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MER SMAK / Vilkommen!

IKOKET
MED MARKIZ

God tid 1
hostkoket

DEN MYSIGA HOSTEN ir hér! Dags att krypa inomhus och kom-

INNEHALL

NYTT & GOTT... § ma nirmare varandra, och kanske dven sig sjilv. Hosten ar
for mig tid for aterhimtning. Sjilvklart kan vardagsrutinerna
I KOKET MED ARETS KOCK...7 kriva ett hogt tempo, men de morka kvillarna gor 4nd3 att
PA KULLABYGDENS MUSTERI...8 det blir fler timmar hemma.
I SASONG MED SARA... I3 DA PASSAR DET bra att lisa om Kullabygdens musteri i det hiir
FEST PA HOSTENS RAVAROR... I4 hérliga numret av Mer Smak. Det dr sd inspirerande att lira
| P sig om musthantverket och hur man tar hand om alla dpplen
HEarean,
Y & Mathgneg " INDISKA FAVORITGRYTOR... 23 som inte hiller mattet f5r butikshyllan, se sid 8.

HARLIGT HALSOSAMT... 28 )
BLADDRA SEDAN VIDARE till reportaget om underbara Markiz

HEMMA HOS MEDLEMMEN... 34 Tainton som berittar om sin matfilosofi, dir det enkla aldrig
MARKIZ TAINTONS VARDAGSLYX... 3 8 betyder avkall p4 smak och ugnstid skapar tid f6r gemenskap.
Med en vardag som kraver kreativa l6sningar ar Markiz
MUSSLOR PA MENYN... 45 verkligen en forebild, se sid 38.

BASTA MIDDAGSTIPSET... 40 )
PAsID 7 berittar Arets kock Michael Andersson

MER MEDLEM... 48 om hur hillbarhet genomsyrar hans matlagning.
Han vill bland annat fi oss att dta mer svenskt
lamm, ett fantastiskt kott med mycket smak
och karaktar.
Varsdgod! Det har &r Mer Smak
Du far Mer Smak utan kostnad eftersom du ar med- VIHALSAR OCKSA pa hos medlemmen
lem i Coop Ostra. Ta bara en tidning och lagg den pa Christina som bjuder pa en klassisk

bandet eller skanna streckkoden sjélv. fiskrétt. En sddan dir villagad och
Du som inte &r medlem betalar 49kr o omsorgsfull hdstmiddag man kommer
— eller skanna QR-koden hér intill och e HEY att minnas linge.

bli medlemt.( Da férd'aven du tidningen Njut av hsten z
utan extra kostnad. ' =
: 3 . med Mer Smak! . 4 z
Visste du att om du handlar for 8.000 kr i manaden, kan du som medlem - !za:’;fg‘;‘;rérmatkrem :
spara upp till 21.000 kr per ar i rabatter och bonus. Ingen annan matkedja . "x\_: och chef fér Coop Provksk. ¢
- - - gw - ) <
ger lika mycket i bonus till en barnfamilj, enligt Matpriskollens senaste Rt
ndersékning. Se hur mycket du har sparat i appen eller pa coop.se.* ol T e GBI | 00 et
u g Yy P PP P p-se. Ostergétland, Sédermanland och Uppsala. Féreningens x 7}/Vk thl om Mer Smak!
Vilk 1LDitt C ;’_'_kt'§a3tf3“p?f'ft ar attdglora C°°F\’/fa_'_°ra som lm‘”f'gt 2 Din &sikt ar viktig for oss. Dela med dig av vad et
alkommen ti itt oop orv(T:lril et Jonet:.r;e e.lear. arovertygelse ar g du tycker om tidningen. Vi lottar ut fem
attviti s?mmans ! r"ar u UE) presentkort pa 200 kr bland alla som svarar.
ett mer hallbart samhalle. 2 } }
Coop-kortet ger dig poang, 2 GOR SA HAR: - —
erbjudanden och inflytande. ostra § 1.“‘.Skanna QR—kod.enl harintill med 200 kr
s hjalp av kameran i din smartphone.
3 2.Gé&in pé& lanken och tyck till! T
MER SMAK NR 3 2025 3

* Enligt Matpriskollens senaste undersékning &r Coop den matkedja som ger bast bonus av alla. Undersékningen utgar fran ett hushall som handlar fér 8.000 kr/manad pa en och samma
kedja. S har vi rdknat: En medlem som anvénder Coop Matkonto och handlar fér 8.000 kr/ménad tjanar 312.000 podng/ar vilket omraknat blir 3.120 kr plus 480 kr i matkonto-bonus.
En genomshnittlig rabatt p& 15 % ger en besparing pa 16.941/ar och inlésta partnererbjudanden till ett virde av 50.000 poéng ger ytterligare 500 kr. Total besparing: 21.041 kr.



Finns i 3 storl kr. . .
KOKSTIPS I SASONG

i rostfritt, atervunnet stal,
r Coops serie K6 arden.
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bland tuvorna

Att plocka sma bar som lingon
kan vara tidskravande, men
med en barplockare gar det
betydligt enklare och
snabbare. Rensar bort blad
gor man hemma i koket.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT
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®  Kalla: Frén Sverige

Syrligt ar

»NAR VI LAGAR MAT
FRAN GRUNDEN, FORSTAR b e
. i sodra Sverige, ar ett riktigt superbar,
VI VAD RIKTIG MAT ARK proppfullt med antioxidanter, mineraler

och vitaminer. Dessutom innehaller det
naturligt konserveringsmedlet bensoe-
syra, vilket gor lang lagring mojlig.
En risotto med Lingon har alltid haft en viktig plats
Sl g i var matkultur, men forr &t man for det

. toppas med bacon 4
{111 | ellerpancetta.™ S KOG E N S mesta lingonen utan socker. Ofta som
1 ett kokt mos som i méan av tillgang kun-
G U LD de sotas med honung eller sirap. Det
var inte forran pa 1800-talet, da sockret
En kramig risotto ar alltid blev overkomligt, som det blev mer
gott och att toppa den med vanligt att gora sylt och rarérda lingon
smorstekta gula kantarel- med socker. Ett annat satt att tavara
ler eller trattisar gér den pa lingonen var att géra vatt-lingon.
extra lyxig. Men har du inte D& la man skoljda barien flaska och
hittat svamp i skogen gar hallde kokt, avsvalnat vatten pa dem.
det lika bra med svamp kopt Réarérda lingon ar jattegott och dess-
i butik, till exempel kastanje- utom platt-latt att géra sjalv pa frysta
champinjoner eller shiitake. lingon. Gér s& hér: Blanda bar med
) socker (1/2-1 dL till 250 g bar) i en bunke
Forrecept och lat sta tills baren tinar.
COO0p.Se Ror dé och da, tills allt

socker lost upp sig.

Sveriges mest
képta laktosfria
yoghurt!

/PAUL SVENSSON, KOCK

YOGHURT
NATURELL
2,5% 11

“_‘m'PHII.US & E'F'-'DQ

i
‘J;"..i J

SOk p& »Svamprisotto«

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

Ref. 06061364, 250304: Kalla: Nielsen ScanTrack, DVH Totalt, Laktosfri yoghurt, volym MAT TY, 2025 v 8. © NielsenlQ. MER SMAK NR 3 2025
Laktosfria produkter kan hjalpa dig som ar laktosintolerant en bit pa vagen - som en del av en balanserad kost och sund livsstil.
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THE ART OF PERFECTION

GOOD TASTE
WITH A TwisT
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»VI HAR

FANTASTISKA S

RAVAROR
I SVERIGEK

Matsvinn, hallbarhet och svenska
ravaror &r hjdrtefragor for Arets kock
Michael Andersson. NGgot som dven
genomsyrar hans val av recept for
Arets rétt, taco med ldngkokt lamm
och mycket grént.

ej Michael! Du har tagit fram Arets
H ratt, hur skulle du beskriva den?

- Arets ratt ar en taco med
langkok pa lamm — barbacoa - dar kéttet
forst grillas for att fa en djup, rokig smak
och sedan braseras langsamt tillsammans
med mustiga kryddor tills det blir riktigt
mort och saftigt. | mitt recept har jag satsat
pa en blandning av smaker fran Sydamerika
och Sverige. Jag kompletterar ratten med en
salsa gjord pé svenska ravaror och en klas-
sisk pico de gallo, fast med min egen twist.

Hur ser du pa hallbarhet nar det kommer
till maten du lagar?

—Vikockar har ett stort ansvar att arbeta
med révaror pa ett medvetet satt, minimera
svinn och valja hallbara producenter. Det
tanket har jag haft med mig under ska-
pandet av Arets ratt. Sverige har otroligt
duktiga bonder, fran gronsaksodlare till
djuruppfodare, som producerar ravaror av
hog kvalitet pa ett hallbart satt. Lamm &r
ett bra exempel - vi har fantastiska svenska
lammbdnder, men konsumtionen har
minskat, kanske for att manga ar osékra pa
hur man ska tillaga det. Jag hoppas kunna
inspirera fler att vaga prova svenskt lamm
och uppmuntra fler att valja narproducerat
i stort.
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I KOKET MED / Michael Andersson

MOOM S134dY 0104
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Receptet till Arets rétt finns p3

Vad skulle du sédga ar det storsta miss-
taget en hemmakock gor i koket?

- Att ge upp for latt. Manga provar négot
nytt, misslyckas och vagar sedan inte
forsoka igen. Men det ar precis som i ett
krogkok — man kan stirra sig blind pa att det
inte gick vid forsta forsoket. Matlagning ar
levande, det férandras hela tiden, och det ar

just det som gor det sa kul att testa sig fram.

Beratta om ditt basta matminne!

—-Enav mina favoritrestauranger, Alinea
i Chicago, gjorde en pop-up i Madrid for
en herrans massa ar sedan. Jag sag av
en slump att de hade tva platser kvar och
bokade direkt — bara nagra dagar innan.
Det blev en matfest fran bérjan till slut. Att
kombinera gastronomi p& absolut hogsta
nivd med ravaror i varldsklass fran Spanien
var helt magiskt.

Finns det nagon person du drémmer om
att laga middag till?

—-Jaggillar att laga mat till alla som gillar
att ata god mat! @

Text: Cecilia Lubeck

MICHAEL
ANDERSSON

Alder: 37 4r.

Yrke: Kock och svensk
mastare i profes- Lagar helst just nu:
sionell matlagning. Till vardags garna
Oppnarihdstrestau-  enriktigt god salsicia-

rangen Sperling & Co  pasta med farska

i Stockholm. tomater, mycket
Bor: P& Sodermalm vitlok och massor av
i Stockholm. persilja.



PA GARDEN/ Kullabygdens musteri

G

tt hantverk fran

MUSTERIET

Nér PETER CARLSSON tog over Kullabygdens musteri
visste han inget om mustning. Men med hjilp av en kunnig
mustmaéstare, envishet och passion ser han och
teamet till att traditionen fors vidare: Att skapa den godaste
naturprodukten HELT UTAN TILLSATSER.

TEXT: CECILIA LUBECK FOTO: KULLABYGDENS MUSTERI

ULLABYGDENS MUSTERI

ligger idylliskt belaget

i Mjohult, en liten by

mitt pd Kullahalvén

i nordvistra Skane. Hir
har det foradlats dpplen dnda sedan 1929,
och i stort sett pd samma sitt nu som da.
Utvalda dpplen pressas, filtreras och tappas
och resultatet blir Kullamust.

—Det ar en naturprodukt helt utan
tillsatser, sdger Peter Carlsson, vd och
mustmaéstare pd musteriet.

Det var i borjan av 1990-talet som han
och hans broder, Janne, Anders och Mar-
tin, kopte musteriet som da stod infér en
osaker framtid. Ingen av bréderna hade ti-
digare erfarenhet av att musta dpplen. Men
med minnet av hur gott ett glas dppelmust
kan smaka en sensommardag som driv-
kraft, gick Peter i lara hos den da 8o-arige
mustméstaren Sven Andersson for att lara
sig det klassiska hantverket. Sedan dess
har han och hans team fortsatt att utveckla
verksamheten, men alltid med samma

8

fokus pa hantverk, smak och kvalitet.

— Vi har inte uppfunnit ndgot nytt,
sager Peter. Vi ar stolta 6ver att férvalta
traditionen att ta vara pa det naturen ger.

Frukten som anvands ar bade over-
skottsfrukt fran privatpersoner och
industrifrukt fran odlare.

—Det kan vara dpplen som ar for stora
eller for sma, for roda eller grona, med
stotskador eller skonhetsfel — lite charmi-
gare dpplen som vi brukar siga, skrattar
Peter. Att ta vara pa frukt ar sjilva grunden
till varfor musteriet finns till.

Traditionen med privatpersoner som
lamnar in 6verskottet fran skorden har
funnits med sedan grundandet, da bygdens
fruktradsinnehavare gick samman och
startade ett andelsmusteri. 96 ar senare
ar det fortfarande ko varje ar i slutet av
augusti, da den traditionsenliga 6ppningen
for appelinlimning sker.

—Rent praktiskt ar det enkelt att bli en
appelhjélte hos oss, vi viger dina dpplen
och sedan far du byta dem mot fardig

»DET AR ENKELT ATT
BLI EN APPELHJALTE
HOS 0SS«

Kullamust, siiger Peter. Appelinlimningen
ar en tradition som vi dr mycket stolta 6ver,
det ar arets hojdpunkt. Det som blir 6ver
efter pressningen omvandlas till biogas,

sa inget gar till spillo.

Peter berattar ocksa att hemligheten
bakom en riktigt god must ar att hitta
balansen mellan syra, sdtma och arom.
Den uppnar man genom att blanda olika
dppelsorter, och genom att hela tiden prov-
smaka sig fram.

—Da maste verkligen alla smaklokar
vara pa ritt plats, sdger han och ler. En
av utmaningarna ar att olika sorter mog-
nar under olika lang tid. Sa allt eftersom
sdsongen véaxlar, smakar och doftar vi
oss fram. Aven om ny teknik har férfinat

MER SMAK NR 3 2025
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Som mustmaéstare och vd smakar
Peter Carlsson alltid av alla produkter
pa Kullabygdens musteri.

MUSTERIET PA KULLAHALVON

Kullabygdens musteri ligger mitt i byn Mj6hult pa
Kullahalvén, i nordvastra Skane. Har finns dven en
musteributik i den fére detta mekaniska verkstaden
samt ett »fikeri« med enklare luncher, fika och férstés
hembakt dppelkaka. Under sdsong ar appelinlamning-
en 6ppen, fran slutet av augusti. Fér mer information
och 6ppettider, ga in pa kullamust.se.



Vegan

NYFIKEN PA
NATURVIN?

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

kommer detta roda 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 Al
langd. P "rl
Coste di moro passar
utmarkt till smakrika
vegetariska ratter samt
till grillat lamm, notkott
och vilt. Lufta vinet
innan servering och
servera det kallarsvalt
for basta vinupplevelse.

i
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120 KR
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Finns i
alla butiker

ISSAINIMNVIEIN MMM

VEGANCERTIFIERAT - EKOLOGISKT ¢« BIODYNAMISKT - NATURVIN

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

»EN GOD APPELMUST AR EN SA
BRA DRYCK TILL MAT

produktionsprocessen, si finns vi med hela vigen och alla vara
produkter godkdnns av oss.

Den senaste nyheten dr Mustly Sparkling Coldpress. Precis
som Kullamust bestar den av 100 procent naturliga ingredienser,
utan tillsatt socker eller s6tningsmedel.

—Intresset fér goda, naturliga och alkoholfria alternativ pa
marknaden ar en trend som haller i sig. Vi vet att manga yngre
idag valjer alkoholfria alternativ, fér att forgylla med négot friskt,
gott och samtidigt mer hilsosamt.

Vilken must dr dd mustmaéstarens egen favorit och hur avnju-
ter han den helst?

—En bra dppelmust ar en sa trevlig dryck till mat, siger Peter.
En smakforstirkare som lyfter ritten utan att stjila rampljuset.

Bra exempel dr fliskratter och ritter med chili, tycker han,
dir mustens sétma kompletterar perfekt. Aven till en smakrik
hostgryta passar det fint med dppelmust i glaset.

—Personligen ir jag fortjust i vart original, Kullamust Apple.
For mig paminner den smaken om nér vi en krispig héstdag for
snart 30 ar sedan, efter flertalet misslyckade forsok, fick till den
allra forsta lyckade Kullamusten. Det var magiskt! @

| september drdet
appelinlamning och
brada dagar pa
musteriet.

MER SMAK NR 3 2025

Barilla i samarbete med Mer Smak

Lat pastan g jebbecs

Rigatoni med citronkrém,
rosépeppar och parmaskinka

Med Barillas premiumpasta Al Bronzo kan du ta kédnslan av Italien hem
till ditt eget kék. Tack vare en speciell tillverkningsteknik fangar pastan
upp sasen bittre, vilket lyfter hela smakupplevelsen till nya héjder. En lyxig men enkel och snabblagad pastardtt,
ddr krdmig grddde och parmesan gifter sig
ARILLA AL BRONZO tillverkas med den | ger pastan en unik struktur med formédga | perfekt med sdltan i parmaskinka och den
B traditionella metoden Lavorazione att ta ett extra grepp om sdsen. frascha syran frdn citron.

grezza, vilket betyder att pastan ar Med pasta och sds i skon harmoni
bronsvalsad och pressas genom mikrograve- | blir maltiden en bide genuin och exklusiv | 4 personer
rade bronsstycken vid produktionen. Detta njutning — precis som i Italien!

1,

2 citroner

320 g Barilla Al Bronzo Mezzi Rigatoni
80 g tunt skivad parmaskinka

1% dlgradde

150 gram riven parmesanost

60 g smor

2 tsk krossade rosépepparkorn

AL BRONZO gors av
utvalt durumvete, vilket
ger pastan dess naturligt
vackra barnstensfarg. Tack vare
ett hégt proteininnehall pa éver
14 procent far pastan bade
spéanst och fyllighet samtidigt,
och behaller en perfekt
"al-dente-karaktar”

& efter kokning.

LLIRRRRRRRRRRE

Gor s& har
1. Citronkram: Skala av det gula yttersta
skalet pa citronen. Filéa sedan citronen i
klyftor, kasta karnorna och de vita delarna.
Hacka skalet och fruktkottet grovt och lagg i
en kastrull. Tillsatt 1,5 dl vatten och koka péa
svagvarme i 15 minuter tills skalet ar mjukt.
Mixa sedan till en slat puré med stavmixer.
2. Pasta: Koka upp en kastrull med saltat
vatten och koka pastan enligt forpackningens
instruktioner sé att den fortfarande ar lite
"al dente”. Hall av vattnet i ett durkslag men
spara nagon deciliter.
3. Parmaskinka: Stek parmaskinkan tills den
ar gyllene och krispig, hall bort eventuellt
overflodigt fett.
4. Parmesankram: Hall gradden ien liten
kastrull och tillsatt 100 gram riven parmesan.
Varm pa lag varme under omrorning tills det
ar genomvarmt och blandningen slat. Hetta
upp en sautépanna, tillsatt smoret och nar
det skummar, vispa i citronpurén och varm
tills det bubblar. Tillsatt den avrunna pastan
och halliden resterande parmesanosten
samt s& mycket "kokvatten” som kréavs for
att skapa en sés. Smakséatt med salt och
krossade rosépepparkorn. Fordela
pastan pé tallriken och toppa med
den varma parmesankramen och
knaperstekta parmaskinkan.

Veste olu 17 ... MiToni q
...italienarna anvander uttrycket “Fare la scarpetta”, vilket betyder : '

att man tar hjélp av en bit bréd fér att fa upp den sista sédsen pa Barilla Al Bronzo finns i fem olika

tallriken. Med Al Bronzo kan du uppleva den traditionen pa basta Var.ianterf Spag'.'ett.i’ Lingum.e’ !Vle.ZZi
Rigatoni, Fussiloni och Tortiglioni.

satt utan brod, eftersom pastan fangar upp sasen perfekt!




I SASONG MED SARA / Gott fér fest & vardag

Vilkommen

T Det blir en fargstark fest pa faten nir hosten ar har.
/ s E D A“ Ac 0 s Vi bjuder pa hirliga recept med SKORDETIDENS BASTA, liksom kryddiga
o

indiska grytor och en meny med vilt, svamp och dpplen.

ASIAN TACOSI RECEPT: LISELOTTE FORSLIN, SARA BEGNER FOTO: ULRIKA EKBLOM, EVA HILDEN

Wy EFTER EN SOMMAR med méanga méltider
: R - % “ i ute lingtar jag efter att mysa inom-
N 9 ® | e : 2 ?ms och laga vétrnlandei m.at pa .spisefl
,:: “ ow we r e c o o kl n gl PSR T A ) igen. Nu kommer en hirlig period dir
=} [ ; AN c ' mustiga smaker far ta plats i grytor och ugns-
s g _ riitter. Det ir dags att tinda ljus och stanna upp
en stund, och l1ata matlagningen ta lite mer tid.

. \ . -y ~ | ETTBRAEXEMPEL pa langsam mat dr den indiska.
e ; * | Ratterna bygger pa massor av kryddor och kanske
SEniaAr Santa Maria ) of , 5 . 00 ____1. viktigast av allt, att 16ken ges tid att mjukna
>al i,}_ aria \“‘--.___.-/ g | ' i lange sd att s6tman kommer fram.

WQYLSTHY VNI T-VNNV :0104

Se sidan 23 for magiska recept.

T 2=

ATTVILEVERI ett land med
tydliga arstider gillar jag.
Hosten ar fantastisk — ta vara pa
den rika skordesdsongen och lyft
in det grona pd middagsbordet.
Aven i enkla vardagsritter ir det
] latt att lata vixtbaserat ta mer plats.
sésoﬁjguetnzvgo da _ Se bara vara supergoda och narings-
Ao s tita »8o/20-ritter« pa sidan 28!

oy .

| _ - CHILI &
ST T GARLIC

- i

PA SIDAN 14 bjuder ocksd Liselotte Forslin
pa arstidens bésta i sina recept med vilt
och lamm. Harliga ldngkok som kan
skota sig sjalva medan du tar en skén
sving i skogen, och dessutom

far med dig nyplockad svamp

hem till middagen. .

Ditt
mediemskort
3¢ laddat med
ett erbjudande!

. - o o \ o el \ i'SaraBegner
Gé\\eriCOOsttrasbut\Kef [+ o -' e SN God hést i koket! \ | armatkreatsr

“ och chef for
Coop Provkék.

.___f.'l ﬁ_.-‘r‘"ﬂ\__
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Tid for lyxiga

LANGKOK

Antligen host och vi kan laga av allt gott som skog
och odlingar ger. Njut av vara lackra ratter med
massor av ROTFRUKTER, VILT, APPLEN och SVAMP.

RECEPT & STYLING: LISELOTTE FORSLIN/WEIWEI.SE FOTO: ULRIKA EKBLOM/WEIWEI.SE

En rustik sallad som
passar att d&tasomden
ar med ett gott brdd eller = .
som tillbehor till kott, V2 tsk nymald svartpeppar

fisk eller fagel. 1 nédve rucola + 2 msk rostade

LJUMMEN ROTSAKSSALLAD
MED BELUGALINSER & SENAPSVINAGRETT
TID: cA45 MIN @ @

Senapsdressing passar
sd braien linssallad.

4—6 PORTIONER

1 dlsvarta belugalinser
3-4 gulbetor, skalade och
klyftade

14

3-4 mordtter, skalade och
skurna i grova bitar
1 stor rodlok, klyftad
2 msk olivolja
2 applen, klyftade
2 msk hackad farsk timjan
+ nagra kvistar till dekoration
2 tsk flingsalt

solrosfron till dekoration

SENAPSVINAGRETT

1 tsk fransk senap

1 ekologisk citron, tvattad,
rivet skal + 2 msk saft

1 tsk honung

1 dlrapsolja

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Koka linserna enligt paketet,
ca 20 minuter och l&t dem rinna
avisil nar de ar fardiga.

3. Lagg rotfrukterna samt rod-
loken pé en bakpapperskladd
plat och ringla éver oljan. Rosta
i mitten av ugnen ca 25 minuter.
Lagg pa appelklyftorna och
timjanen de sista 10 minuterna.
Ta ut platen och stro pa salt och
peppar.

4. Vinagrett: Under tiden, skaka
ihop alla ingredienser till en
dressingien burk.

5. Lagglinsernaien stor bunke
och vand forsiktigt i allt fran
platen. Blanda i dressingen.
Lagg upp det pa ett stort fat och
toppa med rucola, solrosfron
och timjankvistar.

Ljuvligt god
stroganoff med
stomp. Hjortkottet
kan bytas ut mot bade

alg-'och notkett. |/

HORTSTROGANQF MED POTATISSTOMP

TID: CA 1% TIMME ®
Overraska med en lyxigt grdddig
stroganoff pg vilt.

4 PORTIONER

Ca 800 g hjortstek

3 msk smor till stekning

2 msk vetemjol

1 gul L&k, strimlad

2 vitloksklyftor, hackade
4 msk tomatpuré

1 msk fransk senap

1 tsk rokt paprikapulver
3dlvittvin

1 msk koncentrerad viltfond, alt. kalvfond
3dlvispgradde

1 tsk honung

1 tsk salt

Y tsk nymald svartpeppar

POTATISSTOMP

900 g mjolig potatis

2 msk koncentrerad gronsaksfond
25 g smor

3 dl graddfil

1 dl grovhackad bladpersilja

2 tsk salt

Y tsk nymald vitpeppar

SERVERING

2 dlsmetana
6-8 saltgurkor
Géarna nagon grén grénsak,
t.ex. gréna boénor eller broccoli

GORSAHAR

1. Putsa och strimla kottet i centimetertjocka
strimlor. Hetta upp smoret i en pannaoch
bryn kottet sé det far farg.

2.l aggoverien grytaoch pudra dver mjolet
och rérom.

3. Stek ok och vitlok utan att det tar farg och
laggigrytan. Ror i tomatpuré, senap och rokt
paprikapulver och lat det hastigt frasa med.
Spad med vinet och fonden och [t det sjuda
ett par minuter innan du haller i gradden.

4, | &t stroganoffen sjuda under lock i ca 30
minuter tills kottet ar mort.

5. Potatisstomp: Skala och dela potatisen
och koka den mjuk i vatten och fond. Krossa
den mycket grovt tillsammans med smoret.
Vand i graddfil, persilja, salt och peppar.

6. Smaka av grytan med honung, salt och
peppar. Servera med potatisstomp, smetana
och saltgurka samt nédgon gron gronsak.

15)



E ' y ST o b Harligt matigt svamp-
HOSTENS GODASTE / Bjud pa comfort food ; . o gl rare = WU bréd som passar
’ 2y n 1 i 1 till héstmaten och

MER SMAK NR 3 2025

PUMPAGRAIANG 4 : o e : -“;TH“ 'j.' | pa en buffé.

MED GRONKAL &
VASTERBOTTENSOST

TID: CA1 TIMME
Grénkdl, pumpa och lagrad ost gifter
sig perfekt med varandra.

4 PORTIONER

1 butternutpumpa, ca900 g
400 g gronkal, skoljd

1 gul L6k, strimlad

2 vitloksklyftor, hackade

2 msk smor

2 msk vetemjol

4 dlvispgradde

2 dlriven Vasterbottensost
1 dlvalnétskarnor

1 tsk flingsalt

¥ tsk nymald svartpeppar

GORSAHAR

1. Skala, dela och karna ur pumpan. Skar
denica 2 cm tjocka »halvméanar«. Repa
gronkalen fran stjalken i mitten och riv
bladen grovt.

2. Koka upp en kastrull full med vatten,
lagg i kélbladen och (&t dem mjukna ca 2

minuter. Hall avidurkslag, skolj i kallt vatten

och krama ur kalen val. Stek L6k och vitlok
i smoret tills det mjuknar utan att det tar
farg. Ror i mjolet och halligradde och ost
sé& den smalter. Ta av fran varmen.
3.Smorj eninte alltfor stor form och varva
pumpa, gronkal och gradd- och lokbland-
ningen. Salta och peppra val. Gradda ca
25 minuter i mitten av ugnen tills pumpan
far lite farg.

4. Stro pa valnotterna nar det ar 5 minuter

kvar. Lat svalna 10 minuter innan servering.

SVAMPGIFFEL

TID: CA1 %2 TIMME
Matigt brod for buffé eller sopplunch.

2 STORA GIFFLAR, CA 12 BITAR

75 g smoér

50 g jast

1 dlmjolk

3 dlturkisk yoghurt

2488

1 tsk salt

10 dl vetemjél special

1 uppvispat agg till pensling

1 msk svart eller vitt sesamfro,
alt. vallmofro

MER SMAK NR 3 2025

FYLLNING

250 g svamp, t.ex. champinjoner
2 msk smér
2 nypor flingsalt + 2 krm
nymald svartpeppar
150 g cream cheese
100 g riven lagrad ost,
t.ex. Vasterbottensost

GORSAHAR

1. Fyllning: Borja med att steka svampen

i smor tills den far farg. Har du plockat den
sjalv sé koka ur vattnet forst. Salta och
peppra och 8t den svalna pé en tallrik.

2. Gor degen genom att smalta smoretien
kastrull och hélla pa mjélken. Lat det bli

37 grader.

3. Smula jasten i en bunke och hall pa mjolk-
blandningen. Ror sé jasten l6ser sig. Blanda
i yoghurt, agg och salt. Tillsatt mjolet, lite

i sander och arbeta degen tills den slapper

fran bunkens kanter, ca 5 minuter i maskin
eller 10 minuter for hand. Lagg pa plastfolie
och lat jasa 30 minuter.

4. Deladegen itva delar och platta ut dem
lite och forsok forma dem som trekanter.
Kavla ut varje del till en stor trekant, ca

Y2 cm tjock. Du kommer behdva skara till
dem lite.

5. Bred cream cheese (fyllning) pa degplat-
torna och fordela den rivna osten och svam-
pen over. Rulla ihop fran den breda sidan
och forma dem som halvmanar. Tryck till
den smala fliken och vik ihop andkanterna
sé fyllningen inte rinner uti ugnen. Lat jasa
ytterligare 30 minuter.

6. Satt ugnen pa 225 grader. Lagg gifflarna
pa en bakpapperskladd plat och pensla
med &gg och stro pa sesamfron. Gradda
mittiugneni12-15 minuter. Lat svalna ca
15 minuter innan du skar upp dem.

17)




HOSTENS GODASTE / Bjud pd comfort food

RODVINSBRASERADE LAMMLAGG MED BONOTTO

TID: CA 3 TIMMAR ©

(inklusive bénotto och kantareller)
Lammldggen skéter sig sjdlva
iugnen och blir sé méra.

4 PORTIONER

4lammlégg,ca1200g

2 msk smor till stekning

Y2 tsk salt

Y2 tsk nymald svartpeppar

1 gul L6k, hackad

2 vitloksklyftor, hackade

2 moroétter, grovt skivade

200 g rokt sidflask i bit,
strimlat

3 msk tomatpuré

3dlréttvin

2 dlvatten +

2 msk kalvfond

2 lagerblad

1 msk hackad timjan +
nagra kvistar till dekoration

MULLER

LU

18

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 125 grader.

2. Putsa kottet och bryn det
runtom i smoretien panna.
Salta och peppra. Ta upp och
lagg det at sidan.

3. Fras ok, vitlok och morotter
tillsammans med det strim-
lade sidflasket. Lagg over det

i en stor gjutjarnsgryta som
télugnsvarme. Ror i tomatpuré
och &t det hastigt frasa med.
4. Hallivin, vatten och fond
samt lagerblad och timjan.

Lat det fa ett uppkok. Laggi
lammlaggen, lagg pa lock och
stalliniugnen 2-3 timmar tills
kottet ar s& mort att det faller
isér. Smaka av sdsen med

salt och peppar. Garnera med
timjankvistar och servera med
bdnotto och stekta kantareller.

BASTA
DRYCKEN

TILL HOSTMENYN

BONOTTO

TID: 20 MIN

4 PORTIONER

1 schalottenlék, hackad

1 vitléksklyfta, hackad

2 msk smor

1dlvittvin

2 msk koncentrerad
kycklingfond

2 férpackningar vita bénor,
ca 380 g styck, skoljda och
avrunna

2 dlcréeme fraiche

1 dlriven lagrad ost,
t.ex. parmesan eller préstost

1 ekologisk citron, tvattad,
rivet skal

Y2 tsk salt

2 krm nymald svartpeppar

2 kruka salvia, bladen

Cecilia Liibeck ar

red

matcha mat och dryck.

GORSAHAR

1. Nar lammlaggen borjar bli
klara, fras lok och vitlok i smor
utan att det tar farg. Hallivin
och fond och L&t det reducera
till halften.

2.l aggibonornaoch creme
fraichen och lat det sjuda ett
par minuter. Vand i osten och
citronskalet och smaka av
med salt och peppar.

3. Frés salviabladen krispiga
i smoret och toppa med dem.

aktor, sommelier
och expert pa att

1) Havéng Cider, Sverige, nr 92183, 75 kr.

En hdrligt épplig och alkoholfri cider med
bra balans mellan sétma och syra dr bra att
ha pd lut hemma i kylen. Gott till grénkdls-
gratdng och rotsakssallad men passar
ocksa till crépes, kittostar eller bara att
skdla in hésten i.

2) Melleruds Alkoholfria Pilsner, 14:95 kr.

En riktigt god och alkoholfri ljus lagerél som
passar till mycket, gérna stroganoffgryta
med saltgurka och dven sallad med linser
och rotsaker. Ekologisk.

3) 2024 Miiller Griiner Veltliner Vom Loess,
Osterrike, Kremstal, nr 2056, 149 kr.

En nyhet pd fasta hyllan dr denna trevliga
och matvdnliga ésterrikare frdn en pro-
ducent som satsar stort pd hallbarhet.
Toner av pdron, mandelblom och limezest
matchar rotsakssalladen, och dven plock-
mat och héstens skaldjur.

4) 2022 Storia di Famiglia Chianti Classico,
Toscana, Italien, nr 73273, 139 kr.

Bréserade lammldgg med parmesankrdmiga
bénor — jamen, det bara ropar ju efter en
Chianti Classico som perfekt matchar rustik
mat med toskansk inspiration. Denna pris-
vdrda och ekologiska variant méter upp fint
med flirtig kérbérsfrukt, blodapelsin och en
knippa érter.

5) 2023 Brannland Iscider, Sverige, nr 2918,
299 kr.

Sotsyrlig och intensiv dppelfréjd som gérs pd
frostnupen must. Alkoholhalten dr pd 9,5%
och vinet passar till desserter med bdr eller
frukt, gdrna dppelkaka med rékrdm. Aven en
bit lagrad ost dr fantastiskt till!

MER SMAK NR 3 2025

avI1830NIT VALY 10104
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v
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GOR SAHAR

1.Lagg % liter farska, rensade
kantareller i en torr panna och satt
pavéarmen. Lat dem sléappa vatskan under
omrdrning och koka dem helt torra,
ca 5 minuter.
2. Tillsatt 3 msk smér och %2 krm
curry och stek dem knapriga pa
lag varme ca 10 minuter. Smaka
avmed 1 tsk salt och
Y2 tsk peppar.

h’
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Overraska med
kramiga bonor till de
langkokta lamm-
laggen.




One
Family.
The sam
passion.

“Perfect match’” till
hostens mustiga rdtter.

IELLA VALPORIEEILA C1 A58

bl R GRTMR LA

N TOMMAS!

TOMMASI - FAMILY - ESTATES

Tommasi Amarone della Valpolicella Classico, 2021 « Artnr: 22350 « 15%vol. « 750 ml « 349Kkr

*Klimatkompenserade transporter mellan producent och Systembolag i samarbete med Zeromission. %
Liis mer pd hermanssonco.se/hallbarhet

Alkohol i samband
med arbete okar
risken for olyckor.

HOSTENS GODASTE / Bjud pd comfort food

En séf'tig ﬁppelk:gmed
fin citronsmak passar
med fluffig rdkrdm. 40

APPLKAKA NED
MANDELMASSA &
RAKRAN

TID: CA1 TIMME
Mandelmassa gor dppel-
kakan extra saftig och god.

6-8 PORTIONER

200 g mandelmassa, riven

150 g smor i kuber

4agg

1 dl turkisk yoghurt

1 ekologisk citron,
tvattad, rivet skal

1 dlstrésocker

2 dlvetemjol

1 tsk bakpulver

1 krm salt

TOPPING

2 applen, klyftade
1 tsk malen kanel

1 tsk stréosocker

2 msk mandelspan

RAKRAM

3 aggulor

Y2 dl strésocker

3dlgradde

1 urskrapad vaniljstang,
alt 1 tsk vaniljsocker

GORSAHAR

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Vispa riven mandelmassa med
smoret lite i sdander med elvisp.
Tillsatt agg och yoghurt och vispa
lite till.

3. Blanda de torraingredien-
sernaochvandi. Hall smetenien
smord form.

4. Topping: Lagg pa appelklyf-
torna utan att trycka ner dem.
Blanda kanel och socker och stré
pa med mandelspéanen. Gradda
mittiugnen 40-45 minuter.

5. Rakrém: Vispa gulor och
socker posigt med elvisp. Vispa
gradden ganska hartien annan
bunke. Vand ideniaggbland-
ningen tillsammans med vaniljen.

MER SMAK NR 3 2025

1%

ranterabatt

¥

=y
Hos MedMera Bank kan ) - 600 000 kr och som P'W MedMera
Coop-medlem far du 4 % ranterabatt. Dessutom ingar alltid réntara i dd Bank

'“ 17-".‘- -

= -

For ett annuitetslan pa 80 000 kr med 5 ars aterbetalningstid (60 avbetalningar) och en rérlig ranta pa 9,02 % blir den effektiva rantan 10,64 %).
Din manadskostnad blir 1 729 kr och total aterbetalning blir 102 643 kr, under férutsattning att rantan inte andras och att du betalar via autogi-
ro utan avgifter. Rantan satts individuellt mellan 5,20 % och 16,95 % (effektiv réanta 5,33 %—25,46 %). (2025-07-10).

Att lana kostar pengar!

Om du inte kan betala tillbaka skulden i tid riskerar du en betalningsanmarkning. Det kan leda
till svarigheter att fa hyra bostad, teckna abonnemang och fa nya lan. Fér st6d, vand dig till
budget- och skuldradgivningen i din kommun. Kontaktuppgifter finns pa konsumentverket.se.



VARLDENS MAT / Indiska grytor

KRY.DDMAGI

Viarmande indisk mat blir underbar att samlas kring
en kulen hostkvall. Har ar vara favoritgrytor dar
massor av goda kryddor ger smakdjup och firg.

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

~pe S VIGANSK DI
& CEE D LINSER & SPENAT

grytan krami-
gare kan du TiD:cA3sMIN O @

tillsatta nagon En underbar linsgryta med
dl kokosmjdlk. .

massor av valdoftande kryddor,
men som inte @r het.

4 PORTIONER

500 réda linser

2 gula l6kar, hackade

3 vitléksklyftor, hackade

3 cm skalad ingeféra, riven

1 % msk spiskummin

1 tsk salt

1 tsk socker

2 tsk chilipulver

Ca 2 msk rapsolja

1 msk tomatpuré

200 g fast potatis, téarnad

1% liter vatten

2 buljongtarningar (gronsaks)

2 tomater, hackade

200 g spenat

Citron och farsk koriander
till servering

GOR SAHAR

1. Skolj linsernaien sil, lat

rinna av.

2. Stek Lok, vitlok och kryddor

i olja pa svag varme tills loken
mjuknar. Tillsatt tomatpuré och
potatis, stek i 3 minuter till.

3 Tillsatt vatten, buljongtarningar
och linser och lat koka i 12-15
minuter. Mixa eventuellt grytan
hastigt med stavmixer. Vand ner
tomater och spenat. Servera med
citronhalvor och farsk koriander.

Da kommer den djupa sétman fran léken fram och kryddorna hinner ge ifran sig all sin smak.

MER SMAK NR 3 2025 23)

Lokala avvikelser kan forekomma.



VARLDENS MAT / Indiska grytor

hermanssonco.se

En rod B S
Z;/Zf:i-drink argod och . * Sk(.jnhet t _g
svalkande till het ir11disk mat. . . . : - KY(KI-IN(‘J frén

GOR SAHAR: .
r=

: Mixa 3 dl naturell yoghurt HKKA MASA'-A RhCA)IlG

3 %) med 2 dlvatten, 1 tsk
socker, 1 krm saltoch is.

TID: CA 35 MIN +

'& Det finns manga varianter ; : 2 T|MMARS MAB”\‘ER'!“G (G EkOlOngkt hJEII‘tZL &
i B pa lassi. Du kan krydda med i ' - En klassiker for alla dldrar, klimatsmart sjal
: . . o
¢ saffran eller géra en s6t inte alls svar att laga sjélv!

variant med mango.
4 PORTIONER 2 tsk malen gurkmeja

500 g kycklingfilé, skuren 1 msk garam masala
i 4 x4 cm stora bitar 1 tsk salt
2 tsk korianderfron
2 gula lékar, hackade GORSAHAR
3 msk rapsolja 1. Marinad: Hacka vitlok och
2 tsk spiskummin chili. Blanda med yoghurt,
3 cm skalad ingefara, riven kryddor och salt.
2 msk tomatpuré 2. Laggikycklingen och lat
400 g krossade tomater marinera i kyliminst 2 timmar,
1 buljongtérning garna over natten.
3 dlvatten 3. Mortla korianderfrona. Stek
3dlgradde loken mjuk i olja med kryddor
Salt och socker i 10 minuter pa svag varme.
Tillsatt tomatpurén och stek
MARINAD négra minuter. Tills&tt kyck-
4 vitloksklyftor lingen med marinaden och fras
1 rdéd chili (kan uteslutas i nagra minuter till. Tillsatt to-
om man inte gillar hetta) matkross, buljong, vatten och
2 dl naturell matlagnings- gradde. Lat sjuda i 20 minuter.
yoghurt Smaka av med salt och socker.

F -ﬁ".}

CoTES DU RHONE

ORGANIC RESERVI
m;s_n
7

ALAIN JAUME

LATTBAKAT CHAPATIBROD

TID:cA 15 MIN (@
Snabbt indiskt stekpannebrod j -
som dr gott att doppa GORSAHAR .
i grytornas sdser. 1. Blanda alla ingredienser
. tillen smidig deg. Alain Jaume, Cétes du Rhéne, 2022, Organic Reserve

8 BROD 2.Dela degeni 8 delar. i 14,5% | 75 cl | Art. nr. 72034 | Pris 135 kr
5 dlvetemjol Kavla ut till tunna runda *Klimatkompenserade transporter mellan producent och Systembolag i samarbete med Zeromission.
1 tsk salt bréd pa mjslad bank. Lés mer p& hermanssonco.se/hallbarhet/
2 tsk rapsolja + 3. Stekdem 1-2 minuter

olja till stekning pavarje sidaien het, latt
Ca 2 dlljummet vatten oljad stekpanna.

n
Alkohol i samband
TIPS! Om du vill kan du byta ut stekfettet i recepten mot ghee. -m
Det &r klarnat smor och har anvénts i tusentals &r i det indisk d b t k
(Bket, Dot ar it frn protin,har ing halbarhetochkan med arpete okar
] mm
risken for olyckor.

forvaras i rumstemperatur.

MER SMAK NR 3 2025



VARLDENS MAT / Indiska grytor

VARLDENS MAT / Laga indiskt : 00

SMAKER

Virmande och kryddig indisk
mat ar perfekt pa hosten. Ett
bra knep for att fa fram en

extra rik smak hos kryddorna
nir man lagar gryta ar att
rosta eller steka dem i matfett
innan man tillsitter tomatpuré
och 16k. Hela kryddor som
exempelvis kanelsting,
senapsfron och kardemumma
ar ocksa bra att ha hemma.
Hettan regleras forstas efter

onskemal, men vill du mildra
en chilistark ritt ir det bra att
bjuda en svalkande raita eller
lassi med yoghurt till. Eller ett
gott brod! Prova till exempel
stekpannebrodet chapati

se recept hir intill) eller ett
fluffigt naan-bréd. Dem kan
du antingen baka sjalv eller
képa i butik. Bland de indiska
produkterna pa Virldens mat-
hyllan finns ocksa spinnande
curry- och masalablandningar.
Coop har utokat sortimentet
stort med varor, och idag finns
béade basvaror och delikatesser
fran andra delar av varlden
som Mellanostern, Korea och
Grekland. @

TORINO, ITALIA,1895

UPPLEV AKTA
KAFFENJUTNING I ALLA
DESS FORMER

tavfaa 1_-‘,"“1“ . LavAria

|
esl:;ressa Decaf

LLAL A

LAMMGRYTA
ROGAN JOSH

TID: CA 2 TIMMAR ©
Rogan josh dren gryta fran
Kashmir i nordvdstra Indien.

4—6 PORTIONER

600 g grytbitar avlamm
(eller ndtkott)

3 msk smor

Salt och nymalen svartpeppar

3—4 lokar, hackade

4 vitloksklyftor, hackade

1 réd chili, strimlad

2 tsk spiskummin, malen

2 tsk garam masala

1 kanelstang

2 tsk koriander, malen

3 cm farsk ingefara, riven

3 msk tomatpuré

500 g krossade tomater

1-2 dlvatten

2 buljongtarningar

4. dlyoghurt, 10%
(matlagningsyoghurt)

En nypa socker

GORSAHAR

1. Bryn kottet i smorien gryta,
salta och peppra. Lyft ur och
lagg at sidan. Stek Lok, vitlok,
chilioch kryddor i samma gryta
pa lag varme till loken mjuknat,
tillsatt tomatpurén och stek
ytterligare ndgra minuter.

2. L aggtillbaka kottet och
tillsatt tomatkross, vatten och
buljongtarningar.

3. Koka under lock tills kottet
armort,ica 1’ timme.
Tillsatt yoghurt och koka upp.
Smaka av med socker, salt och
peppar. Bjud med gurksallad
och gyllene ris till, se recept
har intill.

MER SMAK NR 3 2025

GULT KRYDDAIS

TID: cA20 MIN © @

Ta riset till nya smakhdjder
genom att steka det med
kryddor och [6k.

4—6 PORTIONER
1 gul L6k, hackad

1 tsk gurkmeja

5-7 kryddnejlikor

3 dl basmatiris

2 mskolja

1 gronsaksbuljongtarning
6 dlvatten

GORSAHAR

1. Fras loken med kryddor och
risiolja i ndgra minuter, det ska
inte ta farg.

2. Tillsatt buljongtarning och
vatten och koka under locki 10
minuter. Stall &t sidan och lat
risetdraytterligare 5 minuter.

27



HARLIGT HALSOSAMT / En gron tallriksmodell

Gront 1

HUVUDROLLEN

Nu maxar vi middagarna och lagar fargsprakande mat
dar gronsakerna far ta mest plats. Nyttigt, klimatklokt
— OCH FRAMFOR ALLT SA GOTT!

RECEPT: SARA BEGNER FOTO & STYLING: EVA HILDEN

ATT MINSKA PA animaliskt protein och f& in mer gront

<

i fler maltider ar bra for s& mycket. Det gor gott for
halsan, planboken och miljon. Dessutom blir det
automatiskt mer variation pa middagsbordet. Att
anvanda gronsaker i matlagningen istallet for som
tillbehor gor att vi ater storre mangd gront, och kanske aven
borjar bekanta oss med nya spannande sorter.

Nu ar det en underbar tid att frossa i allt vad svensk skord
ger med kal, rotfrukter, zucchini och solmogna tomater. Sa,
man behover inte valja bort — man kan valja till mer gront!

OTSAKSPLAT
MED KABANOSS

TID: 35 MIN

Kryddig korv far sdtta smak
pd en hel plat med grént.
Valj en glutenfri korvom du
vill gbra ratten glutenfri

4 PORTIONER

300 g kabanoss
200 g rotselleri

200 g palsternacka
300 g spetskal

1 purjolok

3 vitloksklyftor
Nagras kvistar rosmarin
2 mskolja

1 tsk salt

2 dl turkisk yoghurt
1 msk honung
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GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 200 grader.
Dela korven i bitar. Skala
rotfrukterna och skiva dem
tunt. Riv spetskalen i bitar
och ansa och skar purjoloken
i tjocka bitar.

2. Krossa vitloksklyftorna och
repa rosmarinen. Vand runt
alltioljaoch salt och lagg pa
en plat med bakplatspapper.
3. Stekiugnen 15-20 minuter.
Blanda yoghurt och honung,
smaka av med salt och servera
till. Bjud ocksé garna brad till.

FRASIGA JUCCHINI-
FRITTERS MED MATS

TID: 20 MIN
Urgoda sma grénsaksbiffar som
vi bjuder med héstig sallad.

i B

4 PORTIONER

2 zucchini

1 tsksalt

1 burk majs, 140 g

1 halloumi

1 dl pankostrobrod

2 agg

1 tsk timjan

1 vitloksklyfta, pressad
Olivolja till stekning
100 g hasselnoétter

100 g vindruvor

1 liten rédlok

140 g salladsmix pa péase

DRESSING

1dlolivolja

2 tsk dijonsenap

2 msk balsamvinéger

2 tsk honung

1 vitloksklyfta, pressad
1 tsk salladskrydda
Salt

GOR SA HAR

1. Riv zucchini pa den grova sidan av
rivjarnet. Salta och pressa ut vatskan.
L&t majsen rinna av ordentligt.

2. Riv halloumiosten. Blanda panko,
uppvispade agg, timjan och vitlok. Till-
satt zucchini, majs och ost och blanda
ihop. L&t stéd nagra minuter. Klicka ut
och stek sma fritters/plattar i olja pa
medelvarme, tills de ar gyllene. Anvand
inte for hog varme, da branns det innan
de ar klara inuti.

3. Dressing: Vispa ihop alla ingredien-
sertillen sés, smaka av med salt.

4, Rosta notternai torr panna. Gnugga
av skalet i en kokshandduk. Hacka

En dippsas med ) ) .
yoghurt, farsk ndtterna, dela vindruvorna och strimla
basilika och vit- loken fint. Vand runt med salladsmixen.
L6k &r ocksa gott
till fritters.

Servera dina fritters med sallad och
dressing.

29)
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HARLIGT HALSOSAMT / En grén tallriksmodell

PASTA MED SPENAT,
TOMAT & BACON

TID: 20 MIN
Det behdvs inte mycket bacon for att
sdtta smak pd en pastardtt for flera.

4 PORTIONER

300 g rigatonipasta

125 g bacon

1 gul L6k, hackad

1 vitloksklyfta, riven

1 msk olivolja

1dlvittvin

1dl pastavatten

400 g kdrsbarstomater
av hog kvalitet

140 g spenat

50 g riven parmesan

Salt och nymalen svartpeppar

Ev. chiliflakes

GOR SA HAR

1. Koka pastan enligt anvisning pa for-
packningen. Spara 1 dl pastavatten.
2.Tarna baconet och stek knaprigt

i en djup stekpanna. Lyft ur baconet

DIPPEN SOM FAR DIG ATT SMALTA ooy

5 . . .. ft,?\ och lat rinna av p& hushallspapper.
Nachosen ar framme och alla &r samlade, till och med tonaringen! D *1‘:53 : 3.Stek 6k och vitlék i samma panna _ _
Santa Marias ostdipp har ftt en ny look, men ar fortfarande lika : med olivolja. Tillsattvinoch lat kokain.  SEE Y / W 4 =5 0% X
— : . f . a 4. Tillsatt pastavatt h tomater, : S
kramig. Perfekt till tacos, nachos eller som pricken over i:et pa Hth{? CHEESE ‘f;- - vénld ?sasi): Sss:iate ;ciwcpafr‘;neass;_ ; - . . 8 Tips!
fredagsmyset. Redo att dippa, toppa och delal A= “_”? ] i 7 Salta, dra négra varv med peppar- ' p R . Du kan ocks3
kvarnen och stro eventuellt dver : 3 f:\;gogr?tslva,::,

chiliflakes. e d _ = : & i tillden hir goda
1 * i pastaritten.
Hitta alla vara recept och Ias mer pa santamaria.se

@ © santamariasverige
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Veganska produkter
for alla i familjen!

- Ny, lite storre pase och ny design

- 100% europeisk soja

- Mer vego for pengarnal

piAlsan:

®

Samma
goda veganska
produkter!

HARLIGT HALSOSAMT / En gron tallriksmodell

ENCHILADAS MED
BONOR & KYCKLING

TID: 40 MIN

Har du lite kyckling 6ver fran igdr?
DG dr det hdr en perfekt rdtt att laga!

4 PORTIONER

1 gul L6k
2 roda paprikor

1 paket avrunna svarta bénor, 280 g

1 msk spiskummin

2 tsk malen koriander

1 tsk chiliflakes

Salt

Peppar

140 g avrunnen majs

200 g kyckling, fardiglagad
och strimlad

125 g mozzarella, delad i bitar

8 tortillabrod

50 g riven ost

Farsk koriander till garnering

MER SMAK NR 3 2025

TOMATSAS

1 gul L6k

400 g krossade tomater
2 msk olivolja

1 tsk socker

1 tsk oregano

1 tsk chiliflakes

1 tsksalt

GOR SA HAR

1. Satt ugnen pé 200 grader. Hacka l6k och
paprika. Stek bonor, L6k och paprika med
spiskummin, koriander och chiliflakes i

5 minuter. Salta och peppra.

2. Tomatsas: Finhacka och stek loken i olja,
tillsatt 6vriga ingredienser. Lat koka minst
10 minuter. Hall sdsen i botten pé en form.
3. Stek majsen gylleneiolja och salta. For-
dela bonroran, kyckling och mozzarella

i tortillabroden och vik ihop. Lagg dem
ovanpé sasen och stro 6ver ost. Gratinera
iugni15 minuter. Toppa med den rostade
majsen och farsk koriander

Medlemserbjudanden
laddas pa ditt kort

rabatt e

Galler vid kop av
en pase helabénor
500g eller 1000g:

v Qualita Rossa
v Qualita Oro

v Gran Crema

v Tierra for Planet
v Decaf Classico - My easy day

Lokala avvikelser kan forekomma.
Galler i Coop Ostras butiker.

N

rabatt

SANTA MARIA

Galler vid kop av en Asian Wrap Rice Flour
Small 230g.

Lokala avvikelser kan forekomma.
Galler i Coop Ostras butiker.

NACHO CHEESE STYLE

rabatt

SANTA MARIA

Galler vid kop av en Dip Nacho Cheese
Style 2508g.

Lokala avvikelser kan forekomma.
Galler i Coop Ostras butiker.

/

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle 15 september—
6 oktober. Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort,
du behdver bara dra ditt kort eller visa din legitimation i

kassan. Sortimentet kan variera mellan olika Coop-butiker.
Rabatten géller ordinarie pris. Vi reserverar oss for
slutférsaljning och eventuella tryckfel.




MIDDAG HOS OSS / Familjen Andersson

»VI LAGAR ALLTID
GOTT — AVEN OM DET
BARA AR VI TVAK

Fér Christina och Mikael ar det viktigt
att maten sétter guldkant pa tillvaron.
De lagar géirna fisk bade till fest och
vardag — gérna torsk med graddig
purjolék och gott rotfruktsmos.

ORSKRYGG MED PURJOLOKSTACKE
T och rotfruktsmos dr en ritt som

blivit nagot av en klassiker hemma
hos Christina Lidén Andersson i Solna.
Receptet foljde med hem efter en fiskeresa
till Veerey utanfér Bode i Norge — en resa
dar Christina och maken Mikael fiskade
sin egen torsk, fileade, vakuumpackade
och tog med sig fisken hem i frigolitlador.

—Det var en fantastisk resa, och sedan
dess har vi lagat ratten hur manga ganger
som helst. Forsta gangen var faktiskt till
var sons 18-arsdag — nu dr han 28, siger
Christina.

Matlagning har blivit en sjalvklar del
av vardagen for paret, som gérna lagar
mat tillsammans. Favoriterna ir fisk i alla
former. Giarna torsk, men ocksé stora rikor
och skaldjur.

Receptet pa torskryggen ar inte alltfor
komplicerat, tycker Christina, men det
finns tva nycklar till att Iyckas med den.
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FAMILJEN
ANDERSSON

Christina, 624r,

Mikael, 69 4&r, och

tva vuxna séner.

Bor: | Solna, Stockholm.
Alltid i kylen:

Egna &gg fran hénsen
pa torpet.

—Spara minst en deciliter av rotfrukts-
spadet till stompet, det ger djup i smaken
— och passa fisken noga i ugnen si att den
inte blir torr.

Matinspirationen kommer ofta fran
middagar hos vanner snarare dn restau-
ranger, men det finns ocksa plats for
experiment. Just nu dr den nya pizzaugnen
hemma en spinnande utmaning.

— Vi har forsokt tva gdnger och det har
inte gatt jattebra... men den ska bemistras
i host!

Fran barnen kommer ocksa inspiration.

—Bada vara soner gillar att laga mat och
de kommer ofta med nya idéer. Nir de var
sma fick de laga middag sjilva hemma en
gang i veckan, det har kanske bidragit lite
till deras intresse.

Men vare sig de har barnen pa besok,
andra gister eller dr sjdlva tar de sig alltid
tid att laga god mat nér det blir helg.

— Vi tycker verkligen att helgmiddagen
ska f4 ta plats. Aven om det bara ir vi tvd
sa gor vi det ordentligt. Dukar, lagar gott
och ténder ljus. Det r det lilla som gor det
stort, sdger Christina.®
Text: Lisa Rosman
Foto: Thomas Hjertén & Eva Hildén (mat)

VUl Au ocksa fa
besok av Mer Smak
och dela med 4[} av

dina basta tipst

Valkommen att mejla till
mersmak@coop.se

UGNSTORSK MED KRAMIGT
PURJOTACKE

TID: 40-45 MIN @
Det drocksa gott med ett grévre
mos till, ett rotfruktsstomp.

4 PORTIONER

Smor

Ca 600 g torsk, filé eller ryggbit
Salt och svartpeppar

1 skiva prosciutto

ROTFRUKTSMOS

300 g kélrot

300 g palsternacka

300 g morotter

1 bakpotatis

25 g smor

Y tsk salt + 1 krm svartpeppar

PURJOTACKE

1 purjolok

1 gron paprika

Smor

1 vitloksklyfta

2 dlcreme fraiche

1 tsk torkad timjan

Y tsk salt + 1 krm svartpeppar.

GOR SAHAR

1.Varm ugnen till 200 grader. Smorj en
ugnsform med 1 tsk smor och lagg fisken
i formen. Krydda med salt och peppar.

2. Rotfruktsmos: Koka upp 1% liter vat-
ten med 1 msk salt. Skala och skar kélrot,
palsternacka, morot och potatisi 2 cm
stora bitar. Lat koka i ca 20 minuter under
lock.

3. Purjotacke: Skolj och finstrimla purjo-
(6ken. Skéar paprikan i sma tarningar.
Smalt smor i en stekpanna, pressa i vit-
loksklyftan och tillsatt purjo och paprika.
Fras pa medelvarme i ca 5 minuter.
Blanda i créme fraiche, timjan, salt

och svartpeppar. Férdela blandningen
ovanpa fisken och baka mitt i ugnen

ca 15 minuter.

4. Lagg prosciuttoskivan pa ett bakplats-
papper pa ugnsgallret bredvid fiskformen.
L&t torka samtidigt som fisken graddas,
ica 12 minuter.

5. Spara ¥ dl kokvatten fran rotfrukterna,
hall av. Pressa rotfrukterna med potatis-
press, tillsatt kokvattnet, smor, salt och
svartpeppar.

6. Smula sonder skinkskivan over fisken
och servera med rotfruktsmos.
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FOR MEDLEMMAR

Spara
pengar med
vara partner

i h6st!

Upptack hostens
basta erbjudanden

Pa coop.se hittar du fina rabatter och generésa erbjudanden
fran vara partner for hostens alla tillfallen.

Ta del av alla erbjudanen pa coop.se/partner

400 kr

i startbonus*
hos Coop

Byt till Fortum och
tjana bonuspoang

Byt till Fortum och fa 40 000 startpo&ng* (varde 400 kr) som Coop-medlem.
Dessutom tjanar du upp till 30 000 bonuspoang per ar beroende pa din
elférbrukning. Teckna snabbt och enkelt och Fortum skoter bytet at dig.

Teckna via coop.se/fortum

*Erbjudandet géller t.o.m. 28/9-2025.

4

Dubbelrum fr.

e 120 kr
m‘f per natt* )

4 HOTELLPREMIEN

Kompisweekend
med extra guldkant

Dags for en helg med basta vannen? Boka dubbelrum fradn endast 750 kr/natt* inklusive frukost,
fa lagsta pris med prisgaranti och tjana 500 bonuspoang per bokning. Slapp vardagen och njut
av kvalitetstid tillsammans pa négot av vara 6ver 750 hotell i Sverige.

Boka via hotellpremien.se

*Se fullstandiga villkor p& hemsidan. Las mer pa hotellpremien.se

=

-—:_ = . __ @‘mLUNK -slhu'a—liu:’* .I
Tjana bonuspodng Kryssa med Tallink

hos Adlibris

Upptéck hostens hetaste bocker och
lat dig svepas med i nya varldar. Som
Coop-medlem tjanar du alltid bonus pa
hela kdpet hos Adlibris.

Silja Line

Ta en paus till havs och slappna avii
relaxen, njut av god mat och fartfyllda
shower. Valj mellan Tallinn, Helsingfors

eller Abo - boka nu och f& upp till 20%
rabatt!

Handla via coop.se/adlibris Boka via coop.se/tallinksiljaline

alla erbjudanen pa coop.se/partner

Ett urval av vara partner.Ta del av % BABYSHOP LINDEX
CAREOFCARL Nextory :webhallen

Kortet
helt utan

avgifter!

- N
g
Full koll pa

matkassan med
Coop Matkonto

En samlad matkassa fér hela familjen
- planera béattre, handla smartare och
tjdna mer bonuspoéng tillsammans.
Helt utan avgifter!

Ansdk pa coop.se/matkonto

KICKS ginatricot



MARKIZ
TAINTON

Alder: 39 ar.

Bor: 1 Solna, Stockholm.

Familj: Déttrarna Liora,
8 ar, och Sade, 6 ar.
Gor: Ar matprofil och
tv-kock.

»Jag g
| mat

PORTRATTET / Markiz Tainton

lar genvagar
agningen«

MARKIZ TAINTON dlskar att laga okomplicerad mat! Hennes
specialitet ar att med enkla medel fa fram fantastiska smaker och
fargstarka fat — och att fixa middagen med fi ingredienser.

TEXT: TERRI HERRERA FOTO: MATTIAS SODERMARK

ARKIZ TAINTONS vig
till att bli matprofil
borjade — inte ovintat
— med kérleken till att
ata mat.

—Folk fragar om
jag lever som jag lir, men det ar faktiskt
tvartom: Jag lar som jag lever. Jag dlskar
att dta och laga enkel, men smakrik, mat.

Hon jobbade pa reklambyra men sokte
sig till en av de forsta sisongerna av Arets
Masterkock, dar hon slutade pa tredje plats.
Det genererade en kokbok pa marockanskt
tema och idag dr hon en av TV4 Nyhets-
morgons huskockar. Nyligen kom hon ut
med boken Vardagsfavoriter med en twist,
dar hon delar med sig av vallagade recept
med stor wow-faktor.

—Nir folk hor att jag gjort en bok om
vardagsmat sd ser de ofta oimponerade ut,
de tror nog att jag har gjort en kokbok om
kottbullar med brunsas. Men sa ar det inte
— jag vill inspirera folk till att testa nytt.

Maélet ar att lasaren blir en trygg
hemmakock som utokar sin repertoar fran
fem—sju vardagsratter till det dubbla.

Efter mer dn tio ar i branschen menar
hon att det folk efterfragar mest ar tricks
— s kallade hacks — for hur man far fram
smakerna. Det kan roéra sig om enkla knep
som att man fraser basmatiriset innan man
kokar det, eller ligger citronskivor under
kycklingen nar man ugnsgrillar den.

— Ménga gor sin bolognese genom att

de hiller i krossade tomater i en kastrull,
pressar i vitlok och slutligen sprutar man

i tomatpuré. Men di kommer maten att
smaka platt och i virsta fall lite metalliskt.
Man ska bérja i andra dnden med att steka
purén sa att den karamelliseras, det ar
faktiskt mitt biasta matlagningstrick.

Markiz matlagningsfilosofi ar att recep-
ten ska vara hallbara. Ur alla aspekter.

—Sjalvklart ska man laga mat i sisong,
men héllbarhet dr ocksa att man ska halla
som manniska utan att ga sonder av stress
och att middagsbjudningen inte ska ruinera
dig. Genvégar ar bra, si linge man inte
tummar pa smakupplevelsen.
Om du skulle védlja EN ratt ur din bok,
vilken skulle det da bli?

—Min kramiga, mustiga chorizopasta.
Ritten innehéller fem ingredienser, tar
femton minuter att gora och du far maxi-
malt med smak. En kollega behévde ett
snabbt recept infér en middag som hon
egentligen inte hade ork att genomféra.
D4 fick hon chorizoreceptet, med uppma-
ningen att kopa ett gott vin och en riktigt
bra parmesanost till. P4 sondagen var hon
lyrisk: »Alla dlskade maten! Det var snabb-
lagat med smak av langkok .«

Du 4r ensamstaende mamma, hur loser
du maten en rérig vardagseftermiddag?

—Ar det sen hiimtning eller aktiviteter
som ska pusslas in gor jag en ostomelett
med gronsaker och kalkonbacon till.
Annars skulle jag sla ett slag for platmat.
Jag har ett favoritrecept pa fem ingredien-
ser dir man marinerar, skjutsar in i ugnen
i 45 minuter och serverar med en kall
yoghurtsas till, siger Markiz som sjilv dr
uppvuxen med en ensamstaende sexbarns-
mamma fran Marocko med stor kirlek till
matlagning. Middagarna léstes darfér ofta
med grytor eller platmat.

—Manga invinder att 45 minuter inte
ar ett snabbt recept, men snabba recept for
mig ir recept som tar lite tid f6r mig att
gora. Under de 45 minuterna hinner jag
duscha barnen och smérja in dem, eller
hjalpa till med ldxan. Nar maten star pa
bordet ar alla rena och vi har kvéllen fram-
for oss — jag behover heller inte diska massa
kastruller. Man hinner vara nirvarande.
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Markiz 3 pizza-hacks

1) Gor egen deg, men byt ut jasten mot bakpulver. Det sparar mycket tid.
2) Tank hetta! Ha full virme pa ugnen och stéll in platen i férvag sa den &r riktigt het.

Forgradda pizzabottnen i fem minuter.
3) Allt behover inte graddas. Det blir godare om man adderar till exempel r6dlék, burrata
eller kérsbarstomater efterat. Det kalla och syrliga gifter sig vdl med den varma pizzan.

@ Passa pa

Det &r ocksa
gott att toppa
pizzan med
\' mozzarellaeller
lagga pa burrata
néarden ar
graddad, som
pa bilden.

Mer rabatt och bonus nar du forsakrar mer.
Lds mer och teckna via coop.se/folksam

Minst 100 kr i startbonus och upp till 60 % rabatt*.

MER SMAK NR 3 2025

PORTRATTET / Markiz Tainton

PLIIA N'DUJA

TID: CA 20 MIN + GRADDNINGSTID
Krispig gurka dr en ovdntad men
Jjattegod topping pd pizzan.

DEG

250 g majsmijol
100 g vetemjol
1 tsk bakpulver
1 tsksalt

2 mskolivolja
150 mlvatten

Recept ur boken »Vardags-

TOPPING
- favoriter med twist«.

N’duja (kryddig

korvpasta fran Kalabrien)
Zucchiniblommor (kan uteslutas)
Smaé gurkor, skivade
Honung
Farsk mynta eller basilika
Flingsalt
Olivolja

GOR SAHAR

1. Satt ugnen pé 220 grader.

2. Deg: Blanda majsmjol, vetemjol,
bakpulver och salt i en stor skal.
Tillsatt olivolja och vatten och blanda
tillen jamn deg. Om degen ar for torr,
tillsatt lite mer vatten. Om den ar for
kladdig, tillsatt lite mer mjol. Lagg
degen pé ett mjélat bakbord och knada
i ndgra minuter tills den &ar smidig och
elastisk. Dela degeni 3 delar eller farre
eller fler, beroende pé hur stora pizzor
du vill gora.

3. Kavla ut varje degpbit till 6nskad
tjocklek och form. Pensla garna
kanterna med lite olja. Placera pa

en bakplat med bakplatspapper

och forgradda i mitten av ugnen 5-7
minuter, s& blir pizzan extra knaprig
och mindre blot sen.

4. Topping: Bred ut ett tunt lager n'duja
over den forgraddade pizzabottnen.
Lagg ut zucchiniblommor jamnt dver
pizzan. Satt ugnen péa full varme, den
skavara sé varm det bara gar. Gradda

i 5=7 minuter tills pizzan ar gyllenbrun
och krispig.

5. Ta ut pizzan och stro pa de skivade
gurkorna, ringla 6ver honung efter
smak. Toppa med farsk mynta. Avsluta
med lite flingsalt och lite olivolja. Ser-
vera omedelbart.
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PORTRATTET / Markiz Tainton

CIBLIR

TID:cA30MIN ©
En férsvinnande god réra med
pocherade dgg och kryddolja.

4 PORTIONER

1 dl grekisk yoghurt

1 msk tahini

Saften fran % citron

1 vitloksklyfta, finhackad

100 g sidflask, tarnat

24gg

1 msk attika

50 g rostade nétter eller fron
(t.ex. valnétter, solrosfrén)

2 msk finhackade farska orter
(t.ex. persilja, koriander)

KRYDDOLJA

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

Y tsk chilipulver

1 tsk torkad persilja

Salt och peppar efter smak
1dlolivolja

Seftill att
sidflasket ar
skuretijamn-
tjocka skivor
for jamn till-

lagning.

GORSAHAR

1. Blanda grekisk yoghurt, tahini, citron-
saft och finhackad vitlok till en sas. Stall

at sidan.

2. Stek sidflasket i en torr stekpanna tills
det ar genomstekt och knaprigt. Lat rinna
av pa hushallspapper.

3. Kryddolja: Blanda spiskummin, paprika-
pulver, chilipulver, torkad persilja, salt och
peppar ien liten skal. Hetta upp olivolja i
en liten kastrull eller stekpanna pa medel-
hogvarme. Nar oljan arvarm, halli de torra
kryddorna och lat dem frasaioljanica 30
sekunder. Se upp sé att det inte blir brant.
4, Knack aggen i varsin kopp. Koka upp

1 liter vatten i en vid kastrull. Sank sedan
varmen sé att vattnet sjuder. Tillsatt 1 msk
attika. Gor envirvelivattnet med en slev.
Slapp ner ett aggitaget och fos om det
behdvs ihop dgget med sleven sé att det
haller ihop. Lat sjuda 3—4 minuter. Lyft upp
aggen med halslev.

5. Fordela yoghurtsasen pa tallrikar. Toppa
med pocherade agg, sidflask, rostade notter
eller fron samt hackade orter.

6. Ringla kryddolja ¢ver alltihop och servera
genast med varmt brod.

SIMPEL LINGUINE

TID: 15-20 MIN (@
Lika lattlagad som magiskt
god pasta!

4 PORTIONER

1 paket linguine, 400 g

Olivolja

3 klyftor vitlok, skivade

200 g babytomater, skivade

300 g tinad scampi
(garna ASC-markta vannamei)

1 knippe blad- eller kruspersilja,
finhackad

Saft och skal fran % citron

GORSAHAR

1. Koka linguine enligt forpackningens
anvisningar i vatten och en massa
salt tills den ar al dente. Sparaca 1dl
pastavatten innan vattnet halls av.
2.Varm olivolja i en stor stekpanna péa
medelhdg varme. Tillsatt vitlok och
stek den mjuk, den ska inte fa farg.
Tillsatt babytomater och stek nagon
minut tills de mjuknar latt. Lagg i

rakorna och fras nagra
minuter till. Rakorna ska
bara precis bli klara.

3. Tillsatt halften av per-
siljan, pressa citronsaft
over och tillsatt lite
citronzest for extra smak.
4. Blanda ner pastan och
ror om ordentligt. Tillsatt
lite av det sparade pas-
tavattnet lite i taget.

Ju mindre kramigt du

vill ha det, desto mer
vatten.

5. Smaka av med grov-
malen svartpeppar.
Eftersom pastavattnet
ar oversaltat behovs

det forhoppningsvis

inte mer salt, men
smaka av och avgor
sjalv. Servera direkt,

garnera med persilja || o
och eventuell extra i
citronzest efter = of

smak.

\

LYXIGA KANELBULLAR!

Fyllda med smor, kanel och mandelmassa
— extra mycket av det goda!

INGREDIENSER ca 40 st

509 (1 pkt) KronJast fér Séta Degar,

farsk
3009 (ca 3dI) vatten, kallt
20049 (ca 2dl) mjslk, sval

10809 (ca 17dl) vetem|él special

200 g smor, mjukt
1809 (2 dl) strésocker
99 (2 tsk) salt

10g (ca 1,5 msk) kardemumma,

grovmalen
1agg

FYLLNING

350g Odense mandelmassa

2509 smor, mjukt

359 (4,5msk) kanel

209 (3 msk) vaniljsocker
909 (1dl) strésocker

PENSLING

2 agg, uppvispade med 0,5dI|

vatten och en nypa salt

GARNERING
péarlsocker

Kren
Jast

e E R AT
VA EATE PESAR

R

GOR SA HAR

1. L6s jasten i mjolken och vatten. Blanda alla
ingredienser och kér i maskin, 3 minuter
langsamt och 10 minuter snabbt, tills
degen ar elastisk och fin.

2. Ta upp degen och knada den lite fér hand,
forma den rund, lagg tillbaks den i bunken
och tack med bakduk. Lat vila i 30 minuter
i rumstemperatur.

3. Under tiden som degen vilar blandar vi
fyllningen. Blanda ut mandelmassan med
smor, lite i taget. Tillsatt sedan resterande

UTVALDA VINER TILL SKAL, MINGEL, SASONGENS SKALDJUR & SMAKRIKA KOTTRATTER

Hir bjuds flirtig Prosecco och klassisk Chablis. Generést ekologiske rétt pa box for det stora sillskapet eller som littsamt mingel med smaplock. Ripasso till italienska favoriter
eller en bit parmesan och ekologisk barbera frin vilkinda Piemonte. Bade vit och rod Cétes-du-Rhéone samt det réda vinet som forra aret utsigs till basta roda vin.

Nr 7720 Casalforte
Prosecco Extra Dry
99 kr, 750 ml. Alk 11%. |
Casalforte Prosecco Extra -
Dry ir en av Sveriges mest kopta
Prosecco, ett gott bevis p kvalitet och
prisvirdhet. Det ir en torr prosecco
gjord pa druvan glera med en blommig
arom dir mogna dpplen, grapefruke
och tropiska frukter framerider. Vinet
ir ett elegant sillskapsbubbel och en
match till skaldjurs- och fiskritter.
Idealiske till rikor och havskriftor och
dven till mindre kryddstark asiatisk
mat och som vilkomstdrink.

Nr 5352 Casalforte Ripasso
119 kr, 750 ml. iy
Alk 13,5%. ;

ingredienser och blanda ihop.

. Ta upp degen och kavla ut den till en stor

Casalforte Ripasso ir
et rote vin frin hjirtac
av Valpolicella i Veneto.

och dra 6vre kanten till den undre
kanten av degen. ‘

5. Skér degen i remsor. Snurra en knut F"’ 9
och placera den i en bullform. 1 ey

. Lat dina bullar jasa i avstangd ugn

med endast lampan péaslagen i 60-90
minuter. Vispa ihop dgg, vatten och
lite salt till en aggstrykning.

7. Ta ut bullarna och satt ugnen pa 200°C.
Pensla med @ggstrykningen och stré pa
péarlsocker. Gradda bullarna i mitten av
ugnen i ca 8-10 minuter eller tills de har
fatt en gyllenbrun farg.

rektangel. Bred ut fyllningen pa degen f

()]

Ripasso-metoden, dir vinet far jisa en
andra ging pa druvrester frin Ama-
rone ger vinet en unik djuphet och
komplexitet med intensiva toner av
mérka bir och kryddor. Passar utmirke
till kraftigare koeeritter, lagrade ostar
och rustika italienska ritter. Collis
Heritage som gor vinet ir en dkta
producent med passion for kvalitet,
ursprung och hallbarhet i varje flaska.

Nr 5585 Petit Chablis
169 kr, 750 ml. Alk 12,5%.
Lattare glasflaska

skaldjur och eleganta fiskritter.

FYND!
"MYCKET CHABLIS

FOR PENGEN”
Allt om Vin nr 5 2025

A ararar

Aftonbladet 11/5-2025

Nr 72782 Piemonte Barbera
Organic. EKOLOGISKT

129 kr, 750 ml. Alk 13,5%.
Lattare glasflaska

Ung, frisk och fruktig med inslag
av roda bir, korsbir och orter. Et
vin frin Piemonte som tydligt
speglar sitt ursprung. Servera till
dina favoritritter med pasta, pizza,
charkuterier och ljust kott. Eller lite
kylt som sillskapsdryck.

MER AN PRISVARD

Munskénkarna 11/4 2025

BRA KOP

AoV nr 5-2024 / AoM nr 16-2024

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

e .
e ot

Nr 71947 Guigal Cotes du
Rhone Blanc

149 kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Guigal bjuder hir pé en viognier-
baserad vit Cotes du Rhone. Ett

fyllige och smakrikt matvin till lax,
kyckling, roke fisk och sushi.

BASTA KOP!
BASTA VITA FRANSKA

| VINET 2024

(Priskategori 140-199 kr)
vinbanken.se 10/10 2024

FYND

Allt om Mat nr 16-2024

Nr 2011 Guigal Cotes du Rhone
Rouge

149 kr, 750 ml. Alk 14,5%.
Lattare glasflaska

En klassiker frin topproducenten
Guigal. Fyllig kryddig smak med
fatkarakeir till notkoee, lamm, vile
och svamp. Vinet ligger upp till tre ar
i Guigals killare innan det slipps till
forsiljning. Kan lagras minst fem ar.

- HOGSTA BETYG 5/5

DN 9/5-2024

FYND!  Jrikkkk

AoM nr 16-2024  Vin&Bar 24/2-2025

Nr 6297 Gosa Organic Monastrell

259 kr, 31 BIB. Alk 14%. EKOLOGISKT
GOSA Organic Monastrell &r ett smakrike och
generdst vin som ir perfeke att servera till mustiga

ritter, buffébordet eller
som sillskapsvin. Det ar ett
vin skapat av handskérdade
druvor frin Jumilla i sdra
Spanien utanfor Alicante
dér den berémda vinpro-
ducenten Juan Gil ligger
hogsta vike pa hallbarhet
och kvalitet i vinet.

SUPERFYND

Dina Viner Pro 2024-19

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

Det ir en balansake att gora ett vin som
ir gott att dricka ungt men som klarar
att lagras i drtionden. Antoine Viery
som numera leder verksamheten pa

Allt om Mat nr 16-2024

anrika Chateau Bouscassé i sydfranska
Madiran bevisar med toppargangen

#8 | 2019 att han har full kontroll. En
klassiker i modern tappning till biff
med bea eller till kétbiten med en god
potatisgrating.

ARETS BASTA RODA VIN 2024
Allt om Vin december-2024

wineaffair.se

Alkohol i samband med
arbete okar risken for olyckor




CARLSBERGSVERIGE.SE

THIS IS BROOKLYN

BAOOKLYN LAGER
AMBER LAGER wd e

* k & & &

j.r'rl'
STECL EFETS
s HOPPY LAGER 1460

p P VoL

 ALCOHIA Pt € ‘-—14
(> ¢

\ ‘iSF[EIll EFFECTS

T

't:'ﬁﬁumar ., 1!
50|

Fa,
”

STONEWALLINN I
= ;S[SEIIIIH PA <355

Lokala avvikelser kan férekomma

Alkohol kan vara

beroende framkallande.
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Blamusslor dr PRISVARDA,
KLIMATSMARTA och
dessutom JATTEGODA.
Har tipsar Catarina

Konig om ett lyxigt

recept pa musselgryta
med griaddig saffranssas.

RECEPT & FOTO: CATARINA KONIG
UR BOKEN: PERFECT MATCH
DRYCKESTIPS: FREDRIK SCHELIN

RAMIC, MOULES MARINTERES
MED SAFERAN

TID: 30 MIN @
Den klassiska musselgrytan far har
lite extra piff och férg av saffran.

4 PORTIONER

2 kg blamusslor

2-3 schalottenldkar, finhackade
2 msk smor

3 vitloksklyftor, finhackade

3 dltorrtvitt vin eller champagne
3 dlvispgradde

% g saffran, stott

Salt

Nymalen svartpeppar
Bladpersilja till garnering

GORSAHAR

1. Tvatta musslorna i kallt vatten och
slang bort de som ar trasiga eller som
inte stanger sig.

2. Fras schalottenloken mjuk och glansig
i en stor kastrull med en klick smor.

Nar l6ken karamelliserats, ror i vitloken.
3. Tillsatt vinet och lat koka upp ordentligt
i cirka 2 minuter.

4. Lagg musslornaikastrullen och lagg
pa locket. Lat koka i cirka 3 minuter tills
musslorna 6ppnar sig.

MER SMAK NR 3 2025

5. Ta upp musslorna med en halslev och
lagg dem i en skal. Slang de musslor som
inte har 6ppnat sig!

6. Tillsatt vispgradde och saffran i spadet.
Lat det koka upp och reduceras till 6nskad
kramighet. Smaka av med salt och svart-
peppar.

7. Lagg musslornai kastrullen och lat dem
puttra med i sdsenicirka 4 minuter under
lock. Lagg upp musslor och sas i djupa
tallrikar och toppa med lite bladpersilja.

MATCHAT TILL HELGEN / Musslor med bubbel

Is BH““KI-YN MOULES pa menyn

DRYCKESTIPS
till MUSSLORNA!

FORS Organic Lager, nr 41870,

16:90 kr. Ljus ekolager med maltig
profiloch inslag av mérkt knécke-
bréd, honung, érter och citrusskal.

Palmer Blanc de Blancs, nr 7553, 469 kr.
Snyggt med doft av gréna dpplen, citrus
och mineraler. | smaken gula och gréna
dpplen, rostat bréd, smér, nougat och
solvarm citron.



—— Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer —
VARDAGSLYX / Snabba nudelsoppan

’
— AN Nyitt .
2 a hyllan
4 . . .
: . »Stekt kyckling over? pL?di!:!"e,as avalla
A i) . ) heter som
- W Perfekt i en het ramen Introsse - butik.

AR dagen dirpix

EN NYHET FOR
STUNDER | NJUTNING!

Nyheten fran God Morgon® heter Fruit
Crush Apple, Jordgubb & Passionsfrukt.
En uppfriskande och god smak som passar
alla tillfallen. Utan socker eller s6tningsmedel.

Smakrik

RAMEN

Lattlagad ramen med kyckling,
agg och ingefira blir en
perfekt HOSTMIDDAG.

RECEPT: SARA BEGNER FOTO: EVA HILDEN

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

TID: 30 MIN @ NYA TREKANTIGA UTMANARE
Ramen dr perfekt att ISNACKSHYLLAN!
goraom ma'n h?r teg 7-[/75’ Corners fran Estrella ar snackset med extra allt! Krispiga tre-
stekt kyckling dver. Jnl:::je:e':itlt:: kantiga majschips laddade med extra mycket smak som gor varje
4 PORTIONER mindre sambal. snacksstund till en smakexplosion. Chipsen ar gjorda pa hela
. = | majskorn och det ar just det som ger chipsen sin krispiga textur.
2dgg . Upptéack Corners 3 goda smaker - klassikern Cheese med smak-
Z g neutra"l olja SR SA HR rik ost, smakintensiva Chili Cheese med kramig ost och het chili
e mron BEESEL samt uppfriskande Chili Lime med het chili
Y2 msk sambal oelek 1. Koka upp vatten och lagg i aggen. och syrlig lime.
1 gul L6k, strimlad Lat sjuda 8 minuter. Kyl i kallt vat- g
2 vitloksklyftor, hackade ten, skala och skar i halvor. | |
1 msk riven ingefara 2. Hetta upp oljai en kastrull och
1 tsk sesamolja stek sesamfréna nagon minut. | butik
1 liter vatten Sank varmen. Tillsatt sambal oelek, fran vecka
2 gronsaksbuljongtarningar L6k, vitlok, ingefdra och sesamolja. /VYH'ET FRA/V &

eller kycklingbuljong- 3. Fras nagon minut, tillsatt vatten BRI':\MHULTSl .

tarningar och buljong. Koka ca 5 minuter. U |
2 msk japansk soja Smaka av med soja. Nypressad Apelsin utan fruktkott - “RRMHULN
200 g ramennudlar 4. Koka nudlarna enligt anvisningen samma fylliga smak och hoga kvalitet, :
200 g stekt kyckling pa férpackningen. Skar kycklingen nuien lenare version. Gjord pa sésong- PO PRSI YT
70 g bladspenat eller tunt. Férdela nudlarna i skalar, lagg ens basta apelsiner. En uppfriskande L »UlPEI_Sl N

Y salladskal, strimlad pé kycklingen och halli buljongen. och len juice som later smaken skifta N— “
Bongroddar Lagg pa bladspenat/salladskal, med sasongen. )
Koriander béngroddar, 4gg och koriander. En ny smakupplevelse, varje dag B el s pemem
— helt utan fruktkoétt!
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FOTO: TOMAS HJERTEN

MEDLEM

- Vi &r mycket glada éver att fa
den har méjligheten att lara kdn-
na nya manniskor och potentiella
framtida medarbetare, sdger
Johan Svensson, butikschef pa
Stora Coop Spanga, hér tillsam-
mans med Leila Badakhshan.

- Detunderlattar var vardag och
kénns samtidigt bra for oss att
kunna hjalpa manniskor vidare
iarbetslivet, sager Johan.

»Jag har lart mig sa manga
nya svenska ord«

Tillsammans med TalangAkademin ger
Coop Ostra personer méjlighet att vixa
genom att erbjuda validerad praktik

i butik. En av praktikanterna dr Leila
Badakhshan, 50ar. Hon har kompletterat
sina SFI-studier med spraktréning pa
Stora Coop i Spanga.

- Det ar s viktigt att fa vara pa en riktig
arbetsplats, med riktiga manniskor. Jag
lar mig mycket snabbare nér jag far prata
och lyssnaivardagliga situationer, sager
Leila Badakhshan, som flyttade fran Iran
for drygt ett &r sedan da hon fann kéarleken
i Sverige.

Under sin praktik pa Coop har Leila
bland annat fatt fylla pa hyllor och hjélpa
kunder att hitta ratt i butiken.

- Forsta dagen var jag nervos nar
kunderna kom fram och fragade var saker

48

fanns — men jag har lart mig s manga nya
svenska ord, sager Leila och berattar att
bade kollegor och kunder har varit valdigt
valkomnande.

—Alla har varit s& snalla. De pratar med
mig och tar sig tid, upprepar utan att jag
kénner stress. Alla har varit s talmodiga.

Med erfarenhet som saljare fran
hemlandet vill Leila garna fortsatta jobba
i butik.

-Ja! Jagvill garna jobba vidare pa Coop.
Jag tycker om det har arbetet.

Vagen till jobb bérjar hos Coop

Genom samarbetet med TalangAkademin
bidrar Coop Ostra till att fler ménniskor far
chansen att komma narmare arbetslivet.
Under férra aret fick 55 personer majlighet
till praktik i Coop Ostras butiker.

»Mr Matsvinn« pa Coop
Ostra: Sa jobbar vi for att
minska svinnet

Axel Boéthius ér héllbarhetsstrateg pG

Coop Ostra — med ett sdrskilt uppdrag att
minska matsvinnet. Hér berdttar han om Al,
fyndkassar och vad du som kund kan géra.

- Att minska matsvinnet ar en hjartefraga
for bade vara medlemmar och oss. Vi har
valt att borja dar vi sjalva kan gora skill-
nad - i butik. Vi har investerat i Upshop,
ett Al-verktyg som hjalper oss att gora
mer precisa bestallningar och att sanka
priser — s att fler varor séljs innan de nar
bastforedatum. Upshop finns nu i 282 av
véra butiker. Matsvinnet minskade med 20
procent i de butiker som anvande Upshops
lo6sning under pilotperioden.

Hur kan man som kund bidra till mindre
svinn i butik?

—Hall utkik efter skyltningen »Handla
gott, gor gott« — dar hittar du varor med kort
datum till reducerade priser. Det gor att
fullt &tbara produkter far en chans till. Vi
samarbetar ocksd med appen »Too Good
To Gok, dar vi packar matkassar i butik
med varor som annars riskerar att ga till
spillo. Du ser innehéllet direkt i appen, be-
talar dar — och hamtar upp kassen i butik.
Ditt basta matsvinntips?

—Titta i skdpen med nedsatta priser
i din butik, laga mat av det du redan har
hemma — och varfor inte inféra en svinndag
i veckan?

Internationella
matsvinnsdagen.
Fira genom att
ta till vara pé dina
rester — det tjgnar
béde du och
planeten pd!

MER SMAK NR 3 2025

SNIMIVO VINY 0104

Axel Boéthius, hallbarhets-
strateg med fokus pa matsvinn.
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AGAROMBUD

NOMINERA

DIG SJALV NU!
Kandideringen pagar
mellan 29 september

och 2 november

Hallbar
odling.

Som dgarombud far du géra massa kul tillsammans med andra.

Vill du gora Coop annu battre?

Bli agarombud!

Gillar du temakvidillar och butiksmingel
och brinner fér hallbar mat? Ta chansen
att bli Ggarombud — ett uppdrag som
ger dig nya kontakter och méjlighet att
pdaverka.

Som agarombud ar du aldrig ensam. Till-
sammans med andra agarombud ansvarar
du for ett omrade med butiker. Du traffar
butikscheferna och pratar om utvecklingen
av butikerna och om Coop i stort. Ett roligt
uppdrag med stora mojligheter att paverka.

Det hér gér du som dgarombud:
v Lyssnar pa medlemmarna och for deras
synpunkter vidare.

v Deltar och genomfor aktiviteter i butik
eller naromradet — informerar da till
exempel om medlemskapet och héllbarhet.

v Deltar pa olika méten och samman-
komster som foreningen kallar till.

v Har rostratt pa stamman och ar med
och fattar beslut som ror foreningen.
Arlig ersattning utgar.

Las mer och nominera dig har:
coopostra.se/agarombud

Mot Anna Fernstrom - ett av
Coop Ostras dgarombud!
Darfér brinner hon fér sitt uppdrag.

—Det ar ett tydligt och konkret uppdrag
med verkliga mojligheter att paverka. Det
ar kul nar vi agarombud engagerar oss till-
sammans och driver ggmensamma fragor.

Vad dr du mest stolt 6ver?

—-Jag holl ett tal pa arsstamman om
hur viktigt det ar att styrelsen fortsatter
arbeta for okad mangfald och kompetens
kring hallbarhet. Det kanns verkligen som
att jag har gjort avtryck!

Varfor engagerar du dig i Coop?

—Jag tror verkligen pé att vi konsumen-
ter far det battre genom att engagera oss
och paverka. Tillsammans kan vi skapa
battre matbutiker och mer héllbara sam-
hallen.

Till vardags
arbetar Anna
Fernstrom, 44,
som klubbchef
pa FoCFarsta FF.
*Som dgarombud

har hon bjudit
in till flera

buti kseveﬁ.

r

W

b

Annas 3 basta tips till dig som vill bli &garombud:
v Ha aktiviteter i butiken och prata med medlemmarna.
v Lar kanna personalen — ge berdm vid positiva resultat i kundundersdékningar.

v Nominera dig sjalv!

MER SMAK NR 3 2025

SNIMIVO VANV ‘0104

Premiar for

HALSOBAROMETERN
— sa mar ni!

Coop Ostras Hélsobarometer har tagit
tempen pa hur medlemmarna mar,

hur de vill leva — och hur Coop Ostra kan

hjéilpa dem att nd sina m@l. Hér ér nagra
avinsikterna.

Fler vill &ta halsosamt

Hela 73 procent vill ata mer halsosamt,
men pris, tidsbrist och bristande kunskap
utgor hinder — séarskilt bland dem med lag
halsomedvetenhet.

Fa féljer kostraden

F& uppnar Livsmedelsverkets rekommen-
dationer for fullkorn samt frukt och gront.
Endast en av fyra sager sig ata enligt réden,
medan omkring en tredjedel sallan eller
aldrig gor det. De som foljer kostréaden ar
dock generellt mer n6jda med bade sin
fysiska och mentala halsa.

Sa kan Coop hjilpa

Medlemmarna vill att Coop ska gora det
enklare att valja halsosamt - framfor allt
genom battre priser och beloningssystem
for frukt, gront och fullkorn. Manga vill
ocksa se farre kampanjer pa ohalsosam
mat. Utbildning, tips, inspiration, tydligare
exponering och olika former av halsostod

i vardagen efterfragas ocksa.

Satar Coop Ostra resultatet
vidare

- Vikommer att se Over hur vi kan sanka
trosklarna for vara medlemmar att skapa
mer halsosamma vanor dar pris uppfattas
som det storsta hindret. Det kan exempel-
vis vara genom fler kampanjer och dubbla
poéang pa frukt och gront, séger Minna
Hellman, hallbarhetsstrateg Coop Ostra.
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Redaktdr: Asa Lekberg Steinsvik
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Din tonaring tanker battre
med RATT frukost!

Har du en tonaring som hoppar éver frukosten? Du &r inte ensam.
Hela 40 procent av tonaringarna skippar ofta dagens forsta mal.
Men hur paverkar det egentligen deras skoldag? Tack vare en
forskningsstudie som Coop Ostra har varit med och finansierat

har vi fatt svaret.

Frukost spelar roll = men
inte vilken frukost som helst.
| studien deltog 60 ungdomar
i arskurs 7-9, som slump-
massigt delades in i tre olika
frukostalternativ:

1 Ingen frukost
alls

En vanlig frukost
med smérgas

3 En frukost med hogt
innehall av nitrat

Resultaten visade ingen skill-
nad i snabbhet eller antal
korrekta svar pa minnestestet
- oavsett om ungdomarna
hade atit frukost eller inte.
Daremot paverkades mang-
den blod som levererades
tillhjarnan under testet.

Det visade sig att nar ungdomar-
na atit en frukost med extra
nitrat, jamfort med frukost utan
nitrat eller ingen frukost alls,
okade syretillforseln till pann-
loben —den del av hjarnan som
styr koncentration, planering
och kognitiv formaga.

Vill du ge din tonaring den
basta frukosten som faktiskt
gor skillnad?

Toppa mackan med lite blad-
gront — eller bjud pé juice av
nitratbomben rodbeta!

Nitrat finns framfor allt i blad-
gronsaker och
rotfrukter.

Studien »Hjérnhélsa i skolan« genom-

férdes pa Gymnastik- och idrotts-
hdgskolan med stéd fran Coop Ostra.

Las mer: coopostra.se/gih
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GLUTENS&
LAKTOS!

Titta efter markin recept
o Au ar b’v«erka';n%lj

Vi vill ge matgladje till
allavara lidsare. Recept i
Mer Smak som &r naturligt
glutenfria markeras med
G och laktosfria med L.

De flestarecepti Mer Smak
kan dessutom enkelt goras
gluten- och laktosfria genom
att man byter ut vissa ingredi-
enser mot gluten- och laktos-
fria alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-
verkets rekommendationer
vid méarkning av recepten.
Enligt dem tal de flesta laktos-
intoleranta cabg 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.
De flesta mejeriprodukterna
gar att hitta laktosfria i butik.
Tank pa atten del produkter
innehaller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

Mer om gluten: Vete, rég och
korninnehaller gluten. Byt ut
mot maizenairedningar, 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.

@ = GLUTENFRI
0 = LAKTOSFRI

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

Vi ger ut Mer Smak

COOP OSTRA

Box 3259, 10365 Sthlm. 08—71439 60
kontakt.ostra@coop.se, coopostra.se
ANSVARIG UTGIVARE

Sara Begner, Coop
sara.begner@coop.se

REDAKTOR COOP OSTRA

Johan Stenvall Naumann,
johan.stenvall@coop.se

COOPS MATKREATOR

Sara Begner, sara.begner@coop.se
ANNONSBOKNING

Mediakraft,
pierre.hultman@mediakraft.se
SPARR AV COOP-KORT

010-74338 50

(Dygnet runt alla dagar.)

COOP KUNDSERVICE

0771-171717, info@coop.se

Redaktionell
produktion
Vi Media AB

Box 17043, 10462 Stockholm
mersmak@vi.se

REDAKTOR

Cecilia Lubeck

ART DIRECTOR

Lotta Bergendal .
Nésta

KORREKTUR nummer av

Maria Taubert Mer Smak

finns i butik

BILDHANTERARE
17 november.

Kerstin Larsson
OMSLAGSFOTO
Eva Hildén

Innehéllet i Coop Mer Smak lagras
elektroniskt och blir atkomligt via
internet. Icke anstillda skribenter,
illustratorer och fotografer maste
meddela eventuellt forbehall mot
detta.Redaktionen fransiger sig
ansvar for tryckfel.
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SKANNA
& TAVLA

Anvand kod
under kork




Fri entré pa Skansen

Ta med familjen till Skansen séndagen den

3 november. Mét var miljohjalte Kapten Reko
pa Lill-Skansen, titta in i Konsumbutiken
fran 1930-talet och upplev allt annat kul som
Skansen bjuder pa i samband med héstlovet.

Som medlem far du fri entré
for upp till fyra personer. Och Coop-kortet ger
dig 10% rabatt i Skansen-butiken &ret runt.
Boka din plats pa coopostra.se/skansen.
Anmalan oppnar 22 september kl. 10.
Begransat antal platser.

Lds mer pd coopostra.se/erbjudanden

FOR DIG SOM

MEDLEM

Fler erbjudanden pa coopostra.se/erbjudanden

Anmal dig till sasongens
roligaste lopp i Eskilstuna

Hang med pa loparfesten
Coop Linkdping Runt

Dra pa l6parskorna och slipa formen till Missa inte att anmala dig till Coop Linkoping
Coop Eskilstuna Runt den 20 september.
Du kan springa eller ga 5 km eller 10 km.

Oavsett langd vantar ett fantastiskt lopp.

Det finns aven knattelopp for de yngsta.

S{ITEGEER Som medlem far du 100 kr
rabatt pad anmaélningsavgiften. Ord. pris
295kr t.o.m. 5 september, darefter 345 kr

t.0.m. 19 september.

ESKILSTUNA
RUNT ielonr

Runtden 21 september. Du kan springa
eller ga 5 kmeller 10 km. For de yngsta
finns dven ett roligt knattelopp. Tva barn
per Coop-medlem far delta utan kostnad.

Som medlem far du 100kr
rabatt pa anmaélningsavgiften. Ord. pris

295 kr t.o.m. 5 september, darefter 345 kr
t.o.m. 20 september.

-

LINKOPING
RUNT &

Rabatten galler for tva Rabatten galler for tva

personer per Coop-kort. personer per Coop-kort.

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

B HEM & VILLAMASSAN 10-12 OKT

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

B ALLT FOR HALSAN 7-9 NOV

30% rabatt pa entrén: Har
mots traning, kost, yoga, skdnhet, aterhamt-
ning, mindfulness och personlig utveckling.
B STHLM FOOD & WINE 7-9 NOV

30% rabatt pa fredags-
entrén: Allt som ar vart att veta om mat,

vin, bakverk, champagne, choklad m.m.

®m TRADGARDSMASSAN HOST 10-12 DEC
50% rabatt pa entrén: Har
kan du mota kunniga experter, inspireras av
tradgardsprofiler pa scenen, delta i praktiska
workshoppar och fa nyaidéertill din tradgard.

Las 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.



