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“Kan mina ba

Allt mer tid framfor olika skarmar gor att{!érsynthe hos bade barn och vuxna
okar. Men visste du att narsynthet hos barn kan bromsas med hjalp av speciella

linser eller glaségon? Fa svar pa alla dina fragor om 6génhalsa hos vara optiker.
Valkommen in till oss pa Synoptikfé hjalper vi dig och ditt barn.

-
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Coop-medlemmar far 25% rabatt pa ett helt kop samt p& abonnemang
och rabatten galler tills vidare. Rabatten kan kombineras med vardebevis i
poangshoppen vid kop av kompletta glaségon och slipade solglaségon. Kan

ej kombineras med andra erbjudanden. Lis mer p4 www.coop.se/synoptik Experter pé Optik sedan 1931

FINNS SOM £4
PA COOP

Soker du inspiration och
fler recept, besok www.granarolo.se

eller 1 @granarolo_sverige
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GOOD TASTE
WITH A TwisT
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Darfor far du Mer Smak

Du far den har tidningen for att du
arviktig for oss pa Coop. Mer Smak
skickas till vara mest lojala medlem-
mar. Eftersom du aren avdemvill 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.)

NYTT

EN GOD START!

Nu finns den vaxt-
baserade frukost-
favoriten kokosghurt i storre
forpackning som racker till
flera frukostar och mellan-
mal! Den kramiga kokos-
ghurten finns som naturell
och med vaniljsmak.
Cirkapris: 38 kr/styck.

pa hyllan

Var mathjalte Hanna Olvenmark &r expert
pa att laga bade billigt och gott!

MER SMAK NR 6 2023

MER SMAK / Oktober

VISSTE
DU ATT..

...en kléver framfér en ingrediens
i vara recept betyder att den finns som
eko i din butik. Numera finns ndstan
allaingredienser som ekologiskt
alternativ. Brava?!

HOSTENS
VARDEFULLA
VARDAGAR

JAG ALSKAR NARndgot stiar och puttrar
pa spisen och sprider hemmamyskénsla.

MEN VISST, IBLAND vill man J*
att det ska g snabbt — da gor
du min frasiga dppelstrudel

a g

Mustiga, virmande grytor ar s gott och
tryggt. Flera av mina favoriter finns pa pé sidan 58 som gar blixt-
sidan 10. En gryta ir perfekt bjudmat, men  snabbt och ir jittegod!
om det rakar bli nagot dver ar den dven

smidig att ligga i matladan och forgylla
vardagen med. Och di kommer vi osokt goda séitt att dta fisk
in pa det hir med plinboken... Att tamed  till vardags, i Vardags-

lunchldda ar ett smart sitt att spara pengar, akuten pa sidan 28!

Du kommer att bli

OCHMISSAINTE alla

utan att bli av med kinslan av guldkant.
férvanad over
Pa sidan 18 finns ndgot mer som sprider variationen.
myskéansla i hela hemmet: hembakat brod.
Det dr vildigt planboksvinligt. Och du

som tycker att det tar en massa tid — det

Det behdver inte
vara dyrt att sdtta
vdrde pd vardagen!
ar det som dr podngen! Se det som just en

planboksvanlig aktivitet, ndgot att gora

“sara Begner &r matkreatér
och chef for Coop Provkok.

tillsammans eller ensam i lugn och ro.
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Tjana bonuspoéang pa elavtalet.

Just nu far du som Coop-mediem 40 000 startpoing
+ upp till 30 000 podng per ar nar du blir Fortum kund.
Bonuspoang som du kan handla billigare mat for.
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CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

PUMPA-FOCACCIA

TID: 1% TIMME +40MIN
JASTID UGN:220°

6 PORTIONER

#600g butternutpumpa*
+1 dlolivolja

#25 g jast

3 dlvatten, 37°

#1 msk honung

2 tsk salt

+12 dl vetemjol special

FOTO: ULRIKA EKBLOM RECEPT: LISELOTTE FORSLIN

Las mer & se ditt elpris

MER SMAK NR 6 2023
pa coop.se/fortum

Hostig focaccia som far vacker farg tack
vare pumpapurén i degen. Med garneringen
blir det Allhelgonabordets hojdpunkt.

Tips

-

COTT MED PUMPA

Sléng inte fruktkoéttet som du gréper ut ndr du goér din fina pumpalykta
- anvéind det i matlagningen och gér ndgot gott av det.

UGNSROSTAD skar pumpakéttet i kuber

morotskaka.

GORSAHAR

Halvera pumpan pa
langden. Grop ut
karnorna. Skala ena
halvan, skar tunna
skivor och tryck ut
”lov” med till exempel en kak-
form. Spara dem till senare.
2. L aggresterna av pumpan
plus den andra halvan pa en
plat med bakplatspapper med
snittytan ner. Baka mjuk mitt
i ugnen, ca 25 min. Lat svalna,
grop ut kottet. Mixa till puré
med stavmixer med %2 dlolja.
3. Los jastenivattnet och till-

1. Satt ugnen pa 220°.

eller skivor, lagg pa plat och ringla olivolja dver.
Flingsalta och tillaga i ugn pa 200° i ca 20 min.

SOPPA Nirdu gor till exempel linssoppa

kan du skéara ner bitar av pumpa. Tank pé att
det blir sott s ta inte for mycket.

satt pumpapuré, honung och
salt. Tillsatt mjolet och arbeta
degen blank sa den slapper
fran kanten, garna i matbere-
dare. Tack bunken och lat jasa
ca 40 min.

4. Stjalp upp degen i en form,
3-4 liter, kladd med bakpléats-
papper. Tryck ut mot kanter-
na. Pensla med resten av
olivoljan och stro over fling-
salt. Dekorera med "loven”
och blad fran salvian. Salvians
stjalkar kan bli tradets stam.
Gradda mitt i ugnen ca 20 min.

PUMPAKAKA Riven pumpa kan du anvanda

i en mjuk kaka p&d samma satt som nar du gor

FOTO: TINAAXELSSON

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

MATEN OCH PLANBOKEN

Johanna Westman
kommer dela med
. sigavtips pagod
och billig mat.

” Valkommen
Johanna
Westman,

Pa hosten ar det
goda det billiga

Troligen var jag inte ensam om att kliva

ini hosten med ett ekande bankkonto.
Men! Ibland ar det faktiskt som att
problem loser sig av sig sjalva, de rent
av ber om att bli losta!

For nar kvallarna moérknar langtar
man ju efter att vara hemma och ata
snélla langkok och kura i soffan med en
bra serie. Och det fina i krdkséngen ar
att det goda ar det billiga pa hosten!
Att gora gryta pa hogrev eller kanske
rent av oxsvans kanns som den lyxigaste
av maltider. Egenplockad svamp ar den
mest skimrande guldkanten och vem
toklangtar inte efter en italiensk ribol-
lita med l&ngsamt sjuden gronkal och
bonorien fyllig buljong som fatt smak
avden dar parmesanskalken som legat
och dralltikylskapet ett bra tag. Att
ldngsamt steka loken gyllene, rosta
fram s6tma i nyskérdade mordotter
och rotselleri. Alla dessa ingredienser
brukar ha bra pris.

Att hitta hostjuvelerna i gronsaks-
disken kénns bra mycket lyxigare an
dyra styckdetaljer och importgronsaker.
Sa frossaiallt det som hosten skanker
utan att géra stora hali planboken!

Favorit just nu: Pasta med svamp och
gradde. Lyxigare an sa blir det inte!

Johanna Westman dr kock, forfattare
och programledare.

A\l



TIPS & TRIX / Halloweenskoj

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

i i arbade gott och lite lagom laskigt.
Tilltugg till halloween som ar g ihp

Mumier av jalapefios som fylls med ost och lindas med

Hﬁérhg -
halloween!

Tilltugg till halloween som &r sa mycket godare &n de ser ut!
Sma sdta mumier, "6gon” som stirrar pa dig och ormar som
slingrar sig. Perfekta recept till buffén pa halloweenkalaset.

0STHLLDA
JALAPENOS
[ SMORDEG

8 STYCKEN
8 farska jalapenos

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Halvera jalapefos-
arna pa langden och kérna ur. Blanda
cheddarost och farskost. Fyll jalapefo-
sarna med blandningen.

2, Skar smordegen i tunna remsor. Linda
invarje jalapeno i smordeg som mumier.
Lagg pa plat med bakplatspapper. Pensla
smordegen med agg. Gradda mittiugnen

1dlriven cheddarost
+ 100 g farskost
smordeg

+ 1 agg, uppvispat

ca 10 min. Satt dit "atbara 6gon" eller sprit-
sa farskost och satt dit svarta olivbitar.

GORSAHAR
1. Linda parmaskinka runt

HALLOWEEN -
0GON @

4 PORTIONER
+70g parmaskinka
125 g minimozzarella

mozzarellan, de ska inte vara
helt tackta utan det vita ska fort-
farande synas. Stall pa ett fat.

2. Halveraoliverna och laggen
oliv pa varje mozzarella s& att

+ gronaoliver det ser ut som 6gon.

PHIIA=
ORMAR TILL

HALLOWEEN

20 STYCKEN

550¢ pizzadeg
1 agg, uppvispat
svarta sesamfron
140g gron pesto
1dl créme fraiche
rod paprika

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skarutca 1cm
breda remsor av pizzadegen. Tvinna
varje remsa nagra varv runt ett grill-
spett sa att det blir slingrande ormar.

2. L4gg pa en plat med bakplatspapper.
Pensla med &gg och stré over sesam-

fron. Gradda mittiugnen ca 5 min.
3. Blanda pesto och créme fraiche.
Skar paprika som ormtungor och satt
pa ormarna. Servera med pestodippen.

Mer Smak i samarbete med Pepsi Max

Krossad is eller
storaisbitar - vad
ardin favorit?

EN MAXAD
NYHET FRAN

Finnsi
PEPSIMAX! i,
. 50cloch 150cl L
Kommer du ihag Pepsi Twist med flaska.
smak av citron fran tidigt 2000-tal?
Drygt 20 ar senare slapps denien =

ny modern tappning, namligen
Pepsi Max Lemon! En uppfriskande
sockerfri colalask med citron.
Citron ar en valdigt omtyckt smak
som passar perfektihop med
colasmaken, det vill du inte missa!

Drick den vl kyld, géirna med négra
isbitar. Légg till en extra skiva citron
fér maxad citronboost!

LASKIGT GOTT!
Enkla tips infor Halloween

v Frysinbjornbariiskuber eller lagg frysta bjornbar
rakt neridrycken. De morklila, nastan svarta baren
blir ruskigt fina idrinken.

v Om du vill ha mer citronsmak kan du pressa farsk citron och
tillsatta i drinken, och sjalvklart dekorera med en citronskiva.

v/ Skivor av blodapelsin blir laskigt snygga att lagga i drinken.

(CVYNYIMILNEG NVTTIN VHIIHIVA NVY LILNINILHOS 'dO0O VYHOLS Yd SNNI4 YNYILYNAOYd)

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

Mer Smak i samarbete med Lithells & Lénneberga

LITHELLS
MIDDAGSKORV

Lithells lanserar en prisvard
middagskorv, sa passa pé att
laga klassiker som korvstroganoff,
gratinerad korviugn eller, nar
tiden ar knapp, stekt korvmed
makaroner i all sin enkelhet.

En god middagskorv for hostens

vardagar, med kott fran Sverige!
Du hittar den i korvhyllan!

inspiration! Lonnebergas nya
bredbara palagg tillverkas

Ett helt nytt koncept som

. BREDBART PALAGG
L — ot alternativ fritt fran lever

Vivill bidra med valfrihet och
darfor av kikartor tillsammans
med skinka eller kycklingkott!

tillverkas utan lever. Upplevelsen
ar ett latt och frascht smorgas-

palédgg som passar alla, och
inte minst den malgrupp
som idag inte konsumerar
traditionell pastej.

| lanseringen ingar populéra
smaker som Grillad paprika,
Soltorkad tomat och Ramslok.
Palaggen har aven fatt hoga
betygikonsumenttester.

< Bredbart paldgg

v Ett nytt bredbart
palagg fritt fran lever.

v 17-18 % kikartor.

v’ Svensk skinka/kyckling.

v/ Kramig och len konsistens med goda smaker.



Lid for mustiga
HOSTGRY LOR!

Nar dagarna blir kortare och kyligare ar det hdrligt
med virmande comfort food. Vi bjuder pA FEM UNDERBARA
GRYTOR som lyser upp 1 hostrusket.

RECEPT: SARA'BEGNER & ULRIKA BRYDLING STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHM_I_DI

J—
L

MER SMAK NR 6 2023

ALCGRYTA MED
ENBAR & SVAMP

TID: 2 TIMMAR [d

Det hér dren riktigt mustig dlggryta med
massor av smak. L&t puttra pé spisen tills
kéttet blir sé mért att det ndstan faller isdr.

4 PORTIONER
600 g alg- eller n6tkott, grytbitar
1 msk neutral olja
salt och grovmalen svartpeppar
4 morotter, i bitar
2 palsternackor, i bitar
+ 2 gula lokar, i klyftor
+ 2 rodlokar, i klyftor
2 vitloksklyftor, hackade
5dlvatten
#3dlréttvin
2 msk viltfond
2 msk enbaér, krossade
2 tsk torkad timjan
50 g grénkal, strimlad
ev 2 msk majsstarkelse
200 g svamp, t ex kantareller
eller champinjoner
25 g smor
POTATISMOS Tl/?jl
Smaksatt
+ 600 g potatis, skalad gidrna moset
#50 g smér med kokt
moaaper
GORSAHAR
1. Stek kottet i olja till fin farg, stro over
1 tsk salt och % tsk svartpeppar och lagg i
morotter, palsternacka, [0k och vitlok. Stek

ytterligare ndgra min och tillsatt vatten, vin,

fond, enbéar och timjan. Lat grytan sjuda

ca 1-1 %2 timme eller tills kottet ar mort.
Smaka av med salt och peppar och vand

i gronkal. Red ev av med majsstarkelsen
utblandat med %2 dlvatten.

2. Dela ev svampen och stek den pd medel-
varme i torr panna nagra min. Tillsatt smor
och stek ndgra min till. Smaka av med salt
och peppar och lagg svampen i grytan.

3. Potatismos: Koka potatisen i saltat vatten.

Hall av vattnet och tillsatt smor och mjolk.
Mosa och smaka av med salt och peppar.

MER SMAK NR 6 2023

Toppavegogrytan
med en klick grasloks-
majonnas.

RQTSELLERTGRITA MED GRONA LINSER & VITA BONOR

TID: 1 TIMME
En hérlig vegogryta med rotsellerioch
smak av timjan, vitlok och lagerblad.

4 PORTIONER

1 rotselleri,ca 600 g

+ 1 gul lok, skivad

4 vitloksklyftor, skivade

1 dlolivolja

4 lagerblad

+ 1 tsk torkad timjan

2 gronsaksbuljongtérningar

1 liter vatten

+ 1 purjolok, skivad

+ 3 dl torkade grona linser

salt och grovmalen svartpeppar
+ 1 frp kokta vita bénor (390 g), skéljda
1 kruka persilja, hackad

GRASLOKSMAJONNAS
2 dl majonnés
# 1 kruka graslok, finhackad

TILL SERVERING
+ 2 dlriven parmesan
ev brod

GORSAHAR

1. Skala och skér rotsellerinica 4x4 cm
stora tarningar.

2. Stek lok och vitlok i olja i en gryta pa
medelvarme ca 5 min under omrorning.
Laggirotselleri, lagerblad och timjan och
stek ytterligare 5 min. Ror om da och dé.
Tillsatt gronsaksbuljong och vatten och
koka pé svag varme under lock ca 15 min.
3.Laggipurjolok och linser och koka under
lock ytterligare 20-30 min. (Tillsatt ev mer
vatten.) Smaka av med salt och peppar och
roérivita bénor och persilja.

4. Grasloksmajonnds: Blanda majonnés
med graslok.

5. Servera grytan med riven parmesan,
grasloksmajonnas och ev brod.




HJORTSKAV MED DRAGON

TID: 30 MIN
Enkelt, snabbt och gott!
Den hér goda hjortgrytan dr perfekt

bjudmat alla dagar i veckan.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, skivad

+ 3 vitloksklyftor, hackade

2 msk smor

300 g hjort- eller renskav

+ 1 msk torkad dragon

% tsk chiliflakes

+ % purjolék, skivad

+ 1 msk citronsaft och ev lite
finrivet skal

+ 2 dlvispgradde

2 dlvatten

I2

Kvarngryn, en harlig
fullkornsblandning av havre, vete
och rag.

salt och grovmalen
svartpeppar 7‘1/;5/
= 3dl kvarngryn | stallet for
kvarngryn kan du
* 35 g bladspenat serveraris eller

ev farsk dragon potatismos.

GORSAHAR

1. Stek Lok och vitlok i smér nagra min, lagg

i skav och stek allt ca 5 min. Tillsatt dragon,
chili, purjolok och citronsaft samt ev skal.
Vand runt och héll pa gradde och vatten.

L&t koka péd medelvarme ca 5 min och smaka
av med salt och svartpeppar.

2. Koka kvarngryneni 2 liter vatten med

1 msk salt ca 10 min. Hall av vattnet.

3.Vand ibladspenatigrytan och servera med
kvarngrynen. Garnera ev med farsk dragon.

KOTTFARSRACU MED
CHAMPINJONER,
SIDFLASK & GNOCCHL

TID: 30 MIN
En mustig gryta med fdrs av vilt eller
nét som ger mycket smak pd kort tid.

4 PORTIONER

500 g no6t- eller viltfars pa rulle
2 msk olivolja

+ 200 g champinjoner, delade
150 g rokt sidflask, tarnat

1 dltomatpuré

2 selleristjalkar, finhackade

# 1 morot, finhackad (150g)

+ 1 gul lok, hackad

#2 % dlréttvin

+ 2 msk kalv- eller oxfond

1 tsk salt

+ % tsk grovmalen svartpeppar
+ 3 dlriven parmesan

500 g gnocchi

+ 25 g smor

+ 1 dl basilika

GORSAHAR

1. Stek farsenigrovre bitarioljaien gryta
under omrorning nagra min.

2. Tillsatt champinjoner, sidflask, tomat-
puré, selleri, morot och l6k. Stek ytterligare
nagra min.

3. Hall pavin, fond, salt och peppar och
lat koka p& medelvarme ca 10 min. Vand

i 2dlriven parmesan och smaka av med
salt och peppar.

4, Stek gnocchin i smor nagra min.

5. Servera ragun med gnocchi, resten av
parmesanen och basilika.

MER SMAK NR 6 2023

MER SMAK NR 6 2023

Viskar farsen
i bitari stéllet
for att smula
den, for att
fadensa
dar harligt
“chunky” som
pa bilden.
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Iaﬁ comfort food

Sdtsyrligtapple ar
sagottihdstgrytan
med flaskkott.

HLASKGRYTA
MED APPLE & KANEL

TID: 1 TIMME [

Apple, kanel och chili ger grytan
rikligt med smak och lite hetta.
Sd gott med lent dppelmos till!

4 PORTIONER

1 gullok, hackad

+ 2 vitloksklyftor, skivade

50 g smor

500 g flaskkott, grytbitar
eller karré i bitar

1 tsk salt

= 2 stora morétter, i bitar

Y2 rotselleri, i grova bitar

5dlvatten

2 msk kalvfond

Y2 rod chili, skivad

3 kanelstéanger

3 lagerblad

+ 1 apple, tarnat

1 msk dppelcidervinager

salt och svartpeppar

TILL SERVERING

600 g kokt potatis

+ 2 dlappelmos

+ev 2 dl créme fraiche

GORSAHAR

1. Stek Lok och vitlok i smor ndgon
min. Lagg i grytbitar, salta och
stek ytterligare ndgra min. Tillsatt
morot och rotselleri. Hall pa vat-
ten och fond och sjud under lock
ca 20 min.

2. Tillsatt chili, kanel och lager-
blad och sjud ytterligare ca 20
min eller tills kottet ar mort.
Tillsatt apple och smaka av med
vinager, salt och peppar.

3. Servera med kokt potatis,
appelmos och ev creme fraiche.

UTVALDA VINER TILL MIDDAG, MINGEL & SKAL

Fyndstimplade nyheter och vilkinda klassiker. Viner som passar till skaldjur, fisk och
hostinspirerade kottritter eller som sillskapsdryck och vilkomstskal.

Nr 72601 Cava Stars

Organic Perelada

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

Stars ar en torr, ckologis: angscava
som bjuder pa vackert gyllene firg
med en tit strém av ﬁm bubblor. En
riktig stjirna pa vinhimlen! Som skal
och till skaldjur.

"Systembolagets mest

prisvdrda cava!”
vinbanken.se juli 2023

d}d}d}d} FYND!

vinbdrsen.se
Aftonbladet 19/5 2023 augusti 2023
Nr 2011 Guigal Cétes du
Rhéne Rouge
145 kr, 750 ml. Alk 15%.
En klassiker frin topproducenten
g kryddig smak med
r till ntkote, lamm, vile
mp. Vinet ligger upp till tre ar
[s killare innan det slipps till
forsiljning. Kan lagras minst fem &r.

SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-08

FYND! &b aqed eged aycd

AOVNr82023  “gypressen 17/3 2023

Nr 5585 Petit Chablis

173 kr 750 ml. Alk 12%.
Lattviktsflaska

Chablis som bjuder p frisk och fruktig
doft med litt mineralton. Charmeran-
de och medelfyllig smak av citrusfruk-
ter och klingande ren syra. Servera till
skaldjur och eleganta fiskritter.

WPPPP

Aftonbladet 6/8 2023

BRA KOP!

AoV nr 62023 i SRR
DUBBELFYND —4
vinbdrsen.se okt/nov 2022 - 4

Nr 2842 Cecchi Chianti
Classico Organic NYHET!
169 kr 750 ml. Alk 13,5%
EKOLOGISKT

Nyanserad, kryddig smak med

fat iir, inslag av mérka korsbir,

| plommon, choklad, bergamott,

skogshallon och salvia. Servera till
lt'lhen\l\ -kerthCr - <

| och tomatbaserade ritter.

MER AN PRISVART!

vinbanken.se 31/8-2023

BRA KOP!

AoV nr 8 2023

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhéne Blanc
145 kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Guigal bjuder hiir pé en viognier-
baserad vit Cotes du Rhéne. Ett
Y akrike matvin till lax,
3 = l\VC}\llfla rﬂkt hsl\ OC]] 5‘.15]1[
l l ETT RIKTIGT FYND
Dina Viner Pro 2022-08

FYND!

S medl  Acy nr 62023

Nr 72782 Piemonte Barbera
. Organic
129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Lattviktsflaska
Ung, frisk och fruktig med inslag
av roda bir, korsbir och drter.
Ett vin fran Piemonte som tydlige
itt ursprung. Servera till
favoritritter med pasta, pizza,
charkuterier och ljust kéte. Eller lite
kylt som sillskapsdryck.

BRA KOP

AoM nr 15 2022

FYND! N
vinbérsen.se
augusti 2022 i

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

Smakrikt och generdst vin ti}(l. mid_(}ag, fm
ap och VAL
salta chips.

BPPp

Aftonbladet 3/6 2023

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

Dina Viner Pro 2022-08

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

Elegant Pinot fran klassiska Bour-

, blabir och 6rter.
ned fina toner fran ekfat.

Serveras vid 14-16°C till eleganta rit-

ter av ljust skkote, vegetariskt
eller som rétt till torskryggen.

BPPPP

Aftonbladet Séndag 26/2 2023

Alkoholkonsumtion under
graviditeten kan skada barnet

KORTET SOM GOR
ATT DU FAR MER

Oroa dig inte for vem som ska ta sista biten. Nu kan fredagsmyset racka till
helaveckanmys! Med Coop Mastercard far du bonuspoang forvarje krona
oavsett var du handlar. Poangen kan du omvandla till bonus. Och bonusen
hjalper dig fylla din kasse annu mer!

) Ansok och fa 10 000 bonuspoéang#
Poang pa allt du handlar — 6verallt
Upp till 55 dagars rantefri kredit
Trygga resor & sakra kop

O
e

%af@;g‘ »

alu-"Er..-dll

Med Coop Mastercard Mer kan du géra betalningar och ta ut kontanter. Ordinarie arsavgift 295 kr. Kreditranta fér narvarande 19,70 %
(2023-08-01), rorlig. Vid en utnyttjad kredit pa 20 000 kr &r den effektiva réantan 20,28 % vid betalning med e-faktura (24,00 % med pappers-
faktura) och det sammanlagda belopp som ska betalas ar 22 021 kr vid betalning med e-faktura (22 369 kr med pappersfaktura). Beloppet &r
utrdknat utifran ett exempel dar krediten ar &terbetald pa 12 manader (avbetalningsbelopp i snitt 1 835 kr vid betalning med e-faktura, 1 864
kr med pappersfaktura) och att 39 rantefria dagar utnyttjas samt att krediten nyttjas utan avgift fér 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 ménadsvisa betalningar om lagst 3%. Inbetalningsbeloppet ar dock lagst 150 kr, men hogst
skulden pa kontot. Aviavgiften ar 29 kr/manadsrékning, 0 kr om du anvander e-faktura. Avtalet galler tillsvidare och angerréatt galler. Coop
Sverige AB samarbetar med Entercard Group AB och &r kreditférmedlare avseende betal- och kreditkortet. Kreditgivare: Entercard Group AB
(org nr 556673-0585) 105 34 Stockholm. Foretaget star under tillsyn av Finansinspektionen.*Erbjudandet om 10 000 bonuspodng gdller
t.0.m 30 oktober 2023 vid godkdnd ansékan och dr vért ca 100 kr.
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OLVENMARK

Alder: 36. i
Gor: Driver bloggen HHII |'
Portionen under tian, i
4r dietistoch kokboks-

forfattare.

Bor: | Goteborg.

Familj: Sambon Dick

och tva dottrar.

Godaste budgetratten:

»Linsstroganoff med

havreris.”

ERLE

l !’

Il

"Storkok fn'ja'r tid
och vi kan frysa in
eller ja‘m matlador av
Adet som blir over.

Hanna Olvenmark har gjort det till en
sport att ata billigt, gott och klimat-
smart. Hon tipsar gdrna om hur man
kan laga lyxig mat till budgetpris.

ANNA OLVENMARK AR legitimerad

dietist — och dartill legitimerad

snéljap. Hon driver den popu-

lira bloggen Portionen under
tian dar hon tipsar om billig, ndringsrik
och klimatsmart mat.

Hon startade bloggen som nybliven
egenforetagare. Det var en period i livet d&
ekonomin var svar att fa ihop.

—Jag vinde och vred pa varenda krona
och gjorde det till en sport att leva billigt.

Hon &t grot till frukost, och till lunch
och middag blev det storkok av linsgryta.

—Jag var singel, at det som fanns i skaf-
feriet, bakade eget brod och tog med mat-
lada. Bra, billig, hemlagad mat, helt enkelt.

I dag, drygt tio ar senare, har hon familj,
och det syns pd matkontot. Men eftersom
Hanna Olvenmark ir legitimerad snaljap
héller hon koll pa utgifterna, och familjen
lagger runt 5000 kronor i manaden pa mat.

De planerar en veckomatsedel, gor alltid
matlador och ater vegetariskt i sisong.

—Och vi tar vara pa rester. En pastasas
blir en fin bas till en lasagne, och soppa kan
enkelt reduceras till en sas.

Ofta puttrar en gryta storkok pa spisen,
det kan vara en morotssoppa med ingefira
och lime eller en kikartsgryta med kokos-
mjolk och kardemumma.

—Tack vare storkoken slipper vi laga mat
nista dag. Det frigor tid, och vi kan frysa
in eller gora matlddor av det som blir éver.

Matpriserna har stigit med ungefar 20
procent sedan i fjol, men vitkdl ir en av fa
varor som faktiskt blivit billigare. I Hanna
Olvenmarks kylskap har vitkilen en sjalv-

MER SMAK NR 6 2023

/Vln/thjé[z.‘en: Hanna Olvenmark

"Jag vande och vred
pa varenda krona”

klar plats och pa en hylla star en stor vecko-
sallad kryddad med oregano och olivolja.

—Vitkal ar en doldis som fértjinar mer
uppméirksamhet. Den ar perfekt, strimlad
i sallad eller som utfyllnad i grytor och
soppor. Kal héller linge och funkar ocksa
fint att syra och woka.

Rotsaker har ocksa en given plats.

—Ugnsbakade rotsaker dr en klassiker
och jag har alltid rodbetor, palsternacka
och morot hemma. Jag dlskar potatis, och
rostad potatis med linsbiffar och en kall
sas far en vardag att smaka som en lérdag.

Med tiden har Hanna Olvenmark insett
att det gar att dta billig mat som andas
lyx. Sma trick gér ndmligen susen, som
att toppa ratten med rostade fron eller att
servera soppan med hembakat brod.

—En 6verbliven skvétt vin i potatis-
soppan eller hemplockade kantareller i
grytan far det att smaka bade gott och dyrt.

Men det behéver inte kosta skjortan for
att vara lyxigt. Det gar att ingjuta en kéinsla
av flard kring méltiden med enkla medel.

—Bjud 6ver en granne, tind ljus och
servera en gryta som fatt puttra linge pa
spisen. Generositet handlar om att ge, inte
om vad det kostar.

Hon tipsar ocksa om att se sig omkring.
Kanske har grannen ett dppeltrad? Kanske
vill en vin hinga med och plocka svamp?

—Hemplockat ar gratis och tack vare
allemansratten kan vem som helst g ut
i skogen och plocka blabir, lingon och
svamp. Applen gir fint att frysa in eller
g0ra mos av.

Ett annat tips dr buljong och kryddor.

—Kryddor kostar ndstan ingenting,
eftersom du behover si lite. Ingefara,
kardemumma eller rokt paprikapulver kan
lyfta vilken ratt som helst. ®
Text: Karin Herou Foto: Ulrika Pousette

FOTO: ULRIKA POUSETTE UR BOKEN: PORTIONEN UNDER TIAN

TIP"S! F.ér du kokosmijblk éver, frysinoch
anvandien gryta eller mixaien smoothie.

KIKARTSGRYTA MED KD CURRYSAS

TID: 30 MIN [
Den hdr currysdsen dr en fin bas

till sG mycket, som hdr med

kikdrtor, eller till linsbiffar. .
GOR
STORKOK
TILL MAT-
LADAN!

8 PORTIONER

#6-8dlris

600 ml kokosmjolk (6 dl)

4 inlagda grillade paprikor
2 msk neutral olja

+ 2 msk riven farsk ingeféara
+ 2 vitloksklyftor, rivna

2 réda chili, hackade

1 msk réd curry

2 dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning
10 dl kokta kikartor

s ev 1 kruka koriander

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning pa férpack-
ningen.

2. Mixa 2 dl kokosmjolk med de grillade
paprikorna med stavmixer till en slat sés.
3. Hetta upp 2 mskolja i en panna och
stek ingefara, vitlok, chili och rod curry
nagon minut. Hall pa paprikasésen,
resten av kokosmjolken och vatten.
Smulai buljongtéarningen och lat koka

pa svagvarme ca 5 min. Lagg i kikéartorna
och koka ytterligare nagon minut.

4, Servera grytan med ris och toppa

ev med koriander.

17
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Bade mysigt

K smart

HEMBAKAT!

BAKA ETT GOTT BROD till hostens mustiga grytor och hérliga
helgfrukostar. Det dr inte bara lyxigt med nybakat utan ett smakfullt
satt att vara snall mot plénboken. RECEPT: LISELOTTE FORSLIN FOTO: ULRIKA EKBLOM

(CLODHOPPOR
MED BONOR

TID: 35 MIN

Busenkelt recept pd bréd
somdu lagar direkt i pannan.
Med mixade bonor i degen
fér du mer protein och fibrer.

8 PORTIONER

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

+ 2 dl mild naturell yoghurt

=4 dlragsikteller 5dl
glutenfri mjélmix

2 tsk bakpulver

# 2 krm anisfro

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Mixa bonor och yoghurt till
en slat smet.

2. Blanda ragsikt, bakpulver,
anis och salt i en bunke. Vand

i bonsmeten och blanda till
endeg.

3.Laggut pd mjolat underlag,
forma degen tillen rulle och
skar i 8 bitar. Forma till bollar
och kavla ut till kakor, 10-12 cm
i diameter.

4. Stek kakornaitorr panna ett
par min pa varje sida och (&t
svalna pé bakgaller.

Brédet blir helt glutenfritt om
du véaljer glutenfri mjélmix.

Det passar bra eftersom det
aren deg som inte behdver
arbetas och jasas, sa gluten-
egenskaperna &r inte sa viktiga.

MER SMAK NR 6 2023

Tips!
Broden gar
bra att frysa
och vdarma
uppiugnen.

RALLTASTA
MORQTSERALLOR

TID: 40 MIN + 8 TIMMARS
JASNING UGN: 225°

Sd enkelt och du behéver inte
kndda! Rér ihop smeten och (gt
den std i kyl 6ver natten eller i
minst 8 timmar. Sedan ar det
bara att baka ut och gradda.

12-16 FRALLOR

25 gjast

5 dl kallt vatten

2 morotter, finrivna

2 msk neutral olja
+ 1 msk honung

2 tsk salt

#10-12 dl ragsikt

GORSAHAR

1. Smula ner jasten i en bunke.
Hallivattnet och ror tills jasten
losts upp helt. Tillsatt morotter,
olja, honung och salt. Ror i mjolet
lite i taget tillen kladdig deg,

spara 1 dlav mjolet till utbakning.

Lagg degenien stor plastlada
med lock eller tack bunken med

plastfolie. Lat jasa i kylen over
natten eller i minst 8 timmar.

2. S&ttugnen pa 225°.

Tippa ut degen p& mjélat under-
lag, knada inte. Stré 6ver mjol
och dela degenitva delar.
Forma varje deg till en l6s rulle,
skar 6-8 bitar av varje rulle och
lagg pé en plat med bakplats-
papper.

3. Stallin platen mittiugnen,
slanginca 1 dlvattenibotten
av ugnen och gradda 15-20 min.
L&t svalna pa galler utan bakduk.

S
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HAVRH:RAH.OR I EORM DEKORATION matberedare tills degen ar blank,

TID: 1 TIMME + 1 TIMMES + 2 msk vetemjél special ca 10 min. Lat jasa under bakduk
JASNING UGN: 220° + 3 msk solroskérnor ica30 min.
Sé enkelt och gott med saftiga 3. Stjalp upp degenien form,
havrefrallor i panna. Aven goda  GOR SAHAR 35x25 cm, kladd med bakplats-
att rosta efter négon dag. 1. Blanda havregryn och papper och tryck ut degen for-

mjolk i en kastrull och koka siktigti kanterna. Markera ca
12 BITAR 4-5min under omrorning. 12 bitar med en degskrapa eller
+ 3 dlfiberhavregryn Hall grotenien bunke ochror  kniv. Stro 6ver mjol och solros-
7 dl mjélk till 37°, anvand termometer. kéarnor och tryck till att. Lat jasa Tips!
+50 g jast 2. Smula ner jastenigroten under bakduk ca 30 min. Brals,;fr.\
# 2 msk honung och ror tills den 6st sig. 4, Satt ugnen pa 220°. Gradda brytbréd
1 tsksalt Ror i honung, salt och smor mitt i ugnen ca 20 min. Bryt rutor till héstens
50 g rumsvarmt smor klickvis. Arbeta i mjolet, nar brodet svalnat. g;g::::o‘:‘:h
+ 10 dl vetemjol special lite i taget, garna med

Du behoverinte -
byta bank for att fa
bra sparranta.

¥ -‘S_rhi-digt med
brytbréd nér du blir

ga{c kfika.

Skaffa bara ett bjussigare sparkonto.

Nu har vi héjt réntan igen till 3,85 %. H@ﬁh_" O

. . . FE &r&b'h e

Ett tryggt, lite bjussigare sparande som  miid ™ s
o <oor 5

du enkelt skaffar p& coop.se/sparkonto.  :Ein ]

Se aktuell réanta har. \_J @wﬂl?'&‘%l &

Rantan ar rorlig, aktuell rénta den 2023-09-27 &r 3,85%. Coop Sparkonto omfattas av den statliga insattningsgarantin och erséatter
kapital upp till 1 050 000 kronor per person och institut. L4s mer pa coop.se/insattningsgaranti.

MER SMAK NR 6 2023



HOSTBAK / Mysigt ¢ smart Mer Smak i samarbete med Lonneberga

t? Perfekt!

Tycker du attdina brod ser for hemgjorda u

LATTRAKADE
BAGUETTER

TID: 30 MIN + 8 TIMMARS JASNING [H
UGN: 225°

Kalljds 6ver natten eller i minst

8 timmar. SG enkelt och sd frasiga!

4-5 BAGUETTER

25 gjast 7_[/;5/
5 dl kallt vatten Spreja med vat-
=% dl olivolja teniugnen ett
par ganger under
2 tsk salt graddningen s
+10-11 dl vetemjél blir baguetterna
special extra frasiga.

GORSAHAR

1. Smula ner jasten i en bunke. Tillsatt vatten,
oljaoch salt och ror tills jasten l6st upp sig
helt. Rorimjolet lite i taget till en kladdig deg,
sparaca 1dltill utbakning. Lagg degenien
stor plastldda med lock eller tack bunken
med plastfolie. L&t jasa i kylen dver natten
elleriminst 8 timmar.

2. Satt ugnen pé 225°. Tippa ut degen pa
mjolat underlag, platta ut forsiktigt och

skar 4-5 langder. Lagg langderna pé en plat
med bakpléatspapper och vrid/dra ut dem lite.
3. Stallin platen mittiugnen, slangin ca

1 dlvattenibotten avugnen och gradda
ca 20 min. Lat svalna pé galler utan bakduk.

— e e —— —

P R OV A E LB I L? Gjort pa Rikartor och k yckling/skinka
[ I Servera precis som pastej!
Nu lanseras ett helt nytt koncept med
- latta och frascha smorgédspélagg som v Innehaller 17-18 % kikartor. Jattegott pa alla typer av bréd, fran ragbrod till

passar alla (inte minst den malgrupp som v’ Svensk kyckling/skinka. limpa till surdegsbrod. Och pé knackebrod forstés.
i daginte konsumerar traditionell pastej). v Kramig och len konsistens med Supergott med till exempel smorgésgurka eller
Du vet val att du som C°°p'med|em E De nya palaggen har kommit till efter goda smaker: Soltorkad tomat, smorgaskrasse pa. Eller skivad paprika och tomat.
alltid far 15%* rabatt nér du hyr bil hos g en 6nskan om mer valfrihet och inspira- Ramslok och Grillad paprika. Med rostad 6k blir det smérrebrédstouch!
oss i Sverige och 10% i utlandet. i__E tion pé frukostbordet. De ar bredbara och

tillverkas av kikartor och kyckling samt

Ly |

*Galler pa baspriser for alla personbilar exkl. tilldagg Kikart h skink
ikartor och skinka.
| lanseringen ingar populéra smaker ‘Pssst... ommanistillet brer paléagget pa crostini och garnerar med en halv

Eurocar som Soltorkad tomat. Ramslék och oliv eller ett basilikablad blir det ett litet tilltugg tilldrinken. SUPERSMART.
Grillad paprika.

Las mer och boka redan idag!
WWW.coop.se/europcar Moving yeur way




wines« K569)
portugal i

VI GILLAR! / Héstfix

Buon appetito

ETT SUVERANT ey - = gt italienskt ikvall!
HALLBART VAL !,

P& Zeta bakar vi pastan pa italienskt durumvete med hég proteinhalt fér en riktigt

Merino Organic ar ett smakrikt rott vin med R h ‘ N bra al dente-kéinsla! En bronsvalsad pasta fangar battre upp den goda sasen fér . i
lacker koncentrerad rod frukt och fin kryddighet. sﬁ:\t,jsmc; n’::ﬁ oljadaf { ‘. ) en rikare smakupplevelse. Med extra méngf dgg i degen, som i var f.agliafelle
Utmarkt till vegetariska ratter och BBQ. akacia (samarbete med Lotta T och pappardelle, kan den kavlas tunt och &ggen ger en djupare fyllig smak. .

Lundgren), 59 kr. Ballongvisp
irostfritt stal, 69kr.

Merino Organic ar ekologiskt certifierad och \_% |
levereras i en klimatsmart férpackning. Markt p,,v o

av Systembolaget som "Hallbart val”’. Sprits meds ouka c /Wﬂa in
munstycken, 49,90 kr. / oap eMmmn P’L

ey 2m for mer

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

All'uovo.

Trafila al bronzo/ Gjord pa hela 5 dgg

MERINO ORGANIC \\‘
Bronsvalsad fran frigdende héns.

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

199 KR Fixat& flntI

Héstfix i koket kan innebdra en smart pryl till
bakningen eller en vacker kanna till vattnet.

Bubbliqt

Vackra karaff Smoke
tillbordsvattnet, 299 kr.
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Bladmonst t porsliniflera
utforanden. Assiette, 69,95 kr
och liten skal, 49,95 kr.
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m N Ta tid brodet

: ! | Gyllenetideri || skérbradai

; lq'l " % koket. Aggklocka, . akacia, 179kr/
: w rostfri, 79kr. 199kr beroende
:
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RIGATINI QUADRI

Alkohol

B att ha
eroende- 7
; i dvi h degkroka
_Fin form = med vispar och TEERISRAT FERNANDO DI LUCA
f I I Talig emaljerad brédform e . ’ ’ e e e — g
k (’ (samarbete med Lotta N WL W% joenre  soDoe o ope yse Lo
ra m a a n e Lundgren), 299 kr. - Wl | :.-‘ g — th Franen famllj darmat &rkarlek. Scann?&or allsy “ -

véra pfsfamepf e
e




Hjalp,
vi vill laga goda

fiskratter! Har du
nagra ideer?

»V1 har hittat nagra fiskritter vi brukar laga
men vi behover definitivt ny inspiration vad
giller variation pd ritter... Ar det nigot vi kan
fa hjalp med?« undrar familjen Bergendal.

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

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Vi férséker dta fisk s@ ofta det gér men det
sker ndstan alltid under protest frén barnen.
De rdtter de accepterar dr vit fisk i dillsés
och panerad fisk. Men ddr tar det stopp.

Var utmaning dr att 4 in fler fiskrétter i var

vardagsrepertoar. Det kinns som om det

VI SOM FICK HJALP!
Familj: ULf och Anna Bergendal och
barnen Albin, 10, och Axel, 12.

Bor: | Bromma.

Gor: "Bada barnen har mycket aktiviteter,

allt frén fotboll och basket till simning.
Sédet ar full rulle. Vivuxna hastar val ut
i skogen péa en springtur da och da. Och
vi cyklar till jobbet. Att hinna laga mat ar
ofta en logistisk utmaning.”

28

dr ldttare att hitta variation pd kéttrétter,
med asiatiska kryddningar och liknande.
Barnen har dessutom vildigt mdnga aktivi-
teter s@ vi klarar inte av alltfér avancerad
matlagning pé vardagarna...

Hej frén familjen Bergendal

Sara Begner: Det hdr tror jag mdnga kdnner
igen. Jag bjuder pd ndgra fiskrdtter jag
sjélv brukar laga hemma, med lite ny smak-
sdttning.

/njm

problem. Det

har loser vi!

SMARTA LOSNINGAR
Fiskpinnar pa nytt sétt
Fiskpinnar ar ocksa fisk! Och om du
serverar dem i tunnbrodrulle blir det extra
kul. Klicka potatismos och remouladsés pa
tunnbréd. Lagg pa nystekta fiskpinnar och
tillexempel krispig kal. Vik ihop. Jattegott!

Fisktaco

Gor en ratt som barnen ar vanavid, men
serveraden med fisk! Ett utmarkt exempel
ar fisktaco med massor av olika goda till-
behor och gronsaker att lagga i tillsammans
med exempelvis fisknuggets.

Superenkel teriyakilax

Asiatiska smaker ar jattegott till fisk!
Etttips aratttarnalaxochlaggaienugns-
form. Os 6ver teriyakis&s och sesamfron och
tillaga i ugnen pé 175°. Servera med nudlar
och till exempel wokad kél och purjolok. Urgott!

MER SMAK NR 6 2023

WOYLSTHY ¥YNIT-VNNV 0104

PANERAD FLSK MED POTATIS & ORTSAS

TID: 30 MIN
Klassiskt sdtt att servera +smor och neutral olja
125 g salladsmix

+ ev citronklyftor

fisk som brukar uppskattas
avalla i familjen.

4 PORTIONER GORSAHAR

400 g fiskfiléblock, tinat 1. Dela fiskfilén i bitar och stré over
Y2 tsk salt salt. Vispa upp aggien djup tallrik,
*14agg hall mjolien annan och pankoien
+ 2 dl vetemjol tredje.

4 dl panko/strébréd 2. Koka potatisen i lattsaltat vatten.
600 g potatis 3. Blanda graddfil med ortsalt och

+ 3 dl graddfil

-1 tsk ortsalt

+ 1 kruka persilja eller
graslék, hackad

salt och grovmalen
svartpeppar

persilja eller graslok.
4.Vand fisken i mjol, sedan i aggoch
sist i panko. Stekismor och olja pa

medelvarme tills fisken ar gyllene.
5. Servera fisken med kokt potatis,
ortsés, sallad och ev citronklyftor.

Ytterligare fyra smarta ratter. —

Lokala avvikelser kan férekomma

For basta smak
och konsistens

. BAST
RadSRON  ivest

0Okt 2022

Ekologiskt
Vetemjol
special

ER EE B B & fpews&sa B o o it

Salta Kvarn



PASTA MED AVOKADO & RAKOR

TID: 20 MIN

Vitlék och chili dr urgott till
rdkor. Zucchinin dr perfekt
attdryga ut med i sésong.

4 PORTIONER

+ 320 g pasta, t ex linguini

# 1 zucchini

+ 2 avokador

+ 2 dl matlagningsyoghurt

+ 1 vitloksklyfta, riven

1 citron, finrivet skal
och 1 tsk saft

2 krm chiliflakes

salt och grovmalen
svartpeppar

270 g rakorilag, avrunna

+ ev basilika

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvisningen
pa forpackningen. Spara ca 1dl
pastavatten.

2. Skiva zucchinin med potatis-
skalare och strimla sedan varje
skiva.

3. Dela och grop ur avokadorna.
Mixa avokado, yoghurt, vitlok,
citronskal, citronsaft och chili-
flakes med stavmixer. Smaka av
med salt, ev mer citronsaft och
chiliflakes.

4. Blanda den nykokta pastan
med zucchini, avokadokram och
ev pastavatten. Toppa med rakor
och ev basilika.

LAX MED ROD CURRY & KOKOSMIOLK

TiD: 30 MIN [ 18
Ett oférskdmt enkelt sdtt
att dta fisk mitt i veckan.

Massor av mustig smak!

4 PORTIONER

+6dlris

2 msk riven farsk
ingefara

1% msk rod curry

+ 1 tsk neutral olja

+ 1 purjolok, skivad

400 ml kokosmjolk

2 dlvatten

salt

+ 300 g tarnad lax

+ 70 g bladspenat

+ ev chiliflakes

VARDAGSAKUTEN / Fiskfavoriter

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisningen
pa forpackningen, tillsatt inge-
faraivattnet.

2. Stekrod curryioljaien panna
nagon min. Tillsatt purjoloken
och ror runt. Hall i kokosmjolk
och vatten. Koka upp, smaka av
med salt och lagg i laxen. Sank
varmen och sjud 2-3 min.
3.Vandispenat och servera med
risoch ev chiliflakes.

Om du byter pastasort till exempelvis pasta penne eller farfalle
och later pastan kallna innan du blandar den med resten av
ingredienserna blir det mer som en pastasallad.

MER SMAK NR 6 2023

Den hér ratten ar forstés god d&ven med annan fisk, som olika
vita fiskar. Med kokt potatis eller rotfrukter och bonor i stallet
for laxen blir den vegetarisk.




VARDAGSAKUTEN / Fiskfavoriter

M e.dlems.
erbjudande
finns ladgat
Pa ditt korx

Vil Au ocksa
fa hjalp av Saral
N Sinar tiden, lusten eller orken? \
Har du problem med matvardagen?

HOI IUNA M[H E: Mejla oss pa info@coop.se, skriv ::'

ENKEL FISKGRYTA MED ROTFRUKTER

TID: 20 MIN GOR SA HAR TID: 20 MIN n LEPSIELS TR NEn . 4
Ndér enkelhet och lyx- 1. Lagg potatis, morotter och Vissa dagar behéver man en - amn(?sra.den..Beratta orT1 dig 2, : : ! RN AR
. . . o Sl e A ) v ochdin situation, och skicka -
kdnsla gér hand i hand! purjolokien kastrull. Hall pa sG hdr harligt enkel middag. s . . . ’ 15¢
o - ‘. garnameden bild pa 7 -
vatten sé det precis tacker. S L .
R ) S familjen. o
4 PORTIONER Laggibuljongtarningar, alko- 4 PORTIONER sl .7
 4—8 potatisar, tarnade holfritt vin och timjan. Koka #1burk tonfiskivatten 7777
+ 2 morotter, tarnade upp och L&t sjuda under lock (180g), avrunnen GORSAHAR
1 purjolok, skivad ca 10 min. 10 cm purjolok, skivad 1. Blanda tonfisk, purjolok, 5 — <
) - - -]
« 2 fiskbuljongtéarningar 2. Laggifisktarningarnaoch + 1 dl majonnas majonnéas och sambal oelek. _" L‘NDAHL i i-:
Y2—1 dl vitt matlagningsvin sjud 2-3 min. Smaka av med 2 tsk sambal oelek Smaka av med salt och peppar. AE T - _“g
# 1 tsk hackad féarsk timjan salt. salt och svartpeppar 2. Laggut 4 brod och stro dver : Kvﬂ R G { = i ‘_‘liD_‘A'_H_L,S — -.§
eller 1 krm torkad 3. Servera grytan med créme # 8 skivor formbrdd/levain héalften av osten, lagg pa tonfisk- T HALLSHEMAK : N 3
300 g tarnad fisk, fraiche och riven pepparrot 4 dlriven ost rora, tomat och resten av osten. 155G na 0.2 £
o CEdl W =
tex lax, sej eller torsk samt ev farsk timjan och brod. 1 tomat, skivad Stekismor tills bréden ar gyllene =i g
salt 2 msk smor och osten smalt. @
2 dl créme fraiche 1 hjartsallad 3.Taloss bladen frén salladen och g ]
4 msk riven farsk pepparrot % gurka, grovt térnad blanda med gurka, sesamfron och ,3_':, E
« ev farsk timjan + 1 msk sesamfro ev gochujang i en skal. Servera sal- g %
#evbrdd ev 1 msk gochujang laden med de nystekta mackorna. Lindahls kvarg har fatt ett helt nytt recept! ]
o = Pl B A SRS o . T 5
e B [TmmT T TTTTTTTomommomooooommmmooooooooooooooes ’ Kvargen ar nu annu kramigare men ar saklart precis lika nyttig som innan. 52
' T/le 1 ! T/P.S, 1 e o o o o . . . T° $
1 . 1 D)
i Frysinslattar avvitt vin till iskuber nar det blir lite kvar efter \ i Enklassisk tuna melt ar forstés ocksé gott. Byt dé ut sambal \ Med hagt proteininnehall, lag fetthalt och inget tillsatt socker &r 3 £
1 enmiddag. Perfektattanvanda en sddan hérgangsaattdu | | . oelek motnagra matskedar kapris, och anvand hackad rodlok | Lindahls kvarg perfekt nir du behdver nigot snabbt och nyttigt. 3
. slipper képa vin for att kunna gora ratten. ! 1 istallet for purjolok. ! L. . . .-5.3
S SRR Kvargen ar tillverkad i Sverige av svensk mjolk. g5
*  wd
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MATCHA MAT & DRYCK

Viltstek!

Mustiga smaker fran viltkott och kantareller
och sotma fran messmor 20r VINVALET VIKTIGT.

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 gdngen en smakfull ratt med vilt.

Ah vad hérligt det ér med héstens mustiga smaker

igrytor och sdser. Aven i den hdr smakrika rdtten

med vilt finns mycket mustighet, vilket kréver ett

smakriktvin. Det behéver inte alltid vara kraftigt,

men rikt pd smak for att skapa balans. | receptet

nedan gar det bra att anvédnda det viltkétt du gillar

och har tillgéng till; élg, hjort, radjur eller ren, alla

passar bra. Och de féreslagna vinerna gér ocksd
lika bra till de olika kottslagen.
Till viltkott, ragu och gryta dr det just mustig-

heten man vill balansera, men om man samtidigt

tillsatter rotfrukter som ger sétma behover man

tdnka till lite. DG fdr man inte ta ett fér syrligt vin

eftersom det dd snarare kan uppfattas som surt.

Det du ska leta efter ér fortfarande smakrika viner,

men med fruktighet.

En annan sak att tdnka pd ndr det dr vin i sjdlva

grytan: forsék anvanda samma eller liknande vin

som du tdnker dricka till maten, eller Gtminstone

ett med samma smakstruktur.

Till viltsteken serveras en grdddig sGs som &r

en underbar kombination till kéttet, men den gor

samtidigt att du behéver fyllighet i det vin du valjer.

Det fruktiga och smakrika kommer géra att gradad-

sdsen uppfattas som elegantare.

Bdde riojan och chinon hdr intill ér

darfér mycket bra val till ratten.

Njut av hosten!

Fredrik Schelin driver
DinVinguide.se och Ulrika Brydling &r

-

i-.

kock och sommelier pa Mer Smak.

L&

STEK MED BAKAD ROTSELLERL, KANTARELLER & MESSMORSAS o2 s uen: 200

Klassiskt viltrecept med

s6tma frdn messmor.

4 PORTIONER

800 g viltstek

+ 1 msk viltkrydda*

1 tsk salt

+ 100 g morot, skivad
+ 1 gul lok, klyftad
1 dlvittvin

BAKAD ROTSELLERI

+ 1 helrotselleri,
ca800g

2 msk neutral olja

1 tsk salt

SAs

sky fran steken
#3dl gradde

34

+ 2 msk messmor

2 mskviltfond eller
ox-/kalvfond

salt och svartpeppar

+ ev soja

TILL SERVERING

200 g kantareller

25 g smor

300 g svartkal,
strimlad

1 kruka dill, hackad

% dllingon

GORSAHAR

1. Satt ugnen péa 200°.
Pensla rotsellerin med
olja och stro over salt.
Laggdenienformoch
bakainedre delen av

ugnen ca 2 timmar.

Ta ut och skari klyftor.
2. Bind ev ihop steken
och gnid in den med
viltkrydda och salt.
Lagg stekenien ugns-
saker form och fordela
morot och L6k runt om.
Halli 3 dlvatten och
vinet. Sattin formen i
nedre delen av ugnen.
Stek tillen innertem-
peratur pa 56° (anvand
stektermometer)

ca 45 min-1timme.

Ta ut kottet, tack med
en kokshandduk och
[at vila minst 10 min.
3. Sas: Hall spadet fran
formen ien kastrull.

Tillsatt gradde, mes-
smor och fond. Koka
ihop sdsen nagra min
och smaka av med salt
och peppar ochev lite
soja. Vispa skummig

vid servering.

4. Stek kantarellernai
torr panna pa medel-
varme ca 5 min, tillsatt
smor och stek ytterligare
5 min. Lagg i svartkal och
vand runt ndgon minut.
Tillsatt dill och lingon
och smaka av med salt
och peppar.

5. Servera tunna skivor
av steken med rotselleri-
klyftor, kantareller och
messmorsas.

MER

SMAK NR 6 2023

Blanda 10 rosépepparkorn,

10 torkade enbdr, 10 vitpeppar-
korn, 5 kryddpepparkorn,

3 lagerblad, 3 tsk torkad timjan
och 2 tsk torkad rosmarin med
en mixerstav eller en mortel.
Sparaiburk med lock
for hostens alla
viltratter.

MER SMAK NR 6 2023

VINER TILL
HOSTENS
NJUTMAT

Jacob’s Creek Organic Chardonnay
2022 - EKO. Nr 7496. Pris 83 kr.
Ekologiskt! Stiligt och smakfullt vin
frdn palitliga firman Stoneleigh pa

Nya Zeeland. | glaset bjuds syrlig sten-
frukt, gréna dpplen, ldtt rostade nétter,
ndtmelon och rékig mineral. Avnjut till
héstens fiskrdétter.

Chateau Bouscassé 2018. Nr 2204.

Pris 179 kr.

Stadig, stabil och superb klassiker.
Huvudrollen innehas av druvan tannat
som tillsammans med cabernet sauvignon
och cabernet franc bjuder pd inslag av
skogsbdr, vilda érter, hallon, friska syror
och héftig strdvhet. Héstiga smaker med
vilt och svamp, ja tack!

Pais Viejo Bouchon 2022. Nr 3024.

Pris 139 kr.

Plocka fram pinotglasen och fyll dem
med skéna dofter av anis och pepparkorn.
Vi ldgger till lagerblad, rédsyrlig frukt och
kérsbdrskdrnor. Avnjut till rostade grén-
saker, ljust kétt och fagel.

Bikandi Ecologico Crianza 2018 - EKO.
Nr 2794. Pris 109 kr.

Ekologiskt! Rioja med bdde moderna och
traditionella smaker. Plommon, syrliga
korsbdr, viol och kryddiga strék av tobak
och ceder strémmar ur glaset. Fin ny
drgdng som passar bra till viltsteken.

Chinon Fabien Demois 2022 - EKO.

Nr 2759. Pris 119 kr.

Ekologiskt! Peppar, muskot, vdta l6v, ene-
trd, mineraler, réda syrliga bdr och tanniner
med attityd — sdg hej till cabernet franc!
Prisvdrd, elegant fransman frén Loiredalen
som passar de flesta tillfdllen, inte minst
till viltreceptet intill.

Bubbligt till maten

Alkoholfritt! Efter succén med
svartvinbdrsgléggen kommer nu
uppféljaren Sparkling svarta vinbdr.
Frisk och elegant med inslag av svarta
vinbdr, blabdr och bjérnbér, med snus-
torr kdnsla. Utmdrkt som mdltidsdryck
i stdllet for rétt vin. Tillverkat i Sverige
pd svenska svarta vinbdr.

Farna Odlingar Sparkling Svarta
Vinbdr. delitea.se. Pris 119 kr.
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MATCHA MAT & DRYCK / Dessert

MORK
CHOKLADMOUSSE

TID: 20 MIN + TID ATT STELNA [d]
Krdmig, ldttlagad chokladmousse
med mork choklad och gradde.

4 PORTIONER

100 g mork choklad
+1+1dlvispgradde
+ Y2 dl strésocker

Y2 dlvatten

2. Koka upp socker och vatten
tills sockret smalt. Vispa agg-
gulorna med elvisp och hall
ner denvarma sockerlagen i
en tunn strale under vispning.

Enkelt men elegant, och med
mycket chokladsmak!

VYNY3rLSNHOrg NvIgv4 :0104

NASTA NIVAI

2 aggulor 3. Vispa till vitt och skummigt.

Vispa resten av gradden fluffig. — Maldinabdnor sjalv precis fore brygg-
HALLONSAS Ror ner chokladen i aggvispet ning. Det ar A och O forriktigt gott smak-
+ 225 g frysta hallon och vand varsamt ner gradden. rikt kaffe, sager Fatima Wedberg som ar

+ 3 msk florsocker

GORSAHAR
1. Hacka chokladen och laggien

bunke. Koka upp 1 dlgradde och  rull. Tillsatt sockret. Mixa slatt, med i styrelsen for den svenska avdelningen I
ATO
hall over choklﬂaden. Rorom tills silaev. Létosvalhg. av SCA, Specialty Coffee Asso- catima u;lni_"frmn -
chokladen smalt. 6. Skeda s8sen dver moussen. ciation. Hennes passion ir att O g %, Bizm N
% Ly

4. Halluppi4-6 serverings-
glas. Lat sta kallt minst 2
timmar.

5. Koka upp hallonenien kast-

I HURTIGRUTEN

Tillsammans lings

utbildningsansvarig pa Lavazza.

atima Wedberg vet vad hon pratar
F om. Hon dr en av Sveriges frimsta

kaffeexperter och sitter bland annat

formedla kunskap om kaffe
sa att fler vardesitter en kopp
av hogsta kvalitet. Och det
behéver, enligt henne, inte vara
kréngligt att vara finsmakare.
—Kalffe ar en farskvara. Férdelen med
att mala sjalv dr att bonorna behéller sin
arom. Du behover bara en kaffekvarn,
det finns ménga bra som inte ir sa dyra.
Sedan tar det inte mer &n en halv minut
att mala sitt kaffe innan bryggning. Det

-

Tre smakrika banblandningar frdn Lavazza .

Rispeadinmg il ¢ smbusmento dimatios
Managing ehimats change

VISSTE
DU AT

... kaffet ska forvaras
forseglat, torrt och

svalt for att bevara
smaken s& léngc’-
L

.
.
)
)
.
.
.
.
.
.

, 10% rabatt
+ 2 podng/
krona

ar en liten insats for att f4 en helt annan

smakupplevelse, siger Fatima Wedberg.
Om du har en elbryggare eller espresso-

maskin kan du njuta av Lavazzas bén-

blandning Qualita Oro eller iTierra!

For Planet, som ar certifierat med Rain-

den norska kusten

Sedan 1893 harvi trafikerat den norska kusten och L
bundit samman sma avlagsna kustsamhallen och storre
stader genom att-frakta post, varor och resenarer. Vi har
forverkligat drommar och gett mojligheter att uppleva

livet under norrskenet och midnattssolen. Boka nu och
upplev varldensvackraste kustresa med oss!

iTierra! For Planet -+
Bryggmetod: Elbryggare

eller espressomaskin.

B Milt och fruktigt med sétsyrliga
toner av tropisk frukt och blommor.
Blandningen ar gjord pé ett urval hallbart
odlade Arabicabonor fran ekologiskt
certifierade gardar i Afrika samt Syd-

och Centralamerika. | dessa omraden ar

Qualita Oro

= Elbryggare

"5 eller espressomaskin.

m Ettlent och aromatiskt
kaffe med fruktiga och blommiga
toner i perfekt symfoni. En unik
blandning av Arabicabénor fran
sex ursprungsomraden i Syd- och
Centralamerika.

forest Alliance och EU-16vet. De dr sa
kallade hybridbénor som erbjuder en
god kopp nymalt oavsett bryggmetod.
Sedan finns det blandningar som ar av-
sedda for espressomaskin, som Espresso
Barista Gran Crema, Sveriges mest silda
espressobonor*.

Ritt dosering dr ocksd avgorande for ett
bra resultat, fér mycket kaffe i forhallande
till méngden vatten gor det beskt.

—Vig bonorna pa en hushallsvdg innan
du maler dem. For ett gott bryggkaffe
brukar man siga 6 gram kaffe till en deci-
liter vatten, det dr ett bra utgangsléige.

Lavazzastiftelsen narvarande och ut-
bildar kaffeproducenter i odlingstekniker
for att hantera miljoforandringar.
Rainforest Alliance, for
att sakerstélla den biodynamiska mang-
falden, aterskapande av regnskogar och
hallbara villkor for kaffebénderna, och
EU-l6vet som uppfyller strikta villkor for
hur livsmedel produceras, bearbetas,
transporteras och lagras.

Espresso Barista Gran (rema

CIEELH| Espressomaskin.
m En kraftig och smakrik

blandning av b&de Arabicabonor
frdn Syd- och Centralamerika och
Robustabénor fran Sydostasien.
En balanserad eftersmak av notter
och en tjock och intensiv crema,
precis som namnet avslojar.

Just nu!
Flygresan ingar

Passa pa att boka en av
vara klassiska resor nu -
och fa flygresan pa kopet.
Som Coop-medlem far
du dven 10% rabatt + 2
poang/krona.

Boka din resa genom att mejla eller ringa.
E-mail: coop@hurtigruten.com
Tel: 0771-99 04 90

Scanna QR-koden
for att lasa mer!

Boka senast
5 november

Erbjudandet géller fér nya bokningar gjorda innan 5 november 2023 med avresa fran 1 april 2024 till och med 31 oktober 2024.
Erbjudandet géller klassiska resor. Kan inte kombineras med andra kampanjer/erbjudanden, men kan kombineras med Ambassador-
rabatt och Coop Medlemsrabatt. Galler inte gruppresor. Vanliga avbokningsreglar galler. Fullstandiga kampanjvillkor finns pa
https://www.hurtigrutenresan.se/partner/coop/

*Nielsen, 2023




Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

, Ny
pa hyllan!

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

En frisk nyhet!

Starta dagen med en smaksensation! For dig

som gillar spannande smakkombinationer ar
denna nya juice fradn Bramhults ett méste.
En sot bas av apple kombineras med paron,
kiwi och ananas, och balanseras med hettan
fran ingeféara. Noggrant utvalda ingredienser

ANAMMAS FAVORITER
INY FORPACKNING

Att ata vaxtbaserade produkter ar ett bra val for planeten!
Nu kommer produkter fran Anamma med nya &nnu godare recept,

som verkligen tar fram det basta hos varandra.

till exempel &nnu krispigare panering pa nuggets och schnitzel.
Férpackningarna har ett nytt plastmaterial och tryckytan ar

minskad fér effektivare atervinning! Lés mer pG anamma.eu. NM’ bansernr

Lonneberga ott
nytt bredbart /wildjj utan Lever

Tre nya palégg gjorda pa kikartor & kyckling eller kikartor & skinka,

wavpe 2 Coda VL)/hP/fF/V fram AXA!

earamLL Nu kommer AXA med béde goda och
iR @ nyttiga nyheter till flinghyllan. Smakerna :
- AXA Havrering Naturell och AXA Havre- B T L RTTEETITRTITETERLE

ring Mandel & Hasselnot passar utmarkt . A ..
tillyoghurten eller med en skal mjolk, SMKQZ%MM /DM"V“L’[ ar fdl’ﬁ/f
mued vaxtbasernd citrongurt!

Forlang sommaren med Plantis nya kramiga

som kommer i smakerna Soltorkad tomat, Grillad paprika och sist
men inte minst Ramslék. Du hittar oss i paléggshyllan!

och néar som helst under dagen.

B&da ar supergoda, krispiga och samtidigt
nyttiga. De har sjélvklart bade Fran Sverige-
markning och Nyckelh&lsmarkning, samt hog

soygurt med smak av frasch citron. At den som
den ar eller kombinera med frukt eller béar,
andel av bade fiber och fullkorn. granola eller varfor inte mixa den till en god
smoothie. Njut av ett vaxtbaserat alternativ till

.............................................................. yoghurt som ar mjolkfritt, laktosfritt, veganskt

FProva FINN CRISP Snacks!

FINN CRISP snacks ar smakrika och krispiga, bakade med 100 %
fullkorn. Upptack den senaste smaken Sea Salt & Black Pepper!

och berikat med D-vitamin.

UPPFRISKANDE
NYHETER!

Fruktiga, frascha och fantastiskt
goda! Nyheterna God Morgon®

Fruit Crush ar térstslackande
fruktdrycker med 70 % frukt och
inget tillsatt socker. Passar lika

bra pé frukostbordet som i det

kylda drinkglaset. Vdlj sjélv och njut!

Finns aven i smakerna Real Cheddar Cheese, Sour Cream & Onion
och Creamy Ranch. Vilken dr din favorit?

BRAVO VINTER umreD |}
— for kalla Aagar M
Nyheten Bravo Vinter ar appeljuice smak-
satt med kanel, kardemumma och vanilj.
Den ar lika god s&val varm som kall.
Njutiskidbacken, pa utflykten eller
servera som ett gott alternativ till glogg!

NYHET! AUt jo’Et { en bowl

Nu har Felix samlat det godaste vivet i fem méattande bowls

PROVA GODA NYHETER
FRAN GOGREEN & MAX!

Nu utdkar GoGreen sitt sortiment med Crispy Fillet. Dessutom

inspirerade av véra favoritkok runt om
ivarlden. Njut aven Mexican Burrito

Bowl eller varfor inte en Spicy Korean . .
) ) ) . lanserar GoGreen tillsammans med MAX Crispy Supreme och
Rice Bowl? Felix nya bowls innehaller i i . .
. . B Crispy Green Nuggets, som en del av en satsning pa gréna
minst halften gronsaker. . - . . .
proteiner! Samtliga produkter ar baserade pa gula artor odlade
Perfekt som lunch! . i . or .
i Sverige. Smaklig maltid!

Pssst... finns i frysdisken!

K_/
NYHET! CiniMimis

Har du provat CiniMinis?

Dessa krispiga flingor ger dig otroligt
god kanelsmak i varje tugga. Starta

din dag pé ettroligt och gott satt
med CiniMinis!

LAT 0SS PRESENTERA
DESSERTOSTHYLLANS
NYA, LATTA VAL

— PRESIDENT BRIE LIGHT!

Denna fantastiskt goda ost ar en klassisk fransk brie med extra

lag fetthalt (16 procent). Osten har ett tunt lager vitmogel och
passar perfekt till ostbrickan, pa kexet eller precis s& som den ar.
Njut av osten bade till fest och till vardags. Bon appétit!

LONG LIVE THE CHEDDAR

Den har fylliga och kramiga mjukosten ar for dig
som alskar smaken av cheddar. Kavlis nya mjukost
med smakrik cheddarost och kramig edamer ar

LINDAHLS KVARG FYLLER 10 AR

— det firns med Corkios &k Creamn!

Under 2023 firar Lindahls kvarg 10 &r och i samband med det
lanseras en harlig kvarg med smak av Cookies & Cream. Den inne-
haller 10g protein, 0,7 % fett och
krossade chokladbitar och lanseras

supergod pé alla brod. Passar ocksa pa varma
mackan, i pastan eller varfor inte toppa burgaren
med en klick?

Njut utan skidbackar och harda ostkanter.

i begransad upplaga. Lindahls kvarg
ar mattande, god och perfekt nar du

PrViva, utan tillsatt socker, 2
utan jb'tVLMjmeﬁte[/ 6‘

behover ndgot snabbt och halsosamt.
i

socker och utan sotningsmedel. - i é@ N@
é 'I;'@wz e

Det dr innehallet som riknas!
Darfor finns ProVivas tre favoritsmaker Apelsin,

NYHET! Mer crumch, storre bitar!

Testa var nya galet goda
granola i pase, med stora
krispiga bitar av ugnsrostad
havre. Kommer i smakerna
Kakao & Dadelkrisp och
Naturell. Inget tillsatt
socker och utan tillsatser.
Paulins — bara bra mat.

Blabar och Mango antligen utan tillsatt

Naturligtvis innehaller
de ocksé miljarder

goda bakterier - 4 ‘
(som alltid). T )
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ErikWastlin Bt
ar agarombud i E"{_‘

pa Stora Coop
i Valbo.

il

Coop ags av medlemmarna men styrs
centralt av en styrelse, och mer direkt
i vardagen av en butiksledning. Agar-
ombuden &r lanken som far demokratin
att fungera.

— Ett lika viktigt som roligt uppdrag,
séager Erik Wastlin som ér fértroendevald.

FORRA VAREN UTLYSTE Stora Coop i Valbo en
tavling dar deltagarna med sa fa steg som
mojligt skulle plocka pé sig de varor som
butikschef Magnus Nordvall hade listat.

P4 startlinjen: butikens tva dgarombud
Kim Forsell och Erik Wastlin.

—Det var ett sitt att hitta pd nagot roligt
som gav lite spridning pa sociala medier, for
att lyfta butiken lokalt, sdger Erik Wastlin.

De bada dgarombuden hade sjilva
initierat tavlingen som ett led i uppdraget

MER SMAK NR 6 2023
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att arrangera ett visst antal aktiviteter i
butiken per ar. Mdjligheten att ta sidana
initiativ var en anledning till att Erik
Wiistlin valde att kandidera till rollen 2022.

—Men framst var det for att jag gillar
den kooperativa tanken och tycker att det
ar viktigt att det finns nagon som for med-
lemmarnas talan.

MARIA RUDOLPHI,

STYRELSEORDFORANDE

i Coop Mitt dir Valbo-

butiken ingar, instimmer.

Hon beskriver dgarombuden

som den réda trad som binder samman
medlemmarna med ledningen. Alla Coop
Mitts 430000 medlemmar kan ju inte
infinna sig pa féreningsstimman for att
rosta fram styrelsen.

Ar Au nasta

I ménadsskiftet januari/
februari 2024 valjs nya
agarombud och till och
med 31 oktober tas anmal-
ningar emot fran dem

som vill kandidera. Mer
information om kandidatur
hittar du p& pé coop.se.

"Jag gillar den kooperativa tanken”

—D4 blir 4garombuden medlemmarnas
rost, siger hon.

Maria Rudolphi understryker att det
for butikerna ocksa finns en affirsmissig
poing med att ha ett aktivt &garombud,
da denna vet hur snacket gar och vad
medlemmarna efterfragar.

Erik Wastlin dr en sidan. De senaste
aren har han jobbat titt med butikschefen
for att stirka Valbo-butikens attraktivitet.
Det har gett en insyn i dagligvaruhandeln
som han — som till vardags jobbar som
IT-konsult — tidigare saknade.

—Det ar jatteroligt och det tar inte
jattemycket av din tid, sdger Erik Wastlin.
Dessutom ar det larorikt och ger dig en
chans att lyfta din lokala butik, sa att den
blir &nnu roligare att handla i.

Text: Henrik Ekblom Ystén




MEDLEMSSIDORNA / Oktober

KRYSS!
Too Good To Go-appen gér att som |TADER-| . | TURIST- : Nu ka"__d“ som
mat som annars hade blivit svinn GRANNE FA—'G';L FRAGOR Eﬁs—g ' med-le.m-gora krysset
siljs rabatterat. \ i digital form.
= 2 N coop.se/
2 . medlemskryss
o) ~ ’
< | KOMMER
| ATER
4
& [rIvAOCH
SAMLA
FORMAR
FRISYR
= 6 STOR
SKIVA
LAKE-
- VAXT
. DANIEL | OGON-
Dr)/jt 100000 raddade kassar SOM | BLOMMA
JAMES HOG 1
med mat — tack vare samarbete LBOND_| LEKEN
Tack vare Coops samarbete med matraddar-
appen Too Good To Go har drygt 100000 kassar
) ) : ; NU MED
: LITET
raddats”sedan starten ho§ten ?OZO Detinnebar GANG- 06T STADI | sukta | 1A | soupa LITET
att mer &n 271 ton koldioxidekvivalenter har VAG BEROMD NIGERIA DJUR
kunnat undvikas att slappas ut i naturen. = STRUNT
. IDET!
Samarbetet bygger pa att Coop-kunder kan PEST-
kopa kassar med mat som annars riskerar att s VAXT 5
bli svinn till rabatterat pris. Totalt &r 136 Coop- T1Q"R)R KKVIST
butiker anslutna till samarbetet med TGTG, MUNKORT|
som sedan appens start 2016 har raddat 220 KRYP. e BAKMATT
- g 2 . ANDE SYDAF-
miljoner maltider fran att hamna i soporna. B ay ENKEL
= 4 SLITNA
SPETSIGT ORD
DON LITEN
HORNA
3 =S
G%‘T—NK?K Kﬁgy\ MINIKOK
OVANPA
-
LAOS ARUT- l\;\lAE
ore. DRAGEN
DOMAN AKTAD
HUGGER
- MARS-
Synoptik Fiok e
1
>
, B R 7
Coop testar cirkular kmsse som SKARA | 55 e
. . Sg% LEDIG
minskar Mimatavtryoket
Nu testas en ny matkasse for kunder som OBOILIG P
handlar p& natet. Via systemet Gordon Circular g
kommer Coop som forsta dagligvarukedja prova 7 5 = 2 = = =
en forpackning som bestar av en yttre hard del
som skyddar varorna, samt en mjuk flergangs- 1:a pris: 100000
kasse anpassad for Coops plock i butik. Bolaget Medlemskrysset bonuspoang
Gordon levererar kassarna till kunder somi sin presenteras av Synoptik (varde 1000kr) % l'
tur returnerar dem vid nasta leverans. Faller Valkommen att kryssa med Coop! Korsordet 2:apris: 5"0000 )
projektet val ut kommer det gora skillnad. En presenteras denna manad av Coops partner bonuspodng
livscykelanalys fr&n Linkdpings universitet visar Synoptik. Var med och tavla om poang som (varde 500kr)
att kassen bara behdver gora fem turer innan du kan anvandai butik eller hos ndgon av véra 2:9 pris: 2..5000 et MAX'MUM :

. R 3 B ) onuspoan .
den har mindre paverkan an en papperskasse, partners. L6s krysset och registrera ordet (vérdeZBO k% Anvandis : :
och anvands forpackningen ytterligare 20 du far fram pa coop.se/korsord senast den . o poangen pa el s

_ ’ ) 4:e—10:e pris: Coop eller hos pepsi
ganger kan den totala klimatpéaverkan sénkas 19 november. Vinnarna och facit presenteras 10000 bonuspoing WL LIRS |
med hela 65 procent. pé coop.se/vinnare. Lycka till! (varde 100kr) partners. No SUGAR SN m
¥ ®
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Lokala avvikelser kan férekomma
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"PROSTATACANCER DRABBAR

BAGERI I TIO (10) AR.

Redan 2013 blev vart bageri fossilfritt. Vi har alltid varit ridda om naturens resurser,
i slutandan handlar ju allt om vad vi lamnar efter oss till vara barn. Eller hur?
Det visste redan var gammelfarmors mormor Jakobs Karin nér hon borjade baka
knickebrod for en sadar 200 ar sedan. Sa det dr inte bara hennes recept pa brodet vi
foljer - hennes recept for livet ar minst lika virdefullt.

Anvind QR-koden nedanfor (eller ga in pa leksands.se/hallbarhet) for att se hur vi har
koll pa hela kedjan fran filt till butik. Man njuter battre med rent samvete, eller hur?

N

LEKSANDS

KNACKEBROD

MANGA, INTE BARA DE SJUKA”

Med budskapet ”Det har var min
pappa” féljt av foton pa kinda fader
och deras barn rullar Mustaschkampen
igang i november. Som Coop-medlem
kan du enkelt bidra till insamlingen

for 6kad kunskap om prostatacancer.
Det racker att handlai butik.

ROSTATACANCER AR dag den van-
P ligaste cancerformen i Sverige och

i november dr det ater dags att
bidra for att géra nagot at siffrorna. Som
huvudpartner till Mustaschkampen satsar
Coop i ar, liksom i fjol, pd att samla in tva
miljoner kronor.

Kunder kan bidra genom att vilja Coops
egna varumérken: Xtra, Coop och Angla-
mark. Fran varje kopt vara gar en del av
forsaljningen direkt till insamlingen.

—Det har lanserade vi férra aret med
gott resultat. Det blir sa tydligt och enkelt
for kunden att forstd vad de ska handla
for att bidra, séiger Johan Ohlin, mark-
nadschef Coop Sverige.

For kunder i butik kommer det dven
att finnas andra moéjligheter att bidra
— som genom att kopa Mustaschkampens
merchandise i form av pins, armband och
reflexer.

FRAN MUSTASCHKAMPENS SIDA ir samarbetet
med Coop av storsta vikt. Medvetenheten
om prostatacancer fir stor spridning via
butiker, annonser och inte minst tv-reklam.

—Att samla in pengar ar en del i det hér,
den andra ir att vicka engagemang for en
viktig fraga och dar har vi lyckats vil, siger
Johan Ohlin.

Per-Anders Nygard, kampanjledare f6r
Mustaschkampen, haller med. Forra aret
overtriffade alla forvantningar.

—Vi har aldrig fatt si mycket uppmérk-
samhet férut fran Coops kunder som hort
av sig direkt till oss. Vi dr sd tacksamma
for att Coop ar huvudpartner till Mustasch-
kampen. Det ar extremt virdefullt for vart
fortsatta arbete i kampen mot prostata-

Magnus Harenstam och hans dotter Smulan. Bilden togs av fotograf Johan Bergmark pa uppdrag
av familjen. Magnus Harenstam gick bort i prostatacancer 2015. (Bilden &r ett montage.)

cancer, konstaterade han di och sag fram
emot ett lika lyckosamt 2023.

GRUNDEN FORDET ir i varje fall lagd. Detta
ar dr kampanjens tema anhoériga till dem
som drabbats av sjukdomen.

Mustaschkampen for ut sitt budskap via
nagra folkkéra kindisar som har gitt bort
i prostatacancer.

Bilder pa fader, som exempelvis Magnus
Harenstam och Lasse Brandeby, och deras

barn ackompanjeras av texten “Det hir var
min pappa.”

Ett viktigt tema, menar Johan Ohlin:

—Viharialla ar talat om att prostata-
cancer drabbar manga, inte bara dem som
blir sjuka, och att alla i dag kinner nigon
som har drabbats. Det har temat stter
fingret pa det. Extra aktuellt blir arets tema
vid fars dag som dger rum under kampan-
jen och da lir det synas lite extra overallt,
bade i butik och via vara annonser. ®

Handla Coops egna varumaérken - och bidra i kampen »

MER SMAK NR 6 2023
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ZOEGAS

Helo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

V
MANADENS DRINK:

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

TRE NYA vy B A
ZOEGAS FRAN e e

Olika kélsorter ser véaldigt olika

ut och har olika farg - tank vilken
skillnad det &ar p& rodkal, blom-
— — Martin Nordin, Victoria Nord-

k&l och gronkal — men det de har

2 glas
\ * 3 Al dppelmust

s * 1 kamelstim]

i ; 3 * 1 krm vaniljpulver

4
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strom och Pelle Bergstrom har gemensamt ar att de innehéller i, ]
gjorten bok om kal med bade mycket vitaminer, framst C-, A- -‘-"r_" | K Zdlvispgradde
recept, kérleksforklaringar och B-vitamin samt kostfibrer ‘ N f % 1 krm malen
och personliga anekdoter. och antioxidanter b -
o L ) L = kardemumma

Det ar latt att haka péa karleks- Det ar ocksa stor spannvidd
hypen. K&len har gjort comeback  mellan ratterna man kan gora * Z msk rostade

i ESFAESS0 ] tack vare sina fantastiska egen- med kal, allt fr&n den coola ratten - _— mwndelspim

ZGEGAS . skaper. Den &r billig, god och okonomiyaki (japansk kalomelett) GORSAHAR
ORIGINALE P s inte minst till klassikern kdldolmar. Vi valde 1. Varm dppelmust, kanelstdng och ingefdra. Smaksatt med honung
“ NESPRESSO’ WERY & KRAETFULL (11] e iy o RS Detar en kramig ratt dar sasongens och ev rom. 2. Vispa gradde och kardemumma. 3. Fyll glasen med

helt enkelt en svamp kommer valtill pass. + must, toppa med gradde och rostade mandelspan.

GRADDBAKAD SPETSKAL MED STEKT KARLIOHANSSVAM?

TID: 1 TIMME UGN: 175° [

g 22222 & Vined | : g . . Mild spetskél och svamp... GOR SAHAR
- e | i 3 B g = Mums! 1. Satt ugnen pa 175°.
' UONGIORNO . s o oy, 5 e 2. Dela spetskalen pa langden. Stek den
\ | e e B A R ke Pa‘- E | S . - pae b ‘_ : 4 PORTIONER med snittytan ner i smor pd medelvarme
t E | *r ' - = 1 spetskal (1 kg) ca 5 min. Tag upp och lagg &t sidan.
| ? = 2 msk smor 3. Stek Lok och vitlok i pannan nagra min
- — ,lI E 2 schalottenlékar, finhackade under omrorning. Tillsatt vinager och stek
I\ - e = 2 vitloksklyftor, finhackade nagon minut till. Hall p& gradde, vin, vatten
1 tskvitvinsvinager och laggibuljongtarning. L&t koka ner tills
» 3 dlgradde ca halften av sdsen aterstar.
1 dltorrtvittvin 4. Skiva den stekta spetskalenica 2 cm
2 dlvatten skivor och laggien ugnsform. Sila gradd-
+ 1 svamp- eller gronsaks- sésen over kélen, salta latt och baka mitt
buljongtérning iugnenca 30 min.
400 g farsk karljohanssvamp, 5. Stek svampenioljaien het panna négra
| . > ; - skivad (eller shiitake) min. Smaka av med salt och peppar.
Upptack kansla, passion och smak i en kapsel. : ,. 2 msk neutral olja 6. Servera kélskivorna  en djup tallrik, hall

Stré gdrna pa farska orfer. salt och grovmalen svartpeppar  pa sdsen och toppa med svamp.

| BUTIK NU!

MER SMAK NR 6 2023




HELG! / Vardag med guldkant

a—

ig blev Sveriges masterkock
Decenniets masterkock 2020.
h mantra att varje dag kan
5. Det skriver vi under pa!
Med boken
'ardag med guldkant”.

~

att lingta he

VARDAGSMIDDAG

m“\\

Catarina Konig ar kand for sin smakséakerhet.
I sin nya bok bevisar hon att vardagsmat kan
ha en guldkant utan att kosta mer.

RECEPT: CATARINA KONIG (UR BOKEN "VARDAG MED GULDKANT")
FOTO: ANDREAS VON GEGERFELDT MATFOTO: CATARINA KONIG

BAKAD SPETSKAL MED CHILISNGR
& LIME- OCH SESAMMATONNILS »

TID: 30 MIN UGN: 190° [
Urgoda smaker av soja, lime,
vitlok och ingefdra, som moter
knapriga rostade jordnotter.

4 PORTIONER

800 g spetskal

+ 1dlolivolja

+ 2 vitloksklyftor, rivna

# 1 citron, finrivet skal

+ % rod chili, skivad

salt och grovmalen
svartpeppar

LIME- OCH SESAMMAJONNAS
+ 1% dl majonnas

+ 1 tsk sesamolja

+ 1tsk japansk soja

+ Y lime, finrivet skal + saft

CHILISMOR

75 gsmor

+ 2 vitloksklyftor, rivna

= % rod chili, finhackad

1 tsk riven farsk ingefara
+ 1 tsk japansk soja

MER SMAK NR 6 2023

TILL SERVERING

+ 1dlrostade jordnétter, hackade
2 msk rostade sesamfron

» 1-2 salladslékar, skivade

+ ev koriander

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 190°. Skar spets-
kalen i3 cm skivor och lagg pa plat
med bakplatspapper.

2. Blandaolivolja, vitlok, citronskal
(endast det gula) och chili. Ringla
over spetskalen, salta och peppra
och rosta mittiugnen ca 20 min.
3. Lime- och sesammajonnés:
Blanda majonnéas, sesamolja, soja
och limesaft. Smaka av med salt.
4. Chilismor: Bryn smoret och
blanda i vitlok, chili, ingefara och
soja.

5. Bred ut 1-2 msk smaksatt
majonnas pé en tallrik, lagg pa
spetskal och skeda 6ver chilismor.
Toppa med jordnotter, sesamfron,
salladslok och ev koriander.

CHORIO-
STROGANOE PA

TID: 20 MIN [&

Chorizon gér vardags-
stroganoffen till en héjdare.
Artorna dr goda till men ldgg
gdrna till annu mer grént.

4 PORTIONER

+3dlris

+ 1 gul lék, hackad

+ smor

+ 400 g chorizokorv, skivad

# 1 msk tomatpuré

+ 3 dlvispgradde (+ ev lite
mjolk for konsistensen)

+ 2 krm torkad timjan

Y2 tsk salt

+ grovmalen svartpeppar

+ 250 g grona artor

+ % dl hackad persilja

Tips!
Lagg ner
lika mycket
energi pa de
vegetariska
ratterna som
nar du lagar
kott.

LT KICK

GORSAHAR

1. Koka riset enligt anvisning
pa forpackningen.

2. Stek loken i smor pa
medelvarme, tills l6ken ar
glansig. Laggikorven och
stek ytterligare ndgra min.
Tillsatt tomatpuré och stek
under omrorning 2-3 min.
Hallivispgradde, timjan och
salt och lat koka ihop under
omrorning 2-3 min. Smaka
av med salt och peppar.

3. Koka upp 5 dlvatten. Lagg
i artorna och lat sjuda 2 min.
Hall av vattnet.

4. Servera stroganoffen med
ris och artor. Toppa med
persilja.
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Viner med kvalitet,
ursprung & personlighet

WARD WINES

FERRARI BRUT ORGANIC
Nr: 7721, 179 kr, 12,5% alk, 750 ml

Producerat enligt traditionella metoden pa
100% Chardonnay. Fruktigt & friskt med inslag av
gula dpplen, rostat brod, aprikos och grapefrukt.

-SvD, april 2023

IRONY PINOT NOIR 2021
Nr: 6694, 165 kr, 13,5% alk, 750 ml

Saftigt och hérligt solmoget med charm, korsbar,
plommon och tobakstoner i sikte. Halvlangt
avslut med trevlig kryddighet och finess.

QPR

-Aftonbladet, mars 2022

DELAS COTES-DU-RHONE SAINT-ESPRIT 2021
Nr: 71832, 129 kr, 14% alk, 750 ml

Medelfylligt och mycket generdst vin fran
norra Rhénedalen. Toner av plommon, viol,
lakrits, svartpeppar och fat.

-SvD, okt. 2022

GERARD BERTRAND CORBIERES 2019
Nr: 73422, 129 kr, 14,5% alk, 750 ml

Smakrikt och generdst med fin fatkaraktar.
Inslag av bjérnbér, lavendel, choklad,
skogshallon, 6rter och vanil;.

FYND!

-Allt om Vin, nr 8 2023

GEMTREE ORGANIC SHIRAZ 2021
Nr: 20033, 119 kr, 14,5% alk, 750 ml

Lacker, lite yppig aussie-shiraz med massor
av morka bar, eukalyptustoner och lite lakrits.
Allt snyggt balanserat.

FYND!

-Allt om Vin, nr 6 2023

Att borja dricka i

tidig alder 6kar risken
for alkoholproblem.

Viner med kvalitet, ursprung & personlighet

HELG! / Vardag med guldkant

STERT GNOCCHL MED BRYNT
SALVIASMOR & BASILIKAKRAM

TID: 15 MIN
Parmesanen och de
rostade hasselnétterna...

1. Stek gnocchini 20 g smori

en stekpanna pd medelvarme
3-4 min. Stro over lite salt och

Vidr med! GORSAHAR
4 PORTIONER

500 g gnocchi

#70 g smor peppar.

salt och grovmalen
svartpeppar
Y2 kruka salvia

kram.

BASILIKAKRAM

1 dlcréme fraiche
+ 10 basilikablad

# 1 vitloksklyfta

2. Basilikakram: Mixa créme
fraiche, basilika och vitlok
med en stavmixer till en slat

3.Bryn 50 g smorien liten
kastrull under omrorning.
Laggisalviablad nar smoret
ar gyllene och doftar nétigt.

4, Servera gnocchin med

TILL SERVERING
# 1dlriven parmesan
2 dlrostade hasselnodtter

sYYTery

%\e\sﬂ,Basmkakram?n dre r

MER

brynt salviasmor, klickar av
basilikakram och toppa med
parmesan och hasselnotter.

SMAK NR 6 2023

KYCKLING TILL MIDDAG!

Kronfagel introducerade i varas nyheten Chicky Pack, en smart losning
for hantering av fryst kyckling. Denna nya produkt forenklar matlagningen

och innehaller hogkvalitativa frysta filéer i en svinnsmart férpackning.

ronfagels nya smidiga produkt under-
lattar vardagen i koket néar du ska laga
kyckling.

- Nar vi tog fram Chicky Pack fokuserade
vi pd att gora det annu enklare for kunden
att laga kyckling till vardags, samtidigt som
detvar viktigt med en hogkvalitativ produkt,
sager Karolina Nygren som ar marknads- och
produktutvecklingschef.

Chicky Pack har en praktisk perforering som
gor det latt att riva av det antal kycklingfiléer
du behover, medan resten forblir frysta och
skyddade. "Oppna har-fliken” gér det enkelt
att komma at kycklingen nar den val ar tinad
och redo for tillagning. Filéerna kan med for-
del tinas direkt i forpackningen i stallet for
attligga 6ppet i kylen.

Forpackningen har tydliga markningar
for bast fore-datum och forpackningsdatum,
vilket hjalper dig att halla koll p& vad som
finnsifrysen.

En annan fordel med Chicky Pack ar att
den tack vare sin forpackning innehaller 100 %
kyckling utan behov av frysbehandling med
saltlosning. Det gor att den har samma kvalitet
och konsistens som en farsk kycklingfilé.

CHICKY PACK

—en kombination

av praktisk

) forpackning och

matkvalitet.

CHICKY PACK innehaller 100 % svensk kyckling,
omsorgsfullt uppfédd pa svenska gardar.

Det innebir god djurhallning, hégsta kvalitet
och hidlsosam, klimatsmart mat pa tallriken.

Den krédmiga kycklingen &r urgod med
olika former av potatis ellerris.

Kycklingfilé i panna
med svamp & gradde

TID: 45 MIN
Mustig smak av vitl6k, timjan

RECEPT: MARKIZ TAINTON

och salvia med rostade hassel-
nétter pd toppen.

4 PORTIONER

1 pkt Chicky Pack (4 tinade filéer)
1 vitloksklyfta, pressad

salt och grovmalen svartpeppar
olivolja och smar till stekning

3 kvistar timjan

250 g champinjoner, kvartade

4 schalottenlokar, skivade

6 blad salvia

3 Y2 dlvittvin

1 dlvispgradde

hasselnétter, rostade

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Gnid in kyckling-
filéerna med vitlok, salt och peppar.
Bryn i stekpanna med lite olja och smor
tillsammans med timjan. Lagg 6ver
kycklingen i en ugnssaker form.

2. Stek svamp och schalottenlék
gyllene i smor. Férdela i ugnsformen
over kycklingen tillsammans med salvia.
Hall pa vinet och stallin i ugnen

i ca 20 minuter.

3.Ta ut formen och hall pa gradden. Kor

ytterligare ca 15 minuter i ugnen tills
kycklingen ar genomstekt och gyllene.
Stro6 éver rostade hasselnétter.

4. Servera kycklingen varm med pressad
potatis, pasta eller ris.
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Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med Fanta och GOL

Uppdrag: HARLIGA
HOSTTIPS!

En fruktig drink och en kramig smakrik
pastasallad kan bli nya hestfavoriter.

RECEPT: COOP PROVKOK

Mango de
COCO naranja

TID: 10 MIN
Exotisk apelsindrink, som
dr bade fruktig och fluffig.

4GLAS

500 g mango, tarnad

1 lime, finrivet skal och saft
33 cl Fanta Orange Zero sugar
krossad is

TOPPING
2 dl kokosgradde,

kyld i minst 3 timmar
1 krm &akta vaniljpulver
ev honung
1 apelsin, finrivet skal
krossad is

Det mest
fargstarka
varumdrket
inom Task!

Den perfekta matchen
fordem som aldrig slappt taget
omsin lekfulla sida. Passar
toppen till snacks.

GORSAHAR
1. Mixa mango med limeskal och

saftoch %2 dl fanta till en slat puré.

2. Topping: Grop ur endast det

kramiga i kokosgradden och blanda

med vaniljpulver och ev honung.

3. Fyll glas med krossad is, hall pa

mangopurén, fyll p& med Fanta

Orange Zero och toppa med kokos-

gradde. Riv 6ver apelsinskal.

Kramig
pastasallad
med salami

TID: 30 MIN UGN: 200°
Krdmig dressing dr sd gott
till den smakrika salamin.

4 PORTIONER

500 g pasta, t ex Genovesine

Mezzanelli Lisce
160 g GOL salamichips
1 romansallad, strimlad
1 stor rédlok, fint skivad
1dlhyvlad parmesan
3 dl krutonger

DRESSING

2 dl majonnéas

1 dlriven parmesan
1 vitloksklyfta, riven

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 200°. Koka
pastan enligt anvisning pa
forpackningen och kyl ner.

Svdra att motstg
- enkla att dela!
GOL salamichips kan varieras

P& manga sitt. Toppa din pasta-
sallad - eller 4t direkt!

2. agg salamichipsen péen
plat med bakplatspapper och
rosta mittiugnen 5-10 min.
3. Rorihop dressingen.

4. Blanda pasta, sallad, ok,
halften av parmesanen,
krutonger och salami med
dressingen. Toppa med resten
av parmesanen, krutongerna
och salamin.

Mediemserbjudanden

laddade pa ditt kort

Varje erbjudande géller vid ett koptillfalle
till och med den 29 oktober for dig som fatt
Mer Smak nummer 6 2023 i din brevlada.
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KRONENBOURG
1664 BLANC

Galler vid ett kop av tva
1664 Blanc 0,0 % 33 cl.

\Lokala avvikelser kan forel /

\

5%,
rabatt

PLANTI

25 % rabatt vid kop av en
Soygurt Citron 1000 g.
100 % véxtbaserad,
mjolk- och laktosfri.

kan férel

\Lokala avvikel:

GRANAROLO

Galler vid kop av en
Granarolo Quattrocento 1 kg.

kan férel

\Lokala avvikel:

-

rabatt
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rabatt
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I:] {0 !—'lR KIVIK - FINNCRISP
- Galler vid kop av en @1 SNACKS
Frukt & Bar Bow! o Galler vid ett kop
KAVLI Paron/Jordgubb eller -emE b, av en valfri
Galler vid kop av en Kavli Mjukost Cheddar 250 g. Frukt & Bar Bowl Tropisk 1 1. ;f.?__ Finncrisp Snacks 150 g.
\Lokala avvikelser kan forel / \Lokala avvikelser kan féorekomma. o / \Lokala avvikelser kan férekomma. /

~

b
2
rabatt

LAVAZZA

Galler vid ett kop av en Crema E Aroma 1000 g.

kan forel J

\Lokala avvik

Galler vid kop av en forpacknlng Vika Emmer &
Enkorn, Surdeg & Korn eller Prima 270-540 g.

\Lokala avvikelser kan forel J

/4:_

SANTA MARIA
Galler vid ett kop av en valfri Potato Pops 100 g.
\Lokala avvikelser kan forekomma. /

~
o

=
5.

10:-

rabatt

-
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BRAVO

Galler vid kop av en LINDAHLS )

Bravo Vinter eller PRESIDENT Galler vid ett kop av Lindahls Kvarg

Bravo Apelsin & Jordgubbsjuice 1 1. Galler vid ett kop av en Brie Light 200 g. Cookies & Cream eller Lindahls Kvarg Vanilj 500 g.
\Lokala avvikelser kan forekomma. / \Lokala avvikelser kan forekomma. / \Lokala avvikelser kan forekomma. /

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. Vi reserverar oss for slutférsaljning och eventuella tryckfel.




BARNENS KOCKSKOLA / Buns med fisknuggets & avokado

Barnens snabba bao buns

I

TID: 30 MIN

(i

Mosa avokadon och blanda med

¥ dl majonnas, limeskal (endast
det grona) och limesaft fran % lime.
Smaka av med salt och peppar.

Halvera, karna ur och grop ur
1 avokado.

Tillaga ca 8 fisknuggets, enligt
anvisningen pa forpackningen.

)

Det blev
jattegott!
Och sa ZM/! wtt
testa nd]ﬁ
VL)/{’Z.

"

Bt

- \'_'

i ¥ gy
Toppa med 1 skivad salladslék,
2 msk rostad lok och ev koriander.

Varm 4 bao buns enligt anvisningen

pa forpackningen. Fyll med fisk-
nuggets, avokadokram, gurka och
srirachamajonnas.

Skéar 5 cm gurka i tunna skivor.
Blanda med limeskal (endast det
grona) och limesaft fran % lime.

Finns redan hemma: Majonnis, salt & peppar - -

Avokado Lime Gurka

e e e e e e e e e e e e — =

2 PORTIONER

0104 vVaAl:XO0M ONITAAYE vIIdTIN:1d303Y
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KUL DESSERT
MED APPLEN!

Traden och fruktdiskarna dignar
av sotsyrliga dpplen, men vad ska man
gora med dem? Appelpizza forstas!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: EVAHILDEN
-

APPELPITIA P TORTILLABRGD

TID: 15 MIN UGN: 225°
Honung och kardemumma

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 225°.
ger sétma och smak till vir Skar applena i tunna skivor,
ldckra dessert. géarna péa mandolin. Bred
créme fraiche pa tortilla-
broden och fordela appel-
skivorna ovanpa. h 1L &
2. Stro over mortlad .

4 PORTIONER

4 sma applen

+1dlcréme fraiche

4 tortillabrod (medium)

+ 1 tsk kardemummakarnor
+ 1 msk flytande honung

& .

Apple, honungoch kardemumma...
Somen blandning mellan pannkaka §
och bakelse. Mums!

kardemumma och ringla
pa honungen. Gradda mitt
iugnenca8 min.

ﬁ

'Toppa som

AT KIVIKS s

MUSTERI

Frukt& Bar

BOWL

En hérligt krimig blandning av frukt och
bir med hogt fruktinnehall. Med C-vilamin
och fibrer men utan varken tillsatt socker eller
sotningsmedel. Perfekta nir man vill ha ett
snabbt, smidigt och sunt mellanmal eller frukost.
Hall upp i en skal och toppa med vad du vill.

-
o

Bl g

et eom BOWL




Lokala avvikelser kan forekomma
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OLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar é'vfrkdn%z'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 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.

\/ejo i Mer Smak!

Vara vegorecept ar sa kallade
lakto-ovo-vegetariska.

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

SEA SALT & BUTTER GRILLED PAPRIKA SOUR CREAM & ONION
Latt saltade med BBQ-blandning av chili, Klassisk smak av syrlig
kramig smorsmak. paprika och spiskummin. graddfil, I6k och graslok.

T 5 » ~ i " Q .
Utgivare Coop Mer Smak
Coop Sverige /

Englund
171 88 Solna, 010-743 10 0O
HOR AV DIG TILL MER SMAK
info@coop.se
r Smak i dmnesraden.

CHEF COOP PROVKOK
Sara Begner
s 2ner@coop.se
KOCK OCH RECEPTOR
Ulrika Brydling
ulrika.brydling@coop.se och
Henrietta Ryblom Lindell
henrietta.ryblomlindell@
coop.se

JARIG UTGIVARE
Katinka Palmgren
katinka.palmgren@coop.se

ANNONSREPRO
Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

dia

COOP KUNDSERVICE:
0771-17 17 17, info@coop.se
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Vi Media AB
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KORREKTUR Lisen Honig

REDAKTIONELL REPRO Kerstin Larsson

oMSLAGSFOTO Ulrika Ekblom

Allt innehall i Co
och b /ia internet. Ick

Mer Smak lagra
skribenter, illustr er och fotografer maste
meddela eventuellt forbel mot det

Redaktionen fransager sig ansvar for tryckfel.
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ursprung,

www.pefe.se

30410934

POPPADE SNACKS
| TVA NYA SMAKER!

Precis som resten av familjen bakas dom med varmiuft.
Det betyder 60% mindre fett* men 100% god smak.

GRILLED ONION
Rund och fyllig
smak av grillad Iok.

SUPREME CHEESE SWEET CHILI
Generdst kryddade Lagom chilihetta
for en maxad ostsmak. och fin sotma.

[ £] antamariasverige

" Mer Smak ",

i din brevlada

PEFC Certifierad

NAR DU VET VAD

“45°" | DUVILL HA

Livet &r for kort for att inte gora det basta av det.
Dérfor kan varje stund fornojas med en smakrik
och vallagrad ost. Men det vet ju redan du.

*Jamfort med friterade potatischips

Lokala awvikelser kan forekomma



ENKEL APPELSTRUDEL MED GLASS

TID: 30 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER

2 plattor fryst smordeg

+ 2 applen

% dl strosocker

1 msk kanel

% dl hackade notter,
t ex hasselnotter, valnotter,
saltade jordnétter

flingsalt

*14agg

58

TILL SERVERING
' liter vaniljglass

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Tina
smordegsplattorna nagot.

Lagg smordegen pa en plat med
bakplatspapper, degen laggs
lite omlott vid kortédndarna

sa att det blir en lang platta.
Kavla ut till ca 10x30 cm.

2. Skar applenaitunna klyftor.

Blanda socker och kanel. Vand
runt dpplenai blandningen.

3. Lagg appelbitarna i mitten av
degen, spar ca 3 cm pa varje sida.
Hall 6ver resten av kanelbland-
ningen och stro dver nétter och
en nypa flingsalt. Vik in kanten
och tryck till med en gaffel. Pens-
la kanten med uppvispat agg.

4. Gradda mittiugnen ca 20 min.
Servera med glass.

meijt .
,{/men'jt med]
ent bouch av
kanel.

MER SMAK NR 6 2023

YINDIE VHVS 14303

LAIWHOSNIZTY HNVDITOM 0104

BIDRA I
KAMPEN MOT
PROSTATACANCER

Vilj vara egna varumirken Anglamark, Coop och Xtra under
november, sa bidrar du till forskningen kring prostatacancer.
L3s mer pa coop.se/mustaschkampen

E‘,

AMGIAMARY

PARLEDST
TEW & wilnd



kala avvikelser kan forekomma 4

"
Vika Brod med
ost och morots-
marmelad. Receptet
hittar du pa

, Vika-Brod.se

med Vika Brod.
Ostens mysiga middagar!

en dr har, och med den kommer ldngtan efter mysiga middagar. -
Inget knéckebrod passar biittre till hostens smaker dn Vika brod — en krispig och
ik foljeslagare till varma soppor och mustiga grytor.

" » |




