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Just nu!

30000

startpodng

Extra bonus

pa bilférsdkring

F& bonuspodng hos Coop ndr du férsdkrar bilen hos oss - just nu
30000 startpodng, och alltid 1 bonuspodng/kr pd férsdkringspremien.
Tryggt f6r din bil, och mer pengar att handla mat for!

Hogsta betyg pa glas-, vagn- och maskinskadeskydd enligt RKonsumenternas.se
1 bonuspodng/kr pd férsdkringspremien, varje ar

F& 30000 startpodng. Gdller nyteckning innan 29 december 2024

Rombinera med ordinarie rabatter, upp till 25% rabatt

[=]2z¢ =]

Lds mer och Rép férsdkringarna pa
coop.se/folksam

Folksam

Varsaqod!
Dérfor 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&'f-em}nj
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!

Vill du ta snabbtaget till
adventsstamningen? Da ska du baka
néagon av vara hirliga kakor.

MER SMAK NR 5 2024

MER SMAK / Vinter

Anvand
Fw'injm z’jM!

Ar du medlem och

har sparade bonuspoéng?

Passa pa att anvidnda
dem nar du handlar
julmat.

MOTA MORKRET
MED MYS & MAT

JAG AR VERKLIGEN team jul. Jag gillar allt som har med for-
beredelserna att gora. Glogghelgerna, de tinda ljusen,
snacket om det blir en vit jul eller inte och hur man far
saffransbullarna saftigare... Myset helt enkelt. Jag har lagt
ner det dir med att stressa infor jul for linge sedan. Aven om
jag ar lite kluven till att november blivit en julmanad s ser
jag ocksa det positiva i att fa upp julbelysningen tidigt och ge
morkret en match.

TILLFALLENA FOR GOD mat dr manga och det hir numret av
Mer Smak dr fyllt med godsaker till glogghelgerna, jul och
nyar. Testa girna nagra nya tillbehor pa julbordet, sid 10.

Vill du inte vinta till nydr s laga den festliga nydrsmiddagen
pa sid 30 redan nu. Tillhor du kanske skaran som trots allt
kédnner lite julstress? Vi har lagt extra fokus pd vardagsmat
som gar snabbt att laga, sid 24.

HEMMA HOS MIG packas tomtarna ner redan under mellan-
dagarna och planer infor varen tar da 6ver. Mitt tidiga
nyarslofte ir att jag ska lata gronsakerna ta mer plats i mat-
lagningen. Livsmedelsverket har tagit fram forslag pa nya
kostrad. Lis mer om kostraden pa sid 33. Med bittre mat-
vanor skulle hilften av alla hjart- och kirlsjukdomar, och
vart tredje cancerfall, kunna férebyggas enligt forskningen.
Det gor att jag hoppas fa dela mitt 16fte med manga.

En riktigt fin och njutbar december 6nskar jag dig!

Malin Pellborn, chef Medlem, Hallbarhet och Partnerskap, Coop Ostra

Tyck till om Mer Smak!

Tips B PiX oo 5
Din asikt &r viktig for
Boka till advent ... 6 oss. Dela med dig av vad
du tycker om tidningen.
Iens nya favoriter ... 10 Vi lottar ut fem present-
. . kort pa 200 kr bland alla som svarar.
Halsa: Tema AR e 20
GOR SA HAR:
Vardagsakuben . 24
jm ute 1. Skanna QR-koden hér intill med
Cott tidl n)/alr .......................................... 30 hjalp avkameran i din smartphone.
2.Gain pa lanken och tyck till!
Medlemssidorma .. 33
H”t] 37 coopostra.se/svaramersmak



Lokala avvikelser kan férekomma.

EN GODARE JUL

FRAN SVENSKA GARDAR

Oavsett om du vill tillaga julskinka fran grunden, griljera en
fardigkokt eller fa den fardigskivad, sa har vi skinkorna av hogsta
kvalitet. Hallbarhetsgrisen fran Halla Gard i Vastergotland ar en
fardigkokt julskinka som ar saftig och mor, med en val avvagd salta.

P& Halla Gard gar grisarna fritt och bokar och betar. KOTT FRAN

SVERIGE
——

For griljering och fler tips se scan.se

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Tips

GLOGGMINGEL med tanke!

Om du bjuder pa en enkel soppa eller
gryta fore glégg och godis blir minglet
hdrligare och det séta godare.

Ostbricka
1 Visst ar det underbart med pepparkakor
och annat bakat, men om du kompletterar
med en graddig adelost, en smakrik cheddar
och ndgon annan julost tillsammans med
druvor och paprika blir det lite matigare.

KOSt

N
\Q\

pd spisen fore gléggen.
och térnad

4 PORTIONER

+ 1 gul lok, finhackad

+ 1 tsk gurkmeja

2 tsk cayennepeppar

1 tsk salt

* 1 lime

MER SMAK NR 5 2024

+ Y5 tsk hel spis-
kummin, mortlad
1 msk neutral
olja, till stekning
5 dlvatten
400 g krossade tomater
Krdmig och matig pd samma = 250 ml kokosmjolk
gdng. Perfekt att ldta puttra 2 dl torkade réda linser
200 g potatis, skalad

+ 30 g farsk ingefdra

1 tsk strosocker

Hembakat bréd med tillbehor

Om du inte hinner/maktar med att bjuda
pé en soppa sa kan ett stort hembakat bréd
med tillbehor racka som grund i magen innan
du gér pa den séta gloggen, kryddiga julkakor
och knackigt godis.

Soppor utan stress

Alla uppskattar en mugg varm soppa
fére den sota gloggen, sé om du bestdmmer
dig for att bjuda pa soppa - lat den vara
superenkel. En lattgjord tomatsoppa, lins-
soppa eller en matig gulasch ar utmarkta
alternativ. Soppan nedan ar enkel att laga
och valdigt god.

GORSAHAR

1. Fras lok och de torra
kryddorna i olja tills loken ar
mjuk. Hall i vatten, krossade
tomater, kokosmjolk och
linser. Tillsatt potatis och
riv ner ingefara.

2. L at sjuda tills potatisen
ar mjuk och linserna kokat
sonder, ca 20 min. Smaka
av med salt, socker och
limesaft.

3. Servera med extra lime-
klyftor.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

MATEN OCH PLANBOKEN

Mer Smaks
kronikor Johanna
Westman om
hur hon finner
frid i jul.

Forvantningarna ar
boven i jul & advent

December tumlar visst in lite tidigare
forvarje ar. Nar jag tittade i kalendern i
borjan av hosten kandes den godis- och
sillkantade manaden langt borta och jag
tankte: ’l &r ska jag vara saaa forberedd!”
Det spricker alltid.

Under dennavinjett ar det tankt att
jag ska skriva om budget - och nu fragar
jag mig: Hur budgeterar man med sin tid?

Som med allt har i livet ar det forvant-
ningarna som ar boven. Vi visualiserar
ett liv med en familj som har kladsamma
spisrosor och kokar knack i ett julpyntat
kok, och ser oss sjalva i fina klader pa
mingel och mysiga middagar. Och s&
slutar det i stress och besvikelse. S&i &r
ska jag sl& ihop alltihop i en enda kaotisk
rora. Jag bjuder hem vannerna trots

att det ar stokigt och sé kokar vi knack
ihop i vara finaste julklader, och skippar
kanske gloggen for den ar anda for sot.
Sedan ater vi griljerad skinka redan till
Lucia och har en kompisloppis hemma

i vardagsrummet dar vi byter klader

och prylar med varandra, som vi slar in
tillsammans och ger bort till jul.

NOSSTIXV VNIL:0L04

Inget kommer att bli som vi forvantat
oss, men efter allt kaos finns det ut-
rymme kvar for tid och julefrid.

Johanna Westman, kock, -

forfattare och programledare. Q
1 ;,b



Baka till advent!

Arets saffranskrans ir FYLLD MED MANDELKRAM som
fatt smak av brynt smor. S& gott! Gor ocksa plats pa kakbordet
for syltkakor, mjuk pepparkaka och kolafyllda mordegskakor.

RECEPT & FOTO: ASA SWANBERG

LLDAKTLONENS VAL

HAVREFORMAR MED SALT KOLA

TID: 60 MIN UGN: 175°
Crunchig kaka och seg salt kola... Wow!

-
12 KAKOR

- 150 g rumsvarmt smoér
2 dl strésocker
3 dl vetemjol
1% dl havregryn
1% tsk bakpulver
2 tsk kanel
1 krm salt

Tips!

For mindre
kakor kan du
gora 24 bollar

och lagga i mini-
" muffinsformar
1agg av papper.

TILL FORMARNA
smor och %2 dl hyvlad mandel

SALT KOLAFYLLNING
100 g smor
1 dl strésocker
% dl ljus sirap
Y tsk salt + flingsalt

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 175°. Smorj en muffinsplat
med smor och stré med hyvlad mandel.
2. Vispa ihop smér och socker.
3. Blanda de torra ingredienserna och till-
satt dem och agget. Arbeta ihop till en deg.
3. Forma degen till en avlang rulle. Dela
rullen i 12 bitar. Rulla till bollar och lagg i
muffinsplaten. Tryck till latt och stro lite
hyvlad mandel pa toppen.
3. Gréadda kakorna mitt i ugnenica 20 min,
till fin farg. Ta ut och goér genast en for-
djupning i varje kaka med hjalp av t ex ett
matskedsmatt. Lat svalna ndgot innan du
lossar dem ur formen. Lat kallna pa galler.
4. Koka ihop alla ingredienser till kolan i
en tjockbottnad kastrulli ca 8 min, ca
120°. Fyll kakorna med kola och stall
dem kallt en stund. Stré 6ver flingsalt.

MER SMAK NR 5 2024

DUBBLA SYLTKAKOR »

TID: 50 MIN UGN: 175°
Vackra och elegant spréda pd
Julens kakfat. Och: urgoda!

24 STYCKEN

200 g smor, kallt
+1dlstrésocker
* 4% dl vetemjol
1 tsk vaniljsocker

FYLLNING
+1dlhallonsylt

GORSAHAR

1. Arbeta ihop alla ingrediens-
ernatilldegenien mat-
beredare eller for hand.
Platta ut degen, laggdenien
plastpése och lat vila i kyl i

30 min. Satt ugnen pa 175°.

2, Kavla ut degen 2 cm tjock
pa mjolat bakbord. Stansa

ut runda kakor, ca6 cmidia-
meter. Ta ut en stjarna i mitten
pa hélften av kakorna.

3. Lagg kakorna pa platar med
bakplatspapper och gradda
mittiugneni7-8 min, de ska
inte bli for morka.

4. | atsvalna pa platenen
stund och flytta sedan over till
galler. Innan servering, lagg en
klick sylt i mitten pa de hela
kakorna och lagg stjarnkakorna
ovanpa. Pudra med florsocker
om du vill.

APELSINGLASYR

Med glasyr blir tigerkakan extra festlig.

Lagg 2 dl florsockerien
skal och tillsatt saft av ¥ apelsin, lite i
taget, tills du har en lagom tjock glasyr.
Ringla 6ver kakan och lat stelna.

et fi
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Sotj'airnmiinstret arsafint, men det
gar férstas att gora dem utan.

e il

#

TIGERPEPPARKAKA

TID: 70 MIN UGN: 175°

Som en klassisk tigerkaka
men med smak av peppar-
kaka och apelsin. Supersaftig!

CA10BITAR

# 200 g smor, rumsvarmt
2 dl strésocker

* 3 agg

4 dlvetemjél

1% tsk bikarbonat

2 tsk vaniljsocker

1 krm salt

=1 dlmjolk

TILL PEPPARKAKSSMETEN

+ 1 tsk malda nejlikor

+ 1 tsk nystétt kardemumma
+ 2 tsk mald kanel

TILLAPELSINSMETEN
Y2 tsk akta vaniljpulver
+ Y, apelsin, rivet skal

GORSAHAR
1. Satt ugnen pa 175°. Smorj

och broéa en form som rymmer
minst 1 %% liter.

2.Vispa smor och socker ljust
och fluffigt. Tillsatt aggen, ett

i taget.

3. Blanda vetemjél, bikarbonat,
vaniljsocker och salt och tillsatt
detta vaxelvis med mjolken.
Lagg halften avsmetenien skal
och blanda ner pepparkaks-
kryddor. Smaksatt resten av
smeten med vanilj och rivet
apelsinskal. Varva de tva
smetarnaiformen. Dra forsik-
tigt med en matkniv sé att
smeten blirmarmorerad.

4, Graddainedre delen av
ugnenica 40 min. Prova meden
sticka om kakan ar fardig, den
ska komma upp torr. Lat kakan
vilaiformeni 10 min. Stjalp upp
pa galler och lat svalna.

e
7



En forstklassig champagne
med fin mousse & behaglig

eftersmak.

“En av Systembolagets mest prisvirda champagner.
Frisk, pigg och littsam stil med dppliga och citrusfrischa
drag Girna till frasiga rarakor med romrira.”

GUNILLAHULTGREN KARELL
EXPRESSEN, JUNI12024

‘6 av 6 poiing, imponerande stilig! Vilken tur att den
hir godingen da finns pa hyllan! Imponerande stilig
och finessrik med bide roda och grina dpplen, péron,
lite marsipantoner och gott om fiirsk citrus.

Bra lingd med skjuts i syran.”

ANDREAS GRUBE
SVD,APRIL 2024

FINNS I DIN BUTIK!
- H
EE:'AHMQNTMCR‘{EFJ_RES

L HAMPAGNMNIE

BT Beaumont des Crayéres Grande Réserve Brut
e 12% | Art.nr.7891 | 750 ml | 299 kr

Alkohol i samband
med arbete okar
risken for olyckor.

SATRANSKRANS
MED MANDIL-
M
BRINT SN

TID: 1 TIM + JASNING

UGN: 200°

Arets saffranskrans
smakar mandel och brynt
smor. Ny klassiker?

2 KRANSAR

MANDELKRAM

100 g smor

1% dl ljust muscovado-
socker

1 vaniljstang, frén

+ 100 g (ca 2 dl) mandelmjél

*1agg

SAFFRANSDEG

25 g jast

+ 2 %2 dl mjolk, kall

1 g saffran

1 dl strésocker

75 g smor, rumsvarmt
2 tsk salt

+ca 7 dlvetemjol

PENSLING
*1agg

1 tsk vatten

+ hyvlad mandel

SOCKERLAG

1 dlvatten

+ 1 dlstrosocker

1 vaniljstang (urskrapad)

GORSAHAR
1. Saffransdeg: LOs upp jasten i

mjolken. Tillsatt saffran, socker,

smoret i klickar, salt och vete-
mjol. Arbeta degeni 10 min

i maskin. Lat jasa under duk i
1timme.

2. Mandelkram: Bryn under

tiden smoret till mandelkramen.

Hall det i en skal, L&t svalna och
stall kallt.

77/:5.’ Tillsatt rivet

skalav 1 citron i mandelkrdmen.

3. Vispadet brynta smoret
fluffigt. Vispa ner muscovado-
sockret. Snitta vaniljstdngen pa
langden och skrapa ut frona.
Spar stangen till sockerlagen.
4. Tillsatt vaniljfrona i smor-
smeten tillsammans med
mandelmjol och agg. Vispa
tillen jamn kram. Stall kallt.

5. Ta upp degen p& mjélat
bakbord och dela denitva lika
stora bitar. Baka ut en biti taget.
Kavla till en rektangel, ca 30x40
cm. Bred ut halften av mandel-
kramen och rulla ihop tillen rulle
fran l&ngsidan. Forma rullen till
en cirkel, nyp ihop andarna och
lagg pé en plat med bakplats-
papper.

6. Klipp flikar rakt uppifran

i rullen och vik flikarna utéat.
Upprepa med nasta degbit och
lagg den pa en egen plat med
bakplatspapper. Tack med
bakduk och lat jasa i 40 min.
Satt ugnen pa 200°.

7.Vispa upp agget med lite vatten
och pensla kransen. Stro over
hyvlad mandel och gradda en
krans itaget mittiugnenica 20
min. Lagg en bit aluminiumfolie
over kransen efter halva tiden
sé att den inte blir for moérk.
Gorunder tiden sockerlagen.

8. Hall vatten, socker och den
urskrapade vaniljstangenien
kastrull. Koka upp. Lat sjuda
tills allt socker smalt.

9. Ta ut kransen ur ugnen och
pensla genast med sockerlag.
Lagg pa galler att svalna. Upp-
repa med den andra kransen.

MER SMAK NR 5 2024

Lds mer och
teckna hér!

Just nu

' 40 000

valkomst-

P

eafav et

s

EfSrovukning

Just nu far du som ar Coop-medliem 40 C poang

och upp till 30 000 poang arligen nar du teckna elavtal med
Fortum. Dessutom ingar var app som hjalper dig att sanka
dina kostnader och bli mer elsmart. Lar mer pa coop.se/fortum

coop x @fortum



JVIENS BASTA 5 8

TILLBEHOREN GOR SKILLNADEN! Har finns lax som ar lika
elegant som den ar enkel. Brysselkal pa nytt sitt. Och forstas, sillen!

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: LENA SODERSTROM FOTO: JOEL WAREUS

NASTEKT BRYSSELKAL MED
PARMESAN & CITRON

TID: 20 MIN [d
Brysselkdl dr s@ gott, speciellt
sd hdr.

6 BUFFEPORTIONER
400 g brysselkal
1 msk olivolja
+20 g smor

salt, svartpeppar
1 citron, saft
100 g parmesan

GORSAHAR

1. Ansa och dela brysselkélen.

Stek i olja och smor, salta och peppra.
A 2. Fordela brysselkéalen pé ett fat.
&' P : T s Vol Pressa éver citron och riv éver

" :! F
l"-;n-"" 7

parmesan.

Rastekt brysselks| med p,
- arm

N S YN e LD
. ¥y CRANATIPE & APELSINZEST

TID: 15 MIN + TID ATT GRAVA [d
Kan det blienklare? Godare? Svaret dr nej.

6 BUFFEPORTIONER 7_[ 5!
+ 600 g laxfilé Dekorera
3 msk salt gérnamed
+ 3 msk socker apelsinskal

i skuret med
* 1 apelsin, zest ciselerings- GL

jarn. ‘ A - .
// \\ *"

TOPPING i AC(:HAWOR B #
# 2 msk granatappelkarnor / med mtj&syi%k@.m \
+ ev bladpersilja !

1 GORSAHAR

51 1.Koka 6 aggi 7 min. Skolj i kallt vatten.
: 2. Halvera dggen och grop ut dggulan
. urallaagg. Mosadem och blanda med
‘\‘ 2 fintarnade matjessillfiléer, 2 msk
\, hackad gréslék och 3/4 dl majonnés. A&
\\ Toppa med réran och ,/'
hackad graslok.

GORSAHAR

1. Blanda, salt, socker och apelsinzest.
2. Klappa in hela laxfilén, vik den dubbel
och lagg i tatslutande pése. Forvara i
kylen och vand var tolfte timme i 2 dygn.
3. Skrapa av 6verflodigt salt och socker .

fran laxen. Skiva och stro éver apelsin-
skal, granatappelkarnor och ev persilja.

»Brysselkalen ir verkligen sa god och s enkell”

MER SMAK NR 5 2024 MER SMAK NR 5 2024




Upptick Gavobutiken kSO QI T
- fynda till - v AR e

Tips!

Gronkal och

. " H - 1 ! . : k- : 1.-. E oy ; - 1
.. & : b julost éver?
me ems I Isel 1 i adeC ol ] i Perfekt, da
. S : ¥ d y r kan du géra

pesto.
T 2} T, AL fs 2 Se coop.se
| Gavobutiken hittar du som Coop-medlem hundratals produkter 35 e e N S forrecept.

till oslagbara medlemspriser fran valkdnda varumarken. Dessutom
far du 1 bonuspoéang per krona pa allt du handlar.

GAVOBUTIKEN

@ KOSTA
Casa” BODA VAT SOM ENPLATT

; CARPACCIO P 1008
mediems MED STRT KAPATS

priser AL A stelton & GROMKALSCHTS

+ bonuspoﬁng TiD: 30 MIN [ M

Om du élskar kapris méste

Rabatterade

du géra den har ratten!

Sd enkel och god.
Orrefors Tefal
# 400 g kokta rédbetor, GORSAHAR
skalade och skivade 1. Torka av kaprisen pa papper
I 1 dl kapris och stek iolja tills de blir krispiga.
R *1%dlolja Lat rinna av pa papper. Spara oljan.
oo ® »50 g gronkal 2. Blanda alla ingredienser till
RO rStrand I ISKAI QS g i dressingen.
ﬁ':“#: i LT ;f:"-‘% DRESSING 3. Rivav gronkalen fran stocken.

oljan fran kaprissteket (1dl) Stek den krispig i samma panna
+ % dl rodvinsvinager och lat rinna av pa papper.

eller sherryvinager 4. Fordela rodbetorna pé ett fat
+ 2 tsk dijonsenap och ringla 6ver dressing. Stro

OBH
S3°Smeg GLOBAL

+ 1 tsk honung over kapris och gronkal.




Japanska smaker moéter svenska

i var supergoda julsill. JULENS BASTA / Godaste tillbehéren

)-MINUTERSSILL

LEKSANDS

KNACKEBROD

N P
LEKSANDS
@ TRE KULLOR

— Tmm&m MED —

FRAN
SVERIGE

N_

Lokala avvikelser kan forekomma,

MED ROSTADE SENAPSERON

TID: 20 MIN [d

Den rostade smaken dr sé speciell till sojan och senapen.

Vill du bidra med julbordets snackis? Valj denna.

6 BUFFEPORTIONER

1 frp (& 430 g) 5-minuterssill, skuren

2 msk bruna senapsfron

+ 1 dl majonnés
+ 1 dl graddfil
+ 2 msk japansk soja

# 1% msk skansk senap
+ 2 salladslokar, skivade

GORSAHAR

Tips!
Vialdigt
uppskattad
gabort-
present!

1. Rosta senapsfronai torr pannatills de borjar hoppa.

2. Blanda majonnas, graddfil, soja, senap, sill, salladslok

och senapsfro (spara lite att garnera med).

3. Toppa med salladslok och rostade senapsfron.

—_—

FYNDSTAMPLADE UTVALDA VINER TILL ALLA TILLFALLEN

Friska bubblor till skal, vita viner till skaldjur, fisk och matiga sallader och ett varierat utbud av réda viner till hostlickra middagar.

Nr 72601 Cava Stars

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

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

till skaldjur.
TOPP 3
BASTA CAVAN 2024

vinbanken.se 25/7-2024
d}d}d}d} Aftonbladet
5/1-2024

dryckeslistan.se 21/1-2024

Nr 6297 Gosa Monastrell

249 kr, 31BIB. Alk 14%. EKOLOGISKT
Smakrikt och generést vin till middag, sillskap
och salta chips.

BASTA SPANSKA
BOXEN

under 250 kr
vinbanken.se 15/3-2024

SUPERFYND

Dina Viner Pro. 2024-19

BPPp

"perfekt till
fredagsmyset”
Aftonbladet 8/12-2023

Barn som far alkohol hemma

Nr 2089 Ginger Prince Sparkling White
69 kr+pant, 375 ml. Alk12,5%.

Fruktig och frisk doft av citrusfrukter, grona dpplen,

lattare ritter av fisk och skaldjur.
Dare to be different - genom att

| blanda fantasi och kreativitet firar

Ginger Prince alla som dr modiga
nogatt vara lite annorlunda.

I TOPP PA LISTAN

Basta nya viner september 2024

GULD

vinbanken.se

Nr 72782 Piemonte Barbera
Organic
129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Lattare glasflaska
Ung, frisk och fruktig med inslag
av roda bir, korsbir och orter.
Ett vin fran Piemonte som tydligt
speglar sitt ursprung. Servera till
dina favoritritter med , pizza,
charkuterier och ljust kéte. Eller lite
kylt som sillskapsdryck.

BRA KOP

AoV nr 5-2024

d}d}d}d} Aftonbladet
31/12-2023

Nr 71947 Guigal Cétes du
Rhéne Blanc
149kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Guigal bjuder hir p en viognier-
baserad vit Cotes du Rhéne. Ett
t och smakrikt matvin till lax,
ing, roke fisk och sushi.
ARETS VITA VIN
MED BAST BETYG

FYND

Allt om Mat nr 16-2024

9/10

Goteborgs-Posten 11/10-2024

Nr 73672. 5 Finques Reserva
149 kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Vinet 5 Finques ar en perfekt blend av

Pereladas fem toppvingardar (finques).

Nu lanseras hyllade drgingen 2018

som snart har lagrats i sex dr varav 16

ménader pa ckfat. Ett smal och

fylligt vin med smak av mérka frukeer
ir, kryddor, |

balanserad litt rostad fatton.

BAST I TEST FYND

vinbanken.se september-2023

MER AN PRISVART!

Munskankarna, september 2023

Nr 5585 Petit Chablis

169 kr 750 ml. Alk 12,5%.

Lattare glasflaska

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

. TOPP 5
BASTA CHABLIS 2024

vinbanken.se 21/5-2024

PRPPP

Aftonbladet 1/3-2024

Nr 2204 Chéteau Bouscassé
189 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Det ir en balansake att gdra ett vin som
ir gott att dricka ungt men som klarar
att lagras i drtionden. Antoine Viery
som numera leder verksamheten pa
anrika Chéteau Bouscassé i sydfranska
Madiran bevisar med toppargingen
2019 att han har full kontroll. En
klassiker i modern tappning firar fram-
gingarna med en ny etikett, ljusare,
mer elegant och i takt med tiden.
ARETS RODA

vnweo > EYND
BAST BETYG nr16-2024

wineaffair.se

dricker sig berusade oftare an andra barn
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Det finns ndgot som vi pa Lofbergs aldrig tummar pa -smaken. Bakom varje kopp ligger ett
gediget arbete dadr vi rostar, maler, brygger och provsmakar fér att sdkerstdlla den goda smaken.
Nu fdar du chansen att hdnga med pa resan i vdart virtuella kafferosteri!
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Skanna har!

KAFFEROSTERIET

LOFBERGS

ETABLERAT 1906

JULENS BASTA / Godaste tillbehiren

JULLG FRUKTSALLAD MED SAFFRANSGRADDE

TID: 20 MIN [

Friskt, frascht och fruktigt,
med fluffig gyllengul grédde.
Bdsta desserten efter
Julbordet.

6 BUFFEPORTIONER

+ 2 apelsiner, filéade

+ 2 applen, i bitar

= 2 kiwi, skivade

+ 2 farska fikon, i klyftor

+ 2 passionsfrukter,
kérnorna

2 dlvispgradde

Y. g saffran

+ 1 tsk vaniljsocker

APELSINDRESSING

+ 1 apelsin, pressad saft
+ 2 kanelstéanger

+ 2 stjdrnanis

# 2 msk honung

MER SMAK NR 5 2024

Den saffransgula gradden ar ett
véldigt vackert tillbehor.

GORSAHAR

1. Apelsindressing: Lat alla

ingredienser koka ihopien
kastrull. Stall 4t sidan och

lat svalna. Lat kanelstéanger
och stjarnanis ligga kvar till
servering.

2. Vispa gradden och tillsatt
saffran och vaniljsocker.

3. Fordela frukteni 6 glas,
skeda over dressingen och
servera med saffransgradden.
Garnera ev med kanelstanger
och stjarnanis.

IL SEGGIO

&

POGGIOALTESORO

BOLGHERI - ITALIA

95..
/100

JAMES SUCKLING

93..
/100

LUCA MARONI

249

KRONOR

IL SEGGIO POGGIO AL TESORO - ART NR: 2547 - 750 ML - 14,5% VOL
—

Alkohol i samband

med arbete okar
risken for olyckor.

JDINNNIA




Mer Smak i samarbete med Abba, Apotekarnes, After Eight,

Eriksbergs 6l & Cloetta.

PS1JUL!

TILLDIGSOM

| ENIKONISK
SILL T//._JUL

Abba Arets smak ar det basta av
tva véarldar. Kalles Sill har en mild

rokighet och en lagom salta som
balanseras av den kramiga sasen
och de smé romkornen. Passar
perfekt med &4gg, pa macka och
pa den stundande julbuffén.

En unik silli begrédnsad upplaga
som du inte far missa!

Den socker-

fria julmusten
blir alltmer populér
och ar 2023 var éver

SUPERENKEL SENAPSSILL

« 3 sma burkar Abba Senapssill

« 1 dl senap (efter smak och tycke)
« en nive gronkal

« 2 nypor flingsalt

GORSAHAR

1. Hall upp den fardiga Abba senaps-
sillenien glasburk eller pa ett fat.
Blanda i den extra senapen.

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

2. Plocka bladen frén gronkals-
stammen och stek dem krispiga.
Toppa gronkalen med flingsalt och
servera med senapssillen.

Den gyllengula senaps-
sillen med gronkal &r
likavackersomgod.

Lat sillen bli bordets vackraste
prydnad genom att lagga
upp sa har smakfullt.

5-MINUTERSSILL

= gor din egon. julsill

Vill du imponera pa slakten ijul?

D& borde du testa att géra din

alldeles egna sillinlaggning. ! 5-MINUTERS
Med Abba 5-minuterssill har “Sill
du en fardig sill p& nolltid och :

kan i stéllet koncentrera dig pa

att gora en riktigt god sés eller

kryddning. Blir det klassiskt

eller med en twist?

INGEN JUL
UTAN MUST!

Must hor till det svenskaste som
finns och i dag kan man knappast
tanka sig ett julbord utan must.
Kottbullar, prinskorvar, skink-
macka pa vortbrod — must passar
faktiskt till det mesta. Hela
december har blivit en "must-
méanad” med adventsfiranden,

Sveriges
mest populara
julol

40% av all sald
must socker-

fri.

lucia och julfirande, och den
sockerfria julmusten blir allt-
mer populér att bjuda pa.

Men hur kom musten till
egentligen?

Jo, frén bérjan, redan 1910,
lanserades must som ett alter-
nativ till 6l. Musten har ménga
likheter med traditionella morka
6l, med sin farg, att den har smak
av humle och malt, och att den
skummar ordentligt. Drycken
anvands dock inte som det var
tankt utan haristallet blivit
hela familjens helglaskedryck!
Apotekarnes dr ett anrikt
foretag som startades redan
1874. | bérjan saluférdes 37

olika vattensorter som sdldes pd
apotek samt i speciella vatten-
butiker och kiosker men sedan
dess har ldskedryckerna tagit dver.

Vad ér det som gor Falcons Jul-
brygd sé populér? Det kan vara
den milda s6tman och arom-
humlen som elegant balanse-
ras med en markerad efter-
beska. Eller den rostade malten
som ger Olet dess mustiga
smak och karakteristiska
gyllenbruna farg. Kanske ar det
tack vare att man har bryggt
6lutan nagra kompromisser i
bryggeriet i Falkenberg sedan
18967 Nagot av det godaste
med just Falcons Julbrygd ar
annars den gamla traditionen

i Falkenberg dar hela staden
varje ar firar J-dagen. Ja, for
nar julolet rullar in med hast
och vagn fran bryggeriet nagon
gang i mitten av november, d&
vet man attdet snart ar jul!

Alkohol kan vara
beroendeframkallande.

En god jul med After Eight

*

med After Eight
« 1 dlvispgradde
180 g mork choklad

« 8 stycken After Eight
« 25 g smor

GORSAHAR

1. Koka upp gradden i en kastrull.
2. aggchoklad, After Eight

och smérien skél och hall Gver
gradden. Blanda till en kram

och stalli kylen for att stelna.

3. Forma bollar avsmeten och
rulla dem i kakao eller florsocker.

med After Eight
« 100 g smor
« 1% dlsocker
« 1dlsirap
« 6 stycken After Eight

1. Blanda alla ingredienserien
tjockbottnad kastrull. L&t koka
i cab minuter. Gor ett kulprov
for att se om kolan ar klar.

2. Hall upp kolan pé en pléat
med bakpapper och lat stelna.
3. Skar kolan i bitar och sl& in

i smorpapper eller cellofan.

Antligen &r julens favoriter hér!

Juleskum har en sjalvklar plats
under den svenska julen. Det
géller forstas den klassiska
originalsmaken, men aven arets
smak som ar Santa's Pearadise
(paron), vart chokladdoppade

vaniljskum och Polly med smak

avJuleskum. Eller varfor inte

ett julglimrande paket fran
Kexchoklad, perfekt for julklapps-
spelet med familj och vanner.

Pynta,
baka eller njut
av vara produkter
precis som de




MER SMAK § HALSA

Vialkommen till var nya avdelning!
Har resonerar vi om vad halsa ar, med
teman som fibrer, mattnad, socker-
sanering och fettsorter. Sara Begner,
Coops matkreatér som ocksa ar
naringsterapeut, har hittat ldsningen
paalla problem: Grét!

Vad dr det som &r s bra med grét?
—Vad ar det som inte &r bra med grot,
ar min motfraga. Framfor allt &r det gott
och varmande. Jag tycker om att dta varm
frukost nar det ar mérkt och kallt. Sedan
innehaller grot ofta mycket
fullkorn. Oldsliga fibrer finns dven
i fiberrikt bréd men det ar svart
att fa i sig s& mycket fullkorn
som behdvs genom annan kost.
Fibrernai grot ar bra for magen
och tarmfunktionen och paverkar

LOSNINGEN PA ALLT!

"Jag ater faktiskt

Kanske

inte allt, men

mycket...

bara behdver varma upp en klick. Men det
finns ménga goda grotar; pa fyrkornskross,
ragkross, havregryn, dinkelflingor. Det ar
enkelt att variera sig. Jag forordar de grovre
grotarna som behoéver blétlaggas men de
snabbkokta fungerar forstés ocksa bra!

Vad ska man géra om man inte riktigt blir
matt av grot?

—Jag tycker att man blir matt pa ett
skont satt av grét, men om man ska halla
sig méatt langre kan det vara bra att tillsatta
till exempel solroskarnor i groten. Eller ser-

vera med ett kokt agg vid sidan av.

Om du behdéver mycket energi kan

banan, kokos och frén.

Om du har atit en stor maltid tidi-
gare pa dagen ar grot med till-
behdor dven ett bra kvallsmal.

verkligen valméendet. LA . Om den star fardigkokt i kylen,
grét varje morgon”, . . L
siger Sara Begner. bara att véarma, &r det valdigt latt-

Nagot mer?

—Det ar billigt! Jamfort med till exempel
mackor med paléagg. Gryn och flingor till grét
ar nastan alltid lokalproducerade, vilket gér
det till ett hallbart val.

Hur gor du din favoritgrot?

- Jag lagger havrekross i blét kvallen
innan, det tar ett par sekunder. Sedan
kokar jag den pd morgonen medan jag gor
mig i ordning, den tar inte manga minuter
att koka. Om du kokar hela veckans ranson
samtidigt blir det &nnu enklare &n att koka
havregrynsgrét varje morgon, eftersom du

20

tillgangligt.

Vad gor jag med 6verbliven grot?

—Det gér faktiskt jattebra att steka den!
Blanda forst ner ett dgg i groten och stek
sedan som plattar i en panna med smor.
Servera med kompott! Urgott!

Hur gér den som ar glutenintolerant?

—Bovete och hirs ar naturligt glutenfria.
Det ar aven havre, men for att vara helt
saker finns det speciella havregryn som ar
kontrollerat fria fran gluten som man kan
képa om man vill. ®

du lagga pa en klick jordnotssmor,

Behover du
en hand att hallai

for nya rutiner?

S@ hér varierar du din grét och
far rutinen att funka.

" Tillbehor

Appel- eller paronkompott ar jattegott
till grét, men rarérda lingon eller tinade bar
ar ett annat alternativ. Eller skar bara ner frukt
isdsong. Jordndtssmér och banan
ar tillbehdr som méttar bra!

Smaksattning
Med olika smaksattningar blir gréten helt
annorlunda. Prova att réra ner malen kanel,
kardemumma eller ingeféarai gréten.
Eller stro 6ver!

Effektivisera by

Koka kommande dagars ‘

grét pd mandagen och sd o= =
varmer du lite varje dag.
Smidigt. (Det har géller
den lite grovre groten som
tar lang tid att koka.)

MER SMAK NR 5 2024

FOTO: EVA HILDEN

HAVREKROSSROT MED SOLROSKARNOR & PARONKOMPOTT

TID: 30 MIN
Sd god smakkombination med den

milda groten och den kryddiga kompotten.

Kompotten récker till fler portioner.

2 PORTIONER

+ 2 dl havrekross
vatten

¥ tsk salt

+ 1 dlsolroskdrnor

KOMPOTT
500 g paron, skalade och térnade

+ 1 tsk malen ingeféara

MER SMAK NR 5 2024

1 msk honung

2 msk vatten

GORSAHAR

1. Koka grot enligt forpackningens
anvisning och tillsatt solroskarnorna.
2. Kompott: Koka ihop paron, ingeféara,
honung och vatten under lock tills
paronen mjuknat, ca 5 min.

3. Servera groten med kompott och
valfri mjolk.

.
).
‘e

11:0104

0123 hakr V33

Medlemserbjudanden
laddas pa ditt kort

-

rabatt

ERIKSBERG JULOL 0,5% #*

ERIKSBERG ORIGINAL &8
Alkoholfri Ekologisk 0,0%

Galler vid kop av en valfri glasflaska.

Lokala avvikelser kan férekomma. i 1
GalleriCoop Ostras och Coop Norrbottens butiker. -

/

N/

rabatt

ABBAS SILL

Galler vid kop av en valfri Abbas sill.
Inlagd sill 500 g/Loksill 500 g/Senapssill
475g/Skargardssill 460g.

Lokala avvikelser kan férekomma.
\Gauer iCoop Ostras och Coop Norrbottens butiker. /

-

2024, KALLES SILL

Galler vid kép av Arets smak.

Lokala avvikelser kan forekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

\_ J
>
rabatt
ABBAS |
INLAGGNINGSSILL

Gallervid kop av en inlagd
urvattnad sill.

Lokala avvikelser kan
forekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

N

rabatt

KALLES KAVIAR
Galler vid kop av en valfri Kalles kaviar,
150-190gr. Original/Latt/Randiga/Vegan.
Lokala avvikelser kan forekomma.

Galler i Coop Ostras och Coop Norrbottens butiker.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle 18 november—8 december.
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 galler ordinarie pris. Vi reserverar
oss for slutforsaljning och eventuella tryckfel.



MER SMAK § HALSA

Tack vare nyd
smarta lagringsmetoder
kan du képd svenskad
dppleni putik stérre
delen av dret.

Foto: Hans Leuzinger

HEMLAGAT APPELMOS

TID: 40 MIN [ [®
Hemlagat dppelmos pd frukostgréten dr

vardagslyx. Smaka dig fram till hur mycket
socker du behéver i ditt mos, eftersom
dpplen kan vara olika syrliga.

5DL 77F5!
+1kgéapplen Frys in dppel-

1 dlvatten mosetismé
.. burkar eller

+ 2 dl strésocker T e

ev 1 krm askorbinsyra haller det

langre.

GORSAHAR

1. Skala och skar applenaibitar. Laggien
kastrull med vattnet. Koka tills applena ar
mjuka, ca 15 min.

2. Mosa applena och ror ner socker, koka
upp igen.

3. Blanda ev askorbinsyra med lite av moset Amanda Alverbéck, VD pé

Alverbacks Blommor, ar tredje
generationen blomsterodlare
och har i princip vuxit upp i ett
vaxthus. Hon tycker att julen
blir som bast nar den ar fylld av
amaryllisar och hyacinter.

och blanda sedan neriresten av moset.
4. Hall upp mosetival rengjord, varm glas-

FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

Askorbinsyra anvinds endast fér att behalla burk och satt pa lock.

fargen pd moset och kan uteslutas. 5. Lat svalna och férvarai kylen, det haller

i cirka 1 vecka.

- Vi odlar amaryllis med glédje
och kéirlek. Och tillsammans med
Spira Blommor ser vi till att vdra
blommor ndr dig som handlar

_ E— . ) "
- - HE 4 ) 4 I ”
. NS ! e I

En festmdltid genom ¥
generationer

Lutfisk, som festmaltid, har varit en svensk tradition sedan
mitten av 1400-talet. Genom var kunskap att torka farsk,

krokféngad I&dnga, som bilir till lutfisk, férsakrar vi att detta
matarv kan leva vidare é@n idag.

Lat lutfisken férhoja ditt julfirande! For recept och
inspiration www.skarhamnsfrys.se

béste to'/o:./

* Ge bade hyacinten och
amaryllisen en skvatt vatten
nar de kommer fran affaren.

Satt blommorna pa en central
plats, dar du kan se och njuta
avdem.

Din amaryllis vill ha sparsamt
med vatten, medan hyacinten
vill ha mycket vatten fér att
blomklockorna ska utvecklas
pa basta satt.

Amaryllisen gémmer flera
blommor i I6ken. Nar en
stangel har vissnat, skar bort
den, sa gar kraften till den nya
blomman.

LUTFISK

FARSK LUTFISK
MED SKINN

FARSK LUTFISK
UTAN SKINN

L gor de!

=

Lokala avvikelser kan forekomma.

J
!
mmor:

.

Denna sida &r en annonsfran Spira Blol

Sa skapar du julmagi!

Spira Blommor ser till sa att det finns vackra och hdllbara blommor i Coops
butiker dver hela landet. | Stockholmsomréadet kommer médnga av dem fran
Alverbdcks Blommor pé Ekeré.

- Vara blommor nar hela Storstockholm pa en
timme, sé dagen efter de lamnat vaxthusen
finns de i butik. Det gar med andra ord inte
att fa farskare blommor.

Harlig julstamning
Inget skapar julstamning pa samma satt som

amaryllis och hyacinter! De &r fina bade en
och en och planterade i grupp.

Styr niar blommorna slar ut

Bade amaryllis och hyacinter finns i flera
farger. Arets férsta amaryllis dyker upp i
butikerna kring fars dag och blommar lagom
till advent om de star i rumstemperatur.

- Ta en storre kruka och plantera en amaryllis
och flera hyacinter. Toppa sedan med lite
mossa, det blir jattefint och maffigt pa
julbordet, sager Amanda.

Varfor inte haka pa trenden att placera
blommorna i glasvas? Ta da bort all jord
och skoélj noga innan de placeras med |oken
ovanfor ytan och rétterna i vatten.

- Du kan sjalv styra nar blommorna ska sla
ut. Du kan till exempel stalla din amaryllis

vid ett element i nagra dagar, sa slar den ut
snabbare. Eller satt din hyacint pa balkongen

Farska blommor varje dag ' : ) :
for att bromsa in blomningen lite.

| vaxthusen pa Ekero boérjar man forbereda
for julen redan i bérjan av augusti, nar
hyacinterna planteras. Under hdsten odlas
bade de och amaryllis i vaxthusen, noga
Overvakade av Amanda och hennes kollegor.
En garanti for absolut hogsta kvalitet!

plra

www.spirablommor.se




VARDAGSAKUTEN / Snabbt & enkelt i december

Sara, vi vill
ha tips pa snabba

och enkla rdtter
1 december!

Fa ingredienser och inte si mycket

hackande och rorande. Det dr losningen pa
DECEMBERS BRADA DAGAR dir man bade vill
hinna med vardagen och njuta av stimningen!

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

VI S50M FICK HJALP!

Familjen Berglid Forslund: Magnus, larare

och egenforetagare, Susanna, marknadsan-

svarig, dottrarna Tindra, 14 ar, och Mira, 11 ar.

Bor: | ett radhus pa Ekero utanfér Stockholm.
Goridecember: "Vitycker om att vara aktiva
och umgés hela familjen, sé i december gar
vi pa konsert eller ser en teater.”

24

Det kom ett brev till
redaktionen ...

Hej!

Den hdr tiden pé dret brukar det alltid bli
kaos i var familj. Skolavslutningar, mingel
med arbetskamrater och allt annat roligt
vivill hinna med gor veckorna fére jul extra
stressiga. Vi skulle behéva tips pd vardags-
mat som gdr riktigt snabbt att laga men
som dndé kénns villagad och god.

Varma hdlsningar fran familjen Berglid

Sara Begner: December dr verkligen en
svdr mdnad matmdssigt. SG mycket hdrligt
som hdnder och ddremellan behéver man
riktig mat. D dr det helt rdtt att ta gen-
vagar. Hdr far ni mina bdsta tips!

Lat ugnen jobba
En gratangeller paj kan ta lite tid i ugnen,

men da kan du géra annat — som att sla in
paket. Eller lat allt bli klarti samma gryta,
se receptet pa one pot pé nasta sida till
exempel.

Snabba kolhydrater

Couscous och farsk pasta ar produkter
som gor att det gar snabbt. Men &ven potatis
kan gé fort att tillaga om man skar den i
tarningar innan kokning.

Enkel tillagning

Det allra lattaste sattet att fa vardags-
matlagningen att kdnnas enkel ar att kunna
ratter utantill. Kéttfarsséds och korv stroga-
noff &r det manga som gor utan recept, men
forsok att utoka listan nagot, kanske med
laxreceptet har intill som latt kvalar in som
vardagsfavorit.

MER SMAK NR 5 2024

NQYLSTHY VNI T-VNNV 0104

Mandag

LAX TYOGHURTMARINAD MED COUSCOUS & SESANSS

TID: 25 MIN UGN: 225°
Mdnga ldsare har énskat
fler snabba sdtt att laga lax.
Ett kommer har!

4 PORTIONER

600 g lax, i portionsbitar

koriander + sesamfran till
servering

MARINAD

# 2 dlturkisk yoghurt
2 msk réd curry

1 tsksalt

SAs

2 msk tahini (sesampasta)
# 2 dlturkisk yoghurt

+ % citron, pressad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

couscous

4 dlvatten

+ 1 tsk gurkmeja

+ 1 gronsaksbuljongtarning

MER SMAK NR 5 2024

Tips!

Du kan byta ut laxen

mot kyckling. D& tar det
langre tid i ugnen.

* 4 dl couscous
+ 1 mskolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Blanda
ingredienserna till marinaden.
Vand ner laxen.

2. Lagglaxoch marinadien
ugnsséker form. Tillaga i ugnen
10-15 min (innertemperatur 52°).
3. Blanda alla ingredienser

till sésen, spad ev med lite vatten
och smaka av med salt.

4. Koka upp vatten, buljongtar-
ning, gurkmeja och olja. Rér ner
couscous, satt pa lock och lat
std nagra minuter.

5. Servera laxen med couscous,
sasen och citronklyfta. Stré pa
koriander och sesamfron.

—_—

Lokala avvikelser kan forekomma.

Sveriges mest
alskade russin
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VARDAGSAKUTEN / Snabbt & enkelt i december

i t | ! r&ﬁm

" Y
mer an
- - ‘T IYP Y FARSK:PASTA MED GRADDKOKT SVANP & GRONKAL KOTTEARSPAT MED OLTVER & FETAQST
’ ,l,}' D u harlig sr;mk. Med valet 1. Lagg svampen i torr panna kan laga den. Képt pajdeg ar

av fyllning i pastan far du och lat den sléppa vatska véldigt bra pd det sdttet.
din egen variant. (tillsatt ev lite vatten sé att GOR SAHAR

Dra nagravarv
med pepparkvarnen
dver pajen.

.

Onsdag ' = :

-z

z L X = g . svampen inte fastnar i pannan). 4 PORTIONER 1. Satt ugnen pa 200°. Stek Lok
*"ﬂ"-som med lem | COOp ar du med OCh ager. Darfor far du Upp 4 PORTIONER 2. Plocka gronkalsbladen fran + 1 gul lék, hackad och vitlok i olja och tomatpuré.
. = = = i = H 500 g farska pastakuddar, den tjocka stammen och hacka + 2 vitloksklyftor, hackade Tillsatt kottfarsen och stek
till 5% tillbaka, riktigt bra medlémserbjudanden varje vecka och e fylining o + 1 mskolja il den &r genomstekt, Salta
pefson[igé r er pé sant du gi[[ar. Vilkommen tillDitt Coop. #200 g champinjoner, 3. Tillsatt gronkalsblad, smor, 2 msk tomatpuré 2. Blanda agg, mjolk, riven ost
. e skivade ok och vitlok till svampen och 500 g kottfars och oreganoien bunke.
5 . ?: : 70 g grénkal lat steka med en stund. Salta 1 tsk salt 3.Laggut pajdegenien stor

a. = 2 msk smér och peppra. 3 agg pajform och fyll med kottfars-
+ 1 gullék, hackad 4, Tillsatt vatten, gradde och 2 dlmjolk blandningen. Lagg pa skivade
+ 1 vitloksklyfta, hackad buljongtéarning. Lat koka i 150 g riven ost tomater och stro ut oliver och

1dlvatten 5-7 min. + 2 tsk oregano smulad fetaost.

2 dlvispgradde 5. Koka pastakuddarna enligt 1 pajdeg, 230 g 4. Hall over aggblandningen.

+ 2 gronsaksbuljongtérning forpackningen ochvand neri + 3 tomater, skivade Gradda efter anvisning pa

mmmE=—

salt och peppar sasen. Toppa med riven parme- 2 dlurkarnade oliver degens forpackning.
parmesan till topping san och nymalen svartpeppar. 150 g fetaost 5. Servera garna med sallad.

aw
B, o

ip—_—

TIPS! Kanske har du svamp i frysen fran &rets svampskérd?
Anvand garna den. Om du inte gillar gronkal kan du precis lika Vegofars eller viltfars funkar lika bra! Tillsatt 1 tsk sambal oelek
garnata en skivad halv purjolok. om du vill ha lite hetta. Servera garna en coleslaw till.
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VARDAGSAKUTEN / Snabbt & enkelt i december

1 forsdag

BLOMKALSSOPPA MED HALLOUMI- GRATINERAD BAUETT

TID: 30 MIN

UGN: 225°

Mild, mjuk och len ...
Precis vad man behover
efter att ha lyckats ta
sighem i vinterkvallen.

4 PORTIONER

8 dlvatten

+ 1 gronsaksbuljong-
tarning

# 600 g blomkal, dven blasten

+ % purjolék, strimlad

+ 1 tsk timjan

2 dlgradde

2 dl mjolk

1 mskvitvinsvinager

salt och peppar

2 baguetter

» 2 tomater, skivade

* 1 halloumi
+ ¥ kruka basilika,
rivna blad

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Koka
upp vatten med buljongtarning
och tillsatt blomkal, purjolok
och timjan. L&t koka 10 min.
2. Tillsatt gradde, mjolk och
vitvinsvinager. Mixa soppan
slat och lat koka upp. Smaka
av med salt och peppar.

3. Dela baguetterna pa lang-
den. Lagg pé& tomaterna. Riv
over halloumi. Gratinera i ugn
10 min. Toppa med basilika.

T/P5! 0m du vill ha det annu enklare kan du servera soppan
med bakeoff-brod med vitlokssmak och stélla fram en ost och

paprikaskivor.

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”
iamnesraden. Beratta om dig
och din situation, och skicka
‘. garnamed en bild pa Y
\\\ familjen. y

ONE P07 MED |
(OANG & S

TiD: 30 MIN [ [®

Vivdgar lova att det hdr kommer

att blien ny favoritratt for

mdnga. Lite likt jambalaya. 1 dlgrénaoliver

+ 3 dl basmatiris

4 PORTIONER 5 dlvatten

# 600 g kycklinglarfilé

salt GORSAHAR

+ 2 msk olivolja

2 msk tomatpuré

2 tsk sambal oelek

+ 1 rod paprika, strimlad

+ 1 rédlok, strimlad

+ 2 vitloksklyftor, hackade

1 héns- eller gronsaks-
buljongtérning

# 2 tsk honung

1. Salta kycklingen. Bryn 5 min i
olja, tomatpuré och sambal oelek
i en stor djup panna med lock.

2. Tillsatt paprika, Lok och vitlok.
L&t fa fargoch tillsatt sedan
buljongtarning, honung, oliver,
ris och vatten och satt pa locket.
Sank varmen och lat koka pa
svagvarme ca 12 min.

TIPS! Alla farger p& paprika funkar. Och gul 16k funkar lika bra
som rod. Vill du variera? Prova att tillsatta syltlok, eller skivor av
kabanoss.

MER SMAK NR 5 2024
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GLASKLARA
FAVORITER

Lokala avvikelser kan forekomma

ORIGINAL TAST

Sallsinus & Aafeasing

~ GORDIN
MALTID MAGISK!
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MATCHA MAT & DRYCK

NYARSMAGI!

Njut av fluffiga snittar med fyllning i vantan pa lyxig
oxfilé med chilibakad spetskal som kan bli nyarets snackis!

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: LENA SODERSTROM

FOTO: JOEL WAREUS

PETLT CHOUXER MED SKAGENFYLLNING

TID: 35 MIN
Presentationen av den
klassiska rakroran dr helt
perfekt fér nydr!

4 FORRATTSPORTIONER

2 dlvatten

+50 gsmoér

#2dL (120 g) vetemjo6l special

*34agg

dill och rosépeppar till
garnering

SKAGENRORA
ca 150 g handskalade réakor

+ 2 msk majonnés

= 1 msk créme fraiche
1 msk pressad citron
2 msk hackad dill
salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 200°. Koka upp
vatten och smor. Tillsatt mjolet,
lite i taget, och ror kraftigt med en
trasked tills smeten slapper fran
botten och kanter.

2.Ta kastrullen fran varmen.
Tillsatt &ggen, ett i taget, under

kraftig omrorning. Ror sé att smor,

Petit chouxer som blir éver! Fyll med vaniljkram och ringla chokladsas éver.

5.
ot}

- r

mjol och agg blandas helt.
3. Klicka eller spritsa ut smeten till
ca 25 valnotsstora klickar pa en plat
med bakplatspapper.
4, Gradda i mitten avugnen, ca 20 min.
Bakverken ar fardiga nar de fatt farg och
blivit latta och hoga. Lat kallna péa galler.
5. Skagenrdra: Krama ut all vatska
fran rakorna, hacka och blanda med

majonnas, creme fraiche, citron och dill.
Smaka av med salt.
6. Skar eller klipp av ett lock p& 8-12
petit chouxer och fyll med skagenroran.
Toppa med dill och rosépeppar. Servera
direkt.

SVAMPRILLD OIFLE MED PORTVINSSES, SMASHED POTATORS & CHILIBAKAD SPETSKAL

TID: 50 MIN
Fyllningen till kottet
kdnns sd lyxig och
spetskdlen dr ljuvlig!

4 PORTIONER

600 g oxfilé

1 burk fardig svamp- och
tryffelkram

s rosmarinkvistar

salt och svartpeppar

+olja, smor

PORTVINSSAS

+ 1 bananschalottenlok,
fint hackad

1 msk tomatpuré

1% dl portvin

1 msk oxfond +
2 % dlvatten

2 dlgradde

30

SMASHED POTATOES

+ 800 g potatis, kokt

+olivolja

150 g parmesan eller
svensk lagrad ost, riven

SPETSKAL

= 1 liten spetskal

2 tsk sambal oelek

+ 2 vitloksklyftor, rivna
50 g smor, rumsvarmt

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pa 175°. Skar ett
snitt langs med oxfilén och fyll
med kramen. Bind ihop. Lagg in
rosmarinkvistar under snoret,
salta och peppra. Bryn kottet

i olja och smorihet panna.

2. Tillaga kottet i ugnen till 52°.
L&t kottet vila.

3. Portvinssas: Bryn l6ken i samma
panna som du brynt kottet. Tillsatt
tomatpuré och &t steka en stund. Till-
satt portvin, oxfond och vattnet. Lat
koka ner till halften och tillsatt gradde.
L&t koka ihop. Mixa ev sasen sléat.
4. Smashed potatoes: Satt ugnen
pa 225°. Lagg potatisarna pa en plat
med bakplatspapper och tryck tilldem

Fredrik Schelin driver |
DinVinguide.se. -

BASTA @
DRYCKEN
TILL NYAR

Langlois Crémant de Loire Brut Réserve.
Nr 7404. 169 kr.

Krdmig i stilen med toner av péron, gula
dpplen och brioche. Ett elegant bubbel
frén Loire fyllt med citrus, limezest och
spdnstiga syror. Perfekt for aperitif!

Palmer & Co La Réserve.

Nr7372.399 kr.

Palmer & Co i ny férpackning men med
samma tillgédngliga innehdll. Doften ar
generéds och klassiskt brédig med toner av
mineral och citrus. Ett mousserande vin som
&r som gjort till mat lika vél som till mingel.

Chateau Bouscassé, 2019.

Nr 2204. 189 kr.

Ny etikett — samma briljanta blend och
innehdll. Tannat stdr fér tanninerna,
texturen och djupet av skogsbdr. Cabernet
franc och en gnutta sauvignon bidrar med
rédfriska bér, plommonfrukt och en parfym
av tobak och cedertrd. Bldndande!

IlSegreto Sangiovese, 2022.

Nr 73684. 119 kr.

Charmigt och ldtt rustikt frdn Marche pd
Italiens 6stkust. Druvan sangiovese bjuder
pd friska kérsbdrstoner varvat med ceder,
torkade érter, enetrd och bra spénst.

Gérard Bertrand Corbiéres, 2022.

Nr 73422. 129 kr.

Ekologiskt! Massor av réda bdr, vilda érter,
tobak, lavendel och pirrande energi fran
soliga Corbiéres i sédra Frankrike. Ett
riktigt gott, stabilt och klassiskt vin, med
en ekologisk certifiering pd képet.

med t ex en gaffel/stekspade sé att de
krossas. Salta latt. Ringla dver olja och
stré over parmesan. Rosta hogt uppi
ugnen tills potatisen ar krispig med fin
farg, ca 15 min.
5. Rostad spetskal: Blanda sambal
oelek, vitlok och smor. Skar spets-
kalen i klyftor och pensla med réran.
Salta latt. Rosta i ugnen samtidigt som
potatisarnaica 15 min.
5. Servera oxfilén med smashed pota-
toes, spetskal och portvinssas.
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och valkomnande

Alkoholfritt! Blossas alkohol-
fria glogg dr saftig och ldttsam,
fylld med kérsbdr, réda dpplen
och séta kryddor. Klassisk och

Blossa Ekologisk Alkoholfri

Varmande

hederlig utan tjafs.

Glégg. Nr 11925. 43 kr.
Finns dven pa Coop.

31



GOR VARLDEN MJUKARE

FESTLIGA SMAKER
FOR JULMINGLET

FLER GODA TIPS PA KAVLI.SE

Nr5 ® Vinter 2024.

For dig som har Coop-kort och boriStockholm,
Sdédermanland, Uppsala och Ostergétland.

Det drbaratvaavtio
som dterden mangd
gronsakeéroch frukt
som Livsmedelsverket
rekommenderar.

-

Sma férandringar och
halsosamma val i vardagen
gor skillnad!

v Utga fran smaken du vill laga i stéllet
for att forst tanka kott, kyckling, fisk eller

vegetariskt. Lat gronsakerna blien del av
middagen. Medelhav: Rosta gronsaker
med timjan, vitlok och citron. Indiskt: Gér
en currygryta med blomkal, 6k, pumpa
och rotfrukter. Thai: Woka grénsaker med
sesam, chili och ingeféra. Svenskt: Gor
svampbiffar med kokta rédbetor och

. 3 graslokssés.
g Lagg sedan till kétt, kyckling,

fisk, bénor eller nétter till ratten. ara tips)

I15g
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Ma bittre med maten!

Genom att dndra sina matvanor bara lite gronsaker och frukt som Livsmedelsverket

N

v Dryga ut kottfarssdsen med
krossade tomater, rivna morotter eller

rotselleri. Blir dven billigare!
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grann skulle manga ma béattre. Att dta
mer fullkorn &r en viktig bestandsdel,
gronsaker en annan.

MED BATTRE MATVANOR skulle hilften av
all hjart- och kérlsjukdom och vart tredje
cancerfall kunna férebyggas. Nu har
Livsmedelsverket kommit med forslag till
uppdaterade kostrad. Forutom att frimja
hélsa, har man dven tagit hiansyn till
beredskap, svensk livsmedelsproduktion
och miljdaspekter.

Minna Hellman som ar hallbarhets-
strateg pa Coop Ostra har list forslaget.

—Kostraden handlar om att fa s3 manga
méanniskor som méjligt att ma béttre, och
matvanor ar en stor del av det. De storsta
riskfaktorerna i svenskarnas matvanor ar
lagt intag av fullkorn och grénsaker och
for hogt intag av chark och roétt kott. Det
ar bara tva av tio som édter den mingd

1 A\UL\NG‘.

Tiovinnareé faft—
200Ke 11T
che°k pa Cco

rekommenderar, och endast en av tio dter
tillrackligt med fullkorn.

Ett av de nya raden ar att dta mer balj-
vaxter. En anledning ar forstas de halso-
massiga aspekterna som att de ar bra kéllor
till protein, fiber och mineraler samt ger
minskad risk fér hjart- och karlsjukdom
och cancer. Men de har ocksa lagre miljo-
paverkan dn animalier och goda férut-
sattningar for 6kad svensk produktion.
Inhemsk odling kan dessutom gynna
odlingslandskapet.

—En sak som ar ny vad géller kostrdden
ar att de tar hinsyn till beredskaps-
perspektivet. Vi behover boosta den svenska
livsmedelsproduktionen ifall vi skulle f&
en krissituation i form av krig eller annat.

I dag ar det manga bonder som lidgger ner,
och den utvecklingen maste vi dndra pa,
sdger Minna Hellman.

v Grot ar ett perfekt satt att f& in fullkorn.
Anvand olika gryn och froer for perfekt

frukost, mellis eller kvallsmal. Det tar lite
tid att bérja med en ny vana, men sedan
sitter det. (Recept sidan 21.)

v Fryst frukt och gront har ofta bra pris
och ar enkelt att bunkra upp med hemmai

frysen, och du slipper svinn. Gér smoothies
déar du mixar hela frukten for att behalla
fibrerna.

v/ Hélli havregryn nér du mixar din
smoothie eller gér pannkakor.

v At mer hummus!
Hummus, och andra
réror gjorda pa boénor
och kikartor, ar ett
mattande och billigt
alternativ till kott.

Vilket ar kom den férsta utgavan?

Senaste utgavan av Var kokbok kom i augusti och har temat budget.
Vilket &r kom den omattligt populédra grundkokboken ut fér forsta gangen?

Lamna ditt svar pa fragan genom att ga in pa coopostra.se/tavling eller skicka
ett vykort till Coop Ostra, Box 3259, 103 65 Stockholm senast 31 december 2024.
Vinnarna presenteras pa coopostra.se.

HELA OVERSKOTTET DELAS
UT TILL GODA ANDAMAL.

MER SMAK NR 5 2024
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Det &r inte prislappen pa julklappen
som avgor vardet. Har dr sex tips pa
julklappar som visar omtanke om bade
miljon och dem du tycker om.

ATERVINN: Kép vintage, eller present-

kort i butiker som saljer begagnade
klader och varor. Trendigt, hallbart och
garanterat uppskattat av tonaringen. Eller sé&
ger du bort ndgot du har hemma; en vacker
vas, kruka eller de dar finglasen som du anda
aldrig anvander.

HJALP MED HEMMAFIX: Erbjud din

hjélp i vardagen. Det kan vara allt fran
attroja pavinden till att ta en tur till ater-
vinningscentralen, att satta upp en tavla
eller att stryka ndgot annat pé att gora-
listan. Att f& hjalp av tva starka armar ska
inte underskattas.

Rakna med
attdet garat
50 gram skinka/
person.

Vad déljer sig i paketet? En hemmakurs i Tiktok
eller tre lérdagar med frukost pa séingen?

Hallbara klappar under granen

GE BORT TID: Boka in en mysig skogs-
utflykt dar du stér for picknicken, ga
pa bio eller lyssna pé ett foredrag. Att gora
nagot roligt tillsammans ar basta julklappen.

GOR MATLADOR: Hemlagat ar omtanke.

Laga matlador, djupfrys och ge bort en
férvarje manad det kommande aret. Perfekt
till studenter, sméabarnsforaldrar och alla
andra som vill ta gott dven nar tiden och
pengarna inte racker till.

' BAKA: Bondkakor, kolasnittar eller
schackrutor. Smékakor ar en sé upp-
skattad present att fa. Satt igdng att baka
och ge sedan bortien vacker burk.

GE BORT VALGORENHET: Stétta till
exempel Vi-skogen, We Effect eller
négon annan bra organisation.

Lagom mycket mat i jul

Lite extra lax, och kanske en storre skinka...
Det blir latt att kylskapet fylls pa med
alldeles for mycket mat i jul. Om du kénner
dig osaker pa hur mycket som gar at

finns det hjalp att fa. Ladda ner Coop
Ostras "Portionsguide: fér ditt jul-

bord”. Guiden hjalper dig att berdkna

hur mycket mat som gar at och inne-
haller dessutom matnyttig kunskap

om hur maten ska férvaras for att

halla lange. Las mer pa: coopostra.se.

FOTO: JOEL WAREUS
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Féreningen Coop Ostra
och CBS bildar Coop Ostra

Den 1 januari 2025 slas Foreningen Coop
Ostra samman med dotterbolaget Coop
Butiker och Stormarknader (CBS), som
ansvarar for forsaljning och drift av nastan
200 butiker. Meta Persdotter blir vd for den
nya féreningen Coop Ostra.

Som medlem behover du inte vidta négra
atgarder. Du f&r poéng och férmaner precis
som vanligt.

Kerstin Wallentin, styrelseordférande
Coop Ostra, vad innebar samman-
slagningen for medlemmarna?

- Bildandet av nya Coop Ostra ar mycket
positivt och kommer att starka lanken mellan
medlemmarna och butikerna samt medlem-
marnas mojligheter till delaktighet och

. péverkan. Samtidigt kommer detta

att starka kooperationens
roll framat, utvecklingen av
var affar och erbjudande
samt gora oss mer relevanta
for vara medlemmar.

Forsta hjalpen for dig
som vill handla hallbart

| Coop-appen finns ett smart verktyg som
heter Hallbarhetsdeklarationen. Verktyget
ar en hjalp for att fa reda p& hur mycket,
eller lite, en vara paverkar klimat, miljo och
samhalle utifran tio olika omraden.

Du hittar deklarationen i Coop-appen.
Kika efter symbolen som ar ett forstorings-
glas och en jordglob. Nar du skannar en
varas streckkod far du till exempel reda

tion vid de varor som ar

4 hallbarhetsdeklarerade.

pa hur hallbar den ar ur
ett socialt perspektiv.
Om du handlar online
finns samma informa-

Rent hus i advent!

Du har sékert redan koll pa att attiksprit
och bikarbonat ar perfekt nar du ska gora
skinande rent dar hemma. Ett annat hallbart
stadtips ar Anglamark Kitchen
Spray som blev bastitesti
; R&d & Rons konsumenttest,
1 inr82024. 1 maj utsags dess-
Sl utom Anglamark All Purpose
Cleaner till bastitestavsamma
tidning.

MER SMAK NR 5 2024
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Tmtujj
tul j/ajjm-/
Recept pa pancettarullade

dadlar fyllda med parmesan
hittar du pa coop.se

Parmesanexperten: 54 forvarar Au P'VLI’WMWO%

Anglamarks parmesanost I slutdnden har det att gora

ar en storsiljare pa Coop. med hantverket: vilken
Vad &r det som gér den sa
omtyckt? Mer Smak stéllde
fragan till Kevin Fernberg

pa Castelli, leverantor av

géard mjolken kommer ifran,
vad korna ater och sé ost-
mastaren som satter sin
pragel. D& kan man ju tanka
Anglamarksosten. sig att smaken péverkas av
att Anglamarksparmesanen
—Alla parmesanostar inne- ar ekologisk.

Kan du tipsa om négra
smakkompisar?

-Ja, jag brukar bryta

haller bara tre ingredienser:
mjolk, salt och lope. Darfor
kan man ju fraga sig hur

smaken kan skilja sig at?

parmesanen i bitar och

Har tillverkas
Anglamarks
Parmigiano
Reggiano.

-
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servera med lite sot
balsamicocreme. Vill

du ha svenskare smaker
ar det gott att droppa
honung 6ver. Sylt eller
marmelad ar ocksa

gott till.

Hur ska den forvaras
for bast hallbarhet?

— Om det blir ost dver,
linda lite hushallspapper
omoch laggien plast-
pase ikylen.

PARMESAN,

en Anglamarksveteran

Coop brét ny hallbar mark nér det egna
ekologiska varumérket Anglamark
lanserades fér 33 ar sedan. | dag

har sortimentet vuxit till cirka 600
produkter. En av de forsta produkterna
i butikshyllan var parmesanost fran
ett litet kooperativi Italien.

Ar efter &r har Anglamark intagit férsta-
platsen som Sveriges mest hallbara varu-
marke. Det enligt Sustainable Brand Index
som ar Europas storsta varumarkesunder-
s6kning om hallbarhet.

Allt bérjade med en grupp kvinnor som var
medlemmar i Konsumentféreningen Stock-
holm (KfS). De kravde 1984 ett méte med
ledningen fér KfS fér att diskutera hur maten
kunde produceras béattre. Tank om kvinnorna
vetat vilken historisk roll de skulle spela!
Métet sadde namligen froet till Grona Kon-
sum och lanseringen av KfS forsta ekologiska
varumarke Lanthandeln, som évergick i det
rikstackande varumarket Anglamark 1991.

Initialt var det en utmaning att hitta till-
rackligt med varor till det nya varumérket. For
att till exempel fa tag pa ekologisk parmesan-
ost fick pionjarerna leta med ljus och lykta
innan de hittade ett litet kooperativi Italien
som kunde leverera en utsokt Mountain
Parmigiano Reggiano. Sa langt var alla glada.

Men vad var det egentligen som hande
med leveranserna? Last efter last med
parmesanost férsvann sparlost pa vag
till Sverige. Ostmakarna misstankte att
den italienska maffian lagt beslag pa den
vardefulla lasten. De sag darfér ingen annan
utvag an att lata en katolsk prast valsigna
Anglamarksosten och f5lja med som
beskydd pa resan till Sverige.
Det visade sig vara ett
lyckat drag. Osten
kom &ntligen fram!

Text: Anna Thorsell

Pssst! Visste du att alla
Anglamarksprodukter dr
mdrkta med en tredje-
parts miljécertifiering,
exempelvis KRAV,
EU-lévet eller Svanen.




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.

Det finns manga sétt att tjana bonuspoang.

—
S0kr
ooy
Sa wittar du til 200kr 1) Bonus fran kép hos Coop
’im bonusiversikt: _""““—, Du far bonuspoéng pé nastan allt du
22:?:;;::22?:25 handlar i vara butiker och online.
Qf&"h‘;'gfi‘ Khl:)cgksat :: P 5229;“- 2) Bonus fran kampanjer med mer

bonusoversikten.
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Dina bonuspoang blir pengar tillbaka

Varje tusenlapp du handlar fér pa Coop ger bonus. Bonusen blir storre per krona ju
mer du handlar. Varje ménad borjar du om pa forsta nivan, se illustrationen har intill.

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

[ 4 [ ]
tjana extra bonuspoang, med Coop Mastercard Mer, Coop Matkonto
@ . . .
‘n’ eller genom att handla hos ndgon av vara partner, vars erbjudanden

du hittar pa coop.se. Brava?

O ——

Poéngkampanijer i butik och online later dig
tjdna extra mycket bonuspoang.
Sa hall utkik efter kampanjer som till exempel
dubbla podng p& Anglamarks varor.

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

4) Coop Mastercard Mer
& Coop Matkonto
Tjana upp till 0,5 poang extra per krona, utéver
bas-poéangen, med Coop Mastercard Mer,
dveralltivéarlden. 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.
Las mer pa: coop.se/partner

oo

6) Bonus pa kép 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 - f& 7000 p

Handla fér 2000 kr - f& 2000 p

Handla for 1000 kr - f& 1000 p

Fran 6000 kr och uppét far du 5000 bonuspoing
for varje tusenlapp du handlar for.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

Baka for kultur
och kompisskap!

Ingrid Maria Ericsson beskriver
i sin bok Baka bréd hur viktigt
brédet &r i matkulturen.

Genom recept pé allt fran lingon-
limpa och bondbrod till focaccia
och chapativisar Ingrid Maria i
sin bok hur vi genom artusenden
har samlats och delat brod.
- Brod har sin givna plats pa
— vart matbord, oav-
settvar vi kommer
ifran. Minnen
vacks till liv, som
nar jag kom hem

fran skolan och mamma precis
tagit ut nygraddat brod ur ugnen
som doftade ljuvligt. Hos mormor
bjods det p& scones med smor
och marmelad till afternoon tea.

| Sverige kan viidag gladjas at
ett stort utbud av brod, mycket
tack vare invandrare fran olika
delar avvarlden som fort med
sig mattraditioner hit. Manga av
broden har bakats i generation
efter generation.

- De latinska orden "cum
panis” betyder "att dela brod”.
Pa engelska har det blivit
companion, pa franska copine
och pa svenska kompis. S&
inneborden av att dela brod ar
detsamma som att haenvan.

e e e e e e e e m e o — - - - - RECEPT&FOTO: LENASODERSTROM : = = = = -
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ELLER BARA LITE GULDKANT I VARDAGEN

GORSAHAR

4 glas

* 1 apelsin
* 12 nejlikor
* 4 stjdrnanis

* 4 tsk flytande
homm]

* 1 Wm[[jstoin]
* 1 flaska alkoholfritt
vitt vin

1. Skiva apelsinen och lagg en skiva i varje glas. Lagg i 3 nejlikor,

1 stjarnanis och 1 tsk flytande honung i varje glas, och rér om.

2. Snitta vaniljstangen i fyra smala bitar, och lagg ner en bit i

varje glas.

3. Hetta upp vinet och héalliglasen. Lat drai 5 min och servera.

A
-

ok
L]

e

o

Perfekt till
ostbrickan
pé gloge-
minglet.

FOTO: ULRIKA POUSETTE

FRANSKT KRYDDBROD

TID:60 MIN

UGN:180°

Ett klassiskt franskt bréd:
"pain d'épice”. Passar

perfekt till en god lagrad ost.

Och dr enkelt att baka!

1BROD

2 % dlvetemjél

% dl bovetemjol

% dl hackad s6tmandel

%2 tsk malen kanel

+ Y2 tsk malen muskotnét

% tsk malen
kryddnejlika

+ % tsk malen ingeféra

2 tsk bakpulver

1'% dl flytande honung
+ 80 g smalt smor

+ 1 aggula

+ 1 dl filmjolk

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 180°. Blanda
vete- och bovetemjol, mandel,
kryddor och bakpulverien
bunke.

2. Tillsatt honung, smor, aggula
och filmjolk och ror ihop val.
Hall smeten i smord brodform.
3. Gradda brodet i nedre delen
av ugnen i ca 40 min (testa med
sticka). L&t brédet svalna i for-
men en stund innan du stjalper
upp det.
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(] HELG! / Julgodis
Arets julklapp! ;ﬁflm{ﬁ )
present, pa

* Hemgjort godis pa julaftonen  SAFRANSKOLA
ar UNDERBART. men det é.LI' TID: 30 MIN + TIDATTSTELNA G = GORSAHAR
g 2 Saffranskola dr det perfekta 1. Koka gradde, socker,
nar du kOka,I' kOla,n SOIN1  Jjulgodiset och drsd enkeltatt  sirap och saffran till 124°.
5 . . . . k3 gora sjalv. Allt du behéver dr 2. Hall smetenien form,
JUIStamnlngen lnflnner Slg- grddde, socker, sirap och ca 15x20 cm, kladd med
L R L ENER ) s saffran. Magiskt gott! bakplatspapper.

3. Lat stelna och skar
ikl _ 30STYCKEN sedan i bitar.
,.af’f _-_"'-»_ . : g 1 B 3 dlvispgradde 4.Forvaraikylenien burk
: ek ey # 3dl strésocker med tattslutande lock.
# 1 dlljus sirap ot ;
I ,-‘/ng saffran

= FOTO: FABIAN BJORNSTJERNA

© 2024 The Coca-Cola Company. COCA-COLA
is aregistered trademark by The Coca-Cola
Company. *Kampanjperiod 4.1 till 31.12, 16+,
tavlingsvillkor galler.

Lokala avvikelser kan forekomma
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NYFIKEN PA
NATURVIN?

Frén en av Italiens framsta natur-
vinsproducenter, Vinicola Orsogna,

kommer detta réda kraftiga och I
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. g
Coste di moro passar
utmarkt till smakrika
vegetariska ratter samt
till grillat lamm, notkott
och vilt. Lufta vinet
innan servering och
servera det kéllarsvalt
for basta vinupplevelse.

ARTNR: 78230

120 KR

ALK: 14%

Finns i
alla butiker

oy

“-'”‘“f‘l

- dS'SAINIMNVEIQ MMM

VEGANCERTIFIERAT * EKOLOGISKT - BIODYNAMISKT - NATURVIN

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

HELG! / Julgodis

X, Vidlj de notter
"= eller godisar som du
' tycker bastom.

Perfekt som
gavanirdu
ar bjuden
till ndgon pa
mingel.

ROCKY ROAD

TID: 20 MIN + TID ATT STELNA

Rocky road - det enklaste och godaste julgodiset!
Gors med mork choklad, Dumle, marshmallows och
salta jordnotter. En perfekt mix av sétt och salt.

40 STYCKEN

#300 g mbrk choklad L :

15 Dumlekolor w l 4

1 % dl mini-marshmallows J b -_—

1% dl salta jordnétter — —

GORSAHAR

1. Smalt chokladen varsamt dver vattenbad. Skar
kolornaifyra bitar vardera.

2.Vand ihop smalt choklad, kolorna, marshmallows
och jordnotter. Bred utien form, ca 25 x15cm, kladd
med bakplatspapper.

3. Lat stelna helt i rumstemperatur eller i kylen, och
skar upp i bitar.

MER SMAK NR 5 2024
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(Produkterna finns pé stora coop. Sortimentet kan variera mellan butikerna. Lokala prisavvikelser kan férekomma.)

.
|

JULENS

Mysigaste stunder

Lat julen vara mer én bara julaftonen. Bérja njuta redan férsta advent, med hdrliga stdmningsfulla
stunder och goda alkoholfria drycker som passar till allt fran pyssel till mingel.

NAR DU BAKAR OCH PYSSLAR!

A

»
i ]

Julmust ar den
perfekta foljeslagaren
tillallt frén peppar-
kakor till ]ulbord.

Apotekarnes julmust
Forsta advent... En perfekt dag for att pyssla och baka till

; adventsfikat och kanske Lucia. Julmusten ar perfekta

B =" kompisen till pyssel och pepparkakor. CA PRIS: 7,50 kr, 33 cl.

Falcon SmakFull 0,5 %

Julklappsshopping i god tid °

i &r? Tank vad mysigt sedan att

= kommahem,sldin

paket och kdnna /
sig néjd och belaten
med en Falcon
Smakfull i fatéljen.

CA PRIS: 43,95kr/
6-pack,a33cl.

A6
iiil

Carlsberg Sverige i samarbete med Mer Smak

X A}b‘\réueens smé "
Sunoler blir olen sforo~
upp(es/eesen."

*x *

PA DET MYSIGA MINGLET!

Somersby ar frisk och laskande att dricka
val kyld eller perfekt att avnjuta varm som
alkoholfri juldrink. CA PRIS: 12,95 kr, 33cl. ]

§
Bjud in till ett litet (enkelt!) julmingel med 1L ey, ‘J
vanner eller lilla julafton med slakten. | D% ‘

TIPS! Koka upp cidern med kanelstéang och lat sjuda
nagra minuter. Servera varm som alternativ till gloggen!

Erikbergs
Juldl 0,5%
Finns det ndgot
godare an att tjuv-
starta julen med
en macka med
nygriljerad skinka?
Eriksbergs juldl
med rikliga
aromer av

sirapslimpa
och knack ar
den perfekta
smak-
kamraten.

CA PRIS:




—— Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer —

Nyitt
pa hyllan!

pireras av alla

2t dig ins
Latdig heter som

Vi ger ut Mer Smak

* Coop Ostra
Box 3259, 10365 Sthlm. 08—71439 60
kontakt.ostra@coop.se, coopostra.se

» Coop Norrbotten

Box 858, 97126 Luled, o10-7474000
info@coopnorrbotten.se,
coopnorrbotten.se

Redaktionell produktion

Vi Media AB

Box 17043, 10462 Stockholm
mersmak@vi.se
REDAKTIONSCHEF

Anna Thorsell

ART DIRECTOR -
Lotta Bergendal .~ h

Gor om flera smalan
till ett lite storre

intressanta ny

A KT /. GodJul& ;
finnsidin Coo REDAKTOR

! GottNyttAr |

ANSVARIG UTGIVARE

p-butik.

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

NYTT PALAGG!
LONNEBERGA
SMAKRIKA SKIVOR

Lonneberga lanserar ett nytt smak-
rikt paléagg gjort pa lite tjockare skivor
svensk kyckling. Ett perfekt palagg

i matiga mackor till lunch, middag
eller mellanmal.

PERFEKT

Kungsérnens svenska pasta-
familj vaxer! Nu finns en fantastisk
svensk linguine, platt spaghetti,
perfekt till olika s&ser med skal-
djur, men aven till lattare gradd-
saser eller pesto.

Durumvetet &r odlat pa svenska
gérdar och har fatt mogna under
ljumna sommardagar och ljusa
natter. Sedan blir det till spaghetti
i var egen pastafabrik i sérmlandska Jarna. Att pastan inte

transporteras 6ver halva Europa innan den hamnar péa din tallrik
ger den dessutom ett betydligt lagre klimatavtryck an vanlig
italiensk pasta.

L
Svensk Linguirne

Smaklig méltid!

JULPASTEJ
— len och k/ra'imi]!

Tulip Julleverpastej ar en
bredbar pastej med ingre-
dienser av hog kvalitet.
Pastejen ar len, kramig
och haren rund smak av
gradde och bacon.
Forpackningen ar storre

®

sa den passar perfekt

i
att avnjutas tillsammans
med familj och vanner!

Malin Pellborn, Coop Ostra Anna Gidgard R
malin.pellborn@coopostra.se  Onskarvipd -

KORREKTUR '\ Mer Smak.
REDAKTOR COOP OSTRA Lisen Honig N o
Lena Aronsson, BILDHANTERARE T

lena.aronsson@coopostra.se
REDAKTOR COOP NORRBOTTEN
André Piironen,
andré.piironen@coopnorrbotten.se
COOPS MATKREATOR

Sara Begner, sara.begner@coop.se
ANNONSREPRO

Miltton, Stockholm
ANNONSBOKNING

Crmedia, jonas@crmedia.se
SPARR AV COOP-KORT
010-74338 50

(Dygnet runt alla dagar.)
COOP KUNDSERVICE
0771-171717, info@coop.se

SVERIGES TIDSKRIFTER

Kerstin Larsson
OMSLAGSFOTO
Asa Swanberg

Innehallet i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir dtkomligt via internet.
Icke anstillda skribenter, illustratorer och
fotografer maste meddela eventuellt for-
behall mot detta. Redaktionen fransager
sig ansvar for tryckfel.

WNENMAG,

v

K/ // /4 CERC

FUBLICISTER | SAMVERKAN 30410934

PEFC Certifierad

Denna produkt ar fran
uthaligt brukade skogar
och kontrollerade
ursprung,

TRYCKT | SVERIGE mmm AV POSTNORD STRALFORS/PRINTAGON GRAPHICS AB

KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!
Titta efter marktn recept om Au ar b’vtrkdn%z'j

Vi vill ge matgladje till alla vara
lasare. Recepti Mer Smak som
ar naturligt glutenfria markeras
med G och laktosfriamed L.

De flesta recept i Mer Smak kan
dessutom enkelt goras gluten-
och laktosfria genom att man
byter utvissa ingredienser mot
gluten- och laktosfria alternativ.
Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tél de flesta laktos-
intoleranta ca5g laktos om
dagen. Ett recept for 4 personer
som innehaller 30 g smor (ca
0,3 g laktos) ska darfor vara okej
for de flesta laktosintoleranta.

I! = LAKTOSFRI E = GLUTENFRI

De flesta mejeriprodukterna
gdr att hitta laktosfria i butik.
Tank pa atten del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

Mer om gluten: Vete, rdg 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 pé& for-
packningen vad produkten
innehaller.

- ﬁr;“;‘ e
e -J::"': Rl ¥
i ;}.K’;

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

Samla dina lan enkelt med Coop Privatian \_/

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

Vid 8,67% rorlig ranta ar den effektiva arsrantan 9,02% for ett annuitetslan pa 165 tkr med 10 ars aterbetalningstid, upplaggningsavgift
0 kr och aviavgift 0 kr med autogiro. Individuell ranta 5,20%-16,95%. Kreditgivare MedMera Bank (2024-02-27).
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Halva priset pa Wisdome
Norrkoping

Folj med péa en unik resatill platseringen
manniska besokt. Raktin i de riktigt stora
berattelserna, och raktin i vetenskapen.
Varldsunik visualisering mitt i Norrkoping.
En motesplats for forskning, innovation och
nyfikenhet.

SITLEGEER Du far 50 % rabatt pa

biljetter till valfri ordinarie domférestallning
pa Wisdome Norrkoping.

Galler till och med 31 augusti 2025.

FOR DIG SOM

20%

rabatt

Koppla av pa Skytteholm, Ekerd
Kann lugnet och njut avden vackra naturen
och harmonin pa Skytteholm. L&t omgivning-
ens stillhet och Malarens vatten hjalpa dig
attvarva ner. Skytteholm, Ekero ligger 30
minuter fr&n Brommaplan i Stockholm.

Du far 20% rabatt pa paketen
Business Stay, Best Friend, Herrgardsjul med
spa, Spa Staycation, Staycation med padel,
Staycation pa Skytteholm samt Vandrings-
paketet.

Galler till och med 31 december 2024.

Dina
erbjudanden!

Kapten Reko — ett digitalt spel
for barn i forskoleklass

| Rekospelet far barn mellan 5 och 7 &r

folja med miljohjalten Kapten Reko péa ett
spannande aventyr som lar dem att ta hand
om maten och minska matsvinnet. Genom
roliga utmaningar och hemuppgifter, som att
kontrollera kylskapstemperaturen eller ta
ratt mangd mat, far barnen en battre forsta-
else for hallbarhet. Spelet avslutas med att
barnen blir dubbade till Rekohjaltar. Tipsa
garna din forskoleklass om spelet som ar helt
kostnadsfritt. Lds mer pd coopostra.se/reko

Léds merom
erbjudandet pa
coopostra.se/

erbjudanden

Fri entré till Skansen 2025 Nu ar det dags att satta ett kryss i almanackan tre
séndagar 2025: 23 feb, 7 sept (Familjedagen) och 2 nov. D& ger ditt Coop-kort fri entré till
Skansen for upp till tva vuxna och fyra barn. Lds mer pé coopostra.se/erbjudanden

Missa aldrig ett erbjudande!
Lamna din mejladress pa coop.se séa far du
veta nar det vankas extra bra erbjudanden
i butiken eller hos vara partners. Valj sjalv
vilka utskick du vill ha.

Saregistrerar du din e-post: Logga in p&
coop.se. Ga till Installningar/Utskicks-
installningar. Fylli din e-post och markera
de utskick du vill ha.

Tips! Har du redan lamnat din
mejladress? Kolla sé att den
ar ratt och uppdatera om du

bytt adress.

Coop Ostra dger Coop-butikerna i Stockholm,
Sédermanland, Uppsala och Ostergotland.
Vihar 1,3 miljoner medlemmar och vart mal
ar att skapa Sveriges basta matkedja. Coop-
kortet ger dig poang, erbjudanden och in-
flytande. Las mer om medlemskapet och se
fler aktuella erbjudanden pa coopostra.se



