3 gs magasin Nr 12021
) - h-.

Im Va2 VRN
KVANTUM

Varberg

/"f"_}\]‘ij

. \ N
arbergs ria&lubb, sa mycket/
mer Gn baraenridskola

" #H\

d | I,fji 11
MGt v °"|!3h;i Varberg

| fréiffa,vara medarbetare
Kdjsa och Adam

£
o

2 shitgrkr @dg pdcin grillning

. J l? F < TA v
Migang FoA8

grillningen




Sdig hej till varen!

Nu kommer tiden som vi varbergare har véntat pa sa lange. Det &r var i luften,
dagarna blir ljusare, solens stralar vérmer oss igen och vi kan ses ute pa ett
coronasakert avstand. Staden borjar leva, folk tar sig ut pa kullerstensgatorna,
det ar fler surfare i vattnet och fiskmasarna hackar langs med vattnet.

Pa stranden ser man fler och fler som sitter och grillar en go bit mat pa

nagon av eldstdderna och doften som sprider sig ar ljuvlig.

Pa tal om grillning! | det har magasinet far du folja med
hem till grillfantasten Zigge som driver kryddféretaget
Zigges BBQ utanfér Onsala. Hans unika kryddor kan
verkligen fa maten att lyfta pa grillen, oavsett om det
ar en gronsak eller en kéttbit.

Du missar vél inte vart spannande sortiment pa
kottavdelningen? Vi har flera egenkryddade kott-
detaljer som passar perfekt att ldgga pa grillen.
Jonatan och Manuel pa kéttavdelning beréattar
lite om deras favoriter ur sortimentet. Och som alltid
lagar vara duktiga medarbetare i Kvantumkoket goda
saser som passar perfekt till en kottbit eller

varfor inte till en stekt grillost.

. a

Var medarbetare Stefan ar en sann grillentusiast
som garna delar med sig av sina basta och annor-
lunda recept. Han har ett flertal matnyttiga tips
kring vad man bor tédnka pa nar man grillar.
L&s mer om det nagra sidor fram.

Som du sakert redan vet har vi flyttat
fiskdisken till vart mattorg. Nu hittar du fisken
vid var manuella delikatess. Vi har &ven gjort
om pa var frysavdelning. Nya miljévanliga
diskar &r pa plats vilket bidrar till att det

blir en mer 6ppen atmosfar i butiken.
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ANNONS

Grillad flankstek med
brynt soja och ingeféirssmor

o 4 PORTIONER | UNDER 45 MINUTER | MEDEL

4 salladslokar 150 g smor
1 vitloksklyfta 2 msk japansk soja
2 msk finriven ingefara ca 500 g flankstek

2 pak choi salt och peppar
500 g broccoli 3 mskolja
8 stora champinjoner

1. Ansa och strimla salladsloken fint pa snedden. Skala och riv vitloken.
Skala och riv ingefaran.

2. Ansa, skolj och strimla pak choi fint.

3. Skér bort lite av botten pa broccolin. Skala stammen med en vass
potatisskalare. Ansa champinjonerna.

4. Bryn smoret i en stekpanna tills det borjar bli brunt och doftar notter.
Tillsatt soja, salladslok, vitlok och ingefara. Smaksatt med salt och peppar.

5. Grilla flanksteken ca 4 minuter pa varje sida direkt dver gléden. Krydda
med salt och peppar. Ldgg kottet at sidan och grilla pa indirekt véarme
7-8 minuter eller tills kéttet har en innertemperatur pa 58°C (mediumstekt).

6. Pensla broccoli och champinjoner med oljan. Grilla broccoli och
champinjoner runt om i ca 5 minuter. Krydda med salt och peppar.

7. L&gg strimlad pak choi och grillade gronsaker pa ett fat.
— Skiva kottet tunt och fordela Gver gréonsakerna. Skeda dver smoret.

VI HJALPER ER MED:

e SKYLTAIR

* BILDEKOIR

* HELFFOLIERING
*CROMEDELETE

* BANDEIROLLER

35 ARS ERFARENHET | BRANSCHEN

TEL. O340-678660 INFORYSIGNVARBERG.SE
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M MOT VAR MEDARBETARE KAJSA K

qusq ar grym
PA smink

P& vér mest férgstarka avdelning bland exotiska frukter
och svenska primdrer hittar ni vér hdrliga medarbetare
Kajsa. Visste du att hon har ett stort intresse fér smink
och hudvdrd? Hon har en egen skdnhetskanal pé
Youtube ddr hon lagger upp nya spannande klipp
varje vecka - har ar Kajsa Christiansson.

Hej Kajsa, hur sdg din vag in till ICA Kvantum ut?

-Jag borjade i september 2018 och har hunnit
med att vara pa flera avdelningar. Sedan drygt
ett ar tillbaka hittar ni mig pa frukt- och grént
avdelningen dér jag ser till att det alltid ar
snyggt och frascht pa hyllorna. Har i butiken
trivs jag jattebra!

Vad gor du helst nar du inte jobbar?

- Mitt storsta intresse ar smink och skdnhetsvard.
Jag lagger upp sminkningar och tips pa mina
sociala medier sa ofta jag bara kan. Nastan hela
mina lediga tid gar at till att filma och klippa
videos som du kan hitta pa min nystartade
Youtubekanal. Jag har &ven ett instagramkonto
och en blogg som jag skrivit pa sedan 2014. Just
nu ligger bloggen lite pa paus fér nu lagger jag
allt mitt fokus pa Youtube och Instagram. Det blir
runt tjugo timmar i veckan som jag lagger pa
Youtube. Sedan pandemin brét ut har jag fatt
mycket tid 6ver sa det var ett perfekt tillfalle att
starta upp min kanal som manga féljare har
efterfragat. Idag ska jag spela in tre videos med
olika sminkningar som jag sedan ska lagga upp.

Vad betyder smink fér dig?

—-For mig ar det framst ett kreativt satt att
uttrycka sig pa. Det gér inget om det inte blir
som man tankt sig for da ar det bara bérja om.
Att sminka mig fungerar terapeutiskt fér mig
- jag kopplar av och har kul.

Att sminka mig fungerar
terapeutiskt fér mig
—jag kopplar av och har kul.

Skodnhetsrelaterade Youtube-klipp star fér en
stor del av tittandet bland kvinnor. Varfor tror
du att sminkintresset ar sa populart?

-Jag vet faktiskt inte, men ténker att det ar roligt
och kreativt forum som manga kan ta del av. Det
ar visuellt med fokus pa mycket farg och form som
manga gillar. Man leker och experimenterar med
sitt ansikte och nar man tréttnat pa en sminkning
sa ar det bara att tvatta bort.

Namn: Kajsa Christiansson
Alder: 24 &r
Bor: Varberg
Gér: Medarbetare pa
frukt- och grontavdelningen
Annat: Har en egen skonhetskanal

pa Youtube

Vilka &r dina favoritsminkningar?

-0j, det finns sd manga olika men Gver lag sa
gillar jag sminkningar utdver det vanliga, som till
exempel nar det ar halloween. Jag sminkade mig
bland annat till en pumpa och clown vilket var
valdigt uppskattat av mina foljare. Till vardags pa
jobbet sminkar jag mig inte s& mycket, men néar
jag lagger upp klipp pa sociala medier sa blir det
alltid ordentliga sminkningar. Det blir inte bara
lappglans och mascara om jag séger sa.

Folj Kajsa
pd Youtube

Sok pa: Kajsa Maria.

Pa Instagram hittar du henne hér:
@kajsamaria
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MOT VAR MEDARBETARE ADAM K

Adam sjunger
@1 finstamd p

Har fér du bekanta dig med var skon-
sjungande medarbetare som varje dag
ser till s& att det ser snyggt ut pd hyllorna
i butiken. Vi ar séklart nyfikna pd att veta
mer om hans stora musikintresse.

Sag hej till Adam Olssonl

Halld Adam,
vad g6r du om dagarna?

-Sedan drygt tva ar tillbaka jobbar jag
har pa ICA Kvantum. Jag plockar till
storsta del varor pa kolonial och mejeri-
avdelningen vilket passar mig perfekt.
Arbetsuppgifterna ar varierande och
arbetstiderna ger mig frihet vilket &r
toppen. Jag slutar oftast vid lunch och
har da hela dagen framfér mig att goéra
annat som jag ocksa tycker om.

Vad gor du pa fritiden?

-Stor del av min lediga tid gnar jag at
musiken. Jag skriver egna latar, sjunger,
repar och spelar ini studion. Det var som
forst for tre ar sedan som jag tog tag i
musiken pa riktigt. Innan dess var jag
blyg och vagade inte sjunga infor folk,
men efter att ha bott i USA en tid sa
kdnde jag att det var dags. Jag féredrar
att sjunga pa engelska eftersom det &r
lattare att hitta orden.

Vad inspirerar dig till
att skapa musik?

- Ménniskor som vagar satsa hel-
hjértat pa det som de brinner fér och som
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struntar i vad andra tycker och tanker.
Justin Bieber &r en av mina férebilder.
Foérutom att han har en grym rést s& ar
han @ven en duktig dansare. Det &r latt
att gldmma bort att han som spelar for
slutsalda arenor éver hela vérlden &ven
har varit en person som kdmpat sig
uppat, precis som jag.

Vad ar det basta med att

halla pa med musik?

-Det ar sa mycket sa det blir svart att vélja
ut nagot. Jag alskar musik och om jag inte
sjunger sjélv sa har jag alltid musik i lurarna.
Musiken &r en uttrycksform dar jag
kanner att jag kan fa utlopp for alla
kdnslor, oavsett om jag ar glad eller
ledsen. Allting ryms i musiken och det

ar fint att kunna dela sin musik med

andra som kan relatera till ens texter.

Vad hander framover?

-Det ar svart att planera nagot nu nar vi
ar mitt uppe i pandemin, men jag langtar
efter att spela framfér publik pa lokala
stallen i sommar. Jag &r pa gang att
slappa ny musik, bade egna latar och
gastsjunger pa andras latar, vilket &r

Namn: Adam Olsson
Alder: 25 ar
Bor: Varberg

valdigt spannande. Hoppas verkligen
att musiken tar fart pa riktigt snart. Min
sangcoach Angelika Redlund och jag
har spelat en del ihop och det hoppas
jag aven att vi kan gora framéver. Jag
sjunger och hon lagger stdmmor och
spelar gitarr.

Gor: Varuplockare
Annat: Skriver, sjunger och
spelar in musik

Vilken ar den basta

spelning du gjort?

-Det var helt klart nar jag spelade i
Globen for ett ar sedan framfér 500
personer. ICA hade en kickoff for alla
ICA-handlare och da fragade Victor som
ar ICA Kvantum Varbergs stéllforetrad-
ande handlare om jag ville spela. Sjélvklart
ville jag det, men jag var riktigt nervés pa
taget upp. Spelningen gick jattebra och
det ar verkligen ett minne som jag bar
med mig resten av livet.

Folj Adam
pd Instagram

@carladamo




ANNONS

FONTANA

——LESTID7S ——

HUR GGR MAN EN MODERN Zju’llbsf SOM AR LIKA BRASOM Flallowmi?

- SVENSK GRILLOST.

~ GREKISK KARLEK.

Forst m.t‘foducerade vi halloumi i Sverige. Den blev en helt ny matvana. Sedan
gjorde vi Sveriges forsta grillost, en grekisk Grilloumi efter eget recept. Den blev
valdigt god. Nu harvi gjort en svensk Grilloumiav mjolk fran norrlandska kossor

i.samarbete med Norrmejerier. Den blev,alldeles underbar. En lokal-
! producerad svensk grillost gjord med grekisk karlek.
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S"JENSH GRILLGST
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* Priser géller till vecka 24
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ANNONS

GRILLOUMI® BﬂWlS

Sdtpotatis ar en av Grilloumins basta smakkompisar. Lat
den bli mjuk och mysig i ugnen medan du rostar notteroch . "
repar myntablad. Lagg till grénkal eller spenat och stro over. "

granatapplekarnor som gor allting snyggt och lite syrligt: Se,ﬂge'ra \
direkt i formen eller som bowl. Men glom inte hummusen 5

INGREDIENSER

- 400 g Fontana Svensk
Grilloumi®

« 2 stora sotpotatisar

« Myntablad, farska
* Flingsalt

» Svartpeppar
- 200 g pinjenotter o
» Fontana ONE olivolja
« 2 rodlokar, tunt skivade

« Fontana Hummus Originalet

- 160 g granatapplekarnor

« Gronkal, repad i sma kvistar
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1. Satt ugnen pa 200°. Skala sotpotatis och dela i
munsbitar. Lagg bitarna pé en plat, ringla éver olivolja,

blanda runt och salta med flingsalt. Baka potatisen i
ugnen i 20-30 minuter.

2. Koka upp lattsaltat vatten. Lagg gronkélen i vattnet,
hall ut denien sil och kyl under kallt vatten. Torka kélen
ordentligt. Rosta pinjenttterna i en torr stekpanna pé
medelvarme sa att de far lite farg. Skiva Grilloumi och
stek denilite olivolja.

3. Varva ingredienserna i fyra rymliga skalar. Toppa med
flingsalt, svartpeppar, en skvatt olivolja och en rejalklick
hummus.



MOT EN PROFIL

Namn: Joakim Lindner

Alder: 29 ar

Bor: Varberg

Gor: Backi Varbergs BolS FC Seniorlag
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| VARBERG

Fotbolisgladje
pa hog niva

Sedan sju &r tillbaka har vi néjet att ha Joakim Lindner
som back i Varbergs BolS. Han &r en méimedveten
spelare som varit truppen trogen Idnge. Vi passade pd
att prata lite ndrmre med Joakim som Idmnade storstan
for att spela fotboll pé Véstkustens vackraste plats.

Joakim var fem ar nar han knét sina fotbollsskor
for forsta gangen och tog sig ut pa fotbolls-
planen i hans moderklubb Brommapojkarna.

-Likt manga andra borjade jag fotbollsskola
redan som liten. Jag tyckte det var valdigt roligt
och i bérjan var det bara pa lek, men med tiden
markte jag och flera med mig att jag hade lite
talang. Spelandet stramades at sa det géllde att
hénga med och orka. Nar manga av mina lag-
kamrater hoppade av och hittade andra intressen
stannade jag kvar och fortsatte spela.

Han spelade troget i klubben &nda fram tills
for atta ar sedan nar han fick ett erbjudande
och blev varvad till Osters IF i Vaxjo. Joakim vill
standigt utveckla sitt spel och valde darfor ett
ar senare att skriva kontrakt med Varbergs BolS
och blev varbergsbo pa heltid.

-Jag trivs véldigt bra bade i Varberg och i
klubben. Vi har en véldigt familjar och harlig
stamning i klubben. Nar man &r pa véag till
tréningen kan man traffa ungdomslaget som
precis tranat. Det ar alltid roligt att héra hur det
gar for dem och skapa lite kontakter. | klubben
finns manga fantastiska eldsjalar som &r med
och hjalper till i och runtomkring pa olika satt.

Joakim berattar om lagets trogna fanns som
bestar av ett tjugotal ldre farbréoder som ofta

ar med och kollar pa traningarna.

-Oavsett om det sporegnar eller om det ar

pandemi sa finns dessa fantastiska farbroder har.

Nu i dessa annorlunda tider star de tappert
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utanfoér stangslet och kollar pa vara traningar,
men annars sitter de alltid pa laktaren till-
sammans, dricker kaffe och hejar pa oss. Under
mina sju ar har har de alltid varit med och det
betyder mer for oss spelare &n vad man kan tro.
Jag hoppas att de snart ska fa sina vaccinations-
sprutor sa att de kan fa sitta ner pa laktaren igen
och att vi kan traffas som vanligt.

Genom aren har Joakim saklart samlat pa sig ett
gang fina minnen, men det finns ett minne som
berdr honom lite extra.

-Det var saklart nar vi tog oss in i allsvenskan for
tva ar sedan med 5 000 hejande fans pa laktarna.
Journalister och manga andra med dem hade
tippat oss som forlorare, men istéllet hamnade
vi pa toppen och vande pa tabellen. Det var sista
matchen pa hemmaplan pa Paskbergsvallen
(nu Varberg Energi arena) nér vi motte Mjallby
séllskap. 1-1 mal var det som krévdes for att vi
skulle vinna och hela Varberg var pa plats och
firade oss. Nar slutsignalen gick utbrét ett
kramkalas utan dess like. Alla vara fans rusande
ner pa planen och fick kda i dsregnet for att heja
fram oss. Sedan aterstod en fest med laget som
var valdigt rolig.

2020 var forsta aret i allsvenskan och alla hade
férhoppningar pa ett ar med mycket spel och
stor uppstandelse, men sa kom pandemin och
stéllde till det for oss alla.

-Vi hade férhoppningar pa ett haftigt ar, men vi
fick spela sasongen utan var publik. Ett plaster
pa saret var i alla fall att vi gjorde en bra sésong

trots allt. Vi holl oss kvar i allsvenskan vilket ar
svart som nykomlingar, men vi kom elva och det
ar bra. Man maste ha i atanke att vi méter de
basta lagen som har helt andra forutsattningar
an oss.

Férutom att spela i klubben sa jobbar Joakim
aven pa kontoret. Han jobbar med sélj och
sponsring tillsammans med en annan spelare.

-Mycket tid gar at till att sitta i méten och ringa
runt och forséka hitta nya sponsorer. Forutom
jobbet sa pluggar jag dven pa distans vilket jag
gjort under flera ar nu. Nu har jag inte lang tid
kvar innan jag har en kandidatexamen i ekonomi
med inriktning pa féretagsekonomi.

Sasongen &r i full gdng och Joakim berattar
vad han mest hoppas pa framéver.

- Vi hoppas saklart pa att vi alla kommer vara
vaccinerade snart sa att vi kan spela for fulla
laktare igen, for &r det nagot vi saknar sa ar det
publiken. Vi vill att publiken &n en gang ska fa
uppleva det vi kanner pa planen. Sjalvklart
hoppas jag pa en bra start i allsvenskan ocks3,
avslutar Joakim.

Folj Varbergs BolS
pd Facebook

@varbergsboisfc
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bben med
cistar hemma

Det basta beslutet Lmo Ahl ndgonsin tagit ar att boérja rida. Nu sitter

Varbergs

Ridklubb som Lina beskriver ar sa mycket mer an bara en ridskola.

Det var en vadslagning, att under tolv
manader testa tolv nya saker, som fick
Lina att kliva upp pa héastryggen for
férsta gdngen som vuxen. For bara tva
ar sedan. Sedan dess har hon varit fast
i hastarnas varld och fatt maojlighet att
axla rollen som sekreterare fér
Varbergs Ridklubb.

- Att borja rida &r det basta beslutet jag
tagit! Klubben &r en rofylld plats dar
man far vara i sin egen lilla bubbla
tillsammans med djuren, samtidigt som
det &r ett socialt utrymme med en harlig
gemenskap dér folk i alla olika aldrar
mots pa samma plan. Det spelar ingen
roll hur lang eller kort tid man har ridit.

Det alla har gemensamt ar att man
standigt utvecklas, oavsett vilken niva
man ligger pa. Det skapar en otroligt
positiv och hjalpsam atmosfar som jag
tycker ar helt magisk, séger Lina.

Ridklubben ar enideell férening som
Lina beskriver star pa tre ben. Det ena
ar Sveriges Ridgymnasium i Varberg,
en gymnasieskola som kombinerar ung-
domarnas utbildning med spetskun-
skaper inom héastar och ridsport, och
det andra &r benet utgérs av Varberg
Ridskola. Det tredje bestar av priva-
tryttare med héstar i andra stall som
har tillgang till klubbens anlaggningar
genom medlemskap. Pa ridskolan kan

man rida med sin privata hast, men
verksamheten bestar framfor allt av
att utveckla och driva ridkurser med
ridskolans hastar for medlemmar pa
alla olika nivaer.

-Pa ridskolan anordnas kurser fér bade
knattar och seniorer, fran nybérjare till
riktigt erfarna ryttare, och allt ddremellan.
Nar jag inte engagerar mig i klubben sa
jobbar jag som skolkurator, och jag upp-
lever att alla barn &r i stallet under samma
férutsattningar, trots skilda bakgrunder.
Pa ridskolan far barnen mycket fina
relationer till djuren och till varandra,
och stallet blir en neutral plats dar folk
med samma intressen mots pa samma

villkor. Alla blir som en del av en social
gemenskap, sdger Lina.

Férutom kurser och lager anordnas
aven olika sorters tavlingar, event och
prova-pa-tillfallen av klubben. Ibland
i samarbete med ridgymnasiet, och
ibland tillsammans med ridskolan.

-Varbergshoppet &r ett aterkommande
event som arrangeras av var tavlings-
sektion. Utéver det arrangeras aven
nagonting som kallas pay and jump

och pay and ride. Det kan beskrivas

som traningstavlingar fér hoppning
respektive dressyr dér man kan testa
bade sin hast och sina ryttaregenskaper,
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och hur de beter sig i tédvlingssammanhang.
Om man inte har en egen hast finns det
ibland majlighet for ridskoleelever att
hyra en fran ridskolan. For de som vill
komma igdng med att tavla pa riktigt

sa kommer vi dven anordna en gront
kort-kurs, tillagger Lina.

Pa grund av coronapandemin har
Varbergs Ridklubb inte kunnat anordna
varken tavlingar, lager eller event pa
samma satt som de brukar.

Restriktionerna paverkar &ven vilka och
hur manga som far réra sig stallet. Just
nu &r det bara 6ppet for klubbens
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STODJER

Sveriges
@ Ridgymnasium

Sveriges Ridgymnasium finns idag pa fyra orter, men det var har i Varberg som allt startade 2005 pa Kvarnagardens
Ridcenter. An idag valjer ménga elever just var skola, bland annat pa grund av méjligheten att nyttja de trédnings-
och tavlingsférdelar man fér ta del av som medlem i Varbergs Ridklubb. Aven utanfér skoltid fylls anlaggningen av
aktiviteter, sa hos oss blir det aldrig trakigt! Detta sdger Emma Larsson. Rektor pa Sveriges Ridgymnasium i Varberg.

Det ér bland annat tack vare véra sponsorer som

vi har méjlighet utéka verksamheten ytterligare...

medlemmar, men Lina understryker att
alla som &r nyfikna pa att borja rida ska
kénna sig vélkomna att fa uppleva
klubbmiljon bland héastar och ho.

-Om du eller ditt barn &r sugen pa att
bérja rida sa ar bara att komma forbi oss
pa klubben! Boka in en provridning sa
far niinte bara kdnna pa hur det ar att
sitta pa hastryggen, utan dven hur det &r
att gbra iordning héasten infér ritt och
mysa med den efter ridturen. Som en
ridlektion i miniatyrformat! Annars sa ar
stallet alltid 6ppet for alla. Kom in med
en kompis, ga forbi hagarna, klappa lite
mular, och bara mys! Men som sagt, pa
grund av coronapandemin har vi tyvarr
fatt pausa nagra delar av prova- pa-
verksamheten, séger Lina som tillagger
att stalldérrarna aterigen kommer
6ppnas nar pandemin val har lagt sig.

Att Varbergs Ridklubb &r en ideell
férening innebér att den gar runt med
hjélp av bidrag, medlemsavgifter och
sponsorer som ICA Kvantum Varberg.
Det betyder dven att klubbens med-
lemmar driver verksamheten ideellt
utan betalning. Fran styrelsebeslut och
ekonomi, till att fixa i stallet och agera
funktionar vid tévlingar. Men ett med-
lemskap behdéver inte heller betyda
nagot mer an att man bara far rida

pa klubbens anldggningar.

- Att bli medlem innebér att man far rida
for ridskolan och gymnasiet, alternativt
som privatryttare. Det betyder att man
aven far ta del av alla vara anlaggningar
och redskap. For klubbmedlemmar med
egen hast anordnas till exempel fri
ridning dér man kan boka in sig pa vara
maneger. Det ar bland annat tack vare
vara sponsorer som vi har mgjlighet
utoka verksamheten ytterligare, genom
att rusta upp anlaggningar, kdpa in nya
hinder, skapa bra underlag att rida p3,
bygga ut och mgjliggéra mer flexibla
ridtider. Allt for att forbattra klubben
for vara hastélskande medlemmar!
Avslutar Lina.

Bli en ledstjcrna

Ungdomsmedlemmar i Varbergs
Ridklubb som gar pa var ridskola kan
deltaiett valetablerat system
som kallas Ledstjarnorna.

Det syftar till att |&ra deltagarna allt om
djurhallning, stétta och hjélpa andra
ryttare i stallet, samt att ta extra ansvar
fér hastarna. Ungdomarna far utbilda sig
iledarskap, vardskap och kamratskap,
vilket & mycket uppskattat.

Charlotte Wettberg och
lda Johansson
Agare, Varbergs Ridskola

1
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Karamelliserad
I6kmajo

PORTIONER: 4
TID: 30 MINUTER | MEDEL

3 gula I6kar

2 msk olja

salt och svartpeppar
1 kruka bladpersilja
2 dl majonnas

2 msk dijonsenap

Skala och hacka I6ken. Stek den sakta
ioljan i en stekpanna tills den & mork-
brun och karamelliserad. Krydda med
salt och peppar. Lat I6ken bli kall.
Hacka persiljan grovt.

Blanda I6ken med majonnas, persilja
och dijonsenap.

Servera den

karamelliserade lEkmajon

pé hamburgare!

Melon- och gurksalsa

PORTIONER: 4
TID: 30 MINUTER | MEDEL

Y5 galiamelon (ca 400 g)
1gurka

2 salladslokar

1 r6d peppar

1 lime, finrivet skal och saft
2 msk sesamfrd

2 tsk sesamolja

2 msk olja

salt och svartpeppar

Karna ur, skala och skér melonen

i cirka 1 cm stora tarningar. Skala

och dela gurkan pa langden. Ta bort
_kadrnorna och skardenicirkalcm

stora tarningar.

Ansa och skar salladsldken tunt pa
snedden. Dela, kdrna ur och strimla
chilin fint.

Tvatta och riv det yttersta av skalet
pa limen. Pressa ur saften.

Rosta sesamfrona i en torr stekpanna.

Blanda melon, gurka, salladslok, chili,
limeskal, limesaft, sesamfro, sesamolja
och olja till en salsa. Smaksétt med salt
och peppar.

Smaksétt gérna salsan
med grovhackad
koriander.

ICA KVANTUM VARBERGS
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.,.."f Grillad portabello

f med tvd sorters 16k

PORTIONER: 4
TID: 30 MINUTER | LATT

-

F N
a "__,i
-"J

—

4 farska I6kar med blast

3 msk olivolja

salt och svartpeppar

2 stora portabellosvampar
1dl rostad I6k

1. Ansa och dela I6karna pa langden. Blanda I6ken med
halften av olivoljan och smaks&tt med salt och peppar.

2. Ansa svampen. Pensla svamparna med resterande
olja, krydda med salt och peppar.

3. Grillal6ken och svampen pa direkt varme dver gléden
tills de far en fin farg. Flytta gronsakerna till indirekt vérme
och grilla ytterligare 5-10 minuter. Vand dem da och da.

4. Lagg de grillade gronsakerna pa ett fat
och strd dver rostad I6k. e

e

e

Grillad portabello -
ar ocksé jattegott

Lt ersétta kottet

Grillad pak choi
och gron sparris

PORTIONER: 4 —
TID: 30 MINUTER | MEDEL

a J -\h._n_“

1dl solrosfrén 1. Rosta solrosfréna i en torr stekpanna. J ! i,
5009 grén férsk sparris 2. Skar bort cirka 2 cm av botten pa sparrisen. Skala nedre delen av ¢

2 pak choi sparrisen om de &r tjocka. Ansa och dela pak choien pa langden.

3 mskolja 3.
salt och svartpeppar

Pensla grénsakerna med olja och krydda med salt och peppar.
4. Grilla pak choi och sparris Gver gléden 2-3 minuter, vand dem da och da.

Lagg de grillade grénsakerna pa ett fat och stré dver solrosfrona.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021
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Grillad fénkal och bellaverde
med rostade pumpakérnor
PORTIONER: 4 / B~
TID: 30 MINUTER | MEDEL
4 msk pumpaké&rnor
2 fankal (a ca 300g)

2509 bellaverde
3 msk olivolja

salt och svartpeppar

1. Rosta pumpakarnorna i en torr stekpanna.

2. Ansa och skiva fankalen i cirka 1 cm tjocka skivor.

3. Pensla fankal och bellaverde med olivolja.
Krydda med salt och peppar.

4. Grilla fankalen och bellaverde forsiktigt
5-6 minuter. Vand da och da.

5. Lagg de grillade gronsakerna pa ett
| fat och str6 dver rostade pumpakéarnor.

— PROTEIN — 7~

Grillad lax, halloumi
och kycklingspett

PORTIONER: 4 PER PROTEINKALLA
TID: 30 MINUTER | MEDEL

Lax:

Pensla cirka 600 g laxfilé (med skinn) med
1 msk olja. Krydda med salt och peppar.

Grilla laxen 6ver gléden pa mycket hett
galler till en innertemperatur pa 54 °C.

Halloumi:
Skar cirka 400 g halloumi i 1 cm tjocka skivor.
Pensla osten med 2 msk olja. citron tills ytan blivit B8

karamelliserad, pressa } ok e

Grilla 6ver gloden tills de fatt fin farg. - =
éver vid servering.

Krydda med svartpeppar.

Kycklingspett:

Skar cirka 600 g benfri kyckling i 3x3 cm stora bitar.
Vand kuberna i en bunke med 2 msk olja. Smaksatt
med salt och peppar.

Tra upp bitarna pa 4 grillspett och grilla dem
pa gldden tills de far fin farg. Grilla pa indirekt
varme tills de har en innertemperatur pa 72°C.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021
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Satt krydda
pd din grilining

Zigges BBQ dr kryddféretaget frdn Onsala som sticker
ut med sina grymma och handgjorda kryddblandningar
helt utan tillsatser. Vi pratade med grundaren och
grilfantasten Michael “Zigge’ Sigurdson som vunnit pris

LOKALA

SMAKER

for sina smakrika kryddor och goda recept.

Zigge har sedan barnsben alltid

varit intresserad av att laga mat
utomhus. Det borjade tidigt med
ett medlemskap i Friluftsframjandet
dar man satt ute och grillade korv
och pinnbrdéd 6ver 6ppen eld.
Intresset fortsatte under aren och
for tretton ar sedan borjade han
grilla mer och mer.

-Jag borjade sa smatt att lagga
upp mina alster pa sociala medier.
Det var allt fran pulled pork till stekta
gronsaker med fokus pa riktigt bra

smaksattning. Jag letade standigt
efter kryddor av bra kvalitet i butikerna,
men upptackte att manga innehdll
socker, smakforstarkare och allt dar-
emellan. Da kom jag underfund med
att det har halet pd marknaden skulle
jag bli tvungen att fylla, eftersom bra
kryddor ar viktig del i god matlagning.

Han har mycket sin fru Pernilla att
tacka for foretagets framgang
eftersom det var hon som tidigt
uppmanade Zigge till att skriva ner
recepten pa sina kryddblandningar.

—-Hon sa "du som lagar sa god mat
borde skriva ner exakt hur du far
fram kryddningarna”. Det kom att
bli startskottet for min firma och jag
boérjade sa smatt att skapa egna
kryddblandningar som jag salde.

Den stora raketen for Zigges BBQ
framgang kom en varm julidag foér
tretton ar sedan.

-Jag hade cyklat downhill och
skadade mig riktigt illa. Det blev
till att vila pa hemmaplan framfér
poolen i tradgarden, istallet for
att semestra utomlands. Min fru
hade last att det var en grilltavling

i Aftonbladet. Hon peppade mig till
att tavla med min specialburgare.
Jag stéllde upp med min ham-
burgare som jag kryddat med
Dream Dust som ar den krydd-
blandning som nu ar en av mina
absoluta storsaljare.

Zigges gourmetburgare med
smak av svarta vinbar imponerade
pa juryn. Han vann tavlingen och
blev korad till Veckans grillméstare

i tidningen. Han postade ett inlagg
pa sociala medier och skrev att
om nagon var intresserad av att
képa kryddan sa var det bara att
hora av sig.

-Det blev snabbt en snackis. Folk
horde av sig som aldrig forr och ett
halvar senare startade jag mitt
bolag och sedan dess har jag utdkat
mitt sortiment. Idag har jag drygt
tjugofem kryddblandningar som

alla ar veganska, gluten- och
laktosfria och saklart fria fran
fargamnen. Jag kan lova dig att
med dessa kryddor kommer du na
masterliga resultat i koket och pa
grillen, dar dina gaster kommer att
prata om dina kulinariska fardigheter
under lang tid framover.

Forutom att kryddorna ar valdigt
smakrika sa ar de rena, men det &r
aven en annan sak som sticker ut.

-Jag tycker att det ar viktigt att
kunna se vad det &r man betalar
for. Alla mina pasar och burkar
ar sjalvklart transparenta sa att
kunden ser innehallet. Man ser
tydligt vitlok, paprika och allt
annat gott som mina blandningar
innehaller. Kryddorna har mycket
smak vilket innebar att du inte
behdver anvanda lika mycket som
du normalt satt gér med manga
andra kryddor pa marknaden. Om
du anvander tre matskedar av
kryddor sa behéver du bara
anvanda en matsked av mina.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021
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Min absoluta favorit &r laxsida som kom
pa fiarde plats i Grill-EM fér fem ar sedan.
Jag képer en hel laxsida och fryser in det
som jag inte anvander direkt.

1. Lagglaxen pa en grillplanka for att
skydda den fran varmen underifran.
Detta bidrar till att fisken far en mjukare
uppvarmning vilket héjer smaken.

2. Lagg skinnsidan nerat och stro
rikligt med kryddor pa kottet.

3. Grilla den indirekt, det vill sdga
grilla den vid sidan av kolen.

4. Laxen ska ha en temperatur pa
46-48 grader, tycker jag som grillar
ett hundratal laxar om aret.

5. Rorihop en kall sas med turkisk
yoghurt och kryddblandningen
Herbs and Lime.

6. Dela en citron pa mitten och grilla
direkt pa gléden. Den far en s6t-
syrlig smak som paminner om
citronlemonad.

7. Lagg den sedan vid sidan av laxen.
Pressa lite av citronsaften Gver laxen
och resten pressar du i den kalla sasen.

Koéttiga smaker

Grona
smaker

Jag ar valdigt fortjust i alla typer av kal
ochisynnerhet spetskal.

Klyv kalen pa mitten pa langden,
ringla forsiktigt lite olivolja eller
rapsolja pa, krydda med

Herbs and Lime eller Chimchurri.

Lat kalen ligga pa grillen tills den blivit
mjuk. Det kan ta en stund for all

vatska att avdunsta, men det ar det
vart fér smaken blir mer intensiv da.

Nar den &r mjuk vander du den
snabbt pa gléden och strimlar
den i tunna strimlor.

Serverade tillsammans med grillade
tomater, som far en fantastiskt god
smak tillsammans med inoljad
paprika och majs som grillats

en liten stund.

Tarna tomaten och paprikan, skar av
majskornen och servera tillsammans
med kalen i en varm sallad.

Dream Dust &r min storséljare som passar till allt. Krydda karrén, entrecéte eller

anvand som smaksattare i en bakad potatis. Ta fram en flaskkarré och torka forsiktigt
av ytan. Stré pa rikligt med krydda pa bada sidorna och I&gg den pa en tallrik sa att
kottet far massera in smakerna ordentligt. Har behover du varken tillsétta salt eller

peppar. Tjugo minuter senare ar det dags att ldgga karrén pa grillen. Det blir enormt
gott och passar tillsammans med en ugnsbakad potatis eller sallad.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021
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Gourmetburgare
med smak av svarta vinbér

4 PORTIONER | OVER 1 TIMME | MEDEL

grillfavlimq

Kryddblandningen
(récker i flera manader)

500 g hogrevsfars, garna 20%

1agg

2 msk svartvinbarsgelé 21/2dI socker

2 dI finkornigt salt utan jod
11/2 dl farinsocker

1/2 msk Dijonsenap

2 tsk flingsalt

1 tsk grovmalen svartpeppar 5 msk + 1 sk chilipulver

1 pkt tjocka gourmetbacon 2 msk + 2 tsk spiskummin

4 hembakade hamburgerbrad, 4 tsk cajennpeppar

gdrna hembakade 4 tsk nymalen svartpeppar

4 skivor rod cheddarost 4 tsk vitlokspulver

1 stor gullok 4 tsk lokpulver
1 msk Zigges special rub
(kryddblandning) Sallad
2 msk sweet baby Ray’s chipotle Riccol
honey bbgsas

Bladspenat

s blir de‘f Plommontomat
[l
o
icl! Gurka

,q mo\l‘tl .
Riven lagrad parmesan
Rostade sesamfron
Olivolja

Flytande honung

Blanda farsen, agget, ett halvt paket grillad och finhackad gourmetbacon,
gelén, senapen, salt, svartpeppar, kryddblandningen och bbgsasen ordentligt.
Forma till tennisbollar och platta ut. Vik tva skivor bacon i kors éver varje

burgare. Lat vila 1-2 timmar.
Under tiden kan du blanda till din sallad.

Grilla kottet i ungefar 4 minuter per sida sa baconet smalter inne i farsen.
Stroé 6ver en matsked av kryddblandningen nar burgarna ar fardiggrillade.

Servera med chilibearnaise och sallad.

Lt dig inspireras!
Folj Zigges BBQ

pa Instagram och Facebook:
@ziggesbbqg
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Flask
Karré
Kotlettrad

Filé, ytterfilé,

Lamm
Racks
Entrecote

Kotlett

Kyckling

Filé

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

kotlett

Hel (intill benet)

Klubbor (intill benet)

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Rétt temperatur pé det grillade

Rétt innertemperatur ar A och O for ett bra resultat p&
kott, fisk och kyckling. Fér kyckling och fiéisk ar det viktigt for
att veta ndr kottet dr ordentligt genomstekt.

Olika detaljer tar olika léng tid, och ofta varierar Gven storleken.
Daérfor ér innertemperaturen ett bra matt. Stick in en digital
termometer i mitten av den tjockaste delen. Om kéttet har ben
sticker duin termometern i mitten av den tjockaste delen, intill benet.

70-80°C
70°C
70°C

70gG

56-70°C
56-70°C
56-70°C

56-70°C

72-82°C
82°C
72°C

82°C

ICA KVANTUM VA

RBERG K

.‘Hlln

PORTIONER:

R 30 MINUTER | ENKELT

salt

NGt 50-75°C elio
Entrecote 50-70°C

Ryggbiff 50-70°C

Fars 70°C

Vilt

Vildsvin 72°C

Algkalv, entrecote 56-70°C Pensl
Hjortfile 56-70°C \-

Fisk

Lax 52-56°C

Torskrygg 56°C

Tonfisk albacore 32°C Recept &r

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

tsk finrivet citronskal
2 knippen grdn sparris (a 250 g

1 msk flytande honung
1/2 dl hackade rostade

hasselnétter

1. Smula fetaosten ien bunke. Tillsatt
smetana och vispa ihop till en kram.
ROr ner citronskal och smaka av med salt.

2. Brytevavden nedre delen pa sparrisen.

. med salt. Grilla tills den far Iite_.f'a;g‘

Servera sparrisen med fetaost-
N, o

kramenfringla over honung
ch stré dver hasselnétter.

>

hé%
och du hittar recept

lja (till pensling)

a sparrisen med olja och krydda

L

é nr 5,2020
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till vart mattorg, bredvid var delikatess.

En kasse laddad med en lacker
treratters middag, signerad
Kvantumkoket och

ICA Kvantums bageri.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021

BUTIKEN

|

Varm Matgdr

valj mellan kott, fisk och vegetariskt med
lackra tillbehor. Kombinera ihop med
salladsbaren, precis som du villl

Vi har investerat i en ny
luftig och mer miljdsmart
frysavdelning och flyttat
den till dar dryckerna
stod tidigare. Som en
folid har vi byggt en ny
avdelning for drycken och inom kort har vi dven snyggat till
avdelningarna for finkem, grovkem, toalettpapper, djurmat
och mycket mer,
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Vilken temperatur ska grilen ha och ar
det viktigt att anvanda termometer?
Stefan @r butikens egna grillindrd som har
stenkoll pé allt som hér grillning till. Han
delar sjalvklart med sig av anvandbara
tips och trix infor grillsdsongen och sé
bjuder han pé& négra spdnnande recept.

Klyv mogna persikor pa mitten och
ta ur kdrnorna. Lagg demien bunke
tillsammans med olivolja, rdsocker
och farsk hackad rosmarin. Lat
persikorna sta och gotta till sig i badet
over natten. Nar grillen &r tédnd sa ar
det dags att ta upp dem fran sasen.

Lagg dem pa gloden och lat persikorna
ligga dér tills de fatt lite farg. Servera
tillsammans med rejal klick vaniljglass
och ringla 6ver sasen.

Sot vattenmelon
med sting

Krydda vattenmelonskivor med chili,
farinsocker och paprikapulver och lagg
pa grillen. Skivorna blir kanderade av
sockret och ger tillsammans med de
andra kryddorna en ovantad smak-
upplevelse. Servera med vaniljglass
och balsamvinéger.

ICA KVANTUM VARBERGS

Hemma hos Stefan ar det grillsésong aret om. Gloden i hans klotgrill &r lika
varm pa ljumna varkvallar som frusna vinterdagar.

-Som de flesta andra grillar jag kétt, men de senaste aren har jag dven borjat
grilla fisk. Lax &r saklart en given klassiker, men nu har jag dven upptackt lite
mer udda fiskar som till exempel havsavsborre och tonfisk. Det ar tacksamt att
grilla fisk eftersom det gar fort att laga. Jag grillar dven en del havskréftor,
rodrakor och musslor. Jag roker aven rakor med smaksatt roktrda som ger
otroligt mycket smak. Du kan annars ldgga pa nagra sma bjorktran eller varfor
inte ta korsbars- eller dppelkvistar fran din egen tradgard? Lagg pa gléden nar
det brunnit klart och ha pa locket, vilket ocksa bidrar med mycket smak.

Revben for
barbecuediskaren

Gnid in hela kéttet med en smakrik rub och lat det sedan
vila i en timme, medan du tander grillen. For att fa till en riktigt
god rékig smak kan du anvanda dig av 3-2-1-metoden. Det innebaér att

du lagger pa rékspan da och da under de sex timmarna som kéttet ska grillas. Lagg
kéttet i mitten och grilla det i cirka tre timmar pa 110-120 grader. Plocka upp kéttet pa
folie och hall pa stark dppelcider eller nagon annan dryck som du tycker om. Légg
aven pa farska kryddor och slut paketet sa att det blir tatt. Lagg pa grillen i ytterligare
tva timmar. N&r det &r klart lagger du det vid sidan av kolen sa att det far vila. Pensla
forsiktigt det méra kottet med en barbecuesas och sedan pa grillen igen i ytterligare en
timme. Vill du ha réksmak sa kan du lagga pa flakes. Efter sex timmar ar det klart att
ata tillsammans med en rostad majssalsa eller en schysst sallad.
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Rumstempererat

Ta ut kottet ur kylen i god
tid, minst 20 minuter innan.
Om du tar kylskdpskallt kott
och lagger pa grillen sa
sjunker temperaturen,
vilket gor att kottet

snabbt tappar vatska.
Rumstempererat kott

far fina grillrdnder och
mycket smak.

GRILLSKOLA

e
&

Krydda pé. olika sétt
En rub ar blandade kryddor som du gnider in
i maten innan den grillas. Glaze penslas pa
pa bada sidor mot slutet. Vill du marinera ska
du lagga kottet i marinad minst 1-2 timmar
innan grillningen, garna annu tidigare. Har
du fint kott av riktigt bra kvalitet kan du gora
som kottmastarna i Argentina och framhava
smaken med enbart lite salt.

Grilla pé inclirekt
eller direkt vérme

Lér dig grila pd indirekt varme sé
tar du dina grillkunskaper till en
helt ny nivé. Genom att vaxla
mellan direkt och indirekt vérme
kan din grill forvandias till ett helt
utekok - baka, stek, koka och
woka mat pd grillen!

Med barbeque menar man alltid indirekt grillning.
Kéttet grillas langsamt under lock i stdrre stycken,
aldrig direkt 6ver gléden. Indirekt grillning &r en
varsam tillagningsmetod dar temperaturen halls pa
90-140 grader, likt en ugn! Resultatet blir mért och
saftigt. Den l&nga tiden ger ocksa fin grillyta och
god réksmak.

Sa grillar du pa indirekt viarme:

Fyll halva grillen med briketter, de haller varmen
langre &n kol. Ténd och vénta tills gléden &r askgra.
Om du vill, bryn det som ska grillas direkt dver
gléden innan du lagger det pa halvan utan glod.
Légg pa locket. Kolla att ventilationen fungerar,
annars slocknar gléden.

Direkt varme

Direkt véarme &r den gamla hederliga metoden att
grilla rakt 6ver gléden. Passar perfekt for korvar
eller kdtt i mindre bitar och skivor. Stérre bitar blir
brénda och torra om man later dem ligga pa direkt
varme tills de &r klara inuti.

Sa grillar du pa direkt varme:

Fyll grillen med ett jamnt lager kol eller briketter.
Tand och véanta tills gléden blivit askgra. Da &r den
direkta varmen som bést. En tumregel &r att allt
som tar mindre &n 25 minuter att grilla kan grillas

%

Légg inte kol i hela grillen

Lamna en liten yta dar fardiggrillat kétt, kory,
kyckling och grénsaker kan vila. Eller tand bara
halva grillen om du vill ha indirekt varme for
storre kottbitar.

Fin grillyta, inte brénd!
Vand kottet da och da sa att du inte branner
det, och pensla pa glaze mot slutet for fin yta.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021

pa direkt varme. Den hoga véarmen ger snygga
grillrénder, frasig yta och den goda lite
karamelliserade, "grillade” smaken.

T—

Téndl gr/'llen

20 minuter innan
Med kolgrill, tand elden en halvtimme
innan du ska grilla. Gra kol ar klartecknet!
Tank pa att aven en gasolgrill ska bli
ordentligt varm innan kottet aker pa.

Anvénd

stektermometer
Du har hort det forr, men det tal att
upprepas - med en stektermometer
ar det valdigt svart att misslyckas.

Saftigt kstt

Lat kottet vila nagra minuter innan du skar upp
det, da stannar kottsaften inuti. Men lagg det inte
i folie, for da fortsatter tilllagningen.
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NYTT UTSEENDE!
SAMMA GODA SMAK.

Nu byter vi utseendet pa hela vart sortiment, i vrigt ar allt som vanligt.
All var glass ar fortfarande producerad i Sverige,
helt fri fran palmolja och enbart gjord pa svensk farsk gradde.
Allt fér den goda smakens skull.

Vill du
synas har?

Kontakta: victor.andersson@kvantum.ica.se

20
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Hej grillvénner!

Nu &r sommaren i antdgande med rasande fart.
Solen skiner lite langre for varje dag och tempera-
turen kryper snart upp till kontinentala nivaer.
Visserligen finns det en och annan snoflack kvar
pa grasmattorna, men det hindrar oss inte fran att
plocka fram den efterléangtade grillen. Recept ska
testas och viner ska provsmakas innan hogsasongen
borjar pa riktigt.

Nu undrar van av ordning vem jag rakar vara.
Forutom att vara ICA-appens inofficiella stérsta fan
ar jag diplomerad sommelier, fotograf, DJ och
vinskribent. Jag driver vinpodden och sajten

Dos Gardenias.se tillsammans med en van och kollega.

Jag vet att manga med mig langtar efter att fa resa
utomlands igen. Tyvarr &r det inte mojlig att aterga
till gangse rutiner riktigt an. Det hindrar oss inte
fran att resa runt i varlden &nda! Min filosofi &r att
mat, vin och geografi gar hand i hand. Varje maltid
arenresa.

Namn: Carlos Norlén

¥ Alder: 49 &r
Familj: Min dlskade fru. Hon ar PT pa ett gym.
Hon trénar, jag dricker vin.
Annat: Mitt jobb och min fritid smaélterini

;" varann pa gott och ont. Vill jag verkligen
slappna av sa laser jag historiska romaner,
garna tegelstenar med en massa datum att
halla reda pa.

g B
L C

Med det sagt ar det dags att ta sig an veckans drycker. Jag har plockat fram lite viner som kan

vara bra att ha hemma nar grillsdsongen tar fart. Dessa kan du kombinera ihop med en stor

del av det som vi i Sverige alskar att grilla. Givetvis delar jag dven med mig av nagra

favoritrecept fran min alskade ICA-app. Salud!

Grillad pluma
med fénkalsrubb

4 PORTIONER | UNDER 30 MINUTER | MEDEL

Pluma, eller kotlettkappa som det &ven kallas, sitter
ovanpa bitar som karré och kotlett. Kéttet passar per-
fekt pa grillen tillsammans med rubb gjord pa fankal,

oregano och paprikapulver.

Recept ar hamtat fran Buffé nr 6, 2018
och du hittar receptet pa ICA.se. ReceptID: 724016

Fankalsrub 150 g fetaost

1 msk fankalsfréon 3 msk olivolja
1 msk finhackad mynta

1tsk chiliflakes

1 tsk torkad oregano
1 tsk paprikapulver

1tsk salt Till servering
R v rapsgris Féarskpotatis eller grillat
Sallad levainbréd

lananas

1 kg vattenmelon

1 citron

1. Fankalsrub: Mixa eller mortla ingredienserna
till rubben.

2. Gnid in pluman med kryddblandningen. Grilla pa
direkt varme 1-2 min per sida tills den far fin farg.
Flytta till indirekt varme och grilla ytterligare 7-8
min under lock tills innertemperaturen ar 65°C.
Lat kottet vila ca 5 min innan det skars upp.

3. Sallad: Skala och skar ananas och melon i stora
bitar eller skivor. Dela citronen.

4. Grilla frukterna runt om tills de far farg.
Grilla citronen pa snittytan nagra minuter.
Skar frukterna i mindre bitar och pressa 6ver
citronen. Blanda med smulad fetaost, olivolja,
mynta och chiliflakes.

5. Skiva kéttet och servera med melonsallad och
garna nykokt farskpotatis eller grillat levainbrod.

The Dalmatian Dog, 2018

Kroatien, Sjeverna Dalmacija,
120 kr, 75 cl, 14,5%, nr 2097.

Kroatiska viner &r har for att stanna. Har
niinte druckit druvan babi¢ (utalas
baabitj) &r det dags nu. Det &r som att
f& hela adriatiska havet i alla sinnen.
Mogna korsbar, lakrits och timjan balkan
style! Vinet passar till i princip allt som
kommer ur grillen.

Ar du vegetarian sa &r detta vin perfekt
till grillade gronsaker, vinets syra balans-
erar den |atta beskan fran en grillad
paprika till himmelska héjder. Det gar
dven att dricka vinet som det ar, gérna
da Iatt kylt, runt 13 till 14 grader.

Akoholfritt alternativ:
Saxhyttegubbens Blab&r 100%.

El Coto Crianza, 2016

Spanien, Rioja,
95 kr, 75 cl, 13,5%, nr 12670

En all time klassiker still going strong,
det &r trots allt 25 &r sedan den
lanserades i Sverige.

Jag alskar alla coola och nya
"hipsterviner” som valler in fran
Spanien, men nar grillen plockas fram e

ar detinget som slar den klassiska S
Rioja-stilen: réda mustiga, kryddiga och P AR b
ekfatslagrade viner med spannande ELCOTD
toner av kérsbar, kakao och vanilj.

Akoholfritt alternativ:
Saxhyttegubbens Blabar 100%.

Boschendal Brut

Sydafrika, Western Cape,
120 kr, 75 cl, 13%, nr 7889

Gula dpplen, nektariner och
nougat. Det &r de dofter och
smaker du far nar du korkar

upp dessa lyxiga bubblor

fran Sydafrika - gjort pa ”Cape
Classique”™-metoden. Det &r den
sydafrikanska metoden att gora
mousserande vin. Precis som
med champagne, med den andra
jasningen i sin egen flaska.

Perfekt som aperitif, till rokt lax
och givetuvis till skaldjur!

Akoholfritt alternativ:
Oddbird Spumante.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021



Portabello med
spenat och mozzarella

4 PORTIONER |

UNDER 45 MINUTER | MEDEL

4 stora portabellosvampar

(4 stora svampar

motsvarar ca 200 g)

1dl pinjendtter

(1dI motsvarar ca 80 g)
4 msk grillad paprika i olja
1 baguette (eventuellt)

1 msk olja
1 krm salt
1 krm peppar

1. Tabort foten pa svampen. Rosta pinjenétterna
i en torr och het stekpanna.

2. Marinad: Skala och pressa vitloken i en bunke.
Blanda i oregano, soja, balsamvindger och olivolja.
Vand runt svamparna i marinaden.

3. Fyllning: Fras skalad och pressad vitlok i olja i en
stekpanna nagon minut. Vand ner spenaten och
Iat den mjukna. Krydda med salt och peppar. Skar
mozzarellan i skivor. Ldgg svamparna pa grillen med
undersidan ner nagra minuter. Ta av fran grillen.

Marinad

1 stor vitl6ksklyfta
1 tsk oregano

2 msk soja

1dl balsamvinager
1dl olivolja
Fyllning

2 vitloksklyftor

1 pase babyspenat
(aé549)

200 g mozzarella

4. Fordela fraset och mozzarellan éver. Lagg tillbaka pa
grillen, gérna under lock. Grilla tills mozzarellan smalt.

5. Toppa burgarna med pinjenétter och grillad paprika.

6. Servera eventuellt i baguette.

~ -
Recept dr hamtat fran Buffé nr 5, 2013

och du hittar receptet pa ICA.se. ReceptID: 716440

CHABLIS

Frankrike, Bourgogne, Chablis,

149 kr, 75 cl, 12,5 %, nr 79925.

Manga vinélskare férknippar grill-
sommaren med ett glas "Chablis” i
solnedgangen. Men vad &r "Chablis”
egentligen? Det &r ett mindre vindistrikt
nordvést om Dijon som ingar i den stérre
vinregionen Bourgogne.

Vinerna gors uteslutande av den gréna
druvan chardonnay. De &r mycket friska,
torra och med en valdigt behaglig syra
som &r val lampad for en grillad fisk, en
frasch pasta vongole eller moules frites.

Priset sticker |att ivag nar vi rér oss runt
detta franska distrikt, men jag tycker att
man kan unna sig lite lyxigare droppar
da och da!

Akoholfritt alternativ:
Jus de Pommes Artisanal Pétillant, 2012.
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VINGUIDE
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Folklore Albarivio, 2020

=

o
"

FOLELODE

4.9

lr

Spanien, Galicien, Rias Baixas,

99 kr, 75 cl, 13%, nr 6263

| Galicien &r albarinodruvan regionens
drottning, i synnerhet i Rias Baixas dar
detta friska och krispiga vin kommer
ifran. Citrus och persikotoner samsas
med tropiska frukter och en krispig frisk
syra som far mig att Iangta till sommaren.

Det funkar utmarkt till calamares eller
med lite fetare fiskratter. Men oftast sa
dricker jag det som aperitif tillsammans
med lite tryffelchips.

Akoholfritt alternativ:
Natureo Free Muscat, 2020.

Laxspett med

kimchi

och sesamfron

o

™

2 ”n

4 PORTIONER | ' UNDER 30 MINUTER | MEDEL
800 g laxfilé 1 msk finriven farsk
4 grillspett ingefara
flingsalt med jod 200 g blomkal
svartpeppar 2 msk sambal oelek

1dl hoisinsas

2 msk sesamfrén

2 cosmopolitan

sallad

2 salladslokar

2 msk vitvinsvinager
1tsk flytande honung
1 msk olivolja

2 krm sesamolja

1/2 tsk salt

1 liten vitloksklyfta

Skar laxen i kuber och trad pa dem pa spetten.
Krydda med salt och peppar. Grilla runt om tills
det far en fin farg. Grilla darefter pa indirekt
grillning ca 5 minuter. Vand dem och pensla med

hoisinsasen u

nder grillningen.

Rosta sesamfrona i en torr och het stekpanna.

Lat svalna.

Bryt loss salladsbladen och spara 8 mellanstora

blad. Strimla resten av salladen och salladsloken.

Skala vitlok och ingeféra. Riv dem fint och riv
blomkalen grovt.

Blanda hélften av sesamfréna med resten av

ingredienserna och grénsakerna i en skal.

w

aka eventuellt av med mer vindger, sambal
ek och salt beroende pa vilken syra, hetta

och sélta man vill ha pa sin sallad.

&F’éna.

Recept hittar

.47‘ " Férdela ki'mcl_;in i de 8 sparade salladsbladen.
| r rf laxspetten och stro Gver resten av

du pa ICA.se. ReceptID: 716110

Cantina Zaccagnini

dal Tralcetto Rosé, 2019

Italien, Abruzzerna, 99 kr, 75 cl,
12,5%, nr 77807

En sommar utan rosé &ringen sommar!
Detta krispiga och ungdomliga vin &r
gjort pa 100% montepulciano, en bla
druva som frodas och mar gott i
Abruzzerna. Denna vackra bergsregion
ligger i hjartat av Italien, med Apenni-
nernaivast och Adriatiska havet i &st.

Vinet &r en liten symfoni av érter,
réda bar och citrustoner, perfekt som
séllskapsvin. Det passar dven utmarkt
till en chilikryddad lax med ljummen
potatissallad.

Akoholfritt alternativ:
Leitz Eins Zwei Zero Rosé.
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ANNONS

SIA Glass tillhdr Bertegruppen som ar Sveriges &ldsta famil-
jedgda féretag med anor sa langt tillbaka som 450 ar. Froet
till det som idag ar Bertegruppen saddes redan 1569 da nu-
varande &garnas anfader tog éver driften av Berte Qvarn i
Sléinge, Halland.

SIA Glass &r en produkt av bade arv och miljé. Arvet &r ge-
nerationer av mjdlnare, lantbrukare, entreprenérer och sam-
hallsbyggare. Miljon ar Sléinge i Halland: bérdiga spannmals-
falt, Suseans forsar och de gréna kullarna runt Susedalen.
Det &r har vara kor betar. Det &r har vi utvecklar och tillverkar
var glass. Det &r har var sjal och historia finns.

T s, O

Familjeféretaget: Lovisa, och Helena, L L
14:e generationen Stenstrém. AT Bl

..

Det &r med karlek fér hantverket och
omtanke om djur och natur som vi
tillverkar all var graddaglass i Sverige.
Alltid gjord pa svensk farsk gradde.

@ewmm

Familjen Stenstrém

NYTT
UTSEENDE!
SAMMA
GODA SMAK.

Gradden till var glass kommer fran ett fatal mjolk-
gardar i Sverige, inklusive varegen Berte Gard.
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“Nubakat 3

Alla vara bréd som har den har
symbolen har bakats sa ndra som

14 meter fran hyllan i butiken av vara @
i

duktiga bagare i vart eget bageri! |
\ \

NOS 0SS!

Skapat med karlek
i vart kok & bageri

KVANTUM

Varberg
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Blamusslor kan man dta med gott samvete for bade halsan och miljon.
Musslor passar utmarkt att tillaga pa grillen och serverade med bukettblomkal,

bellaverde, farskpotatis och en het harissamajonnas blir det en harlig grillmiddag.

PORTIONER: 4 | TID: UNDER 30 MINUTER | MEDEL |

-
1 citron, skal och 2 msk saft 1. Tvatta och finriv det yttersta av skalet musslor. Hall musslorna pa grillen.
14 dl olivolja pa citronen. Pressa ur saft. Blanda Lagg pa locket och grilla dem 4-5
1 kruka persilja citronskal med saft och olivolja och minuter eller tills de 6ppnar sig
2 férp & 160 g bukettblomkal smaka av med salt och peppar. (ta bort de som inte 6ppnat sig).
250g be'llaverde Hacka persiljan. . Vand ner musslorna i en stor skal
2msk olja 2. Blanda bukettblomkéalen och med citrondressingen och persilja.
salt och svartpeppar ;
i PP bellaverde med olja. Krydda med . Blanda majonnasen med harissa.
2lime salt och peppar. Grilla dem cirka )
2 kg férska blamusslor 5 minuter, vdnd dem d& och da. -+ Serveralii ariligde
2 dl majonnis O = Relor och grilla. grénsakerna, lime, harissamajonnas,
(recept finns pa ica.se) potatis c‘h salla -

2-3 tsk harissa

Till servering
kokt farskpotatis
romansallad

3. Skolj musslorna. Knacka latt pa
musslor som ar dppna och slang
de som inte sluter sig, likasa trasiga

Musslorna
sé snéla int
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PA GRILLAT FRAN HAVET K

Grillad laxfilé
med chimichurri
och bellaverde

4 PORTIONER | 45 MINUTER | MEDEL

4 farska l6kar Till servering:

200 g broccoli, Chimichurri, ris eller
bellaverde kokt farskpotatis

2 mskolja

salt och svartpeppar
ca 600 g laxfilé
2lime

1. Ansa och dela |6karna pa langden.

2. Vand bellaverden och I6k i olja, salt och
peppar

3. Grillalaxen 6ver gloden pa ett mycket hett
grillgaller till en innertemperatur pa 54°C.

4. Delalav limefrukterna och pressa saften
over laxen.

5. Grilla bellaverden och Ioken 5-6 minuter.
Vand da och da.

6. Skar den andra limeni 4 klyftor.

7. Servera laxen med grillade gronsaker,
chimichurri, limeklyftor och gérna ris

Chimichurri

Prova vart recept pa klassisk chimichurri - en
smakrik sas eller marinad med ursprung i Syd-
amerika som du gor genom att blanda persilja,

chili, olivolja, 6k och syrlig citronjuice. Chimi-
churrin ar god som marinad till grillat kott, eller

som tillbehor till kott eller fisk.

4 PORTIONER | 45 MINUTER | MEDEL

2dl finhackad persilja 3 msk finhackad

(2 dl motsvarar 2 schalottenlok
krukor) 1 tsk finhackad vitlok
1dl olivolja 1 tsk chiliflakes

1/2 dI citronjuice 11/2 krm salt

1. Ror ihop persilja, olivolja, citronjuice,
schalottenlok, vitlok och chiliflakes i en skal.
Smaka av med salt.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021
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VAR MED OCH MA BRA

|ICA Kvantum Varberg
satsar pa héilsa

P& ICA Kvantum pdgdr ett standigt hélsoarbete for att framja
medarbetarnas och kundernas hdalsa, men ett storre omtag

gjordes 2016 och sedan dess pdgdr arbetet for fullt Filip Andersson
ar stalforetradande ICA-handlare som Gven ar utbildad inom hdlsa,
vilket bidragit till att hans hidrrta kiappar lite extra fér just detta dmne.

Regelbunden friskvard &r ett satt att
behalla och utveckla en god hélsa, bade
fysiskt och psykiskt vilket bade den anstéllda
och arbetsgivaren vinner pa. Férutom att
en frisk medarbetare blir mer produktiv sa
forbattras &ven minneskapaciteten och
koncentrationsformagan forbattras vilket

frdmjar personen bade pa jobbet och privat.

-Vivillinspirera och uppmuntra vara
anstéllda och kunder till hallbara vanor
som &r bra bade fér méanniskan och
miljon. Det kan rora sig om allt fran att &ta

lite gronare till att réra pa sig. Vi erbjuder
vara medarbetare flera viktiga insatser
som bidrar till att arbetsmiljon blir sa bra
som mojligt. Varje dag erbjuder vi vara
medarbetare en halsosam och nyttig
frukostbuffé som vi tagit fram med hjalp av
livsmedelsverkets rekommendationer. En
sjukgymnast ar pa plats varje onsdag och
vagleder och tipsar medarbetare i
halsofragor och jobbar med rehabilite-
rande atgarder. Han har aven lart flera
kollegor massage vilket nu innebér att de
kan massera sina kollegor.

En annan omfattande del i halsoarbetet
har varit halsoundersdkningarna som
medarbetare fatt fyllai.

- De ger kunskap och information som
frédmjar medarbetarnas hélsa samt bidrar
till att butiken blir en attraktivare
arbetsplats. Tack vare undersdkningen
kan medarbetarna till exempel f& olika
tips pa évningar utifran deras behov.
Forutom detta sa erbjuder vi aven en
arlig Influensavaccination for att minska
risken att bli sjuk. Utdver denna insats

kommer aven en sjukskoterska till butiken
vartannat ar for att ta blodtryck pa alla
medarbetare och ge halsorad.

I dessa annorlunda tider &r det vissa halso-
framjande aktiviteter i butiken som star pa
paus. Filip beréttar lite pa vad han hoppas
kunna erbjuda kunderna langre fram.

-Vihoppas kunna erbjuda vara kunder
inspirerande och matnyttiga event med tva
dietister. De kommer vara hos oss regel-
bundet och komma med kostrad sa det
hoppas vi snart kunna bérja med. Fram tills
dess far ni halla utkik efter vara hélso-
samma och egenproducerade varor som
ar méarkta med "Var med och ma bra”. Vi
har aven haft halsoveckor i butiken som
varit uppskattade bland kunderna.

En frisk arbetsplats

Sedan i héstas samlas ett géng medarbetare en géng i veckan
fOr att tréna tillsammans pd coronasdkert avsténd. Butikens
affarschef Bjorm Lundh ér intiativiagaren till den halsofrémjande
grupptraningen som fGtt positiv effekt p& personalen.

Det 6vergripande malet for arbets-
miljdarbetet pa ICA Kvantum och

ICA Hajen Lagpris, ar att sékerstalla

en arbetsmiljé som inte utsatter sina
medarbetare for ohélsa eller olycksfall.
Som en del i hélsoarbetet har de bestamt
sig for att satsa pa grupptraning, som
Bjorn berattar mer om.

-Var filosofi gar ut pa att en frisk och
vdlmaende medarbetare gor bra ifran
sig bade pa jobbet, men lika sjalvklart

aven pa fritiden tillsammans med familj
och vénner. Det skapar helt enkelt en
positiv spiral.

Varje onsdagskvall traffas ett peppigt
gang i ur och skur i Paskbergskogen for
att kora ett traningspass som innehaller
16pning och stationstraningar med

sit-ups, armhavningar och mycket mer.

-Det viktigaste ar att oavsett vilken form
man &r i sa ska man kunna vara med och

trana utifran sina egna férutsattningar.
Tva ganger under en timme har vi
atersamling dér vi trénar tillsammans,
vilket gor att de som vill I6pa fort dar
emellan kan gdra det medan de som vill
ta det lite lugnare gor det. Sjalvklart
avslutar vi tillsammans med en gemensam
6vning, stretch, pepp och en stor applad.
Traningen bidrar till en harlig gemenskap
som dessutom skapar snackisar i lunch-
rummet bade fére och efter passet.
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Succe for’ nya”
~ Kronans F|skI

EGENGJORD SUSHI

8-bitars. Flera olika sorter.

KRONANS FISK
Oppettlder |

Mandag och I6rdag 9-18. Tlsdag—fredag 9-20. Varberg
Sondag stangt
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Saqga

aren

hejare pa cykling

NdGr hon inte kdr nybakat brod mellan ICA Hajen och vér butik
s& cyklar hon mountainbike pé elitnivé. Vi passade pd att fé en
liten pratstund med Varbergs fartfyllda damelit - médt Saga Molin.

Sa lange Saga kan minnas har hon hallit
pa med nagon form av sport. Det har
varit allt fran fotboll, boxning, langd-
skidakning till simning. Just langdskid-
akningen har sina begransningar har

i Varberg sa det fick hon dgna sig at

i fiallen dar hennes familj har en stuga.
Men det var en sport som passade henne
perfekt pa hemmaplan i Varberg -
némligen cyklingen.

-Jag har min pappa att tacka for att jag
borjade cykla. Han startade upp Varbergs
MTB pa 80-talet och nér han bérjade cykla
igen nér jag var nio ar ville jag prova pa.
Jag &r en tavlingsperson som standigt ar
pa jakt efter nya utmaningar och cyklingen
visade sig passa mig perfekt. Det &r tekniskt
utmanande och valdigt roligt vilket passar
mig som vill presteraii allt.

Saga har tavlati ungdoms-EM, SM och VM
under sina ar och henne insatser som
férstaarsjunior ledde dnda till EM som
sedan forde henne till VM i Australien
och Schweiz. | dessa annorlunda tider
ar alla tavlingar instéllda och hon ar
taggad pa att borja tavla igen.

-Nu nér jag inte har nagra tavlingar
att tréna infor sa &r det svart att halla
motivationen uppe. Jag har cyklati
nastan hela mitt liv och har alltid haft
maésterskap att se fram emot. Vi &r ett
gang fran klubben som brukar trana
ihop vilket &r peppande och kul.

Man behéver inte ka langt for att hitta
fina banor att cykla pa. Har i Varberg
finns nagra av Sagas favoritbanor.

-Strax norr om Varberg ligger Trénnige
som har en valdigt fin skog. Det &r en
perfekt plats att dka till fér den som gillar
att trixa sig fram i kuperad terréng och
anda har néra hem. En annan favorit ar
bokskogen i Akulla som erbjuder fina
mojligheter till stigcykling, men bara pa
begrénsade stigar eftersom vissa delar
avomradet &r ett naturreserverat.

Blir du ocksa peppad pa att ta dig ut och
cykla pa slingriga skogsstigar och i tuffa
backar? Saga kommer gérna med kloka
tips pa vad du boér tdnka pa innan du tar
dig utiterréngen.

-Forst och framst sa behdver du saklart
bade cykel och hjalm. K&nner du ndgon
som du kan lana av sa &r det perfekt. Jag
skulle rekommendera att anvanda skor

Namn: Saga Molin

Alder:21 &r

Bor: Varberg

Gor: varuplockare

Annat: Tavlar i mountainbike pa elitniva

som man séatter fast i pedalerna
eftersom det ger balans, grepp och
stabilitet. Nar du vél har dessa prylar

sa ar det bara att ta dig ut pa stigarna
tillsammans med en vén. Testa forsiktigt
att kora 6ver den lilla stenen eller roten
och se hur det kénns. Det &r viktigt att
ldra kénna cykeln och underlaget. Det &r
|att att fega ur, men som vi alla vet sa
klarar vi mer &n vi vagar sa kor pa!

Folj Sagas
cykling pd

Instagram

@sagamolincycling
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PA SAFTIGA HAMBURGARE

RECEPT

tig, mor och lite lyxigare smakupplevelse. Det ar helt

Hamburgare pa
klart det ratta valet for dagar nar man vill bjuda pa det dér lilla extra. Tilloehoren gar att
variera i det odndliga och resultatet [amnar ingen besviken. Har tipsar viom en avokado-
kram och syrligt picklad rédlok som tillsammans blir en fullpott till hamburgarnal

PORTIONER: 4 | TID: 60 MINUTER | MEDEL

Picklad rédI6k

Hoégrevsburgare

ca 600 g hogrevsfars

2 normalstora rédldkar

. Picklad I6k: Skala, dela och skiva I6karna

i tunna skivor.

. Blanda alltsa inte ihop farsen med kryddorna. Salta

. Pensla burgarna med olja innan du lagger

. Setill att gallret ar riktigt hett ndr hamburgaren l1aggs

salt och peppar 1dl socker . Koka upp socker, attika och vatten i en

B 1/2 dl &ttika (12%) kastrull. Dra av fran varmen och lagg ner
Avokadokrém 1 divilten |6ken i kastrullen. Lat svalna i lagen. Vénd
2 avokador runt da och da och Iat kallna.
2 dI l5tt créme fraiche 3. Avokadokram: Dela, kdrna och
1 vitloksklyfta grop ur avokadorna.
salt och peppar 4. Mosa ihop avokadorna med creme

fraichen och smakséatt med pressad
vii salt och peppar.

Att grilla

hamburgare
ér enkelt!

Folj dessa sju steg sé& garanterar vi
en galet god och saftig hamburgare.

Blott handernaii lite vatten. Kottfarsen kletar inte lika
1&tt ihop d&. Om du inte har nagot emot lite extra fett
blir den &nnu mer lattarbetad om du smorjer hdnderna
latt med olja.

Det bésta tricket for att fa riktigt saftiga burgare ar att
inte pressa ihop farsen, da blir burgaren kompakt
och upplevs som torr. Dela upp farsen i lagom stora
bitar, och forma genom att krama sa lite som mgjligt.

och peppra direkt pa burgarna nar de ligger pa grillen.

de pa grillen sa de inte fastnar pa gallret.

Se till att ha en sida pa grillen fér indirekt grillning
och en for direkt grillning.

pa direkt grillning, vand inte for tidigt, da finns det
risk att den fastnar. Krydda med salt och peppar.

L&gg hamburgarna pa den svalare delen av gallret,
1dgg pa locket och grilla hamburgaren indirekt.
Hamburgaren ar klar ndr innertemperaturen &r70°C.

Recept hittar du pa
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PA UPPTAKTSFARD

Nu kan vi antligen motas utomhus igen. Vilken tur
for oss att det finns s& manga generdsa ytor att njuta
av utomhus pé sdkert avsténd. Magnus Thomson dr
destinationsutvecklare p& Visit Varberg, som berdttar
om allt man kan géra utomhus i en stad som har nara
till skog, strand och stadskarna.

Varberg ligger ofta bland topparna i listan pa
Sveriges vackraste stader. Manga besoker staden
som ligger bra till rent geografiskt med narhet till
bade Képenhamn, Malmo, Goteborg och Oslo.
| &r star staden redo for att ta emot besokare som
pa ett tryggt och harligt satt kan besoka staden.

- Vi ar lyckligt lottade som har en stad som erbju-
der en fantastisk utomhusmilj6. Jag vill sla ett
slag for strandpromenaden som stracker sig
fran Varbergs fastning langs havet dnda ner till
Apelviken som &r surfarnas mecka. Ak skateboard,
cykla eller ta en promenad och méts av surfarna
som rider pa vagorna. Kommunen har satt upp
annu fler grillstationer i ar som gér det mojligt for
fler personer att njuta av en god bit mat samtidigt
som de njuter av den friska havsluften.

Fler och fler tar sig ut i naturen just nu och med
det blir det ocksa annu viktigare att man inte stor
eller forstor i naturen. Visit Varberg har tagit fram
ett koncept som heter Naturkarma som Magnus
berattar mer om.

- Vivill ta ett tag om allemansratten och sam-
tidigt gora den inspirerande och enkel att ta

till sig. Det ska vara roligt och latt att gora ratt.
Ett nytt koncept har tagits fram och tanken med
Naturkarma ar att man ska vilja visa upp och skryta,
om att man har gjort ratt och genom det inspirera
andra till att vilja gora samma sak. Vi vill att man
ska visa att man star upp for naturen. Lémna ditt
fotavtryck och tagga dina skrapfria skogsbilder pa
Instagram med #naturkarma. Vi vill kort och gott
hylla alla som gor bral

Pé cykel genom Varberg

| Varberg finns manga trevliga och
spannande cykelturer sa ta med picknick-
korgen och cykla ivag. Allt fran stérre
cykelleder till mindre lands- vagar, utmed
havet eller pa en lummig mysig skogsstig.
Fa kommuner har lika bra cykelvagar som
Varberg. Manga av vagarna passar ocksa
bra fér inlinesakning. Pa flera stéllen langs
med de olika cykellederna finns méjlighet
till 6vernattning for den som valjer att
cyklai etapper.

Kattegattleden ar en 390 km lang cykelled med unikt
havsnara lage, som gar mellan Helsingborg i séder och
Goteborg i norr, hela vdgen genom Halland. Félj de
rodvita skyltarna med nummer 1.

Behéver du lana cykel finns det att hyra pa:
Hyra cykel och Cykelverkstaden No 1.

Monarkleden |6per mellan Varberg och Kungséater och
ar huvudstraket i det natverk av cykelleder som utgar
fran olika platser utmed leden.
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| VARBERG

Hoppa i plurret
pé Kallbadhuset

Efter en promenad pa den vackra Strand-
promenaden ar det skont att stiga in i det
sagolika Kallbadhuset som stolt star pa sina
pelare ute i havet. | Varberg kan du njuta av
ett energigivande och svalkande dopp i havet
for att sen slappna av i en varm och skon bastu
i Kallbadhuset med utsikt Over Kattegatt

- aret runt. Vill du inte bada &r det lika trevligt
att bara ta en fika och njuta av arkitekturen,
havet och utsikten éver fastningen.

| Kallbadhuset ar det nakenbad som galler.
Det forstar man inte minst nér man hoppar

i kallare temperaturer. Det blir mycket kallare
med klader pa! Darfér finns det en bastu for
damerna och en fér herrarna. Pa onsdagar,
|6rdagar och séndagar kan man njuta av kalla
bad, en varm bastu med utsikt dver havet.

Kalla bad &r bra fér halsan, de dkar blod-
cirkulationen och &r darmed valdigt bra for
hjartat. Sa ett besok till Kallis ar inte fel om

man vill férbattra halsan och leva lite langre!

Promenerai
Akullas bokskogar

Akullas vackra bokskogar har 50 km2 vandrings-
leder, flera naturreservat och manga sjéar.

| Akulla bokskogar finns tolv vandringsstigar som
ar jamt fordelade i omradet och &r fran L6 till 6 km
langa. Alla &r mycket val markerade och ténkta
fér barnfamiljer och hundégare som vill ut i
naturen - sa du behover inte vara radd fér att
villa bort dig i skogen! Utéver den detalj- erade
markningen finns en faktabroschyr med karta
Over varje stig.

Upptdck innerhamnen

Endast 400 meter fran stadskarnan ligger smabatshamnen som &r véldigt valkomnande i ar.
Restaurangbéten Stella Polaris har lagt till och serverar lokalfdngade skaldjur. Har i ndrheten
ligger dven Rolands K6k & Bar som erbjuder fiskratter och sallader. | hamnen finns dven
silversmedja, glashytta och ett flertal konstnarsateljéer.

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021

Strandpromenaden

Fran Varbergs fastning 1dngs havet énda till ner
till Kusthotellet slingrar sig den fyra kilometer
langa Strandpromenaden. Njut av den friska
doften av hav, salt och tang nér du promenerar
langs klipporna, sandstranderna och de vérlds-
berémda nakenbaden - Kdringhalan, Skarpe
Nord (fér damer) och Goda hopp (fér herrar).
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Surdegspizzor,
da drycker och

g 00
= skon musik

STENUGNSBAKAD PIZZA | LA CASA DI PIETRA

I Stenhuset — ett stenkast fran Varbergs torg — kan du
och dina vianner njuta av lackra surdegspizzor, goda
drycker och musik i underbar medelhavsmiljo.

Sommar och pizza i stenhuset
Med ingang fran Prastgatan
ligger detta anrika stenhus
fran 1600-talet.

Har kan du uppleva en unik
mix av historia och medelhavs-
tradgard da huset forvandlas
till en italiensk trattoria.

Vid fint vdder vdalkomnas alla
i den fantastiska tradgarden.
Om védret sviker flyttar vi

in under de tjocka stenvalven.

Njut av stenugnsbakade
surdegspizzor, svalkande
drycker och skon musik
fredag och 16rdag fram till
midsommar. Darefter utokas
Oppettiderna — hall koll pa
varbergsstadshotell.com
eller pa sociala medier.

Varbergs Stadshotell & Asia Spa | 0340-69 0100 | varbergsstadshotell.com/stenhuset

Kickoff, fest eller bréllop

I Stenhuset kan ni vara
for er sjalva i exklusivitet.
Boka Stenhuset for ditt
foretagsarrangemang
eller privata tillstéllningar
sasom brollop och fest.

Pa menyn finns allt fran en
lattare fika, mingeltallrik
eller grillbuffé till en 5-rdtters
festmeny uppdukad inomhus.

Oavsett val — Stenhuset ger
er en unik miljo alla kommer
att minnas.

VS

VARBERGS
STADSHOTELL
& ASIA SPA
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grillfavoriter

P& vér valsorterade kottavdelning hittar du Jonatan
och Manuel som har stenkoll pé sortimentet. De
delar gédrna med sig av ndgra goda tips pd vad

du kan l&gga pd grillen i vér.

En stor del av allt kétt som séljs har pa avdel-
ningen ar butiksstyckat av Jonatan och Manuel.
Det &r sa ndra en gammal kéttbutik man kan
komma, dér du kan berdtta om vad just du
onskar, oavsett om det ar en flankstek eller
valhangd ryggbiff. Hamburgare, flankstek och
flaskfilé &r bara nagra av alla de kéttdetaljerna
som passar perfekt att lagga pa grillen. Jonatan
berattar om en amerikansk klassiker som ar
populér bland kunderna.

—Nu nér vi kan traffas ute och grilla sa har vi
markt att vara hamburgare gar hem hos
kunderna. En riktig amerikansk hamburgare
enligt alla konstens regler séljs pa de flesta
gourmetrestaurangerna och sjalvklart kan du
dven hitta en sddan hos oss. En klassisk ham-
burgare gjord pa grovmalen svensk hégrev
som vi styckat och stansat ut hittar du i diskarna,
tva och tva i trdg. Det enda du behdver gora ar
att tédnda pa grillen, steka och &t upp! Enklare &n

ICA Kvantum Varbergs magasin Nr 12021

sa kan det knappast bli. Vi férsoker standigt
utveckla recepten sa sitter du inne pa nagot tips
om nagot som kan férhéja hamburgaren sa kom
garna forbi och dela med dig.

Vilket &r da det godaste kéttet att grilla enligt
Manuel. Han beréattar garna om en favorit som
ar svar att misslyckas med.

-Jag maste sla ett slag fér var marinerade
flankstek som ar forbaskat god. Marinaden
som har inslag av flader har vara duktiga
kockat har i Kvantumkdoket tillagat. Nar kottet
fatt suga at sig smakerna fran marinaden
tillrackligt lange sa blir kéttet s& mért och
saftigt att det smalter i munnen. Det ar helt
klar en given klassiker pa mina grillkvallar.
Jag ater garna steken tillsammans med en
liten egen specialare, namligen potatisknyte.
Tarna potatis, koka den i en kvart och lagg
ner i ett foliepaket. Krydda med salt, peppar,

BESOK AVDELNINGEN K

hingens

finhacka salladslok och ldgg pa en rejal klick
smor. Lat sedan knytet ligga pa kolen i 20-30
minuter. Mums!

Att vi har i Sverige gillar att grilla rader det ingen
tvekan om. Flasket regerar men dven notkott,
kyckling, grillkorv och grénsaker &r andra givna
favoriter. Jonatans favorit & hamburgaren och
han beréttar lite om vad en sadan ska innehalla.

-Var hamburgare &r sa god eftersom det saftigt

feta kottet smalter pa grillen. En saftig hamburgare
ska innehalla tryffelmajonnéas som kockarna har i

koket gor. En annan given klassiker ar saklart den
smakrika cheddarosten som langsamt ska smaélta
pa kottet. En skiva rodIok, krispig isbergssallad

och ett mjukt och fluffigt briochebréd och sedan
ar duihamn. Egentligen tycker jag att hamburgaren
far tala for sig sjélv, men vill man ha nagot tilloehér

sd ar det sa klart hemmagjorda pommes frites

som galler.
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NOs oss!

1 k¢

KVANTUM
Varberg

Vi har eget kok och bageri dar vara kockar, kallskankor, bagare och konditorer
varje dag lagar god mat, bakar valdoftande bréd och tillverkar fina bakverk.
Hall utkik efter symbolen ”"Bara hos oss!” Da vet du att produkten ar skapad i var butik.

For att bestélla eller se hela vart sortiment besdk oss pa ICA.se/kvantumvarberg eller ring:
ICA Kvantums bageri 0340 - 66 67 08, Kvantumkoket 0340 - 66 67 12/13, Manuella delikatessen 0340 - 66 67 18

v 7 =
o
Stl-ldentté rta l79'gbitars

, x'- £

ICA Kvantums bageri. En traditionell prinsesstarta, som
ser ut som en studentmdssa, gjord pa sockerkaksbotten,
hallonsylt, vaniljkram, gradde och marsipan.

8-bitars 279:00 kr
14-bitars 469:00 kr
20-bitars 599:00 kr
35-bitars 959:00 kr

(
(]
Sommarplanka 165. Jperson

Kvantumkéket. Fantastisk planka med Salami Veneta,
brieost, prastost, jordgubbar, ananas, melon, vindruvor

och kycklingspett, védsterbottenpaj, pasta pesto, rostbiff
samt foccacia fran ICA Kvantums bageri.

Vackert upplagt pa ekplanka. (300:- i depositionsavgift fér plankan.)

Vihar dven gourmetplanka, italiensk planka,
exotisk planka, grillplanka och festplanka.

. En pase picknick 1750.
ey | det grona @ /e

Kvantumkéket. En smidig och fardig pase med lackra
produkter. Gronkalssallad, rodkalssallad, vasterbottensostpaij,
quinoabiff, St Agur, brie, kérbarstomater, vindruvor, melon.
Samt knackebréd, stenugnsbakat bréd och chokladmynt fran
ICA Kvantums bageri.

| alla picknickpasar ingar tallrik, mugg, bestick och servett.

i En pase picknick 1750.
oy i solen @ /pers

‘* Kvantumkdket. En smidig och fardig pase med utstkta
produkter. Pastasallad med mango chutney, kycklingspett,
vasterbottensostpaj, mangosalsa, gorgonzola, tallegio,
korsbarstomater, vindruvor, melon. Samt knackebrod,
stenugnsbakat bréd och chokladmynt fran ICA Kvantums bageri.

| alla picknickpasar ingar tallrik, mugg, bestick och servett.

KVANTUM
Varberg

En riktig mataffér
Oppet alla dagar 7-23

Torggatan 26, 432 41 VARBERG ° Tel 0340-66 67 00

Anna-Karin
ICA KVANTUMS BAGERI

-Jag brukar aka med
familjen och kolla pa
Chalmers-kortegen i
Goteborg, men i ar firar
vi nog med en mysig
picknick istéllet.

Melina
AVDELNING TORRA VAROR

-Jag kommer fira Corona-

anpassat i ar, med familjen.
¥ Det blir formodligen en hérlig
promenad i det fina varvadret.
Blir sakert lite grill ocksa.

Natcha
KVANTUMKOKET

-Vibrukarivanliga fall ta
nagot gott att dricka och ga
ner och kolla pa elden vid
strandpromenaden, men i
ar far det kanske bli en
promenad istallet.

Urban
KVANTUMKOKET

-Jag kommer &ta en god
middag hemma med familjen.
Vi hjalps at att laga maten

- viarju tre kockar i familjen.

Ulric

-Det blir antagligen en
trevlig middag med familjen.
Vikanske grillar lite lackra
gronsaker fran frukt- och
grontavdelningen.

ICA.se/kvantumvarberg



