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TACK
RS,
ALLT

TIDNINGEN VEGO LAGGS ner efter
10 ar och du haller just nu i det
sista numret. Du ldser dven den
sista ledaren, som visade sig
vara svarare att skriva in jag
trodde. Det dr en epok som gar i
graven. Tidningen VEGO har
inte bara varit en stor inspira-
tionskilla fér sa manga genom
aren, en viktig kugge i den gréna
boomen, utan dven 10 ar av mitt
liv. Hart jikla arbete, passion,
kérlek, &nnu mer jobb och slit.
Det kinns... tomt, men ocksa kul.
For det hir ar inte ett avslut, det
ar en nystart.

Ni kan l4sa mer om sjdlva
resan och varfor jag viljer att

avsluta nu i intervjun pa sida
16. Kort forklarat ville jag lagga
ner innan jag jobbade sonder
mig totalt och tappade
passionen och kérleken. Jag
ville kanalisera all den energi
jag har i vara digitala kanaler.
Jag vill bygga upp norra
Europas storsta receptbank for
vegomat, mer flexibelt kunna
hjélpa folk att stilla om till
gronare vanor och fa tid att
producera mycket nytt content,
béde recept, artiklar och
videor. Men jag dr bara en
maénniska och har de senaste
aren suttit pa jobb for en hel
redaktion. Det har varit kul det
ocksd, men dven enormt
frustrerande att ligga all tid pa
att halla saker flytande. Att
lagga ner den fysiska tidningen
var inget roligt beslut, fér
herregud vad jag alskar den,
men diremot tror jag att alla
kommer att dlska min digitala
satsning.

Jag kan inte skriva en sista
ledare utan att tacka alla de
som hjilpt mig genom &ren.
Tack till min exman Jonas
Forslund som var med och
slet frdn borjan, som har stéttat
mig hela vigen och varit med
pa sa manga méassor genom
aren. Han dr mitt storsta fan
och jag ar hans. Tack till
korrekturldsare Camilla
Dunér som inte bara har
hjdlpt mig enormt med tid-
ningen utan dven med masto-
dontverket Det veganska
koket. Tack till formgivare
Vidar Hekkelstrand som
jobbat helger och nitter for

att fa tidningen klar i tid. Som
har gjort en skitsnygg tidning
trots sena dndringar och annat
knas. Tack till Eva Hildén for att
du tar virldens snyggaste bilder
som visar hur fantastiskt grym
vegomat kan se ut. Tack till
Karoline Jonsson som har bi-
dragit med recept sen ar tva av
VEGO och som fortfarande inspi-
rerar mig med sin underbara mat.
Tack till Pernilla Berg som utbildat
och informerat vara ldsare om
vegokost och hilsa sen starten och
stindigt kommit pa nya dmnen att
belysa. Tack till David Stenholtz
for precis samma sak. Tva vego-
profiler som har gjort sa mycket
for folks syn pa vegomat. Tack till
Sara Carraro for att du har visat
pa att hallbart mode och skdnhet
inte behdver innebdra exploate-
ring av djur och tack till Stefan
Nilsson for att du visar pa inno-
vativ och hallbar inredning och
design. Och ett sista tack till
Anna-Maria Stawreberg for alla
intervjuer och artiklar du gjort
genom aren samt Camilla
Lindquist for alla grymma foton
du tagit, inte minst de pa mig i det
hér numret.

Nu laddar jag om for en jitte-
rolig och spdnnande framtid. Hall
koll pa vegomagasinet.se, det kom-
mer att bli en magisk motesplats
du inte vill missa.

) Wit

Mattias Kristiansson,
chefredaktor VEGO
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MATRIKET

Brod och skafferivaror
fran svenska gardar,
till roda priser

T

MATRI

———
IK
SVENSKT

KNACKEBROD
NORMALGRADDAT

100 % FULLKORN

Matriket sa.mlar det basta fran svénska
gardar och lantbruk. San ar Lidl.



VEGO 42024

6 Portratt: Hanna Olvenmark
10 Vanlife

13 Sommarens grillfest

16 10 ar med VEGO

20 2 x somriga cocktails

26 Alkoholfria drinkar

28 Kravlés sommarmat

38 Ge oss jordgubbar!

43 Nya generationens vegomat
49 Green Laces da, nu och framat
53 Enkel vego med Maria

63 Midsommarfest

72 Virldens bista: Potatissallad
75 Lar dig laga grekisk mat

84 Vegoguide: Goteborg

91 Tapas de verduras

DESSUTOM:

Ledare 2, Innehall 4, Gronsaker i sdsong 5,
Mat & prat 8, Laga mat i airfryer 22,
Krénika: Therése Lindgren 24,
Trend-Stefan spanar 25, Dejlig sommar
med Rebecca 32, Lange leve Leve 34,
Skor & accessoarer 52, Det lilla extra 60,
Sommar & dryck 68, VEGO:s medarbetare
69, Plocksida: Halsa 73, Allt till grillfesten
74, VEGO:s Veckomeny 79, Kéksskolan:
Vegansk pavlova 88, Receptregister 96,
Tack for allt 98

Koll pa symbolerna!

Vi har mérkt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven vi
fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.

Notfri

Recepten med den har symbolen &r
notfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det nétfritt.

Glutenfri

Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan gora det glutenfritt.
Frysa

Recepten med den har symbolen gar

@ @

utmarkt att frysa in.




VID AKUT BEHOV AV NYA SMAKERL

Prova vara saser som ger dig nya
matidéer och livar upp alla ratter.



PORTRATT

Vem?

Hanna Olvenmark, dven kénd som
Portionen undar tian, har skrivit flera
framgangsrika kokbdcker, bland
annat Portionen under tian och Ata
ute. Hon blev utsedd till maktigaste
vegoinfluencern pa Instagram
2023 av Maktbarometern. Hanna
ar proffs pa hur du lagar billig och
god mat, samt alskar att spendera
tid ute i naturen.

Namn: Hanna Olvenmark

Ader: 36

Bor: Goteborg

Gor: Kokboksforfattare, matinspi-
ratdr och dietist

Folj Hanna Olvenmark!

Hanna har tidigare slappt succé-
bdockerna Portionen under tian,
300 kronorsveckorna och Gta ute.
F6lj henne pa Instagram
@portionenundertianoch kolla in
undertian.com.

1. Vilken ratt lagar du nér du ar
trott, hungrig och har noll tid?

—Just nu ar den mest gjorda
"nodratten” hemma hos oss min
majscarbonara. Okej, jag vet att
det sticker i 6gonen att kalla nagot
sadant for carbonara, men anyhow!
Den &r god, svinenkel att svanga
ihop och gar alltid hem hos alla i
familjen.

2. Vilken dr den vanligaste
fragan du far fran lasare/féljare?
- "Gar det bra att byta xx mot
xx?" nér jag har lagt ut ett recept.
Jag far ocksa en hel del praktiska
fragor nér jag &r ute i naturen,
som jag ju ar en del, och frdgor om
vilken utrustning jag har.

3. Du gillar ju att dta ute. Vad
blir godast i naturen?

- Alltsa varldens trakigaste svar.
Men typ allt? Jag tycker verkligen
det. Men just nu nar det borjar bli
varmt sa ar det ju sjukt lyxigt att
stoppa ner en termos med glass i
och ata till efterratt ute.

4. Favoritratt?

—Jag har ingen riktig favoritratt

da jag har sa daligt minne att jag
glémmer av vad jag gillar. Men
olika réror, gronsaker, falafel, alltsa
typ meze-style ar alltid sa sjukt

HANNA
OLVENMARK

Kokboksforfattaren och dietisten Hanna
Olvenmark om vad som ar godast att dta ute,
den mest underskattade ravaran och vad
hon lagar nir hon ér trott och hungrig.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON PORTRATTFOTO: ULRIKA POUSETTE

gott. Det gar inte att tréttna pa.

5. Basta matminne?

- Ja, da var det det déar med min-
nen igen... Men nudelsoppan min
kompis svéangde ihop till mig nagra
timmar efter att jag hade fétt min
andra dotter smakade otroligt bra.

6. Vad har du helst i glaset
just nu?

- Just nu nér jag svarar pa detta ar
det ju varsta sommarvarmen sa da
kommer det roliga svaret... vatten!
Eller en iskall alkoholfri 6l, av anting-
en lager- eller IPA-karaktér. Jag blir
fruktansvart varm nar det &r varmt
sa da maste jag dricka alla grejer.

7. Vad lagar du nér du ska
lyxa till det och inte ténka pa att
det maste vara billigt?

- Eftersom jag oftast lagar mat
fran grunden tycker jag att det &r
lite lyxigt att kdpa nagot hel- eller
halvfabrikat. Da gillar jag verkligen
Bartas produkter.

8. Mest underskattade ravaran?
- Potatis. Den kanske inte ar under-
skattad? Men jag tycker i alla fall att
potatis alltid foértjanar mer kredd.
Potatis ar tamejtusan den béasta
ravaran vi har.

9. Vad har du alltid hemma
i kylen?

- Potatis.

10. Favoritkrydda?

— Svart att vélja en (1) krydda! Men
jag anvander i alla fall valdigt myck-
et sambal oelek, sa kanske den?

11. Vad &r din senaste
besatthet?

- Eftersom jag haller pa att skriva
en bok som handlar om mellan-
mal sa har val det blivit nagot av
en besatthet senaste tiden. Olika
varianter av mellanmal.

12. Favoritredskap?

— Min supermixer.

13. Vilket kék dr mest
overskattat?

— Detta &r inte ett helt kdk, men
poke bowls - trenden som d@nnu
inte riktigt verkar ha slappt? Den ar
riktigt trakig tycker jag.

14. Vad gor du helst nér du
ar ledig?

- En heldagsutflykt pa nagot sétt.
Just nu ar jag lite besatt av att
cykla da jag skaffat mig en cykel
for att cykla pa grusvégarna vid
var stuga.

15. Vad har du for guilty
pleasures?

- Glass. Alltid. Det finns inget
godare.



MAJSFRI'T'TERS

RECEPT: HANNA OLVENMARK
FOTO: ULRIKA POUSETTE

4 portioner @

Har har du ett riktigt hall kaften-recept som kommer
att fa vilken inneétare som helst att vilja springa till
skogs for att laga mat!

Majsfritters

3 dlL kokta vita bénor (drygt 1 dl torkade alt. 1 frp)
4 dl fryst majs

2 mskinlagd jalapefio

1dlriven ost, t ex vixthaserad

1dlstrébrad

olja till stekning

Coleslaw

1apple

2 mordtter

200 g rodkal

1tsk dijonsenap

2 dl créme fraiche, t ex vaxtbaserad som
Planti Cooking Fraiche

salt

svartpeppar

Tortillabrod

4 dlvetemjol

Y2 tsk bakpulver

Y2 tsk salt

1dlvatten

Y2 msk raps- eller olivolja

HEMMA

Coleslaw

1. Riv apple och morot grovt. Riv eller strimla réd-
kalen fint.

2. Blanda dijonsenap och creme fraiche i en stor skal,
smaka av med salt och peppar. Lagg i rivet och rér
om. Lagg i matlada.

Majsfrittersmeten

1. Mosa eller mixa de kokta vita bdnorna och halften
av majsen. Grovhacka jalapefio och riv osten.

2. Blanda moset och hacket med resterande majs och
halften av strobrédet. Ldgg smeten i en burk. Ta med
resterande strobrod separat.

Tortilladegen
Blanda ihop de torraingredienserna och forvaraien
burk eller plastpase.

UTE
1. Tillsatt vatten och olja till de torra tortillaingredi-
enserna. Knada ihop till en deg. Om du har ingredi-

| Portionen under tian: Ata
ute (Ordfront forlag) delar
Hanna Olvenmark med sig
av enkel och billig mat som
bést avnjuts utomhus. Bok-
en ar lakto-ovo-vegetarisk
med mycket veganskt och
tips pa hur du veganiserar.

ensernaien plastpase kan du hélla ner vattnet och
oljanipasen och knada den fran utsidan. Dela degen i
4—6 delar och kavla ut till runda, platta kakor.

2. Tand stormkdoket och stall pa stekpannan.
Stek brdden hastigt pa hog varme i torr panna.
For att halla varmen och mjukheten i broden
kan du lagga dem i en handduk.

3. Hall upp strébrod i ett kokkarl. Forma atta
majsfritters av smeten och vand runt dem i
strébrodet. Stek majsfrittersen i olja tills de fatt
farg pa bada sidor. Servera med tortillabréd och
coleslaw.

TORTILLABROD
T R

Tips!

Vill du kan du steka tortillabroden hemma,
packa dem i séa fall i en handduk. Det gar sa
klart lika bra med kdpebrod.

Packlista

& Ingredienser till maten

& Nagot att kavla med, t.ex. vattenflaska

£ Skarbrada att kavla pa

£ Handduk

£ Stormkok inkl. brénsle och tandare

& Ev. ndgot att ata ur, bestick (gar ocksa fint att
ata med handerna)



MAT &PRAT

I VEGOVARLDEN

Nytt fran Ben &
Jerry's

Vaxtbaserad kolaglass, havrekak-
bitar med kanel och kolavirvlar
med smak av rostad marshmallow
toppad med mjukt vispad vaxt-
baserad glass med kolavirvlar med
smak av rostad marshmallow och
bitar med chokladsmak och havs-
salt. Oat of This Swirled kostar

75 kr/427 ml.

CHOKLAD
GLASS 4

/

Chokladglass pa
havre

Garant har sldppt manga nya

veganska produkter, bland annat
en chokladglass gjord pa havre. Vi
sdger aldrig nej till choklad! Kostar
26,95 kr/480 ml.

Farmors godaste
havrekakor

Kakservice.se gor det enkelt for
klassen, laget eller foreningen att
samla in pengar genom att sélja
kakor. Flera av kakorna ar dessutom
veganska, bland annat Farmors
godaste havrekakor med choklad.

Vitloksdressing

Caj P:s Green Garlic ar en dressing
med smak av vitlok, ramslék och
orter. Lika god pa burgaren som att
doppa chips i. Helt vaxtbaserad och
kostar 37,75 kr/280 g.

i

VEGANSKA
GELE-
HJARTAN

Mr Cake saljer en vacker presentask med 24 handgjorda veganska
geléhjartan. Basta presenten! Kostar 259 kr/385 g pa mrcake.se.

BULLAR

..-a._

Nya forpackningar
Om du ocksa alskar Farsodlarna
vill du kanske veta att de har bytt
design pa sina forpackningar. Men
det &r samma goda produkter!
Vegobullarna som &r gjorda pa
svenska baljvaxter kostar

38,90 kr/260 g.

Magnum raddar sommaren

Magnums nya veganska glasspinne heter Chill Blueberry
Cookie. En blabarssorbet omsluten av en glass med kakor
och 6verdragen med choklad. Kostar 15,50 kr/st.

nufishh

PLANT-BASED CUBES

GRECK JT Lé

Precis som feta!

Greek Style Cubes fran Nurishh ar
ett supergott alternativ till fetaost.
Kommer i smidiga kuber, perfekta
att ha ner i salladen, pastan eller
pajen. Kostar 33,95 kr/150 g.



Vegansk tacodipp
med jalapeiios

Den hér kramiga dippen ar gjord pa
cashewnotter och ar ett perfekt
véxtbaserat alternativ till annan
ostdipp. Smaksatt med jalapefio
och sa god till nachos. Kostar

52 kr/200 g pa koro-shop.se.

woe! ocpay
KISS@ =

100% VEBETAL

Vegansk lax

Solmon &r en vegansk lax fran
Ocean Kiss som verkligen ser ut
och smakar som gravad lax. Helt
galet! Kostar 59,95 kr/100 g i
vélsorterade matbutiker.

)
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Snabbramen

Renée Voltaires snabbramen &r
gjord pa fullkornsvete fran Japan
och smaksatt med miso och shiitake.
Klara pa nolltid och en perfekt
snabb lunch for 33,95 kr/150 g pa
reneevoltaire.se.

Guacamole utan
tillsatser

Tack vare en ny produktionsmetod
ar Sevans nya guacamole helt fri
fran tillsatser. Kostar 30 kr/150 g
pa Ica, Coop och Hemkaop.

Prova paBiarta

Du kan kdpa en prova pa-lada med
10 férpackningar Barta. Groddat,
fermenterat och sa gott. Har finns
bland annat burgare, palagg och
bitar med chili och lime. Ladan kos-
tar 550 kr pa mylla.se.

Maxad burgare

Max har lanserat en dubbel
burgare inspirerad av klassikern
Big Max. Kommer med cheddarost
och originaldressingen, men kan
enkelt modifieras om du vill ha den
helt véxtbaserad. BIG Classic heter
burgaren och den finns pa samtliga
restauranger.

NIKI WEmEﬂ('

MEDAIRFRYER

Den hér boken ar fylld med vaxtbaserade recept for airfryern. Enkla
luncher, frukostar, snabba maltider, brod och bakverk. Skriven av Niki
Webster och kostar 159 kr pa Adlibris.

Vitie

HUSHALL

Hushallsost

Violife har kommit med en véxtbaserad
hushallsost! Med sin milda smak ar den perfekt
pa mackan och utmanar den klassiska osten gjord
pa komjélk. Finns i kyldisken!

Flytande margarin

Garant har kommit med ett veganskt flytande
margarin. Perfekt att steka i. Kostar 22,63 kr/500 mL.

LaMiaPinsa Spenat
Dr. Oetker har kommit med en frasigt god
vegansk pinsa. Tank dig en blandning av
pizza och focaccia. La Mia Pinsa Spenat ar
toppad med tomatsas, spenat, tomater och
riven pizzatopping.

neosasY

++
RS ' Testanyavegoburgare

% @ Happy Vegan har manga spannande
vegoprodukter, bland annat de har hambur-
garna fran Plenty Reasons. Baserade pa vete-
och artprotein och perfekta pa grillen. Kostar
49,90 kr/200 g pa happyvegan.se.
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VANLIFE - MATEN
PA VAGARNA

I kokboken Vanlife bjuds det pa hirligt varierad vegomat oavsett
om du lever livet i en van eller bara vill laga gott i stormkoket eller
over Ooppen eld. Tank koreanska pannkakor, friterade tofutacos,
potatisgrating i gryta eller stekt appelpaj.

RECEPT OCH FOTO: ERIC TORNBLAD SAMT CARL OCH ISABEL WAITE

Varfor tycker ni att alla borde testa
vanlife och att dta ute?

— Jag vagar hivda att all mat blir godare
utomhus, speciellt om du har lagat den sjilv
och fatt kdmpa lite for det. Antingen for att
du har vandrat till platsen, kimpat med att
fa upp elden eller bara haft det allmént
motigt. Da dr de dér forsta tuggorna, nir du
dntligen far dta, sd jikla goda! Fordelen med
vanlife dr att det inte maste vara sa dar
motigt och krangligt. Du har allt du beh6ver

i form av kok, utrustning, ingredienser och
kryddor med dig. Darfor passar vanlife extra
bra for dig som gillar att 4ta mat utomhus,
men som gillar lite mer bekvimligheter. Fér
oss dr vanlife ocksa den perfekta kombina-
tionen av att kunna ha det bekvamt, men att
ocksa kunna ha med sig vandringsgrejer,
surfbridor eller klittergrejer och sen géra
utflykter eller vandringar fran vanen.

Beritta om er bok!

— Boken dr uppdelad i kapitel utifran olika

10

saker som ofta uppstar nir du lever vanlife.
Det kan vara alltifran att gasen tar slut till att
du stiller till med vanlife-fest, eller maste ha i
dig nigonting snabbt som attan for att inte
vilja sldnga ut ditt reseséllskap i farten. Men
du maste givetvis inte ha en van f6r att ha
glddje av boken. Tanken ir att du ska kunna
laga majoriteten av recepten pa ett vanligt
stormkok. Eller sa klart hemma i Iigenheten.
Alla recept ir vixtbaserade eller lakto-ovo
med instruktioner for hur du enkelt byter ut



Folj Vanlife!
Instagram: @vanlifesverige
Facebook: Vanlife Sverige
Podcast: Vanlife Sverige
Hemsida: vanlifesverige.se
Instagram: @mat.uteliv
Hemsida: matuteliv.se

ingredienser for att det ska bli helt veganskt.
Eftersom vi ar tre personer med helt olika
ingangar till matlagning kan jag lova att det
finns nagonting for alla i boken. Fran den
som bara lagar mat om den verkligen maste
— for att den maste fa i sig nagot — till den
som dlskar att prova nytt och gdrna lagar lite
mer spexiga grejer.

Vad dr er matfilosofi?

— Vi dr tre vildigt olika personer med
olika matpreferenser och intresse for att laga
mat - darfor kinns det sjilvklart for oss att vi
vill jobba med inspiration och inte pekpinnar.
Var och en far ita det de sjdlva vill och gillar.
I boken har vi utgatt fran de tre saker som
ligger oss alla varmt om hjértat: mer gron
mat, minskat matsvinn (typ i form av att inte
sldnga delar av gronsaker som funkar alldeles
utmadrkt att ta) och mer lokala ravaror — det
finns inget mysigare dn att sviinga av vid en
handmalad skylt som vittnar om att det hir
siljs egenodlade gronsaker. Det dr ndgonting
extra att ha fatt en pratstund med personen
som odlat den mat som du nu tillagar
utanfor din van pa kvéllen.

Vad &r nagra saker man maste tinka
pa nir man lagar mat med de hir
begrinsningarna?

— Pa det stora hela vill jag hidvda att det
inte dr sa mycket krangligare, det handlar
mest om att anpassa sig efter forutsittning-
arna. Har du bara en platta eller laga pa ditt
kok far du antingen laga maten i omgangar
eller kora klassisk ”one pot cooking” — vilket
vi givetvis har ett kapitel om. Du kan sa klart
inte ha med dig lika mycket utrustning i en
van, men med en vass kniv, en stor
skédrbrdda och en kastrull kommer du
faktiskt vildigt langt.

Har ni sjdlva nagra favoriter i boken?

Erics favoriter: Koreanska pannkakor och
tagine — den marockanska grytan med
torkad frukt.

Calles favoriter: Snabb linsgryta pa
korallins och fried tofu tacos.

Bellas favoriter: Piroger i stekpanna (de
blir inte lika snygga som klassiska piroger
eftersom de behdover vara platta for att bli
genomstekta. Men de dr sjukt goda och

FRIED BLOMKALSRIS

2 portioner

Bella: Fried rice i all ara, men det har ar snappet
battre om du fragar mig! Godare, snabbare och nytti-
gare. Blomkalsriset far du enkelt till med ett rivjarn
och sedan kan du fylla pd med de gronsaker som du
tycker bast om. Faktum ar att det funkar utmarkt
med en fryst wokmix om du har en sadan liggande i
frysfacket.

400 g fast tofu

1 stor vitloksklyfta, finhackad
4 msk japansk soja

2 msk sweet chili-sas

1 msk riven ingeféra
1lime, saften

4 stora vitkalsblad

2 sma morotter

1 gul paprika

1liten gul L6k

20 sugarsnaps

1litet blomkalshuvud
1salladslok

1 msk rostade sesamfron
olja till stekning

1. Hall av vattnet fran tofun och pressa ur éverflodig
vatska genom att linda in blocket i hushallspapper
eller enren handduk och L&t sta under en vikt i cirka
10 minuter.

2. Finhacka vitloken och blanda med soja, sweet
chili, ingeféra och saften fran en halv lime i en pase
eller en matlada med lock. Spara resten av limen till
servering.

3. Skar tofun i cirka 2 centimeter tjocka kuber och
ldgg i marinaden. Skaka om ordentligt sa att alla
bitar blir helt tdckta. Lat marinera under tiden du gor
aterstaende steg.

4, Strimla vitkal, morétter och paprika. Hacka Lk och
sugarsnaps och riv blomkalen pa den grova sidan av
rivjiarnet.

5. Stek den gula l6ken och tofubitarnai olja tills de
fatt fin farg. Blanda ner alla grénsaker utom blom-
kélen, hall pa den marinad som inte sugits upp i tofu-
bitarna. Stek i ndgra minuter tills grénsakerna blivit
varma men fortfarande har s mycket tuggmotstand
kvar som du foredrar. R6r runt da och da.

6. Blanda ner det rivna blomkalsriset under de sista
3-5 minuterna. Servera och toppa med hackad
salladslék och sesamfron.

praktiska att 4ta medan du kor.) Samt fried
blomkalsris.

Beritta om Vanlife Sverige!

—Jag och Carl grundade Vanlife Sverige
2017 eftersom vi sjilva ldngtade efter att
hitta likasinnade och saknade ett svenskt
community. Tanken fran bérjan var egent-
ligen aldrig att det skulle bli sa stort, men
ganska fort visade det sig att det var fler som
hade samma lingtan och Facebookgruppen
som dr sjdlva navet i communityt har idag
over 24 000 medlemmar. Podden drog jag i
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gang ett ar senare for att vi borjade tréffa sa
manga fantastiska minniskor langs vigarna
och min journalist-gen kdnde att fler maste
fa ta del av dessa historier och livséden. Jag
lurade in Calle genom att siga att vi ju kunde
testa 10 avsnitt och se hur det kdndes — nu
har vi hallit pa i sex ar och slappt 6ver 180
avsnitt. I podden intervjuar jag ménniskor
som pa ett eller annat vis lever vanlife, men
intervjuerna handlar allt som oftast om
sadant som sker i livet, allt frdn dventyr och
resor till normer och psykisk ohilsa.



o P

MOUSSAKA

I STEKPANNA

2 portioner@ @

| Eric Tornblads samt Carl
och Isabel Waites bok Van-
life — Recept och inspiration
fér dina dventyr (Laven-
der Lit forlag) hittar du
vegetariska recept som ar
anpassade efter forutsatt-
ningar som hor till ett liv
pa vagarna. Enkelt, varierat
och supergott.

Eric: Fragar du mig sa blir den har ratten annu godare
dagen efter den har tillagats, darfor tar jag alltid i lite
med portionerna nar jag gdr moussaka. Allt far platsi
en storre stekpanna —har du ingen sadan rekommen-
derar jag en gryta eller kastrull. Valdigt god ihop med
ljust bréd eller en stor sallad.

1aubergine

salt

1gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad

1 krm kanel

1 nypa chiliflakes

1tsk torkad oregano eller timjan
1 krm svartpeppar

1 tetra hela tomater a 400 ml
Y2 térning gronsaksbuljong

150 g fetaost, t ex vaxtbaserad
1tetra grona eller svarta linser

olivolja for stekning

1. Skar auberginen i kuber eller skivor, kuber kan vara
battre i en mindre panna. Blanda med lite salt och lat
sta i minst 15 minuter for att dra ur vatskan.

2. Pressa vatskan ur auberginen med handerna eller
i en handduk, det forkortar stektiden avsevart. Stek i
olivolja tills auberginen &r gyllene.

3. Flytta ut auberginen i kanterna av pannan och stek
Loken i lite mer olivolja. Forst efter att den fatt farg
lagger du i vitloken.

4,Rorihop allt och tillsatt kryddorna. Stek en

kort stund for att ldta smakerna blomma. Hall pa
tomaterna och hacka sénder dem. Tillsatt gronsaks-
buljong. Lat koka i 10 minuter. Smaka av. Tank pa att
fetaosten kommer att tillféra ganska mycket salt.

5. Tillsatt skéljda linser, skar fetan i kuber och rér ner
i stekpannan. Koka upp en gang till och lat sta ett par
minuter innan servering.

12

STEKT APPELPAJ
2 portioner@

Eric: Ibland behéver du inte krangla till det. Hem-
ligheten med den hér dppelpajen ar att vi har stekt
innehallet forst och sedan anvant fardig smordeg.
Det gor bade att den gar snabbt att laga och att
fyllningen blir precis sa dar kramig som du vill ha den.
Servera med vaniljsas eller vaniljglass. Jag gillar att
toppa med brodsirap fér en salt och maltig smak.

fardig smordeg eller pajdeg
3applen

1 tsk kanel

3 msk mork sirap eller brodsirap
smor till stekning, t ex mjélkfritt

1. Hacka och stek dpplena tills de &r mjuka. Tillsatt
kanel och sirap pa slutet. Ldgg undan i en skal och
diska ur pannan.

2. Dela pajdegen eller smordegen i fyra delar. Lagg pa
en fjardedel av de stekta &pplena och vik ihop, pressa
ihop kanterna med en gaffel.

3. Stek i stekpanna pa medelvarme, med eller utan
matfett, bada funkar. Vand varje minut tills den har
fatt fin farg pa bada sidor.

4, Servera med vaniljsas eller vaniljglass, gdrna med
lite sirap pa.

O

A Visste du?

Visste du att manga fardiga smordegar faktiskt
ar helt vaxtbaserade? Valj en vaniljsas gjord pa
soja eller havre sa blir din paj helt vegansk.




BETALT SAMARBETE MED ANAMMA

Sjalvklart ska det grillas
i ar och sjalvklart ska
det vara vegetariskt! Hir
kommer tre favoriter
som jag hoppas att dven
du ska dlska. Burgare,
grillspett och frasig
falafel med sommarens
godaste dippsas.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO: EVA HILDEN
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BETALT SAMARBETE MED ANAMMA

FLINTABITAR
MED CURRYCOLESLAW

4 portioner

Jag dlskade flintastek nar jag véxte upp och har ar
en vegovariant fast som kryddiga bitar. Underbart
mumsiga tillsammans med en fargglad coleslaw
med curry och mango chutney.

300 g Anamma Vegobitar

Flintakryddmix

2 msk neutral olja

1 msk paprikapulver

2 tsk lokpulver

1% tsk malen spiskummin
1% tsk vitlokspulver

1 tsk salt

svartpeppar

Coleslaw med curry

250 g strimlad vitkal

1 morot, fint strimlad eller grovt riven

1gront apple, rivet

1gul Lok, finhackad

1dl majonnas, aggfri

1dl naturell yoghurt, t ex soja-, havre- eller
cashewyoghurt

1 msk mango chutney

2 tsk gul curry

Y tsk salt

svartpeppar

1. Tina vegobitarna.
2. Blanda ihop oljan med kryddorna. Blanda med
vegobitarna i en plastpase och lat marinera i minst
30 minuter.

3.Tra upp bitarna pa grillspett och grilla sa att de far
fint med farg pa bada sidor. Du kan aven steka dem pa
ett ark aluminiumfolie pa grillen eller i en stekpanna.
4. Blanda vitkal, morot och gul Lok i en skal.

5. Ror ihop resterande ingredienser i en annan skal.
Vand ner i vitkalssalladen.

6. Servera grillspetten tillsammans med
currycoleslaw.

N Anamma Vegobitar
Anammas Vegobitar ar inte bara goda som
grillspett utan passar dven perfekt i grytor,
gratanger och wokrétter.



RODBETSBURGARE
MED FETAOSTYOGHURT

4 portioner @ =

For glutenfritt alternafiv, anvind gluté.ﬁf a

hamburgerbrod

av rﬁdbeta_med den salta smaken fran fetao '
Underbart! :

- 600 g Anamma Formba

gronsaker.

Anamma Formbar Fars
Anammas Formbara Fars anvands
precis som kéttfars i burgare, biffar och
bollar. Aven god i grytor, tacos och
wokratter. Bara tina, krydda upp och
tillaga som du 6nskar. Finns bade
baserad pa soja och arta.

930 8

Anamma Falafel
Anammas Falafel har en god smak
av bland annat Lok och spiskummin.

Allt du behdver gora ar att steka dem
i olja sa att de far fint med farg. De
gar aven toppen att tillaga i ugnen

eller en airfryer.




INTERVJU

MATTIAS KRISTIANSSON

Folj Mattias!

Folj Mattias Kristiansson pa
Instagram @xxxx och Youtube
@XXXXXX.

"Vid den tid-
punkten fanns
det massor av
mattidningar,
men nar jag gick
runt pa de stora
tidningshusen
fOr att presen-
tera min idé var
det absolut
ingen som
trodde pa den”

NU TARMAT TIAS
NASTASTEG

Mattias hade aldrig jobbat pa tidning och var inte
utbildad journalist. Men han var nybliven vegan,
dlskade att baka och arbetslos. Han ville gora nagot
eget och bestimde sig for att starta tidningen VEGO.
Det blev succé och nu nir den fysiska tidningen
laggs ner ar det dags for VEGO 2.0.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: CAMILLA LINDQVIST

MATTIAS KRISTIANSSON VAR 28 ar. Livet sag inte

toppen ut. Han hade haft ett jobb som administra-

tor pa landstinget i Stockholm, men hade sagt
upp sig eftersom det var trakigt.

Nu var han arbetsl6s. Exakt vad han ville géra
visste han inte riktigt. Tidigare hade han haft en
lang rad str6jobb pa caféer, butiker och restaurang.

— Jag dlskade att baka och drev en bakblogg,
Bake my day, pa fritiden. Jag fokuserade pa roliga
och kndppa bakverk, som med tiden fick allt mer
uppmarksamhet och ledde till bade tidningsjobb,
radiojobb och senare ett bokkontrakt, sdger
Mattias.

Han blev inbjuden att baka till ett event arran-
gerat av Alpro och insag att det gick alldeles
utmdrkt att baka veganskt.

— Eftersom det hade gatt sa bra att baka
veganskt ville jag testa att kora en kottfri mandag,
sdger Mattias.

For en skaning uppvixt i en “bruna-bonor-
med-flisk-familj” var kottfri mandag ett nog sa
kontroversiellt initiativ. Men Mattias och hans
davarande sambo Jonas korde pa. Och den dir
kottfria mandagen blev snart kottfria veckor,
egentligen utan att Mattias och Jonas ens tinkte
pa det.

— 2013 insag vi att vi faktiskt hade blivit
veganer, minns Mattias.

Han, som tidigare &lskat k6tt och bea, borjade
liasa pd om djurindustrin, matens effekt pa klimat
och milj6 samt kost och hélsa. Ju mer han liste,
desto mer avligset kindes det att dta kott.

— Det var en berusande kénsla att 4ta mat som
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inte bara smakar gott utan dven gor gott, och sa
hér i efterhand kan jag bara konstatera att ett gott
samvete dr den bésta kryddan, sdger Mattias.

Mattias var uppfylld av insikten om hur Jatt
och smakrikt det var att leva utan kott. Eftersom
han ville dela med sig av erfarenheten startade
han bloggen Vegoriket. Snart hade han bade ldsare
och massor att skriva om. Det var dd drémmen
om att starta en vixtbaserad mattidning vicktes.

— Vid den tidpunkten fanns det massor av mat-
tidningar, men ndr jag gick runt pa de stora
tidningshusen for att presentera min idé var det
absolut ingen som trodde pa den.

Sa Mattias bestdmde sig for att kora sjélv. Hade
han lyssnat pa andra hade det inte blivit nagon
tidning. Extra vil minns han nir redakttren pa en
stor mattidning vénde sig till honom med orden:
”Jag ger dig tva nummer. Sedan finns du inte
langre.”

— Nu har jag gjort 70 nummer. Och jag har
lovat mig sjdlv att aldrig vara s& dryg mot nagon
uppstickare.

Idag siger han att han var “"dum och naiv”,
eftersom han inte riktigt insag vilket arbete det
skulle innebira. Mattias hade precis fatt ett bok-
kontrakt pa sin forsta bok, bakboken Bake my
day, och hade fatt ett litet forskott.

— Min plan var att se hur langt jag skulle
komma med de pengarna och det visade sig att
de rickte till att trycka 3 000 tidningar.

Det forsta numret salde slut, de 3 000 tid-
ningarna forsvann i ett nafs. Mattias satt och
Klistrade adressetiketter for hand och ldnade en






"Min enda driv-
kraft var att gora
en tidning som
jag sjalv ville
lasa. En tidning
som skulle for-
andra folks syn
pa vegetarisk
och vaxtbaserad
mat”

kompis bil for att kéra dem till posten. Jonas satt
med ett Excel-dokument och lade in prenumeran-
terna en efter en.

— Vi visste inte ens hur man skulle fa ut tid-
ningarna i butiken nér foérsta numret sldpptes.

Kanske var det bra att han var ”dum och naiv”,
for hade han vetat vilket slit det skulle innebédra
hade han kanske aldrig vagat satsa. Men Mattias,
som gick pa kinsla, passion och en idé om att
ridda viarlden med vegomat, kinde stédet fran
hela vegocommunityt. Han besokte varenda
massa for att presentera tidningen och gick pa
vartenda event.

Nar vi ses pa Ulriksdals tradgardscafé for att
dta lunch har det gatt tio ar, 70 nummer och
7 000 sidor sedan dagen da det dér forsta numret
sldpptes.

— Min enda drivkraft var att géra en tidning
som jag sjdlv ville ldsa. En tidning som skulle
fordandra folks syn pa vegetarisk och vixtbaserad
mat. Jag kommer inte frdn nigon entreprenors-
familj och hade egentligen ingen aning om vare
sig hur man gor en tidning eller hur man driver
foretag, siger Mattias.

I takt med att tidningen fick allt fler 14sare,
borjade andra aktorer vinda sig till honom for att
hora vad han gjort for att lyckas. Pl6tsligt satt han
i tv-soffor och intervjuades i olika tidningar.
Plotsligt var han vegocommunityts ansikte utat.

— Det var udda att helt plétsligt lyftas fram
som “framgangsrik”. Jag kinde mig sa ny pa allt
och trodde aldrig att jag skulle bli en entreprenor.
An mindre att det skulle g sa bra.

Men i stillet for att njuta av uppmérksamheten
gick all kraft at till att géra tidning. Pa dagarna
publicerade han redaktionellt innehall, tog fram
recept, lagade mat, fotade, intervjuade, letade
nyheter och layoutade. Pa nitterna silde han
annonser.

— Iborjan gjorde jag i princip allt sjdlv, d&ven
om Jonas hjilpte till sa gott han kunde vid sidan
av sitt jobb.

VEGO FICK ALLT fler ldsare. Nir Orvesto redovisade
sina siffror under VEGO:s andra ar visade det sig
att tidningen hade 58 000 l4sare. Da fick dven
branschen upp 6gonen fér VEGO. I samma veva
insdg Mattias att det var ohallbart att gora precis
allt sjilv. Han bérjade ta in frilansare, tog hjilp
med annonsforsiljning, prenumerationshantering
och layout. Pa frigan om de mest minnesvirda
jobben han haft i tidningen svarar Mattias utan att
tveka.

— Jag dlskar vara temanummer. Vi hade ett
med Mellanostern, ett med Afrika och ett indiskt.
De gav oss mdjlighet att lyfta fram manniskor som
inte annars far synas s mycket. Lyfta matkulturer
som manga kanske har dalig koll pa och 4ven lyfta
fragor som vi inte annars kunde gora. Jag har alltid
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velat se maten som en brygga till andra kulturer,
och nu kunde vi gora det.

— Eller ndr jag fick till ett reportage med Ola
Salo. Jag hade sett honom pa Goéta Lejon och
kommenterade pa Instagram hur bra han var. Ola
svarade direkt: ”Nir far jag vara med i din
tidning?” Det visade sig att han var prenumerant.

Det slutade med att Mattias blev starstruck och
Ola Salo blev intervjuad.

— Vi dr visserligen ingen kiandistidning, men
trots det har manga kinda méanniskor blivit inter-
vjuade, sdger Mattias, och raknar upp namn som
Danny Saucedo, Lisa Ekdahl, Therése Lindgren,
Kristin Kaspersen, Rickard Séderberg, Gunhild
Stordalen, Tina Nordstrom och Malou von Sivers.

NAR PANDEMIN DROG in 6ver Sverige lyckades
Mattias halla tidningen flytande. Mer &n sa: Nu
hade folk tid att laga mat, och dnnu fler ville fa
tips pa vad de skulle géra med alla kikértor de
kopt pa sig.

— Tack vare att jag gjort allt sjilv, har jag
kunnat halla i planboken nir det varit tuffa tider.
Det dr ocksé darfor jag tror att tidningen har
rullat pa i s manga ar.

Men nu, ndstan prick tio ar efter premidrnum-
ret, kommer Mattias att stoppa pressarna. Det dr
dags for det sista numret att rulla ut.

— Jag kiinner mig inte utbrind, men ska jag
vara drlig kdnner jag mig lite fastbrand. Att gora
tidning kréver extremt mycket jobb, och nu vill
jag testa att gora det pa ett annat sitt.

Kanske kan man kalla det VEGO 2.0, Mattias
nya satsning. For om bara ett par manader
kommer han att sjosétta ett nytt projekt online.
Pa nitet kan han vara mer flexibel och snabb-
fotad och snabbt publicera nyheter.

— Nu vill jag l4gga all energi som jag tidigare
lagt pa tidningen pa att skapa Europas storsta och
basta plattform med vegansk mat. Recept, videor,
produktnyheter, tester, stadsguider. Vi kommer
att jobba med storre teman, det kommer att finnas
lite 6verraskningar men ocksd mycket hemvant.

Han dr 6vertygad om att fler kommer att hitta
till vegancommunityt. Fér som Mattias siger, idag
finns det s manga fantastiska produkter dir ute
att det inte lingre finns nagon ursikt for att inte
vilja vixtbaserad mat. Och idag, till skillnad fran
for tio ar sedan nar Mattias startade VEGO, finns
det manga dar ute som tror pa honom. Och efter-
som Mattias har savil fingertoppskénsla som mag-
kénsla och pannben, innebir det att sannolikheten
ar stor att dnnu fler kommer att hitta till den nya
plattformen. Med 6ver 5 000 recept i bakfickan,
ett enormt kontaktnit och bra folk omkring sig
kinner han sig redo att paborja sitt nya liv.

— Det ska bli jattekul. Men det kianns samtidigt
sjukt ldskigt. Det kdnns som en nystart, och jag ar
laddad f6r det hér.
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- . } | Somriga cocktails av Nick

Mautone (Tukan forlag)

" blandas uppfriskande
drycker for sommarens alla
tillfallen. Har ryms allt fran
klassiker som pifia colada
och Tom Collins till den
ultimata margaritan och en
oslagbar mojito.

s



2 X SOMRIGA
COCKTAILS

Har kommer tva drinkar fran Nick Mautones bok
med det passande namnet Somriga cocktails.
En samling drinkar bade med och utan alkohol
som svalkar underbart i sommarvirmen.

RECEPT: NICK MAUTONE FOTO: LAUREN VOLO
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SUMMER BUCK
4 drinkar ® @

En "buck” ar i princip gin och ginger ale med massa
frukti.lden har varianten anvands mango, men du
kan byta ut den mot papaya, melon eller citrusfrukter.

1liten mogen mango

4 stank Angostura Bitter
1citron, skureni fyra klyftor
24clgin

48 clginger ale

is till servering

1. Skala mangon och skér fruktkottet i1 cm stora
kuber. Slang kérnan.

2. Fyllvarje glas till halften med is. Skeda éver en
generés mangd mango. Fyll sedan pa med is hela
végen upp.

3. Tillsatt ett stank bitters i varje glas. Pressa en
citronklyfta dver och lagg sedan i klyftan i glaset.

4, Hall pa 6 clgin och 12 cl ginger ale i varje glas och
servera.

KLASSISK SANGRIA

10 personer

Sangria blandades ursprungligen for att délja bisma-
ker i daligt vin. Eftersom det idag finns vélgjorda viner
i overflod ar det egentligen inte nodvandigt att dricka
sangria, men man gor det sa klart fér smakens skull.
Sangria ar en utmarkt aperitif. Det passar bra till
grillpartyn och héjer stdmningen under séndags-
brunchen.

1citron, 1 cm tjocka skivor

1lime, 1 cm tjocka skivor

2 apelsiner, 1 cm tjocka skivor

1% dl socker

24 dL Triple sec, kyld

24 cl brandy, kyld

24 cl farskpressad apelsinjuice
(cirka 2-3 apelsiner), kyld

1flaska torrt rétt vin (75 cl), kyld

vinglas och en stor karaff eller balskal

1. Kyl alla ingredienser och karaffen eller balskalen i
minst 30 minuter innan du blandar sangrian.

2.Lagg frukten i karaffen eller balskalen. Stro sockret
dver och muddla. Se till att pressa ut s& mycket juice
som mojligt.

3. Halli triple sec och brandy. Rér om tills sockret har
Lésts upp.

4, Hall slutligen i apelsinjuice och vin. Lat stai5
minuter innan servering.



BETALT SAMARBETE MED WILFA

HELA
MIDDAGEN

— | ENAIRFRYER!

' Att laga mat i en airfryer ar smidigt, enkelt och du far ett fantastiskt
_resultat. Roligast ar att du kan gora si mycket i en airfryer bara du har
lite fantasi. Hifhar jag gjort smakrika vegocarnitas och brod, allt i en
airfr!yer! Till det en svalkande exotisk shake.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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Wilfas airfryer
Jag alskar att laga mat i en airfryer och
vill du ock sta sa ar Wilfa market du ska
kolla in. De har s& ménga olika varianter och

jag gillgpeenhae (Dualfry Split) eftersom man
by b 5 3
‘ kan#llaga mycket pg en gang, eller dela upp
|korgen om du vill tillaga tva olika saker
. som inte ska blandas. Smidigt
LWL N ochenkelt.

Wilfa har &ven ett stort utbud av blenders i hog
kvalité for alla tillfallen och behov, oavsett om
du vill gdra soppor eller smoothies.



VEGETARISKA CARNITAS

4 portioner

300 g vegobitar

200 g champinjoner, tunt skivade
2 msk neutral olja

1tsk mald spiskummin

1tsk rokt paprikapulver

1 tsk vitlokspulver

salt

svartpeppar

1" dl BBQ-sas

Guacamole

3 mogna avokador

Y2 rodlok, finhackad

1 tomat, finhackad

1farsk rdd chili, finhackad
2 lime, saften

salt

Picklad rodlok
gdlokar, tunt skivade

V2 llodvinsvinager

1 ms| dsocker

en nypagalt

Servering
durumbrodfise recept
salladsblad

1. Satt airfryern pa 200 grader.

2. Blanda vegobhitar och champinjoner med kryddor
ocholja.

3. Hall ner vegobitarnai airfryern och tillaga i 20 minu-
ter. De ska fa fint med farg.

4. Ror ner BBQ-sasen och tillaga i ytterligare 3 minuter.

5. Fyll durumbréden med vegobitarna, salladsblad,
guacamole och rodlok.

Guacamole
Mosa sonder avokadon med en gaffel. Blanda med
dvrigaingredienser.

Picklad rédlok
Blanda samtliga ingredienser i en skal. Lat sta i minst
10 minuter.

DURUMBROD
4st

2 dl durumvetemjél
3 dlvetemjol spegial
2 tsk bakpulver

2 tsk salt

2 dlolivolja

22 dlvatten

1. Satt airfryg 3 200 grader.

2. Blanda durumvete, vetemjél, bakpulver och salt i
en bunke.

3.Ror ner olja och vatten och arbeta ihop till en deg.
4, Dela degen i fyra delar och forma till avlanga brod.
Lagg ner ett bakplatspapper i airfryern. Lyft dver
bréden ner i airfryern. Du kan behdva gora det hari
omgangar beroende pa storleken pa din airfryer.

5. Gradda i 15 minuter. Ta ut och lat svalna.

EXOTISK SHAKE

2storaglas

Jag har alltid skivade bananer i frysen s att jag kan
mixa ihop enkla, svalkande shakes. Den har &r smak-
satt med mango, ananas och kokos. Om du inte far
tag pa farsk ananas gar det bra med konserverad.

2 bananer, frysta

1dl fryst mango

2 dl hackad ananas

6 dl mjoélk, t ex havre- eller sojamjélk
1 dl kokosmjélk

en nypa vaniljpulver

1. Hall ner samtliga ingredienser i en blender och mixa
till en slat shake.
2.Ha



KRONIKOR

THERESE LINDGREN

Therése Lindgren &r en av Sveriges
storsta influencers, forfattare,
inspiratdrer och entreprendrer.

Folj Therése!

F6lj Therése Lindgren pa
Instagram @therese och
Youtube @ThereseLindgren.

MER VEGANISM HELA
VAGEN FRAN SKOLAN
TILL ALDREBOENDET!

Nér jag gick i skolan under 90-talet mottes konceptet
"vegetarisk dag” av skepticism och ibland rentav
irritation. Manga av mina klasskompisar och deras
fordldrar avfardade det som en tillfillig fluga snarare dn
en rimlig forandring i ratt riktning. Sa hir 30 ar senare
rynkas det fortfarande pa ndsan nir man pratar om att
Oka pa den vegetariska och veganska kosten, och kottet
tas i strangt férsvar av var och varannan.

NAR KLIMATKRISEN KNACKAR allt hogre pa dorren,
ekonomiska svingningar blir svarare att forutse
och folkhilsan fortsitter att forsamras, star vi nu
infor en utmaning som kriver modiga beslut. Det
kinns sa otroligt paradoxalt att ett land som
Sverige, som &r kint for sin progressiva syn pa
miljo och hilsa, tvekar nir det kommer till att
infora vegetarisk och vegansk mat som standard
snarare dn ett undantag i det offentliga.

Varfor tvekar vi, undrar jag? Inflationens tryck
och politiska beslut har tydligt paverkat matkvali-
teten inom offentliga institutioner och det har
blivit allt svarare att prioritera hilsosamma alter-
nativ pa grund av stigande kostnader. Veganska
alternativ har potentialen att géra en betydande
skillnad — inte bara for offentliga sektorns
ekonomi, utan ocksa for djurens vilbefinnande
och var hilsa. Svenska skolor, dldreboenden och
fangelser borde vara féregangare i hur vi tinker
pé och konsumerar mat. And4 ser vi en fortsatt
stark paverkan fran kétt- och mj6lklobbyn, som
med nibbar och klor forsvarar den radande
animaliska produktionsmodellen och vidhaller att
det ar billigare samt hilsosammare.

Jag tror att de flesta forstar att billigt kott 4r
daligt pa alla sitt. Min drom &r en varld fri fran
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animalier, men jag ir vil medveten om att det
mest pragmatiska ar att i alla fall radera ut
ndringsfattigt, billigt kott med fruktansvard djur-
hallning. Det dr precis det kottet som serveras i
offentlig sektor. Ni som ldser den hér tidningen ar
dessutom fullt inférstaddda med att produktionen
av de flesta vegetariska och veganska produkter
dven kraver mindre resurser och genererar farre
utslapp jamfoért med animalisk produktion.

SA VARFOR VALJER vi di inte en vig inom var
offentliga sektor, navet for vad vi kallar vart
samhille och dir vi fostrar vara medborgare, som
ar bittre for ekonomin, djuren, méinniskorna och
planeten?

Jag ser fram emot den dagen nir jag och min
sambo Anders ir gamla och gra pa vart ildre-
boende och far njuta av niringsrik, klimatsnal,
vegansk mat som standard. Vill Anders ha en
kvalitetsbiff pa sondagen ska han sa klart fa det.
Men for att detta ska bli verklighet krévs mer dn
bara fordndrade menyer — det kraver en djupga-
ende forstaelse for den veganska matens fordelar
i politiken. Vi som medborgare kan inget annat dn
att aldrig sluta sta upp for vara veganska virde-
ringar hela vigen fran skolan till dldreboendet.



©® TRENDSPANING

VARLDENS STORSTA design-
hindelse ar Fuorisalone i Milano,
alltsd designveckan i den italien-
ska industristaden. Staden fylls
bokstavligen till bredden med
manniskor som dr designers,
producenter, inkopare och proffs-
tyckare som jag. Just nu verkar
det som att allt kommer bli vin-
rott pa ett eller annat sitt. Och
visst ar hallbarheten hr. I &r
fanns faktiskt en svensk inno-
vation som vickte uppmairksam-

STOL AV SPILL

Stolen Catifa 53 kom redan 2001
och uppdaterades i ar med det nya
svenska materialet fran PaperShell.
Gjord av tra som vanligtvis defini-
eras som spill och helt atervinnings-
bar. En svensk-italiensk succé.
arper.com.

LOOPLOOP

Nederlénska LoopLoop visade i
Milano en kollektion lampor i alu-
minium. Det unika med lamporna
ar att man har lyckats hitta ett satt
att géra monster och farg med
blommor och vaxter i stallet for
syror. studiolooploop.com.

het. Som du sikert vet anvinder
man liksom bara ”filén” pa
trddet man féller i skogen.
Grenar, kvistar och ytterdelar
brianns. Nu har svenska
PaperShell hittat en metod som
gor att man kan samla in de
delarna och gora en pappers-
massa som blir till papper. Dessa
pappersblad pressas ihop och
blir sen sitsen pa en stol. Nir du
trottnat pa stolen kan du
omvandla sitsen till biokol.

Producenten ir italienska Arper.

Nir hela designvirlden sam-
lades i en halvstor stad som
Milano sa fanns det en aktor
som riktigt imponerade pa mig
med nya tankar. Det var en
amerikansk designstudio som
heter Rapt.

STUDION VILLE DISKUTERA hur vi
kinner infor vara saker. Vill vi ha
dem pa en piedestal eller finns
det andra viarden? Om ditt hus

boérjar brinna — vad riddar du
forst? Jag tyckte detta var en
otroligt spdnnande och ny dis-
kussion. Ibland pratar vi om
produkter som att de ska anvén-
das ofta, eller enkelt kunna
flyttas runt i rummet eller helt
enkelt bara vara funktionella.
Vad hinder om vi lagger till det
emotionella? Kan man kinna
mer for sina saker? Och om man
gor det — sparar vi och vardar
dem mer?

3D-PRINTA

MED SAGSPAN

Tyska Econit Wood har hittat ett satt att binda sagspan. Man gor som en
krémig massa som man sen kan 3D-printa. Allt superh&llbart. | och med
att du gor en 3D-printad mobel kan du f& den rund och harlig. econit.info.

PLAST-
STOL MED
ENTWIST

Thomas Heatherwick heter han som
designat stolen In-Side for italienska
féretaget Magis. Stolen bestar dels
av plast fran vanliga konsumentpro-
dukter och plast fran industrin. Varje
stol eller soffa far en unik insida

beroende pa vilka plaster man far
tag pa. Funkar for utomhusbruk.
magis.com.

Stefan Nilsson &r en av Sveriges framsta trendexperter!
| varje nummer plockar han fram det snyggaste inom
inredning och design, med betoning pa gront, eko och
hallbarhet.
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ATERBRUKAT HANTVERK
Franska Aurélien har akt till olika
byggarbetsplatser och képt in
gammalt tegel. Sen har han murat
ihop bitarna pa det har konstnar-
liga séattet och gjort som sma
soffbord eller pallar. Eller kanske
bara skulpturer. Alla verk blir s&
klart unika aterbruksprojekt.
aurelienveyrat.com.
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bok for dig som vill
I'En blandning av bade
och daiquiri till spinnande
Marias Malmo mule.

N\ FOTO: MATILDA LINDEBLAD
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Felicia Malmgren har skapat boken Drink!

TRIPLE MIMOSA
1glas

Ett enkelt satt att ge bubblet en visuell kaftsmall!
Kraver lite framférhallning eftersom isen maste
hinna frysa, men sedan gar det extremt snabbt! Kopt
juice gar lika bra som nypressad sa klart.

3 olika sorters juicer —gérna med olika,
kontrasterande féarger
valfritt bubbel

1. Frysinjuicerna i olika isformar.

2.Nér det ar dags att servera lagger du nagra ishitar
avvarje sort i ett glas och fyller upp med bubbel.
Servera direkt! | takt med att ishitarna smalter far din
mimaosa mer och mer smak.

COSMOPOLITAN
1glas @ @

Det finns inget som skriker girls night som en cos-
mopolitan. Jag ser Carrie i Sex and the City med en
cosmo i handen och kénner bara: Jag tar tva direkt,
tack!

4-5cl "vodka”

ca 6 cl tranbarsjuice

ca 4 cl apelsinjuice utan
fruktkott

3 clfarskpressad limejuice

Hall allaingredienser i en shaker med is och skaka
ordentligt. Hall upp i ett fint glas och servera direkt.

O

A Alkoholfri vodka?

Det finns flera olika marken som har alkoholfria
alternativ till vodka. Kolla in t ex Strykk och
Lyre's.

| Felicia Malmgrens bok
Drink! (Mondial) bjuds det
pa lyxiga och enkla alkohol-
fria drinkar till bade frukost,
lunch och fest.
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BETALT SAMARBETE MED CARLSHAMN

KRAVLOS
SOMMARMAT

Jag alskar sommarmat som antingen ir snabb eller enkel. Helst bade och!
Jag dlskar dven mat man kan njuta av lite nir som pa dygnet. En enkel

lunch, lackert snack eller bara nagot att mysa med hela kvillen.
Hir kommer nagra favoriter!

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




GRILLAD SPARRIS MED NOTSMOR

4 portioner

2 knippen sparris
25 g Carlshamn Havssalt

Notsmor

75 g Carlshamn Havssalt
1dlhackade hasselndtter
1 msk sesamfrén

V> tsk paprikapulver

2 vitloksklyftor, rivna
salt

svartpeppar

1. Skér av den nedre traiga delen pa sparrisen.

2. Stek sparrisen i Carlshamn Havssalt sa att den far
fint med farg och mjuknar nagot. Den ska fortfarande
ha ett harligt tuggmotstand kvar.

3.Smalt Carlshamn Havssalt till n6tsmoret i en
kastrull.

4. Ror ner hasselndtter och sesamfron. Lat bubbla
med tills de far en mork gyllene farg.

5. Ta kastrullen fran plattan och rér ner paprika-
pulver, vitlok, salt och peppar.

6. L&gg upp sparrisen pa ett fat. Skeda ver nétsmo-
ret och servera.

CAESARTOAST MED
PARMESANDIPP

8st

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Har kommer ett lyxigt snacks eller tilltugg. Perfekt
att duka fram i bérjan av kvallen tillsammans med ett
glas gott eller varfor inte att njuta av medan grillen
blir redo?

8 skivor surdegsbrod

Caesarsmor

200 g Carlshamn Smorgas

1 msk citronsaft, ca 'z citron

1 msk kapris, finhackad

Y2 dlriven parmesanost, t ex vaxtbaserad
2 msk finhackad persilja

1vitloksklyfta, pressad

salt

svartpeppar
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Parmesandipp

2 dlL creme fraiche, t ex soja- eller havrebaserad
Ya citron, rivet skal

% dlriven parmesanost, t ex vaxthaserad
svartpeppar

1. Rér ihop samtliga ingredienser till caesarsmoret i
en skal. Du kan &ven mixa det slatt i en matberedare,
men jag gillar det med lite bitar i.

2.Ror ihop ingredienserna till parmesandippenien
annan skal.

3. Bred caesarsmoret pa bada sidor av brédskivorna.
4, Stek brodskivorna i en stekpanna sa att de far fint
med farg pa bada sidor.

5. Servera tillsammans med parmesandippsasen.




ENKEL SAFFRANSPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Saffran ar en sadan dar krydda som kanns bade
julig och somrig. Har en pastaratt som andas sédra
Europa med latt hetta fran chiliflakes. Servera som
den 4r eller vand ner kokta kikartor i sasen. Aven god
tillsammans med vegoschnitzlar eller vegobollar.

pasta for 4 personer, t ex penne, snackor eller
fusilli

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

50 g Carlshamn Flytande

1 paket saffran, 0,5 g

1dl tomatpuré

Y tsk chiliflakes

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1-2 dl pastavatten

100 g riven smakrik ost, t ex Violife Prosociano
salt

svartpeppar

1. Koka pastan i saltat vatten enligt anvisningarna pa
forpackningen. Spara 2 dl vatten.

2. Fras gul Lok och vitlok i Carlshamn Flytande tills
léken mjuknar och blir l&tt transparent.

3. Ror ner saffran, tomatpuré och chiliflakes och lat
frasa med under omrérning i 5 minuter.

4, Hall sedan pa gradden och halften av pastavattnet, .
Ror om. s
5. Blanda pastan med sasen och rér ner lite
riven ost i taget. Spad med resterande
pastavatten.

6. Smaka av med salt och peppar.
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VAFFLADE KANELBULLAR MED
KOLASAS OCH BAR

4 kanelbullar

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
kanelbullar

Det har ar perfekt med dagsgamla kanelbullar som
duvill férvandla till en lyxig dessert. Att grddda dem i
ett vaffeljarn gor dem underbart frasiga och goda.

4-8 kanelbullar (beroende pa storlek)
ca 50 g Carlshamn Tre oljor

Kolasas

2% dlgradde, t ex havregradde
1% dl strosocker

1dL farinsocker

Y2 dl ljus sirap

2 msk Carlshamn Tre oljor

en nypa flingsalt

Servering
farska jordgubbar
vaniljglass

1. Hetta upp ett vaffeljarn.

2. Bred Carlshamn Tre oljor pa bada sidor av kanel-
bullarna. Gradda i vaffeljarnet tills de blir frasiga och
far fint med farg.

3. Vispa ihop gradde, socker och sirap i en kastrull.
Koka upp och lat sjuda i 15 minuter eller tills du faren
barnstensfargad kolasas. Ror ner Carlshamn Tre oljor
och flingsalt. Vispa tills det smalt.

4. Servera kanelbullarna tillsammans med kolasas,
jordgubbar och glass.
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DEJLIG SOMMA
MED REBECC

Rebecca Hiibbe har slappt boken Dejlig som ar som en mysig
sommardrom med enkel och kravlos mat att njuta av tillsammans med de
du dlskar mest. Smaritter och drinkar blandas med storre ritter,
snacks och desserter. Underbart!

DEJLIG: ATT SAMLAS KRING MAT FRAN MORGON TILL KVALL FORFATTARE: REBECCA HUBBE FOTOGRAF:; HANNA WERNEROD FORLAG: TUKAN FORLAG




DEJLIG
2l ,{:]m

S
SN

Prberinthete

| Rebecca Hibbes bok
Dejlig: Att samlas kring mat
fran morgon till kvéll (Tukan
forlag) bjuds det pa enkel,
kravlés mat som du kan
njuta av med dina vanner
vid alla tillfallen.

SOMRIG TALLRIK MED GREKISK
YOGHURT, VATTENMELON,
ROSTADE HASSELNOTTER, MYNTA
OCH LONNSIRAP

2 portioner

For notfritt alternativ, uteslut hasselndtterna

Jag ténker s& har, ibland vill man att frukosten ska
vara snabb, god och tjusig. Allt detta &r just denna
somriga tallrik. Len grekisk yoghurt med s6t l6nnsi-
rap och krispig kall vattenmelon. Hall4, vilken kombo!
Den dr dessutom ultrasnabb att tillaga. We like!

', vattenmelon

400 g grekisk yoghurt, t ex havre- eller soja-
baserad

ett knippe mynta

en skvatt lonnsirap

en ndve rostade hasselnétter

Prepp

Borja med att dela vattenmelonen pa mitten och skar
sedan melonen i mindre bitar. Hacka hasselnétterna
grovt.

Servera

1. Ta fram dina finaste djupa tallrikar och bred ut en
badd av grekisk yoghurt.

2. Pa med vattenmelon, en skvatt lonnsirap och toppa
med hasselnétter och strimlad mynta. Voila! Servera
garna med ett glas juice och en god kopp kaffe. En
utmarkt start pa dagen!

SNABB MELONSALLAD MED CITRON,
OLIVER OCH BASILIKA

4 portioner

Far man ens kalla detta sallad nar den innehaller sa
faingredienser och dessutom ingen faktisk sallad?

"Far man ens kalla detta sallad nir den
innehaller sa fa ingredienser och dessutom
ingen faktisk sallad?”

Aja, den ar Ljuvlig och vi kdr breaking the law. P4 med
skorna och spring till ndrmsta matbutik och at detta
pa stort.

en kall vattenmelon

en kall krispig gurka

100 g nocellaraoliver

% dl marconamandlar

en go glugg citronolivolja
nymalen svartpeppar
havssalt

en kruka basilika

1. Skér upp melon och gurka grovt. Det &r snyggt ndr
det &r lite olika former och storlekar.
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2. Ringla dver citronolivoljan. Sedan grovhackar vi
mandlarna.

3. Toppa med oliver och grovhackade mandlar.
Avsluta med att ha pa nymalen svartpeppar, havssalt
och basilika.

o

N TIPS!

Om du vill hotta upp det sa kan du ha pa chili-
flakes eller chiliolja. Denna lilla godbit passar
utmaérkt som lurre, tillbehor, smaratt, forratt.
Ja, ni fattar. Den fungerar till allt! Tur att den
ar sa fruktansvart god.



LANGE LEVE

LEVE

Bageri Leve har inte bara viant upp och ner pa bageribranschens
gamla traditioner kring jobb, de har dven lyft bade surdegsbrod
och vixtbaserade bakverk till nya hojder. Vi har varit fans
av Martin och Didrik sen starten och ar sa peppade pa deras

BAGERI LEVE HAR blivit en smatt legendarisk
matdestination i Malmé. Kon ringlar sig ofta
ut pa trottoaren - och inte bara nir det bjuds
pa den kultférklarade ”fredagsmunken”.
Men Leve dr mer dn sa. De dr framfor allt
inte som andra bagerier, det har grundarna
Martin Westin och Didrik Persson sett till.
Och nér de nu har gjort en nyrenovering sa
har ocksa deras vision for framtiden blivit
tydligare.

— Vi vill fa tid for var kreativitet och vi vill
drivas av glddje for just bakningen. Det var
det som gjorde att vi gav oss in i den hir
branschen fran forsta borjan.

Det hela borjade pa bageri S6derberg &
Sara dér de tva var kollegor. Snart blev de
dven goda vinner och hade bada ocksa
nagonstans i bakhuvudet en idé om att starta
eget, men vagade forst inte riktigt siga det
till varandra. Nér de vil bestimde sig var det
med en tydlig vision. Dels ville de inte kliva
upp mitt i natten som de flesta bagare gor.

— Malet var att undvika nattarbete, forkla-
rar Martin. Jag ville gora surdegsbréd pa mitt
sétt utan att nagon bestimde Gver mig.
Bageribranschen &r fast i gamla traditioner
och vi ville bryta dem, sa vi testade afférs-
idén att 6ppna klockan 11i stéllet och dér-
med baka senare pa dagen.

Utan den sémnbrist som man ofta annars
har som bagare kunde de nu ligga energin
pa bakverk av riktigt hog kvalitet, bakglddje,
en avslappnad atmosfér och service pa topp.

Leve blev snabbt en favorit bland
Malmoéborna med nybakade surdegsbréd,
croissanter, kanelbullar, biskvier och andra
klassiker. Allt exploderade nir de sedan
lanserade ~fredagsmunken”. Konceptet att
servera en viaxtbaserad munk varje fredag
blev inte bara en succé i Malmo, utan idén
har nu spridit sig till flera bagerier runt om i
landet. Men Leves mal var och &r aldrig att

kreativa nysatsning.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: MANS JENSEN

Martin Westin och Didrik Persson.
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bli en stor kedja eller bygga upp ett impe-
rium.

— Det &r ointressant for oss. Da blir vart
jobb mer att 16sa problem och administrera.
Vi vill skapa. Just nu vill vi skapa forutsitt-
ningar for oss att komma hit och vara lugna,
glada och kreativa. Om malet bara ar tillvixt
nar man aldrig en punkt dd man blir nojd.

Det hir var en insikt som gick upp for
dem nir Leve vixte sig allt storre. Det lilla
bageriet blev snart en arbetsplats som gick
fran tva till fjorton anstillda. Det var da de
drog i bromsen.

— Vi tappade glddjen och sjélen i Leve
och allt blev bara mer ekonomiskt. Det gick
till att bli ett foretagstidnk i stéllet for konst-
nérligt och kreativt.

Béde Didrik och Martin kinde att de hade
jattemycket kreativitet men ingen tid for det.
Det de gor nu 4r att banta ner verksamheten
for att fa mer tid till att skapa grejer.
Framover ar det kirleken till hantverket och
bakningen som far styra. Det gor ocksa att
du far vara beredd pa en hel del 6verrask-
ningar nir du kliver in pa Leve.

— Nu for tiden &r folk sd vana vid att veta
vad de ska fa nir de gar in pA ett stille. Vi
vill gd emot det och i stillet g mer pa
kénsla. Vi vill géra saker mer med hjirtat
i stéllet for huvudet och vi vill att vara gaster
ska handla med hjirtat i stillet for huvudet.

Utbudet kan déirfor variera fran dag till
dag beroende pa vad de kidnner fér. Man

O

A Bageri Leve

Bageri Leve ligger pa Ostra Ronneholmsvigen 6
i Malmo.

F6lj dem pa Instagram @bagerileve och kolla
in deras hemsida bagerileve.se.




kommer att leka med nya surdegsbrod,
matiga mackor och bakverken de inte haft
tid att experimentera fram tidigare. Nagot
som forblir det samma dr den védxtbaserade
inriktningen. Det var nigot som vixte fram
organiskt.

— Vart mal ar att géra vixtbaserade
produkter som alla ska dlska. Vi kompromis-
sar inte med nagot. Det dr ocksa darfor vi
har en si blandad kundkrets. Det ir folk som
dlskar goda grejer helt enkelt.

Vad &r ni mest stolta dver?

— Att ha skapat ett bageri som ar roligare
att ga till sju ar senare an ndr vi startade.
Ett stille som har gjort avtryck i Malmo och
som vi hoppas kommer att vara kvar i
manga ar till.

Vilket ir ert favoritbakverk?

— Kanelbullen! Sjukt god och vildigt saftig.

"Har ar receptet pa
dppelmunkarna som
startade allt”

APPELMUNKAR
10 st

Har ar receptet pa dppelmunkarna som startade allt.

Klassiska, friterade munkar fyllda med en enkel men
ah sé& god dppelkompott.
Recept: Bageri Leve Foto: Eva Hildén

Appelkompott

800 g mjdliga dpplen
200 g strosocker
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Munkar

400 g vetemjol

60 g strosocker

170 g vatten, fingervarmt

80 g rapsolja

10 gjast

5gsalt

1liter neutral olja till fritering

Kanelsocker
1dlstrosocker
1tsk mald kanel

Appelkompott

1. Skala och kdrna ur applena. Skar dem i sma hitar
och lagg i en kastrull tillsammans med strésockret.
2. Hall ner en liten skvatt vatten i kastrullen och sétt
den pé plattan. Koka upp och sank sedan varmen. Ror
om da och da tills &pplena har kokat sonder helt.

3. Mixa till en slat puré med hjalp av en stavmixer. Lat
svalna.

Munkar

1. Blanda alla ingredienser till degen i en bunke sa att
du far en kladdig deg. Knada den i nagra minuter men
tillsatt inte mer mjol.

2. Tack over bunken och lat degen jasai en halvtim-
me. Det dr inte sa noga att den jaser upp jattemycket
eller sd, men det &r viktigt att degen far vila efter
knédningen.

3. Mjola bordet Latt och stjalp ut degen. Mjéla toppen
lite grann och kavla ut degen sa jamnt du kan till en
platta som &r cirka 1-2 cm tjock. Stansa eller skar ut
runda munkar. Vi brukar géra dem 6-7 cm i diameter,
men du bestdmmer sjalv. Munkarna vaxer ganska
mycket nér de jaser och friteras, sa de kommer att se
ratt sma ut till en bérjan.

4. Lagg munkarna pa en bakplatspapperskladd plat
och tack dver l6st med plastfolie eller en handduk.
Latjdsail-2 timmar tills de ar puffiga och kénns lite
luftiga nar du trycker fingret i dem.

Fritering

1. Varm oljan i en kastrull eller frit6s tills den nar 170
grader.

2. Véand forsiktigt en munk upp pa en halslev och sank
ner den i oljan. Fortsatt med hélften av munkarna.
Satt en timer pa 1 minut och 30 sekunder.

3. Vand munkarna med halsleven och fritera lika
lange till p& andra sidan.

4, Nar munkarna ar fardigfriterade ar de gyllenbruna
och markant stérre. Ta upp munkarna och lat rinna av
pa lite hushallspapper och fortsatt sedan med nésta
omgang.

5.Nar munkarna har svalnat vander du dem i kanel-
socker.

Fyll munkarna

1. Fyll en spritspase forsedd med en slat tyll med
appelkompott.

2.Léagg ut munkarna pa en bricka. Pressain tyllen i
dem och fyll med kompott. Klart!
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DET GRONAARBETET FORTSATTER

Att Leksands Knédckebrdod ar ett av de foretag som var forst ut
med klimattink innebar inte att man slar sig till ro. Nej, den
sjatte generationen i familjeféretaget dr fast beslutna om att

fortsitta sitt miljoarbete.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

ANDA SEDAN 1950-TALET har Leksands
Knickebrod successivt minskat sitt klimat-

avtryck, fran redan 1agt till nistan obefintligt.

For efter det att man i mitten av 1950-talet
hittade ett sitt att ateranvinda virmen som
strommade ut fran kndckebrédsugnarna,
1980-talets livscykelanalyser och 1990-talets
ISO-certifieringar fanns det ingen grins for
uppfinningsrikedomen i jakten pa ett lagt
klimatavtryck.

— 2011 insag vi att vi var néstan helt
fossilfria. Det ville vi kommunicera ut till
allméinheten, sdger marknadschef Annika
Sund, sjitte generationen i féretaget.

Men att vara 97 procent fossilfria var inte
bra nog. For att med stolthet kunna
kommunicera var det bara 100 procent som

dog, nagot som atgirdades med bioolja 2013.

Dér dr Leksands Knickebrod idag. Och det
ar forst idag, 2024, som fossilfrihet har blivit
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Bara for att man har gjort mycket redan, innebar det
inte att det inte gar att géra mer, sdger Annika Sund.

nagot som de flesta verksamheter med
sjilvaktning stravar efter. Ocksa hir var
Leksands Knéckebrod alltsa tidigt ute.

— Nér vi 2021 gjorde en klimatberdkning
pa vara produkter for att kunna ta nista steg
visade det sig bli svart. Vi hade redan gjort
sa mycket, sdger Annika Sund.

Det fanns dock vissa atgirder som kunde
vidtas. Elbilar till sdljarna var en sidan, och
inom kort anvénder till och med Norrlands-
séljarna elbilar.

— Och nu pagar en upphandling for att
vara transporter till grossisterna ska bli
fossilfria, sdger Annika Sund.

NU NARMAST VANTAR solpaneler, dtminstone
pa den nya delen av det 18 000 kvadratme-
ter stora foretaget. Ocksa nir det kommer
till emballage finns ett klimattink. Alla
férpackningar tillverkas i Sverige, precis som
att ragen som anvinds i kndckebrédet ska
véxa i Dalarna och vara absolut fritt frin
hormonstérande medel.

— Var policy dr att ragen helst ska odlas
inom 34 mils radie. Men forra dret regnade
halva den svenska skorden bort, vilket
medforde att vi fick anvinda oss av rag dven
fran andra delar av Sverige.

For Annika Sund och de andra i familje-
foretaget har arbetet med att minska klimat-
avtrycket bara borjat.

— Eftersom vi dr ett familjeforetag vill vi
leva vidare. Vi vill ha ett ansvarsfullt foretag
som ska fortsitta i flera generationer framat.



VI VET VAD VI
HAR GJORT.

Vi foljer var
klimatpaverkan
fran falt

till butik

Las mer pa
paketet

Redan 2018 blev vart bageri fossilfritt. Vi har alltid varit ridda om naturens resurser,
i slutandan handlar ju allt om vad vi lamnar efter oss till vara barn. Eller hur?
Det visste redan var gammelfarmors mormor Jakobs Karin nir hon borjade baka
knickebrod for en sadar 200 ar sedan. Sa det dr inte bara hennes recept pa brodet
vi foljer hennes recept for livet 4r minst lika vardefullt.

Anviand QR-koden nedanfor (eller ga in pa leksands.se/hallbarhet) for att se hur vi har
koll pa hela kedjan fran falt till butik. Man njuter béattre med rent samvete, eller hur?
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SURDEGSTOAST MED VITOST

OCH JORDGUBBAR

2st @

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Mackor dr underskattat som en trevlig lunch. Har
har vi toppat med en ostkrdm och jordgubbar med
balsamvinédger och basilika.

80 g vitost, t ex véxtbaserad som Peas of Heaven
eller Violife

2 msk matlagningsgradde, t ex havre- eller
sojagradde

en nypa salt

nymald svartpeppar

5jordgubbar

Y2 msk balsamvinéger eller efter smak
1 msk finhackad basilika

1 msk olivolja

G OSS
JORDGUBBAR!

Inget smakar sa gott som svenska, solmogna jordgubbar. Inget! Hir
har vi tagit sommarens guldklimpar och anviant dem i bade s6ta
desserter, pajer och matiga riatter som mackor och sallad.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

flingsalt
nymald svartpeppar

2 skivor gott surdegsbrod
10 basilikablad

1. Smula osten och mosa samman med gradden.
Smaka av med salt och svartpeppar.

2. Skar jordgubbarna i bitar och blanda med vinager,
basilika, olivolja och smaka av med salt och svartpep-
par. Bred ostkramen pé en rostad surdegsmacka och
toppa med jordgubbar och basilikablad.

PANNACOTTA MED LIME-
MARINERADE JORDGUBBAR

4 portioner
En enkel men urlacker dessert som gar fint att

forbereda i forvag. Perfekt att stélla fram pa nagon av
sommarens bufféer.
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4 dl matlagningsgradde, t ex havre- eller
sojabaserad

V2 dl mjélk, t ex havre- eller sojamjdlk

1dlgelésocker

1 krm vaniljpulver

1 msk vit sirap
1% msk limesaft + rivet skal fran 1 lime
ca 8 jordgubbar

1. Blanda ihop gradde, mjélk, gelésocker och vanilj-
pulver i en kastrull.

2. Koka upp och lat pannacottan smaputtrainagra
minuter.

3. Hall upp i fyra glas och stéll svalt att stelna.

4, Blanda sirap, limesaft och rivet skal i en skal.

5. Skdr jordgubbarna i skivor och vand ner i lime-
marinaden. Lat std och dra och toppa sedan panna-
cottan med jordgubbarna.



JORDGUBBSSALLAD

MED BASILIKA, KIKAR-

TOR OCH KRUTONGER
4 portioner &)

Det har ar en enkel och somrig sallad som passar Kikértor
perfekt som en lunch for tva eller som ett trevligt 1dl kokta kikartor
tillbehor for fyra. 1 msk rapsolja

Y2 msk paprikapulver
Krutonger salt
2 skivor brod
1 msk olivolja
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Dressing

% dl finhackad graslok

2 msk olivolja

1 msk citronsaft

1 msk majonnas, t ex dggfri
1tsk dijonsenap

Servering

100 g ishergssallad eller romansallad
50 g ruccolasallad

6-8 jordgubbar

1% dl basilikablad

1. Skér brodet i bitar. Hetta upp olivolja i en stekpanna
och rosta brodbitarna i den tills de far fint med férg.
Lagg 6ver pa en tallrik s& lange.

2. Blanda kikdrtorna med rapsolja, paprikapulver och
salt. Frads demiden varma stekpannan i ca 5 minuter.
3.Blandaingredienserna till dressingen i en vid
salladsskal.

4. Hacka upp ishergssalladen och vand ner i dressing-
en. L&gg dver ruccolan och basilikabladen.

5. Skar jordgubbarna i bitar och toppa salladen med
dessa samt krutonger och kikéartor.

“Jordgubbspajen passar
perfekt till sommarfikat
men gar ocksa utmarkt
att gora aret om med
frysta jordgubbar”

JORDGUBBSSMULPAJ

4-6 portioner

Duka upp i bersan! Den hér lackra jordgubbspajen
passar perfekt till sommarfikat men gar ocksa
utmarkt att gora aret om med frysta jordgubbar.
Servera med vaniljsas eller glass.

Smulticke

125 g smér, t ex mjolkfritt
2 dlvetemjol
1dlhavregryn

1% dl strésocker

en nypa salt

Jordgubbar

500 g jordgubbar, frysta eller farska
1 msk majsstarkelse

1citron, rivet skal (kan uteslutas)

1. Lagg ingredienserna till smultdcket i en skal och
nyp samman med fingrarna.

2. Légg jordgubbar, majsstérkelse och citronzestien
pajform. Rér om och tack sedan med smuldegen.

3. Baka pa 200 grader i ca 25 minuter eller tills pajen
har fatt fint med farg.

4, L&t pajen svalna nagot innan du serverar med
vaniljsas eller glass.






TRIFLE MEDJORDGUBBS-
OCH RABARBERKOMPOTT

4 portioner@

Varva den har somriga kompotten med vaniljfluff
och krossade kakor och du har vérldens godaste (och
enklaste) dessert.

300 g rabarber

400 g jordgubbar

3dlvatten

V2 dUstrosocker eller efter 6nskad sotma

1 msk potatismjol + lite vatten

1% dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad

150 g férskost, t ex mjéLkfri som Philadelphia eller
Violife

5 msk strésocker

1% msk vaniljsocker

6-8 havrekakor eller vaniljdrommar

1. Skér rabarber och jordgubbar i bitar. Ldgg nerien
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kastrull med vatten och socker. Lat koka upp och
puttraica 10 minuter eller tills frukten kokat sdnder.
2.Blanda ut potatismjélet i lite vatten och hall det
under omrdrning ner i kastrullen. Ta fran varmen
direkt nar det kokar upp. Lat svalna helt i kylskapet.
3. Vispa vispgradden fluffig med socker och vanilj-
socker. Tillsatt farskost och vispa lite till.

4, Hall lite kall kompott i ett glas eller burk. Klicka pa
vaniljfluff och smula kakor dver.



NYA
GENLERATIONENS
VEGOMAT

Seiran Poon kommer
dntligen med sin forsta
kokbok och som vi
har langtat. Det har ar
den nya generationens
vegomat med
spannande nya ritter,
smakkombinationer
och uppligg. En
fantastisk bok for alla
matalskare dir ute.

RECEPT: SEIRAN POON

RAF: LENNART WEIBULL




"Dels Mellanosterninfluenser fran mina kurdiska rotter. Sen har vi
Medelhavsinfluenser fran spanska solkusten dar jag och min man har vart
semesterstalle. Jag gillar den nordafrikanska kusten med de tydliga
smakerna i det marockanska koket, som harissa och inlagda citroner”

MARINERADE JORDGUBBAR
MED VANILJGLASS, OLIVOLJA
OCH SALT PISTAGE

4 portioner

Jag tycker om att avsluta méaltiden med en harlig
dessert som kombinerar stma, nagot fruktigt och en
touch av salta. De saftiga marinerade jordgubbarna
méter den krdmiga vaniljglassen, en skvatt olivolja
och de knapriga pistagendtterna. Det har &r en dessert
som hyllar gladjen i kontraster som tillsammans
skapar en harmonisk maltidsfinal.

400 g jordgubbar, rensade
3 msk strésocker

1 citron, finrivet skal

1tsk citronjuice

3 myntablad, finhackade
Y2 tsk sumak

Servera med

vaniljglass

fruktig mild olivolja

salta pistagendtter, hackade

1. Skiva jordgubbarna eller skdr dem i mindre bitar
och lagg i en skal.

2. Tillsatt de dvriga ingredienserna och blanda férsik-
tigt. Lat std ca 30 minuter, rér om var tionde minut.
3. Fordela jordgubbarna i portionsskalar och ringla
dver lite av marinaden som bildats.

4, Toppa med en skopa vaniljglass, ringla éver lite
olivolja och stré éver notter.

Hur borjade ditt intresse for mat?

— Det har egentligen alltid funnits dir.
Nar jag var liten dlskade jag att vara i koket
och hjilpa till ndr min mamma lagade mat.
Min mormor var ocksa en stor inspiration
och jag dlskade att komma hem till henne,
kidnna dofterna, utforska skafferiet och bli
bjuden pa alla méjliga godsaker.

Nér Seiran blev dldre borjade hon resa
allt mer och i tjugoarsaldern satte univer-
sitetslivet i gdng. Da 6ppnades det upp en
helt ny vérld av kulinariska insikter.

— Jag studerade juridik i Australien och
fick upp 6gonen for andra och mer autentiska
Ostasiatiska smaker. Jag borjade ga till sma
restauranger i Chinatown i Sydney, uppticka
nya kryddor, gronsaker och ritter. Jag har
alltid &lskat att testa nya kok och min mamma
lagade dven mycket fusionmat nir jag vixte
upp.

Studierna avlGstes av en hektisk karriir
och tiden for att laga mat forsvann. I stéllet
blev det langa dagar och mycket mat ute.
Det kunde ga flera veckor utan att Seiran fick
tid att laga egen mat, nagot hon saknade.
Men sa kom det en period da Seiran s6kte
efter férandring i sitt liv och det var da
matintresset borjade smyga sig tillbaka.

— Jag borjade laga mer mat hemma. Jag
experimenterade och fick tillbaka glddjen till
matlagningen. Jag kunde komma pa mig
sjdlv med att sta i koket och tdnka pa hur
skont det var. Det var som en uppenbarelse.
Efter det vixte min passion for mat i min
lilla hemmastudio till ett riktigt jobb.

Seiran startade forst ett konto pa engelska
(@saltntahini, tidigare @legallyplantbased)
och fick snart manga matglada foljare runt
om i virlden. Snart vixte intresset for ett
konto pa svenska och da foddes
@saltochtahini. Nagra ar senare sitter Seiran
hér med sin helt egen kokbok med samma
namn: Salt & Tahini — Grona ritter att samlas
kring.

Hur skulle du beskriva din mat?

— Jag brukar beskriva den som att det
finns traditionella smaker och tillagnings-
metoder men med en modern touch. Mina
influenser gar tillbaka till vem jag dr och min
egen familjebakgrund. Dels Mellanosternin-
fluenser fran mina kurdiska rotter. Sen har vi
Medelhavsinfluenser fran spanska solkusten
dér jag och min man har vart semesterstille.
Jag gillar den nordafrikanska kusten med de
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tydliga smakerna i det marockanska koket,
som harissa och inlagda citroner. Sen har vi
sa klart Gstasiatiska influenser eftersom min
man har roétter i Hongkong.

Beritta om boken!

— Boken har exakt de hir influenserna,
vilket kommer vildigt naturligt fér mig. Det
dr mat som man girna vill dela med sig av
och dta med andra. Det lockar till att samlas
kring bordet. Man kan bygga ihop en meny
av flera plockritter, bade till vardags men
dven storre middagar och festbufféer. Hir
finns bade stort och smatt.

Vad har du alltid hemma?

— Tahini, yoghurt, chilikrispolja, sumac
och citron.

Vad skulle du laga ur boken nir du
vill imponera pa nagon?

— Kanske nagot smaplock som inte tar
alltfor mycket tid. Jag tinker forst en drink
med mina friterade oliver fyllda med mandel.
Sen rostad sotpotatis med mormors selleri-
yoghurt och harissaolja. Eller svirmors
dumplings med min godaste dippsas, men
da dr det verkligen for att imponera, kanske
too much for en forsta dejt! Till efterritt
mangoglass med sojasaskola.

Vad lagar du nir du ir stressad?

— Nu till sommaren sa blir det en enkel
tortellinisallad med ruccolapesto och grillad
zucchini, receptet finns i min bok.

Beritta mer om hemsidan du jobbar
pa?

— Dér ldgger jag upp alla recept jag skapar,
sd gillar du min mat kommer du att hitta
mycket mer av den dér. Det dr precis som i
boken — en blandning av smaritter, snacks,
varmrétter, brod och sotsaker.

Vad har du mer for planer?

— Jag och Mattias (VEGO:s chefredaktor)
har nagot roligt pa gang, hall utkik i host!

Folj Seiran

Om du inte gor det redan maste du folja Seiran
pa Instagram @saltochtahini. Kolla dven in
hennes hemsida saltandtahini.com for fler
recept.



ANGAD BROCC
MED SESAMD

'«L

4 sma portioner@ @

Ett minimalt antal ingredienser som ger maximalt
med smak ar perfekt for ett naringsrikt och snabbt
tillskott tilli princip alla maltider. Sjalv tar jag dven
garna en hel tallrik som snacks framfor tv eller

film. Till den hér ratten foredrar jag sparrisbroccoli/
broccolini som @r extra krispig och smakrik, men det
gar naturligtvis att anvanda vanlig broccoli ocksa. En
hyllning till det enkla!

=

300 g sparrisbroccoli/broccolini

Sesamdressing

3 msk sesamfron, rostade
1 msk lénnsirap

1tsk chiliflingor

1% msk ljus sojasas

1 msk risvindger

1 tsk sesamolja

1. Skar bort den nedersta delen av stammen pé
sparrishroccolin.

2. Mortla sesamfrona tills de ar krossade men det
fortfarande finns en del hela fron kvar.

3. Hall lonnsirapen i en liten kastrull eller panna, till-
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satt chiliflingorna och varm upp pa medelvarme tills
det bara precis bérjar bubbla. Ta bort fran varmen.

4, Blanda med sesamfrén och évriga ingredienser till
dressingen i en liten skal.

5. Hall vatteni en kastrull sa att det gar upp négra
centimeter pa kanten och lat koka upp. Lagg sedan
broccolini en angkorg i kastrullen som inte kommer i
kontakt med vattnet.

6. L&gg pa locket och angkoka broccolin 3-4 minuter
tills den ar intensivt grén men fortfarande krispig.
Eller koka broccolin i 1-2 minuter, ta upp ur vattnet
och lat rinna av.

7. Lagg upp broccolin pa serveringsfat och ringla dver
dressingen.






H{\RI__SSAROSTAD BL(_)_MKAL
PA SOTSALT FETAKRAM
4 sma portioner

Det har &r en modern tolkning av traditionella medel-
havsingredienser dar den mer kraftfulla smaken av

harissa bryts av med en mild och svalkande fetakram.

| receptet delar jag mitt trick pa hur jag far en perfekt
rostad blomkal med fin yta och mjuk insida; hemlig-
heten ar att forst dnga blomkalen l&tt och det gor du
enkelt i en vanlig kastrull.

Y citron, skalet
1litet blomkalshuvud, blasten bortskuren
2 tsk salt

Harissamarinad

1%-2 msk harissapasta (beroende pa hur mycket
hetta du vill ha)

3 vitloksklyftor, finrivna

2 tsk malen koriander

1 tsk malen spiskummin

1tsk paprikapulver

Y2 tsk malen gurkmeja

Y citron, saften

3 mskolivolja

ca 2 tsk salt

svartpeppar

Sotsalt fetakram

200 g fetaost, grovt smulad
2 dl grekisk yoghurt

1 msk agavesirap

1tsk torkad mynta

ev. salt

Toppa med

Y2 =1 msk olivolja

2 msk pinjendtter, rostade
ett par farska myntablad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Blanda alla ingredienser till harissamarinaden i en
skal och stall at sidan.

3. Skala av det gula skalet pa citronen, anvand garna
en potatisskalare.

4, Hall vattenien kastrull sa det gar 2-3 cm upp pa
kanten. Tillsatt citronskal och salt, l&t koka upp.

5. Stall blomkalshuvudet med rotdelen nerét i kastrul-
len, tdck med lock och anga pa medelvarme i 4 minuter.
Lat sedan rinna av vali ett durkslag och svalna nagot.
6. Skar blomkalen i stora buketter eller skiva den.
Pensla alla sidor med marinaden och lat verflédig
marinad droppa av (annars branns det i ugnen) innan
du lagger kalen pa en plat med bakplatspapper.

7.Rosta i mitten av ugnen i 20 minuter, vand buketter-

na och rosta i ytterligare 15-20 minuter eller tills de
fatt fin farg.

8. Gor fetakrdmen medan blomkalen rostas. Mixa
fetaost, yoghurt, agavesirap och torkad myntaien
matberedare tills du har en krdmig blandning. Smaka
av och tillsatt eventuellt salt. Mixa inte for ldnge, da
kan kramen bli rinnig. L&t sta i kylen till servering.

9. Nér blomkalen ar klar, bred ut ett tjockt lager av
fetakramen pa ett fat och lagg pa blomkalen. Ringla
dver olivoljan och toppa med pinjenétter och farsk

mynta. Servera garna med brod.

KNADFRITT OLIVBROD
1brod

Det har ar ett av mina allra populdraste brédrecept!
Det kraver minimal anstrangning men ger maximal
smak. Brodet ar perfekt fluffigt och rustikt, fyllt
med oliver som ger extra sélta. Om du, precis som
jag, alskar doften och smaken av nybakt brod men
foredrar att baka enkelt och utan krangel sa ar det
har definitivt ett bréd for dig.

500 g vetemjol eller vetemjol special

1tsk torrjést

1% tsk salt

5dlvatten, fingervarmt

2 dl blandade urkarnade oliver, grovhackade

1. Blanda mj6l, jast och salt vali en bunke.
2.Formaen liten brunn i mjolet och h&ll i vattnet dar.
Arbeta langsamt in mjélet frén sidorna i vattnet med
en slev. Fortsatt att arbeta in mjolet tills du har en
valdigt klibbig deg.

3. Tack med plastfolie och lat st i rumstemperatur i
16-24 timmar.

4, Mjéla en arbetsyta ordentligt och tippa ut degen.
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Lagg oliverna ovanpa, doppa fingrarna i mjél och vik
in deg frén kanterna for att arbeta in oliverna. Anvand
mer mj6l om det ar for kladdigt. Nyp ihop kanterna
upptill, ytan behéver inte vara slat.

5. Lagg degen pa bakplatspapper, anvand mer mjol
om den ar for kladdig att lyfta. Tack 6ver och lat stai
rumstemperatur 1timme.

6. Stall en gjutjarnsgryta med lock i ugnen och varm
ugnen till 220 grader.

7. Ta forsiktigt ut grytan och placera degen med bak-
platspapper i den. Skar ett snitt rakt 6ver degen. Klipp
till kanterna pa bakplatspappret sa att det inte branns.
8. Tack med locket och grédda i mitten av ugnen i

30 minuter. Ta av locket, stallin en liten varmetalig
skal eller panna med 2-3 dl vatten langst ned i ugnen
och gradda brédet i ytterligare 20-30 minuter tills
skorpan ar gyllenbrun. Nar det ar fardigt ska det lata
ihaligt nar du knackar pa botten av brodet.

9. Lat svalna i minst 30-45 minuter pa galler innan du
skivar brodet, det kommer att fortsatta tillagas och
utveckla ratt konsistens och smak, s& ha talamod!

O

A Tips!

Det gar bra att utesluta oliverna helt eller att
byta ut dem mot soltorkade tomater, se bara till
att de inte ligger pa ytan da de l&tt branns. Ror
ihop degen pa fredag kvall och njut av brodet
hela helgen!



RISONI I ROSTAD
OLIV- OCH TOMATSAS

| Seiran Poons bok Salt

' & tahini. Grona ratter att
samlas kring (Bonnier Fak-
ta) blandas sma och stora
rétter, alla valsignade med
Seirans magiska kansla for
smaker.

4 portioner @ @

En riktigt fyllig och krdmig risoniratt med djupa
smaker. De rostade tomaterna gifter sig perfekt
med séltan och syran frén oliverna och den grillade
paprikan. En ratt som tar varmen fran Medelhavet
direkt till ditt kok!

1kg tomater

1 hel vitlok

3 schalottenldkar, skalade

1litet knippe timjan

1% dlurkdrnade gréna oliver

2 + 2 mskolivolja

1 purjolok, fint skivad

1 msk tomatpuré

2 hela grillade paprikor (ca 150 g) pa burk
10 basilikablad + till topping

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1 grénsaksbuljongtérning

1tsk torkad oregano

1tsk torkad basilika

1tsk strosocker

500 g risoni

ev. parmesan, riven

salt

svartpeppar och chiliflingor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.0m du anvander stora tomater, skar dem i halvor.
Skar av 6versta delen av vitloken sa att man ser
toppen pa alla vitléksklyftor.

3. L&agg tomater, vitlék, schalottenldk, timjan och
oliver pa en plat. Ringla dver 2 msk olivolja, salta och
peppra.

4, Se till att timjankvistarna ligger under tomaterna
eller oliverna sa att de inte branns. Lagg vitloken
med snittytan nedat. Rosta i mitten av ugnen 40-50
minuter.

5. Hetta upp 2 msk olivoljai en stor kastrull pa
medelvarme. Lagg i purjoldken, salta och stek ca 20
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"En riktigt fyllig och
kramig risoniritt med
djupa smaker”

minuter. Rér om da och da och sank varmen om Loken
borjar brannas, den ska ldangsamt bara fa lite farg.

6. Tillsatt tomatpurén och stek i 1 minut under
omroérning. Ha i de rostade gronsakerna (pressa ut
vitl6ksklyftorna ur skalet) och 6vriga ingredienser
utom risoni och parmesan. Tillsétt salt efter att du
smakat av da det finns salta i oliver och buljong. Mixa
slatt med en stavmixer och lat koka ett par minuter.
7. Koka risonin enligt forpackningens anvisningar.
Hall av vattnet och blanda med sasen. Smaka av.

8. Lagg upp pé tallrikar och toppa med basilikablad,
peppar och eventuellt parmesan.



|
dens storsta etiska och veganska butil
arer. Bakom foretaget star eldsjilen Nina
fora steg. Efter en egen kollektion 6ppnar hon
pa shoppingstraket Gotgatan i Stockholm.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: LINDA WESTIN




P& Green Laces siljer
viidag skor och acces-
soarer, mycket som
man traditionellt asso-
cierar med animaliskt
skinn. Jag vill visa att
det finns likvardiga
material som gor gott”

— Jag ar min basta kund. Ursprunget till
Green Laces dr att jag behévde nya skor men
inte kénde att det fanns tillrdckligt snygga
skor som uppfyllde mina krav om rattvis
tillverkning och bra miljoprofil.

Nina har varit intresserad av réttvise-
fragor sedan tonaren och det har 4ven alltid
varit viktigt for henne att handla pa ett sitt
som ligger i linje med hennes virderingar.
Hon upplevde sjélv att man antingen kunde
kopa nagot riktigt snyggt men som kompro-
missade med just ens virderingar, eller tvirt-
om, nigot som var i linje med dem men
kanske inte sa snyggt. Det ville hon dndra pa.

Nina, som under finanskrisen 2008 upp-
levde stora fordndringar pa jobbet, kinde
ocksa att hon sjilv ville gora en férdndring.
Hon kinde sig fast i hinderna pa folk med
andra virderingar, s under sin forildrale-
dighet borjade tanken pa en etisk och vegansk
skobutik att vixa fram.

— Jag kontaktade de olika méirkena och
fragade om de ville vara med om jag startade
nagot i Sverige, och de sa alla ja. Jag besokte
den veganska skobutiken MooShoes i New
York som hjilpte mig mycket med tips i
starten.

FRAN BORJAN VAR malet bara en webbshop
med klimatsmarta skor, men snart fick hon
en liten del av en tatueringsstudio pa Bonde-
gatan i Stockholm. Snart véixte hon ur den
lokalen och landade till slut p4 Hokens gata,
dér hon har delat lokalen i olika konstella-
tioner. Fram tills nu nir Green Laces far en
helt egen lokal pa Gotgatan.

— Pa Green Laces siljer vi idag skor och
accessoarer, mycket som man traditionellt
associerar med animaliskt skinn. Jag vill visa
att det finns likvardiga material som gor gott.

Just materialen har varit ett stort fokus
och dven ett omrade som har utvecklats
enormt genom aren.

— Fram till 2008 var det mest PVC (polyvi-
nylklorid). PVC ir en vildigt dalig plast bade

Green Laces ar
veganskt mode utan
kompromisser.

fér miljon och fér de som tillverkar den.
Diremot haller den bra och ldnge, vilket gor
att man ser den i manga modeaccessoarer.
Green Laces arbetar dock helt PVC-ritt. Efter
det kom PU (polyuretan), som visserligen ar
en oljeprodukt men fri fran tungmetaller,
biocider och manga andra daliga &mnen
som aterfinns i animaliska skinnprodukter.
PU var banbrytande eftersom den kunde
imitera animaliskt skinn och verkligen forma
sig efter foten. Materialet andas, precis som
skinn, tack vare artificiella porer. Vi har flera
produkter i PU som &r ett suverdnt bra alter-
nativ till veganskt skinn ur miljosynpunkt.
Nu jamfor vi alltsa inte med produkter som
tillverkas uteslutande av sdg hampa eller lin,
utan med animaliska skinnprodukter.

Den djurréttsliga aspekten ar en viktig
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grej for Nina, som sjdlv ir vegan sedan
manga ar. Nagot manga inte tinker pa ir just
var skinn kommer ifran och hur det tas fram.
Kollar man pa industriniva s kommer 95 %
av det animaliska skinnet i Sverige fran Asien
och hur djuren f6ds upp dér har vi vildigt
dalig koll pa. Nar hudarna har slitits av
djuren behandlas de med tungmetaller och
sedan formaldehyd f6r att kunna fraktas till
Europa. Da moglar dnda runt 15 % av hudarna
pa vigen hit och blir helt obrukbara. De
hudar som inte moglar doppas sedan i ett
sista kemikaliebad f6r att sedan garvas
(oftast med kemikalier, &ven om vegetabilisk
garvning blivit vanligare).

— Det dr forst och framst ett enormt
sloseri pd liv, men d&ven om man nojer sig
med att betrakta saken ur ett miljoperspek-



Green Laces egna kollektion ar
stilséker och gjord for ett aktivt
storstadsliv.

tiv sa kidnns det otroligt onddigt. Det skapas
stora utsldpp av vixthusgaser nir djuren
f6éds upp och man fororenar samtidigt
jorden och vattendrag med utsldppen. For
vad? Att 15 % dnda ska ga upp i rok?

Men dr inte skinn en restprodukt?

— Fran djurrittshall hdvdas ofta att det
inte dr en restprodukt, men jag tror att
sanningen ligger ndgonstans mittemellan.
Vissa modemaérken med “finare” skinn far
det fran djur som féds upp enbart for sitt
skinn och andra méirken inte.

Nina triggades hela tiden av att erbjuda
bittre och snyggare veganska skor for alla
tillfallen.

Sen kom pandemin och affdrerna for alla

butiker blev lidande, inte minst for smafére-
tagare som Green Laces.

— Pa det privata planet hade jag det
jobbigt med sjukdomar och skilsméssa. Jag
kom aldrig i kapp allt arbete. Men det gjorde
ddremot marknaden. Det veganska skimret
klingade av nagot, men det paverkade aldrig
min tro pa idén och mitt engagemang. Jag
tycker att den hadr livsstilen knécker allt
annat och det finns utrymme for s mycket
glidje i att vilja en solidarisk livsstil. Det dr
en jattestor drivkraft.

IDAG HAR NINA végat ta in kapital och har 6ver

200 aktiedgare. Allt for att accelerera
framat. Det hir 4r ingen startup som ska
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siljas om nagra ar, utan ett familjeforetag
som ska vara linge. Under den hir perioden
nér affirerna stannade av nagot borjade
tankarna pa en egen kollektion att komma
tillbaka. Hogkvalitativt, bekvamt och stilmés-
sigt begripligt. Snart blev den ocksa
verklighet och det egna mérket séljs nu i
bland annat Berlin, Paris och New York.

— De hér skorna &r resultatet av min
samlade erfarenhet av att kdpa skor, ga i
skor och prata med tusentals kunder. Det
hér ar skor for folk i en storstadsmiljo,
oavsett om du viljer att ga, cykla, aka
scooter eller buss och tunnelbana. Sulan ir
utvecklad for att du ska ga langt och sam-
tidigt bekvamt. Skorna ska ha ett klatt
uttryck sa att du kan réra dig mellan fritid
och direkt in i ett viktigt méte eller mingel.
De forsta modellerna jag valde har en
chunky sula. Det var dels for att jag tyckte
att det saknades och dels sa passade det
modebilden. Nu har jag bade kingor, lag-
skor, sandaler och en efterfragad blockklack.

Men ska man verkligen képa nya skor
niir det finns second hand?

— Skor far en personlig prigel bara efter
négra anvindningar. Ar det ndgot du ska
kopa nytt sa ar det skor. Men om man skapar
nya produkter maste man ta hand om dem.
Skor kan alltid lagas och sulas om sa att de
haller 6ver tid. Det hjilper vi till med. Vi har
dven ett atervinningsprogram dér vi tar
tillbaka skor fran var egen kollektion sa att
de ingar i ett system dér hela skon blir en ny
skomodell.

Och nu tar Nina alltsd nista steg pa sin
resa och Oppnar en helt egen butik.

— Jag tar 6ver en lokal jag sneglat pa i atta
ar. Den ligger bara 50 meter fran vart
nuvarande stélle, men mitt pa Gotgatan och
med 500 % storre kundflode. Det har varit
en gammal skobutik i 30 ar och det kidnns
fint att féra vidare den traditionen fast med
en klimatvéanlig produkt. Butiken kommer
att ssmmanfatta vara virdeord om
inkludering, positivitet och inspiration. En
plats dir vi kan mé6ta kunden men dven dir
vi kan ha roliga events och happenings med
andra modemairken, hudvard, livsstil och
spannande gister.

Green Laces

En etisk och vegansk butik som séljer allt fran
skor till vaskor, balten och andra accessoarer.
Adress: Gotgatan 28 i Stockholm

Hemsida: greenlaces.se

Instagram: @greenlacesshoes



© SKOR & ACCESSOARER

Fargglatt

Den medvetna butiken Dedicated
saljer det har snygga setet i harliga
farger. Finns dven i dammodell.
Skjortan ar gjord i ekologisk bomull
och kostar 899 kr pa dedicated-
brand.com.

Vaska i appelskinn

Handvéskan Paname fran
veganska Paris-market Ashoka har
en klassisk design som aldrig gar
ur stil. Kostar 3 200 kr pa
ashokaparis.com.

Kaktussneakers

MoEas sneakers kommer i olika
farger och material. Apple, vin-
druvor och majs &r bara nagra av
dem. Har ar sneakers gjorda av
kaktus. Kostar 2 265 kr pa
greenlaces.se.

Snygga sandaler

Klassiska sandaler med ergo-
nomisk fotbadd. Tillverkade for
hand helt utan animaliska material
under réttvisa forhallanden i en
vegansk skofabrik i Brasilien.
Sandalen Truda kostar 600 kr pa
greenlaces.se.

Retro sneakers

SMIDIG =
MIDJEVASKA

Hindbag har midjevaskor/axelvéskor i flera olika farger och utforanden.
Tillverkade i 100 procent GOTS-certifierad ekologisk bomull. Den héar
kommer i en vacker rostbrun farg och kostar 500 kr pa ecosphere.se.

Vegansk skinnjacka

Matt & Nat som tidigare framst
fokuserat pa veganska véskor
saljer nu dven veganska skinn-
jackor i olika modeller. Den har
heter Bria och kostar 2 000 kr pa
mattandnat.com.

Loafers

Shop Like You Give A Damn &r en

vegansk onlinebutik med fantastiskt I
utbud. Har loafers gjorda i raffia- |
garn och vegansk mocka. De heter

Casablanca och kostar 1 440 kr pa
shoplikeyougiveadamn.com.

Dessa sneakers i retrodesign ar helt veganska och producerade pa ett
hallbart satt. De &ar bland annat gjorda av veganskt konstlader fran majs-
avfall och konstmocka frén sockerror. Kostar 1 495 kr pa adisgladis.se.
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KENRKLEL
-~ MED !

Antligen dr Maria Zihammou tillbak
far du enkel vegomat loder
inspirerande blandning av sn




JAG OCH MIN forldaggare Annelie har linge
pratat om att jag borde géra en uppfotljare
till min storsiljare, omtyckta Vego till
Vardags, som var min forsta vegobok som
sldpptes 2018. I min nya vegobok Vardags-
vego ville jag dela med mig av mina allra
bésta vegorecept och fa med ett nytink med
att dela upp boken efter fyra tekniker som
kédnns helt rétt i tiden. For att férenkla for
alla som vill laga mer grént i vardagen.
Snabbt, fa ravaror, allt i ett och budget dr
konceptet som jag har jobbat med.

Det dr som alltid ldttlagade recept med
mycket smak och jag har dven med manga
tips pa hur man kan byta ut ravaror och
folja sdsongerna. Att kombinera recepten i
boken pa olika sitt dr en annan teknik som
jag vill dela med mig av. Jag har skrivit ett
kapitel med tillbehor som du som ldsare kan
anvinda pa olika sitt for att variera din
matlagning utan en massa krangel.

Det kan vara att man tycker att det ar for
manga ingredienser och att man kinner sig
osdker pa hur man lagar en aubergine eller
grona proteiner med linser och bonor. Jag
tycker att man ska vilja rdvaror som man

gillar for att komma i ging, som kanske
potatis och broccoli. Laga efter ett recept
och sedan prova sig fram, byta ut ravaror
mot det man gillar eller har hemma. Om
man lar sig fem nya recept och lagar den
maten ett par ganger sa ir det sedan enkelt
att byta ut ravaror och prova sig fram for att
hitta nya favoritrétter.

JAG HAR ALLTID gillat att hitta ny inspiration
och har ju vixt upp med en mangkulturell
bakgrund. Min marockanska pappa lirde
mig laga mat med spiskummin, koriander
och vitlok och mamma dlskade allt fran
Frankrike. Lagg till att min mormor var
kalaskokerska. Jag fick alltid vara med och
laga mat med mormor, som lirde mig alla
grunder i matlagning och bakning. Jag gillar
ocksa att resa och himtar massor av inspi-
ration nir jag provar ny mat. Det dr sddant
som far mig att vara kreativ och komma pa
nya kombinationer nir det giller ravaror,
tillagningssatt och kryddning. Jag dr nog
stindigt nyfiken som person.

Lok, citron och tomater. Det dr grunden
for mig — och sd kommer sa klart alla

DAVIDS FRANSKA SALLAD

4 portioner

Nér jag traffade David, som véaxt upp utanfor Dijon

i Frankrike, forandrades mitt satt att anvanda
mangold. Han berdttade om hur han lagade sallad
med spad mangold tillsammans med en mustig se-
napsvindgrett. Den har salladen &r en gastronomisk
smakupplevelse!

2 spada zucchini

4-5 blad spad mangold eller grénkal
1rodlok

1 pase spada salladsskott,ca70g
brédkrutonger

Vindgrett

1 msk dijonsenap, grovkornig (a l'Ancienne)
3 msk rodvinsvinager eller vitvinsvindger
2 dlolivolja

salt och svartpeppar

1. Skdlj och skar zucchinin i tunna skivor med en
mandolin eller vass kniv. Strimla mangold i fina bitar.
Om du anvander gronkal, repa bort den harda stjalken
och skar i mindre hitar.

2. Skala och skar L6ken i tunna skivor. Varva alla
gronsaker pa ett fat eller en skal.

3. Skeda ner senap i en skal och tillsatt vindger, lite

i taget. Vispa samman sé att senapen léser sig och
tillsatt oljan under vispning, krydda med lite salt och
peppar.

4, Tillsatt dressingen och blanda runt med alla grén-
saker. Toppa med rostade brédkrutonger.
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ravaror i sdsong till. Ja, och potatis dr en
anvindbar ravara som inte kostar sirskilt
mycket och kan varieras i det odndliga till
vegobiffar, att ugnsbaka, steka osv.

Lok i alla dess former. Det dr en riktig
smakbomb och grunden till det mesta. Att
frisa loken till en gryta eller soppa ger en
grundsmak som &r fantastisk. Eller att lata
skivad ra 16k dra i kallt vatten en liten stund
for att gora den mildare i smaken och sedan
servera som smaksittare pa olika sétt — till
kokta bonor eller potatissallad eller att bara
toppa en god sallad med.

Jag alskar ju mat med mycket smak, sa
olika orter dr alltid gott att anvinda. Men
ocksa att ge maten hetta fran nordafrikansk
harissa, det &r sé gott!

Okej, jag tycker ju om allt i boken da jag
har utgatt fran den mat som jag sjilv lagar
hemma till min familj. Men om jag ska vélja
sa blir det sticky aubergine med sotsyrlig
sojasas, marockansk snabblagad sallad med
rahyvlad zucchini och granatippelsirap. Ah,
och den ugnsbakade 16ken med ostig fyllning
och potatisbiffarna med tomater och

parmesan.




4 portioner @ @

VARDAG

Maria Zihammou ar till-
baka med uppféljaren till
omtyckta Vego till vardags
(Semic forlag). | Vardags-
vego bjuds det pa gron
vardagsmat och maximalt
med smak med influenser
fran hela varlden.

"En lacker
aubergine-
ratt som blir
knaprig och
krispig i kon-
sistensen”

En lacker aubergineratt som blir knaprig och krispig i
konsistensen ndr man forst blandar auberginen med
majsstarkelse innan man steker den pa hog varme.
Lagg till den syrliga sasen med soja och chili och det
blir en verklig vinnarratt.

2-3 auberginer,ca600g

salt

3 msk majsstérkelse

2 vitloksklyftor

1 msk finhackad ingeféra

1rod chili, thai eller spansk, finhackad
3 salladslokar

2-3 msk neutral matolja, t ex rapsolja

Sasen

2 msk japansk soja

1 msk risvindger

2 msk rasocker

2 tsk sesamolja

1 msk sambal oelek
2 msk vatten

1 msk majsstérkelse

1. Skar auberginen i mindre bitar, salta och latdrai
10-15 minuter. Skélj bort saltet med kallt vatten i ett
durkslag och L&t rinna av ordentligt, torka aubergine-
bitarna med hushallspapper och forsok att krama
bort vatskan.
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2. Légg bitarna pa ett fat och blanda med majsstar-
kelse. Skala och skér vitloken i tunna skivor och lagg
i en skal med finhackad ingefara och finhackad chili.
3. Strimla salladsldken fint. Blanda samman alla
ingredienser till sasenien skal. Hetta upp en rejél
stekpanna och tillsatt ndgra matskedar neutral
matolja.

4, Stek auberginen pa medelvarme tills den mjuknat
och fatt fin farg.

5. Tillsatt skivad vitlék, finhackad ingefara och chili.
Frasi1minut. Tillsatt sdsen och lat allt bli varmt.

6. Servera med ris och toppa med skivad salladslok,
om du vill kan du servera lime vid sidan av.



BONSALLAD SOM PA BALKAN

4 portioner

Den har ratten at jag forsta gangen pa en vingard

i Kroatien utanfdr Zagreb tillsammans med min
svéagerska Daniela, inte langt fran hennes hemtrakter.
Jag har forsokt att aterskapa receptet och tolka det
pa mitt satt dar svenskodlade bruna bénor passar
perfekt.

4 dlbruna bénor
1gul Lok

2 vitloksklyftor

1 morot
1selleristjalk

4 dlvatten
1lagerblad

1tsk paprikapulver
1rodlok

salt

2 msk dppelcidervinager

3 mskolivolja

svartpeppar

2-3 msk grovhackad bladpersilja

1. Bl6tlagg bénorna dver natten i 12 timmar genom
att ldgga dem i en skal eller gryta och téck med kallt
vatten. Hall bort bl6tldggningsvattnet.

2. Skala och finhacka Lok och vitlok. Skala och skar
moroten i grova bitar, skolj och strimla sellerini
tunna skivor.

3. Hetta upp ndgra matskedar olivolja i en rejal
kastrull och fras 6k och vitlok i ndgra minuter tills
blandningen mjuknat utan att ta férg.

4. Tills&tt bonor, mordtter, selleri och 4 dl vatten.

Krydda med lagerblad och paprikapulver. Lat grytan
koka upp och sjud sedan under lock tills bénorna
mjuknat men fortfarande haller ihop, i ca 30 minuter.
Tillsatt mer vatten om det behdvs.

5. Skala och dela rodléken i tva delar och skér i tunna
skivor. Lagg ner i en skal och téck med kallt vatten
och krydda med lite salt for att gora loken mild i
smaken. Hall av vattnet och krama L6ken Latt.

6. Skeda upp bénorna, nar de svalnat ndgot, i en skal
och tillsatt skivad rodlok, vinager, olivolja och krydda
med lite salt, peppar och hackad persilja. Blanda och
at med gott brdd och valfria tillbehor.

UGNSBAKAT RIS MED PAPRIKA
OCH TOMAT

4 portioner

Min kompis Antonio fran Madrid har lart mig hur man
lagar paella. Jag tror att han skulle gilla detta recept
som verkligen kommer till sin ratt nar riset far sta till
sig en liten stund och dra at sig alla goda smaker.

1gul Lok

2 vitloksklyftor

1rdd paprika

8 dlvatten

1 buljongtérning, vegetarisk
Y2 réd chili

olivolja

salt

svartpeppar

1 msk paprikapulver

1tsk rokt paprikapulver, kan uteslutas
1 burk hela tomater, ca 400 g
2 msk grovhackad persilja
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1 msk finhackad timjan
3 dl paellaris, eller carnaroliris
1bunt grén sparris, ca 250 g

Till servering
1 ekologisk citron
aioli

1. Satt ugnen pa 200 grader. Skala och finhacka L6k
och vitlok. Dela, kdrna ur och finhacka paprikan.

2. Koka upp vatten med buljongtarning och blanda
tills trningen L6st sig. Strimla och finhacka chilin.
Hetta upp en rejal stekpanna eller paellapanna som
mater ca 30 cm i diameter, det har ar viktigt for att
riset ska bli perfekt tillagat.

3. Tillsatt ndgra matskedar olivolja. Fras Lok, vitlok
och chiliinagra minuter sa att det bérjar mjukna
men inte tar farg. Ror da och da och tillsatt finhackad
paprika, fras i ytterligare nagra minuter under omror-
ning. Krydda med lite salt, peppar, paprikapulver, rokt
paprikapulver och vand ner burktomater.

4, Puttra samman blandningen till en tjock tomatsas,
mosa tomaterna latt med en trésked och tillsatt
hackade érter.

5. Hall ner riset och blanda runt. Hall 6ver buljongen
och lat blandningen fa ett uppkok och sjud i nagra
minuter.

6. Satt in formen i mitten av ugnen och baka i 20
minuter. Skér under tiden sparris i grova bitar. Ta

ut formen, lagg pa sparrisen och ringla dver nagra
matskedar olivolja. Baka i ytterligare 10 minuter tills
riset ar genomkokt.

T.Skér citronen i klyftor och servera tillsammans
med aioli.



BONSOPPA MED ARTOR
OCH BASILIKA

4 portioner

Matiga soppor med bénor kan bli utsékt goda. Har
anvander jag mig av pepprig basilika och gor en
gronsaksbas som pa italienska kallas soffritto. Gul
L6k tillsammans med morot och stjalkselleri hackas
och steks mjuk med olivolja for att ge en tydlig smak
av buljong.

2 stjalkar selleri
1 morot
2 burkar cannellinibonor, a ca 400 g

150 g salladsartor
1 kruka basilika

Basvaror

1gul lok

2 vitloksklyftor

olivolja

1 buljongtérning, vegetarisk
salt

svartpeppar

1. Strimla sellerin i tunna skivor, skala och finhacka
morot, L6k och vitlok.
2. Hetta upp nagra matskedar olivolja i en kastrull

och fras hackad selleri, morot och L6k i 5-8 minuter
tills det bérjat mjukna. Tillsatt vitloken och fras en
liten stund till.

3. Hall ner 1 liter vatten och tillsatt buljongtarning.
Koka samman i 15 minuter under lock.

4. Hall av spadet fran bonorna, skolj med kallt vatten
i ett durkslag och tillsatt bénornai soppan. Lat allt fa
ett uppkok och krydda med lite salt och peppar.

5. Dela salladsértornai tva halvor pa langden. Plocka
och grovhacka basilikan. Skeda upp soppan i skalar
och toppa med salladsartor och hackad basilika.
Servera med gott brod.




BETALT SAMARBETE MED WAY OUT WEST

Way Out West

Way Out West &r en smatt legendarisk musik-
festival som sedan 2007 har arrangerats i
Slottsskogen i Goteborg.

| &r halls festivalen 8-10 augusti och du kan
bland annat se Pulp, PJ Harvey, Queens of the
Stone Age, Oskar Linnros och Benjamin
Ingrosso.

L&s mer pa wayoutwest.se.

MELLAN 8-10 AUGUSTI &r det som sagt ater
dags for Way Out West att inta Slottsskogen
i Géteborg med namn som Fred Again..,
Pulp, PJ Harvey, Queens of the Stone Age,
Oskar Linnros, Ellen Krauss, Benjamin
Ingrosso och manga fler pa affischen. Ut6ver
artister, filmvisningar och andra inspire-
rande programpunkter sa har maten alltid
haft en speciell plats pa festivalen, med ett
vege-

tariskt matprogram lika kurerat som musik-
programmet.

Redan 2012 sa skippade Way Out West

kottet och blev helt vegetariskt. Fun fact ar
efter ar och nu finns det ett stort utbud av
bade vegetarisk och helt vixtbaserad mat att
njuta av.

I ar kan du se fram emot en smakupp-
levelse utover det vanliga. I r serverar
smakfull och personlig 5-rittersmeny.

P 2 J X Det blir ocksa ett Local Chef’s Corner dir
Den 8-10 augusti dr det aterigen dags for Way Out = e e et vistustioppling
West i Slottsskogen i GOteborg. Precis som vanligt — presenterar sina egna festivalriitter. Diribland
restaurangerna Hermanos Tacokiosk, Benne
. Lagg dartill ett flertal vél utvalda foodtrucks.
lite extra mycket fram emot. Forutom detta kommer omradet kryla av
Way Out West-favoriter som Norrlands Ljus
prisbeldnta cirkuldra 6lpizza som gors i sam-
arbete med BOV och Byfolkets Smalandsrul-

att festivalen minskade sina utsldpp med

40 % bara genom att ga 6ver till vegokak.

Sedan dess har det grona arbetet fortsatt ar

ndmligen Arets Kock 2023, Desirée Jaks, en
blir det ett helt vegetariskt matprogram SOm Vi Ser Pastabar, studio Pétale, Gaffelkonst och Guju.

lar. Mer goda nyheter vintar — kom hungrig!

FOTO: WAT OUT WEST
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I boken Allt gott (Natur &
Kultur) bjuds det pa enkel
mat med det dér lilla extra

som inte tar evigheter att
. tillaga. Perfekt nar du vill
ha vanner éver men inte
krangla till det.




DET LILLA

EXTRA

I boken Allt gott bjuds det pa fantastisk mat, bade stort, smatt
och sott, for hela aret. Mat utan krangel for dig som vill dta det
dar lilla extra utan att sla knut pa dig sjilv. Perfekt nir du har
vanner over pa middag men inte vet vad du ska laga.

GRON GAZPACHO

4 portioner

Fér sommarens varmaste dagar behdvs svalkande
ratter som kraver minimal anstrangning. | det har
receptet mixas krispig gurka med avokado och basilika
till en sval, grén gazpacho.

1avokado

1grén paprika

1 vitloksklyfta
1gurka

2-3 msk vitvinsvindger
2 msk olivolja

1 dlbasilikablad

ca 3 dliskallt vatten
250 g grona tomater
4 snacksgurkor

salt

svartpeppar

1. Dela och kérna ur avokado och paprika. Skala
vitloken.

2. Mixa avokado, paprika, gurka, vitlok, vinager, olja,
basilika och vatten. Smaka av med salt och peppar.
Stallikylen minst 1 timme fore servering.

3. Skar tomater och gurkor i bitar och lagg i portions-
skalar. Hall pa soppan och toppa garna med extra
basilika och peppar.

RECEPT: CENA ATELIER FOTOGRAF: LENNART WEIBULL

ORECCHIETTEMINESTRONE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Den italienska klassikern minestrone &r en vacker
och latt ratt, har i en varig skrud med gréna skatter.
Servera med ett rustikt surdegsbréd och en generés
mangd parmesan.

2 dl pasta, t ex orecchiette

1 knippe bladspenat ca 250 g
4 selleristjalkar

1liten purjolok
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1vitloksklyfta

2 msk olivolja

2 gronsaksbuljongtérningar
2dlgrona artor
1dlstrimlad basilika

1 msk finrivet citronskal
parmesan till servering

salt

svartpeppar

1. Ansa, skélj och skér spenaten i bitar. Skiva sellerin.
Skélj och skiva purjoléken. Skala och hacka vitloken.
2. Fras selleri, purjolok och vitlok i olja tills det mjuk-
nar utan att det far farg.

3. Tillsatt buljongtarningar och 1% liter vatten och
lat koka upp. Tillsatt pastan och lat koka cirka 10
minuter.

4. Vand ner spenat, artor, basilika och citronskal. Lat
koka upp och smaka av med salt och peppar. Spad
eventuellt med mer vatten. Toppa med parmesan.

O

A Céna Atelier

Céna Atelier grundades i Stockholm 2021 av
Sofia Nilsson (matkreator), Josephine
Johansson (art director), Liv Bossuyt (redaktor)
och Agnes Regell (skribent).



BETALT SAMARBETE MED BUBS

CHOKLADBRACK MED BUBS

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
kakor

For notfritt alternativ, uteslut nétterna

Chokladbrack ar som de lyxigaste av chokladkakor.
Du kan toppa det med allt méjligt, fran godishitar
och kakor till stréssel, frukt, ndtter och popcorn. Har
testade jag Bubs nyhet med smak av jordgubb och
vanilj for att fa en extra somrig kansla.

200 g mork choklad

100 g vit choklad

1 pase Bubs Sour Ovals, Strawberry Vanilla
farska jordgubbar, skivade

kakbitar

hackade nétter

1. Smalt den mérka chokladen i en skal och den vita
chokladen i en annan. Du kan antingen gora det
forsiktigt i mikron eller dver ett vattenbad.

2.Lagg ett bakplatspapper pa en bricka och bred ut

den mérka chokladen. ’
3. Klicka dver den vita chokladen och rér sedan runt /
med en tandpetare for att fa en marmorerad look. /

4. Sprid ut Bubs Sour Ovals Strawberry Vanilla, skiva- -

de jordgubbar, kakbitar och ndtter Gver chokladen.
5. Stéllin chokladbrécket i kylskapet och at stelna.
Bryt sedan i lagom stora bitar. "

A Somrig nyhet
Bubs nya Goody Sou
jordgubb och vanilj. Tank dig vaniljglass
med solvarma jordgubbar.. i godisform!
Bubs godisar &r alla helt veganska och

sockret som anvands ar Fair




Midsommar ar bista tillfallet atthjuta av sommarens alla sir
Har har vi en fargglad buffé harliga gronsaker. Lagg girna till
nagra goda grejer framvar grillfest pa sida 13.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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SKARGARDSSILL MED AUBERGINE
8 portioner pa en buffé

Man kan inte fira sommar utan antingen en klassisk
skagenrdra eller den hér mumsiga skargardssillen
gjord med aubergine.

1aubergine

3dlvatten

% dl strosocker

% dU attiksprit (12 %)

1dl majonnas, t ex dggfri
1% dl graddfil, t ex Planti Sour Dream
3 msk finhackad dill

3 msk finhackad graslok
1 burk rod tangkaviar

1 citron, saften

salt

svartpeppar

1. Skala auberginerna och skar dem i mindre bitar.
2. Koka upp vatten, strosocker och attiksprit. Vand
ner auberginebitarna och &t sjuda i nagra minuter
tills de har mjuknat. Sila bort lagen. Lat auberginen
svalna helt.

3.Rorihop resterande ingredienser i en skal till en
kramig sas. Vand ner auberginebitarna.

ZUCCHINI-"SILL"” MED ITALIENSKA
SMAKER

8 portioner pa en buffé ® @

Italienska smaker gdr alltid hem. Har stekte jag
zucchinin forst och lat den svalna. Den passar ju sa
bra ihop med italienska smaker som soltorkad tomat
och parmesan.

1liten zucchini

1 kruka férsk basilika, finhackad

5 soltorkade tomater, finhackade

2 vitloksklyftor, pressade

1 msk rostade pinjenétter

2 dLcreme fraiche, t ex Planti Cooking eller
Oatly Turkisk

2 dl majonnés, t ex dggfri

Y2 dLriven parmesanost, t ex véxtbaserad

salt

svartpeppar

1. Skér zucchinin i mindre bitar. Stek bitarnai lite
olivolja tills de har mjuknat och fatt lite farg. Salta

och peppra. Lagg dver pa en tallrik och lat svalna helt.

2.Ror ihop resterande ingredienser i en skal. Vand ner
zucchinibitarna.

GLASMASTARSILL MED SVAMP

8 portioner pa en buffé

Klassisk glasmastarsill fast har gjord med cham-
pinjoner. Godast blir det om du gér den en eller flera
dagar i férvag sa att smakerna hinner utvecklas.

100 g champinjoner, skivade
2 gul Lok, tunt skivad

Y2 rédlok, tunt skivad

1liten morot, tunt skivad
1skiva farsk ingefara

Lag

Y2 dl attiksprit (12 %)
1% dl strésocker

2 dlvatten

2 lagerblad

6 svartpepparkorn
6 vitpepparkorn

6 kryddpepparkorn
3 msk finhackad dill

1. Varva svamp, L6k, morot och ingefédra i en glasburk.
2. Koka upp ingredienserna till lagen i en kastrull.
Hall neriglashurken.

3. Lat svalna och forvara sedan i kylsk&pet. Den har
ar godast efter ett dygn, da kommer smakerna till
sinratt.

ROKIG KRONARTSKOCKA MED
GURKSALLAD
8 portioner pa en buffé @ @

Jag ville ha ett alternativ till varmrokt lax och tog
fram den har réran med krondrtskocka. Den blev helt
otroligt god. Du behdver inte servera den med gurk-
salladen till, men de passade valdigt bra ihop.

2 burkar kronértskockshjartan
2 morétter, rivna

1 msk tomatpuré

1tsk liquid smoke

2 msk rapsolja

1 msk citronsaft

salt

Gurksallad

Y2 gurka, finhackad

2 salladslokar, finhackade
2 gront apple, finhackat
3 msk finhackad graslok
1citron, saften

salt

1. Skélj kronartskockshjartana och Lat rinna av. Hacka
sedan grovt med en kniv.

2. Blanda kronartskockhjartan med 6vriga ingredien-
serien skal.

3. Jag gillar att pressa ner blandningen i en skal eller
djupt fat och sedan vanda upp pé ett fat.

4. Blanda ihop samtliga ingredienser till gurksalladen.
Sprid ut 6ver krondrtskocksblandningen.
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VITLOKSCHAMPINJONER
8 portioner pa en buffé @ @

En av mina favoriter av buffétillbehdr. Vitloksstinna
champinjoner som dven ar goda till grillat.

4 dlvatten

1dlolivolja

Y2 dlvitt vin

1tsk torkad timjan

6 vitloksklyftor, pressade
700 g champinjoner

salt och svartpeppar

1dl hackad persilja

1. Koka upp vatten, olivolja, vitt vin, timjan och vitlok
i en kastrull.

2. Skar champinjonerna i fjardedelar och hall neri
grytan. Lat koka i 5 minuter.

3. Salta, peppra och rér ner den hackade persiljan.
Lat allt svalna och férvara sedan i kylskéapet.

SAI_:LAD MED SOMMARENS
GRONSAKER
8 portioner pa en buffé @ @

En enkel sallad &r alltid trevlig att ha p4 midsom-
marbuffén. Det viktiga ar dock att inte gldmma
dressingen, for den lyfter dven den enklaste sallad
till nya hojder.

1salladshuvud, valfri sort

1rodlok, tunt skivad

10 cm gurka, i tunna halvmanar

2 tomater, i tunna klyftor

1dlartskott

4 radisor, tunt skivade

Y2 dlL fransk vindgrett

1 msk finhackad oregano eller 1 tsk torkad
1tsk flingsalt och svartpeppar

Fransk vindgrett

1 msk finhackad schalottenldk
1% msk rédvinsvinéger

1 msk finhackad persilja

1liten vitloksklyfta, pressad

2 tsk dijonsenap

Y4 tsk salt

svartpeppar

1dlolivolja

1. Lagg ut salladsbladen pa ett fat.

2. Fordela rodlok, gurka, tomat, artskott och radisor
dver salladen.

3. Ringla dver vinagretten och krydda med finhackad
oregano, flingsalt och svartpeppar.

Fransk vindgrett

1. Vispa ihop schalottenlok, vindger, dijonsenap, salt
och svartpeppar i en skal. Det ska bara blandas val.
2. Vispa nu ner lite olivolja i taget tills du har en
homogen vinagrett.






MED VANILJBAKAD RABARBER
OCH JORDGUBBAR

8 bitar

Det har &r min nya sommarfavorit. Mandelkakan ar
god som den ar, men tillsammans med vaniljbakad
rabarber och jordgubbar blir det en riktig midsom-
mardrom.

Mandelkaka

5 bittermandlar

200 g mandelmjol

3dlstrosocker

2 dlvetemjol

1tsk bakpulver

1 msk vaniljsocker

200 g smalt mjolkfritt smor

1% dl mjélk, t ex mandel-, soja- eller havremjélk

Vaniljbakad rabarber och jordgubbar
400 g rabarber

3dljordgubbar

150 g rasocker

Y2 vaniljstang

Y citron, rivet skal och saft

Vaniljfluff

1% dlvispgradde, t ex Alpro Cuisine vispbar eller
Aito Havrevisp

1dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt

Y2 dl florsocker

Y2 vaniljstang

rabarbersirap fran de bakade rabarberna och
jordgubbarna

Mandelkaka

1. S&tt ugnen pa 175 grader.

2.Smédra och mjéla en form, 20 cm i diameter.

3. Riv bittermandeln fint pé ett rivjarn.

4, Blanda bittermandel, mandelmjél, strésocker,
vetemjol, bakpulver och vaniljsocker i en skal.

5. Vispa ner smalt smor och mjolk. Nar du har en
slat smet utan klumpar skrapar du ner den i den
forberedda formen.

6. Gradda i 45 minuter eller tills den &r torr i mitten.
Testa med en sticka. Ta ut och L&t svalna helt.

66

Vaniljbakad rabarber och jordgubbar

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2. Skiva rabarbern och halvera jordgubbarna.

3. Skéra vaniljstangen och skrapa ur fréna. Sprid ut
rabarber och jordgubbar i en ugnsform tillsammans
med rasocker, vaniljfron, vaniljstang, citronskal och
citronsaft.

4, Baka rabarbern i 25 minuter. Sila ner "sirapen” som
har bildats i en skal och L&t den avrunna rabarbern
svalna for sig.

Vaniljfluff

1. Skara vaniljstangen och skrapa ur fréna.

2. Vispa gradde, florsocker och vaniljfron fluffigt.
Vispa sedan ner yoghurten och ndgra matskedar av
sirapen. Tillsatt eventuellt mer sirap om du vill ha
mer smak.

Servering
Servera mandelkakan tillsammans med bakad
rabarber, jordgubbar och vaniljfluff.

VEGANSK VASTERBOTTENPAJ
8 bitar

Alla ska kunna njuta av en klassisk ostpaj. Det finns
manga vaxtbaserade alternativ, forsok att hitta en ost
som smakar mycket.

Pajdeg

125 g smér, t ex mjolkfritt

3 dlvetemjol

1 msk vatten

150 g fast tofu, smulad

2 dlgradde, t ex havrebaserad

300 g riven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
Y2 tsk salt

svartpeppar

1. Tdrna smoret.

2. Mixa ihop smdr, vetemjol och salt till en grynig
massa eller nyp ihop med fingrarna.

3. Hall ner vattnet och arbeta snabbt ihop allt till en
smidig deg. Knada inte.

4, Plastain degen och lat vila i kylskapet i 30 minuter
eller langre.

5. Kavla ut degen till en stor rundel pa ett mjélat
bakbord. Den ska blica 3 mm tunn.

6. Kla pajformen med degen. Pricka degen med en
gaffel och tryck ner ett ark aluminiumfolie. Fyll pa
med torkade artor.

7. Gradda pajskalet pa 225 grader i 8 minuter. Ta ut
pajen och lyft bort aluminiumfolien med &rtorna.
Stéllin pajen och gradda i ytterligare 8 minuter.

8. Sank varmen till 200 grader.

9. Mixa ihop tofu och gradde till en slat krdm i en
blender eller med hjalp av en stavmixer.

10. Ror ner den rivna osten, salt och peppar.

11. Hall ner fyllningen i det férgraddade pajskalet
och gradda pajen i ca 25 minuter. Ta ut och lat svalna
nagot innan du hugger in.



POTATISSALLAD

POTATISSA_!.LAD
MED HOVMAS-
TARSAS

hs 8 portioner pa en buffé
N é

Vihar manga léckra potatis-
sallader pa vegomagasinet.
se. Har ar grunden en lyxig
hovmastarsas som férvandlar
den hér salladen till en drém
for senapsalskare.

1kg farskpotatis
1 néve alfalfagroddar
1gront dpple, finhackat

Hovmastarsas

2 dlvanlig senap

1 msk dijonsenap

1 msk strésocker

> msk vitvinsvindger
1dlfinhackad dill

Y tsk salt
svartpeppar
1dlrapsolja

1. Koka potatisen. Skélj i kallt
vatten sé att den kallnar. Skar
sedan i bitar.

2. Blanda ihop vanlig senap,
dijonsenap, strésocker, vitvins-
vindger, dill, salt och peppar

i en skal.

3. Vispa ner lite olja i taget tills
du har en slat sas.

4. Blanda hovmastarsasen med
potatis, alfalfagroddar och
finhackat apple.
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Ashwagandha

| motsats till koffein som gor oss
pigga innehaller den har drycken
ashwagandha som lugnar ner en
och reducerar stress. Den héar har
dessutom smak av hallon och jord-
gubb. Ashwagandha Red Berries
kostar 29 kr pa bland annat
happyvegan.se.

Sparkling Blue Tea

Letar du alkoholfria alternativ ska
du kolla in Copenhagen Sparkling
Blue Tea. En kombination av
exklusiva teer, ekologisk druvmust
och citronsaft. Lackert laskande
for 199 kr flaskan pa bland annat
vildmedvin.se.

Rice Lager

Stockholm Brewing har precis sléappt den har lagern
med maltig smak med inslag av 6rter och citrus.
Gar jattebra ihop med vegetarisk mat och kostar

24,90 kr pa Systemet (#32122).

Vegansk
champagne

Om du ska sla pa
stort och fira med
champagne, lyxa till
det med Louis
Roederer. Frisk
smak med inslag av
fransk nougat och
notter. Serveras
ordentligt kyld.
Kostar 569 kr
(#7602).

Eko och
veganvanligt

Alla Brochets viner
ar ekologiska och
veganska. Deras
bubbel, Blanc de
Blancs, ar fantastiskt,
men testa dven deras
Réserve gjord pa
Sauvignon Blanc.
Kostar 129 kr pa
Systembolaget
(#78967) och passar
sa bra till pigga gron-
saker och matiga
sallader.

|

BROCHET

Ekologisk gin
Ekobryggeriets
Ekologisk Gin &ar en
hogkvalitativ,
ekologisk gin med
smak av krispigt
syrliga enbar, frasch
koriander, zestig
citrus och mjuk
angelikarot. Kommer
i en klimatsmart
PET-flaska och
kostar 259 kr pa
Systembolaget
(#596).
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Spstrene Grene har manga fina glas i olika design. De har kommer
i en isbla farg och kostar 39,90 kr.

Frisk Riesling

Mehringer Alte Reben &r en fruktig och frisk riesling med
inslag av grona applen och péaron. Passar till lattare ratter
som sommarens sallader och plockmat. Kostar 219 kr pa
Systembolaget (#91253).

Nk

Med smak av thaibasilika
Halmstad Crush Thai Basil
ar en alkoholfri dryck med
en kryddig, s6t smak med
inslag av basilika, paron,
kokos och lime. Kostar
13,90 kr pa Systemet
(#21901).

BSTATH BOTTLED.

R6tt och hallbart

El Esteco Malbec &r ett rott vin med doft av plommon
och mogna korsbar. Det ar veganskt och Fairtrade-markt
och passar bra till sommarens grillat. Kostar 169 kr pa
Systemet (#250101).




SA MINNS VI!

Sara Carraro har skrivit
om mode och skdnhet i
VEGO sen 2017.

Karoline Jonsson har
tagit fram recept till
VEGO sen 2015.

KAROLINE JONSSON
Har tagit fram recept till VEGO sen 2015.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Att den fran férsta bérjan drevs av en ambi-
tion att gdra vérlden lite gronare och snallare.
Det fanns en vilja att gora skillnad snarare an
att bara jaga evig tillvaxt.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

VEGO har verkligen varit en tidning utan pek-
pinnar som har kunnat méta en bredd av manni-
skor. Alltifran inbitna "sojakorvsveganer” till
renlevnadsmaénniskor eller kéttatare som vill
prova pa Kottfri mandag och alla daremellan!
Jag tror verkligen att det ar en tidning som fatt
tusentals manniskor att dta godare och roligare
vardagsmat!

Har du nagot favoritminne fran VEGO
genom aren?

Jag tyckte det var roligt att laga middag pa
fem ingredienser.

Vilket ar ditt favoritrecept?

Citron & vallmokaka ar typ det godaste jag vet!

SARA CARRARO
Har skrivit om mode och skdnhet i VEGO sen 2017

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Allinspiration och fina reportage. Kan inte nog
beskriva hur mycket VEGO har betytt och betyder
for mig. Speciellt nar jag var nybliven vegan och
orolig 6ver hur foodien inom mig skulle klara sig
utan animaliska produkter och ingredienser. Den
oron forsvann snabbt nar jag hittade tidningen!
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Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Min upplevelse ar att VEGO haft en enorm
betydelse fér vegordrelsen i form av introduk-
tion och inspiration till vegansk mat och livsstil
for de som varit nyfikna pa animaliefritt. Det
valgenomtankta, glada och 6dmjuka formatet
tror jag har varit latt fér manga att ta till sig och
gjort att vegansk mat och livsstil natt fler. Har
sjalv sett det med egna 6gon nér jag introduce-
rat tidningen for min omgivning.

Har du nagot favoritminne fran VEGO
genom aren?

Julartiklarna har alltid varit mina favoriter.
Jag alskar hogtider och att scouta presenter.

Vilket ar ditt favoritrecept?

Det finns manga som har blivit staende favo-
riter hemma, men min go to vid hogtider &r vit
chokladmoussetarta. Jag tréttnar aldrig pa den!

MATTIAS KRISTIANSSON

Grundare och chefredaktor sen starten 2014

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

For mig har det varit att &ta, smaka och upp-
técka sa mycket mat... pa arbetstid! Men sjalv-
klart dven att tréffa s& manga nya ménniskor,
fran forfattare och medarbetare till producenter,
matkreatorer och andra grona inspiratorer. Men
ocksa att producera en sa vacker produkt som
bara blev battre med tiden. Det har verkligen
varit ett drémjobb som &r svart att greppa.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Det ar sa svart att se det utifran fér mig, men
det gar inte heller att se forbi det faktum att
den har varit en drivande kraft i den vegoboom
vi ser nu. Vi har aven visat en bredd pa vegomat
genom aren som ingen annan varit i ndrheten
av, bade kreativa nya ratter men aven mat fran
hela varlden.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

Jag har alskat manga, inte minst vara tema-
nummer (Indien, Afrika och Mellandstern). Det



var sa kul att fa lara mig om mat man inte annars
dyker sa djupt i, prova nya ratter och traffa
intressanta personer pa kopet.

Vilka ar dina favoritrecept?

Hjalp, sa svart. Southern fried cauliflower &r
jag besatt av. Krispig och het. Jollof rice, turkiska
farspizzor (lahmacun) och Jennie Walldéns dan
dan-nudlar.

STEFAN NILSSON
Har trendspanat for VEGO sen 2016.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Jag har hallit pa med hallbarhet, design och
trender sen 2005. D4 fick jag sta pa scen och
ber&tta om massor av hallbara tankar. Det som
VEGO gjort for mig ar att jag tvingats leverera
nagot nagra ganger per ar. Jag har tvingats halla
mig ajour. Det har varit spannande och roligt. Ett
tag kraktes jag pa alla pressreleaser med ordet
"hallbar”, men nu &r jag okej med det.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Det som VEGO har gjort for den veganska
rérelsen &r att det finns en HEL tidning om olika
veganska grejer. Man ar inte en bisats eller ett
litet kapitel. ALLT &ar veganskt. Man har gatt fran
nisch till mainstream.

Har du nagot favoritminne/favoritjobb
fran VEGO genom aren?

Hela hallbarhetsfragan &r full av halva san-
ningar och det har varit kul att brottas med. Hur
ar det med vaxtfargade textilier? Eller hus som
byggs av atervunna material? Eller nu nyligen
nar jag brottades med fragan om att odla gron-
saker i torv. Kul och svart.

Vilket &r ditt favoritrecept?

Krispigt friterad blomkal i en smorig het sas
och en svalkande ranchdressing. Klart man vill
unna sig.

JONAS FORSLUND

Exman till Mattias som forsta aret hjalpte till
med bland annat prenumerationshantering och
som sen har gjort allt mojligt, som att sta pa
massor, filma och redigera videor, fotat och varit
VEGO:s béasta hejarklack.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

VEGO har pa ett kaxigt satt visat att vege-
tarisk mat inte bara &r sallad. Det finns en sa
stor bredd och passion bakom tidningen i form
av Mattias. Den &r inte lik ndgon annan tidning,
den ar unik.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Den har betytt s& mycket, den har fyllt ett
tomrum i en kéttatande varld. Nar man laser
VEGO é&r det det normala. Jag vet att tidningen
har fatt lasare att vaxla dver till att &ta mer eller

Mattias Kristiansson, Camilla Lindqvist, Eva Hildén,
David Stenholtz och Anna-Maria Stawreberg.

”Jag tror att tidningen
har gjort mycket for att
avdramatisera veganis-

men med okomplicerade
och inspirerande recept”

enbart vegetariskt, darfor att tidningen har visat
hur enkelt det &r.

Har du nagot favoritminne fran VEGO
genom aren?

Det maste ha varit alla méssor runt om i
Sverige som vi har varit pa. Att fa tréffa andra
vegosar och se hur folk férenas av kérlek och
passion for vegomat. Det var extra kul att se
nar lasare traffade Mattias och blev starstruck.
Da kande jag mig extra stolt att vara en del av
tidningen.

Jag och Mattias har ocksa gjort flera video-
reportage. Det var dven véldigt kul att fa ihop
alla jobbiga och roliga matlagningsvideor som vi
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filmade tillsammans pa kvallarna.

Vilka ar dina favoritrecept?

Beandillas, Vegos Janssons frestelse,
moussaka, majsplattar, banh xeo (viethamesiska
pannkakor), pastagratdang med saffran, Nancys
fankalspizza, ma po tofu och havsgratdng med
pomme duchesse.

EVAHILDEN
Matfotograf for VEGO sen 2016.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Det &r alltid en lyx att fa jobba med ménni-
skor som drivs av en stark passion, vilket Mat-
tias ar ett bra exempel pa. Hans engagemang
for att fa fler manniskor att &ta vaxtbaserat ar
beundransvart.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegorodrelsen?

Massor. VEGO har alltid legat i framkant vad
galler nya mattrender och Mattias ar valdigt
duktig pa att leta upp recept frén olika kulturer.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

Roligast ar nog blandningen, att fa plata allt
fran tartor till husmanskost, allt veganskt sa
klart. Dessutom har bada mina taxar varit smatt
foralskade i Mattias, sa nar vi jobbar ihop blir det
som att de har sin kompis pa besdk.

Vilka ar dina favoritrecept?

Svart att valja ett, men tva som jag verkligen
har gillat &r apelsintofun fran jubileumsnumret
och en potatisburgare med nagon slags &appel-
sallad. Sjukt goda bada tva!

CAMILLA DUNER
Korrekturlasare i VEGO sen 2014.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Som vegan har det varit valdigt lyxigt att
fa jobba med VEGO under tio ars tid. Det har
gett mig chansen att halla mig uppdaterad pa
nya produkter, restauranger och mycket annat.
Men viktigast i vardagsstressen: oandligt med
middagsinspiration, pa jobbet!

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Alltsa... jattemycket! VEGO har bade drivit
veganismen i Sverige framat, och samtidigt
dokumenterat den pa ett utmarkt satt. Det har
varit tillgéngligt, vanligt och vackert. Jag tror att
tidningen har gjort mycket for att avdramatisera
veganismen med okomplicerade och inspirerande
recept. Men aven alla personportratt som har
gett manga ansikten utat fér en vegansk livsstil.
Det har nog varit viktigt att visa den mangfalden.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

Det har varit jattekul nar Mattias har bjudit
hem oss som jobbat med tidningen pa middag



for att fira olika milstolpar. Men &ven varje gang
tidningen kommer pa laddan - det har kénts som
ett fint kvitto pa val utfort, viktigt arbete!

Vilka ar dina favoritrecept?

0j, vad svart! Men jag alskar ju sétsaker, sa
jag far nog svara den frysta snickerstartan fran
ett av de férsta numren. Fér manga ar sen tog
jag med den till en bokcirkel dar jag var enda
veganen, och alla fullkomligen &lskade den! Och
de otroliga smorrebréden med potatis, radisor
och curryrora, som jag tog med pa en "dansk
AW" med nagra kursare i Uppsala. Och som jag
sen lagade och &t hemma valdigt manga génger
den sommaren.

ANNA-MARIA STAWREBERG

Journalist och forfattare som har gjort bade
intervjuer och reportage till VEGO sen 2016.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Den inspirerande, icke-ddmande och inklu-
derande tonen. Att man blir sugen pa vartenda
recept.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Jag tror att VEGO har betytt massor, tid-
ningen har bidragit till att fa fler att forsta att
vegomat ar gott, och inte sa krangligt. Att det
inte handlar om forbud och méasten, utan om
lust och glédje, i kombination med att man gor
gott for var planet.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

Vi traffade Therése Lindgren for tidningens
rékning for nagot ar sedan. Det var en fantastisk
dag. Harligt att fa traffa henne, men med all
respekt &nda mest fantastiskt att fa hdnga med
alla hennes djur.

Vilka ar dina favoritrecept?

Jamen, givet. Alla Mattias recept pa kakor
och séta efterratter!

DAVID STENHOLTZ

Overlakare i onkologi och forfattare till boken
Kostens kraft, har skrivit om kost och halsa i
VEGO sen starten 2014.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Den glada, positiva tonen och de fargglada
frukterna och grénsakernal!

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Vi behdver nya recept for att gora nya matval.
Har man aldrig lagat vego vet man faktiskt inte
hur man goér. VEGO har visat hur l4tt, roligt och
givande det ar att bryta gamla, férlegade vanor.

Vilka ar dina favoritrecept?

Bananpannkakorna! Vara tjejer &r uppvéaxta
pa dem och jag ar sa tacksam att Mattias lanade
ut receptet att publiceras i min bok Kostens

David Stenholtz, Camilla Dunér, Jonas Forslund,
Vidar Hekkelstrand och Pernilla Berg.

kraft. Att fa tillgang till det receptet gor det vart
att kopa hela boken!

PERNILLA BERG

Nutritionist, medicine doktor i toxikologi och
forsknings- och utvecklingschef inom life science.
Har skrivit om kost och halsa i VEGO sen starten
2014.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Snygg design och layout, samt bra budskap,
inga krusiduller kring alternativa asikter som
annars florerar friskt inom veganvérlden.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegororelsen?

Fantastiskt mycket. En liten oas i vegovérlden
som har visat upp den fina sidan av veganlivs-
stilen. Ett alternativ till att demonstrera pa
barrikaderna (vilket inte passar alla). En tidning
for alla vanliga veganer och for allatare som vill
ha vegoinspiration.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

Alla artiklar har varit kul att skriva. Jag gillar
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att lyfta teman som &r populdra i media men
som lyfts pa ett felaktigt satt. En favorit ar nog
nar jag skrev om kostexperters bakgrund. Sen
har vi naturligtvis trerdttersmiddagen hemma
hos Mattias for manga ar sedan!

Vilka ar dina favoritrecept?

Familjens favoritrecept &r chiapudding med
cashewnoétter, pulled tofu och havsgraténg.

CAMILLALINDQVIST
Fotograf fér VEGO sen 2021.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Att det alltid gar att hitta goda och lattfor-
stadda recept i snygg och inspirerade forpack-
ning.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegorodrelsen?

Den har avdramatiserat hela den vegetariska
matlagningen och visat att vegomat inte bara
innehaller sallad, utan att det ar fullt mojligt att
ata vegetariskt och svingott.

Har du nagot favoritjobb fran VEGO
genom aren?

N&r jag gjorde ett jobb om Indian Street Food
fick jag ta del av deras grundares fina syn pa hur
man lagar mat och samtidigt tar hand om sin
personal — och fick smaka pa deras goda mat.

Vilket/vilka &ar dina favoritrecept?

All asiatisk mat!

VIDAR HEKKELSTRAND
Art director for VEGO sen 2017.

Vad har du gillat mest med tidningen
VEGO?

Att ha varit en del i den framgéangssagan
som VEGO verkligen ar. Sen &r det genuint kul
att fa jobba med nagot som ar matrelaterat.

Vad tycker du att VEGO har betytt for
vegordrelsen?

VEGO har verkligen hjalpt till att fa& ménni-
skor att fa upp 6gonen for det vaxtbaserade
koket. Att vélja bort animaliskt ar inte nagot
konstigt. Innan VEGO kunde kénslan vara att du
ar ensam, men idag sa syns det Gverallt i form
av krogar, influencers, kokbdcker...

Har du nagot favoritminne/favoritjobb
fran VEGO genom aren?

Det har ju varit ett antal nummer genom
aren men jag tycker framfor allt att nér vi har
lyckats med att fa till helheten sa syns det
valdigt tydligt att det finns en "&kta matgladje”
bakom VEGO som inte manga tidningar kan
matcha.

Vilket/vilka ar dina favoritrecept?

0j, vad svart... Det har varit sa manga riktigt
schyssta recept genom aren sa att valja ut
nagot enstaka &r knepigt. Men jag har alltid sett
fram emot nya "klassiker” pa julbordet.



VARLDENS BASTA
SOMRIGASTE POTATISSALLAD

Den hir potatissalladen har varit stiende pa somrarna i min famil;

sen jag var liten. Den har dven varit en klassiker pa VEGO sen forsta
sommarnumret. Tank dig smakerna av en skagenrora fast med potatis.
Sa lyxig, sa hirlig och med alla sommarens bista smaker i en enda skal.

4 portioner @ @ f 5
: &

1 kg farskpotatis

150 g rokt tofu, finhackad

1gront apple, finhackat

1rodlok, finhackad

2 dl majonnas, t ex aggfri

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja-
yoghurt

1citron, saften

2 msk rod tangkaviar

2 msk svart tangkaviar

1dLfinhackad dill

Y2 dl finhackad gréaslok

salt

Garnering
finhackad rédlok
finhackad dill
finhackad graslék
rod tangkaviar
svart tangkaviar

1. Skrubba potatisen och koka den
mjuk i attsaltat vatten. Skolji kallt
vatten sa att den svalnar och skar
den sedan i mindre bitar.

2. Blanda potatisen med tofu, apple
och rodlok i en skal.

3. Anvéand en annan skal for att réra
ihop majonnas, yoghurt, citronsaft,
rod tangkaviar, svart tangkaviar,
dill och graslok. Smaka av med salt.
Vand ner i potatisblandningen och
hall dver i en fin skal.

4, Dekorera med tangkaviar, fin-
hackad rédlok, dill och gréaslok.

| Mattias Kristianssons
kokbok Vegofavoriter
(Bokfdrlaget Semic) samsas
varmratter, smaratter

och desserter i en salig P e, - 4
blandning. Allt enligt mottot  E— A—— e
"det godaste jag nagonsin

har atit".
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Floss for barn

The Humble Co. introducerar en ny
spannande produkt till sitt barn-
sortiment: tandtradsbyglar. Kids
Floss Picks ar vaxtbaserade och
bestar till storsta del av majs-
stérkelse. Finns pa bland annat
thehumble.co och onlinebutiker
fér 33 kr/30-pack.

Har du testat dadelkaffe?
Daffee Ginger ar ett koffeinfritt
kaffealternativ gjort pa ekologiska
dadelkérnor och smaksatt med
ingefara. Perfekt for dig som inte
vill ha koffein men &nda fa
kaffeupplevelsen. Kostar 129 kr pa
jordklok.se.

Glutenfria tunnbrod

Den har mixen ar glutenfri,
vegansk och ger lackra tunnbréd
att ha till allt fran mexikanskt till
indiskt och Mellandsternkak. Eller
vad du nu gillar! Mixen ger 4 st
brod och kostar 79 kr pa
reneevoltaire.se.

Sodastream

Sodastream presenterar nu enso,
en kolsyremaskin i rostfritt stal
designad av den valkande japanske
formgivaren Naoto Fukasawa. En
premium-kolsyremaskin som vi i
alla fall kan dromma om. Kostar
2190 kr pa sodastream.se.

WASHIOLOG!

o Vi

Scent of
FLEASURE
| MIMOSA

Linnevatten

Washologis Linen Water Pleasure
har en fridfull doft av mimosa som
ger dina plagg en nytvattad kansla.
Biologiskt nedbrytbart och fritt fran
fargdmnen. Kostar 89 kr pa
washologi.com.

RAW-EKOLOGISK

APPELPAY

UTAN RAFTRERAT SOCHIR

Med smak av appelpaj

Den hér energibaren fran Smiling
ar vegansk, glutenfri och utan
raffinerat socker. OCH med smak
av appelpaj! Kostar 17,95 kr pa
bland annat Coop, Meds och
Apoteket.
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GORDIN
EGENTVAL

Med ett DIY-kit fran Scandinavian Eco gor du enkelt en tval utan
knasigheter. Du kan dofts&tta med lavendel, sandeltré eller bergamott —
eller alla tre! Kul pyssel och trevlig present, bade till dig sjélv och andra.

Kostar 299 kr pa scandinavianeco.com.

Batik, bundle dye & andra
tekniker fér véxtfargning

gKarin Anee Bju

¥ -. 4 g

Batik, bundle dye och andra tekniker fr véxtfargning. Karin Alice
Bjurstrém Lar dig att skapa fargstarka monster pa tyg med hjalp av
naturliga pigment. Boken kostar 249 kr pa adlibris.se.




Gor egen seitan. Med vetegluten fran
Happy Vegan gor du enkelt ditt eget
proteinrika "vegokétt”. Perfekt till stekar,
burgare, nuggets och biffar. Finns i flera
storlekar. 1 kg vetegluten kostar 159 kr
pa happyvegan.se.

fﬂ

KOKS-
APPARATER
MED BAT TER!

Serien KitchenAid Go bestar av apparater
som enkelt drivs med batterier. Har finns
allt fran koksdammsugare, kaffekvarn och
blender till minimatberedare och stavmixer.
Perfekt att ta med pa campingsemestern
eller till sommarstugan. Blendern kostar
1799 kr.

V 5T
@ Klassisk hamburgerdressing med het sriracha.
Kavli gor det enkelt att njuta av vegoburgarna i sommar.

Den hér kostar 24,95 kr/230 g.

Satt smak med fardiga
kryddmixer fran Guimarana.
Veganska och ekologiska. Den har
ska ge smak av "grillad kyckling”
och kostar 54,95 kr pa
happyvegan.se.

Korv med ost fran Peas of Heaven. Det har &r en kryddig korv fylld med
véxtbaserad ost fran Violife. Det basta fran tva varldar helt enkelt! Lika bra
pa grillen som i stekpannan. Psst... de har flera grymma vegokorvar att
testa. Kostar 38,95 kr/210 g.

AKTAPIZZA MED
VEDELDAD SMAK

Oonis smidiga pizzaugn gor att du kan gradda pizzor pa hég varme for ett
perfekt resultat. Eldas med ved eller kol och kostar 5 999 kr.

q«gsh.l_and
- Straright from the Farm

Ekologisk svamplada! Fresh.Land gor det enkelt for dig att kdpa
gronsaker direkt fran bonderna. Den har ladan kostar 229 kr for
1 kg blandad svamp pa fresh.land.se. Perfekt att marinera och

lagga pa grillen, ha i sallader, pa burgare m.m.

-
/ M O
TR TR N

Fardig potatissallad fran
Rydbergs med vinagrett, paprika
och salladslok. Perfekt att stalla
fram till grillat eller att ta med pa
picknicken.

*
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LAR DIG LAGA




l
\

DOLMADES

KALDOLMAR
4 portioner () ®

Pa Kreta gor man kaldolmar pa vitkal eller vinblad, 12 stora blad savojkal eller vitkal, blancherade
men det finns ocksa recept med mullbarsblad eller

fikonlov. Jag gillar att anvénda savojkal. Serverade Fyllning

som mindre ratt eller som tillbehor till kott eller fisk 2 dlrundkornigt ris, t ex arborio eller avorio
racker dolmarna till fyra portioner. Ska de dtas som 10 cm purjoldk, strimlad

huvudratt behover receptet dubblas. | Grekland far 1rddlok, finhackad

man dem ofta med en klick yoghurt. 1 mogen tomat, grovriven

76

"Pa Kreta gor man
kaldolmar pa vitkal
eller vinblad, men det
finns ocksa recept med
mullbarsblad eller
fikonlov”

1dl hackade orter, t ex dill, persilja och mynta
2 dlolivolja + lite extra

1msk salt

nymald svartpeppar

Servering
2-3 dl grekisk yoghurt, t ex soja- eller havre-
baserad

1. Satt ugnen pa 200 grader, ej varmluft.

2. Skar bort den tjocka nerven fran kalbladen, men
var forsiktig sa de inte gar sénder.

3. Skolj riset till fyllningen i kallt vatten och blanda
med dvriga ingredienser i en bunke. Smaka av med
salt och peppar, det ska vara saltare &n man tror.

4. Lagg 2 msk fyllning pa varje kalblad och vik ihop
dem som en burrito: Vik férst ena langsidan dver
fyllningen, vik sedan in de bada kortsidorna och rulla
till sist ihop paketet som en rulle.

5.Léagg dolmarna trangt i latt oljad gryta med
skarven nerat. Ringla dver lite olivolja och hall pa
vatten sé det precis tacker. Lagg en tallrik direkt pa
dolmarna som tyngd och baka mittiugnen1timme.
6. Ta ut och &t dolmarna vila en stund fore servering.
At med yoghurt.

TRAGANES PATATES FOURNOU
KRISPIG KLYFTPOTATIS

4 portioner

Den hadr ugnshakade potatisen blir extra knaprig tack
vare mannagrynen. Servera den till kott, fisk eller
med nagon god rora.

1kg fast potatis, skalad och klyftad
% dl olivolja

1tsk salt

2 msk mannagryn

1. Satt ugnen pa 180 grader varmluft.

2. L&gg potatisen i en bunke med kallt vatten for att
f& bort starkelsen. Hall av vattnet och klappa potati-
sen torr med en ren handduk. Blanda potatisen med
olivolja, salt och mannagryni en torr bunke.

3. Hall ut den glest pa en plat med bakplatspapper
och baka 30 minuter mitt i ugnen.

4, Vand klyftorna med stekspade och baka 30 minuter
till. Smaka av med salt och servera.



“"Den hir ugnsbakade potatisen blir extra knaprig tack vare mannagrynen”
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GEMISTA

RISFYLLDATOMATER

4 portioner@ @

| Grekland fyller man &ven andra sorters gronsaker,
som zucchini, paprika eller aubergine. Just tomater
blir bra eftersom innanmatet ar sa vattnigt att det
kan anvéndas som kokspad till riset. Fyllningen
paminner om den man anvander till vinbladsdolmar.
Serveras tomaterna som meze récker receptet till
atta personer. De &r mycket goda &ven dagen efter
tillagning.

4 stora tomater eller 8 medelstora
1dlvatten

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2msk + %2 dl olivolja

1% dlrundkornigt ris

4 msk hackad bladpersilja

2 msk hackad mynta

4 msk russin, garna gula eller grona
4 msk pinjendtter

Y2 tsk nymald svartpeppar

1 msk salt

Servering
2-3 dl grekisk yoghurt

1. S&tt ugnen pa 200 grader varmluft.

2. Skolj tomaterna och skar av ett lock, gérna pa
bottensidan sa stér de stabilare. Grép férsktigt ur
fruktkottet med sked — utan att det gar hal i vaggarna
—och spara det. Strg lite salt inuti tomaterna och
stall dem med 6ppningen nerat, sé att lite av vatskan
rinner av.

3. Mixa innanmétet och blanda halften med 1dl
vatten. Hall resten i en bunke.

4, Fras Lok och vitlok i 2 msk olivolja ett par minuter,
tills det blir glansigt. Tillsatt riset och frés 1 minut
till. Rér ner riset i bunken med tomatjuicen.

5. Tillsatt orter, russin, pinjendtter, %2 dl olivolja,
peppar och salt.

6. Stall tomaterna tajt i en oljad ugnsform med kant
och fyll dem med rishlandningen. Hall tomatvattnet
runt om i formen och lagg pa ett lock.

7. Baka mitt i ugnen 15 minuter. Sank varmen till 175
grader och baka ytterligare 1 timme. Tillsatt mer
vatten under tiden om det behdvs.

8. Servera med grekisk yoghurt.
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" Grekland fyller man
aven andra sorters
gronsaker, som
zucchini, paprika eller
aubergine”

GREKISK MAT

SARA BERG

| Sara Bergs bok Grekisk
mat (Natur & Kultur) bjuds
det pa autentisk grekisk
mat. Se bredden pa det
fantastiska grekiska koket
med allt fran spadnnande
varmrétter till smarat-

ter, sallader, réror och
desserter.



VEGO:S @

VECKOMENY

Den har veckomenyn andas sommar. Det ar sydfranska smaker, grill
och farsk frukt. Det ar mat som kan gora maltiden till en fest oavsett
om du ar hemma i ditt kok eller i sommarstugan.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

MANDAG

MAJSBURGARE MED AVOKADO-
CHIMICHURRI

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
hamburgerbrod

Majskorn far en underbar smak néar de grillas och
burgarna blir dessutom ruskigt vackra.

Majshurgare

5dl majskorn

1 burk vita bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
1rodlok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
1grén paprika, finhackad
1lime, saften

2 dl majsmjol

2 msk majsstarkelse
1tsk paprikapulver

1tsk salt

svartpeppar

olivolja att pensla med

Avokadochimichurri

2 avokador, i bitar

2 vitloksklyftor, finhackade
Y2 kruka persilja, finhackad
1 msk olivolja

1 msk rédvinsvinager

1tsk agavesirap

2 tsk torkad oregano

2 tsk salt

svartpeppar

Till servering
hamburgerbréd
avokadochimichurri
picklad rodlok
salladsblad

1. Sprid ut majskornen pa en kokshandduk. Vik ihop
och pressa ut sa mycket vatska du kan.

2. Skélj bonorna och Lat rinna av.

3. Slang ner majskorn och bénor i en matberedare och
mixa ihop till en hyfsat slat puré. Skrapa ner i en skal.
4. RoOr ner 6vriga ingredienser och blanda val.

5. Forma smeten till biffar och pensla med olivolja.
Grilla tills de har fatt en frasig yta med vackra
grillrander.

6. Mixa ihop samtliga ingredienser till avokadochimi-
churrin med hjalp av en stavmixer. Du kan dven mosa
ihop allt med en gaffel.

7.Véarm eller grilla hamburgerbréden och fyll med
majshurgare, avokadochimichurri, picklad rédlék och
sallad.
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TISDAG

NICOISESALLAD

4 portioner

Salade Nigoise ar en sydfransk sallad, mer specifikt
fran just Nice. Det finns méanga regler kring vad den
hér salladen ska och inte ska innehalla, men det
struntar jag i. Det har &r min nigoisesallad och jag
bestdmmer!

Potatissallad

500 g potatis

2 msk vitt vin

1 msk rédvinsvindger

Y, tsk dijonsenap

2 msk finhackad schalottenlék
1nypasalt

3 msk olivolja

Fransk vindgrett

1 msk vitvinsvinager

1nypa salt

svartpeppar

6 msk olivolja

1 msk finhackad persilja, fryst gar bra

Kikartsrora

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta
Y2 rodlék, finhackad

1 msk kapris, finhackad

2 tsk dijonsenap

2 msk finhackad persilja

1tsk salt

svartpeppar

Ovrigt

300 g grona bonor

2 tomater, i klyftor

1 salladshuvud

Y2 dl svarta oliver

2 msk finhackade farska orter, t ex persilja,
basilika och dill

Potatissallad

1. Koka potatisen mjuk i lattsaltat vatten. Lat den
svalna nagot sa att den ar ljummen, da suger den at
sig dressingen bhattre. Skér i tjocka skivor.

2. Vispa ihop vitt vin, rédvinsvindger, dijonsenap,
schalottenlék och salt i en skal.

3. Vispa ner lite olivolja i taget tills du har en homogen
dressing.

4. Blanda dressingen med potatisskivorna.

Fransk vindgrett

1. Vispa ihop vitvinsvinager, salt och peppar i en skal.
2. Vispa ner lite olivolja i taget och avsluta med att
réra ner persiljan.

Kikértsrora

1. Skélj kikértorna och mixa dem Latt i en matberedare.

2. Blanda kikdrtorna med 6vriga ingredienser ien
skal. Smaka av med salt och peppar.

Servering

1. Koka de gréna bonorna i 2 minuter och lagg dem
sedan i en skal med iskallt vatten.

2. Blanda bonor och tomater med nagra matskedar
vinagrett.

3. Ta loss salladsbladen och blanda med n&gon
matsked vinagrett. Lagg langs kanten pé ett stort
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serveringsfat. Férdela potatissalladen i mitten.

4. L&gg de grona bdnorna och tomaterna éver potatis-
salladen.

5. Klicka ut sma hdgar med kikértsréra och stro 6ver
oliverna.

6. Avsluta med att stré dver drter och servera.

ONSDAG

ENKEL ONE POT-PASTA MED TOMAT
OCH BASILIKA

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Den hér klassikern med italienska smaker har raddat
manga stressade vardagsmiddagar.

400 g fullkornsspaghetti

400 g tomater, hackade

1 gul Lok, skivad

4 vitloksklyftor, skivade

Y2 kruka farsk basilika, grovhackad
2 msk olivolja

2 tsk salt

svartpeppar

8dlvatten

1. L&gg ner pastan i en vid kastrull.

2. Hall ner dvriga ingredienser. Koka upp och at sjuda
i 9 minuter eller tills pastan &r al dente och du har
fatt en tjock och kramig sés. Servera.



TORSDAG

ASIATISK FARS MED RISNUDLAR

4 portioner

Den har farsen far sin asiatiska touch fran chili, vitlok
och hoisinsas. Hoisinsasen har en latt sétma och en
kick av chili. Du kan vénda ner de grénsaker du gillar,
men har néjer vi oss med krispiga sockerartor.

400 g vegofars

1 msk rapsolja

2 tsk sesamolja

1 purjoldk, tunt skivad

2 vitloksklyftor, finhackade
1dLhoisinsas

1 msk riven farsk ingefara

1férsk rod chili, finhackad

1ask sockerartor, tunt strimlade
1tsksalt

Till servering

risnudlar for 4 personer
2 dl hackade jordnétter
1lime, i klyftor

farsk koriander

1. Frés farsen i rapsolja och sesamolja tills den far

lite farg.

2. Véand ner purjolok och vitlok och L3t frasa med i
nagra minuter.

3. Blanda ner hoisinsas, riven ingefara, finhackad chili

och sockerartor. Lat frdsa med i en minut. Smaka av
med salt.

4, Tillaga risnudlarna enligt anvisningarna pa for-
packningen.

5. Servera den asiatiska farsen med nudlar och lime-
klyftor. Stré éver hackade jordnétter och farsk
koriander.

FREDAG

SAVOYKALSSKALAR MED
KRYDDIGA BGNOR

4 portioner

Att servera kryddiga honor i skalar av savoykal ar sa
smidigt. 1: Du slipper disk. 2: Det ar vdldans gott. Jag
valde de tillbehor jag gillar, men ga loss pa de saser
och salsor som du foredrar.

Kryddiga bonor

2 msk olivolja

1 msk paprikapulver
2 tsk Llokpulver

2 tsk spiskummin

2 tsk oregano

1tsk vitlokspulver
Y2 tsk chiliflakes
1tsk salt
svartpeppar

2 burkar blandade bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
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Mangosalsa

200 g mango, finhackad (fryst gar bra)
Y2 rodlok, finhackad

Y2 gron paprika, finhackad

Y2 farsk rdd chili, finhackad

2 msk finhackad farsk koriander
1lime, saften

1tskolivolja

salt

svartpeppar

Till servering

4 savoykalsblad eller salladsblad
Y2 gurka finhackad

1rodlék, finhackad

1 morot, finhackad
chipotlemajonnéas

valfri salsa

1. Hetta upp oljan i en stekpanna.

2. Hall ner samtliga kryddor och vénta tills det bérjar
dofta underbart.

3. Skolj bonorna och vand ner. Lat bli varma.

4, Fyll kalbladen med de kryddiga bénorna, gurka,
rodlok, morot, chipotlemajonnds och mangosalsa.

Mangosalsa
Blanda samman samtliga ingredienser i en skal. Lat
stai10 minuter.



LORDAG

MJUK TOFU MED TAHINISAS

4 portioner

Den hér ratten ar inspirerad av en rétt jag at pa Surfers
i Stockholm och &r ett kul sétt att upptdcka mjuk
tofu pa. Den kallas ibland fér silkestofu. Supergott
tillsammans med ris.

400 g mjuk tofu

1gurka, spiraliserad eller tunt skivad
4 salladslédkar, tunt skivade

Y2 kruka farsk koriander, hackad

2 lime, saften

1tsk sichuanpeppar, mortlad

Tahinisas

6 msk tahini

2 msk ljus sojasas

1 msk sesamolja

Y2 msk risvindger eller vitvinsvindger
1 msk agavesirap

1. Rérihop samtliga ingredienser till tahinisasen.
Fordela pa ett fat.

2. Skar tofun i tjocka skivor och lagg dver sasen.

3. Toppa med gurka, salladslok, koriander, limesaft
och sichuanpeppar.

SONDAG

PAN BAGNAT - FYLLT BROD

6 portioner @

For glutenfritt alternativ, anviind ett gluten-
fritt brod

Pan bagnat ar ett fyllt brod fran Provence som gar att
hitta 6verallt i till exempel Nice. Tricket ar att varva
en massa goda gronsaker med vinagrett och sedan
pressa brodet under en tyngd sa att allt gottar ihop
sig. Jag foredrar ett stort runt brod utan alltfor hard
skorpa, men ta det du hittar. Aven en baguette gar bra.
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Planera!
Brodet ska sta under press i nagra timmar, helst
Over natten, s& du kan behdva planera din tid lite.

1 runt brod

Vinagrett
1vitloksklyfta, riven
3 mskolivolja

1tsk rodvinsvindger
1tsk dijonsenap

Y2 tsk salt
svartpeppar

Fyllning

8 salladsblad

Y2 gurka, skivad
1tomat, skivad
1avokado, skivad

Y2 rodlok, tunt skivad
2 dl svarta oliver, hackade
1 msk kapris, hackad
2dlruccola

10 basilikablad
flingsalt
svartpeppar

Vinégrett
Vispa ihop samtliga ingredienser i en skal.

Fyllning

1. Dela pa brodet. Ringla 6ver lite av vindgretten.
2. Lagg ett lager sallad pa underdelen.

3. Varva nu gurka, tomat, avokado, rodlok, svarta
oliver, kapris, ruccola och basilika med vindgrett.
Glom inte att salta och peppra mellan lagren.

4. Lagg pa brodets dverdel och plasta in hela brodet
med plastfolie.

5. Lé&gg brodet pé en bricka och placera en annan
bricka ovanpa. Lagg pa en tyngd, tex en mj6lpase
eller tung gryta.

6. Stallinikylen eller annan sval plats och lat sta
nagra timmar eller dver natten.

7. Skar brodet i bitar.



SOTT

SOT ANANASCARPACCIO MED LIMESOCKER

4 portioner

Farsk frukt ar verkligen god som den &r, och da menar jag att du
ska forsoka fa tag pa den basta som finns. Men fér att piffa upp
den ytterligare gér \_/i har ett friskt, gront stréssel att stro dver.

» ananas
2dl jordgubbar
3 persikor

Limesocker

Y2 dl myntablad

Y2 dl thaibasilika, eller mer mynta
2 msk strosocker

1lime, rivet skal

1. Skiva ananas, jordgubbar och persikor sa tunt du kan.
Lagg upp pé ett serveringsfat.

2. Mixa ihop myntablad, thaibasilika, strésocker

och rivet limeskal i en matberedare.
Stro 6ver frukten och servera.
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PUB

Blackbird VEGAN

En riktig klassiker bland vegan-
stéllen med vallagad pubmat och
comfort food. Har inspireras man
fran hela vérlden och erbjuder
alltid vallagade réatter, bade smatt,
stort och desserter.
Stigbergsliden 3.
blackbirdvegan.se.

Otstugan

Ett stort utbud av 6L, vilket namnet
kanske antyder, men dven veganska
alternativ pd menyn som frasiga
kikartsbiffar och en kalpudding
med graddsas.

Kungsportsavenyn 32.
olstugan.se.

Crippas Café VEGAN

En helt vegansk bar i Majorna med
livemusik och standup. Har serveras
burgare, pizza, mackor, sallader
och soppor.

Kusttorget 1.

Facebook: @crippascafe.

Majornas Bryggeri

Hér serveras hantverksél och
veganska ratter som BBQ-seitan
sandwich, hummus, pommes och
en klassisk kalpudding.

Karl Johansgatan 88.
majornasbryggeri.se.

Old Corner

Trevlig pubkansla och rolig
vegomat. Vi pratar fejkon och
kantarelltoast, wienerschnitzel,
vegansk fish and chips m.m.
Artillerigatan 14. oldcorner.net.

Solrosen

En helt vegetarisk krog i mysiga
Haga. Aven den &ldsta vegetariska
restaurangen i Goteborg, vilket
bara det &r vart ett besok. Flera
olika "dagens” att valja mellan,
varav minst en ar vegansk.
Kaponjargatan 4A.
restaurangsolrosen.se.

GOTEBORGS
BASTA VEGOMAT

Hir kommer tips pa 48 stillen i Goteborg med hérlig vegomat
att njuta av. Det ar en kul blandning av pubmat, asiatiskt,
afrikanskt, Mellanéstern, Latinamerika och mysiga kaféer.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

BURGARE &
P1ZZ7ZA

Goteburgare VEGAN
Har hittar du Sveriges kanske

forsta veganska burgarrestaurang.

De har inte bara flera burgare att
valja mellan, utan &dven t ex grill-
spett, milkshakes och frasiga
sOtpotatispommes.

Andra Langgatan 11.
goteburgare.com.

Brewers Beer Bar

De har flera veganska pizzor, med
t ex spenat och blomkalskram,
butternutpumpa och salviakram
eller en maxad svamppizza med
ost och salladslok.
Magasingatan 3/Tredje

Langgatan 8/Sédra Allégatan 14.

84

Bastard Burgers

Popular burgarkedja som alltid &r
ett sakert kort. Hela menyn gar att
fa vegansk.

Sodra Larmgatan 11.
bastardburgers.com.

Jonsborgsgrillen

Klassisk kiosk mitt pa Avenyn som
aven om den inte &r lika vegan-
vanlig som forr i tiden fortfarande
har mycket gront pa menyn.
Kungsportsavenyn 39A.

INDISKT

South Indian

Sydindisk restaurang dér du bara
maste testa deras dosa - tunna

ris- och linspannkakor fyllda med en

potatisfyllning. Vallagat och prisvart.

Blackbird |

Lilla Kungsgatan 1.
southindianrestaurant.se.

The Elephant

Populér indisk restaurang med
manga nordindiska klassiker och
mycket veganskt.

Linnégatan 68/Billdalsvagen 2.
theelephant.se.

Masala Kitchen

Har hittar du en varierad blandning
av klassiska grytor fran bade norra
och sddra Indien.

Hjalmar Brantingsgatan 102/
Hollandareplatsen 4/Anéisvéigen
2 m.fl. masalakitchen.se.



ASTATISKT

Jinx Dynasty

Deras bao med friterad tofu &r
bland det godaste jag atit och &r
ett maste varje gang jag ar i
Goteborg. Missa inte deras pommes
som éar lika magiska.

Vallgatan 21B.
jinxfoodtruck.com.

Made in China

Lite lyxigare kinarestaurang med
lacka bao buns, dumplings och
smaréatter som crispy chili rice och
smashed cucumber.

Tredje Langgatan 9.
madeinchina.se.

Dubbel Dubbel

En populér favorit med blandade
asiatiska ratter som bao, wontons,
chiliaubergine och friterad tofu.
Perfekt att ga flera och dela pa allt
gott.

Polhemsplatsen 5/Surbrunns-
gatan 8. dubbeldubbel.se.

Sayur VEGAN

Helvegansk restaurang med
vallagade autentiska indonesiska
ratter. Du kan inte ga hit utan att
testa deras tempeh.
Olivedalsgatan 23.

Instagram: @sayur_warung.

Yammy Kitchen

Hér finns en blandning av
influenser, men vi skulle satsa pa
det koreanska som bulgogi,
japchae, kimchi och bibimbap.
Andra Langgatan 5.
yammykitchen.se.

Mr Lac

Asiatisk fusion med spannande
saker som jackfruit gyoza, angade
buns med ostronskivling och annat
gott.

Kungstorget 14. mrlac.se.

Thai Dee

Thailéndsk restaurang med
klassiska thaildndska soppor och
nudelratter.

Bramaregatan 1AB.

Hyaku

Lite lyxigare sushi med valdigt
spannande fyllningar och toppings.
Dessutom valdigt vackert. De har

Jinx Dynasty

aven en trevlig bento box med
blandade réatter att kolla in.
Gamlestadstorget 5. hyaku.se.

VIETNA-
MESISKT

Lilla Hanoi

Har kan du njuta av autentiska
ratter fran de norra delarna av Viet-
nam, men &ven streetfood fran
Saigon i sodra Vietnam. Varrullar,
sommarrullar, banh bao m.m.
Torggatan 4. lillahanoi.com.

Steamy Pho
En matresa runt om i Vietnam med
bland annat risnudlar i gronsaks-

buljong och nudelsallad med citron-
gras- och vitléksmarinerad tofu.
Odinsplatsen 5. steamypho.com.

Pho Kim

Eftersom agaren &r vegetarian
hittar du har manga bade
vegetariska och veganska ratter.
Banh mi chay, pha, risnudlar med
tofu och mycket mer.
Drottninggatan 61. phokim.se.

Vi Viet

Popular vietnamesisk restaurang
med klassiska banh bao, banh
mi-baguetter och krispiga fyllda
crépes.

Erik Dahlbergsgatan 20.
viviet.se.

KAFE &
BAGERI

St Agnes Kafé

Mysigt kafé inne pa Rohsska
museet med dels vegansk mat att
ata, men hit gar man framst for
alla de hérliga veganska bak-
verken. Glom inte att testa
prinsesstartan!

Herman Lindholms Torg 1.

Vegofika VEGAN

Veganska hantverkstartor for alla
tillfallen att fira. Har finns klassiker
som prinsesstarta men dven raw
tartor och smorgastartor.
Anﬁsvﬁgen 20. vegofika.se.

Egg & Milk

Téank en amerikansk diner dar du
kan njuta av fluffiga pannkakor
med roliga toppings, frasiga vafflor
med lonnsirap, bagels, smoothies
m.m.

Ovre Husargatan 23.
eggandmilk.se.

Hagabullen

Café Husaren ar ett maste i
Goteborg med den klassiska (och
gigantiska) Hagabullen. En stor
kanelbulle som faktiskt ar helt
vegansk.

Haga Nygata 28. cafehusaren.se.

Jimmy & Joan’s New York

Ett klassiskt bagelstalle som kan
fixa veganska palégg utan problem.
Teatergatan 22.
jimmyandjoansnewyork.se.

AFRIKANSKT

Simba

Hit gar man for de ostafrikanska
fermenterade tunnbréden injera.
Serveras med smakrika grytor och
ats med handerna. De har &ven
frasiga sambusa att njuta av.
Sankt Eriksgatan 3.
restaurangsimba.se.

Babemba

Har bjuds det pa klassisk vast-
afrikansk mat som jordnotsgryta,
okragryta och det kryddiga riset
jollof.

Lilla Waterloogatan 2.
babemba.se.
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MELLAN-
OSTERN

Skeppet GBG

Mellandsternmat som olika meze-
rétter, fatoush-sallad, shakshuka
och det fyllda brodet pide.
Amerikagatan 2. skeppetgbg.se.

Silvis

Palestinsk matkultur pa topp. Har
finns veganska vinbladsdolmar,
risratten maglube, veganska
kottbullar i tomatsas med granat-
appelsirap och auberginegryta.
Nordhemsgatan 18. silvis.nu.

Mosaik konstcafé

Mysigt litet tillhall dar man kan
sitta i timmar och njuta av sma-
ratter med arabiska smaker.
Bramaregatan 13.

Instagram: @mosaikonstcafe.

SPANIEN
& LATIN-
AMERIKA

Botanico

Botdnicos mat &r en harlig mix av
inspiration fran de latinamerikan-
ska och asiatiska kdken. Tank
friterad nigiri med zucchini, vatten-
melonsashimi och bao buns med
jackfrukt.

Aschebergsgatan 23. botanico.se.

Maiiana

Tapasstélle med mycket vego pa
menyn. Patatas bravas, smordegs-
rullar, ostfyllda tortillas och sjalv-
klart churros till efterratt.
Odinsplatsen 1-2.
restaurangmanana.se.

Spanska koket
Spanska sma och storre ratter som

kall tomatsoppa, sparris med salsa
romesco, svampkroketter och
patatas bravas.

Ovre Husargatan 3.
spanskakoket.se.

TomToms Burritos

Kul stélle med mexikansk mat. De
har ett veganskt alternativ pa
menyn - carnitas, vilket &r tortilla-
brod har fyllda med smakrik
jackfrukt i chipotlemarinad.

Hermanos Tacokiosk
Tacostalle dar du bland annat kan
fa tacos med refried beans, rostad
sOtpotatis och pico de gallo.
Sannaplan 4A.
hermanostacokiosk.se.

BLANDAT

Taq

Hér blandas influenser fran hela
véarlden. Du kan fa allt fran gyoza
och kofte pa sojafars till corn ribs
och pakora. Trevligt hang.
Teatergatan 30. taq.se.

Alexandras grekiska soppkok
| Saluhallen hittar du det har

Babemba

mysiga soppstéllet som har den
valdigt prisvarda och fantastiskt
goda grekiska linssoppan fadi.
Stora Saluhallen, Kungstorget.
Facebook:
@Alexandras-Soppkok.

Andrum

En av Goteborgs aldsta vegetariska
restauranger som grundades redan
1989. Har kan du njuta av en
vegetarisk och vegansk buffé eller
bara ta en mysig fika med kaffe.
Ostra Hamngatan 19.
andrumvegetarisk.se.

Govindas

En klassiker med vegetarisk mat.
Ga hit pa deras grona sondags-
buffé.

Karl Johansgatan 57.
govindas-goteborg.com.

Benne Pastabar

Galet billigt pastastalle med farsk
pasta och tomatsas for 65 kr.
Skanstorget 3. bennepastabar.se.

HALSA

Botanico

Spanska koket

BodyBuddy

Kafé med lite halsosammare touch.
Fa ny energi fran deras bowls,
juicer och drycker. Eller testa nagot
av deras mumsiga bakverk.
Masthamnsgatan 21.
bodybuddyfoods.com.

Happy Me Kitchen

Véllagad mat fran grunden med
halsopragel. Har mycket
vegetariskt och veganskt att valja
mellan. Perfekt att ga forbi pa
centralstationen nér du behdver
nagot gott till tagresan.
Vasagatan 24/Centralstationen.
happymekitchen.se.

Holy Greens

Populart salladsstélle med stor
meny av kreativa sallader. Mycket
ar redan vego eller sa kan de
modifiera utan problem.
Kyrkogatan 60/Jarnvagsgatan 1.
holygreens.se.



© VARLDENS BASTA

W/  BASTA
VEGAN-
STADEN

AR...

Den amerikanska vegotidningen och siten Vegnews har utsett Los Angeles
till varldens basta veganstad. De &r kanske lite partiska som valjer en
amerikansk stad, men visst &r L.A. en drém pa manga satt. Crossroads,
Plant Food & Wine och Gracias Madre ar bara nagra stéllen du inte far missa.

Képenhamn har manga grymma
vegostéallen. Teamet bakom den
vaxtbaserade lyxrestaurangen Ark
driver dven Beyla (tidigare Souls).
En mer avslappnad kansla men
med mat som &r svindlande god,
vare sig du valjer att kdka brunch
eller middag. Kolla in beyla.dk.
(Foto: Jenia Nelisova).

VI SAKNAR...

Los Angeles-baserade Kite Hill gor
en magisk "ricotta” baserad pa
mandel som ar precis sa dar kramig
och "mjolkig” som man vill att den
ska vara. Den finns tyvérr inte till-
ganglig i Sverige, men man kan
alltid hoppas.

MATMINNEN PA VAGGEN
Varfor inte hdnga upp din
favoritratt, ditt basta recept eller
finaste matminne pa véggen? Pa
receptposter.se finns flera
fardiga mallar att vélja mellan.
Psst... en jatterolig present att ge
bort! Kostar fran 399 kr.

/7. DUMPLINGDROM

Ar du i Helsingfors maste du bestka
Hills Dumplings. Vélj deras maxade
kombitallrik med lackra dumplings
(fulldndade med toppings och
saser), tofugryta, fylld bao och
sallad. hillsdumplings.com.

SMIDIG VASKA

Den har veganska véskan ar gjord i
100 procent atervunnen PET och
racker perfekt till mobil, betalkort,
nycklar och annat smatt. Finns pa
adisgladis.se for 350 kr.

VEGAN
CHINESE
|2

KOKBOKSTIPS!

Alskar du ocksa kinesisk mat?
Tankte val det. Kolla in Yang Liu
och Katharina Pinczolits fantas-
tiska kokbok Vegan Chinese Food.
Skriven pa engelska med manga
klassiska kinesiska ratter i vaxt-
baserad tappning. Finns pa Adlibris
for 264 kr.

VEGANSK BLACKFISK!?

Det har ser bara for galet ut. Black-
fisktentakler baserade pa myco-
protein. Gar inte att fa tag pa i
Sverige an, men vi kan knappt vénta.
Tre "tentakler” kostar 71 kr pa
revo-foods.com.
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~ VEGO
KOKSSKOLA

N Aggindustrin

Det finns flera problem med
aggindustrin. | Sveriges dgg-
fabriker finns det ca 8,5 miljoner
honor som efter 1,5 ar anses
uttjéinta och dodas. Tranga burar
och storskaligheten &r annan
problematik som du kan ldsa mer
om pa djurensratt.se.

N Bar
Nu under vintern och varen har vi
inte hallon i sésong, men frysta

hallon gar ocksa bra. Jag gillar att,

som har, tina dem och mosa ihop
dem med socker. Supergott.

Jag blev kdr i pavlova ndr jag sag Nigella Lawson gora sin
chokladpavlova for forsta gangen. Pavlova ir en lyxig
mardngtarta som fatt sitt namn efter den ryska ballerinan
Anna Pavlova. Den kan goras naturell, men den hir sega
pavlovan med choklad ir min absoluta favorit.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FO A HILDEN
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VEGANSK PAVLOVA STEG-FOR-STEG

Ingredienser

1 dl kikartsspad (fran en férpackning kikéartor)
2 dl strosocker

3 msk kakao

1 msk majsstéarkelse

1 tsk rodvinsvindger

Servering

2 dl vispgradde, t ex havre- eller sojabaserad
300 g frysta hallon

sotning, t ex strosocker eller l6nnsirap

vit choklad, hackad eller riven

ev. farska hallon

4. Stro 6ver majsstarkelse och vindger. Vand in
forsiktigt med hjalp av en slickepott.

kL <
1. Satt ugnen pa 130 grader.

2. Vispa kikartsspadet till ett fluffigt och fast
skum.

5. Rita en cirkel, 20 cm i diameter, pa ett
bakplatspapper. Klicka ut smeten i cirkeln och
jamna till sa gott det gar.

6. Gradda pavlovan i1l % timme. Stang av ugnen
och lat svalna helt.
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3. Vispa nu ner lite strésocker i taget tills allt ar
inkorporerat.

7. Vispa gradden fast och fluffig. Séta efter
smak.

8. Tina baren och sota dven dem efter smak.
Vand ner de mosade hallonen i gradden.

9. Toppa pavlovan med vispad hallongradde,
choklad och hallon.
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Planti

GOOD

ODDLYGOOD® OCH PLANTI GAR SAMMAN -
OCH BLIR STARKARE TILLSAMMANS.

I maj vdlkomnade vi antligen Planti till Oddlygood®-familjen
pa ett sitt som syns dven pa butikshyllorna. Oddlygood®
Planti-produkterna ar fortfarande latta att kanna igen med
den bekanta designen fran Plantis forpackning, nu med
Oddlygood®-logotypen ocksa. Inga férandringar i
produktutbudet; alla lackra Planti-produkter finns nu

under det nya varumarket Oddlygood® Planti!

Oddlygood® och Plantis varumarken
delar en mission att géra vaxtbaserade
produkter oemotstandligt lickra. Genom
att ga samman kan Oddlygood® och
Planti battre framja sin gemensamma
mission att utveckla annu mer lackra
vixtbaserade produkter i framtiden.




Johan Bjorkman har slippt en fantastisk bok, Tapas
de verduras, som fullkomligt skriker sommar. Spanska
grona tapas som kommer att forgylla allt fran frukost och
picknickar till hing pa stranden och ljumma kvallar.

RECEPT: JOHAN BJORKMAN FOTO: JEAN PAUL BASTIAANS
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6 portioner @ @

COLES DE BRUSELAS
FRITAS CON GARBANZOS

FRITERAD B!_!YSSELKi\L MED
KIKARTSKRAM OCH KRISPIGA
KIKARTOR

Det &r inte jattevanligt med brysselkalstapasi
Spanien, men ibland férekommer coles de bruselas.
Oftast serveras de stekta med lite skinka, till skillnad
fran i Sverige dér vi brukar koka brysselkalen. Mitt
favoritsatt att tillaga brysselkal &r att fritera den

pa hog varme. De yttersta bladen ska nastan bli lite
brénda langst ut pa kanten, da ar de som bést. Sen
serverar jag en slat krdm av kikartor och lite rékiga,
krispiga kikartor till. En riktig vintertapas!

Brysselkal

400 g brysselkal

1liter neutral olja till fritering
salt

nymald svartpeppar

Persiljesalsa

1dlolivolja

1 vitloksklyfta, finhackad

1dl hackad bladpersilja

Y2 gron chili utan kérnor, finhackad
1 schalottenlok, finhackad

2 msk citronsaft

salt

nymald svartpeppar

Kikartskram

400 g kokta kikartor

V2 —1vitloksklyfta, riven
2 msk pressad citronsaft
3 mskolivolja

salt

Krispiga kikartor

100 g kokta kikartor

1 msk olivolja

1tsk sott paprikapulver
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salt
nymald svartpeppar

Persiljesalsa
Rérihop alla ingredienser. Smaka av med salt och
peppar och stall at sidan.

Kikértskram
Mixa kikértor, vitlok, citron och olivolja till en slét
kram. Smaka av med salt och stall at sidan.

Krispiga kikartor

1. Satt ugnen pa 200 grader varmluft.

2. Torka kikartorna pa hushallspapper och lagg dem
pa en plat. Hall pa olivoljan och vand runt. Rosta i
ugnen 10-12 minuter.

3. Krydda med paprika, salt och peppar.

Brysselkal

1. Rensa bort fula blad och dela brysselkélen pa
mitten.

2.Varm oljan till 180 grader. Fritera brysselkalen tills
den har fin farg, cirka 2-3 minuter. Ténk pa att det
skvatter lite, sa friterar du i kastrull - ta en stor.

3. Lat brysselkalen mellanlanda pa hushallspapper,
salta och peppra.

4. Servera med kikartskram och toppa med persilje-
salsa och kikartor.
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SKRYNKLIG QOTATIS MED ROD
OCH GRON SAS

PAPAS ARRUGADAS CON MOJO
ROJO Y MOJO VERDE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvdnd glutenfritt
brod

Den har potatisratten serveras framfor allt pa
Kanariedarna, men férekommer aven pa fastlandet.
P4 Kanariedarna kallas potatis for papas i stallet for
patatas som i 6vriga Spanien. Ratten ségs ha kommit
till av misstag da potatis kokades i havsvatten pa
grund av brist pa sotvatten. De sma saltkokta pota-
tisarna doppas i olika saser, mojos, som kan besta av
allaméjliga ingredienser, men de tva vanligaste &r
nog anda mojo verde och mojo rojo. P4 vissa barer och
restauranger gar dven mojo rojo under namnet mojo
picon och det &r fortfarande extremt gott.

Papas

400 g sma fasta potatisar med skal
500 g vatten

1dlhavssalt

Mojo rojo

1skiva brdd, typ ciabatta eller baguette, ca50 g
1-2 vitldksklyftor

1rdd paprika, grillad och skalad

1tsk starkt paprikapulver

1tsk sott paprikapulver

1tsk spiskummin

2 msk sherryvinager

2 msk + %2 dl olivolja
salt
nymald svartpeppar

Mojo verde
1dlhackad koriander
1liten gron chili

2 vitloksklyftor
1krm spiskummin

1 msk citronsaft

3 msk neutral olja

2 msk olivolja

salt

nymald svartpeppar

Mojo rojo

1. Rosta brodet i stekpanna med 2 msk olivolja.

2. Mixa brodet och évriga ingredienser till en kram.
Smaka av med salt och peppar.

Mojo verde
Mixa alla ingredienser till en kram. Smaka av med
salt och peppar.

Papas

1. Tvétta potatisen men behall skalet. Ldgg potatisen
i en kastrull, hall pa vatten och salt och koka tills
potatisen ar genomkokt.

2. Hall av vattnet, stall tillbaka kastrullen med potati-

sen pa plattan och anga av vattnet s& att potatisska-
let blir vitt.

3. Servera potatisen varm och skrynklig och doppa i
mojo rojo och mojo verde.
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GRONSAKSRINGAR
CALAMARES DEL CAMPO

4 portioner

Forsta gangen jag fick det har var pa en bar i Madrid.

| efterhand har jag last pa lite om ratten och det
verkar som om den framst &ts i de centrala delarna
av Spanien dér tillgangen till blackfisk forr inte var sa
stor. Formen pd gronsakerna gér att det i fantasin ar
latt att forflytta sig till en strandbar med plaststolar.

2 gula lokar, i ringar

1rdd paprika, i ringar

1gron paprika, i ringar

2 msk + 200 g vetemjol

24 dlkall ljus lager

1 msk bakpulver

1liter neutral olja till fritering
1citronklyfta

salt

nymald svartpeppar

1. Vénd runt lok- och paprikaringar i 2 msk mjol.
2.Blanda 200 g mjol, 6L, bakpulver och lite saltien
skal.

3.Véarm oljan till 180 grader.

4. Doppa gronsakerna i smeten, lat droppa av lite
och fritera gyllenbruna i omgangar. Lat rinna av pa
hushallspapper och krydda med salt och peppar.
5. L&gg upp pa tallrik och servera med citron.



KRONARTSKOCKSCHIPS
CHIPS DEALCAHOFA

4 portioner @ @

Kanske varldens basta chips och en véldigt vanlig
tapasratt éver hela Spanien. Serveras normalt som
snacks till drinken, men funkar ocksa bra som garni-
tyr till en forratt.

4 sma fina kronértskockor
1liter neutral olja
salt

1. Skér av toppen och lite av stammen pa skockorna.
Dela dem pa mitten och skiva tunt.

2.Varmoljan till 175 grader.

3. Fritera krondrtskocksskivorna tills de &r gyl-
lenbruna. Lyft upp och L3t svalna och rinna av pa
hushallspapper.

4, Salta och servera.
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| Tapas de verduras - grén-
sakstapas (Natur & Kultur)
bjuder Johan Bjérkman

pa bade klassiska och
nyskapande tapas. Blandat
lakto-ovo-vegetariskt och
veganskt.
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RECEPTREGISTER

VARMRATTER

Maijsfritters med coleslaw 7

Fried blomkalsris 11

Moussaka i stekpanna 12

Vegetariska carnitas 23

Ugnsbakat ris med paprika och tomat 56
Grekiska kaldolmar 76

Grekiska risfyllda tomater 78
Savoykalsskalar med kryddiga bonor 81
Mijuk tofu med tahinisas 82

BURGARE & GRILLAT

Flintabitar med currycoleslaw 14
Rédbetsburgare med fetaostyoghurt 15
Grillad sparris med nétsmor 29
Majsburgare med avokadochimichurri 79

MIDSOMMAR

Skargardssill med aubergine 64
Zucchini-"sill" med italienska smaker 64
Glasmastarsill med svamp 64

Rokig kronartskocka 64
Vitlokschampinjoner 64

Ve,;“k vasterbottenpaj 66

SMARATTER & TILLBEHOR

Falafel med green goddess-dipp 15
Caesartoast med parmesandipp 29
Somrig tallrik med grekisk yoghurt 33
Surdegstoast med vitost 39

Angad broccoli med sesamdressing 45
Harissarostad blomkal pa sétsalt fetakram 48
Sticky aubergine med sotsyrlig sojasas 55
Grekisk krispig klyftpotatis 76

Pan bagnat — fyllt brod 82

Friterad brysselkal med kikartskram 92
Skrynklig potatis med réd och gron sas 93
Gronsaksringar 93

Kronértskockschips 94

PASTA

Enkel saffranspasta 30

Risoni i rostad oliv- och tomatsas 48

One pot-pasta med tomat och basilika 80 }
Asiatisk fa isnudlar 81

SALLADER
Snabb melonsallad med citron 33

Jordgubbssallad med basilika 40
“ sallad 54

Bdnsallad som pa Balkan 56

Sallad med sommarens gronsaker 64
Potatissallad med hovmastarsas 67
Somrig potatissallad 72
Nigoisesallad 80

SOPPA

Bonsoppa med artor och basilika 57
Gron gazpacho 61
Orecchietteminestrone 61

SOTT & BAKAT

Stekt dppelpaj 12

Durumbrod 23

Vafflade kanelbullar med kolasas 31
Appelmunkar 35

Pannacotta med limemarinerade jordgubbar 39
Jordgubbssmulpaj 40

Trifle med jordgubbs- och rabarberkompott 42
Marinerade jordgubbar med vaniljglass 44
Knadfritt olivbrod 47

Chokladbrack med Bubs 62

Mandelkaka med vaniljbakade rabarber 66
Sot ananascarpaccio med limesocker 83
Vegansk pavlova 88

DRYCK
Summer buck 21
Klassisk sangria 21

_A



elexir pharma

L tillskott

f or hela
livet




GOV GO

Sveiges s 00 % vegearika matidring!

Fecept

Vinterns godaste

Soppor & Grytor ; ; ; A %% LAGAR VEGO
Potots! P e R vH Komb
Rholen som byggde virtan : Y e {ombucha

SVERIGES BASTA & B < ’ ~Jakten paumami

VEGOBLOGGAR! A sh |m"'ﬁ" : » MIDSOMMARBUFFE R & ) a
Wlenochmaten A% ‘ I %MVMM
it on A

Iamle Ollver - . hnsommarfest S (R3
\/ Hetaste gnlltlpsen | \ ~Kriftskivan har fttkonkurens v VARMANDE

The Secret Gardener gane

SEEIEE K877 VINTERMAT . * Thanksgiving

FARGGLADASTE b B ‘ {A i ( SX' dansale a GRILLA

oo grdase m oM . nunay Basta plockmaten s
\\:’I],!I:JF:“I-\.IE'AR#IYASN& = e Mavsnull:ommamnsgodase(esT fa el ! A - { VARMANDE

o, &6 b e | Sy, & MGt SMﬁ‘EKER
- L > cy 3 " : N
RICKARD Ty > : i s s o PVt SURTANTEN AN KA .;I
. S o g : % . - Vlogonintigim RKA ULBORDS.
PRAG / oo 3 . ) ) LONDO ) CHOKEAD-
‘ ) - "_ Smal s & » ' AR - - " -
Hilsokick A GREENKITCHEN e B 5 0 : B g o .'DRO B
[— ) 3 SO
7 VARENS SPADA - ;
YKOMLINGAR

2016

Kristin \
Kaspersen
emo! dre!er

Gastrouovmsk
RAW FOOD " A7 o

| AN B it A 7 ] X (Y : : p
{ il * emat, 1 y - 3
VARDAGSVEGO v S : NS
ISASONG 'x -, oy A
\TFOR H ) " -4 4
A 67 . -
A GRODI" 1
} /

DITT GRONASTE i
AR NAGONSIN =

Stensla follets -
vegofavoriter ﬂ 4

KAI.ENGDR il
s |
TEBIDIING / ikl Ty

—raw och glutenfritt - . 2 s | NS 16 Juccivecept

s

FORTSATT ATT FOLJA VART ARBETE PA: Y
«/HEMSIDA: VEGOMAGASINET.SE &,

INSTAGRAM: @VEGOMAGASINET = ==
FACEBOOK @MATMAGASINETVEGO, " o
"TIKTOK: @VEGOMAGASINET P
YOUTUBE:@VEGOMAGASINET ENGRON VAR B
2 PATALLRIKEN

i NYTT AR, NYA VANOR
_ SAATERDU s
A MER VEGO SAENKELTARD

o 'EG:}NSKA
VART GRONA
BORD




“VARPRIMORER |

ARETS MATTREND
T

ANG! (&

NATUREN SOM
SKAFFERI

.LIG VEGOMAT
Sln\ DU

K P b och oo, {92

//1 IEras
SA KAPAR DU ’ﬂ .r ADER
OCH ATER'

PR p—

GRONA
\ RECEPT!

TRERATT&L S

GRON MAT FRAN
HELA VARLDEN
MED ZENAMOURTADA

ISTALLETFOR | ¢
_ KYCKLING

GRON MAT FOR BARN

LAGA OCH BA A
UTAN AGG:

for tofutvekare

:
i

Sommarsmalker fran

GREKLAND

1 KA GRYTOR
¥ ¥ OCH SOPPOR
SPRANGIYLLDA g

LEN:! TA
, "' Ju unnsnfgms

KLASSIKER, NYA SWAKER, INLAGGNINGA
AVORITER FRAN

OSTAFRIKA
Jmed Khadija







