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5%

pa ett helt kép for
Coop-medlemmar /

os Synoptik kan vi upptacka tecken pa vanliga 6gonsjukdomar
tack vare var utdkade synundersékning Syna Ogat™.
Da ingar alltid synfaltsmatning, 6gonbottenfotografering och
tryckmatning. Vi hjalper dig och hela din familj till en battre
syn, boka din tid pa synoptik.se. Valkommen!

Synoptik :

Experter pa optik sedan 1931

Coop-medlemmar far 25% rabatt pa ett helt kop samt pa All-Inclusive™ abonnemang. Rabatten galler
tills vidare och kan ej kombineras med andra erbjudanden. Lds mer pa www.coop.se/synoptik

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

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
medlemmar. Eftersom du aren av
dem vill vi ge dig lite extra harlig mat-
inspiration till saval 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.

Alla recept proviagas

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

PERFEKT KOMBO!

Chocolate Crispies

ar en oemotstandli -
. ) & L @D @ é"

nyhet pa godishyllan. ﬂ 1

Eller vad sags om -

sproda majssnacks
tackta med choklad?
En perfekt kombination

av sot mjolkchoklad @ a :
och salt. Cirkapris: 19,90 kr.

[ - -
Ljuvligt god citronkaka, med lackert
syrligt tacke och knastriga vallmofron.
Mums!

MER SMAK NR 1 2024
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KOKETS RADDARE I NODEN
— EN KARLEKSHISTORIA

FEBRUARL. KALLT... Fortfarande ganska
morkt... Och en plinbok som gapar mer
tom dn pa linge. D ir det dags att plocka
fram matlagningens raddare i noden.

Till att borja med potatisen. Den dr bade
billig och sa underbart god. Passa pa att
njuta av mos och rarakor med vinter-
potatisen innan firskpotatisen borjar locka
framét sommaren. Potatis ar ju ett s bra
tillbehor, men varfor inte lata den spela
huvudrollen som i vara dirty smashed
potatoes pa sidan 12. Jag dlskar potatis!

LOKAREN annan favorit. Kolla in 16kpajen
pa sidan 25 till exempel.

SOPPA AREN alsklingsritt den hir arstiden,
varmande i kylan och med billiga ravaror.
Just vara soppor, pd sidan 18, fyller en

Tips K AFIX o 5
Alskade JPoia i — b
Nytt for kiket 16
Fargginda S — 18
R 24
Vardagsakuben ... 26
Medlemssidorna ................... 33

MER SMAK / Februari

VISSTE
DU ATT...

...en klover framfér en ingrediens
i vararecept betyder att den finns som

eko i din butik. Numera finns nastan
allaingredienser som ekologiskt
alternativ. Brava?!

annan funktion ocksa.

Varje soppa har en ny
glad farg — ett underbart
sitt att sitta farg pa
vardagen.

EN VALKAND HYLLNING
till den goda vardagen
finns pa sidan 26,

med enkla supergoda
familjevéinliga ritter
— Vardagsakuten

helt enkelt!

Sara Begner

ar matkreator
“ och chef for
Coop Provkok.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM
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Gor om flera smalan
till ett lite storre

e7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

MATEN OCH PLANBOKEN

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO
FOTO: GUSTAV ELLIOT

Mer Smaks

t, krénikér Johanna

VINTER- "5~ et
) ¢ U 9y attnjutamerav

, 2. Energibars
A Smalt 125 g mérk choklad i ett vattenbad.

Snabbt, enkelt och jéttegott néir du Blanda ner 50 g nétter, 50 g torkad frukt Jag gor min egen
dr lite fikasugen. och 1dlsportgryniden smalta chokladen. l oo l ﬂ .

Hall upp pa ett smorpapper och bred ut till <Ott <rymp atIOIl
1. Pannkaksmuffins en kaka. Stallin i kylsk&pet och |t stelna Begreppet krympflation innebér att
Satt ugnen pa 225°. Blanda 2 dl mjél, 1 msk i ca 10 minuter. Skar i portionsbitar. man drar ner p& mangden utan att sénka
socker, 1/2 tsk bakpulver och 1/2 tsk salt priset, men kanske kan ett bra budget-
och vispa ner 2 dlmjélk till en jaAmn smet. 3. Dumlekakor knep vara att man gor en egen positiv
Tillsatt ytterligare 2 dl mjélk. Vispa ner 3 4gg, S&ttugnen pa 200°. Arbeta ihop 3 dl vete- krympflation?

ettitaget. Smorjen muffinsplat. Halli smeten mjol, 1 dl strosocker, 1 tsk bakpulver,
och gradda mittiugnen ca 20 minuter. Servera 1 tsk vaniljsocker och 200 g smér (kallt,
med vispad gradde, farska bar eller sylt. térnat) tillen slat och fast deg, garnaien

v Minska méngden kott p3 tallriken till
forman for gronsakerna.

v Servera kétt i skivor pa en skarbréada
i stéllet for hela biffar eller kotletter pa

matberedare monterad med knivblad.
Forma en rulle och skar 20 lika stora skivor.

Forma bollar och lagg dem i smé& bullformar tallriken.
pé en plat. Tryck ner en Dumlekola i varje v Kop godis i sma pésar och servera
boll och gradda mitt i ugnen ca 10 minuter. inte chips i en gigantisk skal.

Det &r ju snarare vettigt &n snélt. Och
lagger man sina goda sicilianska oliver
pé en liten, rar tallrik i stallet for i en stor
skal uppmuntrar man till begrundande
njutning snarare an frosseri.

GORSAHAR

1. Smalt den vita chokladen var-
samt, &t svalna ndgot. Vispa gradde,
mascarpone och florsocker fluffigt.
Vand ner chokladen i mascarpone-
gradden och L&t std i kylen fram till

For vi ater forst med dgat och vi rattar
oss raskt efter matsécken, oftast utan
att g& frdn bordet hungriga. Lite arlig
nedskalning pa kéttkonsumtionen och

servering. fredagsmyset kanske faktiskt bade ar

< Tacos till dessert? + 100 g mjélkchoklad 2.Smalt mjt’)lkchokladen varsamt. nyttigare, mer ekonomiskt och annu lite g

o o o o \—/ % Javisst! 6 tacoskal Doppa kanterna p4 tacoskaleni mer njutbart? ?)

Samla dll’la |al'| enkelt med COOp Pl‘lvaﬂan 2 MASCARPONEKRAM 1 dl kokosflingor chokladen och doppa direkt i kokos- . >

] . . FAVORIT JUST NU: Det ér sdsong fér kal! ||

3 + 200 g vit choklad flingor. L&t stelna. i . 2

Genom att samla flera smalan till ett lan kan du fa battre kontroll p& din Z ' s2dlvispgradde  TILLSERVERING 3. Fordela mascarponekramen i af";f"g '[9”__*";;"” ahs”"f med 2

< e . . . . s x o .. rostade valnétter oc

ekonomi. Lana upp till 600 000 kr utan upplaggningsavgift. Som medlem S 250 g mascarpone  farska blabér och hallon tacoskalen. Toppa med bér och ohemula méingder ost

far du dessutom lagre ranta nar du ansoker pé coop.se/samlalén. 2 msk florsocker = citronmeliss eller mynta citronmeliss eller mynta.

Johanna Westman, kock,
Vid 7,95% rorlig ranta ar den effektiva &rsréntan 8,25% for ett annuitetslén p& 165 tkr med 10 &rs &terbetalningstid, upplaggningsavgift MER SMAK NR 1 2024 férfattare och programledare.
0 kr och aviavgift 0 kr med autogiro. Individuell ranta 5,20%-16,95%. Kreditgivare MedMera Bank (2023-09-27).




-y

BARNENS
PASTA!

RECEPT:HENRIETTA RYBLOM LINDELL
KOCK:LISTON LINDELL SODERHALL
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

FA
INGREDIENSER!
Pasta och broceoli

ar en favorit nar

Au dr hwngrig.

:
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Finns redan hemma: vitlok, salt, peppar & ev basilika

TID: 25 MIN
4 PORTIONER

Koka 320 g spaghetti. Varmca 2 72 dl
gradde i en stekpanna.

Smaksatt gradden med nagra
droppar tryffelolja, 1 riven
vitloksklyfta, 2 tsk salt och peppar.

Koka 250 g broccolibuketter
i ca 3 minuter i saltat vatten.

= c L
Rivungefar 100 g parmesan pa ett
rivjarn. Vand ner pastan i gradds&sen och
aven det mesta av parmesanen. ev med basilika.

Hall av pastaniett durkslag.

Stro resten av parmesan over pastan
och servera med broccolin. Garnera

Bo pd Disneyland® Paris
inkl infradesbiljetter

Som Coop-medlem far du alltid
5% extra rabatt pd boende.

Upptdck utvalda boenden inkl intrdde och
boka pd coop.se/sembo

Bo 3 ndtter, betala for 2
pd Lalandia ndra LEGOLAND®

P& LEGOLAND® ar allt fantastiskt fér sma och stora mésterbyg-
gare! Fa den ultimata upplevelsen med berg- och dalbanorna
och upptdck mysiga Miniland.

Lalandia Billund i Danmark med Skandinaviens stérsta bad-
land och massor av roliga aktiviteter for hela familjen
- pd promenadavstand fill LEGOLAND®

Bo 3 ndtter, betala endast for 2
Boka 3, under utvalda datum!

I:f_etala Upptdck utvalda boenden och
for 2! boka pd coop.se/sembo

% Sembo

Upp till

minisemestern

Vi pa Tallink Silja Line erbjuder dig som COOP-medlem rabatt
upp till 20% rabatt pé vara kryssningar.

Ta med vénnerna och familjen pé en 40h kryssning
till designstaden Helsingfors eller restaurangmeckat
Tallinn. Kliv ombord och njut av vackra skdrgdardsvyer,
fantastiska matupplevelser, harlig underhdallning,
shopping till férmdanliga priser och avkoppling i

var bad- och relaxavdelning.

Skanna QR-koden for fullstéindiga rese- och
bokningsvillkor eller besék coop.se/tallink-silja.

Y TALLINK | SILJA LINE /3



JIROST
RATTER ».

Potatis ar en dlskadwéddare i noden nar pla
men du vill ita med kvalitet. Prova nagon av

RECEPT: SARA BEGNER & HENRIETTA RYBLOM LINDELL STYLING: KARO
FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

ON HAGLUND

POTATLSGRITA
MED BONOR

TID: 40 MIN []
Mjuk, len buljong runt den fina

e

potatisen, med dérter som spelar
huvudrollen smakmdssigt.

4 PORTIONER
600 g potatis
+ 1 gul lok, skivad
+ 2 vitloksklyftor, hackade
1 msk smér
3dlvatten y B M T e il
#2 % dlvittvin 4 " ﬁl*‘_;“*ﬁf_ﬁ_i&-ﬁww'
* 2 dlgréadde
+ 1 gronsaksbuljongtérning
#1-2 msk franska orter
(torkad 6rtkrydda)
150 g sockerartor

+ 1frp (4 400 g) kokta vita
bénor, skéljda SH[PH[RD,S PI[ GORSAHAR

# 1 citron, finrivet skal och saft UGN: 200° TID: 1 TIMME 1 tsk salt 1. Potatismos: Koka potatisen i
salt och svartpeppar Enkla ingredienser som blir Y2 tsk grovmalen saltat vatten. Mosa och blanda

— LA +hackad persilja, till garnering till klassisk comfort food. svartpeppar med mjolk, smor och aggulor.
2 dlgrénaértor Smaka av med salt och peppar.
GORSAHAR 4 PORTIONER 3 dlriven ost 2. Stek fars, morotter, 6k och vitlok
1. Skala och skéar potatisen i 500 g notfars + farsk timjan, i smor under omrorning tills farsen
bitar. Stek potatis, [0k och vitlok i # 2 mordtter, tarnade till garnering ar genomstekt. Tillsatt tomatpuré
smor tills loken mjuknat. Tillsatt + 1 gul lok, hackad och stek ytterligare ndgra minuter.
vatten, vin, gradde, buljong- + 2 vitloksklyftor, rivna POTATISMOS Pudra dver mjolet. Blanda i vatten,
tarning och kryddor. Lat koka tills + smor, till stekning 800 g mjélig potatis, fond, worcestershiresés, timjan,
potatisen ar mjuk, 15-20 min. + % dl tomatpuré skalad rosmarin, salt och peppar. Lat sjuda
2. Tillsatt sockerartor, bonor och + 1 msk vetemjol 1 dl mjolk ca 20 minuter. Vand i artor.
citronskal (endast det gula) och 4 dlvatten 2 2 msk smor 3. Hall farsenienugnsform. Bred ut
lat allt bli varmt. Smaka av med + 2 msk oxfond 2 aggulor potatismos ovanpa och stro 6ver ost.

- , lite citronsaft, salt och peppar. 2 msk worcestershiresas 1 tsk salt Gratinera mitt i ugnen 20-30 min.
- 3. Garnera med persilja och + 1 tsk torkad timjan 2 tsk grovmalen 4. Garnera med timjan och servera
*Ordet vi séker dr egentligen det engelska comfort food, ett bra uttryckafor mat servera med brod. . + 1 tsk torkad rosmarin svartpeppar garna med en sallad.

som dr trésterik i oroliga tider och kallt vdder. Det dr ofta rétter som mafkénner
g —

igen frdn sin barndom eller helt enkelt lena konsistenser och mjuka fina smaker. MER SMtAK NR 1 2024 MER SMAK NR 1 2024 9



VARMANDE RATTER / Med potatis

BREWED T0 SUPPORT
THE LGBTA- COMMUNITY. DUTATES-

UGN: 200°
TID: 20 MIN +
P 2 TIMMAR ATT JASA

POTATISPLIIA

Ettjdttegott brod till UGN: 225° TID: 30 MIN
vinterns soppor och grytor. 2. Tillsatt potatis, socker och salt. Citron och mozzarella Gr

Tillsatt mjélet under omrorning, en s@ frasch kombo. Perfekt GORSAHAR
12 FRALLOR spara lite till utbakning. Arbeta som snacks, skuren i bitar. 1. Lagg ut pizzadegen pa en

i + 300 g kokt, skalad potatis degen 5 minimaskin eller 10 min plat med bakplatspapper.

+ 2% dl mjolk for hand och klicka i smoret 1PIZZA Bred péa créme fraiche och
* 25 g jast iomgangar. L&t degen jasa under 1 rund pizzadeg (4 260g) stro 6ver ost. Lagg ut potatis
* Y% msk strosocker bakduk ca 1 timme. % dl créme fraiche och 6k ovanpa och stro éver
1% tsk salt 3. Lagg degen p& mjélat bakbord 75 g riven ost nagra rosmarinblad. Ringla
+ 7 dl vetemjél och dela i 12 bitar. Forma bitarna + 50 g potatis, tunt skivad over olja. Gradda mittiugnen
50 g smor till runda bullar och laggien % liten rédlok, tunt skivad  tills pizzan har fin farg, ca
2 dlriven ost ugnsform med bakplatspapper, + V2 kruka rosmarin 20 minuter.

ca 20x30 cm. Lat jasa under bak- + olivolja 2. Bryt mozzarellan i bitar och
GORSAHAR duk ca 1 timme. + 1 mozzarella (4 125g) fordela 6ver pizzan. Riv 6ver
1. Mosa potatisen. Varm 4. Fordela osten pé bullarna och + Y citron, finrivet skal citronskal, ringla 6ver lite mer
mjolken till 37°. Smula jasten gradda mittiugnen tilleninner- flingsalt olja och salta och peppra.
och ror ut med mjolken. temperatur pé& 98°, ca 20 min. nymalen svartpeppar Garnera med rosmarin.

€ En god kéttbit med
att

POTATISGRATING D AT, I

TID: 2 TIMMAR + 1 DYGN ATT
MARINERA UGN: 175° + 200° [d] GOR SAHAR
Helgmiddag med kramig 1. Flaskytterfilé: Forbered dagen

STONEWALL INN IPA
0SSN P 5

e —

potatisgratdng som hojdpunkt. fore servering. Satt ugnen pa 175°.

Putsa kottet, salta och peppra.

'-f'_ 4 PORTIONER Stek det i smor sé att det far farg
Yo 1 kg potatis runtom. Laggien ugnsform och
+ 2 vitloksklyftor, skivade tillaga mittiugnen tillen innertem-

»5dlgradde eller 3dl gradde peratur pa 68°. Lat svalna. Krossa

och 2 dl mjolk vitloksklyftorna och blanda med

1% tsk salt timjan, citronsaft och olja. Lagg

Y tsk grovmalen svartpeppar kétt och marinadien pase och lat

SPACE FOR LGBTQ-+ ACTIVISM IN

Lokala avvikelser kan férekomma

+ 1 tomat, skivad marineraikyleni1dygn.
EVEHY cUMM“N"Y THAT WE 2 dlriven ost 2. Satt ugnen péa 200°. Skala och
SEHVE. SCAN Tﬂ I.EAHN Mﬂﬂ[. 2 msk hackad farsk timjan skiva potatisen tunt. Varva potatis

och vitlok i en smord ugnsform.

KALLMARINERAD Blanda gradde, salt och peppar och
FLASKYTTERFILE hall 6ver potatisen. Lagg pa tomat
1 flaskytterfilé och stro 6ver ost och timjan. Tillaga
AI k h I k salt och svartpeppar mittiugnen 45 min-1timme.
O O an 1 msk smér Tack over gratangen om den far
+ 2 vitloksklyftor for mycket farginnan den ar klar.
va ra be roende_ # % kruka timjan, hackad 3. Skiva upp kottet, ringla éver
* % citron, saft marinaden och servera med
1 dlolivolja gratangen.

framkallande.

MER SMAK NR 1 2024




VARMANDE RATTER / Med potatis

DIRTY SMASHED
POTATOES

UGN: 225° TID: 1 TIMME [d
Inspirerad av den mycket populdra
rdtten dirty fries.

4 PORTIONER
1 kg potatis, sma
2 msk olivolja

Alain Jaume Cotes du Rhone
Grand Veneur Organic
Reserve, 2021. Nr 72034.

131 kr.

Ekologisk! Pigg ny prisvérd
drgdng fran pdlitliga familje-
firman Alain Jaume. Duon
grenache och syrah ordnar
med saftiga skogsbdr, nymald
peppar och toner av viol. Allt
med ekologisk certifiering!

Segredos de Sao Miguel
Organic, 2022. Nr 2603. 101 kr.

Ekologisk! PG med grytan och
fram med vinglasen som vi fyller
med detta livfulla och inbjudande
vin. Druvorna aragonez, alicante
bouschet och syrah bjussar pd
réd frisk frukt, plommon, torkade
érter och fin skdrpa.

BASTA RODVINET TILL MUSTIG MAT

Viérmande comfort food — som vdra potatisrdtter och alla mustiga grytor — far hér fina dryckestips.
I bra prisniva och alla ekologiska dessutom!

Bikandi Ecologico Crianza, 2018.
Nr2794. 111 kr.

Ekologisk! Rioja med bdde
moderna och traditionella smaker.
Plommon, syrliga kérsbdr, viol och
kryddiga strdk av tobak och ceder
strémmar ur glaset. Fin ny drgdng
med bett och lite attityd. Mustigt
vin till mustig mat.

25 g smér Bubbel till grytan?
2 tsk flingsalt _ o The Foxand the Grapes, 2021. Ja, faktiskt.
140 g bacon Cecchi Organic Chianti Nr 2362. 91 kr.

3 salladslokar, tunt skivade
1 réd chili, skivad

% rodlok, finhackad

Y2 dlinlagd jalapeno
1dlchilimajonnas

1 dlfinriven parmesan

GORSAHAR

1. Koka potatisen i saltat vatten. Satt ugnen
pé 225°. Lagg ut potatisen pé en plat med
bakplatspapper. Tryck tilldem med en

stekspade sé att de krossas. Ringla 6ver olja,

klicka p& smor och salta. Rosta hogt upp i
ugnen tills de ar krispiga och har fatt farg,
ca 15 min.

2, Strimla baconet och stek det knaprigt.
3. Toppa potatisen med bacon, salladslok,
chili, rodlok, jalapefo, majonnas och
parmesan.

Tips!
At som den &r
med grénsaker
till. Eller som
tillbehaor till
burgare.

Classico, 2021. Nr 2842. 171 kr.

Ekologisk! Fylligt med ung doft
av kérsbdr och italienska érter.
Frisk smak av kérsbdr och

réda vinbdr med bra syra som
frdmjar aptiten. Ekfat som ger
stadga och fin kryddning. Fér
dig som gillar en dkta Chianti
Classico!

Ekologisk! Minns ni fabeln om rdven
och druvorna ur Aisopos fabler, om
rdven som misslyckas att nd druvor
som hdnger hégt upp pd en vinranka
och sedan sdger att de andd var fér
sura? Detta vin dr allt utom surt — hdr
vankas rédvin med generés doft av
bjérnbdr och kakao. Fylligt och gott
med ldng eftersmak.

Ekologisk! Krdmigt
och vdlkomnande med mogen
frukt som pdron, dpplen och
dven lite melon. Smarrigt
som aperitif eller till
mustiga grytor.

Masia Cava Reserva
Brut Organic. Nr 52367.
131 kr.

GOTAKANAL

REDERIAKTIEBOLAGET

Mersmak for Gota Kanal

GREEN ZERD \ 111

SAMMA IKONISKA SMAK_ . | f

HELT SOCKERFRI

NYHET' ‘1¢N5Tﬁﬁl¢r~l5 TER

UTAN SI]EKER

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

Ge dig sjdlv och dina ndra ett minne for livet.

UALSNOW %001 L1t ¥YANS ONAZ = EEED /A

JdL

Vilkommen ombord!

For bokning och mer information: coop.se/stromma

] -{M_‘Frq—?'_bl* R ] TM‘JJH‘JJ ER

¥ UETEA

EN DEL AV | B

[\ simosea |

En blandning av juice och energi.
Resultatet ar en laskande energidryck.

Sockerfri energidryck med latta
och uppiggande smaker.

Unleash the beast!
En livsstil p& burk.

Lokalaavvikelser kan forekomma. Aldersgrans 153r | ©2023 MONSTER ENERGY COMPANY
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Lokala avvikelser kan férekomma

OREN I rNT)ISIV PASTAUPPLEVELSE

e Barilla

A AL BRONZO

AN SOM FANGAR

Balflla

DAL 1877

Barilla:

SIGN OF LOVE

Prissumman ar
250000 krofior och
ar till utveckling av

Mathjilten: Anglamarkspriset

Anglamarkspriset féddes 2002 for att lyfta
de outtrottliga kimpar som arbetar for en
gronare miljo och en ljusare framtid for sig
sjalva och kommande generationer.

AREFTER AR lyfter Anglamarkspriset fram
ekologiska initiativ och ger niring at hall-
bara idéer, sa att de kan sla rot, spira och
spridas.

Varumirket Anglamark lanserades
redan 1991 efter en 6nskan fran Coops
engagerade medlemmar om ett storre och
béttre utbud av ekologiska produkter. Att
ge tillbaka, som i ett kretslopp, ar en av
de mest fundamentala virderingarna fér

MER SMAK NR 1 2024

Coop, och Anglamarkspriset ir ett sitt
att ge tillbaka.

2023 delades priset ut till Koastal som
forsoker hitta nya hallbara sitt att fa
tillgéng till mat fran havet. Tang har stor
potential att bli ett betydelsefullt livsmedel
men det behévs fler tingodlingar for att
fa tillgéng till stérre leveranser som kan
mota den forvintat 6kade efterfragan pa
ett hallbart och niringsrikt livsmedel.

Koastals franchisekoncept, dir de
ordnar odlingsplatser, utrustning och
utbildning, kan 14ta fler komma igdng med
héllbar och konkurrenskraftig tingodling.
Det kan vara savil fiskare som behéver

UTDRAG UR JURYNS MOTIVERING: Arets vinnare
av Anglamarkspriset, Koastal, visar prov pa ung
entusiasm, kreativitet och framtidstro. Man skapar
ocksa tillfallen for yrkesverksamma, som behéver
bredda sin verksamhet och hitta nya affarsmajlig-
heter, med mer hallbara livsmedel.

"Det har priset oppnar upp dorrar”

bredda sin verksamhet, som privatpersoner
som vill prova péd egen odling. Nir tdngen
skordats koper Koastal skérden och siljer
den vidare for att den slutligen ska na
konsumenten.

—Det hir priset dppnar nya dorrar for
oss och det innebir att vi kan 6ppna tre
nya tdngodlingar under nésta dr, siger
Samuel Amant, grundare av Koastal och
Trygve Zierul, commercial and strategy
pa Koastal. ®  Text: Anna Gidgérd

Tidigare vinnare dr exempelvis Gardsfisk som
odlar fisk pa hallbart vis, Sopkéket som arbetar
mot matsvinn och CleanSea som rensar hav och
kuster fran plastskrép.




VI GILLAR! / Frischt & fint

THl salladen

Klassiska salladsbestick
iakacia, 99 kr.

Monstra pa
- - Vackert ménster pa grytlapp
r och grillvante "Jasmin”,

39,95 kr/69,95 kr.
_ﬁ‘r— r

I yz’
Hall grytankokande i

Lotta Lundgrens snygga
gjutjarnsgryta, 4,5 liter.
699 kr.

Kokkarl

1
_" . Kastrull som haller
lange. Finns som 1 liter
och 2 liter, fran 179 kr.

Nytt i koket

Nya prylar, ny energi. Med ljuset kommer
lusten att laga mat, titta vilka fina saker!

Linst k frascht

Sauteuse! Praktisk nar du gor
sés eller snabbt vill bryna nagot.

Finnsi 22 & 26 cm, fran 499 kr.
.

>

Fin stekyta med
en ny frasch panna,
24cm & 28cm,

fran249kr. 4

Tiul
brodet

Brodkorg i
vattenhyacint,
99 kr.

Rejal

Enredig stekgryta i gjutjérn till Lingkok, 599 kr.

("YNY3IYILNEG NVTT13IWN VHIIYVA NV LILNIWNILY0S 'dO0D VHOLS Yd SNNI4 VNYILY¥NA0Hd)

SCEE

SIMPLE

NYBRYGGT KAFFE | VARENDA KOPP

Coop Provkok pa uppdrag

I samarbete med GOL och Leksands

Uppdrag: MACKOR
PA NYTT SATT!

Rutor p& bade vaffla och knacke, och tva
supergoda fyllningar. Varsagod!

RECEPT: COOP PROVKOK

-

{»] den héirj(oml_)on!"

etta, Provksket: . d

Vaftelmacka

TID: 10 MIN —
o . E 1 :
V&fflan med en gnutta sétma " Pepprig favorit som passar
till alla mackor.

bliren smaksensation med

> Gol salami peppar &dr en smakfull
salami med pepprig kant. Passar
perfekt till utflykten men dven till

pepprig salami, ost och gronsaker.

4 PORTIONER frukostmackan, pizzan och tapas-
2 Vafflor brickan. En favorit fér hela familjen!
8 skivor ost

GORSAHAR
1. Skar vafflornaidubbla hjartan.
2. 4gg pé ost, salami, tomat,

8 skivor Gol salami peppar
1 tomat, skivad
Y2 dl picklad rodlok

1 mskinlagda jalapeno rodlok och jalapeno. Vik ihop.

|axknacke

TID: 10 MIN

Pepparrot dr jattegott

till farskost och lax och
sd bra fyllning pé rutbréd.

4 PORTIONER

8 skivor Minirut

100 g farskost

150 g kallrokt lax

12 gurkskivor

1 msk riven pepparrot
(eller wasabi)

%2 msk rostade sesamfron

GORSAHAR
1. Lagg ut brodskivorna
och bred farskost pé alla.

N e

Ett gott knidcke som passar till
alla sorters pdléagg.

> Minirut bakas efter gamla familje-
recept med naturliga ravaror: fullkornsrég,

vatten fran egen killa, jastoch ennypasalt.

Degen naggas med en speciell kavel
som gér brédet rutigt.

2. L agglax, gurka och peppar-
rot pa halften av broden och
stré over sesamfron.

3. L&agg paresterande brod.
Klaevinipapper.

SNIYYM TI0r:0L0411vH140d NIATH VAT 'ONITALS B OLO4LVYIN
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Fargglada
VA RMA MDE
PPOR

d, ron, gul... Soppor med firg ar inte
ra Vaskgrt — vax;j e far
ai dig-en:hel{ Ty n)lt i

RECGIEP T F O 0" &A‘WANBERG
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RODBETSSOPPA MED HTAQSTKRAN
& ROSTADE PUMPAFRON

TID: 1 TIMME UGN: 225° [
Hur vacker som helst, och den lite séta

oL
{

&

smaken dr vdldigt god till salt fetaostkram.

( W 4PORTIONER
800 g rodbetor

( + % dl olivolja

+ 1 purjolék

1 gul lok

1 vitloksklyfta

+ 1 liter gronsaks- eller hénsbuljong

# 2 tsk honung

+ 2 tsk timjan, farsk eller torkad

+ 2-3 spada kvistar rosmarin

+ 2 dl matlagningsgradde

8 ol salt och svartpeppar

lite storre sats av
rstade fron till
andm ypﬁpﬁ.

FETAOSTKRAM
150 g fetaost
2 dl créme fraiche

TOPPING
+ 1% dl pumpakérnor
+ farsk timjan

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skala rodbetorna och
skar dem i klyftor. Lagg péd en plat med bak-
platspapper, ringla éver 1 mskolja och rosta
mittiugnen ca 25 minuter.

2. Skar purjolok, ok och vitlok i skivor.

Hetta upp resten avoljanien gryta och stek
all 1ok tills den ar blank och mjuk. Lagg i de
rostade rodbetorna och hall 6ver buljong.
Tillsatt honung och orter. Koka upp och L&t
sjuda under lockica 20 min, tills rodbetorna
ar helt mjuka.

3. Halli gradde och mixa soppan slat. Smaka
av med salt och peppar. Rosta pumpakéarnorna
i en torr het pannatills de far lite farg.

4, Fetaostkram: Smula fetaosten och mixa
den med lite av creme fraichen. Vand sedan
ner resten av créeme fraichen. Smaka av.

5. Servera soppan med fetaostkram och
toppa med pumpakarnor och farsk timjan.

s BV i
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BROCCOLL- QCH

TID: 40 MIN [

Mild broccoli och pepprig
rucola dr en toppenkombo.
Och krdmen till... Mums!

4 PORTIONER

500 g broccoli

2 potatisar, mjoliga
+ 2 msk olivolja

8 dl grénsaksbuljong
65 grucola

+ 2 dl créme fraiche
salt

vitpeppar

PARMESANKRAM
1 dl créme fraiche
1 dlfinriven parmesanost

4 d\:\\\‘

(!
rkuterier och SU"degsb

UCQLASORPA MED PARMESANKRAM

TOPPING

1 msk olivolja
broccolibuketter
flingsalt

GORSAHAR

1. Dela broccolin i buketter,
taundan nagra att rosta
till toppingen. Skar
stammen i tunna skivor.
Skala potatisen och skar
denisma bitar.

2. Stek broccoli och potatis
ioljaiengrytaettpar
minuter. Hall p& buljongen,
koka upp och lat sjuda tills
potatisen ar mjuk.

3. Laggirucolan. Mixa

soppan slat.

4. Mixa ner creme
fraichen och smaka av
med salt och vitpeppar.
5. Parmesankram:
Blanda creme fraiche
och parmesan. Smaka

av med salt och peppar.
6. Topping: Hetta upp
olivolja i en stekpanna
och stek broccoli-
buketterna p& hog varme.
Stro dver flingsalt och
blanda runt.

7. Servera soppan med
parmesankram och
rostade broccolibuketter.

e
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- - ~ - HALSOSAMMA SOPPOR /I alla firger

MERANETT
MATKORT

CURRY- OCH APPELSOPPA
MED ROTSELLERT, ORTOLJA
& ROSTADE SOLROSHRON

TID: 35 MIN
Solgul soppa med smak av curry.

Oavsett om du handlar pa resan eller hemma i ditt kvarter far du
alltid &nnu mer tillbaka nar du betalar med Coop Mastercard Mer.
Utover bonuspoédng pa alla dina kop ger kortet dig en kompletterande

Ortoljan ger trevlig smakbrytning.

reseférsakring, flexibla betalningar och képférsakring med bland 4PORTIONER
annat prisgaranti. Mycket mer én ett matkort, helt enkelt! #400 g rotselleri

2 applen

+ 1 gullok

1 msk curry

2 msk smor

2 msk vetemjol

- aidigmer gronsake 8 dl gronsaks- eller

Tl 4 s hénsbuljong

\ 2 dl matlagningsgradde
eller havregradde

salt och svartpeppar

ORTOLJA

+ 2 dl 6rter med stjalken kvar,
t ex basilika och persilja

+ 1 liten vitloksklyfta

+ Y citron, saft

+ 1dlolivolja

salt och svartpeppar

TOPPING
+ 1 dl solroskarnor

GORSAHAR

1. Skala och skar rotsellerin i
bitar. Skala, karna ur och skar
applenaibitar. Skiva l6ken.
Stek rotselleri, apple, l6k och
curryismorien grytaett par

Tl/’SI - . ) minuter. Stro 6ver mjolet och
Anvénd de . - : R
fron du sjalv g ' rorom.
— gillar och har it . 2. Tillsatt buljong och lat sjuda
Y/ resor & sakra kop hemma. I ' ' tills rotsellerin ar mjuk, ca 20
. x . e minuter. Tillsatt gradde, mixa
: Upp till 55 dagars rantefri kredit LeE
: et ‘ soppan slat och smaka av med
@t , Nyhet! Betala enkelt med Google Pay™ salt och peppar.
HUMMUS GORSAHAR 4. Rosta solroskarnornaien torr
o TID: 10 MIN [ 4 msk olivolja 1. Hall av spadet fran kikarterna och het panna tills de far lite farg.
ANSbK OM coop MASTERCARD PA Det dr inte svdrare dn sd har + 1 vitloksklyfta, riven skolj dem. 5. Ortolja: Mixa orter, vitlék,
att fd ett smakrikt och mét- 2 msk tahini 2. Mixa ihop alla ingredienser med citronsaft och olja. Smaka av
(20’;/'39? 1(:%9'? Malgte\r/(_:grd Mer kan :ng('j(;? b?’tglon(i)%%a; ochdta utfl;oEt_anter. Ordirzwgrise1 él/rsa_\éggt 29[5_kr. Kregitréfinlza fér(r;ir\éaSr(?/nde ;9:95 % tande tillbehér till soppan. (sesampasta) stavmixer eller i matberedare, mixa med salt och peppar. Tillsatt
-11-01), rérlig. Vid en utnyttjad kredit pa r ar den effektiva réantan 20, o vid betalning med e-faktura (24, % med pappers- 1k isk : 14 2 ciee e (ol rileiete sl lite vatten ell L d
faktura) och det sammanlagda belopp som ska betalas ar 22 043 kr vid betalning med e-faktura (22 043 kr med pappersfaktura). Beloppet ar m sp|§ ummin ange sd attroran bur Tiktigt s - |“e va ?n ? ermeroyaomdaen
utraknat utifran ett exempel dar krediten &r aterbetald pa 12 manader (avbetalningsbelopp i snitt 1 836 kr vid betalning med e-faktura, 1 865 4PORTIONER & 2 mskcitronsaft Sl salt,npeppalr CEILCIT kéinns for tjock. _
kr med pappersfaktura) och att 39 rantefria dagar utnyttjas samt att krediten nyttjas utan avgift for kontantuttag. Kontantuttag kostar 1,5% # 1 frp kokta kikarter saltoch svartpeppar 3. Lagg overien skal ochringla over 6. Ge soppan ett uppkok innan
av uttaget belopp, dock lagst 35 kr per uttag. Valutavaxlingspaslag &r 1,75 % pa valutakursen. Betalas inte hela kontoskulden pé en gang ska (400 g) + olivolja lite olivolja. servering. Ringla éver értolja och
kontoskulden aterbetalas genom mén_adsvisa betalningar om lagst 3%. Inbetalningsbeloppet &r dock Eégst 150 kr, men hégst skulden pa kon- toppa med rostade solroskarnor.
tot. Aviavgiften ar 29 kr/manadsréakning, 0 kr om du anvander e-faktura. Avtalet géller tillsvidare och angerréatt géller. Coop Sverige AB sam-
arbetar med Entercard Group AB och &r kreditférmedlare avseende betal- och kreditkortet. Kreditgivare: Entercard Group AB (org nr 556673- T
MER SMAK NR 1 2024

0585) 105 34 Stockholm. Féretaget star under tillsyn av Finansinspektionen. *Erbjudandet om 10 000 bonuspodng gdller t.o.m 8 mars 2024
vid godkdnd ansékan och dr vdrt ca 100 kr. Google Pay is a trademark of Google LLC.




)SAMMA SOPPOR

De friterade'skalen &r supergoda,
men det funkar férstas utan ocksa!

I alla firger

STTPOTATISSOPA MED FRTTERADE POTATISSHAL,
ONTANDER & SVARTA SESAMRRON

TID: 40 MIN [ 9
Het ingefdra och kokos
dr goda smaksdttare.

4 PORTIONER

600 g sotpotatis

1 gul lok

+ 1 vitloksklyfta

+ 3 cm farsk ingefara

1 krm chiliflakes

+ 2 msk neutral olja

6 dl gronsaks- eller
hénsbuljong

+ 400 ml kokosmjolk

1 kruka koriander

» 1 lime, saft

salt och svartpeppar

FRITERADE SOTPOTATISSKAL
» skal fran sétpotatisen
5 dl neutral olja

TOPPING
koriander, svarta sesamfron

GORSAHAR

1. Skala sotpotatisen och lagg potatisskalen
i en skal med kallt vatten. Skar sotpotatisen
i tarningar. Hacka ok och vitlok. Skala och
rivingefaran.

2, Stek sotpotatis, 6k, vitlok, ingefara och
chiliflakes iolja i en gryta ndgon minut.
Tillsatt buljong och L&t sjuda under lock

ica 10 minuter.

3. Tillsatt kokosmjolken och sjud tills sot-
potatisen ar mjuk, ca 10 minuter. Klipp i
koriander, aven stjalkarna (spara nagra
blad till topping) och mixa soppan slat med
mixerstav. Smaka av med limesaft, salt och
peppar.

4. Friterade s6tpotatisskal: Torka av skalen
ordentligt s& att de blir helt torra. Hetta upp
oljan till 160°ien gryta. Fritera skalen

i omgéngar tills de &r gyllene och frasiga.

Ta upp med hélslev och L&t rinna av pa
hushallspapper.

5. Toppa soppan med friterade sotpotatis-
skal, koriander och sesamfron.

TID: 1 TIMME + CA 3 % TIMMAR ATT
JASA UGN: 250° + 225° [

Ett saftigt och lattbakat brod
med knaprig skorpa.

1 STORT BROD

+ 25 g jast

3 % dlvatten, rumsvarmt
+ 2 msk olivolja

Y2 msk salt

6 % dl vetemjol

1% dl grovt ragmjol
2 dlvalnétter

GORSAHAR

1. Smula jastenien bunke och
ror ut med vattnet. Tillsatt olja,
salt, vete- och rdgmjol. Arbeta
snabbt ihop tillen deg och lat
vilai30 minuter.

2. Krama valnotterna med
handerna s att de delas nagot
och arbeta indem idegen. Lat
jasa under bakduk till dubbel
storlek, 1-2 timmar.

Ett nybnkmt
brod ]b'r mrplfn.]ms
enkla soppa til
festmat!

3. Lagg degen pa mjélat
bakbord och forma till ett runt
bréd. Lagg pé en plat med bak-
platspapper och lat jasa under
bakduki1timme

4, Satt ugnen pa 250°, gérna
varmluft. Stré lite mjol pa
brodet och skér ev nagra snitt.
5. Gradda brodet mittiugnen

i 10 minuter. Sank varmen

till 225°, stang av varmluften
och gradda tills brédet har en
innertemperatur pa 98°, ca 25
minuter. L&t svalna pé galler.

Aven gott att rosta,
till frukost och kvillsfika.

'v*'i

LAGSTA
PRIS PA
HOTELL

bara fér dig som medlem*

__MO
ENHOTELLWEEKEND

Boka en weekend i var och njut av ljusare dagar! Hos Hotellpremien kan
du som Coop-medlem alltid valja mellan 6ver 750 utvalda hotell och boka

UTVALDA VINER MED TOPPBETYG TILL VINTERINSPIRERADE MIDDAGSRATTER

Hir bjuds pa nyheter och pélitliga trotjinare som finns pa Systembolagets hyllor eller att bestilla.
Viner till tacos, mustiga grytan eller fina kéttbiten, till skaldjur, fisksoppa och skal. Nagot for alla tillfallen.

Nr 72601 Cava Stars

Organic Perelada. EKOLOGISKT
122 kr, 750 ml. Alk 11,5%.

Stars ir en torr, ckologisk drgingscava
som bjuder pa vackert gyllene firg med
en tit strém av fina bubblor. En riktig
stjirna pa vinhimlen! Som skal och

till skaldjur.

d}d}d}d} "Systembolagets
mest prisvdrda
Aftonbladet caval”
5/1-2024 i
vinbanken.se

juli 2023
DUBBELFYND
vinborsen.se dec 2023

Nr 72782 Piemonte Barbera
Organic

131 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Lattviktsflaska

Ung, frisk och fruktig med inslag
av roda bir, kérsbir och érter.

Ett vin fran Piemonte som tydlige
speglar sitt ursprung. Servera till
dina favoritritter med pasta, pizza,
charkuterier och ljust kote. Eller litt

FIEKORTE 1 ole som sillskapsdryck.

BAHSERR

BRA KOP!

vinbdrsen.se augusti 2023

Nr 5585 Petit Chablis
175 kr 750 ml. Alk 12,5%.
Lattviktsflaska

doft med litt mineralton. Charmeran-
de och medelfyllig smak av citrusfruk-
ter och klingande ren syra. Servera till
skaldjur och eleganta fiskritter.

BPPPP

Aftonbladet 6/8-2023

BRA KOP!

AoV nr 6-2023

DUBBELFYND

vinbérsen.se oktober 2023

Nr 2011 Guigal Cotes du

Rhoéne Rouge

147 kr, 750 ml. Alk 15%.

En klassiker frin topproducenten

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

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

e | %i %5 %i %5

o g EXPrESSEN 17/3-2023
-‘ FYND! DUBBEL-

ix - =]
- AoV nr8-2023 FYND
vinbdrsen.se okt 2023

Chablis som bjuder p frisk och fruktig

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

Smakrikt och generést vin till middag, sallskap
och salta chips.

BPP

Aftonbladet 3/6-2023

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

SUPERFYND!

Dina Viner Pro 2022-08

Nr 2087 Shannon Ridge High
Elevation Collection Cabernet
Sauvignon. NYHET!
171 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Kalifornisk Cab har tagit plats pa
hyllan. Druvorna till vinet
kommer frin svala odlingslotter
pa upp till 700 meters héjd vilket ger
fin fruktighet. Vinet far regelbundet
héga poing av internationella kritiker.
Servera till kéttritter, rustika grytor,
pasta med griddig sis cller .
gronsaksgratinger. NYTT ROTT
FYND!

BRA KOP! Boras tidning
Expressen 1/12-2023  1/12-2023

Nr 2514 Lievland Vineyards Essay

Red Blend BiB. NYHET!

277 kr, 31BIB. Alk 14%.

Essay ir en lek med ord — "SA” iir férkortningen for
Sydafrika. Smakrikt med inslag av fat, mérka bir,
rosmarin, lakrits och vanilj.
Servera till vegetariske eller
till ritter av lamm- eller nét-
kote. ESSAY ir en hallbart
framstilld box.

- € )
NYTT ROTT

BOXFYND!

Boras tidning  dryckeslistan.se
1/12-2023 vecka 50

Nr 2204 Chateau Bouscassé

181 kr, 750 ml. Alk 13,5%.

Fran Alain Brumont — Madirans lysande
stjarna. Ett smakrike och komplext vin
med fatkaraktir. Inslag av svarta vinbir,
lagerblad, plommon, kakao, ceder, blabir,
svart te och viol. Perfeke till vinkillaren
eller till klassiska ritter som biff med bea.

BPR PP

"SUPERB KLASSIKER”
Aftonbladet 3/6-2023

FYND!
AoM Vinspecial 28/9-2023
vinbdrsen.se februari 2023

wineaffair.se

ditt rum till lagsta pris* med prisgaranti.

*Galler nar du bokar minst 2 natter. Kostnadsfri ombokning!

Alkoholkonsumtion under
graviditeten kan skada barnet

Las mer oc"h bvkm pa
F{ HOTELLPREMIEN




Manga recept bérjar med
att man fraser finhackad gul 6k i

3 dlgradde sattgradde. Smulaiosten och L&t
lite smor eller olja. Att frasa betyder » 150 g gorgonzola sjuda 5 minuter. Smaka av med salt wwww&pressen 2023
att l6ken ska bli mjuk och genomskinlig, = persilja och peppar. Garnera med persilja.

den ska inte fa farg. Ror ofta i pannan
och tillsatt lite vatten om loken borjar
brannas. Du kan ocksa skiva l6ken
och lata den ligga riktigt lange i
pannan pa lag vdrme sa att
den blir s6t och mjuk. *

\
1
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1
1
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RODIOK AR LITE

MILDARE AN SIN GULA Nt i

SLAKTING OCH GER
KRISPIG KONSISTENS
OCH EN SLAGS SOTMA
NAR DEN AR RA.
SA VACKER!

NIATIH VA3 ‘0104

FOTO: ALMA BENGTSSON

FLASKYTTERFILE MED GORGONIOLA

TID: 30 MIN [

Supergod 80-talsklassiker!
Pressad potatis eller klyft-
potatis och en sallad till.

4 PORTIONER

600 g flaskytterfilé
#smor

salt och svartpeppar
+ 2 gula lokar, skivade

L0KPAT MED SMORDEG

TID: 30 MIN + CA 25 MIN
UGN UGN: 200°
Hdrligt frasig paj med
krdmig fyllning.

4 PORTIONER

1 kyld smoérdeg (a 265 g)
600 g gul 6k, skivad
1 msk olivolja
Y2 msk torkad timjan
4 agg
1% dl mjolk
1 dl gradde

1 tsk salt

TILL SERVERING
70 g salladsmix

GORSAHAR

1. Skar kottet i 1 cm tjocka skivor.
Stek skivorna i smor till fin farg pa
béada sidor, salta och peppra.

2. agg kottet &t sidan. Hetta upp
mer smor i pannan och stek loken
tills den &r mjuk och har fatt fin farg.
3. Laggikottet i pannanigen och till-

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Rulla ut och
lagg smordegen i en form med l6s-
tagbar kant, 24—26 cm i diameter,
sé att degen gar upp till kanterna.
2. Nagga med gaffel och férgradda
mittiugnen tills degen ar uppuffad,
ca 10 min. Stek l6ken i olja pa
medelvarme, ca 10 min. Rér d& och
da. Tillsatt timjan.

3. Vispaihop agg, mjolk, gradde
och salt.

4. Fordela loken i pajskalet och hall
Over aggstanningen. Gréadda i nedre
delen av ugnen tills &ggstanningen

har stelnat, ca 25 minuter. Servera

med sallad.

UTVALDA
FAVORITER FRAN
PORTUGAL!

Casa Relvas Touriga Nacional 2022
Portugal / Eko / 75 cl / Alk 14%,
Nr 2809 / Pris 121 kr

@ Alf Tumble DN 2023

Ett uttrycksfullt och elegant fruktigt
vin med Portugals hallbara mark-
ning WASP gor Casa Relvas Touriga
Nacional lika vacker pa insidan
som pa utsidan. Lika njutfullt till
bufféer som smakrika kottratter
och vegetariskt.

Merino Organic 2022
Portugal / Eko /7 21/ Alk 13,5%
Nr 2289 / Pris 205 kr

Ekologiskt certifierade Merino ar
ett smakrikt rott vin med lacker
koncentrerad rod frukt och fin
kryddighet. Utmarkt till vardags-
maten som pasta, matigare
sallader eller bufféer.

Segredos de Sao Miguel Organic 2022
Portugal / Eko / 75 cl / Alk 13,5%
Nr 2603 / Pris 101 kr

Svenska Dagbladet 2023

Miljocertifierade Segredos &r full av
charmig frukt, farska orter, pigga
tanniner och en harlig energi.

Ett riktigt gott ekologiskt vin som
ar perfekt till helstekt kyckling,
vinterns grytor eller mustiga
vegetariska ratter.

www.provinum.se

Alkohol ar

beroende-
framkallande

FOTO: PELLE BERGSTROM




VARDAGSAKUTEN / Mat féor svarflirtade barn

Hjalp, det
ar sa svart att
fa mina pojkar

intresserade
av mat!

»Det vore sd kul att hitta nigra ritter som

hela familjen tycker om att dta. Och som inte ar

svara att laga. Ar det ndgot vi kan fa hjilp med?«
undrar Veronica och hennes tre pojkar.

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

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Jag tycker om att dta och laga mat, men mina
pojkar dr véldigt ointresserade av mat. Ibland
kdnns det som om de inte dter négonting!

Det vore sd kul att hitta ndgra rdtter som vi
alla gillar att dta. Och som inte tar alltfér [dng
tid att laga, mina vardagar dr stressiga nog

VI SOM FICK HJALP!

Familj: Veronica Haag, och barnen Oliver,
10 &r, Gabriel, 6 &r och Noah, 4 ¥ ar.

Bor: | Blackeberg strax utanfor Stockholm.
Gor: Veronica ar sjukskoterska och jobbar
med vardforsakringar. Det ar svart att hinna
gora sa mycket pa fritiden under stressiga
vardagar men nar de ar lediga forsoker de
hitta pa roliga saker, som att g p& Tom Tits.

26

som de dr. Dessutom finns dven allergier att
ta hdnsyn till som gér det dnnu sv@rare. Har
du ndgon l6sning Gt 0ss?

Hej frén Veronica Haag

Sara Begner: Ah, jag tror ménga kdnner
igen sig i din situation, med barn som ér
helt ointresserade av det man lagar. Jag har
ndgra knep och matrdtter som kanske kan
underldtta situationen.

/VLjﬂL

problem. Det

har loser vi!

SMARTA LOSNINGAR

Spett och wraps

Det finns vissa serveringssatt som ar mer
populara hos barn. Nar de sjalva far lagga
krispiga gronsaker tillsammans med kyckling
ellerannat i en wrap sé gar bade sallad, tomat
och knaprig morot ner. Och nar du serverar
middagen pé spett sa blir det ofta populért.

Vilkénda riatter med nytt innehall

Burgare brukar barn gilla.Prova att servera
dem med friterad fisk istallet for hamburgare!
Eller som i receptet pa sidan 30, nuggets
gjorda pa fisk. Jattegott! Eller fisktaco med
olika goda tillbehor och gronsaker att lagga i.

Sma skalar!

Ett gammalt knep som tal att nédmnas igen:

servera maten i olika skalar och lat barnen
plocka sjalva. Och kommentera inte deras val!

MER SMAK NR 1 2024

WOYLSTHY YNIT-VNNV 0104

TORTILLA SMASHED BURGER

TID: 40 MIN
Vdlkdnda smaker med ny rolig

servering. Supergott!

4 PORTIONER

500 g notfars

+ 4 tortillabréd medium
salt och svartpeppar

4 skivor cheddarost

+ 2 tomater, skivade

Y2 isbergssallad, strimlad
Y2 rodlok, skivad

+ ketchup

*rostad l6k

HAMBURGERDRESSING
+ 1 dl majonnés
2 msk bostongurka

(eller finhackad inlagd gurka)

1 tskvitlokspulver
1 tsk l6kpulver
1 tsk paprikapulver

MER SMAK NR 1 2024

GORSAHAR

1. Dela farseni4 delar och
tryck ut pa broden nastan
ut till kanten, salta och
peppra. Stekitorr panna
med brédsidan nedéat
négon minut, vand och stek
andra sidan tills farsen ar
genomstekt. Tryck med
stekspaden sé att farsen
pressas mot pannan.

2. Blandaingredienserna
till dressingen.

3.Lagg paost, dressing,
tomat, sallad, Lok, ketchup
och rostad lok. Vik ihop
och at.

Lokala avvikelser kan férekomma

Rostad och lite
notaktig smak

Saﬂ‘ﬁ Kvarn

~r
Ekologiska

Havregryn

For en bra magkinsia
Maod smak v
salmogen havre
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G
smart val

Oavsett om du lagar en enkel vardagsmiddag eller ndgot mer avancerat i helgen,
god mat ska inte behéva kosta mer. Darfor far du alltid bra produkter till Iagt pris
ndr du viljer vara egna varumdrken. Vilkommen till Ditt Coop.

TACOPASTA

TID: 30 MIN

Tacosmak. Och pasta.
Tv@ vdlkanda smaker som
fér en extra skjuts av
grédden. Supergott!

4 PORTIONER

320 g pasta

+ 300 g vegofars

+ 1 msk neutral olja
+ 1 frp tacokrydda
Y. dl vatten

2 dlgradde

+ 150 g riven ost
salt och svartpeppar
2 dl majs

+ 1 msk neutral olja
+ 2 tomater, tarnade

TIPS!

MER SMAK NR 1 2024

GORSAHAR

1. Koka pastan enligt anvis-
ningen pa forpackningen.

2, Stek farseniolja. Tillsatt
tacokrydda och vatten och
&t vattnet koka in. Tillsatt
gradde och &t sjuda ett par
minuter. Vand i pastan och
halften av osten. Spad ev
med lite pastavatten. Smaka
av med salt och peppar.

3. Stek majsenioljatills den
far farg, salta och peppra.

4, Servera pastan med resten
av osten, majs och tomat.

Du kan forstas anvanda notfars i den har ratten om du hellre
vill. Har ar det mer tacosmaken man vill at. Servera garna med
annu mer "tacogronsaker", som gurka och isbergssallad.

VARDAGSAKUTEN / Mat fér svarflirtade barn

KYCKLINGSPETT MED JORDNTTSSAS

TID: 40 MIN [ [®

Det dr superenkelt att géra
egen jordnétssds. Och det
blir hur gott som helst.

4 PORTIONER

+3dlris

600 g kycklinginnerfiléer
1 msk grillkrydda

¥ tsk salt

+ neutral olja, till stekning
1 lime, i klyftor

+ ev koriander

JORDNOTSSAS

# 4 msk jordn6tssmor
» 1 lime, saften

2 msk japansk soja
1 msk strosocker

Y dl vatten

TIPS!

_———mm - —

Skar upp lite neutral gurka och lagg i en separat skal om barnen
inte gillar den smaksatta gurkan.

GURKSALLAD

1 gurka, tunt skivad

1-2 tsk sesamolja

1 lime, finrivet skal och saft
salt

+ ev rostade sesamfron

GORSAHAR

1. Tillaga riset enligt anvisningen

pa forpackningen. Tra kycklingen
pa spett och krydda med grillkrydda
och salt. Stek i olja tills kycklingen
har fin farg och ar genomstekt.

2. Mixa ihop jordnotssésen.

3. Blanda gurkan med sesamolja,
limeskal och limesaft och smaka av
med salt. Stro ev dver sesamfron.

4, Servera kycklingspetten med ris,
jordnotssas, gurksallad, limeklyftor
och ev koriander.



VARDAGSAKUTEN / Mat fér svarflirtade barn

KEBABBIFFAR MED COUSCOUS

TID: 30 MIN
Den vilkdnda kéttfarsen far
hdren ny supergod skepnad.

4 PORTIONER

3 dlcouscous

+ 2 dlyoghurt, 10%

+ 1 vitloksklyfta, riven
salt och svartpeppar
fefferoni

réd kebabsas

+ ev bladpersilja

BIFFAR

=1 dl mjolk

% dl strobrod
*14agg

1 msk lokpulver

+ 1 msk spiskummin

+ 1 msk paprikapulver
+ %2 msk oregano

+ 1 tsk chilipulver
1 tsk vitlokspulver
1% tsk salt

500 g flaskfars

GORSAHAR

1. Biffar: Blanda mjolk, strobrod,
agg och kryddor och (4t svalla
nagra minuter. Blanda ner farsen
ordentligt. Forma till biffar.

Stek biffarna i smor tills de har
fin farg och ar genomstekta.

2. Tillaga couscousen enligt
anvisningen pa forpackningen.
3. Blanda yoghurt och vitlok,
smaka av med salt och peppar.
4, Servera biffarna med cous-
cous, yoghurtsas, fefferoni

och kebabsés. Garnera ev med
bladpersilja.

FISKNUGGETS MED DIPP

UGN: 225° TID: 45 MIN

Nuggets brukar alla gilla.
Hdr dr det frasig fisk som
serveras med god sds till.

4 PORTIONER

1 kg potatis

2 msk olivolja
600 g vit fiskfilé
salt och svartpeppar
~14agg

2 dl panko

Vs citron, i klyftor
»evdill

CURRYDIPP

1 dl majonnés

1 dlcréme fraiche
1 mskcurry

1 tsk paprikapulver
1 tsk honung

GORSAHAR
1. Skéar potatisen i stavar och
blanda med olja och salt pa

1
1
1
1
1
1

A}

\
\
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Vil Au ocksa
fa hjalp av Saral
Sinar tiden, lusten eller orken?

Har du problem med matvardagen?
Mejla oss pa info@coop.se, skriv

”"Mer Smak, Vardagsakuten’

i@mnesraden. Beratta om dig

och din situation, och skicka ,/'

Y. géarnamed en bild pa
A familjen. I

en plat med bakplatspapper.
Tillaga mittiugnen ca 25 min.
2. Skar fisken i bitar, salta och
peppra. Vispa upp dgget med
1 mskvatten. Vand fisken i
agget och sedan i panko.
Stek i smor tills fisken har fin
fargoch ar genomstekt.

3. Blandaingredienserna till
dippen, smaka av med salt
och peppar.

4. Servera nuggetsen med
potatis, dipp och citronklyftor.
Garnera ev med dill.

MER SMAK NR 1 2
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Recept
pa aperitivo
finns pa
zeta.nu

NYHET! MED SMAK AV KRONART-
SKOCKA & SOLTORKAD TOMAT

Huvudingrediensen ar kronartskocka smak-
satt med en mindre mangd finmalen soltorkad
tomat, en touch av vitlék och lite solrosolja.
Djup och fyllig smak, underbart god péa crostini
eller surdegsbréd. Aven fin som smak-
sattare till lax, pasta eller sallad.

: o
R GDIDERAD TOHAT

i‘l 3 -

Hamntverksbakat med havie & havssalt

Leksands Tre Kullor Havre & havssalt ar
ett hantverksbakat tunnknacke, dar de
naturliga rdvarorna svensk havre, havs-
salt, fron och vatten fran egen kalla &ar
brodets smakhjaltar. Degarna satts for
hand och graddas sedan pa traditio-
nellt satt p& platar i konditoriugnar.
Havre & havssalt innehaller 180 gram,
kostar cirka 39 kronor och finns i butik
franvecka 7.

Forgyit dim Frukost med harliga

Juicer fran Kinks musteri

Béda juicerna smakar friskt
fran épplen ochiApple- &
mangojuicen adderas sotman
frdn mangon. De perfekta
juicerna till frukosten for hela
familjen. Vihar tillsatt svensk
must med fruktkott for den
goda smakens skull.

)

m

iipgle

AT

Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

Nytt
pa hyllan!

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

Ny favorit i laskhyllan!
Varfor valja mellan lask och godis nar du
kan fa alltiett? Den alskade smaken av
geléhallon har antligen hittat sin vag till
Trocadero. Upptack Trocaderos senaste
laskinnovation med smaken av tva svenska
favoriter. Njut av en klassisk Trocadero
med en harlig twist av geléhallon.

Antlym fimns supergod
lmrjn/rast pa tubl

Kavli Burger Cheese Cheddar ar en riktigt
god hamburgerost som tillverkas i Sverige.
Den ringlas p& och smalter perfekt p& ham-

i burgare och pommes, inget mer krdngel med

— . inplastade ostskivor! Du hittar den i din butik

=it bredvid Kavlis klassiska hamburgerdressing.
-y

Otroligt nytt, otroligt gott!

MY PIZZA SLICE
— EN BHELT NY MINIPIZZA!

Grymt goda minipizzor som gar snabbt och enkelt att varma och
mattar bra. My Pizza Slice har en pizzabotten som ar berikad
med skyr* for ett extra tillskott av protein, och fullkornsmjél for
ett hagre fiberinnehall. Smakar definitivt som bast nar du chillar
efter skolan och laddar om inf6r aktiviteter. Njut av en stund fér
dig sjalv — My Pizza Slice, My Moment.
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Pinsa — en italiensk favorit

Pinsa &r ett italienskt brod med fyllig och mustig karaktar, som en blandning mellan pizza
och focaccia. Gradda 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.

Finns i
kyldisken!

FERNANDO DI LUCA

Fran en familj di?-maj arkarlek.

- -
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AKTIVERA
TJANSTEN

i Medlemspunkien
eller pa coop.se

Fa din bonus direkt i kassan

En enklare och smidigare framtid. Det

ar malsattningen nir Coop nu lanserar
ett helt nytt satt for kunderna att plocka
ut sin bonus - direkt i kassan.

HUR MYCKET POANG har jag samlat pa mig?
Riskerar mina poang att g4 till spillo? Hur
gor jag for att omsatta mina insamlade
poing i en vardecheck? For Coops medlem-
mar har fridgor som dessa varit en del av
vardagen i samband med butiksbesok.

Men framover ska det bli avsevart enklare
att dra nytta av de insamlade poéngen.
Tjansten "Manadsbonusen direkt i kassan”
gar nimligen ut pa att ingen ska behova ga
miste om sin bonus.

MER SMAK NR 1 2024

—Om du aktiverar tjinsten kommer du
att fa en virdecheck laddad pa ditt medlem-
skap, i stillet for att du sjilv maste ga in
och ta ut en virdecheck i Poingshoppen,
sager Sofia From Hoppeler, chef f6r Coops
Medlemsprogram.

FORATT AKTIVERA den nya tjdnsten gar man
in pa coop.se eller via Medlemspunkten i
butik. Darefter sker vixlingen automatiskt
den 2:a varje manad och i kassan kommer
det da att synas vilken valér pd vardecheck
som laddats pd medlemsskapet — oavsett
om betalning sker via sjialvbetjaningskassa
eller bemannad kassa.

For att fa ut en virdecheck per manad

kravs att man har tjdnat in minst 1000
bonuspoing. Hur stor vardechecken blir
baseras pa hur manga bonuspoing som
tjdnats in och valérerna varierar fran 1o
kronor (tooo podng) upp till 510 kronor
(51000 podng). Dessa kan ocksd kombine-
ras med andra virdecheckar som kunden
sjalv har himtat ut i Poangshoppen.

— Vi gor detta for att underlatta for vara
medlemmar, ingen ska behéva missa sina
poing och virdet av medlemskapet. Men
givetvis kommer de som fortfarande vill
ha valfriheten att ta ut sina poing sjilva
via Podngshoppen kunna géra det dven
i framtiden, siger Sofia From Hoppeler. @

Text: Henrik Ekblom Ystén
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ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN
“C”

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

MANADENS DRINK:

4 glas

de flesta har i sitt kok. S4 Emma

Kakor som gjorde om alla sina recept for att
alla kan baka passa just en sddan form!

Instagramkontot Brinken

bakar har blivit populéart bland Vad &r dina bista tips fér att
hemmabagarna. lyckas nar man bakar?

Den som star bakom kontot heter - Ensak ar att graddningstiden
Emma Brink Rask. Den vanlig- som anges i recept alltid bara ar
aste onskningen fran féljarna ar vagledande och ingen exakt regel.
att de vill kunna baka alla olika Alla ugnar arolika, och de flesta ar
kakor som Emma bakar, menien  lite ojamna med mer varme i ndgot

* 4 Al vatten

PROVA ELBIL?
VI HIALPER DIG!

Du vet val att du som Coop-mediem
alltid far 15 %* rabatt ndr du hyr bil hos
oss i Sverige och 10% i utlandet.

* 2 msk strosocker
* 1 msk wm[[jsocker
* 225 Vi blabar

* 1/2 msk potatismjsl

GORSAHAR

form med l6stagbar botten och horn avugnen. En annan sak nar 1. Koka upp vatten, stro- och vaniljsocker sa att sockret l0ses upp.
med 24 cmii man bakar mjuka kakor ar att

s GAYARDR diameter, alltsd  kakan ska ha en innertemperatur

den form som pé 98° nar de ar klara. Lycka till!

CITRONPA]— comee ..

UGN: 175° + ev citronskal
TID: 30 MIN + TID ATT KALLNA
Som en key lime pie men GORSAHAR

Tillsatt blabaren och L&t koka ndgra minuter. Mixa slatt. 2. Blanda

*Géller pa baspriser for alla personbilar exkl. tillagg potatismjol med lite vatten och ror ner i soppan. Koka upp och L&t

e —m e — -~ FOTO:EVAHILDEN == = = = = = — = — — e e o — o m o

koka ett par minuter.
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Las mer och boka redan idag!
www.coop.se/europcar

Recept
ur boken

Europcar

MOVING yeur WAy

MER SMAK

61 kakor
ienform.

FOTO: ULRIKA POUSETTE

NR 1 2024

med citron. Supergod och
lattbakad!

PAJSKAL
50 g smor
+ 10 digestivekex (150 g)

CITRONFYLLNING

1 burk kondenserad mjélk
(400 g)

# 2 citroner, finrivet skal
och 1 dl saft

2 tsk vaniljsocker

+ 3 dggulor

*2agg

1. Satt ugnen pa 175°. Fast bakpléats-
papper i botten pa en form med lstagbar
kant, ca 24 cm i diameter.

2. Mixa smor och kex tillen smuligdegien
matberedare monterad med kniv. Tryck ut
degen i botten pa formen och ca 2 cm upp
pé kanten. Gradda mittiugnen ca 10 min.
3. Rorihop ingredienserna (vispa ej) till
citronfyllningen. (Sila den om du inte vill ha
citronskal med.) Hall smeten i pajskalet.
Gradda mittiugnen 15-20 min, den ska
inte fa farg utan bara stelna.

4. | at svalnairumstemperatur och sedan
kallna helt i kylen. Garnera med vispad
gradde och ev citronskal vid servering.




HELG! / Budgetbra!

Namn: Karoline Pettersson.
Aktuell: Med boken Budgetbra!
med recept och tips pa hur du
gor vardagen guldkantad
och halsosam trots

liten planbok.

Plénboksvémljgt
X fo ppovyIL
Det finns sd mycket gott att laga som

ar bra bade for planboken, kroppen
och planeten. ALLT HANGER THOP!

RECEPT: KAROLINE PETTERSSON
FOTO: LINA EIDENBERG ADAMO

LR SO EN PLATT
OVERNIGHT QATS

TID: 10 MIN + MINST

4 TIMMAR | KYLEN

Frukost som du stdr dig
pd. Eller ett mdttande
mellanmdl som gér att du
orkar laga en bra middag.

2 PORTIONER

2 dl havregryn

# 2 tsk chiafron

2 dl mjolk

+ 1 dlvaniljkvarg

1 tsk kanel

2 krm malen
kardemumma

Y2 krm salt

TILLBEHOR

+tinad mango eller bar

+ solroskarnor, pumpa-
karnor eller hackade
mandlar

1 msk honung

GORSAHAR

1. Blanda havregryn,
chiafrén, mjolk, vaniljkvarg
och kryddor noga i en bunke.
2. Bottna tva glas eller
burkar med frukt/bar. Fyll
pa med overnight oats. Tack
6ver och lat sta i kylen minst
4 timmar, garna 6ver natten.
3. Toppa med solroskarnor
och ringla 6ver honung vid
servering.

Tips!
Overnight
oats haller
flera dagar

ikylen.

«MER SMAK NR 1 2024

NIO BASTA BUDGETTIPS

Bra kdp i gronsakshyllan

I gronsaksdisken kan en billig vara inne-
hélla mer néring an den som kostar mer.
Gurka och isbergssallad innehéller mycket
vatten, da ar morétter, vitkal, blomkal och
broccoli ett battre val.

Bli en slattmastare!

Aven om du bara har en liten méngd
gryta kvar, testa att steka upp och krydda
och servera med matvete, brod och kokt
broccoli eller blomkal.

Dryga ut maltiderna

Gronsaker, bonor, kikartor och havre-
ris &r bra att dryga ut soppor, pastasaser
och gratanger med. Ger mer naring och
mattnad men aven minst en portion extra.

KAROLINES

Matladan - din basta vdn

Snabblunch pé stan ar alltid dyrare &n
medhavd mat. Ibland kan du fa hela veckans
matlédor for samma peng som du lagger pa
en utelunch.

Laga mer samtidigt

Forbered olika méltider och matlador
nar du anda lagar. Karoline Pettersson kallar
det for att intensivlaga, med kanske kyckling
och potatis i ugnen, en vegogryta, pasta
och pastasés pa spisen, och de kommande
dagarnas maltider ar klara! Frys in om maten
sedan riskerar att bli gammal.

Expert pa extrapriser

Ofta kan varor med kort datum ha ett
lagre pris. Laga upp maten och frys sedan
in som maltider och matlador.

Mat ar en stor
utgift fér manga
hushall. Men det finns

flera sitt att faner
kostnaden.

At mindre kétt

Din matbudget kan minskas genom att
du borjar ata vegetariskt i storre utstrackning.
Kanske nagra dagar i veckan?

Planera inkop

Nar vi ar panikhungriga fattar vi ofta
mindre kloka beslut. Skriv inkopslista och
planera for maltider, matlador och mellanmal.

Smart med frysta gronsaker
Frysta gronsaker ar oftast billigare an
farska men naringsmassigt ar det knappt
nagon skillnad, och dessutom ar de infrysta
nar de &ar pa toppen av sin naringstathet.
Dar ar artor och spenat favoriter, liksom
frysta bar. Om du dessutom lagger till balj-
vaxter har du en riktigt budgetbra bérjan. Balj-
vaxter ar bra for att méatta och naringsberika.
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KOLL PA GLUTEN 8 LAKTOS!

Titta efter marktn recept am du ar aw:rkam;//g

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

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sméa 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.

alternativ.

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

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter
och fron i paneringar samt, dar det
armojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var gelatin. Daremot kan de innehélla

noga med att l&sa pa forpack- agg och mjélkprodukter.
ningen vad produkten innehéller. Lo o e e mm el

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

I! =LAKTOSFRI
E = GLUTENFRI

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

1
' \/ejo i Mer Smak! \
| Varavegorecept ar sa kallade :
1 lakto-ovo-vegetariska. 1
: De innehaller inte kétt, skaldjur, :
! fisk, fagel, kéttbuljong eller :
1

1 1
1 1
1 1

Utgivare Coop Mer Smak
Coop Sverige AB
Englundaviigen 4

171 88 Solna, 010-743 10 0O

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 104 62 Stockholm
BUD: Soder Milarstrand 65, 4 tr
HOR AV DIG TILL MER SMAK 118 25 Stockholm
info@coop.se

Skriv Mer Smak i &mnesraden.

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell

CHEF COOP PROVKOK anna.thorsell@vi.se

ART DIRECTOR
Lotta Bergendal
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KOCK OCH RECEPTOR

REDAKTOR
Henrietta Ryblom Lindell

Anna Gidgard
ANSVARIG UTGIVARE anna.gidgard@vi.se
Katinka Palmgren

katinka.palmgren@coop.se
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Allt innehall i Coop Mer Smak lagras elektroniskt
och blir atkomligt via internet. Icke anstéillda
skribenter, illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehall mot detta.

Crmedia
info@crmedia.se
SPARR AV COOP-KORT

010-743 38 50
(Dygnet runt alla dagar.)

Redaktionen fransager sig ansvar for tryckfel.
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(D HURTIGRUTEN

Nu bjuder Hurtigruten
pa flygresan

Besok inta bara norska kusten.
Bli en del av var historia.

Utforska varldsberémda fjordar och majestatiska kustlandskap. Utmed
rutten ligger héjdpunkterna som parlor pa band. En resa langs norska kusten
ar inte bara en resa genom fantastisk natur. Det ar ocksa en kulinarisk resa.
Hurtigrutens kok heter Norway's Coastal Kitchen - eftersom maten- som
serveras ar baserad pa farska, valsmakande och lokalt producerade ravaror
fran den vidstrackta norska kusten. Samtliga maltider ingar.

Nu far du flygresan pa képet fran Stockholm, Képenhamn eller Oslo nar du bokar en av
Hurtigrutens klassiska resor langs norska kusten. Fran Géteborg tillkommer en extra
kostnad. Dessutom far du som Coop-medlem medlemsrabatt och dubbla poang!

Dessutom
10% rabatt
+ dubbla
poang!

Boka din resa genom att mejla coop@hurtigruten.com eller ringa 0775-88 86 88

Erbjudandet galler fér nya bokningar som gors fram tom 25 mars 2024, med avresa fran 1 april 2024 till 30 september 2024. Flygresan ar tur och retur fran foljande flygplatser: Stockholm, Képenhamn eller ©slo: Fran Goteborg
tilkommer en extra kostnad. Busstransfer ingar mellan flygplatsen och hamnen bada végarna. Prisexemplet 11 605,- galler pa resor med avgang fran Kirkenes till Bergen med avgang 1. april 2024 med flygresa fran Stockholm,

Om du inte behdver flygresan pa den klassiske rundresan kan du i stéllet fa 2 500 NOK per hytt att anvanda ombord pa fartyget nar tva eller fler personer delar hytt. Pa halva resor far du 1250 NOK per hytt nar tva eller fler-personer

delar hytt. Géller alla hytter. Kan inte kombineras med andra kampanjer/erbjudanden, men kan kombineras med Ambassador-rabatt. Galler inte gruppresor. Vanliga avbokningsregler géller. Lds mer p& Hurtigrutenresan.se

Lammrostbif

med rédvinssas. =

Nasta
nummer av

KOMMER

Allt gott du kan tinka dig till
buffén. Eller vad sdgs om laxtartar,
sallad med varmrokt lax, focaccia ...

Ingen pask utan Mer Smaks pasktarta.
Sara Begner svarar pa de vanligaste

frdgorna hon fir om vardagsmat och plockar
fram sina fem absolut basta vardagsrecept.

LAINHISNIZ Y DNVYD4TOM :0104

Medlemserbjudanden

laddade pa ditt kort
p

THE

BROOKLYN SONEWILL I

Vid kop av Brooklyn Stonewall Inn IPA SESSION [PA =
3.5330ml. 18-ars aldersgrans. |

Lokala avvikelser kan forek

ipple

Mango

KIVIKS

Galler vid kdp av en

Apple juice eller

Apple Mango juice

med fruktkott 1 liter.
Lokala avvikelser kan férek

DR OETKER

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

Lokala avvikelser kan férek

10:-

rabatt

MONSTER

Galler vid kép av en Monster 50 cl 4-pack.
15-ars aldersgrans.

Lokala avvikelser kan forek

o %

Varje erbjudande géller vid ett képtillfélle 19 februari t o m den 3 mars for dig som far Mer Smak nummer 1.
Erbjudandena &r laddade pa ditt Coop-kort, du behéver bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker. Rabatten géller pa ordinarie pris.
Vireserverar oss for slutférsaljning och eventuella tryckfel.
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Tips!

Passar perfekt
bade som dessert
och som fikabréd.

?Mfﬁkt pa :70?{:%0\”3{2-’

FIKAFAVORIT

S smidigt med kaka i langpanna! Den hdr dr saftig, med smérig
smak som fér en kick av citronen. Och av knastriga vallmofrén!

CITRONKAKA T LANGPANNA

UGN: 175° TID: 45 MIN +
TID ATT SVALNA & STELNA

24 BITAR

200 g smor

3 dlmjolk

4 agg

4 dl strosocker

+ 6 dl vetemjol

1 msk bakpulver

+ 2 citroner, finrivet
skal (endast det gula)

1 msk vallmofron

TOPPING

125 g smoér

+ 1 dlstrésocker

+ 1 msk vaniljsocker
2 aggulor

+ 1 citron, saft

1 msk vallmofron

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Kl en djup ugns-
plat, ca 25 x35 cm, med bakplatspapper.
2. Smalt smoret och blanda med mjolken.
Vispa agg och socker posigt med elvisp.
Tillsatt smormjolken.

3. Blanda vetemjol och bakpulver, vand ner
i smeten tillsammans med citronskal och
vallmofron. Hall smeten i platen och gradda
mittiugnen ca 25 min. L&t svalna helt.

4. Topping: Smalt smoretien kastrull och
tillsatt stro- och vaniljsocker, ror runt tills
sockret smalt. Ta bort kastrullen fran var-
men och vispa i aggulor och citronsaft.
Satt tillbaka péa varmen och lat koka ndgon
minut under omrorning.

5. Stick sma hali kakan och bred pé gla-
syren. Stré 6ver vallmofron. Lat glasyren
stelna och skar sedan irutor.

NIATIH VAT ‘0104 ¥IND3E VHVS 14303
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Smakar det, sa kostar det inte

K&p din Postkodlott (180 kr) sa far du ett
laddat presentkort hos Coop. Da kan du
handla varor for hela 300 kronor i alla butiker.

Anvand QR-koden eller gd in
pa postkodlotteriet.se/mersmak

. o
L]

THOD
E‘P yousii

P.S. Som extra krydda delar vi ut vinster for

1,5 miljarder under 2024. Ta chansen och lycka till!

En Postkodlott kostar 180 kr/man utan bindningstid. Erbjudandet

med presentkort hos Coop géller fér max 3 lotter t.o.m. 31/3-2024.

Aldersgrans 18 ar. Stodlinjen.se

Presentkort
hos Coop
pa kopet

ESVENSKAHN i

POSTKOD

ELOTTERIETH

Sa far

MER BONUSPOANG

du

Mer Smak i samarbete med Coop

Du far alltid bonuspodng nir du handlar pd Coop, men det finns sitt att tjina dnnu
mer bonuspoing. Ett ar att gd in pi coop.se/tjanapoang och handla till exempel
klader, hemelektronik och resor hos Coops partner.

- T .

B, PRESSAI ‘*
- PRISER
=

Hardla onlbna

u et Hil dgemgn sllar hames
= il

- akctueila erojudanden
19 Varknas banba prisss onlins

Wi
'E Viirg X¥1re prigedida vars

i hae titigars tittst pd
_/

Gainpa
1 coop.se.
Forattdu

ska kunna handla
tryggt som kund
behover du logga in
med ditt bank-id.

Klicka
paTjéna
podngi

Adlibris

Asditna

ek

BJORN BORG @

£ B m B

menyn Medlem. Dar ser du alla partner
du kan samla Coop-bonus hos.

— — @/

Adlibris

N&agra av Coops partner som
du kan handla ifran pa coop.se:
Adlibris, CDON, Cellbes, Designtorget,
Euroflorist, Haglofs, Houdini, Lindex,
Outdoorexperten, Elon, Webhallen,
Fortum, Hallon, Tui med flera.

Handla det du behéver. Du far mellan
1 och 7 bonuspoéang per spenderad
krona. Bonuspoangen du tjanar ihop

blir till kronor i form av varucheckar som du kan
anvanda i din Coop-butik. )

Bonuspoangen du tjanat blir till kronor, som du kan anvadnda till mat i din Coopbutik.*

Du omvandlar poéngen till virdecheckar pa coop.se eller i Medlemspunkten.

*Om du till

exempel har tjanat
totalt 50000 bonus-
podng motsvarar det
envirdecheck pa
500 kronor att
handla fér pa
Coop.
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Lokala avvikelser kan forekomma.




