
merFör dig som har Coop-kort och bor 
i Stockholm, Östergötland, Södermanland 
och Uppsala. Nr 7  November 2023

Vi önskar dig en 
god och hållbar jul!
SLÅ IN PAKETEN i teckningar, tyger, skokartonger, 
tidningar eller något annat du redan har hemma.

STEARINLJUS OCH LJUS AV BIVAX är bättre ur 
miljö synpunkt än ljus tillverkade av paraffi n som 
görs av fossila råvaror. 

VÄLJ EN KRAV-MÄRKT GRAN eller en som har vuxit 
på nära håll. På naturskyddsforeningen.se fi nns 
tips på hur du får granen att stå länge inomhus. 
Plastgranar är sämst för miljön, även om de an-
vänds i många år, men om du redan har en ska du 
förstås använda den så länge som möjligt. 

NJUT AV MYCKET GRÖNT på julbordet och ta 
väl hand om det som eventuellt blir över för att 
minska matsvinnet.

Vem skrev Änglamark?
För drygt 30 år sedan lanserade Coop det ekologiska varumärket Änglamark. 
Tio år senare, 2002, delades Änglamarkspriset ut för första gången. Vem har skrivit 
sången Änglamark?
Lämna ditt svar senast 15 jan 2024 på  kfstockholm.se/tavling eller skicka ett vykort 
till KfS, Box 3259, 103 65 Stockholm. 
Rätt svar i förra numret: Ett färskt ägg sjunker till botten medan ett äldre ägg fl yter.

Vad är det som gör din julhelg skön? Är det många, stora 
 glan siga paket och ett dignande julbord? Eller stugsittande 
med tända ljus och halmslöjd? Oavsett hur din jul ser ut, är 
hållbar konsumtion en viktig pusselbit för vår framtid. Och 
hur du agerar kan påverka andra att göra mer klimat smarta val.

Tävling!
Tio vinnare får 

100 kr i presentcheck 
på Coop.

KÖP SECOND 
HAND, eller 
 presentkort i 
butiker som säljer 
begagnade kläder och varor.
GE BORT TID tillsammans. Kanske 
en skogsutfl ykt eller ett museibesök.
LAGA MATLÅDOR och ge bort djup-
frysta, en för varje månad det 
 kommande året.
ERBJUD HJÄLP i vardagen, kanske att 
röja vinden eller en tur till åter-
vinnings centralen. 
GE BORT VÄLGÖRENHET, till exempel 
från Vi-skogen, We Effect eller något 
annat bra.
SKRIV EN personlig och/eller rolig dikt 
eller sång till någon du tycker om.

Använd 
dina poäng
Har du Coop-poäng kvar? Då 
kan du handla julmaten med 
dem. Eller julklappar. I Poäng-
shoppen på coop.se ser du 
hur du kan använda poängen.

Du använder enkelt poäng till 
värdecheckar på coop.se och i 
Coop-appen. Lika enkelt är det 
i Medlemspunkten i butiken.

Gör så här:

Dra ditt Coop-kort i 
kortläsaren och se hur 
många poäng du har.

Klicka på ”Ta ut
värdecheckar”.

Klicka på den värde check 
du vill ha.

Värdechecken laddas på 
ditt Coop-kort och du 
kan använda den i kassan.
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Tips för en hållbar jul

Laga  lagom 
till julbordet
Hur mycket kött-
bullar, lax och 
potatis ska jag 
köpa till jul bordet? 
Vår portionsguide 
ger dig svaren. 
Du  hittar den på 
kfstockholm.se/
julbord

Slå in dina paket 
i tyg och gör egna 
dekorationer 
av det du hittar 
i naturen.

PORTIONSGUIDE:FÖR DITT JULBORD

PIZZA MED JULSKINKA OCH GRÖNKÅL God jul-pizza för sköna mellandagar6 BITAR
1 färdig pizzadeg (ca 500 g) 2 dl crème fraiche 5 dl färsk grönkål, plockade blad 0.5 msk olivolja 0.5 tsk flingsalt 2 färskt fikon, i klyftor 1 dl valnötter

 0.5 liten rödlök, strimlad 150 g tunt skivad julskinka svartpeppar

GÖR SÅ HÄR
1. Rulla ut pizzadegen på en plåt med bakplåtspapper. 

Bred på crème fraiche. Krama grönkålen med olja och 
salt tills den mjuknat något. Toppa pizzan med 
grönkålen, fikon, nötter och lök.2. Grädda mitt i ugnen ca 20 min. Toppa med skinkskivor 

och dra ett varv med pepparkvarnen.Exakt vad du lägger på pizzan är inte så noga. Utgå från 
vad du har hemma.

GODA TIPS OM DU FÅR MAT ÖVER • Coop.se • kfstockholm.se

LAGA LAGOM!
 – JU FLER RÄTTER, DESTO MINDRE AV VARJEJu fler rätter på julbordet, desto mindre portionsstorlekar. 

En normal bufféportion är ca 500 gram varav kött och fisk 
100 –150 gram och tillbehör 250–350 gram. Ett recept 
beräknat för fyra personer räcker till 10 –12 bufféportioner. 
Så här mycket mat går det åt per person:

Sill, tre sorter,
totalt . . . . . . . . . . . . .50 –75 gGräddfil . . . . . . . . . ¼ dl, 20 gSillsallad . . . . . . . 2 msk, 50 gPotatis . . . . . . . . . . . . . . . 75 gLöjrom/stenbitsrom/

sikrom . . . . . . . . . . . . . . . 15 gGrönsallad eller 
tomatsallad . . . . . . . . . . 50 g Rökt eller gravad 

lax i skivor. . . . . . . . . . . . 50 gVarmrökt lax . . . . . . . . . 50 gGravlaxsås . . . . . 2 msk, 30 g

Rökta produkter, 
kallskuret . . . . . . . . . . . . 50 gSkinka . . . . . . . . . . . . . . . 50 gRödkål . . . . . . . . . . . . . . . 50 gSmå köttbullar .  .  .  . 6 st, 80 gPrinskorv . . . . . . . . . 3 st, 60 gJanssons frestelse . . . . . 70 gJulkorv. . . . . . . . . . . . . . . 50 gHårt bröd . . . . . . . . . . . . 15 gMjukt bröd . . . . . . . . . . . 50 gHårdost . . . . . . . . . . . . . . 25 gDessertost . . . . . . . . 15–25 g
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ATT TÄNKA PÅ
• Hur hungriga är gästerna? Vilken tid på dagen serveras 
julbordet? På kvällen går det åt mer mat för då har man 
mer tid på sig än vid en lunch.• Är det kvinnor eller män eller en blandad grupp som ska äta? 

Män äter i allmänhet mer än kvinnor.• Finns det någon favoriträtt? (Gäller speciellt barn.) 
Om någon rätt är extra eftertraktad bör portionerna 
göras större och tvärtom.

• Lägg upp lite mat i taget, då håller den bättre och räcker 
längre. Det är också lättare att spara maten om den inte 
stått framme.

• Lägg upp maten i lagom stora skålar. Det ser mer ut om du 
använder små skålar.

• Skiva kött, fisk och bröd i tunna och små skivor. Man tar 
hellre en gång till än sitter och tampas med samma skiva 
under hela julbordet.

• Kom ihåg att förvara maten i kallt kylskåp, 
ca 4 –5 grader, då håller den länge.• Frys snabbt in mat som inte går åt och packa i platta paket 

som är lätta att tina. Det mesta går utmärkt att frysa.• Ha ägg hemma i mellandagarna. Det går att slänga ihop en 
omelett av i stort sett vilka rester som helst.Läs mer på www.kfstockholm.se och ladda ner broschyren 

SLÄNG INTE MATEN som ger fler tips på hur man tar tillvara 

maten.

TIPS
Riv den sista biten av julbordets cheddarost och 

strö över.

Nytänk kring 
 julklappar



KAFFET FRÅN PROJEKTET
fi nns snart på en Coop-
hylla nära dig! Med 
lanseringen i  Sverige når 
vi en milstolpe och kan 
nu garantera hela värde-
kedjan, från kaffe bäret på 

trädet, till kaffe paketet på butiks-
hyllan. Kaffet har fått namnet UFO 
(Uganda Farming Odyssey) och odlas 
på en altitud strax över 2.000 meter, 
vilket tillsammans med en omsorgs-
full hantering och rostning ger ett 
riktigt gott kaffe i koppen.  Smaken 
beskrivs som fruktig med inslag av 
rörsocker, röda vinbär och tranbär. 

LARS ERICSSON, vd på KfS, för-
klarar varför vi gått in i projektet som 
fi nansiärer.
 – Våra medlemmar och kunder 
älskar kaffe. För oss är det en viktig 
del av både vårt håll bar hets arbete och 
vårt medlemserbjudande att kunna 

Storslam 
för Coops 
 digestivekex 
i smaktest
I Allt om Mats stora 
test av digestivekex 
belönas Coop med 
bäst i test: ”Smakar 
som man vill att 
 digestivekex ska göra”.

Exempel på andra 
 produkter under varu-
märkena Coop och 
Änglamark som be lönats 
med Bäst i test av olika 
paneler under senaste 
året är: 

✔ Coop fetaost
✔ Coop havredryck
✔ Coop frasvåffl or
✔ Änglamark 

 jordgubbssylt
✔ Coop aioli
✔ Coop smör & raps
✔ Coop och Änglamark 

parmesan
✔ Änglamark torkad 

mango och fryst 
mango

✔ Coop Gourmet 
 skagenröra

✔ Änglamark kallrökt lax
✔ Coop bryggkaffe
✔ Coop vittvättmedel 
✔ Coop silky shave 

– Det är glädjande 
 nyheter och bekräftar 
vårt hårda och idoga 
arbete med våra egna 
varumärken för bra 
kvalitet till ett bra pris 
för våra medlemmar 
och kunder, säger 
Minna Björklund, 
chef, Coops egna varu-
märken.

Vem ska belönas med 250.000 kr?
Den 22 november står det klart vem 
som vinner årets Änglamarkspris 
av de tre fi nalisterna Vividye, Göte-

borg, Bredsjö Mjölk-
får, Hällefors och 
 Koastal, Göteborg. 
   Priset delas ut till 
personer, organisa-
tioner eller initiativ 
som gör eller för-

Kaffe från ett unikt pilot-
projekt har landat i Sverige
Sedan ett par år arbetar KfS tillsammans med We Effect och det 
svenska kaffeföretaget Lykke Kaffegårdar med ett unikt pilot-
projekt. I projektet får kaffebönder i Uganda ny kompetens så 
de kan odla sitt kaffe på ett hållbart sätt och sälja det på den 
globala marknaden, utan dyra mellanhänder.

Läs om projektet på kfstockholm.se/kaffeprojekt

erbjuda ett etiskt och 
eko logiskt hållbart kaffe. 
Därför gick vi in och gav 
ett lån till projektet. Nu med en produkt på mark-
naden ser vi goda möjligheter att få igen vår inves-
tering, säger Lars Ericsson.

PROJEKTET VISAR potentialen i att samordna 
olika aktörer för att skapa gemensam nytta – i det 
här fallet har kaffe -experterna hos Lykke Kaffe-
gårdar delat med sig av ovärderlig kunskap för att 
ta fram en premiumprodukt och vi stärker med-
lemsvärdett genom att sälja ett riktigt bra och håll-
bart kaffe i utvalda Coop butiker. Men viktigast av 
allt är att bönderna i Uganda fått ny kompetens 
som gör att de kan odla bättre kaffe och därmed få 
bättre betalt.

WE EFFECTS LÅNGA erfarenhet av att arbeta med 
inkluderande och kooperativ ekonomisk utveck-
ling, med särskilt fokus på jämställdhet, har stärkt 
de kvinnliga böndernas roll i kaffeproduktionen 
och visar vägen till ett lönsammare jordbruk för 
nästa genera tion kaffebönder. Kaffeprojektet är ett 
riktigt win-win-win.

väntas göra särskilt värdefulla insatser 
inom miljö och ekologi, eller har en 
hållbar idé med stor potential för fram-
tida hållbarhetsnytta.
 Årets nomineringar visar på en stor 
bredd. Det är allt från tjänster, pro-
dukter och ny teknik till organisa tioner 
och föreningar, alla med det gemen-
samma målet att skapa miljö nytta 
och en bättre miljö för nuvarande 

LARS ERICSSON

och  kommande generationer. Alla 
bi dragen drivs av unga vuxna upp till 
30 år. Pris summan är 250.000 kronor.

Allt om  Ängla-
marks priset:



de ska kunna ingå i ett rotations-
system där de diskas och åter-
används. Den som köper en 
kaffe eller färdigmat att ta med 
betalar en sorts pant som man 
får tillbaka när be hållaren 
lämnas tillbaka.

– SYFTET ÄR FÖRSTÅS att  minska 
plastförbrukningen, men när det 
gäller take away även att  minska 
ned skräp ningen i naturen. 
Samma argument som för 
plast korkarna på dryckes för-
pack ningar, som vi ser att fl era 
leveran törer redan har bytt till. 
Från och med halv årsskiftet är 
det lag på att korkarna ska sitta 
ihop med behållaren.

DEN SVENSKA REGERINGENS
beslut att slopa skatten på 
plas t påsar under hösten 2024 
anser Anna Haxne är ett steg i 
fel riktning. Hon har dock stor 
tilltro till att Coops medlemmar 
kommer fortsätta att an vända 
fl er gångs kassar som är  mycket 
bättre ur hållbarhets perspektiv.

– VÅRT MÅL ÄR ju att allt ska 
återvinnas eller komma in i 
ett cirkulärt fl öde. Jag ser 
det som något vi 
i butikerna gör till-
sammans 
med alla våra 
med lemmar 
och kunder.

de ska kunna ingå i ett rotations-
system där de diskas och åter-

” Nu tar vi två stora
 kliv i rätt riktning.”

ANNA HAXNE,
HÅLLBARHETS- OCH MARKNADSSTRATEG, 
COOP BUTIKER & STORMARKNADER

– DET SENASTE ÄR en jättebra 
ny förordning om producen-
tansvar för förpackningar i 
butik. Den börjar gälla vid 
årsskiftet och går helt i linje 
med våra hållbarhetsmål, berät-
tar Anna Haxne som är hållbar-
hetsstrateg på Coop Butiker & 
Stormarknader.

FRÅN OCH MED nyår måste 
nämligen livsmedel som inte 
längre kan säljas i butikerna 
separeras och sorteras i olika 
fraktioner. Ett korvpaket med 
passerat utgångsdatum kan till 
exempel inte längre slängas som 
det är, utan korven måste sorte-
ras som matavfall, som går till 
förbränning eller biogas, och 
den omslutande plasten i be-
hållare för plaståtervinning.

– DET ÄR JU som de allra fl esta 
av oss gör hemma, men innebär 
en förändrad hantering i buti-
kerna, som vi måste ha både 
personal som hanterar och 
lämpliga kärl för. Det positiva 
är att det blir ännu mycket mer 
intressant för butikerna att 
se till att maten inte blir 
 matsvinn.

VID NYÅR KOMMER även 
alla restauranger och 
kaféer som serverar 
mat och dryck i fl er än 
150 en gångskärl per dag 
vara skyldiga att erbjuda 
kunderna en återanvänd-
ningsbar kopp eller för-
packning. Behållarna ska vara 
gjorda av material med så liten 
miljö påverkan som möjligt och 

Plastsugrören har redan för-
svunnit och likaså bland annat 
engångsgaffl ar och -knivar i 
plast. Som ett led i EU:s strä-
van att minska mängden ny 
plast, öka återvinningen och 
minska nedskräpningen kom-
mer nu fl era lagkrav som 
påverkar både Coops butiker 
och oss konsumenter.

” Ett steg närmare vår vision att inte ha 
något avfall alls”, säger Anna Haxne, 
håll bar hets- och marknadsstrateg på 
Coop Butiker & Stormarknader, och 
visar de nya återanvändningsbara 
produkterna* som kommer att fi nnas 
i Coops butiker och kaféer.

Läs mer
om Coops mål-

sättning för minskad 
plast användning på 

kfstockholm.se/
verksamhet

*Coop jobbar nu tillsammans 
med andra aktörer inom daglig-
varuhandeln för att hitta en 
gemensam lösning för åter-
användningsbara 
behållare.
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Kontaktinfo: KfS, Box 3259, 
103 65 Sthlm. Tel 08–714 39 60
info@kfstockholm.se, 
www.kfstockholm.se
Medlemsservice:
Frågor om medlemskap
tel 0771–17 17 17, val 2 + 2, 
vardagar kl 8–18.
medlemsservice@kf.se

KfS – Din konsumentförening

för dig som

Vi är ägare till Coop-butikerna i Stockholm, 
Östergötland, Södermanland och Uppsala. Vår 
viktigaste uppgift är att göra Coop så bra som 
möjligt för våra 1,2 miljoner medlemmar. Vår 
övertygelse är att vi tillsammans bidrar till ett 
mer hållbart samhälle. Coop-kortet ger dig poäng, 
erbjudanden och infl ytande.

Alla erbjudanden fi nns på kfstockholm.se/erbjudanden och i QR-koderna.

SkyView – 2 för 1
Se Stockholm på 20 min. SkyView tar 
dig upp längs utsidan av Avicii Arena 
i specialdesignade glasgondoler. 
Åk 2 för 1. (Ord pris 170 kr/person.) 
Till och med 22 dec 2023.
Läs mer på kfstockholm.se/sky

2 för 1

SENAST 15 JANUARI

Skriv en motion
Har du en övergripande föreningsfråga som gäller KfS verksamhet? 
Då kan du skriva en motion. Läs mer på kfstockholm.se/motionera

Nominera till styrelse och valberedning
Du som är medlem kan föreslå personer till styrelsen och till valbered-
ningen för styrelse och revisorer. Läs mer på kfstockholm.se/nominera

Skansens Julmarknad 
– Fri entré fredagar
Coop-kortet ger fri entré den 24 nov, 
1 dec, 8 dec och 15 dec, för upp till 
två vuxna och fyra barn.
Bussar avgår från olika städer den 
1, 8 och 15 dec. 50 kr tur/retur. 
Läs mer och boka buss på 
kfstockholm.se/julmarknad 
Bokningen öppnar 27 nov, kl 10.00.

Juldagsskridsko 
i Avicii Arena
Ta med familjen och åk skridsko 
på en klassisk arena. 
50 kr/person för 40 min åkning. 
Bokningen öppnar 4 dec, kl 10.00.
Läs mer och boka på 
kfstockholm.se/skridsko

Fri entré på Skansen 2024
Skriv in de här datumen redan nu, så 
är du beredd. Coop-kortet ger fri 
entré på Skansen för upp till två 
vuxna och fyra barn följande datum 
under nästa år. 
– Sön 25 feb
– Sön 1 sept – KfS Familjedag
– Sön 3 nov

50 KR/PERSONFRI ENTRÉ FREDAGAR

MEDLEMSDAGAR 2024

Dina 
erbjudanden!


