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Et litt endret GourMega
GourMega kommer ut ved de store heytidene
og innledningen til matsesongene, for
eksempel lammesesongen. Meningen er & gi
deg gode rad og oppskrifter mens ravarene er
pa sitt beste. Det skal vi fortsette med! Men i
dette nummeret har vi for ferste gang ogsa
tatt for oss et tema vi tror du vil ha interesse av
aleere mer om. Forst ut er det asiatiske
kontinentet. Det er stort og variert, sa vi
presenterer asiatisk matkultur pa bred og
generell basis, mens vi gar litt neermere inn pa
India og Thailand. Du far ogsa tips til hvordan
du reduserer styrken i maten hvis du syns
asiatisk mat er for sterk. Hemmeligheten heter
chili... Finn fram wokpannal

Lam

Det er sesong for hastens ferske lam, sa
selvsagt far du oppskrifter pa farikél og andre
tradisjonelle lalnmeretter. Men siden vi ogsa
har et tema, har kokken i tillegg forslag til litt
mer eksotisk bruk av vart beste Kkjott.
Lammesesongen varer snart hele aret, sa du
har god tid til & preve deg fram! Og hva passer
vel bedre til hostens lam enn hastens frukt og
beer? Vi gir deg ideene til flere friske desserter.

Brod

Liker du nybakt bred? Hvem gjer ikke det! Na
far du duftende nystekt i de fleste Coop
Mega-butikkene. | dette nummeret
presenterer vi de 12 mest solgte brod-
variantene, med tips om oppbevaring og bruk.
lkke minst far du forslag til en rekke mat- og
lunsjpakker som ganske sikkert vil utfordre
den svette osteskiva.

Varesikring og sunnhet

Hele 37 Coop-medarbeidere jobber pa heltid
med a kontrollere at varene du finner i vare
hyller holder topp kvalitet pa alle mater.
Varesikring er et kient begrep for oss, men
kanskje ikke for deg? Les mer bak i
magasinet! Der kan du ogsa leere mer om
vitaminer og antioksidanter. Var kostholds-
ekspert forteller hvorfor disse stoffene er
livsviktige og hvordan vi far i oss tilstrekkelig av
dem.

Ha en matglad hest!

Hilsen Ole Martin Grenhaug
Ass. Kjededisponent

Ansvarlig utgiver GourMega: ‘&my

Coop Mega, Coop Norge Dagligvare.

Grafisk produksjon, utarbeidelse og foto alle matretter:
Inkognito as.

Skribent: Lasse Andreassen

Opplag 100 000. Trykk: Hiemmet-Mortensen trykkeri



N i ru Ku m ra Niru Kumra utga bokenl ”Indisk

mat pa norske fat” i 2004.
P4 cirka 190 sider gir hun oss en
mengde oppskrifter, samt en

. . . grundig innfering i indisk
n I S I I l a-t — a-t S I I I I | e r matfilosofi og ingredienser.
Boken fikk terningkast 6 i
pressen! Forlag: Holm & Tangen.
Pa s 8 finner du en av hennes

enn ”rice and Curry” oppskrifter fra boken.

De fleste assosierer "indisk” med karri,

sterkt krydder og ris. Det er forsavidt
korrekt, men det indiske kjskkenet har
uendelig mye mer & by pa. India er et
digert land med store variasjoner
i kultur, klima, sprék og tradisjoner.
Derfor er ogsa matkulturen mang-
foldig og full av variasjon. Det er
i det minste fornuftig & dele mat-India
i to; ser og nord. Klimaet i nord er langt
kjoligere enn det i syd, noe som pa-
virker tigang pa ravarer, bruk av
krydder m.m. Niru Kumra er fodt
i Punjabprovinsen i nord, men har
tilbragt det meste av oppveksten
i Norge.

Hun har gitt ut indisk kokebok
beregnet pa nysgjerrige nordmenn,
og har satt seg fore a utvide var
kiennskap til indisk mat et par hakk
utover tandoori chicken.

Det gjor hun giennom sine populeere
matkurs og via nettstedet
www.masalamagic.com, der du ogsa
kan bestille boken hennes og indisk
krydder som ikke finnes i alle
butikkhyller.

- Jeg drammer om a gjere indisk mat like kjent
for nordmenn som pizza og pasta, sier Niru
med et smil. - Indisk mat er bade sunn og
velsmakende, og det er en myte at all indisk
mat er drepende sterk. Riktignok brukes det
mye krydder i indisk matlaging, men det gjer
ikke n@dvendigvis maten sviende sterk.
Pl Bare sterk pa smak og farge, sier Niru.




- Hvorfor er farge viktig?

- Det estetiske teller mye pa det indiske
kjokkenet, sier Niru. - Et maltid blir
betraktet som en helhet, der utseendet
skal bidra til & skjerpe appetitten og
behage oyet for man nyter den
gode smaken. Krydder og urter
brukes ogsa bevisst i
helsesammenheng. De fleste
kryddersorter har forebyggende
eller helbredende effekter, og
denne kunnskapen benyttes pa
kjokkenet. Koriander virker for
eksempel roende pa magen, slik
at man ikke sa lett feler seg

’stinn”, mens gurkemeie blant
annet stimulerer fordayelsen. Et
riktig sammensatt kosthold skal i
folge den indiske "lazeren om livet”
(Ayurveda) ha balanse mellom
seks smaker; surt, sott, salt,

bittert, skarpt og "snerpet”. En
bitter ingrediens demper for
eksempel lysten pa sotsaker, sier
Niru.

Smak av en annen
verden

- Hva er de viktigste skillene
mellom norsk og indisk mat?

- Smaken er selvsagt forskjellig,
sier Niru. - Det har med réavarene
a gjere. | dag far man kjept det
meste overalt, men tidligere
matte man bruke de ravarene
man hadde for handen, altsa
lokale produkter. Derfor skiller
indisk mat seg ganske markert
fra den norske smaksmessig. |
tilegg er indisk mat i langt sterre
grad enn den norske findelt og
tilberedt pa sterk varme. Ogsa
dette har sin naturlige forklaring:
Den heye temperaturen i India
setter fart pa bakterieveksten.
For kjoleskapets tid var det
derfor viktig at maten ble
varmebehandlet raskt og effektivt. Sterk
varme lukker ogsa porene i maten slik at
smak og vitaminer bevares bedre.
Findelingen kommer av at maten ofte blir
spist med fingrene. Det gir faktisk en helt
annen matopplevelse!, sier Niru.

Fire MA-HA-krydderslag

- Hva trenger jeg for & lage god indisk
mat hjiemme?

- Utstyrsmessig klarer du deg godt med
det som finnes pa et normalt norsk

kjokken, sier Niru. - En gasskomfyr gir
rask og sterk varme, men du klarer deg
fint med en vanlig komfyr ogsa. Nar det
gjelder smak, kommer du ikke utenom
frisk koriander. Det er kongen av smaker i
indisk matlaging. En rett uten koriander,
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Gronnsaker star sentralt i det indiske kjokken. De Bickérbade med smak,
sunnhet, farge og duft; egenskaper som har likeverdig betydning i
matlagingen.

vil mangle det seeregne indiske preget.
Sa trenger du gurkemeie, spisskummen
og garam masala, som er et
blandingskrydder du lett kan lage selv.
Har du disse fire ingrediensene i skapet,
kan du lage sveert mange indiske retter.
Og de fas i de fleste butikker. For & fa tak
i de litt mer spesielle ingrediensene, ma
man fremdeles til innvandrerbutikker eller
spesialforretninger, men utvalget blir
stadig bedre, sier Niru, som ikke har noe
imot halvfabrikata og "posemiddager” i
en stresset hverdag, selv om hun

understreker at hiemmelaget er desidert
best.

"Poteter og ris, takk”

- Finnes det typiske indiske ravarer?

- Ja, vi bruker spesielt mye
linser og benner. Mange
hinduer er vegetarianere,
og linser og benner er
naturlige protein-
erstatninger som trengs i
kostholdet. Poteten er
ogsa viktig. Nordmenn har
lett for a tenke at indere
bare spiser ris, men
faktum er at det spises
mer poteter i India ennii
Norge, smiler Niru. - Men vi
serverer ikke enten
poteter eller ris til middag,
det kan gjerne veere
begge deler til samme
maltid. Du vil ogsa finne
"ghee” pa ethvert indisk
kiokken. Det er et matfett i
delvis fast form som lages
ved a klare smer. Ghee har
veert brukt i over 2000 ér,
og har blant annet den
gode egenskap at det
holder med halv mengde i
forhold til olje. Olje brukes
ogsa, men ikke sa mye
olivenolie som rundt
Middelhavet. Den er veldig
smakssterk, og den
indiske kokken foretrekker
& ha full kontroll pa
smakene selv. Solsikkeolie
er smaksnoytral og mye
brukt. Rapsolje fungerer
ogsa helt utmerket, sier
Niru.

Veer haflig, spis

med fingrene
- Hvordan spiser jeg min indiske mat pa
godkjent vis?

- I hvert fall ikke med pinner!, sier Niru
med ettertrykk. - Den findelte maten
spises gjerne med fingrene, og alltid med
heyre hand. Linser og flytende mat
spises med skje. Kniv og gaffel er sveert
lite brukt. Men her i Norge gjer vi selvsagt
som vi vil. Det er viktigere at nordmenn
blir kient med indisk mat enn at de kaster
gaflene, sier Niru Kumra med et

smil. =



Dette gir den
INdiske smaken!

Her far du en kortfattet beskrivelse av de vanligste ingrediensene i indisk mat.

Kanel

Brukes hel eller malt i risretter,
middager og i
krydderblandinger (som
karripulver)

Laurbeaer
Brukes som smakssetter i
middagsretter, chutney, risretter
og i krydderblandinger. Bladene
brukes hele i matretter og
fiernes ofte for servering. Det
kan ogsa bli liggende som pynt,
men bor ikke spises. |
krydderblandinger er bladene
torket og finmait

Andre mye
brukte
ingredienser
i det indiske
kigkken:

Kardemomme
Ingefaer

Chili (pulver og fersk)
Sennepsfre

Mynte

Bukkehornfra

Anis

Cashewngtter
Sesamfro

Gurkemeie
Gurkemeie tilferer bade
smak, aroma og en delikat
gulfarge (ikke ulik safran).
Men smaken er en helt
annen, sa finn ikke pa a bytte
ut gurkemeie med safran!
Gurkemeie brukes mye til ris,
og er den ingrediensen som
gir karriblandinger sin vakre
farge. Fargen setter seg
godt pa kleerne, s& bruk
forkle!

Kokos
Kokossmaken gir fin
balanse til den kraftige

karrismaken i mange indiske

retter. Bade fruktkjottet og
kokosmelken brukes.
Kokosngtten ma veere
moden! Kokosmelk har en
viss fortykkende effekt,
tilsvarende flote

Spisskummen

Dette er en plante i
samme familie som

karve, og freene ligner

litt. Men bruk aldri
karve i stedet for

spisskummen! Da er

G det bedre & hoppe
aram over hele krydderet.
Masala Spisskummen brukes i

naer sagt alle

Pa indisk betyr
middagsretter i India

navnet "varm
krydderblanding”.
Den kan lages pa
utallige vis, men
en vanlig variant
bestar av
kardemomme-
kapsler, kanel,
nellik, pepper,
korianderfro,
spisskummen og
laurbeer. Kan
kiopes
ferdigblandet,
men du lager den
lett selv

Muskat

Mens vi mest bruker muskat
i bakverk, benyttes den som
oftest malt i middagsmaten i
India
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Naanbrod

Naan er egentlig et festbred som

serveres til middagsmaten. Det er

en "lefse” av hvetemel som blant
annet er tilsatt kefir. Dette gir en
frisk, syrlig smak. Kefiren kan
erstattes med vann, men da far du
en litt mer "hverdagsvariant”.

Brodet brytes og spises med
hendene

Koriander

Uunnveerlig for den indiske
kokken. Bladene og de tynneste
stilkkene benyttes, nesten alltid i
finsnittet form. Benyttes i
chutneyer, som garnityr og til det
meste, egentlig. Er det noe gront
i maten, kan du nesten veere
sikker pa at det er koriander!

Ghee

Ghee er klaret smer som benyttes

i stedet for olje. Du kan lage det selv av
meiersimer som smeltes pa middels
varme i 40 - 50 min.
Salt og bunnfall

siles bort. Ghee stivner
til en halvfast masse
som er dobbelt

sa drgy som olje.

Den har veert brukt
som matfett i

India i rundt 2000 ar

i
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Linser og bgnner

Det brukes et vell av linse- og bennevarianter
i India. Vanlige sorter er brune, hvite, rede og
sorte linser, kikerter og mungbonner. Disse
er nyttige proteinerstatninger for landets
mange ikke-Kjottspisende innbyggere.
Begge deler er belgfrukter, men de blir delt
og behandlet pa forskjelige mater, og far
dermed forskjellige betegnelser. Koketiden
varierer fra 10 min til én time



Indisk

Marinerte spyd med kylling el

Dette trenger du til 4 porsjoner: Slik gjor du: 35 min.
4 kyllingbryst 1 agurk 1. Del kyllingen i biter og tre pa spyd. Bland kefir, finhakket ingefaer, chilipulver,
4 grillspyd 1 ss frisk mynte garam masala, gurkemeie og limesaft til marinade. Hell over kyllingen og la
2 dl kefir 1 ss limeskall std minst 3 timer.
10 g ingefesr 2 dl yoghurt naturell 2 Legg kyllingspydene over i en ildfast form. Ha over oljen og stek spydene
1 ts chilipulver 4 dl basmatiris 15 min p& 190°. Ta formen ut og pensle med resten av marinaden.
e ggiem mgsala =" . 3. Skrell og kutt agurk i tynne strimler. Bland med finhakket mynte, revet
1 ts gurkemeie 1 ts gurkemeie )
) limeskall og yoghurt.
1 lime 1 ts salt
4 ss olie 1 ts sukker 4. Haris, vann, gurkemeie, salt og sukker i en kjele. La koke 15 min pa

middels varme. Ha pa lokk og la dampe 5 min.

Stre godt med finhakkede
cashewnetter over kyllingen.



Indisk: Niru Kumra

o(“- ips--- ©
&9
Ikke knus alle eplene. Skjeer ett
eple i sma biter. Chutney smaker
best ndr det har statt en uke og
smaken har satt seg.

Seb Ki Chutney (eplechutney)

Dette trenger du til 4 porsjoner: Slik gjor du:

20 min.
3 middels store epler - 1/2 ts gurkemeie 1. Skrell og rens eplene. Ha epler og litt vann i en bolle. Knus eplene

ca. 300 g 1 ts malt koriander godt med en stavmikser.

1 dl vann 1/8 ts chili (hvis
1 ss olje onskelig)

2 laurbeerblad 4-5 ts sukker

1 kardemomme 1 ts salt (smak til
6-8 nellikspiker etter behov)

2 kanelstenger, ca. 3 cm

. Varm olje. Tilsett laurbaerblad, kardemomme, nellikspiker og kanel. La dette
frese 1 min og ha i gurkemeie, koriander, chili og eplene. Bland godt.

. Salt og sukker tilsettes til slutt. Varm i ca 3 minutter. Oppbevares pa et rent
glass i kjoleskap, og holder da i 3 - 4 uker. Chutney brukes omtrent som
tyttebeersyltetoy til kjott i Norge. Denne passer spesielt godt til kylling og lam.



Indisk e

Kyllingldr med marinert salat

4min. Dette trenger du til 4 porsjoner:

4 kyllinglar uten skinn Marinade:

1 ss chilipulver 10 g peanotter

1 ss salt 1/2 teskje gurkemeie -
4 ss olje eller ghee (indisk klaret smor) 2 spiseskjeer olje ’

1 slangeagurk 4 spiseskjeer vann R
2 gulrotter 1 spiseskje sukker ‘
2 ts salt 4 spiseskjeer eddik #

1 lgk

1 chili

Nanbred

Slik gjor du:

1. Lag noen snitt i kyllinglarene. Gni chilipulver og salt inn i
kjottet. Stek i en ildfast form, 30 min pa 180°.

2. Skrell og kutt agurk og gulrot i tynne strig}ler.
Stre over salt og la sta 1 time.
3. Mos netter og gurkemeie i en morter. Varm olje og fres

kryddermassen til den far en gulbrun farge. Tilsett vann, 1
sukker og eddik. )

4. Skyll saltet av agurken og gulrettene. Bland med
grovhakket lok og finkuttet chili. Hell marinaden over.

. Servér med nystekte nanbred.




Indisk

Stekt ris med
= krydderegg

Dette trenger du til 4 porsjoner:

1 ss olje eller ghee 2 grenne chili

1 ts finhakket ingefeer 5 dlvann

1 ts finhakket hvitlek 100 g grenne erter
1 stjerneanis 1 ss soyaolje

1 liten kanelstang 4 egg

3 nellik 1 ts karri

1 laurbeerblad 1 ts chilipulver
200 g basmatiris Frisk koriander

2 lok

Slik gjor du:

1. Stek alt krydderet med olje. Tilsett ris og stek den blank.

2. Hai kuttet lok, finkuttet chili og vann. Kok opp, rer og
tilsett erter. Kok videre til risen er myk.

3. Varm opp olje og stek egg pa& middels varme. Dryss over
karri og chilipulver. Pynt med koriander og servér.

Serveringstips:

Gni 4 kyllingfileter inn med chilipulver og fennikelfre. Stek 2-3
min péa hver side. Servér til retten.

10

Indisk wok og
basmatiris med
wmin. jndisk krydder

Dette trenger du til 4 porsjoner:

1 lok 1 ss stekeolje

1 fedd hvitlek 1/2 blomkal

30 g smor 100 g hvitkal

3 dl basmatiris 1 rod paprika

3 ts nellik 125 g brekkbgnner
1/2 ts gurkemeie 1 ts currypasta

4,5 dl vann

1 ts salt

1 ts laurbaerblad

Slik gjor du:

1. Fres lgk og hvitlek i smer uten at det tar farge. Tilsett ris,
nellik og gurkemeie. Rar om.

2. Haivann, salt og laubeerblad. Rer om og kok opp. Senk
varmen.

3. Varm en wok med olje. Del blomkal i buketter, hvitkal og
paprika i strimler. Ha i woken sammen med brekkbonner.
Wok under vending 2 min.

Ha i currypasta og vend om.

Serveringstips:Den krydrete basmatirisen kan brukes som
tilbeher til fisk og kjott.



Indisk
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Dette er en smakskraftig forrett,
men raitaen noytraliserer mye av
det sterke. Serveres aller helst
med nystekt nanbred.

Sinte reker med agurkraita

Dette trenger du til 4 porsjoner:

1 fedd hvitlek

1 redlgk

2 ts curry paste

1 red paprika

1 ts chilipepper
400 g pillede reker
1/2 ts karve

1/2 agurk

2 dI yoghurt naturell
1/2 ts salt

1/2 ts sort pepper

1 ts cayennepepper
2 ss frisk mynte

Slik gjer du:
1.

20 min.

Finhakk hvitlek og redlgk. Fres i panne med curry paste. Hakk opp paprika og ha i
pannen. Tilsett chilipulver og reker. Stek 3 min.

. Stet karven i en mortel og rist pa terr panne 1 min. Skrell og kutt agurken i sma biter.

3. Bland sammen karve, agurk, yoghurt, salt, pepper, cayennepepper og finhakket

mynte.



—— Indisk

Stek kebabene uten spyd, og
servér i pelsebrad med limeraita
0g sprostekt lok

Seekh-kebab med limeraita

Dette trenger du til 4 porsjoner: Slik gjor du:

500 g lammefarse, for Limeraita: 1. Rer sammen lammefarse og salt til massen er seig. Bland i
magrere variant velg 1/2 potte koriander finhakket lgk, vann, strg-kavring og Garam Masala.

Kjottdeig eller 1 red paprika . Form farsen til avlange pelser. Tré pa grill-spyd og stek 3 min.
karbonadedeig 1 grenn paprika

1 ts salt 3 dl yoghurt naturell
1/2 lok 1 lime

1 dl vann Naanbrgd eller ris

2 ss strgkavring

2 ss Garam Masala

. Finhakk koriander og paprika. Bland med yoghurt. Tilsett revet
skall og saften av 1 lime. Servér pa naanbred eller med ris.




Spennende gronnsaksretter som tilbehor

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

500 g auberginer

2ss olje

1 stor lek, finhakket

1 hvitleksfedd, presset

1 grenn chili, uten stilk og
fro, finhakket

2-3 ts stotte korianderfro
1 ss finhakket frisk
koriander + til pynt

1 ss sitronsaft

salt

Slik gjor du:

1. Bak auberginene i
stekovnen ved 180 °C
i 30 min eller til de er
myke.

. Avkjel auberginene litt,
del dem og skrap ut
kjottet med en spise-
skje. Mos kjottet med
en gaffel, eller finhakk
det med kniv.

. Varm oljen i en stor
stekepanne. Stek lok,
hvitlek og chili til loken
er blank og myk — den
skal ikke ta farge.

. Tilsett malt og frisk
koriander og 1 ts salt,
og bland godt. Tilsett
aubergine-kjottet, og
rorestek i 2 min. Legg
pa lokk, og la det
trekke péa svak varme i
5 min. Rer i sitronsaft.

Serveres som tilbehor til
kjott eller kylling. Smaker
spesielt godt sammen
med lammekjott.

KRabli
Channa

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

2 x 400 g bokser kikerter
7 1/2 dl vann

2 ss ghee eller olje

1 lok, hakket

1 bit kanelstang, ca. 2 1/2
cm lang

4 nellik

2 hvitleksfedd, pressede
2 1/2 cm frisk, skrelt og
finhakket ingefaer

1-2 grenne chilier,
finhakkede

1-2 ts stotte korianderfro
150 g hakkede tomater

1 ts salt

1 ts garam masala

1 ss finhakket frisk
koriander, til pynt

slik gjor du:

1. Varm ghee eller olje i en
tykkbunnet kasserolle. Ha
i loken, og stek til den er
myk og gyllen. Tilsett
kanel og nellik, og
rorestek litt. Ha i hvitlok,
ingefeer, chili og stott
koriander, og rorestek i
5 min. Tilsett tomatene,
og rorestek til
mesteparten av vaesken
har kokt inn.

. Legg i kikertene, og la
dem frese med i 5 min.
Spe pa med laken fra
kikertene mens du rorer.
La det hele trekke i 25
min. Legg opp retten i en
bolle, og dryss p& garam
masala og koriander.

Server varmt som tilbeheor til
annen mat. Nydelig til
grillmat.

ﬁmnnsmés—

curry

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

3 ss oljie

1 ts fennikelfre

2 lok, i skiver

1 ts mildt chilipulver eller
1 ts paprikapulver + en
knivspiss sterkt chilipulver
2-3 ts stotte korianderfro
2 1/2 cm frisk, skrelt og
finhakket ingefaer

2 auberginer, i skiver

175 g grenne erter, friske
eller fryste (tinte)

2-3 (ca. 125 g) poteter,

i terninger

1 boks hakkede tomater
1-4 grenne chilier, i skiver
salt

Slik gjer du:

1. Varm oljen i en stor
kasserolle, og ha i
fennikelfreene. Rorestek i
noen sekunder, ha i
loken, og stek til den er
myk og gyllen. Tilsett
chili-pulver, korianderfro,
ingefeer og 1/2 ts salt.
Rorestek i 2 min. Tilsett
aubergine, erter og
poteter, og rerestek
i 5 min.

. Tilsett tomatene og laken
fra boksen sammen med
grenn chili. Demp
varmen, legg pé lokk, og
la det trekke til potetene
er more og sausen er
tykk, ca. 30 min.

Et indisk maltid er ikke kom-
plett uten en grennsakscurry.
Gronnsakene kan varieres ut
fra sesong. Dette smaker
nydelig!
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Dette trenger du
til 4 porsjoner:

2 ss olie

1/2 ts sennepsfro, helst
brune

250 g poteter, i sma
terninger

1 ts gurkemeie

1 ts mildt chilipulver eller
1 ts paprikapulver +

en knivspiss sterkt
chilipulver

2 ts paprikapulver

4 ss sitronsaft

1 ts sukker

3-4 tomater, delt i store
bater

salt

2 ss hakket frisk
koriander, til pynt

Slik gjor du:

1. Varm oljen i en stor,
tykkbunnet kasserolle.
Ha i sennepsfrg, og
stek til de begynner &
"poppe”; det skjer etter
bare noen sekunder. Ha
i potetene, og stek | 5
min. Tilsett krydder,
sitronsaft, sukker og en
ts salt. Bland godt, og
stek i 5 min til.

. Tilsett tomatene, bland
godt, og la det trekke i
5-10 min eller til
potetene er more. Pynt
med koriander.

Serveres varmt som
tilbeher til kjott eller
kylling.

Balli-
:_,ﬁ qronnsaker

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

2-3 ss olje

1 liten lok, hakket

1 hvitleksfedd, presset
2 1/2 cm frisk, skrelt og
fint revet ingefeer

1 ts mildt chilipulver eller
en ts paprikapulver + en
knivsiss sterkt chilipulver
1-2 ts malt koriander
1/2 ts gurkemeie

500 g blandede
grennsaker i 1-2 cm store
terninger, f.eks. poteter,
gulretter, neper etc.

2-3 tomater, fladde og
hakkede eller 4 ss
sitronsaft

salt

slik gjer du:

1. Varm oljen i en wok eller
en stor, tykkbunnet
kasserolle. Tilsett lek, og
stek i 5-10 min til loken
er myk og gyllen. Ha i
hvitlek, ingefeer, chili-
pulver, koriander, gurke-
meie og en klype salt.
Rerestek i 2-3 min. Ha i
gronnsakene, og rere-
stek i 2-3 min til.

. Tilsett enten hakkede
tomater eller sitronsaft.
Rer om, og tilsett 1 dI
vann.

. Demp varmen, legg pa
lokk, og la det trekke til
grennsakene er mere,
ca. 10-12 min.

Server baltigreannsakene
med én gang med indisk
bred til, eller som tilbeher til
kjott eller kylling.




Redd for sterk mat?
Ta kontroll over
chilien!

Det er en myte at all orientalsk mat er brennende sterkt krydret. Men enkelte retter svir, og da er

det hovedsakelig chilien som setter en stekk i oss. Men asias kokker bruker ikke chili for a
skremme sarte nordmenn med krydderstyrken. Chili brukes i minst like stor grad for & tilfere

retten smak og farge. Med litt kunnskap om chilifrukten, tar du fort kontrollen selv!

200 chilisorter

Man regner at rundt 200 sorter chilibrukes  Det har ogséa betydning hvilken del av

Ve|g de mildeste delene hvite indre kanten av fruktkjottet. Chiliens
styrke tiltar under tilberedningen. Derfor

tilsetter du chilien et stykke ut i prosessen

i matlagingen rundt om i verden. | tilegg frukten du bruker. Det virksomme stoffet A : . "
kommer ca 1000 undersorter, som (capsicin) er heyest konsentrert rundt hvis du vil ha retten mildest mulig.
jalapeno og habanero. Langt fra alle er stikfestet og i freene. Bruk den nedre, ) . .

sterke. Noen kan til og med spises ra. De spisseste delen hvis du vil ha mildere Et siste knep, er a smasteke (sautere)
benyttes som grennsaker, ikke som smak, og skrap bort freene. Bruk gjerne chiien i en noytral olje °c9

krydder. Paprika er det mildeste gummi-hansker, og Kl deg for all delikke i~ Pruke olien som krydder i

stedet for chilien. Det gir
deg bedre kontroll
over styrken.

medlemmet i chilifamilien, mens habanero oynene! Fjern ogsa den
tilherer en kruttsterk undersort. Chili kan

brukes bade fersk, terket, syltet, fryst eller
som krydderpulver.

Mild, medium eller hot?
For a styre om du skal lage en mild,
medium eller HOT matrett, ber du
forst og fremst finne en chilisort du
liker i butikken. Anaheim cubano er
en mild variant som fins bade i red og
gronn. Jalapeno er medium sterk.
Habanero er krutt! Styrken males i
"scovillegrader”, der et lavt tall betyr
"mild”, mens hoyere tall angir sterkere
chili. Paprika males til O scoville-
grader, mens habanero er sterkest
med 500.000 scovillegrader! En
middels sterk chili maler rundt 2.500
grader.

Terket chili og chilipulver er som
oftest mildere enn den ferske. Gronn
chili er vanligvis mildere enn den rede. Og
sma, faste, rede chili er sterkere en bade
de grenne og de store, rede. Dette er
generelle retningslinjer. Det fins unntak!
Syns du maten bilir for sterk, kan du
redusere mengden av chili i forhold til
oppskriften, men det vil ogsa innvirke pa
smaksbalanse, aroma og farge.



Gunn-Rita Dale

Minnerik reise

til India

En god middag er en viktig del av dagen
for Kenneth og meg. Vireiser verden
rundt mer eller mindre hele aret, og far
virkelig smakt mye spennende. Vi deler
mange fine opplevelser fra maoter med
andre matkulturer, ikke minst fra India og
andre asiatiske land.

Jeg er selv veldig glad i & lage mat og
gjer det sa ofte jeg kan. Nar vi reiser,
foretrekker vi derfor leiligheter fremfor
hotellrom. Det gir oss muligheten til &
lage maten selv. Nér vi er hiemme i
Stavanger, smaker det ogsa best med
hjemmelaget mat.

Det er mange spennende grennsaker og
krydderslag jeg dessverre ikke har
kjennskap til, men som jeg onsker a fa
mer kunnskap om giennom matbeker,
mote med nye kulturer og egen
eksperimentering. Selv synes jeg asiatisk
mat smaker himmelsk. Det aller meste
smaker totalt forskjellig fra det vi er vant
til, noe som farst og fremst kan tilskrives
bruken av andre typer krydder,
gronnsaker og urter. Men ogsa
tilberedningen og smakskombinasjonene
spiller viktige roller i et smakfullt maltid.

En smak av India

Kenneth og jeg reiste til India etter
sesongslutt hasten 1999. Vi floy til
Bombay og tilbragte forst et par dager i
storbyen for vi kjorte buss ut til
vestkysten og Goa-omradet. Her
tilbrakte vi 3 uker pa ulike plasser, og
bodde pa alt fra herberger til 3-stjerners
hoteller.

Den sterste matutfordringen i India var &
forstd hva menyene inneholdt. Selv om vi
fikk engelsk meny, hjalp det sveert lite, da
hver rett ofte hadde et spesielt navn ut
fra hvordan det var tilberedt, hvike
krydder den inneholdt og hvilke révarer
som ble brukt. Sa det ble til at vi bestilte
mange forskjellige retter uten a vite hva

som kom pa bordet. P&
den maten fikk vi smakt
det meste!

Det spises lite kjott i
India, i alle falli de
omradene vi oppholdt
0ss. Sjgmat og
gronnsaker dominerte.
Spesielt er inderne
dyktige med gronn-
sakene, som alltid
serveres friske, spro og
crispy. Det er en myte
at all indisk mat er
sterkt krydret, men
smaksrik er den. Ikke
alt svir, men alt smaker
masse. Og du kan som
oftest bestille maten
krydret etter onske.
Kenneth gikk litt lei av
karrismaken etter et
par uker, men selv vet
jeg at denne type mat
vil sta ofte pa menyen
nar vart nye hus star
ferdig i 2006.

Matglede

Jeg mener at mat skal
veere glede og
opplevelse. Ferske og
smakfulle ravarer sammen
med spennende krydder og
urter gir et godt utgangspunkt
for et vellykket maltid. Med de
riktige ingrediensene pa plass,

Gunn-Rita Dahle er en av Norges mest
profilerte idrettsutevere, og hun er
olympisk mester fra OL i Athen i 2004 og
verdensmester pa terrengsykkel. Na er

Coop hennes sponsor.

er det egentlig bare tid, fantasi

og inspirasjon fra andre som setter
begrensninger for hva du kan fa til pa
kjokkenet.

En gang i blant liker jeg & gjere meg litt
ekstra flid med middagen. Det er nok av
anledninger som gir unnskyldning god
nok for et ekstra godt maltid. Det er bare
a slippe fantasien les, raske med seg litt
ideer fra andre (f.eks. dette magasinet!),

klippe ut oppskrifter og sette i gang.
Ferske og smakfulle ravarer, krydder og
olier finner du i Coop-butikken din. Ikke
minst er utvalget av asiatiske ravarer blitt
veldig bra de siste arene. Jeg onsker deg
lykke til med matlagingen og de
hyggelige opplevelsene den bringer med
seg!

Matklem fra Gunn-Rita



Thai

Thalland - her smiler selv

matfatet

Thaiene er viden kjent for sitt apne smil, verdige opptreden og heflige

veeremate. Alt foregar med stil, selv i de fattigste omrader.

Denne holdningen preger ogsa thaienes matkultur.

- Mat i Thailand handler ikke bare om & bili
mett, sier Terje Ommundsen, kokk og
innehaver av Plah bar og restaurant i Oslo.
Han startet den etter hvert meget aner-
kjente thai-restauranten tidlig i 2004, etter
et langt opphold i Sydney, der thaimat har
en spesielt sterk stilling.

Sunn og velkomponert

mat

- | et thaimaltid er det meste gjiennom-
tenkt, sier Terje, - selv hos familier som
lever under sveert enkle kar. Et maltid
bestar alltid av flere retter, gierne 5 - 8
stykker, og disse er komponert slik at
smak, farge, duft og utseende er balansert
til et vakkert og velsmakende hele. Sunt er
det ogsé! Thaiene bruker masse grenn-
saker, ris og sjgmat. Grennsakene utgjor
som regel minst halvparten av en rett. |
den grad de bruker kjgtt, gar det i kyling
og oksekjott i nord, mens lam bare spises i
soer. Av sjigmat er thaiene kjent for & spise
alt som rerer pa seg, ler Terje, som legger
til at det er historisk betinget. Er forradet
lite, bruker man det man har.

- Fett og meieriprodukter er omtrent
fravaerende i Thailand. Det er for eksempel
sjelden olje i salatene. De er ofte ra og
smaker himmelsk i seg selv. Som stekefett
benyttes ofte kokt, revet kokos rert ut i
vann. Lett og sunt, sier Terje.

Hver dag en fest

- Men hvis et enkelt hverdagsmaltid bestar
av 5 retter, hvordan ser da et festmaitid
ut?

- Nesten helt likt! | Thailand ser man pa
hvert maltid som en fest. Husmedrene
lager fremdeles det meste av matenii
husholdningen, og de bruker gjerne hele

dagen pa det.

Morgenen og formiddagen gar med til
innkjep og utvelgelse av ravarer, resten
av dagen til oppkutting og tilberedning.
Maten er en stor og viktig del av livet, sier
Terje.

- Er thaimat sterk mat?

- Nei, ikke nedvendigvis. Den skal faktisk i
prinsippet ikke brenne, selv om enkelte
retter svir sa det merkes, sier Terje.

- | det store og det hele er thaimaten mild
og balansert. De er riktignok stor-
forbrukere av chili, men den fins som
kjent ogsa i milde varianter. Dessuten er
limesaft en av thaikjiokkenets andre
viktige ingredienser. Den setter et friskt
preg pa maten og neytraliserer mye av
det sterke, sier Terje.

De viktigste ravarene
- Hva er "ma-ha-ravarene” for en
wannabe thaikokk?

- Har du limesaft, fiskesaus (Nam pla), chili
og palmesukker kan du sette ditt thai-preg
pa det meste. Kanskje du ma ha litt
sitrongress ogsa, funderer Terje. - Sa er jo
ris et absolutt must. Jasminris er mest
populeer. Den mer klebrige risen regnes
som fattigmannskost. Vil du utvide thai-
repertoaret, ber du kjope inn kokosmasse
og kokosmelk, korianderrot, tamarind og
galangal, som er en slektning av
ingefaerrota. Den kan vaere sterk, sa bruk
den med mate til du kjenner den, sier
Terje.

- Og det viktigste kjokkenredskapet?

- Morter! Kjop deg en god morter. Den
brukes til & knuse fre, male krydder og
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Plah-innehaver og -kokk Terje Ommundsen legger
gjerne feriene til Thailand for & samle oppskrifter og
kunnskap.

mye annet. Helt uunnveerlig, sier Terje
bestemt.

Oppfer deg!

- Skal thaimat inntas pa en spesiell mate?

- Ikke her hos oss! Du far gaffel og kniv.
Men i Thailand fins det regler, ja. Kort fortalt
er det bare skjeen som skal i munnen, aldri
gaffelen! Og man spiser med heyre hand.
Prov heller ikke & vaere eplekjekk og vise at
du kan spise med pinner. | Thailand brukes
de utelukkende til nudelsuppe, sier Terje,
som snart reiser en tur til Thailand
sammen med sin kokkemakker Esben
Krogh. Planen er & leere mer og ta med
seg kunnskapen hjem. Er det virkelig mer
aleere?

- Ha, ha! Er du klar over at det finnes flere
millioner oppskrifter i Thailand. Og de er
ikke skrevet ned, smiler Terje.



Asiatisk

Lammecarré i massaman curry -

(sorthailandsk curry)

Dette trenger du til 4 porsjoner:

2 stk lammecarré
3 fedd hvitlok
3 chili, finsnittet

Curry:

1 ss korianderfro

2 ts spisskummen

2 sjalottlok

5 fedd hvitlek

4 skiver galangal (kan
utelates)

Skallet av 1 limeskive
(revet)

3 sitrongress-stilker
(finkuttet)

3 ferske chili (evt

6 torkede)

2 ss finhakket, frisk
koriander

2 ss noytral olje

1 boks kokosmelk
2 dl kyllingkraft

1/2 bunt grenne benner
Noen blader thai-
basilikum (set)

1 ts sukker

1 ts salt

Slik gjor du:
1.

. Brun lammecaréen i stekepanne med

Ingrediensene til curryen deles opp
og knuses i morteren til en fin pasta.
Dette tar rundt 30 minutter. |
nodstilfeller kan du bruke ferdig curry
paste pa glass.

hakket hvitlok og strimlet chili. Stek
den deretter rosa i ovn ved 200 °C i

ca 12 minutter.

3. Fres curryen i olje i wok eller kjele.
Tilsett kokosmelk og smak til med
kyllingkraft. Kok inn til ca 2/3
mengde. Tilsett gronne benner og
kok dem mere (ca 3 minutter).

Smak til med sukker og salt og riv
basilikumblader over til slutt.

Blaskjell pa

thai-vis
©

Dette trenger du
til 4 porsjoner: 10 min.

1 kg blaskijell

4 ss npytral olje

2 stilker sitrongress, grovhakket
4 fedd hvitlek, grovhakket

1/2 lime i bater

2 chili, grovhakket

1 ss sukker

2 ss fish sauce

1 ss sot soyasaus (ketjap manis)
2 dlI kyllingkraft

Slik gjor du:

1. Skrubb bléskjellene godt.

2. Varm olje i en wok eller en tynn-
bunnet gryte. Tilsett sitron-gress,
hvitlek, chili og limebater. Fres alt i
1 minutt.

. Ha i kyllingkraft, blaskijell, sukker,
fish sauce og set soya. Legg pa
lokk. La skjellene dampe til de har
apnet seg. Smak til kraften til slutt.
Den skal smake bade sett, salt,
syrlig og litt sterkt.




Kveite i
bananblad

Asiatisk

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

600 g kveite
2 ss Curry paste
4 ss fish sauce

1

bananblad (bakepapir kan ogséa benyttes her)

Qsters- og tamarindsaus
2 chili, grovhakket

2 sjalottlok, grovhakket
2 dl osterssaus

2 dl kyllingkraft

50 gram tamarind

1

ss sukker

Salt

Slik gjor du:

1.

Gni fisken inn med curry paste og fish
sauce. Pakk stykkene inn i bananblader
og surr med litt hyssing. Brun pakkene i
stekepanne eller pa grillen til fisken er
gjennomkokt (8 - 10 min).

. Fres chili og sjalottlok raskt og tilsett

ostersaus, kyllingkraft, tamarind og sukker.
La det koke i 5 min og sil blandingen godt.

. Smak til med sukker og salt. Det skal

smake salt, syrlig og sett pa en gang. Ha
saus pa tallerkener eller skaler, legg fiske-
pakkene oppa og server. Skiver av mild chili
eller paprika er fin garnityr.

at tips:--
&%
Er det vanskelig & fa tak i
bananblad, kan det fint erstattes
med vanlig bakepapir.

Biffsalat

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

400 g indrefilet av okse

25 min.

Marinade:

1 dI set soyasaus (ketjap manis)
3 fedd hvitlek (finhakket)

2 chili (finsnittet)

2 ss revet, fersk ingefeer

Skallet av 1/2 lime (revet)

Dressing:

1 dl limesaft

1 ss sukker

2 - 5 chili uten fro, finsnittet
3 ss fish sauce

Gronnsaker:

1/2 sommerkal

2 plommetomater

1 agurk

1 bunt grenne benner
1/2 stilk stangselleri
1/2 bunt mynteblader
1/2 bunt koriander

Slik gjor du:

1. Bland ingrediensene til marinaden og la
kjottet trekke 1 degn.

2. Brun indrefileten i panne og stek den
rosa i ovn ved 200 °C i 8 - 10 min.
La kjottet hvile minst 10 min etter steking.

3. Bland ingrediensene til dressingen.
Kutt grennsakene i passende biter. Skjeer
fileten i tynne skiver. Bland grennsaker og
kjott og fordel dressing over.

Mango med
sticky rice

min.
+ 3 timer

Dette trenger du blatelegging

til 4 porsjoner:

2,5 dI grotris

2,5 dl kokosmelk
1,5 dI sukker

2 ts salt

2 mangofrukter
2 ss sesamfro

Slik gjor du:

1. Bletlegg risen i vann i minst 3 timer.
Damp den sé i en sil over kokende vann i
en gryte med lokk i ca 1 time. Risen skal
veere gjennomkokt og klebrig.

2. Harisen i en bolle. Kok opp kokosmelk,
sukker og salt. Hell blandingen over
risen og dekk med plastfolie. La alt
trekke en time (til risen har trukket til seg
kokosen).

3. Rens og del mangoen i skiver. Anrett pa
tallerkener eller sméa skéler. Rist sesam-
freene i varm panne uten fett og stro
dem over risen.



Derfor smaker
asiatisk mat asiatisk!

Ravaretilgang og -bruk varierer endel pa det store asiatiske

kontinentet, men enkelte ingredienser gar igien mange steder

Det fins sveert
mange typer chili,

. og de brukes bade .
Koriander ks Nudler for & regulere styrken pa

Dettg er Asias _ Dgtte er Asias svar pa maten og for & tilfere farge,
per.sﬂledusk! Fnsk. Mlddelha\{etg pastfa. Nudler smak og vitaminer. De
koriander brukes i lages vanligvis avris ellerc sterkeste typene smaker
alle typer mat. De €gg, men det finnes ogsa brennende, mens de
torkede froene varianter som er laget av mildeste kan tygges som en
brukes blant annet i mais, erter eller vanlig grennsak

krydderblandinger soyabgnner. Nudler kan
kokes sammen med
Ingefeer
Duften av Asia! Bruk

alltid frisk ingefeerrot,
den smaker mye bedre
enn pulveret. Ingefeer
brukes i alle typer
karriretter, i desserter og
i bakverk. Sveert vanlig
bestanddel i marinader

i slekt med poteten, lage thai-mat! Den er laget
men brukes ofte pa av gjeeret smafisk og lukter
tilsvarende vis. forferdelig, men i maten er
Smaken er mye
sotere enn den vier
vant til, den kan minne

Sotpotet . (Nam Pla) :
Denne er egentlig ikke ; Uten Nam pla kan du kkem

maten, og de kan friteres Fiskesaus i
!

den uunnveerlig og meget
velsmakende. Sausen skal

e

veere lysebrun og klar. Den

til Kjott litt om gulrot. Kan fas Kjopt pa flaske i
. 2 bakes, stekes, wokes butikkene
% '.i ,f;!"‘” Sitron gress og Kokes akkurat som
\ ;‘ﬁ Som navnet tilsier, gir denne vanlig potet " - B
\ At ¥ i)
\I Tsjleizgzr:grﬁ oftestgfer servering, BambUSSKUdd * '_-','.:: ) 1 5

\ for det er ganske treviete og Dette er de more skuddene fra
bambusplanten. Store skudd blir vanligvis
delt i skiver og brukt i hovedretter, mens de
sma blir brukt i biter og spist som grennsak,
gjerne med en saus til. Ved koking blir de
hvite skuddene litt gulaktige

seigt. Hvis du banker stilken lett
og lar gresset koke med
maten, utnytter du
smaksstoffene best

&
@
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Kokos Mynte
Kokosnetter inneholder bade Vi kjenner igjen duften fra peppermynte og
kokosmasse og -melk. Massen kan rives tyggegummi, men mynten har sveert mange
og brukes i matretter og bakverk. bruksomrader i den asiatiske matlagingen.
Melken drikkes som den er eller brukes Den er sveert god som smakssetter til lam
i matlaging. Kokos inneholder mye og fisk, og brukes dessutenite. Det er
kostfiber og neeringsstoffer - bladene som brukes pa kjokkenet
Andre mye brukte ingredienser i det asiatiske kjokken:
¢ Palmesukker (sgtt og godt, nesten som knekk!) ¢ Hoisin (Korea). Basert pa soyasaus, peangttsmaer
l ¢ Riseddik og honning. Brukes som dip.
e Sesamfre * Thai-basilkum (har mindre blader enn *var” variant.
¢ Sesamolje Fargen er purpurred)
e Soyasaus (mange varianter) * Galangal (kusina til ingefeer. Brukes i supper og karripastaer).
e Sot chilisaus * Bok choi (ligner pa kinakal, og egner seg spesielt godt til woking) l
e Black bean saus (sorte bonner, risvin, ingefeer, soyasaus) ¢ Bananblader (brukes for eksempel til innpakking av farseretter) ﬂ
e Lime




Asiatisk

oef
Stro litt salt og sukker over fisken
og la det ligge i romtemperatur i
15 min fer den gar i panna.
Fisken vil bli fastere og derfor
lettere & woke uten at den gdr i
Stykker.

Wok med laks og bognnespirer

Dette trenger du til 4 porsjoner:

2 rodlok 50 g frisk spinat

2 red paprika 50 g bennespirer

50 g finkuttet ingefeer 2 dl sweet chilisaus

1 ss solsikkeolie dampet ris og frisk lime
600 g laksefilet i til servering

terninger

Slik gjor du:
1.

35 min.

Del redlgk i biter og kutt paprika i strimler. Varm opp en wokpanne med olje.
Fres redlgk, paprika og ingefeer i 2 min. Tilsett lakseterningene og ror
forsiktig rundt uten at fisken gar i stykker.

. Vend forsiktig inn spinat og bennespirer. Server straks med sweet chilisaus.

3. Server med dampet ris og en bat med lime.




Asiatisk

Sesamstekt
laks med
sterk salat

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

600 g laksefilet
Salt

1 dl sesamfro

2 stilker stangselleri
2 fennikel

1 grenn salat

1 mango eller papaya
1 red chili

1 lime

2 ss soyasaus

2 ss riseddik

1 ss sukker

1 ss sesamolie
Soyaolje til steking

25 min.

Slik gjor du:

1. Gni laksen inn med salt og sesam-
fra. Stek i olje, 3 min pa hver side.

2. Kutt stangselleri og fennikel i tynne
strimler. Vask og rens salaten. Del
mango i biter og finkutt chili. Bland
sammen. Press over limesaft.

3. Ha soyasaus, riseddik, sukker og
sesamolje i en kjele. Varm opp og
ror til sukkeret er opplost. Hell
sausen over fiskestykkene rett for
servering.

Serveringstips:
Servér med dampet ris, gjerne med
revet ingefeer og litt presset limesaft.

Laks med
ingefaer

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

600 g laksefilet

200 g gronn asparges

1 fedd hvitlok

3 varlek

2 gulretter

2 ss Santa Maria Thai Ginger
1 dl set chilisaus

1/2 lime

1/2 ts salt

150 g nudler

Olje til steking, for eksempel
oliven- eller rapsolje

Slik gjor du:

1. Del laksen i stykker og stek pa
middels varme 2 min péa hver side.

2. Ha i asparges, finhakket hvitlak,
kuttet varlok og revet gulrot. Stekes
videre i 3 min.

3. Ror forsiktig inn Thai Ginger, sot
chilisaus og limesaft. La trekke
1 min. Tilsett salt. Servér med
nudler.

Serveringstips:
Tilsett 1 ts revet fersk ingefaer for &
gjere smaken enda kraftigere.

35 min.

Kokospanne-
kaker

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

0,5 dl set kokosnettmelk
1,6 dl vann

200 g mel

2 ss sukker

2 egg

5 dl melk

25 g terket kokos
Melange til steking

40 min.

Frisk frukt (melon, ananas eller mango)

Slik gjor du:

1. Rer sammen kokosmelk og vann.
Bland mel og sukker i en bolle.
Ror inn egg, sa melk. Spe i kokos-
melken. Tilsett torket kokos.

2. Stek sma pannekaker. Servér med
frisk frukt.

Serveringstips:

Limesirup: Kok opp 2 ss sukker og
3 ss vann. Riv skallet av 2 lime i en
bolle og hell sukkerlaken over. Helles
forsiktig over pannekakene.



Asiatisk

Stek 4 biffer a 200 g og lag
gronnsakene som beskrevet,
bare uten biff.

Woket biff med
osterssaus

35 min.

Dette trenger du til 4 porsjoner:

400 g biff (flatbiff eller marbrad)
1 ss olivenolje/rapsolje

100 g esterssopp eller sjampinjong
1 rod paprika

2 fedd hvitlok

100 g brekkbgnner

1 boks minimais

1 ss hvitvineddik

1/2 ts salt

4 ss Santa Maria Oyster Sauce
3 ss Santa Maria Ketjap Manis
1 ts chilipulver

Ris eller nudler

Slik gjor du:

1. Skjeer biffen i sa tynne skiver du klarer. Varm opp oljen og
wok Kkjottet pa sterk varme i 2 min.

2.

Ha i sopp

i skiver, paprika i strimler, finhakket hvitlok,

brekkbenner og minimais. Stek videre i 2 min under stadig

vending.

3. Tilsett hvitvineddik, Oyster Souce, Ketjap Manis og
chilipulver. La trekke 1 min. Smakstilsett salt. Servér straks

med ris el

ler nudler.

Servér med hvitleksbred dyppet

i osterssaus.

Oyster & Garlic wok

25 min.

Dette trenger du til 4 porsjoner:

1 ss matolje

600 g strimlet kyllingkjott
1 rod paprika

1/2 grenn squash

1/2 augbergine

100 g osterssopp

1 boks bambusskudd

1 pose Santa Maria Wok Sauce Oyster &
Garlic

200 g jasminris

Ris eller nudler

Slik gjor du:

1. Varm opp oljen til sterk varme. Ha i kyllingkjottet og wok til
kjottet har en fin stekeskorpe.

2. Kutt paprika, squash, augbergine og osterssopp. Ha i
woken sammen med bambusskudd. Stek pa sterk varme
i 2 min. Snu ofte.

3. Vend i 1 pose Wok Souce Oyster & Garlic og servér straks
med jasminris.



Asiatisk —

Tom yam med sjomat
Dette trenger du til 4 porsjoner: Slik gjor du:

25 min.
2 grenne chili 50 g sjampinjong 1. Kutt chili og sitrongress i tynne skiver. Ha chili, sitrongress, finhakket

2 sitrongress 100 g terkete nudler ingefeer, riseddik, buljongterninger og vann i en kjele. La smakoke 15 min.
1 ss ingefeer 100 g sukkererter . Tilsett sopp, nudler, sukkererter og soyasaus.
6 ss Blue Dragon 6 ss soyasaus 3. Del fisken i sma biter og la den trekke i suppen 3-5 min. Strg finhakket varlok

Riseddik 200 g steinbit over suppa ved servering.
2 terninger 200 g laks

grennsakbuljong 4 vérlek Serveringstips:

8 dl vann Bruk noen dréper med chiliolie som pynt. Smaker godt og ser bra ut!




— Asiatisk

Ingefeer-scampi pa marinert agurk

35 min.

+30 min
marinering

b, \)

se

Kutt en mango i sma biter og
stro over retten helt til slutt.

Dette trenger
du til 4 porsjoner:

2 agurker

1 rad chili

2 ss riseddik

2 ss soyasaus

1 ss sesamolje

600 g scampi (evt reker,
men stek da minst mulig)
1 ss salt soyasaus

2 ss syltet ingefeer

4 ss frisk gresslok

1lime

Olje til steking

Slik gjor du:
1. Kutt agurker i staver og ha i en bolle. Finkutt chili og bland med eddik,
soyasaus og sesamolje. Hell blandingen over agurken og mariner 30 min.

2. Rens scampi. Stek 2 min i olje. Ha over i en bolle med soyasaus og ingefeer.
Bland godt og tilsett finhakket gresslok.

3. Servér med dampet ris tilsatt revet limeskall og finhakket gressiok.



Ris og nudler

Det kommer knapt et maltid pa bordet i et asiatisk land lkke sa rart, siden det er bade billig, lettlaget og

uten at nudler eller ris - eller begge deler - serveres i eller naeringsrik mat. Det har ikke minst norske studenter og

til maten. Det enorme folketallet tatt i betraktning, sier det hybelboere lzert seg. Det er ikke ofte man far et helt lite

seg selv at disse er blant verdens mest brukte matvarer. maltid for en femmer.

Nudler lages i lange strimler som skal
symbolisere et langt liv. Bredde,
tykkelse og ingredienser varierer.
De fire hovedvariantene lages av
eller
. I tilegg fins det en

rekke smaksvarianter

som fremstilles ved
tilsetting av

Nudlenes farge eri
utgangspunktet
. hvit, men de tar
farge alt etter hviket
fett som benyttes i
produksjonen og hva de
er tilsatt og krydret med.
Det heter seg at de beste nudlene er
hvite, men det er jo en smakssak.

Nudler trenger lite eller ingen koking.
Det holder som oftest & la dem svelle
noen minutter i varmt vann. De kan
deretter nytes som de er, wokes eller
friteres. Risnudler "vermicelli” er for
eksempel syltynne risnudel-trader som
ofte blir fritert i peanottolie. Da danner
de dekorative "fuglereder” som brukes
som garnityr i mange retter.

| tilegg til de lange nudeltradene,

brukes de samme deigtypene for a

lage wonton-ark og rispapir. Wonton er

tynne ark av mel, vann, egg og salt. De

brukes til & pakke inn mange typer fyll

for fritering eller koking.

tilsvarer italienernes ravioli.

brukes pa omtrent samme mate i
Thailand og Vietnam, men er laget

med ris som basis.
26

Ettersom utvalget av ris har eksplodert i norske butikker, har ogsa

forbruket okt kraftig.

representerer b
et stort utvalg ferdig-
blandede ristyper som
er afinne i hyllene.
Denne inneholder blant
annet jasminris, grenn >
chili, red paprika, hvitlok,
pepper og gurkemeie. Bare a
koke og servere!

o9
er sveert
populeere. De kan i
prinsippet brukes
om hverandre, men
duft, smak og farge er
litt forskjellig. Basmati er en
tanke gulere. Begge ristypene er
langkornete, lettkokte og klebefrie.
Gode til alle typer middagsmat.

er strengt
tatt ikke en
ristype, men fro
av et gress.
Det kokes for
seg selv, men
blandes ofte
med hvit ris
ved festlige
anledninger.
Tilforer svart farge
og masse smak.

W
eren
Sl .. UpOlert variant

il o som har det
91}: j._..: R ..,‘ . mgste av
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S Y behold. Den
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: passer derfor best
til smaksrike retter.
Naturris trenger
blatlegging og
forholdsvis
lang koketid.



Nudler

Svinekjott med

; Suen
ingefeer og nudler gott?

<
Dette trenger du: Mangochutney: Kutt en mango i sma
600 g svinekjott i strimler CD biter. Bland med 1 ts finkuttet chili, 1 ts
50 g ingefeer, kuttet i tynne strimler finkuttet ingefeer og 2 varlek kuttet i

tynne skiver. Legg pé en god klatt pa

1 rad eller grenn chili, finkuttet in.
9o 0 mi hvert fiskestykke.

1 ss olje til steking
2 rodlok

2 rode paprika

2 pakker nudler
50 g frisk spinat

1 dl gstersaus
1lime

Slik gjor du:

1. Kutt redlek og paprika i tynne strimler. Kok
nudlene 3 min i fosskokende vann. Sil av
vannet.

2. Varm opp en wokpanne med olje. Fres kjott,
ingefeer og chili i tre min. Rer godt hele tiden.

3. Tilsett rodlgk, paprika og nudlene. Rer rundt
og vend inn spinaten. Hell gstersaus over og
press over saften av en lime.

Tips: Del 100 g shitakesopp eller astersopp i biter
og stek sammen med kjottet.

Krydderstekt orretfilet med nudelsalat A



WOK

mineraler. Farge og smak er ogsa i god behold

Perfekt mat |

Wokpanna ma kunne kalles Asias viktigste

kjokken-redskap. Den store overflaten ved servering. Woken er perfekt til grennsaker.

gir rask og sterk varme i hele panna, Sterk varme er viktig nar du woker.
noe som var helt nedvendig da Alt kuttes i forholdsvis sma biter og stekes i
tiigangen pa brensel var sveert _ ~ sma porsjoner. Stek i flere omganger hvis du
begrenset for komfyrens tid. Pa kjepet ma. Det er bare & hive alt i woken igjen umiddelbart
fikk man de sunneste og mest neeringsrike for servering. Gronnsaker som krever lengre koketid kan
matvarene som tenkes kan, siden den korte steketiden pa  forvelles et oyeblikk i kokende vann for woking.

sterk varme tar vare pa nesten alt av vitaminer, fibre og

E.

Stro over finhakket chili eller
chilipulver pa tallerken. Denne retten
er fin til & ove seg med spisepinner

k

.:?;

Woket kalkun med ris Pad thai med svinekjott
Dette trenger du til 4 porsjoner: Dette trenger du til 4 porsjoner:
1 brokkoli 1/2 chili 200 g tykke risnudler 1 ss brunt sukker
3 gulrotter 2 ss soyasaus 1 ss soyaolje 2 egg
30 min. 600 g kalkunfilet 2 ss sweet chilisaus 25min. 1 hvitlek 50 g bennespirer
2 ss sesamolje frisk koriander eller 1 rod chili Frisk koriander
4 dl ferdig kokt ris gresslok 400 g svinefilet i 50 g usaltede
20 g ingefeer strimler peanatter
4 varlek 1 dI fiskesaus
slik gjer du: 1 lime 1 grenn chili
1. Kutt brokkoli i sm& buketter. Vask og skrell gulrettene, kutt Slik gjer du:
de i biter. Kok brokkoli og gulretter 1 minutt i fosskokende 1. Blotlegg nudlene i varmt vann i 10 min. Sil av vannet.
vann. Avkjel i iskaldt vann. La de renne av seg. 2. Finkutt chili og hvitlek. Fres sammen med svinekjott i en
2. Kutt kalkunfileten i terninger. Varm opp sesamolje i en wokpanne. Ha i nudlene, varlek, fiskesaus, saften av 1
wokpanne og fres kalkunen til den er lysebrun. Ha i lime, sukker og egg. Fres videre 2 min. Ror godit.
brokkoli, gulretter og ris. Rer godt hele tiden. 3. Vend inn bennespirer og finkuttet frisk koriander. Stra over

3. Finkutt ingefeer og chili. Tilsett i woken sammen med peanotter rett for servering.

Py covasausog sweet chili 4. Kutt chili i tynne skiver og bland med fiskesaus.
4. Pynt med frisk koriander eller frisk gresslok. Serveres ved siden av.



Dette trenger du til 4 porsjoner:

600 g kyllingfilet

8 sma knaskegulrotter
200 g sukkererter

1 ss soyaolje til steking
1 chili, finhakket

2 fedd hvitlok,
finhakket

50 g cashewngatter
2 ss gstersaus

2 ss soyasaus

Slik gjor du:

1.

Kutt kyllingen i strimler. Del sukkerertene og gulrettene i mindre biter.
Varm opp en wokpanne (eller hay stekepanne) og ha i soyaolje.
Ha i kyllingstrimlene og fres godt i et minutt.

. Tilsett chili, hvitlek og gulretter. Fres videre til gulrottene er myke.

Ha i sukkererter, cashewnotter, gstersaus og soyasaus. Varm opp igjen
og server straks alt er varmt.

. Server med dampet ris eller nudler.

Vend inn 3 ss finkuttet frisk koriander

i risen rett for servering. Koriander

passer fint med kylling og gir retten
en friskere smak.

Wok 7



B Wok

Steinbit i wok med sopp

Dette trenger du til 4 porsjoner:
600 g steinbilfilet 1 ss solsikkeolje

20min 100 g sjampinjong 50 g peangtter
: 50 g spinat 2 ss soyasaus
4 fedd hvitlek, 1 ss sweet chilisaus
presset 1 lime
1/2 chili, finhakket
Slik gjor du:

1. Del fisken i sma terninger.

2. Fres opp sopp, hvitlek og chili i en wokpanne. Skru
ned varmen og legg i fisken. Rer forsiktig rundt uten
at fiskebitene blir adelagt.

3. Tilsett spinat, peangtter, soyasaus og sweet
chilisaus. Servér straks. Press saften av en lime
over retten for servering.

Tips: Servér med ingefeerdampet ris. Ha 4 dl jasminris,

8 dl vann, 1 ts sukker, 1 ts salt og 50 g finhakket

” R ingefaer i en kjele. Kok uten lokk i ca 10 min. Skru ned
varmen og sett pa lokk. Damp risen med lokk i 5 min.

Wok med oksekjott og hvitlok

—
Dette trenger du til 4 porsjoner:
600 g oksekjott i strimler 20 g finkuttet ingefeer
- 2 ss sesamfro 1 gul paprika
30 min, 1 ss solsikkeolje 1 rod paprika -
4 hele hvitloksfedd uten 50 g frisk spinat
skall
Slik gjor du:

1. Stek kjottet 2 min i en wokpanne med sesamfrg og olje.

2. Hai de hele hvitloksfeddene og finkuttet ingefeer. Stek videre i 2
min og tilsett paprika i strimler. Vend inn den friske spinaten helt
til slutt.

3. Servér med ris eller nudler.




Lammet er norsk,
men ikke oppskriftene!

Lam brukes over hele verden, sa det fins en rekke gode oppskrifter & bryne smakslokene pa. Her har du noen

velsmakende forslag fra flere verdensdeler.

Afrikansk
lammegryte

Dette trenger du
til 4 porsjoner:

800 g rent lammekjatt i biter
2 paprika

1 lok

2 chili

2 fedd hvitlek

1 liten bit kanelstang (2 cm,
evt 1 ts malt kanel)

Litt revet muskatnott

4 - 5 nellikspikre

1 liten boks kikerter

1 banan

Evt maizenajevning

8 dI vann til koking

Salt og pepper

1/2 ss sukker

Slik gjor du:

1. Brun Kkjottet i en
stekepanne. Kutt opp
paprika, lgk, chili og hvitlok.
Ha alt i en stor gryte.

2. Tilsett krydder, erter og
vann. Kok kjattet mort
(30 - 50 min, avhengig av
kjottet).

3. Haiterninger av banan nar
alt er kokt. Smak til med
salt, pepper og evt inntil
1/2 ss sukker. Jevn med
maizena hvis du vil ha gryta
tykkere.




— Lam

60 min.

Thailandsk lammegryte

Dette trenger du til 4 porsjoner: Slik gjor du:

600 g renot lammekjott 1. Skjeer kjottet i biter og legg det i en kjele. Kok det mert i vann
1/4hl.<||lnakal (80 - 50 min, avhengig av kjottet).

chili
1 pk nudler 2. Del opp grennsakene. La gronnsaker og nudler koke med kjottet de
2 fedd hvitlok siste 2 - 3 min.
30 g fersk ingefaer 3. Smak til med salt og pepper.
1/2 lok

Salt og pepper
8 dl vann til koking

0(“\_'\‘)5...
&0

Orientalsk shitakesopp smaker
godt sammen med de evrige

\ gronnsakene.




Fransk lammeribbe med
bakte poteter

45 min.

Dette trenger du Slik gjor du:

til 4 porsjoner: 1. Gni inn ribba med salt og pepper. Vask potetene godt

1 kg lammeribbe og salt dem rikelig mens de er vate. Prikk noen hull i
2 ss grov sennep hver potet med gaffel. Legg ribba pa langpanne og
2 ss set sennep stek den i ovn ved 220° C i ca 30 min. La potetene
2 eggeplommer steke med hele steketiden (45 min).

Salat etter onske . Bland sennep og eggeplommer. Pensle ribba med
800 g sma poteter blandingen og la den sté i ovnen til overflaten blir
Salt og pepper gyllen (10 - 15 min).

. Servér med salat etter gnske, og gjerne en god, syrlig
dressing til.

Lam i karri

Dette trenger du

til 4 porsjoner:
- 800 g rent lammekjott

45 min. 1 boks kokosmelk

1 ss karripasta

1 lok

1 chili

1 rod paprika

2 varlek

2 ss hakket koriander

2 ss sesamfro

Saften fra 1 lime

Salt og pepper

Vann

Slik gjor du:

1. Skjeer kjottet i biter og brun det i steke-
panna. Legg det i en kjele, tilsett karri-
pasta, kokosmelk og samme mengde vann
som kokosmelken (bruk boksen).

2. Kok til kjettet er mert (30 - 50 min,
avhengig av kjottet). Ha i hakket lok, skivet
chili og paprika i biter mot slutten.

3. Smak til med limesaft. Brun sesamfra i en
torr panne og stre over. Dryss over hakket
koriander.

Tips: Har du veert for raus med chilien, kan du
rette opp mye ved a bruke mer limesaft eller
sitron. Du kan passe pa & servere limeskiver
ved siden av hvis du skal servere noen som
ikke liker sterk mat.



Hostens lam, |
bestemors oppskrifter!

Her far du tre klassikere du kan servere omtrent som bestemor gjorde - og mora hennes fer det!

Dette trenger du til 4 porsjoner:

800 g lammebog (eller annet 3 dl melk

rent lammekjott) 1 I vann til koking
400 g rotgrennsaker (gulrot, 1 stor kvast frisk dill
persillerot, sellerirot, kélrot) 600 g poteter

1 ss smeor Salt og pepper

1 ss hvetemel

Slik gjor du:
1.

Lam i dill

25 min.

. Legg kjott og grennsaker tilbake i kjelen.

Del kjottet i biter og kok det mert i vann (60 - 70 min). Del grennsakene i
grove biter og la dem koke med i 10 min mot slutten. Left ut kjott og
grennsaker med en hullsleiv.

. Rer sammen romtemperert smer og mel og ha det i kraften.

Kok opp mens du rgrer godt. Tilsett melk.
Kok inn til du far en tykk saus. Kok potetene more.

Ror inn hakket dill og servér.

o>



Farikal

Dette trenger du
til 4 personer:

45 min.

1,2 kg farikélkjott (eller annet
lammekjott)

1,2 kg kal

1 ss hel pepper

Salt

1 I vann til koking

Slik gjor du:

1. Skjeer kalen i grove biter og legg et lag i
bunnen av en stor gryte.

2. Legg pa kjett, stre over hel pepper og litt salt,
deretter et nytt lag kal. Fortsett & stable til
gryta er full. Stre evt litt mel mellom hvert lag
hvis du vil ha tykkere saus.

3. Hell over vann og la alt putre pa svak varme til
kjottet er mort. Det skal lasne lett fra beina.
Pass pa at gryta ikke koker torr, etterfyll med
vann om negdvendig.

dt tipS...
0
«°

Kok ut langpanna med en pose

J sfysaus rert ut i vann, da far du e
med deg den gode lammekraften wr

som ligger igjen.

Dette trenger du
til 4 personer:

1 utbeinet lammelar
3 fedd hvitlok

1 stor bunt persille
Salt og pepper

Gratinerte poteter:
600 g skrelte poteter
2 fedd hvitlok

3 dl melk

50 g revet ost

Garnityr:

2 pk aspargesbonner
400 g sopp (skogssopp
eller sjampinjong)

1 beger cherrytomater

Lam

Slik gjor du:

1.

Hakk hvitlok og persille. Halvparten av hvitloken
blandes med persille og stuffes inn i laret. Resten
av hvitleken gnis utenpa laret. Stek laret pa
langpanne ved 230 °C i 30 min. Demp varmen til
100 °C og stek til kiernetemperaturen er 56 °C
(hvis du bruker steketermometer i den mest
kjottfulle delen). Hvis ikke, regn ca 40 min.

La tomatene varmes i langpanna de siste 5 min.

. Skjeer potetene i skiver og legg dem i en kjele.

Stro over salt, pepper og finhakket hvitlek. Hell
over melk og kok potetene mere under stadig
omrering. Hell over i en ildfast form. Fordel revet
ost over og gratinér i ovn ved 200 °C i 30 min.

3. Kok bgnnene more i lettsaltet vann. Del opp

soppen og stek den i litt smor eller margarin.



Hostens desserter

Frukt, grennsaker og netter utgjer perfekte mellom-

maltider som med hell kan erstatte sotsaker, potetchips R | p S me d

og andre "ferdigsnacks” til kveldskosen. Da erstatter du ap=

o , _ | amm vaniljekrem
ogsa det neeringsfattige sukkeret med naturlige sotstoffer
Dette trenger du Slik gjor du:

som gir bade energi og smak, samtidig som du far i deg A e e

1. Pisk flaten til krem.
1 dl kremflote 2. Bland krem og
det "tomme” snacksfettet. Men det viktigste er jo at det 2 dI Sans vanilje (kesamvariant vanilickesam (Sans).

fra Tine) :
smaker fortreffelig. Og hvis du skulle tro noe annet: 500 g rips : Eloarggilng%i ?Ver

ungene elsker det! serveringsskaler.

helsebringende fettstoffer og antioksidanter i stedet for



Bringeb_;ergranité

Dette trenger du 30 min
til 4 personer:

1/2 dl sukker
1/2 dl vann
2 kurver bringebaer

Slik gjor du:

1. Bland sukkerlake av like deler sukker
og vann.

2. Kjor 1 kurv bringebeer og
sukkerlaken glatt i food processor.
Sett i fryseren til det stivner.

3. Skrap krystaller av den frosne
massen over i serveringsskaler eller
glass. Pynt med resten av
bringebeerene.

Servér evnt. med vaniljeis
eller vaniliekrem.
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Dessert

Rullekake med
solbaer og yoghurtis

Dette trenger du til 4 porsjoner:

Plommer i portvin
med sjokoladeis

Dette trenger du til 4 porsjoner:

Kakebunn: Fyll: 2 dl portvin
4 egg 3 dl solbeer - 4 ss sukker
40 min, 120 g sukker 1/2 dl sukker 2min. 500 g plommer
100 g hvetemel Maizenna jevning
1 ts bakepulver Is: Sjokoladeis
4 sma begre skogsbaeryoghurt
4 ispinner Slik gjer du:
Slik gjor du:

1.

Pisk egg og sukker til eggedosis. Vend inn mel og bake-
pulver. Hell i passende langpanne (rektanguleer). Stek i ovn
ved 200 °C i 10 min.

. Lag rere av solbaer og nesten alt sukkeret. Legg kake-

bunnen pa et rent kjokkenhandkle med et dryss sukker.
Bre roren utover og rull sammen. La rullekaken ligge med
skjoten ned.

. Ta dekkpapiret av yoghurtbegrene. Stikk en ispinne i

midten av hvert beger og sett i fryseren. Ta ut for
servering, dypp raskt i kokende vann og fiern plastbegeret.
Verdens sunneste is, og den passer glimrende til
rullekaken! Barna vil elske denne!

1.

Kok halvparten av portvinen sammen med sukkeret. Jevn
med maizenna til det blir "gret”.

. Skjeer plommene i biter og rer dem inn. Tilsett resten av

portvinen. Bland og avkjel (kan serveres lunkent).

. Servér med kuler av sjokoladeis.



Dette er for deg som vil vite litt mer. Spiser du mye frukt

og grennsaker og har et variert kosthold, kan du bla

videre. Vil du vite mer om hvordan du kan redusere

&

Alle har hert om vitaminer, de fleste har

hert om antioksidanter. Begge finnes i
det vi velger a spise og drikke, begge
kan ha betydelig innvirkning pa helse,
livslengde og velveere. Du kan altsa
velge et klokt og helsebringende
kosthold.

Vita-min; det er noe sunt med det
ordet! Vita betyr "liv’. Uten vitaminer
fungerer vi ikke. | motsetning til

endel andre viktige stoffer,
produseres ikke vitaminer i kroppen,
sa de ma tilferes utenifra. Men hva er
egentlig et vitamin?

Vitaminer er nedvendige for at
kroppen skal ta til seg andre stoffer,
som karbohydrater, fett og
proteiner. De har ogsa en rekke
andre livsviktige funksjoner. Vi
trenger bare sma mengder, men
siden vi ikke kan danne dem i
kroppen, ma de tilferes via
kostholdet. For lite av ett eller flere
vitaminer kan gi plager som for
eksempel nedsatt appetitt, nedsatt
merkesyn og veksthemming.

Antioksidanter naytraliserer og
uskadeliggjer frie radikaler i

o)l kroppen. "Frie radikaler” er
skadelige, blant annet er de

Av erngeringsfysiolog Marte Gjeitung Byfuglien

-

Vi har hort det fer, men det er fremdeles
genialt lurt; 5 doser frukt eller grent om
dagen kan spare deg for kreft, hjerte- og
karsykdommer og masse annet du ikke vil
ha. Legg denne menyen inn i kostholdet:

1 gl fruktjuice til frokost (eller baer

og frukt pa frokostblanding)

1 frukt for lunsj

1 gulrot, en bit kélrot, stangselleri eller
annen gregnnsak til lungj

2 porsjoner grennsaker til middag
Kveldskos: oppskaret frukt

risikoen for sykdommer, kan du alltids lese litt til. Det er
ikke s& dumt & vite hva man kan putte i seg i forkant, i

stedet for medisiner i ettertid.

kreftfremkallende og oker ogsa med stor
sannsynlighet risikoen for hjerte- og
karsykdommer. Det er kroppen var som
lager dem, for eksempel nar vi utsettes
for tobakksroyk, alkohol og miliggifter.

Antioksidanter er sa langt vi vet ute-
lukkende positive for oss. De finnes blant
annet i vitaminer og i fargestoffer som
finnes i frukt, bser og grennsaker. De
beste antioksidantene vi kjenner til er
vitamin C, E og selen. Antioksidanter
finnes i varierende mengder i frukt,
grennsaker, baer, korn, krydder, urter og
netter. Innholdet av antioksidanter i
matvarer varierer stort, men nyper,
valnetter, granatepler, blabeer, solbeer,
markjordbeser og bjernebaer er
dokumentert gode kilder.

Innholdet av antioksidanter er kjent i
mange matvarer, men det er ikke klarlagt
i hvilken utstrekning kroppen kan
nyttiggjere seg disse stoffene. Det

betyr at ekspertene forelepig ikke vil
anbefale noen bestemt dagsdose av
antioksidanter. Imidlertid finnes det god
dokumentasjon pa at frukt og grenn-
saker kan redusere risikoen for en rekke
sykdommer. Med andre ord; "5 om
dagen” er sikkert som banken.

I Norge er grennsak- og fruktsesongen
kort, og vi er avhengige av import store
deler av aret. Vi kan ogsa spise frosne
varer. Den ernaeringsmessige kvaliteten
opprettholdes godt ved frysing. Det er
hva vi gjer over gryta som har betydning



for om vi far i oss mye eller lite vitaminer.
Det er seerlig de vannlgselige vitaminene
som gar tapt ved tilberedning. Vitamin C
odelegges lettest. For & bevare mest
mulig av vitaminene er det best &
dampkoke eller woke gronnsaker.
Dersom salat star pa menyen, bar denne
tilberedes sa tett opptil maltidet som
mulig. For & bevare vitamin C-innholdet i
frukt og grennsaker ber matvarene
oppbevares i kjoleskap.

Nar man har fatt i seg en dose
vitamin C, skulle man tro at
det var godt nok. Men
dessverre. Vitaminene er
ikke i slektskap, og vi
trenger derfor litt av

alle sortene. De

jobber nemlig

for hverandre.

Néar

vitamin E

har utfort

sitt arbeid for & neytralisere frie radikaler,
fullferer vitamin C jobben. Vitaminene gjer
hver sin spesifikke jobb i kroppen, men
de er avhengige av at "kollegaene” gjor
det de skal. For oss betyr det at vi ma
spise variert.

Nordmenn spiser for mye salt. Det gir
hoyt blodtrykk. Salt kan erstattes av
krydder, som faktisk tilffearer mer og
flere spennende smaker. Urter og
krydder inneholder ogsa mange
antioksidanter. kke s& dumt

a vende nesa mot Jsten

og se
hvordan de
bruker
krydder i
stedet
for salt.

Det anbefales nesten til det
kiedsommelige at man skal drikke et
glass juice til frokost, spise et eple for
lunsj og ha med en gulrot i matpakka.
Det er lurt, men hvis det blir kjedelig er
det dumt. Bruk disken! Det bugner av
ulike frukter og gronnsaker fra andre
verdensdeler. Det som for herte hvite
strender og palmer til, er na vanlige
ingredienser i var husholdning. Grip
sjansen; lag et fruktfat med papaya,
rambutan, litchi, kumquat, melon eller
pasjonsfrukt. Det gir bade vitaminer,
kjennskap til nye
matvarer og en solfylt
smak av ferie.




om fettloselige
vitaminer

Vitamin A er en samlebetegnelse pa en
rekke stoffer med samme vitaminvirkning.
Karotenoider finnes i planter og retinol
finnes i matvarer fra dyreriket. Vitamin A er
nedvendig for reproduksjon og foster-
utvikling, nedvendig for at vi skal kunne se i
lite lys, normal vekst og for vedlikehold av
slimhinnene i kroppen.

Kilder: leverpostei, egg, H-melk, ost,
margarin, fiskelever, fiskeleverolje, tran,
fargerike gronnsaker som brokkoli,
gronnkal, gulretter og aprikos.

Nadvendig for opptak av kalsium fra
tarmen og dermed nadvendig for normal
mineralisering av skjelettet.

Kilde: fet fisk, tran, ekstra lettmelk er tilsatt
vitamin D, margarin og sollys.

Vitamin E er en antioksidant og beskytter
flerumettede fettsyrer mot oksidativ
nedbrytning eller harskning.

Kilder: Matoljer (hvetekimolje, soyaolje,
maisolie), margarin, natter, mandler, tran,
sammalt mel og egg.

Ngadvendig for at blodet skal levre seg.
Kilder: Grenne grennsaker som spinat,
brokkoli, rosenkal, lever og nyrer. Vitamin K
kan lages av bakterier i tarmen.




Kjenner du situasjonen? Du leter etter noe i

|
| |J e | p y skolesekken og finner et eple fra kambriosilur

og en matpakke med brod som er sa hardt

de Spiser ikke at det er & regne for et drapsvépen?
Matpakken sin!

Det er ikke lett a lage innbydende Matpakken er ogsa en gyllen palegg og grennsaker pa bredskiva.
matpakker. Eller, rettere sagt; det er anledning til & komme langt i "5-om- Pakk det hver for seg! Det er bokser
ikke sa vanskelig, men det er lett & dagen” programmet. Frukt og i handelen som gjer dette enkelt.
gjere det samme hver dag. Det blir grennsaker i staver, bater og biter er Bestiller du kinamat fra tid til annen,
alle lei av, ogsa barn og tenaringer. den perfekte dessert! er det ogséa en idé a ta vare pa de
Det er ikke noe galt med gulost og fine plastboksene med atskilte
salami, men det gar an a variere litt Ferst et generelt tips: Mat taper seg kamre. Finn sma beholdere til salt og
uten at det forer til seerlig ekstra utover dagen. Mat som er blandet, pepper og send med bestikk eller
arbeid. Det er sannelig verdt det, for blir fort en lite innbydende suppe. engangsbestikk. Servietter

na vet vi med sikkerhet at et godt Uansett hva du legger i matpakken, imponerer!

maltid midt pa dagen gir energi og er det lurt & skille ingrediensene til de

bedre evne til & ta til seg leerdom. skal spises. Det er fort gjort a legge

E

10 min.

Asia-pita
Dette trenger du:
Agurk i terninger

Mango i terninger e .
Reddiker i biter Slikgjor du:
Bpgskinke i terninger Del pitabrgdet i to og fordel
Pitabrod ingrediensene.

Evt litt yoghurt som dressing



— Matpakke

Avokado og
skinke

Dette trenger du:
@ Avocadobiter
Skinketerninger

0min.  Tomatbater
Bredskiver eller grove
rundstykker
Salt og pepper
Like mengder tunfisk og
maiskorn
Ca 1/5 yoghurt naturell
Brodskiver
Salt og pepper

Slik gjor du:

Smer skivene med yoghurt naturell.
Fordel frukt og grennsaksbitene pa
skivene.

Kyllingklubber

Dette trenger du:
Ferdiggrillet kyllinglar
Salat

10 min. Gulrotstaver
Brodskiver eller grove
rundstykker
Salt og pepper

Slik gjor du:

Pakk inn enden pa kyllinglaret med
aluminiumsfolie, slik at det blir enklere
a spise. Fordel ingrediensene i

matboksen.

Tunfisk-

sandwich
Dette trenger du:
Like mengder tunfisk og

10m maiskorn

i, Ca 1/5 yoghurt naturell

Brodskiver

Salt og pepper

Slik gjor du:

Tunfisk og mais legges pa én skive,
toppes med yoghurt, krydres og "lukkes
igjen” til en sandwich med nok en
bredskive. Mums!




M atpakke -

b
at Aips.--
10 min. - o
. Den gode middagen dagen
for kan bli en herlig lunsj dagen
W r a p S etter. Utnytt middagsrestene!

Krydderost etter gnske
Redlek i terninger
Revet kyllingkjott
Blader av rucculasalat
Wraps

Slik gjer du:
Fyll opp og pakk inn!

-



— Matpakke

astrami

Dette trenger du:

Pastrami (kjottpalegg)
Agurk i strimler
Paprika i strimler

Salt og pepper
Brodskiver eller grove
rundstykker

Slik gjor du:

Fordel ingrediensene lagvis
mellom 3 skiver. Del
sandwichen i to.

‘




Matpakke —

L —

Fruktsalat

Laks
og €g

5 min.

]
Dette trenger du: Slik gjer du:
Rede og grenne druer En sunn og deilig kombinasjon!
Kiwi Del opp frukter (druene kan
Ananas veere hele hvis de er steinfrie).
Honningmelon Skvis limesaft over, eller bruk
1/2 lime eller litt saft saft fruksaft fra en boks.
fra en boks hermetisert
frukt
Gronnsaker
m/dressing

Dette trenger du: Slik gjor du: Dette trenger du: Slik gjor du:

- . Gulrot i staver Bland dressingen ferdig og ha
Kokt egg (i biter) Smer bredskivene med 1 pose italiensk eller fransk  den i et beger med lokk. Kutt
Rokelaks (i terninger) majones. Fordel ingrediensene dressing (Knorr) opp gronnsakene og pakk
Let.tmajor;les mlellom §k|vene. Del sand- Gulrot | staver dem for seg. Bruk dressingen
1 sitronbat wichen i trekanter. Stangselleri i biter som dip eller drypp den over
Salt og pepper . Agurk i staver eller skiver grennsakene. Fint som eget
Brodskiver (2 per sandwich) Gul paprika i tynne bater mellommaltid.

Kalrot i sméa stykker
Evt litt chil 47



Det gar unna i svingene nar
avdelingsleder Marlene Johnsen
hyllene med nystekt bred. Coop Meg
Boler ma steke rundt 100 brad om
dagen for a dekke kundenes
ettersporsel!



Coop Mega Bgoler baker mer og mer:

—erskt brod er blitt

en selvfaolge igjen!

Etter noen tidr med bortfall av mange spesialforretninger, som bakere og slaktere, har na
trenden snudd. Store kjeder som Coop Mega har utviklet hoyt spesialiserte avdelinger for

Kjott, ost, bakervarer, fisk, frukt og grent. Disse har langt pa vei overtatt rollen som slakter,

osteforretning, bakeri, fiskebutikk og torghandel i lokalmilioet.

Kravene til ferskt brod
oker

Da Coop Mega Beler apnet i april, apnet
de ogsa en velutstyrt bakeavdeling og et
romslig bredtorg. Kundene foretrekker i
stadig sterkere grad det butikkbakte
braodet fremfor “industribredet”.

- Helt klart, sier avdelingsleder for ost og
bakervarer, Marlene Johnsen.

- Vi merker at stadig flere kunder vil ha
bredet rykende ferskt og duftende, helst
rett fra ovnen. Det bor helst ikke ligge i
hyllene mer enn 4 timer. Industribrodet
oppfattes som litt "gammelt” allerede
utpa dagen, selv om dette er & overdrive
en smule! De fleste bredtyper er jo laget
for & holde seg mer enn noen timer, sier
Marlene.

Kontinuerlig steking

Coop Mega Beler steker over 100 bred
hver dag. De har 12 bred i bake-
sortimentet, men pa bredtorget kan
kundene fratse i minst 40 andre
industribakte og halvstekte varianter, i
tilegg til et stort utvalg sméavarer, som
berlinerboller, smakaker, rundstykker,
ciabatta osv. Bredstekingen foregar pa
kundenes premisser, det betyr at
ettersporselen styrer stekingen. Det
krever litt viten om kundenes gnsker og
behov.

- Vileerer jo endel etter hvert, sier
Marlene. - Man ser for eksempel ganske
fort hva som skjer nar det er storefri pa
skolene. Vi vet hva elevene vil handle. Pa
samme mate er det et visst menster i de
eldres og barnefamilienes handlevaner,

bade nar det gjelder hvilke bredtyper de
foretrekker og nar disse ber stekes for &
veere ferdige nar kundene kommer.

- Hva er det mest populeere brodet?

- Litt overraskende, selger vi veldig mye
av paprikabrodet, sier Marlene.

- Det er laget med ciabattadeig tilsatt
paprikabiter som gir bade farge og
saftighet. Det er veldig godt, sa det er
forsavidt ikke sa merkelig at det selger
bra, men jeg hadde kanskje trodd at en
litt mer ordinzer bredtype ville ta foringen,
ler Marlene, som kan fortelle at kundene
ogsa kjgper mye solsikkebrad,
tvilingbred og loff.

Riktig oppbevaring
- Hva er ditt beste tips med hensyn til
oppbevaring av bred?

- Brod som skal spises samme dag, kan
bare oppbevares i papirposen. Skal det
lagres lenger, har vi utviklet spesielle,
perforerte brodposer som slipper ut
fuktigheten. Pakkes det inn i tett plast, vil
skorpa bli myk. Skal du lagre brodet
noen dager, kan du bruke plast, men
brodet skal aldri i kjsleskapet. La det
ligge i romtemperatur! Sa er det kanskje
greit & vite at de grove bradtypene
holder seg noe lenger ferske enn de
fine, sier Marlene, som mener at det
beste tipset likevel er dette: - Spis brodet
brennferskt, ikke oppbevar det!



— Bred

... Duftende forngyelser
il -fra Coop Mega-bakeriet

Det er slutt pa de tider da du bare kunne velge mellom

kneip og loffl Mega-butikkene utvider stadig sitt utvalg
av nystekt brod med tradisjonsrike brodsorter fra hele
verden og nykomponerte norske varianter.

Flere nye bredsorter er pa trappene i disse dager.
Sjekk i butikken!

Noen av brgdene er steinovnsbakt. Det innebaerer at
de er stekt pa betydelig heyere temperatur enn vanlig
brad, slik at deigen lukker seg raskere. Dermed far du

et saftigere, mer smakfulit og aromatisk brad.

God fornoyelse!

Solsikkebrod

Mellomgrovt, steinovnsbakt
surdeigsbrod med solsikkekjerner.
Solsikkekjernene gjor brodet ekstra
saftig. Dette skyldes at oliene i
solsikkefreene ferst trekker ut i deigen
nar det blir stekt. Nydelig til blamuggost
og smaksrike salatsorter (for eksempel
ruccula).

Paprikabrod

Et surdeigsbrod med tydelig smak av paprika.

Bakt for hand. Den lange hevetiden gir bradet et
seerpreget utseende.

Skorpen er spro og det er saftig inni. Prov det til alle typer
ost. Ypperlig ogsa som tilbeher til suppe og salater.

Tvillingbrod
Formbakt grovt bred med surdeig,
helkorn og kornstre. To bred i
ett. Passer for mindre
".-"-':.h_ . husholdninger. Lang
e B holdbarhet etter
% steking. Smaker
nydelig med fersk
leverpostei!

Rivierabrod

Fint, steinovnsbakt surdeigsbred med
mye olivenolje. Den lange hevetiden gir
bredet et "hjemmebakt” utseende, og
det far kraftig skorpe mens det beholder
saften inni. Fersteklasses til salater og
supper, eller pasmurt. Prov det med
milde oster!

s

Fransk Landbrod

Rundstekt, fint brod med melet
overflate. Surdeigen gir bredet god
smak og holdbarhet. Egnet til frokost og
lunsj og som tilbeher til middag.




Brod -

Middelhavsbrod

Fint, steinovnsbakt bred som holder seg
ferskt lenge etter steking. Et brod som
passer til det meste: gode oster, salater,
mildt pélegg av fisk og kjott.

Italiensk Bondebrod

Mellomgrovt, steinovnsbakt
surdeigsbred med havrekjerner og

i linfre. Lang holdbarhet etter steking.
Havre er et kjernesunt produkt som
inneholder mye fiber og jern. Passer god
til rokt og gravet laks, muggoster og til
supper.

Formbakt Grovt Bondebrod
Mellomgrovt bred med rug og surdeig
av rug. Rug inneholder mineraler og
vitaminer som vi trenger i et allsidig
kosthold. Prev det med brunost, og du
har en sunnhetsbombe!

Formbakt flerkornbrod

Et mellomgrovt bred med hele korn.
Inneholder solsikke-, lin- og sesamfra
som bade gir smak og tyggemotstand.
Et typisk matpakkebrad.

Formbakt Froloff

Klassisk loff med et lett dryss av

- valmuefre. Passer godt til reker og
. annen kosemat.

Gourmetloff med valmuefro
Saftig, smakfull rundstekt loff med
dekorative valmuefre som topping.

Nar vaimuefrene steke,s fremheves
smaken. Passer til skalldyr, ost, salat og
supper.




— Coop varesikring

De vet hva du
far i deg!

Av og til er det kanskje tilfeldig hva du putter i handlevogna nar du er pa handletur i

Coop-butikken. Men det er ogsa det eneste som er tilfeldig. Bak hver eneste vare

du finner i hyllene, ligger det nemlig omfattende kvalitetskontroller, smaking, testing

og vurdering. Skal en leverander slippe igiennom naleyet og fa sine produkter

presentert i Coops hyller, méa han ferst passere varesikringsavdelingens strenge

kontroll. Her overlates intet til tilfeldighetene. Hele 37 medarbeidere i Coop serger

- Vi stiller strenge krav til leveranderene, sier

for at det du finner i hyllene holder topp kvalitet.

- Ja, vi stiller strenge krav, sier Coop
Norges varesikringgsjef, Marit Bjerkas.
- Vi har ikke rad til & ga pa akkord med
kvaliteten, spesielt ikke nar det gjelder
vare egne merkevarer Coop og X-tra.

| tilegg til myndighetenes og EUs
mangfoldige krav, har Coop Norden en
rekke selvpalagte kvalitetskrav som
overgar de offisielle standardene. Da
kooperasjonen ble slatt sammen til én
nordisk enhet, var det det enkelte lands
strengeste krav pa hvert omrade som
ble gjort gjeldende for hele
organisasjonen. Vi har et strengt
varesikringssystem som fungerer, sier
Bjerkas.

Trygghet for kunden
Varesikring er et omfattende
begrep. Kort fortalt er det
en serie prosesser
som skal sikre
deg gode,
uskadelige
og godt

merkede varer uten at du skal behove a
legge arbeid i & kontrollere alt selv. For en
vare tas inn i sortimentet, blir den
kontrollert for alt som er relevant for den
aktuelle varen. Hermetikk blir for

“Coops egne kaffemerker er
tilsatt 3 % “fair trade kaffe”

Coop Norges varesikringgsjef, Marit Bjerkas.

eksempel sjekket for eventuelle
tungmetaller fra emballasjen, mens frukt
og grent blir ekstra overvaket fordi de
kan veere sproytet med stoffer vi helst vil
unnga. Men dette er bare toppen av
isfiellet. Det finnes hundrevis av
kontrollkriterier, alt etter hvilket produkt
som skal under lupen. De kan ga pa
hygiene, miljofaktorer, allergi-sikkerhet,
bakterie-innhold osv. Det er ogsa viktig at
produktene er forsvarlig og korrekt
merket. Coops varer og leverandoerer ma
i tilegg tilfredsstille toffe miligkrav, og
varene skal veere produsert innen etisk
forsvarlige rammer.

Hvis avdelingen finner noe & sette
fingeren pa, settes foten ned.

Da ma leverandgeren utbedre produktet.
Lykkes ikke det, blir

produktet nektet

adgang i Coops

hyller.

| bunnen for

kontrollen ligger

Coop Nordens




varesikkerhets- og helse-politikk, et sett
regler og retningslinjer som styrer
arbeidet pa dette feltet i alle ledd av
organisasjonen.

Fore var

- Vifolger noye med merke-
leveranderene ogsa, sier Bjerkas.

- Det er bade i deres og var interesse at
produktene holder hoy standard. Ethvert
produkt noen eonsker tatt inn i sorti-
mentet, blir siekket pa fornand. Finner vi
noe a sette fingeren pa, er det var
erfaring at leveranderene setter pris pa a
fa beskjed. De fleste vil levere kvalitet.
Ved & veere fore var, holder vi kvalitets-
nivaet pa et hayt plan hele tiden, sier
Bjerkas, som forteller at det ogsa
gjennomfoeres etterkontroller av mange
produkter.

Solidariske produkter

- Det ligger i Coops politikk at vi skal
opptre solidarisk overfor den tredje
verden og andre som sliter i verdens-
samfunnet, sier Bjerkas. - Den beste
maten a gjore det pa, er & bidra til at folk i
sterst mulig grad settes i stand til & leve
av eget arbeid. For eksempel er Coops
egne kaffemerker tilsatt 3 % "fair trade
kaffe”. Dette gjer vi fordi kaffe-bendene
er avhengig av hoyt salgs-volum, siden
de tjener lite pr kilo kaffebenner. Men sa
lenge forbrukerne ikke i seerlig grad
etterspor den "solidariske” kaffen, bidrar
Coop péa sin mate ved & blande inn
denne kaffen i de mestselgende
kaffemerkene i det vanlige sortimentet.
Det gker salgs-volumet sa det monner.
Det gir kaffebendene bade

okonomi og verdighet, sier

Bjorkas.

Stort apparat, fa

problemer

Pa nordisk basis giennomferes det rundt
150 kontroller ute hos leveranderene
hvert ar.

Tre personer har dette som hoved-
oppgave. For det meste er dette
heldagskontroller som felger opp at
leveranderene tilfredsstiller kvalitets-
kravene ogsa
over tid.
Enkelte
ganger

Cafe Futuro er mild og rund, et
resultat av samarbeidet mellom
Coop Norge Kaffe og
produsentkooperativet
Fedecocagua i Guatemala.
Samarbeidet sikrer bl.a. de lokale
beondene en garantert minstepris,
solidaritetsbonus og bedre
fremtidsutsikter. Cafe Futuro
tiffredsstiller kravene satt av Initiativ
for Etisk Handel (IEH) som Coop
Norge er en initiativtakerne til.

revideres kravene, og da er det viktig &

serge for at leverandorene endrer

prosedyrer i henhold til de nye

betingelsene. | tilegg sjekker kontrol-

lerene at internasjonale standarder
for renhold, hygiene, bygnings-
standard, miljgprofil etc
blir etterlevd.

Coop varesikring ——

-l og med at den innledende kontrollen
er sa god, opplever vi ikke sa mange
alvorlige problemer i ettertid, sier
Bjerkas. - Vare leveranderer er solide og
serigse bedrifter, ellers blir de ikke vare
leveranderer. Men selvsagt kan det skje
produksjonsfeil osv, og siden denne
avdelingen ogsa mottar eventuelle
reklamasjoner fra butikker og kunder,
kan vi gripe inn raskt og effektivt. Vi er
glade for reklamasjoner!, sier Bjerkas.

Full kontroll over

produktets livshistorie

- En rekke produktgrupper skal kunne
spores tilbake til sin opprinnelse. Dette
har myndighetene palagt oss, sier
Bjerkas. - Men vi har valgt en litt
strengere linje ogsa her. Alle vare egne
merkevarer kan spores tilbake i detal;.
Nar det gjelder frukt og grent, kan vi
spore ethvert produkt - bade norske og
importerte - tilbake til produksjons-
garden. De norske varene har vi ekstra
god kontroll pa. Via et elektronisk
sporingssystem kan vi i tillegg fortelle
hvilken jordteig produktet ble dyrket pa,
hva det ble gjedslet med, hvordan det
ble vannet osv. Dette er viktig siden frukt
og gront er risikoutsatte varer som
krever kontinuerlig overvaking. Systemet
gir forbrukeren den tryggheten vi ma
kunne garantere som forbrukereid
konsern, sier Marit Bjerkas.




Hostkryss

Bli med i trekningen
av 3 gavekort 4 500
kroner.

Ekstra hgstpremier:
Matpinsett til'3.ekstra
heldige! .y

Losningssetningen er
merket med,gul farge:

Send lgsningsordet,
navn og adresse til:
Coop Norge AS
v/Bente Weiseth
Hanssen,

Ostre Aker vei 264,
0915 Oslo.

Frist: 1. november
2005.

Merk konvolutten
"Hostkryss”.

Lykke til!

Vinnerne Paskekryss:
Inger Lise Eide,

0275 Oslo

Inger Stjern Nybrott,
43307Algard

Erik Thorgersen,
3035 Drammen

Gavekort er oversendt de
heldige vinnerne.
Vi gratulerer!

Vannrett:
. Dessert
. Helgepappaen
. Merke
. Instruksjon
. Gronnsaker
. Kiemmer.
. FN(eng.)
. Middagstilbeher
. Reformere
. Vannhull
. Strem
. Bergre
. Finnes
. M. navA
. Dikter
. Afrikansk republikk
.M. navn
. Slag
. Edelsten
. Snev
. Bank
. Susete
. Vette
. Norsk standard
. Gml. norsk mynt
. En Behn
. Preposisjon
. Internett-endelse
. @yehinne
. Kuske
. Umoativert
. Medisiner
. Temaene
. Bannskap
. Rosefrukt
. Tallord
. Tivokst omrade
[ Lefteanordning
. Slektninger
. Tiur
. Sjokk
. Fryse
. Retning
. Petter _
NRK)
. Stor mage
. Farge
. Anmoder
. Royk
. Alarm
. Tau-ende
. Russisk elv
. Kna
. Lagringsmedium
. Skred
. Hast
. Pulver
. Eur. storby
. Dikt

_ _ (tidll.

96. Dekning
97. Robust
98. Sporte
99. "Ny” (forstavelse)
100. Talenter
?. LOSNINGSORDET
(kryddervekst)

Loddrett:
. Mann
. Oppfostre
. |dentitet
. Krydder
. Landbruks-
apparater
. Klatrebusk
. Matprodusenter
. Republikk i Ser-
Amerika
. Jypling
. Den gang
. Géardsgutt
». Oksydering
. Offiser
. Sporty
. Sape
. Lognaktige
. Kigkkenutstyr
\\Eie
. Besvim
. Treslag
. Notat
. Magiker
. Glorie
.Alene
. Eksisterer
. Smakebiter
. Myntenhet
. Eneren
. Beveger
. Asiater
. Virussykdom
. Lamper
. Orientalsk
. Anerkjent Oslo-
restaurant
. Disharmonisk
. Lens
. Pugger
. Seskenlgs
. Forbildene
. Rundkast
. Avsnitt
~Nordisk’konsern
. Epoke
. Madrenes mor
101.Anonym
102. Artikkel




COOP CAFE FUTURO

Alle vil ha god kaffe.

Ved & kjope Coop Café Futuro er du med pa & gi sma kaffedyrkere i
Guatemala en bedre framtid. Du far kvalitetskaffe dyrket i Guatemalas
heyland.

Coop Café Futuro er utviklet gjennom et samarbeid mellom
Fedecocagua, en sammenslutning av mindre kaffekooperativer i
Guatemala og Coop Norge Kaffe AS. Samarbeidet sikrer bendene en
garantert minstepris, pluss en solidaritetsbonus.

Samarbeidet sikrer ogsa at arbeiderne ved sorteringsanlegget er sikret
etisk forsvarlige arbeidsvilkar.




Hva|skal du ha til
“'middag i dag?

Coop Mega sender deg svaret
pa e-post eller MMS!

Féa enkle, fristende middags-
tips hver dag der DU er

- enten i innboksen eller pa
mobiltelefonen.

T ‘

Tjenesten inneholder oppskrifter og fremgangsmate.
Registrer deg pa www.coop.no
Enklere kan det ikke bli!

i



