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Just nul

30000

startpodng

Nu extra mycket bonus
pa Folksams hemforsdRkring

Som Coop-medlem fdr du just nu 30 000 startpodng och 1 bonuspodng/premiekrona
ndr du tecknar Sveriges populdraste hemforsdkring. Fé upp till 1,5 miljoner i ersdttning
och ett riktigt bra skydd fér dig och dina saker, inte minst vid vid otur och pd resa.

Marknadens bdsta hemforsdkring enligt Ronsumenternas

Upp till 25 % rabatt pd hem- och villaférsdkringar ndr du samlar och férebygger skada

1 bonuspodng/premiekrona vid nyteckning och férnyelse, varje ar

Just nu 30000 startpodng per nytecknad hemfdrsdkring fram till och med 27 oktober 2024

Ett palédgg som dr lite mer av allt!

Lonneberga Smakrika skivor ar lite tjockare och
saftiga skivor svensk kyckling eller skinka. Perfekta
nar du vill skapa en lite matigare macka till frukost,

Lds mer och Rép férsdkringarna pa
lunch eller pa kvallen.

Las mex och hop Folksam

Recept pa goda mackor hittar du pa lonneberga.se

Lokala avvikelser kan forekomma.



Annu en god
familjemedlem

BAKAD PA SVENSK HAVRE

LEKSANDS KNACKEBROD PRESENTERAR

it

LEKSANDS
HAVRE

Bakat | wid
fogsilfria bagert

Inga tillsateer

NU I SMIDIGT
PORTIONSPAKET

u avvikelser kan forekomma,

Varsaqod!
Déarfor far du Mer Smak

Du far Mer Smak utan kostnad efter-
som du ar medlem i Coop Ostra. Ta bara
en tidning och lagg den pd bandet eller
skanna streckkoden sjalv. Du sominte
ar medlem betalar 39 kronor - eller
skanna QR-koden har intill
och bli medlem. D& far aven
du tidningen utan extra
kostnad.

Coop Ostra

—din kmsmmtf&'ren'my
Fore sommaren bytte vi namn fran
Konsumentforeningen Stockholm till
Coop Ostra. Med fokus p& matgladje,
hallbarhet, halsa och inspiration,
fortsatter vivart arbete med att skapa
nytta for dig som medlem och bygga
Sveriges basta matkedja. Coop-kortet
ger dig poang, erbjudan-

den och inflytande. bstra

Allarecept proviagas

Alla recept i Mer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer!

Héstens godaste fika.
Missa inte var lena tryffelpaj med fling-
salt och en klick grddde. Mums!

MER SMAK NR 4 2024

MER SMAK / Host

Jackle och Hamley pa promenad L

Bestill maten pa coop.se
sa far du tid éver fér annat
i host. Passa pa att nyttja din
medlemsbonus sa sparar
du dven pengar.

MAT SOM GOR HOSTEN VARMARE

JAG ARFODD pa 70-talet. Bruna bénor och
flask, ugnspannkaka och fiskbullar pa burk
stod ofta pd menyn. Vissa kanske rynkar pa
nisan, men sanningen dr att jag upplevde
det som bade gott och karleksfullt tillagat.
Det handlar nog framfér allt om att vi var
bra pa att samlas kring bordet och prata,
utan mobiler eller en tv som stod pa. Det
runda bordet i koket var var lagereld.

VI BEFINNER 0SS mitt i hésten och en tid dar
naturen skiftar firg och méjligheten till
mysiga matstunder dr manga. Vart host-
nummer ar fyllt av mat som varmer och var
matkreator Sara Begner har recept pa fem
perfekta bjudritter. Pastan pa sid 10 dr ett
tips nir du vill bjuda pa nagot gott utan att
fastna i koket nar gisterna kommer.

Malin Pellborn, chef Medlems-
verksamheten Coop Ostra.

Tips K AFIX o ?
Barnens kockskola......... g
Hostens basta bjudmat ... 10
Boaka med chokMad... 18
VMMijM.fCM. .................................. 22
Maotcha mat & vin............ 28
Medlemssidorma................... 31
(i eenmiieitioaldeho potantal oo 35
Halsa: Fa koll pa saltet ... 40

DET AR CIRKA tio ritter som ofta dterkommer

i hushallen. Medan manga ser matlagning

som ett sitt att koppla av, tycker andra att

det ar ett stressmoment i vardagen. Vardags-

akuten pa sid 22 har fokus pa enkla, villagade

ratter som bidrar till en varierad matvecka,

och tidningen &r fylld med ratter vi hoppas

du vill addera till de redan invanda.

Om du som jag dlskar att vara ute i

skogen pa hosten, dr mitt tips att ta med den

asiatiska morotssoppan pa sid 33 i termosen.

Tillsammans med ett gott brod blir det en

perfekt lunch och, i mitt fall, en lunch som

mina fyrbenta vinner kanske later mig ha for

mig sjéilv. Trevlig ldsning! E;-'\;-. A
s £

e psssT1 W
L Néastanummer '\
kommer vecka 47.
Hall utkik idin
. butik!

Din asikt &r viktig for

oss. Dela med dig av vad
du tycker om tidningen.
Vi lottar ut fem present-
kort pa 200 kr bland alla som svarar.

GOR SAHAR:

1. Skanna QR-koden har intill med
hjalp av kameran i din smartphone.

2.Gain pa lanken och tyck till!

coopostra.se/svaramersmak



tlll 5% tlllbaka, riktigt bra medlemserbjudanden varje vecka och |
- perso__nllga rabatter pa sant du gillar. Valkommen till Ditt Coop.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

ROTFRUKTER riiddar middagen!

Att laga mat med rotfrukter dr virldens
béista budgettips — det dr ju sa gott att
ingen téinker pa att priset ér lagt.

Mos.

I ett mos kan du f& med massor av olika
rotfrukter. Koka 500 g potatis och 500 g
morot/kéalrot/palsternacka/rotselleri i valfri
kombination i lattsaltat vatten. Skari mindre

+ 1 rodlok
Supergott och frasigt!

Skippa palsternacka och

tillsdtt lite extra potatis
R och klyftor

om du vill.
* dill
4 PORTIONER
* 3—4 potatisar GOR SAHAR

+smor och olja
till stekning

TILL SERVERING

2 dl créme fraiche
+ 1 citron, finrivet skal

bitar innan du kokar s gar det fort! Mixa med
en klick smér och 1 dl grddde. Smaka av med
salt och peppar och servera till lamm, korv
eller kottfarsbiffar.

Favorit.

Vimaéaste bara pdminna om platen...
Du vet det redan, men: Ta valfria rotfrukter
och skéri bitar. Vand ihop med olivolja pé en
plat. Stro Gver flingsalt. In i ugnen pé ca 200°.
Ta ut nar rotfrukterna ar vackert tillagade.

Inte bara tillbehor.

Rotfrukter och potatis kan vara tillbehor
men i ménga fall std som huvudingrediens
som i rérakorna har nedan. Recept ur "Var
kokbok budget”. ¥

Blanda rotfrukterna med
ok och vetemjoli en bunke.
L&t gérna sta ca 10 min.

3. Smalt lite smor i en stek-
panna, halliolja och lat bli
varmt. Klicka i smé hégar av
rotfruktsblandningen och
platta till med en stekspade.
Stekiomgéngar pa svag

till medelstark varme tills
rarakorna ar krispiga och

+ ca 2 palsternackor
+ 3—4 morodtter

1 tsk salt

1 gul lok

% dl vetemjol

MER SMAK NR 4 2024

1. Skala och grovriv potatis,
palsternacka och morot.
Salta och pressa ut sa
mycket vatska som mojligt.

2. Skala och skiva loken tunt.

har fin farg pa bada sidor.

4. Skala och hacka rodloken.

Servera rarakorna med
créme fraiche, rodlok, citron
och dill.

FOTO: ANNE DILLNER/ TT NYHETSBYRAN

L o Mer Smaks
o w kronikdr Johanna
- Westman om

smart
utflyktsmat.

Nodlosningar
blir ofta dyrkopta

N&r mina barn var sma var det ofta
utflyktsmaten som knackte hushalls-
kassan. Nar jag inte 6verdrev och skick-
ade med trerattersmiddag pa utflykten,
foll jag offer for mitt obotliga prokrasti-
nerande. Det blev ofta en n6dlosning

i sista stund, vilket sallan ar sarskilt
ekonomiskt. De svider bade i planboken
och i mammahjartat.

Men ibland férvanar jag mig sjalv

med att l6sa saker i god tid och som
skolbarnsmamma kunde jag till exempel
gora piroger som jag fros in for framtida
eventualiteter, eller s& gjorde jagen
dubbel sats pannkakssmet som for-
varades i en petflaska i kylen for att jag
raskt skulle kunna géra nagra pannkakor
i arla morgonstund. (Pannkakor med
citron och socker var alltid barnens
favoriti picknickkorgen.)

Attinvesterainagra sméa plastlador
med lock sé att man kan packa med sma
extra roligheter som négra salta kex eller
en god gucka till morotsstavarna, kan
ocksa forgylla saval barnens utflykter
som lunchladan. S& bérja hosten med

NOSSTIXV VNIL:0L04

MVG i matsackspackning.

Johanna Westman, kock,
férfattare och programledare.




TID: 30 MIN

! BARNENS (i
< & TACOPAJ

a
- RECEPT:SARA BEGNER KOCK:LILLY HALL

- FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Satt ugnen pé 175°. Lagg ut 3 tortilla-

brod i en ugnsséker form sé att bott-
nen tacks.

- -

Tortillabrod « Notfars « Tacomix « Tortillachips )
« Riven ost « Majs « Graddfil » Tacosés Fordela farsen pé tortillabroden. Stro 6ver majs och tortillachips.

Tillsatt tacokrydda och vatten enligt Hall pa aggvispet. Stro 6ver 100g Klicka ut tacosas och graddfil precis
Finns redan hemma: Mjélk, 4gg och sallad. forpackningens anvisning. riven ost. Sattiniugnen, ca 10 minuter. fore servering. Toppa med salladsblad

g hallon

Extra Coop-poang
och extra surf!

Skaffa Hallon och fa 10 000 startpoang +
300 poang/man per mobilabonnemang.

(]3]

"
Skanna hdr och folj
med pd en smakresa i vart
virtuella kafferosteri.

= -

KAFFEROSTERIET

LOFBERGS

ETABLERAT 1906

Ta del av erbjudandet pa coop.se/hallon

lerbjudandet ingar 5 GB data/man. Galler privatkunder och kan ej kombineras med andra erbjudanden.
Erbjudandet inkluderar en engangs extra surfpott om 50 GB. Du kan spara max 100 GB surf. Vid
uppsagning avabonnemang, byte till billigare abonnemangsform eller byte till kontantkort férsvinner
den surfdu har sparat. Samtal och SMS/MMS inom Sverige ingar (betal- och satellitsamtal/SMS ingar
€)). Vi reserverar oss for ev. tryckfel. Hallon ar en del av HI3G Access AB. Las mer pa coop.se/hallon




MUSTIG HOST / Med massor av smak

.. . Vallagad
H ﬂ‘/ Z[ mn?j:ibr

den finaste

HOSTMAT! &

Sugen pa att bjuda pa middag? De har réitterna ar supergoda och
lyxiga till EN VETTIG BUDGET. Vet du vad det basta dr? De dr antingen
valdigt snabba att gora eller skoter sig sjalva 1 ugnen.

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

7'[/75.’

Forbered genom

att goéra klart

sasen. Sedan
gar det snabbt
att koka pastan .o
och vanda ner RAKPASIA
rakorna.

TID: 30 MIN
Otroligt gott! Ténk att det gdr att
g6ra s@ hdr god mat s@ enkelt!

4 PORTIONER

+ 320 g spagetti

+ 1 gullok eller 2 schalottenldkar,
hackade

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 1 chili, hackad

2 msk olivolja Tips!

2 msk tomatpuré Det gér bra att
byta chilin mot

1% dlvittvin 1 tsk sambal

+ 3 dlgradde oelek.

+ 1 fiskbuljongtérning, riven

Y2 tsk salt

400 g frysta stora skalade rékor,

tinade

+ 1 kruka persilja

GORSAHAR

1. Koka pastan al dente enligt anvis-
ningen pa forpackningen. Fras Lok,
vitlok och chili i olja tills loken ar mjuk.
Tillsatt tomatpurén och bryn under
omrorning nagon minut till.

2. Tillsatt vinet och lat koka en liten
stund. Tillsatt gradde, buljongtarning
och salt och lat koka ihop. Vand ner
rakorna och l&t dem blivarma, ca

1 min. Dra av fran spisen. Vand ihop
med pastan och toppa med persilja.
Garnera ev med chiliflakes.

MER SMAK NR 4 2024

MER SMAK NR 4 2024

L VEGETARISK BELUGAGRATANG

UGN: 200° TID: 45 MIN
Smakrik, matig gratdng som
alskas av alla vegetarianer.
Och sjalvklart alla som vill dra
ner pé kott.

4—6 PORTIONER

+ 1 gullok, hackad

1 stor morot, tarnad

+ 2 selleristjalkar, tédrnade
+ 2 vitloksklyftor, hackade
2 msk tomatpuré

+ olivolja

5dlvatten

1% dlré6tt matlagningsvin
+ 2 gronsaksbuljongtarningar
+ 380 g krossade tomater
+ 2 dlbelugalinser

500 g farsk gnocchi
250 g ricotta

+50 g parmesan

GORSAHAR

1. Bryn 6k, morot, selleri, vitlok,
och tomatpuréioljaien stor stek-
panna eller kastrull. Tillsatt vatten,
vin, buljongtarningar, krossade
tomater och linser. Lat koka ihop
under lock ca 20 min.

2. Satt ugnen pa 200°. Blanda
gnocchin med belugasésen och
hallien gratangform. Klicka ut
ricottan och riv dver parmesan.
Gratineraiugnenca 15 min.

] 1
oA




Lokala avvikelser kan forekomma

Benny Granqvist, styckmidstare, Scan

& i o
it ala wwaie

ANVAND QR-KODEN FOR MER INSPIRATION
OM STYCKMASTARENS UTVALDA

OTT FRAN SVENSKA GARDAR

UTVALT AV STYCKMASTARE BENNY

KOTT FRAN
SVERIGE

—

REDAKTLONENS VAL

MARINERAD ROSTAS
MED GRASLOKS-
MAJONNAS

TID: 1 TIMME + TID ATT MARINERA
UGN: 150° [d
En riktigt hérlig bjudmiddag!

6 PORTIONER

800 g rostas i bit eller rostbiff
+ salt och svartpeppar

+ 1 blomkal, i stora buketter
500 g sotpotatis, i bitar

500 g potatis, i mindre bitar
+ olivolja

+ parmesanost till servering

MARINAD

+ 2 vitloksklyftor, krossade

+ 1dlolivolja

+ 1 pressad citron

+ 1 msk torkad rosmarin eller
3 kvistar farsk rosmarin

LJUMMEN TOMATVINAGRETT

+ 3 tomater, kvartade

+ 2 vitloksklyftor

+ 1 rodlok, skalad och kvartad
+ 1 msk + 1 dlolivolja

+ % dl balsamvinager

% msk honung

salt, svartpeppar

GRASLOKSMAJONNAS
+1dl majonnés
+ 1 dl hackad graslok

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 150°. Salta

och peppra kottet. Tillaga kottet
iugnentilleninnertemperatur
pa 58°. Lat svalna. Blanda
ingredienserna till marinaden
och laggien pase med kottet.

Lagg i kylskédp att marinera ett

par timmar (gérna Odver natten).

MER SMAK NR 4 2024

0
Tips!

Gor kottet pa
morgonen sa att
det kan marinera
6ver dagen. Aven

tomatvinagretten
och majonnédsen
kan goras i forvag.

2. Ljummen tomatvinagrett:
Lagg tomater, hela vitloksklyftor
och rodlok i en ugnsform, pensla
med 1 mskolivolja och salta.
Tillaga i ugn 150° ca 45 min.

3. Mixa tomater, lok och skalade
vitloksklyftor med 1 dlolivolja,

MUSTIG HOST / Med massor av smak

balsamvinager, honung, salt
och svartpeppar.

4. Grasloksmajonnas: Mixa
majonnas och graslok med

mixerstav, tills den blir helt gron.

Smaka av med salt.
5. Ugnsrostade gronsaker: Satt

ugnen pa 225°. Rosta blomkal,
sotpotatis och potatis med oliv-
oljaoch saltica 20 min.

6. Skiva kottet tunt. Servera med
ugnsrostade gronsaker, tomat-
vinagretten, grasloksmajonnasen
och riven parmesan.

—_—>
13




MUSTIG HOST / Med massor av smak

d u vill taen genvag,

bytutd tekta potatisen
motfid pommes frites.

JUST NU!

50000
VALKOMST-
POANG

ERANSK KYCKLING
MDA e,

UGN: 175°
Smakar precis som en GORSAHAR

klassisk fransk rotisseri- 1. Satt ugnen pa 175°. Blanda alla
kyckling! Underbart! ingredienser till rubben. Rubba
kycklingarna runt omkring och
4 PORTIONER under skinnet.
+ 2 hela kycklingar 2. Tillaga i ugnen tillsammans
=V citron med en halv citron, till en inner- ]
250 g haricots verts temperatur p& 75°, ca 1 timme. e T i d.. 9 ¥ | i S~
800 g potatis Lagg haricots verts vid kycklingen ' ; '
1 tsk salt de sista fem minuterna.
3. Skar potatisen i stavar, salta
KRYDDRUBB och rastek i rikligt med olja tills
2 msk Franska drter-krydda  de far farg. (Borja steka i tid,
+ Y citron, skal och saft det gar ganska langsamt.)
* 4 vitloksklyftor, rivna 4, Servera kycklingen med
50 g smor potatisstavarna, haricots verts,

2 tsk salt pressad citronsaft och aioli. L. 5 rarte,
Med hemgjord aioli blir det bjudmat!

Justnufardus teckn r
Fortum 50 oolo}
- 30 000 poa
- Var app som hjalper dfg i
kostnader och bli

Iavta [ med

PPY LAC

Mer humle, me BE| 1847 onwaros.

" | 3.5% |, //g,—

S

*okala avvikelser kan foreko

=

Alkohol kan skada din halsa.




Orrefors

KOSTA
BODA

SWEDEN 1742

Exklusiva -
mediems-
priser
+bonuspoang

Exklusiva erbjudanden
for dig som Coop-mediem

I Gavobutiken hittar du som medlem mangder av varor fran valkanda varumarken till
medlemspris. Dessutom tjanar du 1 bonuspoéng per krona pa allt du handlar dar!

L3s mer pa coop.se/gavobutiken

GAVOBUTIKEN

W

casall R

Rorstrand GLOBAL

[IMTALA OBH

NORDICA

stelton

’F ——
- .

@?%

FISKARS®

Tefal

MUSTIG HOST / Med massor av smak

lAN(,KOKT
HLASKKARRE

TID: 30 MIN + 5 TIMMAR | UGN
UGN: 125° [
Skoter sig sjalv i ugnen. Tack!

4—-6 PORTIONER

+ 800 g flaskkarré i bit
+olja

2 msk tomatpuré

2 dlvitteller rétt vin

KRYDDBLANDNING

+ 3 vitloksklyftor, finhackade
+ 1 msk torkad timjan

1 msk flingsalt

s svartpeppar

+ 2 msk torkad persilja

GREMOLATA

# 1 kruka persilja, finhackad
+ 2 vitloksklyftor, finhackade
# 1 citron, rivet skal

POLENTA

4 dlvatten

Y. g saffran

+ 1 kdttbuljongtarning

MER SMAK NR 4 2024

2 dl polenta
+ 25 g smoér
+ 50 g parmesan, riven

GORSAHAR

1. Sattugnen pa 125°. Lagg
kottet pa en skarbrada och gnid
in kryddblandningen. Hetta upp
oljaien stekgryta som tal ugn.
Laggi kottet och lat det bli latt
brynt tillsammans med tomatpu-
rén. Tillsatt vinet. Lagg pé locket
och tillaga kottet i nedre delen

av ugnen 4-5 timmar. Kottet ar

klart nar det nastan faller sonder.

2. Ta ut kottet urugnenochdra
sénder det med tva gafflar. Det
ska vara mort och tradigt.

3. Gremolata: Blanda persilja,
vitlok och citronskal.

4. Polenta: Koka upp vatten,
saffran och buljong, vispa ner
polentan och tillsatt smor och
parmesan. Servera kottet med
polentan och gremolatan.

Tips!

Serveramed ugns-

potatis om du tycker
battre om det.

Vegan

NYFIKEN PA
NATURVIN?

Fran en av Italiens frimsta natur-
vinsproducenter, Vinicola Orsogna,
kommer detta roda kraftiga och
biodynamiska naturvin, Coste di
moro lunaria, montepulciano
d’abruzzo. Vinet ar tillverkat
enligt traditionella metoder

helt i harmoni med naturen

och har en bred och smakrik
kraft samt imponerande

langd. P, "H

'l

Coste di moro passar
utmairkt till smakrika
vegetariska ratter samt
till grillat lamm, notkott
och vilt. Lufta vinet . %
innan servering och L
servera det kéllarsvalt
for basta vinupplevelse.

ARTNR: 78230

120 KR
ALK: 14% COS ‘L e <

n 58
e .
BT a1 10
10171

IS SINIMNVEIN MMM

VEGANCERTIFIERAT ¢+ EKOLOGISKT « BIODYNAMISKT « NATURVIN

Barn som far alkohol
hemma dricker sig
berusade oftare
an andra barn.




alskade

Y H0/< LAD

Choklad blir en LYXIG AVSLUTNING pa en
middag, men passar precis lika bra i en knaprig
eller mjuk kaka till ett glas mjolk.

RECEPT, STYLING & FOTO: ASA SWANBERG

pubbel
sats glasyr,
- dubbelt sa
gott!

CHOKLAD- OCH
VALNOTSKAKA MED
CHOKLADKOLAGLASYR

TID: 30 MIN + UGNSTID UGN: 175°
Klassisk kaka med mjuk och fin
karaktdr. Ljuvlig glasyr!

CA 12 BITAR

*3agg

2 Y dlfarinsocker
# 100 g smoér, rumsvarmt
1 tsk vaniljsocker
3 dlvetemjol

+ 1 dl kakao

2 tsk bakpulver

+ 1 dl mjolk

+ 100 g mork choklad
1% dlvalndtter

CHOKLADKOLAGLASYR
# 30 g moérk choklad
% dl strésocker
3 msk ljus sirap
% dlvispgradde
25 g smor

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 175°. Smorj
och bréa en form som rymmer
1% liter.

2. Vispa égg och farinsocker
posigt. Vispa ner smoret lite

i taget.

3. Blanda vetemjél, vanilj-
socker, kakao och bakpulver i
en skal. Tillsatt detta vaxelvis
med mjolken. Ror till en jamn
smet.

4. Hacka chokladen grovt.
Vand ner tillsammans med
valnotter. Hall smeten i formen
och gradda kakan mitti ugnen
ica40 min.

5.Ta ut kakan och latvilai
formen i 10 min. Vand upp pa
galler. Lat kallna under formen.
6. Glasyr: Hacka chokladen.
Koka upp socker, sirap, gradde
och smor. Lat sjudai ett par
minuter. Dra fran vdrmen och
ror ner chokladen. Om du ar
glasyr-alskare: gor dubbel
sats!

7. Lagg kakan pa ett fat. Hall
glasyren 6ver den kalla kakan
och lat stelna.

MER SMAK NR 4 2024

Tips!
Ettglas
kall mjolk?
Eller starkt
kaffe? Bada
ar bast till.

DOUBLE CHOCOLATE CHEP COOKTES

MED PISTAGENOTTER

TID: 30 MIN UGN: 175°
Du behéver inte gé pd
café fér att fd den bdsta
kakan.

CA 20 STYCKEN

+ 150 g choklad,
mork eller ljus

+1dl pistagendtter

125 g smér, smalt

+ 1 dl muskovadosocker,
ljust

+ 1 dl strésocker

*14agg

+ 1 tsk vaniljsocker

2 % dlvetemjél

+ 1 dl kakao

1 nypa salt

+ 1 tsk bakpulver

TOPPING
50 g mork choklad

+ 2 msk pistagenétter

MER SMAK NR 4 2024

GORSAHAR

1. Hacka chokladen och pistage-
notterna grovt, stall &t sidan. Vispa
ihop smor, muskovadosocker och
socker. Vispa ner agg och vanilj-
socker.

2. Blanda ihop vetemjol, kakao,
salt och bakpulver. Ror ner detta

i smeten och arbeta till en jamn,
lite kladdig deg. Arbeta till sistin
choklad och pistagenotteridegen
och laggdenien plastpaseikyl-
skapi1timme.

3. Sattugnen pa 175°. Lagg bak-
platspapper pa tva platar. Ta ut
degen ur kylen och rulla den till 20
bollar. Lagg dem glest pa platarna
och tryck till dem lite med hand-
flatan. Stro over grovt hackad
choklad och pistagenctter.

4. Gradda mittiugneni10-12 min.
Ta ut och lat svalna pa galler.

—_—

En rod skonhet

fran Rhone

Ekologiskt hjarta & klimatsmart sjal

1D)Y
SUPERFYND!

PER BILL
DVP ISSUE 313 (+++)

GUNILLA HULTGREN KARELL
VINBORSEN OKT 2023

pLikpll o

Vi

'anuR

IRGANIC R[:hER!FE_-
o
7 2
VATN JAUME

R gt

Alain Jaume, Cétes du Rhone, 2022, Organic Reserve
14,5% | 75 cl | Art. nr. 72034 | Pris 135 kr

*Klimatkompenserade transporter mellan producent och Systembolag i samarbete med Zeromission.

Lis mer pa hermanssonco.se/hallbarhet

Alkohol i samband
med arbete okar
risken for olyckor.

hermanssonco.se




CHOKLAD / Pa tre sdtt

CHOKLADTRYEEELPA] MED

TID: 40 MIN + TID ATT STELNA

UGN: 200°
Tryffel ger en valdigt
lyxig kdnsla.

12 BITAR

PAJDEG

2 dlvetemjél
# 150 g smor

3 msk florsocker
% dl kakao

1 aggula

2 tsk kallt vatten

TRYFFEL

250 g mérk choklad,
minst 60 %

1 aggula

2 Y dlvispgradde

% dl strosocker

50 g rumsvarmt smor

TILL SERVERING
flingsalt
# 2 dlvispgradde

Tips!
Servera
som dessert
efter en fin
middag.

FLINGSALT

upp till

947,

GORSAHAR
1. Nyp ihop mjol och smér med fingrarna till

12 nr

+ valfrigava

s 289, .

+49 kr i porto

en smulig massa. Tillsatt florsocker och ka-
kao. Blanda ner &ggulan och vattnet. Arbeta
ihop tillen deg. Lat vila i kylskap ca 30 min.
2.5Smorj en pajform, cirka 25 cm i diameter,
garna med lostagbar kant. Tryck ut degen

i formen, nagga den i botten med en gaffel
och stall den kallt ytterligare 30 min. Satt

ugnen pa 200°. Gradda pajskalet i cirka 10 Valj boken

min. L&t svalna. Taylor & Surtal‘ltel’l
3. Hacka chokladen fint. Vispa upp aggulan -en rlktlg grundbOk
i en kopp. Koka upp vispgrédden, tillsatt for d|g som vill odla

sockret och rér om tills det losts upp. Lat dina egna grénsaker

svalna en stund, och vispa sedan snabbt

eller en vacker skal

ner aggulan och blanda ner den hackade o ° 1.
i glas fran littala

chokladen.

4. Ror tills chokladen har smalt och tillsatt
till sist smoretismé klickar. Ror till en slat
tryffel och hall den i det avsvalnade paj-
skalet. Stall kallt éver natten for att stelna.
5. Innan servering, stro dver flingsalt. Vispa
gradden och servera till.

Mlssa intei hos

Flskekulturen i Halland lever v1dare

LR PR T BT A G S ]

REIGN 3
"5T RM - Kalroten- det godaste du smakat ". :
'y I L.\ | P - 3
cean Jenenay 111wﬂnw~rrm*
Hundens tander expertens_ ylktlga rad _ TN 2;;;;-
1 T =

EN MER NATURLIG ENERGIDRYCK MED
SMAKEN | FOKUS SOM PASSAR EN
AKTIV OCH BALANSERAD LIVSSTIL HOS
EN NY VAG AV ENERGIKONSUMENTER

Basta blandmngen av kryss & pysSel

Bestall smidigt via webbadress nedan, QR-kod eller skicka in talongen.

kampanj.land.se/mersmak4

Frankeras ej
Mottagaren betalar

" Sockerfri oot

|:| 12nravLand férendast 289 kr (varde 468 kr) Jag far skalen ”Kastehelmi” (varde 479 kr) porto 49 kr tillkommer. Totalt sparar jag 658 kr.
KOD:LAF 236836

s ':lh % « VeganSk I:‘ 12nrav Land foérendast 289 kr (virde 468 kr) Jag far boken ”Taylor & Surtanten” (varde 299 kr) porto 49 kr tillkommer. Totalt sparar jag 478 kr.
c..;. RM . . KOD: LAF 236837
+ ENER V Natu fllga fa l‘g' I:‘ 12nr +4 extranr av Land fér endast 289 kr (ord. pris 624 kr). Fraktfritt! Totalt sparar jag 335 kr.
—T m KOD: LAF 236838
= och smakdamnen 3663

Namn
’ " Viaxtbaserat koffein Adress BESTALL ENKELT
. Postnr/Ort
" Inga tillsatta L d
o Telefon/Mobil
ko n se rve rl n gs m ed el Mobilnummer krévs av PostNord for avisering av premie. an
ALENCIA DRANGE E-post AR D T Svarspost
T o s .. . . " = 20078285
° D Jag onskar fa en digital faktura skickad till min e-post SKAN NA M IG 68520 Torsby

Erbjudandet galler t. 0. m. 2024-10-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Prenumerationen fortsatter i en bekvam tillsvidareprenumeration - avsluta nar du vill. Gdvoprenumeration avslutas

automatiskt. Ev. premie levereras 2-3 veckor efter inbetalning. Porto 49 kr tillkommer vid val av premie. De uppgifter du lamnar kommer att anvandas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t ex for

leverans av bestallda produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. Fér fullstandiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig som
. prenumerant, gain pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy. Tidningen ges ut av LRF Media AB, Jarnvagsgatan 9, 685 30 Torsby, tel 010-184 40 89, e-post: kundservice@Irfmedia.se
Aldersgrans 15 ar. Lokala awvikelser kan forekomma.
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problem. Det

har loser vi!

Sara, vi vill
ha tips pa ratter

som lyser upp
vardagen!

Med lite planering och kanske ett nytt sitt

att tinka kring bade matlagandet och middags-
situationen kommer hostens middagar
kunna bli MAT ATT LANGTA HEM TILL!

TEXT: ANNA GIDGARD RECEPT: SARA BEGNER
MATFOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

VI SO0M FICK HJALP!

Familj: Maria Sundqvist, affarsomrédeschef

vardagshandel, Anders Nystrom, platschef,
barnen Fanny, 13, Milla, 8, och Svante, 3 ar.
Bor: | husi Luleé.

Gor: "Vi ar aktiva, med mycket friluftsliv
och sociala aktiviteter, och vi jobbar heltid.
Ibland taltar vi med familjen och vandrar.”

22

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Vdra tjiejer dlskar verkligen mat, de tycker
om att gd ut och dta rétter som poké bowl
och sushi. Vi skulle gdrna vilja stétta dem

i sitt matintresse och skulle behéva lite tips
och inspiration till hur vi kan laga mat som
kdnns lite utdver det vanliga, men som
samtidigt funkar i vardagen (vi har ju en

hel del annat som tar var tid).

Sara Begner: Vilken hdrlig frGga! Mat att
ldngta hem till ér ju en av vardagens guld-
kanter, och planering dr en av nycklarna.
Men ocksd instdllningen; att mat dr ndgot
hdrligt och att sjdlva matlagningen kan
vara ndgot roligt att géra tillsammans.

Planering gor allt lattare
Det kan vara nagot sa enkelt som att ta

fram fisken ur frysen dagen fore. Eller att
gbra en stor sats kottfarssés en dag for att
nasta dag kunna gora lasagne, eller att vecko-
planera - for att kunna langta till ratterna.

Snabbare startstriacka

Néar du anda star i koket (kanske pa son-
dagen?) kan du forbereda nagra ratter som
sedan star nastan fardiga i kylen. Da kan du
gora det sista vid servering. T ex kan du gora
salsan, kalsallad eller peston i forvag och se-
dan koka pasta, ris eller potatis samma dag.

Likt men &nda inte

Vissa ratter kan vara svara att gora
hemma, men fishtaco ar ett exempel dar
smakerna ar "ratt” men tillagningen enklare
an en poké bowl med alla tillbehor.

MER SMAK NR 4 2024

WNQYLSTHY YNIT-VNNV ‘0104

Serverarattenitunnbrod
sa blirdethemgjord
tunnbrédsrulle!

KORVBRICKA MED POTATISMOS & RAKSALLAD

TID: 45 MIN [d
Korvmojsmat som dr bdde TILL SERVERING
smakrik och genuin. raksallad, bostongurka,
ev ajvar relish och surkal
4 PORTIONER
8 korvar, t ex lammkorvar GORSAHAR
1. Potatismos: Skala potatisen
POTATISMOS och koka i saltat vatten. Krossa
+ 1 kg mjélig potatis med stomp eller ballongvisp.
+ 3 dl mjélk Tillsatt mjolk och smor, ror
# 2 msk smor kraftigt till ett fluffigt mos.
Smaka av med salt.
KARAMELLISERAD LOK 2. Karamelliserad l6k: Skiva
+ 500 gul 16k l6ken. Stek under omrorning tills
+ 1 msk smor den ar ljusbrun. Sank varmen och
+ 1 msk neutral olja tillsatt socker, salt och ev peppar.
+ ¥ msk strésocker 3. Stek korvarna och servera
+ Y tsk salt med mos, karamelliserad Lok,
# 2 krm grovmalen raksallad, bostongurka och ev
svartpeppar ajvar relish och surkal.

TIP5! Gér egen riksallad: Blanda 250 g skalade rékor, % dl
majonnas, 2 dl créme fraiche, 1 msk dijonsenap, 1 msk chilisas
(typ Heinz) och 1 msk farsk pepparrot. Smaka av med salt.

———mm = —
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—— Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer —

pa h‘)’(llan!

Lat dig inspireras av alla
intressantany
finns i din Coo

heter som
p-but'lk.

DAVA RAPSOLJA
i Sn/aerma/rt s?myfarm

Rapsolja ar ett absolut maste i koket vid matlagning och
bakning, och DAVA rapsoljespray ar ett bra val.

Var rapsolja ar smart och latt att anvanda, efter-  Finnsi
B i : tvavarianter:
som du béade kan spraya den direkt i stekpannan Neutral &

nar du ska steka och anvanda den till sallads- Vitlok.
dressing. Du minskar ocks& mangden olja genom
att anvanda en spray, eftersom den doserar mangden at dig.

WA TREKANT HAVRE
“dagon! Efterlingtnd kmiokig nyhot
. Nu kommer en efterlangtad nyhet

i Leksands Knackebrods klassiska
trekantsfamilj; Trekant Havre.

Lika popular som trekantsformen
pé knackebrod ar, ar ocksa havre-
smaken.

Havreknacket ar ett sprott ljust
knackebréd med harlig havresmak,
perfekt till ost och marmelad pa

morgonen eller tekoppen pa kvéllen.

TARNAD ROKT PANCETTA
Med smak av Italien ' £ B ' <

Tulip lanserar tarnad rokt
pancetta som uppfolj-
ningen till succén Tulips
lufttorkade pancetta.
Tulips Pancetta ar naturligt
rokt over bokved & férpack-
ningen bestér av minst
60 % atervunnen plast.
Avnjutes i Carbonara eller
i en sallad. Buon Appetito!

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

Ta genvdgen till det
italienska kéket med
Tulips Pancetta.




VARDAGSAKUTEN / Mat att lingta hem till

Gor om flera smalan
till ett lite storre

f4 hjalp av Sarat
ASIATISK FARS MED MANGOSALSA METED TACONRAP iar roblom med matuardago

Mejla oss pa info@coop.se, skriv

SRS VL A ooksa

TID: 30 MIN +1lime TID: 30 MIN
Den séta salsan dr perfekt + 2 salladslokar Tacotisdag som kdnns \ .”Mer Skl Vardagsakuten." )
till farsen med jordnétter. (eller fler om du vill) superfrasch med kdlsalladen. ! é'lmne_sra_den._Berétta °rf‘ dig y
N och din situation, och skicka J
‘. garnamed en bild pa Y
4 PORTIONER TOPPING 4 PORTIONER \\\ Erilia. ,,,
3 dljasminris + koriander + 8 stora tortillabréd RN P
500 g flaskfars, blandfars lime 600 g fardigtacokryddad "7 7C
eller annan fars kyckling, tinad GORSAHAR
# 1 msk riven ingeféara GORSAHAR + 150 g riven ost 1. Blanda kycklingen med ost,
+ 2 vitloksklyftor, rivna 1. Koka riset. Stek fars, ingefara, +1rod paprika, tarnad paprika och lok. Fyll varje
+ 1 tsk chiliflakes vitlok och chiliflakes i olja och + 1rodlok, hackad brod med réran och vik ihop.
+oljatill stekning sesamolja tills farsen ar genom- 2. Hetta upp en stekpanna
+ 2 tsk sesamolja stekt. Smaksatt med soja och KALSALLAD med olja och lagg i broden,
2 msk ljus soja stro Over jordnotter. # 300 g vitkal, strimlad stek tills osten smalt och
+jordnétter 2. Mangosalsa: Blanda mango + 150 g morot, strimlad kycklingen arvarm.
med koriander, limesaft och + 3 msk vitvinsvinager 3. Kalsallad: Blanda vitkal
MANGOSALSA salladslok. % dlrapsolja och morot med vinager, olja,
250 g fryst mango, tinad 3. Servera farsen med ris, mango- % dlvatten vatten, salt och svartpeppar.
. ° . ° 1 kruka koriander, hackad salsa, koriander och lime. Y tsk salt 4. Serveraden grillade wrapen
Samla dina lan enkelt med Coop Privatlan e _ 1 n2kimnymaldsvartpeppar  med kélsalladen.
e - L TIPSI T e B
Genom att samla flera smalan till ett lan kan du fa battre kontroll pa din ' Utifran sasong och tillgang pa gronsaker kan du &ta bitar av ! ! TIPSI :
ekonomi. Lana upp till 600 000 kr utan uppléggningsavgift. Som medlem | paprika och zucchini eller till exempel riven morot steka med ! ! Férdigta;okyck{ingfinns‘i fry§disken! Ommanvillha hégoOt '
far du dessutom lagre ranta nar du anséker p& coop.se/samlalan. 1 kottfarsen for att f& mer gronsaker i ratten. ! | kramigttillkan man ta graddfil blandat med sweet chilisas.
e e e e e e e e e e e e e e e e mmmmm e m——————— = ! A |
Vid 8,67% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 9,02% for ett annuitetslan pa 165 tkr med 10 ars aterbetalningstid, upplaggningsavgift MER SMAK NR 4 2024 25

0 kr och aviavgift 0 kr med autogiro. Individuell ranta 5,20%-16,95%. Kreditgivare MedMera Bank (2024-02-27).



VARDAGSAKUTEN / Mat att lingta hem till LR

&

wasa

SINCE 1919

r i t funkaﬁt att anvénda fiskblock till taco- %
en. Fisken behover da tid for att tina i kylen,
ata’gﬁrna ut den dagen innan och torka av

med hushéllspapper nér du lagar till den.

A ¥y,
Torsdag

PASTA MED SVARTKALSPESTO

TID: 30MIN [H
Méttande och gott.

4 PORTIONER
400 g rigatoni
# 300 g svartkal
+ 3 vitloksklyftor
75 g parmesan
+ till topping
+ 1 citron, skal
+ % dl pumpakarnor, rostade
+ till topping
+ 2 mskolivolja
+ till topping
1 % dlsvartkalsvatten
# 2 burrata/4 miniburrata
+ salt, svartpeppar

GORSAHAR

1. Ta bort roten fran svartkéls-
bladen. Koka bladen med vit-
loksklyftor och salt ca 10 min.
Ta upp svartkal och vitloks-
klyftor (spara vattnet).

2. Mixa svartkal och vitloks-
klyftor med parmesan,
citronzest, pumpakarnor, oliv-
olja och lite av svartkéalsvatt-
net till en slat kram. Smaka av
med salt och svartpeppar.

3. Koka pastan al dente och
blanda med svartkalspeston.
Servera toppad med burrata,
pumpakarnor, parmesan,
olivolja och nymalen svart-
peppar.

TIP5! Det gar bra att byta svartkalen till grénkal, och dven
variera pumpakarnorna med pinjenotter. Om du tycker om
Vasterbottensost kan du ta det i stallet for parmesan.

FSHTACO MED COLESLAW

TID: 30 MIN [H

Frasig fisk, krdmig kdl,
picklad rodlok — perfekt
start pd helgen!

4 PORTIONER

12 harda tacoskal
600 g torskfilé
salt, svartpeppar
*1agg

+ 3 dl pankostrobréd
+olja och smor

COLESLAW

# 300 g vitkal, strimlad
+ 150 g morot, strimlad
+1dl majonnés

2 tsk dijonsenap

TILL SERVERING
picklad rédlék, koriander, lime

GORSAHAR

1. Coleslaw: Blanda vitkal och morot
med majonnas och dijonsenap.
Smaka av med salt och svartpeppar.
2. Skar fisken i stora kuber, salta och
peppra. Doppailattvispat agg och
sedan i pankostrobrod.

3. Hetta upp rikligt med olja och
smor i en stekpanna och stek fisken
till fin farg runt om. Lat rinna av pa
hushallspapper.

4.Varm skalen enligt forpackningens
anvisning. Fyll med coleslaw och
fisken. Toppa med picklad rodlok,
koriander och pressad limesaft.

PICKLAD RODLOK: skiva 2 rédiskar i tunna skivor.
Koka upp 1 dl socker, 2 dl attiksprit och 1 dl vattenien kastrull.
Lagg ner rodloken och l&t den svalnailagen. Vand runt dé& och da.

Haller 1-2 veckor i kylskap.

MER SMAK NR 4 2024

Lokala avvikelser kan férekomma

was.

SHMCE TE18

CHIP £ 50\ -

WHOLEGRAIN BISCUITS  RRESSENRER S .
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%@ J/RICH IN FIBER
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MATCHA MAT & DRYCK

LAX i
krdamig sas

Lent och syrligt och alldeles, alldeles underbart.

BASTA
DRYCKEN
| HOST

Domaine Fernand Engel Crémant
d’Alsace Chardonnay. Nr 7520. 99 kr.
Ekologiskt! Halvflaska med full smak.
Stilfull crémant med allt pd plats

— struktur, mineraler, frisk sdlta och
frukt i form av gréna och réda dpplen
och mogen citrus. Strdlande till lax med
krdmig sds.

L Chardonnay, 2023. Nr 5649. 279 kr.
Uppfriskande och livlig chardonnay.
Bakom L Chardonnay hittar vi Laroche,
en erkdnd producent i Frankrike. Ett vin
med solmogen citrus, frisk mineral, ldtt
stenrék och ett ldngt, ldtt krdmigt avslut.
Lédckert till laxen.

Som bjudmat eller nir du bara vill dta extra gott!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

redrik Schelin, sommelier, har valt drycker ocksd anvdnda lite billigare kétt, fldskkarré, som
som passar till hostens goda middagar, ofta dr véldigt smakrikt, men som behéver lite mer

bade till den kramiga laxen och till hostens tid pé sig. Gosa Monastrell, 2022. Nr 6297. 249 kr.

Ekologiskt! Bdrigt och lattsamt fran
Spanien, gjort pd druvan monastrell som
dven férekommer i Frankrike under namnet
mourvédre. Sétfruktiga smaker av skogsbdr,
plommon och lite ekfat. Ett folkligt vin med
spansk elegans — perfekt till hGstens grytor!

mustiga grytor. Det generella att ténka pd vad géller alla mustiga

grytor ar smakbryggorna. Till exempel att en gryta
Hésten ér hdr och kalla matrétter byts mot varma. med vin i kan métas av samma vin till maten. Eller s&
Grillen har slocknat och i stéllet Gr det héstens rd- skapar man en brygga genom att servera en vinbdrs-
varor som fyller butikerna, med méngder av rotsaker  gelé till grytan om vinet du valt har toner av svarta
i alla former, den nyplockade svampen frdn skogen, vinbdr eller kérsbdr. Ar rdtten értig kan du férséka
vilt, fisk och skaldjur. hitta ett vin med ortighet. Och overlag tanker jag ofta

Har intill finns vintips till laxen, men under hosten  pd att minska pd kvantiteten och éka kvaliteten. Alain Jaume Cétes du Rhéne Grand Veneur

Organic Reserve, 2022. Nr 72034. 135 kr.
Ekologiskt! Piggt och tillgdngligt vin fran
pdlitliga familjefirman Alain Jaume. Duon
grenache och syrah ordnar med saftiga
skogsbdr, nymald peppar och toner av viol,

dr ocksd ldngkok och grytor ett fint sdtt att laga Det finns ett hdrligt reportage med choklad pd
mat. Férutom att den [dnga tillagningstiden och sidan 18. Mérkt réda viner med chokladtoner, gérna
ldga temperaturen gér att alla smaker visar upp sig frdn nya vdrlden, dr delikata till choklad.
finns det mdnga andra férdelar. Du spar tid genom

otk ach 3 Ot on et sote ottt mon Hoppas attdu har enharlig host! allt med ekologisk certifiering dessutom!
rotfrukter och l6k. Och en stor sats gor att morgon-
dagens middag redan dr klar. Till [dngkok kan du Fredrik Schelin driver

DinVinguide.se.
ILSegreto Sangiovese, 2022.

Nr 73684. 119 kr.

Ekologiskt! Charmigt och ldtt rustikt

frdn Marche pd Italiens éstkust. Druvan
sangiovese bjuder pd friska kérsbdrstoner

LA T KRAMIG CRASIOKSSAS

TID: 30 MIN # 1 msk smor varme p& bada sidor. Ta upp varvat med ceder, torkade Grter, enetrd
En riktig helgratt! =1 dlvittvin laxen. och bra spanst. Pasta rossa per favore!
Pressad potatis dr s@ gott 1 dlvatten 3. Stek ok och vitlok i smor
till laxen och sdsen. + 1 fiskbuljongtéarning pa lag varme i pannan tills
#2 Y dl syrad gradde l6ken mjuknat. Tillsatt vin Vilkomnande bubbel
4 PORTIONER eller créme fraiche och l&t koka en liten stund. Alkoholfritt! Balanserad cider,
+ 500 g laxfilé + 1 kruka graslok, Tillsatt vatten, buljongtarning med friska toner av mandel, mogna
salt, peppar finhackad och gradde och L&t koka ihop. dpplen, lite smér och bra kraft.
#2 msk smér #1dl plockad dill 4. Sila sasen och hall tillbaka , N - . Halvtorr men utan pdtaglig frukt-
+ pressad potatis i pannan (eller mixa den). Till- ] L, =a N b j L3 i s y re # SOtma'oig:Sgggi;zcgzi:?:feh
GOR SAHAR sdttgraslok och lagg ilaxen. , 2 .-I; 4 . . i I Cider Spritzer, halvtorr &ppelcider.
GRASLOKSSAS 1. Dela laxen i fyra bitar. L&t laxen bli varm i s&sen och gperve ?, g:'l'._';a denk lll“idga f : _ 1 75 cl:)l Pris ,pé coop.se?22,95 K.
+ 3 schalottenldkar, finhackade Salta och peppra. stré over dill. Servera med ['s, l:(zrtﬁn?at;ail?:ns g : . Finns i Coops butiker. Lokala
# 1 liten vitloksklyfta, finhackad 2. Stek hastigt p& hég pressad potatis. Al [ i i ' i avvikelser kan férekomma.

28 MER SMAK NR 4 2024 MER SMAK NR 4 2024



‘BLULLIOY2104 UBY J13519)IAAE B1.Y0T

UPPTACK

/OEGAS
KAPSLA

by NESPRESSO®

z6EGA '/ ORIGINALE @

KARYV & KRAFTFULL

MNESPRESSOS #

T ZOEGAR
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Kansla, passion och smak i en kapsel.

| BUTIK NU!

Nr 4 ® Host 2024.
For dig som har Coop-kort och bor i Stockholm,
Sdédermanland, Uppsala och Ostergétland.

Lars Ericsson,
vd for Coop Ostra.

egna kons“”?e,, .
& ",
Stockholm,
Sodermanland,
Uppsala &
Ostergétiand

&
o
S
|

Nu heter vi COOP OSTRA!

Konsumentféreningen Stockholm har bytt namn — vialkommen till Coop Ostra.

S EDAN 2022 bestér KfS inte langre bara
av Stockholm utan aven av Séderman-
land, Uppsala och Ostergétland. Med sina 1,3
miljoner medlemmar ar foreningen Sveriges
storsta konsumentforening. Namnbytet till
Coop Ostra klubbades igenom pé férenings-
stdmman 25 maj. Det nya namnet far darmed
samma struktur som Coop Sveriges 6vriga
foreningar.

For dig som medlem hoppas vi att for-
andringen kommer markas i annu fler fina
erbjudanden. Var webbadress har redan
andrats till coopostra.se, foreningens

adresser i sociala medier ar nya och nyhets-
breven har ny avsandare. | 6vrigt kommer ditt
medlemskap fungera som vanligt. Du behaller
dina poéng och férmaner och behover inte
byta kort eller vidta ndgra andra atgarder.
—-Konsumentforeningen Stockholm har
funnits i éver hundra ar. Att vi nu byter namn
forandrar inget i var stolta historia utan visar
bara att vi verkar i takt med var samtid.
Och det blir tydligt for alla att viaren delav
Coop, sager Lars Ericsson, vd for Foreningen
Coop Ostra. @

Text: Anna Thorsell

Tips for en roligare host!

Du vetval om att du far ta del av ménga
roliga och intressanta evenemang nar du

&r medlem i Coop Ostra? Familjedagen p&
Skansen i slutet av sommaren varje ar, har
blivit en uppskattad tradition dé@ medlemmar
far fri entré. Arets upplaga lockade néstan
28 000 besokare. Under hésten kan du ga

pa maéssor och digitala foraldraseminarier.
Las mer pé sista sidan och pa coopostra.se/
erbjudanden.

Over hundra ar med
medlemsnytta
Konsumentforeningen Stockholm, numera
Foreningen Coop Ostra, bildades 1916.

Nu liksom d& ar syftet med ett gemensamt
agande att skapa ekonomisk nytta for
medlemmarna och att samtidigt gora det
mojligt att bidra till en hallbar utveckling for
manniskor och milj6. S& har inspirerande
skrev Kooperativa Forbundet i sin verksam-
hetsberattelse redan 1905:

”Latom oss tydligt och klart se att
den rérelse vi arbetar uti icke Gr ndgon
vanlig krdmarrérelse, utan ett ekonomiskt
system vars frimsta mal maste vara
en lyckligare mdnsklighet.”

TAVUING! Vem vann Anglamarkspriset 2023?

Tio yinnare far Anglamarkspriset ges till en person, organisation eller féretag som gjort sérskilt vardefulla

prese\"t'

kri
200 Coop.

check Poa

insatser inom milj6é och ekologi. Den 21 oktober 6ppnar réstningen pa arets finalister pa coop.se.

Lamna ditt svar pa fragan i rubriken genom att ga in pa coopostra.se/tavling eller skicka

ett vykort till Coop Ostra, Box 3259, 103 65 Stockholm senast 31 oktober 2024.

MER SMAK NR 4
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MER MEDLEM / Hést

Psssl
Titta efter
”Handla gott, gor
gott” i butik. Varor
med kort datum
till ett lagre
pris.

Han ar expert pa
att minimera svinnet

Jonas Corbell, kékschef pa Coop Haga-
staden, vet hur du minimerar matsvinnet.
Han och hans team ar experter pa att ridda
atbar mat fran att hamnai soporna.

- Har tar vi vara pa allt. Inget far fér-
faras, konstaterar han.

EFTERATT HAjobbat som kock pd restau-
ranger som Osterldnggatan 17 och Le
Rouge virvades Jonas Corbell till Coop
Hagastaden nir butiken 6ppnade for fyra
ar sedan. Han lockades av hallbarhets-
profilen och har sedan start lett arbetet i
butikens restaurangkoék. Dar férvandlas
exempelvis farskvaror som ndrmar sig bist
foére-datum och trotta gronsaker till
magiska ritter som serveras i butikens bi-
stro eller séljs som take away. Menyn styrs
av vilka ravaror som behéover tas tillvara.
—Det absolut roligaste med jobbet ar
att man maste vara kreativ, siger Jonas
Corbell. Det giller att hela tiden férandra
och fornya vart utbud. Nér butiken 6ppnade
bestallde jag hem tio kilo kottfars. Sedan
dess har jag inte behovt bestilla hem mer,
det har rickt med den fars vi tar vara pa
i butiken. Nar det galler farskvaror som
kott, fisk och kyckling &r var rutin att frysa
in dem nir det ar 2—3 dagar kvar till bast

I Potatis bor for-

varas moérkt och svalt. Har
den boérjat gro kan du skara
bort groddarna och anvanda
potatisen till stomp, puré
eller tarna nerien soppa.

Ska férvaras i kyl-
skap for att bevara sin spanst.
Om kalen ser vissen ut,
skar bort nedersta
delen av stjalken och
lagg kalen i isvatten
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tills bladen aterfar spansten.
Supergod att syra for att for-
langa hallbarheten. (Recept pd
surkal hittar du pd coop.se.)

Haller bést i kylen. |
Férvaras gérna i plastpase |
da den ar kanslig for etylengas |
frdn andra grénsaker. Aven i
broccolin kan aterf& sin spanst !
med isvatten. Skar bort delar E
som blivit fula och gor sedan :
exempelvis en broccolisoppa. !

fore-datum. Nér vi fatt ihop tillrackligt
med firs lagar vi till exempel pannbiff,
kottfarssas och kottbullar. Kottbullarna
ar ett stdende inslag pd menyn.

Produktionskoket bestar av Jonas och
ytterligare tre kockar som inte bara servar
bistron med frukost, lunch och middag,
utan dven butikens kafé och salladsbar.

—Tack vare att koket kan ta till vara
pa sd mycket slings endast 2,5 procent av
de livsmedel som annars blivit matavfall,
sager Jonas Corbell.

ENLIGT LIVSMEDELSVERKET sldnger svenska
hushall cirka 15 kilo dtbar mat per person
och ar. Det som oftast blir matsvinn ar
frukt, gronsaker, brod och matrester.
Dessutom hills 18 kilo mat och dryck ut

i vasken, per person och ar. For en familj
pé tva vuxna och tvd barn motsvarar mat-
svinnet en kostnad pa mellan 3000 och
6000 kronor per ar.

Ett sdtt att minska svinnet i ditt eget
kok ar enligt Jonas Corbell att vaga lita
mer pa dina sinnen:

—Titta, lukta och smaka alltid innan
du slinger. @

Text: Anna Thorsell
Foto: Magnus Liam Karlsson

och dill. Supergott!

Férvaras i rums-

temperatur for att behalla sin
smak. Foérlang hallbarheten
genom att till exempel ugns-
rosta och lata svalna. Vand
sedan runt med olivolja och
citron. Perfekt tillbehor!

[EMZZH Aven gurkan trivs bast

att forvaras i rumstemperatur.
Men hall koll. Ar den hangig
kan den picklas med ingeféra

Moroétter: Lagg mjuka morétteri
iskallt vatten i kylskapet och lat dem
dra ordentligt. Da blir de som nya. Jonas
Corbell brukar pickla trétta morotter
med senapsfron, ett tillbehor som ar
gott till det mesta. Han tipsar &ven om
att morotter ar goda att rostaiugnen,
eller varfor inte gora en morotssoppa?

Den 29 september varje ar ar

Internationella matsvinnsdagen.
FNinitierade dagen 2020 for att 6ka

\ medvetenheten kring matsvinnets

o paverkan pa klimatet och fokuserapa
\ l6sningar. FN:s globala hallbarhets- K
N mal ar att halvera virldens 2
N . matsvinn till 2030. ) ‘

1

Fruktskalen: JXET G

lite fult, skar bort skadan,
térna och stek resten med
smor och kardemumma.
Frysin till en appelpaj.
Bruna bananer kan skalas,
skivas och frysas in till
smoothien. Melon, druvor
och bar ar perfekt att frysa
och anvénda till bal, med
eller utan alkohol.

MORQTSSOPPA MED INGERARA

TID: 40 MIN

Oavsett om du har trotta eller pigga morétter
i kylen, testa den hér goda morotssoppan.
(Recept: Restaurangkéket Coop Hagastaden.)

4 PORTIONER

+ 1 gul lok, skalad och grovhackad

+ 2 vitloksklyftor, skalade och finrivna
1 msk ingefara, skalad och finriven
2 citrongrés, skurna i mindre bitar

1 jalapeno, urkarnad och strimlad

+ 1 msk réd currypasta

+ 1 tskrérsocker

600 g morot, skurnai bitar

+ 1lime, zest och juice

2 %> dl kokosgradde

6 dlvatten

2 dlvittvin
2 msk vitvinsvinager

1 tsk sesamolja i
#2dl gradde W
+ 2 msk japansk soja

1 msk fisksas

salt

GORSAHAR

1. Hetta upp olja i en stor kastrull och fras Lok,
vitlok, ingefara, citrongras, jalapeno, curry-
pasta och socker. Ror om da och da.

2. Laggimorotter och limezest. Hall pé& kokos-
gradden och lat frasa sa att den karamelliseras
(blir som kola i konsistensen). Hall pa vatten,
vittvin, vinager och sesamolja. Sank varmen,
lat koka tills gronsakerna mjuknat.

3. Halli gradde, soja och fisksés, ge soppan

ett snabbt uppkok.

4. Mixa tillen slat soppa, och sila genom en
finmaskig sil. Smaka av med salt och limejuice.

Fairtrade for schyssta val
Den 7 till 20 oktober ar det Fairtrade-veckor
i din butik. Du kanner sakert igen markningen,
som du ser har nedanfor. Men visste du att
Fairtrade ar en internationell certifiering som
verkar for en mer hallbar varldshandel med
respekt for manskliga rattigheter och miljo?
Genom attvalja en Fairtrade-marktvarai
butik bidrar du till en socialt hallbar konsum-
tion som gor skillnad for odlare och anstéallda
i lander med utbredd fattigdom.

I svenska butiker kan du hitta en mangd
olika Fairtrade-markta varor, till exempel
kaffe, te, kakao, chokladkakor,
notter, ris, quinoa, glass, socker, F
honung, godis, vin, rosor, bollar,

bananer och annan frukt. FAIRTRADE

' >




Det finns manga sétt att tjana bonuspoang.

MEDLEMSPROGRAMMET

DET AR BONUS
att vara mediem!

Det lonar sig att vara poangjagare pa Coop. | Coop-appen hittar du
cirkeldiagrammet som visar hur mycket pengar just du sparar varje manad.

e
S50kr
. coop

Sa hittar 4u till 200kr 1) Bonus fran kép hos Coop
fim bonusoversikt: &, Du f&r bonuspoéng pé nastan allt du
23??:;;:??22?::5 handlar i vara butiker och online.

. . [
:{Iﬁnhgmf:lﬂ;g:: ug P 500kr 2) Bonus fran kampanjer med mer

illhoger. p ried

bonusédversikten.

Sparat som
medlem
Senaste 12 manaderng

£

28497
b e

Bowrs frin
,h-n- ikl , Nyt uss

TSR

| B frkn A
:wﬁru‘" i “'Umf-:rﬂruvw
¥ e § M
& Mothnrgs

B Eeariss ¥k
! partrat ,""‘:-.T‘*rﬁr gy
I it

Dina bonuspodng blir pengar tillbaka

Varje tusenlapp du handlar fér pa Coop ger bonus. Bonusen blir stérre per krona ju

mer du handlar. Varje ménad bérjar du om pa forsta nivan, se illustrationen har intill.

Du kan anvanda dina bonuspoang nar du vill. Det finns flera satt att

tjdna extra bonuspoéng, med Coop Mastercard Mer, Coop Matkonto

[ ] [ )
ﬁiw eller genom att handla hos nagon av vara partner, vars erbjudanden
du hittar p& coop.se. Brava?

R ————

Poangkampanjer i butik och online later dig
tjdna extra mycket bonuspoang.
S4 hall utkik efter kampanjer som till exempel
dubbla podng pa Anglamarks varor.

3) Nyttjade rabatter
Medlemspriser och personliga erbjudanden
ar ndgra av vara medlemsrabatter.

4) Coop Mastercard Mer
& Coop Matkonto
Tjana upp till 0,5 poéng extra per krona, utéver
bas-poéangen, med Coop Mastercard Mer,
dverallt i varlden. Lds mer pa: coop.se/medlem/
bli-medlem/coop-kort/

5) Bonus fran partner
Genom véra samarbeten med andra
foretag far du som medlem chans till rabatt
och extra bonuspoang dven hos dem.
L&s mer pa: coop.se/partner

6) Bonus pa kop hos X:-tra
Du far alltid 0,5 poéng per krona i vara
X:—tra-butiker.

DIN BONUS VAXER FOR VARJE
HANDLAD TUSENLAPP

Handla fér 8000 kr - f& 26 000 p

Handla for 4000 kr - fa 7000 p
Handla fér 2000 kr - f& 2000 p

Handla for 1000 kr -2 1000 p

Fran 6000 kr och uppat far du 5000 bonuspoéng
for varje tusenlapp du handlar fér.

]

CHRISTINA DREJENSTAM’/A’GENT MOLLY & CO

e

FOTO & STYLING: EVA HILDEN

Svenska applen
hela vintern!

Numera kan du kdpa svenska
applenibutik hela vintern. Must
ar ett annat satt att njutaavden
hérliga &ppelsmaken aret om.

Méanga tradgardar vittnar om
att appelskorden var rikligi ar.
Men det finns lokala skillnader.
Nar blommorna har kommit ar
applena extra kansliga och en
frostnatt kan snabbt forstora
skordenien hel odling.

| Skane odlas 90 procent
av de svenska applena. Kiviks
Musterihar t ex 200000 trad.

-Vihar 50 olika appelsorter
i vara odlingar, och i &r kom vi
igdng med skorden tidigare &n
pa ménga ar. Arbetet med bland
annat sorteringen har varit storre
i ar pa grund av frost- och hagel-
skadade applen, men volym-
massigt ser det helt okej ut,
sager Carl Levinsson, agare i
femte generationen pa Kivik.

Han berattar att de aldre
appelsorterna ofta har kraftigare
arom an de nyare sorterna, och
darfor lampar sig extra bra att = -
utveckla fylliga appelmuster av. GORSAHAR

Appelmust far alltmer upp-
marksamhet som maltidsdryck
och kan provas pa samma satt

sm mmem e e e e e e - e= = ===~ RECEPT&FOTO:LENASODERSTROM = — — -

somvinoch ol.

elo!

ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

“V”

. VARM
APPELDRINK

4 glas
* 1 liter appelmust/

rasaft av apple

* 2 msk lonnsirap

eller hammj
* 3 kﬂmelstéinjer
* 1 apple i skivor
* farskpressad citronsaft

* 14l rom

(kan uteslutas)

1. Mat upp appelmust och sirap i en kastrull. Lagg i kanel och apple.
2. Koka upp under omrorning och sjud 2-3 minuter.

3. Ta av fran varmen och smaka av med citronsaft och evrom. For-
delaivarmetéliga glas eller koppar. Servera garna med appelchips.

Tips!
Pudra 6ver
lite kanel
eller karde-
mumma vid
servering.

TID: 40 MIN UGN: 225°
Envariant pé Tarte tatin med

.,

. - J
i e
B e

P

ﬁ_; - kolasmak som dr ljuvlig till den
- mjuka dppelsmaken.

6 PORTIONER

* 4 applen

# 1% dlrasocker
75 gsmor

1 paket kyld smérdeg
250 g mascarpone
2 dl gradde

2 msk socker

1 tsk vaniljpulver

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skala,
karna ur och halvera/klyfta
applena.

E/CC @Y . KAMMELRPLN NED MASCARPONERRM

2. Smalt sockret forsiktigt i en ugns-
talig stekpanna tills det ar gyllene.
(L&t det inte bli for hett, da blir det
hért.)

3. Tillsatt smoret och ror tills det
smalt. Lagg applena med den runda
sidan nedat i pannan. Skar uten
passande rund bit ur smordegen
och tack pannan med degen.

4. Gradda i ugnen ca 25 min. Ta ut
pannan och &t svalna ca 5 minuter.
Lagg over en tallrik och vand snabbt
kakan upp och ner, var forsiktig sa
attduinte branner dig.

5. Vispa ihop mascarpone, gradde
och socker, tillsatt vaniljpulver.
Servera kakan med den vispade
mascarponegradden.

MER SMAK NR 4 2024
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HELG! / Pd Jennies sdtt

. Jennie Walldéns
THIRS TY BASTA MAT! &

FOR MORE

2|

Hon har fatt hela Sverige att vaga prova bade

e @ crispy chili och sriracha. Vi har fatt vilja ett par
e @ ¢ ratter ur hennes nya bok diar TEMAT AR SMAK!

RECEPT: JENNIE WALLDEN (UR BOKEN "SMAK”) FOTO: LENNART WEIBULL

(RASIG FETAQST MED
TIATIIKT & SALLAD

TID: 45 MIN
Perfekt kombo av frdscht, frasigt
och riktigt mattande.

4 PORTIONER

800 g kokt potatis med skal
+ 3 vitloksklyftor, rivna

+ 4 msk olivolja

salt och nymalen svartpeppar

FRASIG FETAOST

* 4 fetaostar Tips!
+ 3 msk vetemjol Stro garna
1 agg, uppvispat over lite
3 dl pankostrébrad chiliflakes.
+olivoljaatt stekai

TILL SERVERING

* 4 tomater, i munsbitar
15 cm gurka i munsbitar
1 rodlok, tunt skivad
100 g kalamataoliver
tzatziki

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°.

2. Lagg potatisen pé en plat med bakplats-
papper. Tryck till de kokta potatisarna med
en liten kastrull. Blanda vitloken med oliv-

~ "k ' 5 | = sl oljan, lite salt och peppar. Ringla oljan dver

o TZMZI//V N : - potatisen och rosta gyllene i ugnen ca 20 min.
GORSA HAR: ! N 3. Hall mjoletien djup tallrik, agget lite upp-

®
1'-’?1;;9‘&-'_; f". ]
®

il i

Riv 10 cm gurka, krama ur vispatienannan och pankoien tredje. Vand

.: . . ; och blanda med 3 dl turkisk
" ) yoghurt, 1 riven vitléks-
klyfta och 1 msk olivolja.
Smaka av med salt
och peppar.

ostarna i mjol, sedaniagg och sist i panko.

"
iry
N .

Stek i generost med olivolja tills osten ar

i

gyllene. Ta upp och L&t rinna av pa tredubbla
lager hushéallspapper.

: '

4, Servera osten med potatis, gronsaker,
oliver och tzatziki.

L

J:',atr'




HELG! / Pa Jennies sdtt

ratter med nya smak-

BUWILLOY8IQ) UBY| J8S[O)IAAR B|E)OT]

t SESAMPOTATIS MED ASIATISK SKAGINIOMA | et
\D

’ TID: 45 MIN sattningar — som har!
f Huuur gott som helst!
E Du blir geniférklarad om GORSAHAR
/ du bjuder pé detta. 1. Satt ugnen pa 225°.
2. Koka potatisen med skalica 20 min.
4 PORTIONER 3. Brynsmoretien liten kastrull tills det
+ 900 g mjélig potatis borjar dofta kola. Dra av fran varmen
100 g smér och ror ner sesamfron och vitlok.
b + 1 dl sesamfron 4. L4t potatisen dnga av en kort stund
9 + 2 vitloksklyftor, finhackade  och lagg sedan 6ver den péden plat med
salt och svartpeppar bakplatspapper. Tryck till varje potatis
b/ Q) med undersidan av ett stort glas eller
/ ® ASIATISK SKAGENRORA en liten kastrull. Fordela sesamsmoret
N ES PRESSO +1dl majonnés over potatisarna. Salta och peppra,
+ 3 msk turkisk yoghurt rosta sedan i ugnen tills potatisen ar
+ 1 vitloksklyfta, riven gyllene, ca 20 min.
—_— 2 msk srirachasas 5. Blanda majonnasen med yoghurt,
4 msk finhackad graslok vitlok, sriracha, graslok, rodlok och
—
. + Vs liten rodlok, finhackad koriander i en bunke. Krama ut ev vatska
+ 1 knippe koriander, hackad ur rakorna och vand ner dem. Smaka av
e — !
—— e —— 500 g handskalade r med salt och peppar.
| L J J 6. Fordela potatisen pé fyra tallrikar och
TILL SERVERING toppa med skagenroran. Stro over extra
o 1'I » spada salladsblad graslok och servera med salladsblad
f 21 lime i klyftor och limeklyftor.
[N
- T ) ; X X
b - ' FYNDSTAMPLADE UTVALDA VINER TILL ALLA TILLFALLEN
STARBUCKS ey T 0 i : Friska bubblor till skal, vita viner till skaldjur, fisk och matiga sallader och ett varierat utbud av réda viner till hostlickra middagar.
HOUSE BLEND psseaesser 2 S S g — ’ § 5
LUNGD 5 _"\;“_'. T ; o Nr 72601 Cava Stars Nr 2089 Ginger Prince Sparkling White Nr 5585 Petit Chablis [ Nr 71947 Guigal Cotes du
Organic Perelada. EKOLOGISKT 69 kr+pant, 375 ml. Alk12,5%. NYHET! 169 kr 750 ml. Alk 12,5%. | Rhone Blanc
i 129 kr, 750 ml. Alk 11,5%. Fruktig och frisk doft av citrusfruker, gréna 1pplm, H Lattare glasflaska 149 kr, 750 ml. Alk 14,5%.
d i T i s d gisk argangsc: krusbir och mineral. Vinet har en fri k Chablis som bjuder pé frisk och fruktig Guigal bjuder hir pé en viognier-
: STA RBU CKS - 0 'I 'I 1 * | som bjuder pavackert gyllene firgmed  sma hiirliga bubblor och inslag av piron, grapefruk doft med litt mineralton. Charmeran- o baserad vit Cotes du Rhone. Ett
i ESPRESSO R OAST by MESPRESSD LL = *  fina bubblor. En riktig _ ochlime. Servera de och medelfyllig smak av citrusfruk- @ - fylligr och smakrike mavin till lax,
i E : r—————— o stjirna pa vinhimlen! Som skal och 4sc ad, ve at eller s ter och klingande ren Servera till - \'Lklmg roke fisk och sushi.
till skaldjur. lattqre ritter av fisk och skaldjur. skaldjur och elegani ;
T . TOPP 3 , Dare to be different - genom att
*"&' STAR BU CKS T b 7 - m BASTA CAVA 2024 - blanda fantasi och kreativitet firar TOPP 5
Wi = p| KE PLA CE ROA ST NESPRESSLE A 0 ) J vinbanken.se 25/7-2024 y Ginger Prince alla som ir modiga BASTA CHABLIS 2024
.:. / |~ - 'ﬂ- '_- d}d}d} Aftonbladet B ] nogatt vara lite annorlunda. vinbanken.se 21/5-2024 A

— ] 5/1-2024 : r FYND!
DUBBELFYND i 33&{}3‘ AoV nr 62023 A
f f vinborsen.se dec 2023 - = Aftonbladet 1/3-2024 - vinbdrsen.se augusti 2023
> L
; v

Nr 72782 Piemonte Barbera Nr 73672. 5 Finques Reserva Nr 73273 Cecchi Chianti Nr 2204 Chateau Bouscassé
Organic 149 kr, 750 ml. Alk 14,5%. | Classico Storia di Famiglia 189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
129 kr, 750 ml. Alk 13,5%. Vinet S Finques ir en perfekt blend av i Organic ARGA
Lattare glasflaska Pereladas fe?n toppvingirdar (finques). 139 kr, 750 ml. Alk 13,5%. NY DESIGN OCH ARGANG
Nu lanseras hyllade a; n 2! Ursprungstypiskt vin, elegant

grats i sex ar varav 16 balanserat och smakrikt med sammets-
manader pi ekfat. Ect smakrike och lena tanniner, alanserad syra och

Det ir en bala att gora ett vin som
Ung, frisk och frukeig med inslag ungt men som klarar
av réda bir, korsbir och orter.

Ett vin fran Piemonte som tydligt numera leder

speglar sitt ursprung. Servera till gt vin med smak av mérka frukeer lang eftersmak. Servera till pastan, Chateau Bousca
dina favoritritter med pas ir, kry ° | (.r_och med en - u| P 'izz:m eller ;'1rd'ostar men ocksd ete bevisar med toppargangen 2019 att han har
.| charkuterier och ljust kétt. Eller lite b balanser "d [3“ rostad fatcon. vinsom kar jutas pa egen hand full kontroll. En klassiker i modern tappning
‘ e EafBERL | kylt som sillskapsdryck. "Det ar ett vin som imponerar och J eller lata dec vila i vinkallaren. firar framgdngarna med
“==  "FYND FRAN ITALIEN” manga kommer att falla i trans FYND 4 5 93p en ny etikett, jusare, mer

over...”. Bengt-Goran Kronstarr

n o O ) :
Expressen Sondag 16/4-2023 vinbérsen.se, augusti 2023 & gg‘;&fr Professional Expressen/ Robert Parker  clegant och i takt med
! AoM 16/2- Wine Advocate  tiden,
d}d}d}d} Aftonbladet SUPERFYND Munskénkama 24/3-2024 2024 15/82024

31/12-2023 Dina Viner Professional #466

wineaffair.se

Barn som far alkohol hemma
dricker sig berusade oftare an andra barn

Starbucks® cofffee capsules for Nespresso® coffee mach lon. Nestlé uses Starbucks trademarks under license.

4 ud




MER SMAK § HALSA

Vilkommen till var nya avdelning!
Har resonerar vi om vad hélsa ar, med
teman som fibrer, mattnad, socker-
sanering och fettsorter. Sara Begner,
Coops matkreatér som ocksa ar
néringsterapeut, ger hér sin syn pa
hélsa, den hér gangen pa temat salt.

ad ar det som gor att vi ofta dter
for mycket salt?
—Salt &r smakbéarare och gor de

flesta ravaror "godare”. Vi saltar mer hér i
Norden an runt Medelhavet, kanske for att
vi har haft en tradition att konservera med
salt. Vi ar vana vid det historiskt och har
fallenhet for salta smaker. Ju mer salt man
ater desto mer salt vill man ha.

Kan man enkelt fa ner saltméngden?

—Det som ar viktigt att veta ar att 70-80
procent av saltet vi far i oss kommer fran
halvfabrikat. Det &r oftast inte fran dina
hemgjorda ratter saltet kom-

mangden salt och fett fér man vill ju att
gasten ska komma tillbaka...

Blir alla paverkade pa samma sitt av for
mycket salt i kosten?

—Nej, det &r valdigt individuellt. Vissa
bade mar samre och har daliga varden utan
att ata sdmre én andra, det &r genetiskt
helt enkelt. Men det skadar aldrig att se till
att kroppen inte far fér mycket salt att ta
hand om.

Vad kan jag tdnka pa i butiken och hemma?
—Nyckelhalsmarkningen ar bra

mer, utan kanske i lunchratten
eller om du alltid saltar efterat
pa din hemlagade mat.

Var finns det har saltet och vad
behéver jag undvika?

att utgé ifran. Da far du aven fiberri-
ka och inte sa s6ta ravaror pa képet.
Palagg och brod ar kallor till salt-
intag, sa satsa hellre pa till exempel
yoghurt med uppskuren frukt och

hemmagjord granola for att fa koll

- Det finnsi allt fran bréd
och fardigratter till ost och
charkuterier som skinka, korv
och salami. Men aven dolt i frukostflingor
och annat dar man inte ténker pa det.
Lunchrestaurangernas ratter har inte bara
mycket salt utan dven ofta mycket fett,
och ofta finns ingen ambition att sénka

40

"Oftafarviioss
mer salt &n vi tror”,
sager Sara Begner.

pa saltet till frukosten. Hemlagad
lunchlada ar smart for att ha koll.
Och att laga s& mycket du kan fran
grunden, problemet ligger inte i hur mycket
du saltar din kottfarssas dar hemma! Men
som alltid handlar det om att njuta av det
man ater — valj vad du inte vill vara utan och
dra ner pa det som inte ar sa viktigt. ¥
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Det ar
verkligen inte
svdrare dn sa!

D ner pa

SALTET

Tre tips fér dig som vill fa i dig
mindre mdngd.

Notter till kaffet?

Visst @r det bra med frukt i stallet for en
macka med skinka, men lagg gérna till ntter
som innehaller bra fett och méttar bra.
Ett dpple och en ndve mandlar ar gott tillsam-
mans. Nar du gor dipp — servera med gron-
saksstavar i stéllet for salta snacks.

Lunchlada
Fardigratter och
restaurangmatinne-
haller ofta hela dagens
“saltranson”. Med egen
lunchlada far du koll.

Renaravaror
Tréna pa att uppskatta
krispig morot i stavar,
tomat utan dressing,
stekt kyckling som duinte
extrasaltar och sa vidare.

MER SMAK NR 4 2024
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FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

VEGETARISK LINSGRYTA

MED KOKOSMJOLK

TID: 25 MIN

Det hdr dr ett perfekt recept
att laga och ldgga i lunchlddan.
Du far koll pd saltet och det ar
mycket smak i révarorna.

4 PORTIONER

+ 1 gul Lok, i klyftor

# 300 g blomkal, i buketter
300 g potatis, tarnad

1 dltorkade réda linser
400 ml kokosmjélk

2 dlvatten

1 umamibuljongtérning
100 g haricots verts

TILL SERVERING

+ Y kruka koriander
4 portioner ris

1 lime

MER SMAK NR 4 2024

Pressad limesaft pa grytan
arpricken dver i.

5 Det kan kdnnas

1 Attarbeta med rena
\ ravaror och inte

! halvfabrikat &r en

KRYDDPASTA S

; . t. utmaérktbdrjan!
1 citrongras, hackad S L’
+ 1 rod chili, skivad SSoonn >~

+ 1 vitloksklyfta, skivad

+ 20 g farsk ingefara, skivad
+ 3 msk neutral olja

1% mskvatten

GORSAHAR

1. Kryddpasta: Mixa ihop citrongras, chili,
vitlék och ingeféra med olja och vatten till en
slat pasta.

2. Fras kryddpastan i en kastrull eller gryta
under omrorning tills det bérjar dofta. Tillsatt

\

7
’

L6k, blomkal och potatis och frés ndgon minut.

Halli linser, kokosmjélk och vatten och smula
ner buljongtérningen. Lat sjuda under lock
tills potatisen ar mjuk, ca 10 minuter. Smaka
av med salt.

3.Vand varsamt ner haricots verts och toppa
med koriander. Servera med ris och pressa
over limesaft.

)/ svartatt hittamatsom *,
! inte innehaller dolt salt.

\
1
1
1

1
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Medlemserbjudanden
laddas pa ditt kort

rabatt

CARLSBERG HOPPY LAGER
Galler vid kop av en forpackning Carlsberg
Hoppy Lager.

Lokala avvikelser kan forekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

-

SMAKRIKA SKIVOR,
KYCKLING ELLER SKINKA

Med smak av: Citron & timjan/Ort & tomat/
Farin & peppar.

Galler vid kop av en valfri forpackning.

Lokala avvikelser kan forekomma.
GalleriCoop Ostras och Coop Norrbottens butiker. /

o

o

rabatt @-{'!,( 2
2L

REIGN STORM ENERGY
Galler vid kop av 2 valfria

Reign Storm Energy Kiwi Blend /G
Peach Nectarine / Valencia Orange. -

.
~

p

Lokala avvikelser kan férekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

rabatt

LEKSANDS HAVRE

Galler vid kop av en forpackning Leksands
Havre.

Lokala avvikelser kan férekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

/

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle 23 september—-20 oktober for dig som
f&r Mer Smak nummer 4. Erbjudandena &r laddade p& ditt Coop-kort, du behéver
bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan. Sortimentet ka‘/\fnera
mellan olika Coop-butiker. Rabatten galler ordinarie pris. Vi reserverar
oss for slutforsaljning och eventuella tryckfel.
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Vinet finns i butik nr 16320 | Alk 14,5% | 75 CL www.vinunic.se

Alkohol ar
beroendeframkallande.

Vi ger ut Mer Smak

* Coop Ostra
Box 3259, 103 65 Sthlm. 08-714 39 60
kontakt.ostra@coop.se, coopostra.se

* Coop Norrbotten

Box 858, 971 26 Lulea, o10-747 40 0o
info@coopnorrbotten.se,
coopnorrbotten.se

ANSVARIG UTGIVARE
Malin Pellborn, Coop Ostra
malin.pellborn@coopostra.se
REDAKTOR COOP OSTRA

Lena Aronsson,
lena.aronsson@coopostra.se
REDAKTOR COOP NORRBOTTEN
Helene Ljungstedt
helene.ljungstedt@coopnorrbotten.se
COOPS MATKREATOR

Sara Begner, sara.begner@coop.se
ANNONSREPRO

Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

Crmedia, jonas@crmedia.se

SPARR AV COOP-KORT

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

COOP KUNDSERVICE
0771-17 17 17, info@coop.se

—I SVERIGES TIDSKRIFTER
FUBLICISTER | SAMVERKAN

Redaktionell produktion

Vi Media AB
Box 17043, 104 62 Stockholm
mersmak@vi.se

REDAKTIONSCHEF
Anna Thorsell
ART DIRECTOR
Lotta Bergendal LT
REDAKTOR ’

[ /" Mer Smak
Anna Gidgard ~ / .
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Innehallet i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir d&tkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer och
fotografer maste meddela eventuellt for-
behall mot detta. Redaktionen fransager
sig ansvar for tryckfel.
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KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept

Vi vill ge matglédje till alla vara
lasare. Recept i Mer Smak som
ar naturligt glutenfria markeras
med G och laktosfria med L.

De flesta recepti Mer Smak kan
dessutom enkelt goras 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 laktosintole-
ranta ca5g laktos om dagen.
Ettrecept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor (ca0,3g
laktos) ska darfor vara okej
for de flesta laktosintoleranta.

E = LAKTOSFRI E = GLUTENFRI

o Au ar b'vtrkh’n;//[j

De flesta mejeriprodukter
gar att hitta laktosfria i butik.
Tank pa att en del produkter
innehéller skummjélkspulver,
som innehaller laktos.

Mer om gluten: Vete, rag och
korn innehaller 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 om
den ar specialframstalld.

Var noga med att lasa pa for-
packningen vad produkten
innehaller.

2

-
i

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

T LY g
Anders Alverbdck, odlingschef
pa Alverbacks Blommor, ar
tredje generationen blomster-
odlare. Han vaxte praktiskt
taget upp i en drivbank och
brinner for tulpaner i alla
former och farger.

- Vi odlar glddje och kdrlek.
Tillsammans med Spira Blommor
ser vi till att vdra blommor nar
dig som handlar pa Coop.

- .
Clnders béista
ﬂoé/aa/mﬁo'/as/

* Skar av 2 cm pa stjalkarna
nar du kommer hem.

 Satt tulpanerna i vatten, men
Iat plasten sitta kvar i en
timme.

¢ Ju svalare tulpanerna star,
desto langre kan du njuta av
dem. Du kan till och med
satta in buketten i kylen
under natten!

* Fyll pa vatten ofta! Det &r
bara en myt att det ska vara
lite vatten i tulpanvasen.

- S
LEe

PANFROSSA

o
(=
(=
o
4
[
2
0
2
c
o
x
=
@
o
o
e
S
>
©
g}
o]

Denna sida ar en annons fran Spira Blol

ispiga favoriter regdaf i NOst!

Spira Blommor ser till sG att det finns vackra och héllbara blommor i Coops
butiker 6ver hela landet. | Stockholmsomrdadet kommer mdnga av dem frén

Alverbdcks Blommor pé Eker6.

Nyheten hosttulpaner

Hosttulpaner ar en ganska ny produkt i
affarerna. De odlas bara av Alverbacks och
en annan odlare i Sverige.

- Lokarna kommer fran Nya Zeeland, dar de
har var nu nar det ar host hos oss.

Sa Iokarna tror att det ar var nar de kommer
hit och blommar fran september till
advent, sager Anders.

Farska blommor varje dag

| vaxthusen pa Ekero planteras, plockas och
skordas alla tulpaner for hand. En garanti
for absolut hogsta kvalitet!

- Vi plockar tulpaner sju dagar i veckan
under sasongen. Vara blommor nar hela
Storstockholm pa en timme, sa dagen efter
vi plockat dem finns de i butik. Det gar med
andra ord inte att fa farskare blommor!

www.spirablommor.se

En fargklick med tulpaner

Hosttulpanerna ar bade vackra och star
lange. De finns i olika farger och sorter,
extra trendigt just nu ar tulpaner som ar
rosa eller tvafargade.

- Om du inte har gjort det innan, testa
hosttulpaner! En bukett hosttulpaner ger
liv och farg till rummet och sprider en fin
doft. Perfekt i hostrusket! .




Foraldraseminarier med Mentor

B SLIPP BRAK OM SKARMTID, 14 OKT

En forelasning baserad pa senaste forsk-
ningen om skarmtid. Konkreta tips och verk-
tyg for foraldrar till barn i alla aldrar.

B RORELSE, SOMN, MAT & RELATIONER,

26 NOVEMBER

Vad som ar naturlig utveckling och vad som ar
ohalsa? Senaste forskningen om goda vanor.

SLILEGTLER Kostnadsfria digitala
seminarier som aven gar att se i efterhand.

Lds mer pd coopostra.se/erbjudanden

FOR DIG SOM

Fri entré pa Skansen
3 november

Ta med familjen till Skansen sondagen den

3 november. Mot var miljohjalte Kapten Reko
pa Lill-Skansen, titta in i Konsumbutiken
frén 30-talet och upplev allt annat kul som

Skansen bjuder pa i samband med hostlovet.

Som medlem far du fri entré
for upp till tvé vuxna och fyra barn. Och
Coop-kortet ger dig 10 % rabatt i Skansen-
butiken aret runt.

Lds mer pd coopostra.se/erbjudanden

Dina
erbjudanden!

Missa aldrig ett erbjudande!
Lamna din e-postadress pa coop.se sa far du
veta nar det vankas extra bra erbjudanden i
butiken eller hos vara partner. Valj sjalv vilka
utskick du vill ha: Personliga varuerbjudan-
den, onlinehandel, medlemsprogrammet inkl
Coops partner eller kampanjpriser fran butik.

Séaregistrerar du enkelt din e-post:
Logga in pa coop.se. Ga till Installningar/
Utskicksinstallningar. Fyllidin e-post och
markera de utskick du vill ha.

Tips! Har du redan lamnat adressen? Kolla sa&

attden ar ratt och uppdatera om du bytt e-post.

Ga pa méassa i host!
Forgyll hosten medl fyra spannande event
pa Stockholmsmassan.

M HEM & VILLAMASSAN 11-13 OKT

50% rabatt pa entrén:
Motesplatsen for alla hemma-alskare som
ska bygga nytt, renovera eller uppgradera.

B ALLT FOR HALSAN 8—10 NOV

30% rabatt pa entrén: Har
mots traning, kost, yoga, skdnhet, aterhamt-
ning, mindfulness och personlig utveckling.
M STHLM FOOD & WINE 8-10 NOV

50% rabatt pa fredags-
entrén: Allt som ar vart att veta om mat,

vin, bakverk, champagne, choklad mm.

B FITNESSFESTIVALEN 6—8 DEC

30% rabatt pa entrén:
Norra Europas storsta massa inom traning,
fitness och aktiv halsa. Aktiviteter, tavlingar
och upplevelser utdver det vanliga.

Léas merom
erbjudandet pa
coopostra.se/

erbjudanden

Coop Ostra dger Coop-butikerna i Stockholm, Sédermanland, Uppsala och Ostergotland.
Vi har 1,3 miljoner medlemmar och vart mal ar att skapa Sveriges basta matkedja. Coop-kortet

ger dig poang, erbjudanden och inflytande. Las mer om medlemskapet och se fler aktuella

erbjudanden pa coopostra.se.



