5 s& anvand den.
S 4 PORTIONER
2 300 g skivad svamp, GOR SA HAR
E t ex kantareller, portabello, 1. Stek svampen i torr panna
% champinjoner 2-3 min. Laggismor och stek
% 2 msk smor ytterligare ca 5 min. Tillsatt
g 2 msk japansk soja soja och sesamolja. Koka ihop
s 1 msk sesamolja ca 4 min pa svagvarme.
% 2 dl KAVLI majonnéas 2. Blanda majonnas och kimchi.
& 2 dl kimchi, hackad 3.Varm broden enligt anvis-
§ Lika god pa pizzan 4 pitabrod ningen pa forpackningen. Dela
% som i pastasalladen! 125 g salladsmix pa mitten och fyll med svamp,
GOL pepparsalami &r en smakfull 1 dlgari (inlagd ingefara) klmchlmajonnés, saﬂlad,
salami med pepprig kant. Passar perfekt 2 salladslékar, skivade gari, salladslok, koriander
savil pa frukostmackan som pizzan 1 kruka koriander, grovhackad och sesamfron. Servera med
IR BT DRI 2 msk rostade sesamfrén salladen som blir 6ver.

for hela familjen!

R -




Pinsa — en ny favorit

Pinsa &r ett italienskt brod med fyllig och mustig karaktar, som en blandning mellan pizza
och focaccia. Gréddda gérna din pinsa med tomatsas, krdmig mozzarella och riven parmesan.
Toppa sedan med goda tilloehér som Prosciutto di Parma och farsk basilika.

Ringla dver en god olivolja innan servering.

FERNANDO DI LUCA
~ g %

Fran en familj dﬁ-mﬁij arkarlek.

‘BWIWIOYDIQ) UBY JOJUDWILIOS | ISS[OHIAAR B[RYOT]

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: HELEN PE

V>
Supergott

Emilia Milosavljevic lagar
fargstark mat till dverkomlig
kostnad for hela veckan och
visar att det gar att ata riktigt
gott dven pa en snavare budget,
vilket manga hari dag.

—Planering ar den stora nyckeln
till att fa ner matkostnaden. Kan
du exempelvis anvanda blomkal,
kyckling eller créme fraiche i

tva av veckans ratter? Kép en
storre forpack-
ning och laga

MER SMAK NR 5 2023

flera ratter pd samma vara. Att
handla efter sdsong sparar ocksa
pengar och ar godare. Skippa till
exempel farska tomater under
vinterhalvaret och satsa pa burk-
tomater. Men frossa garna nu,
sager Emilia Milosavljevic.

- Laga aven mer vegetariskt!
Det aringen hemlighet att kott och
fisk ar dyrt. Substitut kan ocksa
vara dyrt men det finns s& mycket
gott att laga med gronsaker och
baljvaxter, som fritters med rot-
saker eller zucchini, vegetarisk
lasagne och smakrika grytor.

fm e mmmmm o= FOTO:EVAHILDEN = = = = e e e e e e e e e e oo oo — &

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

“”

MANADENS DRINK:

= :][I:--‘r‘:ﬁ}o

-

.tr -

= : .;_1. e |
corsarir I

2 glas

* 4 myntakvistar

* 141 bj[irnba‘ir

* 3 msk limejuice

* 141 sockerlnj
(koka ihop 1/2 4l vatten
och 1/2 dl strdsocker,

lat svalna)

-

* 141 Ljus rom
* isbitar

* sodavatten

* myntakvist k

1. Lagg mynta och bjérnbar i tva glas och hall pa limejuice.
Mosa ihop s& mycket det gar. 2. Hall pa sockerlag och rom och
blanda ordentligt. 3. Fyll pad med is och toppa med sodavatten
efter smak. Garnera med mynta och bjérnbar.

PASTASALLAD
MED TACODRESSING

TID: 30 MIN

4 PORTIONER

# 400 g pasta

+ neutralolja

250 g kycklingfilé/
fardiggrillad kyckling
eller quorn

salt

+ 1 tsk malen spiskummin

ca 200 g majskorn

+ 1 rodlok, skivad

2 gurka, tarnad

+ 10-15 cocktailtomater,
deladei kvartar

100 g isbergssallad,
strimlad

TACODRESSING

3 dl créme fraiche
+1dl majonnéas

% burk tacosas (230g)

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Skolj och
blanda med lite olja s& att den
inte klibbar ihop.

2. Dela kycklingfilén eller quorn
i bitar och stek iolja. Krydda
med salt och spiskummin.
(Fardiggrillad kyckling behover
inte stekas eller kryddas.)

3. Ror ihop tacodressingen och
blanda med pastan. Vand i majs,
rodlok, gurka, tomater och is-
bergssallad.
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KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept am du ar b'vfrkdn%z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. 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 tal de flesta laktos-
intoleranta cabg laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehéller 30 gsmor (ca0,3 g
laktos) ska darfor vara okej for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rag och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och fron i paneringar samt, dar det
ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
omden ar specialframstalld. Var
noga med att lasa péa 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 laktos-
intoleranta. Lagrad hardost anses
laktosfri. Byt garna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

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

=LAKTOSFRI

E = GLUTENFRI

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

Vego i Mer Smak! \
Vara vegorecept ar sa kallade :
lakto-ovo-vegetariska. 1
De innehaller inte kott, skaldjur, :
fisk, fagel, kéttbuljong eller :
gelatin. Daremot kan de innehalla 1
agg och mjélkprodukter. '

I

Utgivare Coop Mer Smak
Coop Sverige AB
Englundavigen 4

171 88 Solna, 010-743 10 0O

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

CHEF COOP PROVKOK

Sara Begner
sara.begner@coop.se

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

ANSVARIG UTGIVARE
Katinka Palmgren
katinka.palmgren@coop.se

ANNONSREPRO
Miltton, Stockholm

ANNONSBOKNING
Crmedia

info@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT
010-743 38 50

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

PUBLICISTER | SAMVERKAN

@ SVERIGES TIDSKRIFTER

Redaktionell produktion

Vi Media AB

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

REDAKTIONSCHEF e
Anna Thorsell

e . S
. Mer Smak
anna.thorsell@vi.se < 3
/ nr6landar

ART DIRECTOR 1 i din brevlada 1
Lotta Bergendal o 16-19 l,'
lotta.bergendal@vi.se . oktober. J/
REDAKTOR A P
Anna Gidgard

anna.gidgard@vi.se

KORREKTUR Lisen Honig

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

OMSLAGSFOTO Joel Wéreus

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

PEFC Certifierad

Denna produkt & frén
uthaligt brukade skogar
och kontrollerade
ursprung.

www.pefe.se

30410934

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

Medlemserbjudanden
laddade pa ditt kort

Varje erbjudande galler vid ett koptillfélle till och med den 3 september
for dig som fatt Mer Smak nummer 5 2023 i din brevlada.

Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara
dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet kan
variera mellan olika Coop-butiker. Rabatten géller pa ordinarie
pris. Vireserverar oss for slutférsaljning och eventuella tryckfel.

rabatt

SALAKIS

Galler vid kép av en
Salakis Tzatziki 500g.

Lokala avvik kan forel

.

rabatt

KAVLI

Galler vid ett kép av Kavli
Akta majonnas burk 315g.

rabatt

KAVLI

Galler vid ett kop av Kavli
Ekologisk majonnas burk 315 g.

Lokala avvi kan forel

rabatt

DR OETKER

Galler vid kop av en My pizza Slice
Ham & Cheese, Mozzarella Pesto
eller Kebab 140 g.

Lokala avvikelser kan férekomma.

TROTTP
ALLA SM

AN?

Samla dina l1an enkelt med Coop Privatlan

Genom att samla flera smalan till ett lan kan du fa battre kontroll pa din
ekonomi. L&ana upp till 600 000 kr utan upplaggningsavgift. Som medlem
far du dessutom lagre ranta néar du anséker pa coop.se/samlalan.

Vid 7,35% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 7,60% for ett annuitetslan pa 155 tkr med 10 ars aterbetalningstid, upplaggnings-
avgift 0 kr och aviavgift 0 kr med autogiro. Individuell ranta 4,95%-15,95%. Kreditgivare MedMera Bank (2023-05-03).



~ VALJ
ANGLAMARK
| VARDAGEN

Vart breda ekologiska och miljomarkta sortiment gor valet enkelt.
Har ingar allt ifran ekologiska livsmedel som agg, lax och bananer till
miljémarkt tval och toalettpapper. Anglamark — Noga utvalt. Klokt bortvalt. \

W

SNIYYMTIOr: 0104 HINHIE VHVS 143034

SATIL, APPELKAKA
MED KANEL

TID: 1 TIMME UGN: 175°

12 BITAR
150 g smér, rumsvarmt
+ 2 dl strésocker

* 3 agg |
# 3 dl vetemjol y ANGLAMARK

+ 1 tsk bakpulver
EEOLOGIEE
ILIKA
ANGLAMARK BAS
ODLAD | SYERIGE

1% tsk vaniljsocker
AN GLAMARK

+ 1 tsk malen kardemumma
2 msk mjolk

+ 2 épplen

+ 2 msk strésocker

+ 2 tsk kanel

+ ev florsocker

—_—

ANGLAMARK

EEOLCGERT

BRYGGKAFFE

ST

GORSAHAR . oxBI5G MELLANROST
1. Satt ugnen pé 175°. Smorj och D, EN % : VERAMEARTA % (00K ARAVICANINDS

P e C ROSTADE | SYENIGE
broa en rund form med lostag- : g MACCHERONI | ; 11
bar kant, ca 24 cm i diameter. P"' X E 500g ‘ 2 - - il AMNGLAMARK
2.Vi . h K Ssigt , g . ; # JIDBIE » SE

opaBmor e SocKeT posiE Eaared KETCHUP
ochtillsattett aggitaget. Blan- v 4 - e 4
da mjol, bakpulver, vaniljsocker i;‘-' .‘ﬂ = 0 s ANGLAMARK n
. .. s f £ @eosasel .E;N

och kardemumma. Tillsatt mjol ) z \-EG'H.MH!K GLAMARK ]
blandningen och mjélk och ror LASAGNE AL
tillen jamn smet. Hall smeten - $ - : Tm \‘ "L
i formen. Q ' —
3.Karnaur och skar applenai i‘ PROHEFORM RROMEEFORM IROMSERC . ] !liflg(-_',"

%

t ¥ A ¥ ! ! ¥ ¥ : . ; 71 Klyftor. Blanda socker och kanel.
J T, e d o < Ly A Vand &ppelklyftorna i kanel- J—
1 -*@ L .‘{ ;.: ' . — e z 1 L sockret. Lagg dem ovanpa J —An
| .1 J smeten. Gradda kakan i nedre

: av l(rl?ﬁl g l(a k"‘ delen avugnen i 35-45 min.
&Ltgassor ay: kry&dlg.kahel ch karﬁex’numma. al

7« ' rAt S onf den ar eIle med vanlljsas elfer glass. £ {'J
N x> ‘é -4 e

2 £ L L

I

4. | 8t svalna och pudra ev 6ver

Coop stodjer

florsocker. N
> —— > g 7
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Dr.Oetker

" Medlems-
erbjudande finns
laddat pa ditt
Coop-kort!”

L&s mer pa

mypizzaslice.se - . £ :
E -- . A

*Erbjudandet géller dig som fatt Mer Smak nr5 -2023 i din brevlada.
Lokala avvikelser kan forekomma




