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ALLT FLER VALJER DE BLOMMOR SOM FORBA!
LEVNADSVILLKOREN FOR ODLAREN.

R

Varje gang du ¥&ljer Fairtrade-mérkta blommor bidrar du till att de

agen kan forbattra sina arbets- och levnadsvillkor.
e med.alla blommor Och ju fler vi blir som visar
\diagdesto fortare kan de som odlar vara blommor

1Bakom sig. Las mer pa fairtrade.se -

FAIRTRADE




Innehall

1-I 1l

ﬂlh‘

6 Vego firar 1 ar. 15 Vinterns godaste mat. 28 Blommande
terrarium. 30 Rodbetan. 40 Vegoskolan. 42 Paul Svenssons grona
matfilosofi. 51 Mat {6r hela familjen. 54 Hungriga brandman.

67 Med kansla for det raa. 83 Alla hjartans dag. 86 Prag-guide.

Dessutom

4 Ledare. § Vego svarar. 8 Vego tipsar. 9 Vi kan inte sluta... 12 Den nya amerikanska maten. 14 Just nu gillar
vi. 20 5la bakut mot mjolk, vete och socker. 22 Nybliven vegan: Susanne Boll. 24 Enkel och snabb vecko-
meny. 30 Rodbetan — raffig beta med attityd. 35 Knivspecial. 3T Halsokick 1 vantan pa varen. 48 Den goda
groten. 58 Make over; Sotpotatis. 60 Allt i eft! 65 D-vitamin. 66 Krogbesoket: Secret Garden. 12 Kost & Halsa.
14 Clutenfritt nagon? 17 Starten har gatt! 18 Billiga veckan. 81 Kronika; Ror inte min sojakorv! 90 Vego testar:
Fardigmat. 92 Sota citruskickar. 96 Receptregister. 97 Nasta nummer. 98 Ersatiningsguide.



Haller du i dig?

Nu lagger vi namligen in en ny vaxel for att enkel och absolut fantastisk
vegomat ska bli annu mer lattillganglig for alla. Vi kommer att fortsatta
med en blandning av kravlos vardagsmat, imponerande festmat, artiklar
och reportage. Vi kommer aven att testa nya inslag som bland annat
"Vego bjuder”, dar vi i det hdar numret besoker ett géng brandman,
"Tillsammans”, med mat for vegointresserade barnfamiljer och "Vego-
skolan” dar vi lar ut olika tekniker i matlagning och bakning. Har kommer
lite annat nytt:

1. Ny design. VEGO har fatt en ny, grymt snygg design signerad Malou
Holm. Ett latt ansiktslyft for att gora dig annu mer inspirerad och sugen
pa att ta dig an var mat och vara artiklar,

2. Digital version. Om du hellre vill lasa tidningen digitalt sa kan du
enkelt ladda ner var app VEGO och lasa den pa din dator, surfplatta
eller smartphone. En interaktiv tidning dar du bl a kan kolla pa videor
kopplade till reportagen och recepten. In och kolla vet jag!

3. Videor. Folj VEGO pa Youtube och se oss laga mat, bjuda pa tips
och tricks samt intressanta reportage. Superkul!

4. Ny hemsida. Videor kan du sjalvklart ocksa hitta pa var sprillans nya
hemsida. Jepp, aven den har fatt ett ansiktslyft och kommer standigt
att uppdateras med recept, produkttips, vegonyheter, intervjuer, studier
mm. Har kan du sjilvklart fortfarande prenumerera till rabatterat pris
samt kdpa lésnummer och andra vegorelaterade produkter.

5. Bloggare. Vi kommer dven att knyta till oss landets basta vegobloggare
sa att du kan félja dem i deras grona vardag med allt vad det innebar.,
Hall utkik pa hemsidan eller pa var Facebooksida for att se vem det blir.
Sa spannande!

Ja, det var allt jag kan avsldja just nu,
och mer kommer att handa. Du kan

forsta varfor jag ar sprittande glad och
barnsligt forvantansfull éver vad 2015
kommer att erbjuda. Félj med!

»Vi kommer att fort-

satta med en blandning

v krav
dV Al dV

dV K 0OS vardagsmadt,

artiklar och reportage.«

Mattias Kristiansson

JUST NU!

firar jag in 2015 med chokladen
som alla pratar om — Choklad-
kakan med kokosolja fran
Chocolat Stella.
Och den har
karlekskas-ka-
den kommer
fran en kille
som inte ar
galet fortjust

1 kokos, men
herregud

sa forbaskat
gott. Jag lan-
sade hyllan

1 min

matbutik nar jag sag dem
och gav till alla jag kanner.
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Vego svarar!

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer dn garna. Klaga eller hylla?
Kor pal Vi alskar nar du engagerar dig sa mejla garna till redaktionen@vego-
magasinet.se eller kontakta oss pa var Facebooksida sa svarar vi,

Rekommenderas varmt!

Sallan har en rakning kants sa rolig att
betala som den som landade | breviadan
idag. Matmagasinet Vego ar vart varenda
krona och rekommenderas varmt! /Linnéa

Svar: Men ah, vad fint skrivet! Tack och
kul att du gillar VEGO. Hoppas att var
vanskap fortsatter.

Honung?

Fastnade for en bild pa en tryffeltarta i
senaste numret som sag jattegod ut och
borjade naturligtvis ldsa receptet. Jag blir
valdigt forvanad da tartan innehaller
honung, Ar verkligen nyfiken pa att hora
er asikt. /Anneli

Svar: Du har helt ratt, honung ar inte
veganskt, och det dar var en liten rackare
som smog sig forbi oss pa redaktionen.
Som tur ar gar det enkelt att byta ut mot
agavesirap rakt av. Vi lovar att vara annu
noggrannare i kommande nummer. Vi
kommer dven att presentera en artikel om
binas stora hjalteroll i varlden och varfor
just honung inte ar veganskt. Hall utkik!

Mer glutenfritt tack!

Alskar er tidning, men skulle garna se lite
mer glutenfritt. Det skulle gora mig annu
gladare, /Johan

Svar: Sjalvklart ska du och alla andra fa
mer glutenfritt. | de fall det gar har vi lagt
till en liten rad vid receptet med tips

pa hur du kan gora det glutenfritt. Vi
kommer aven att lagga upp glutenfria
grundrecept pa hemsidan, sa nar du ser
ett frestande pajrecept i tidningen kan
du enkelt anvanda pajdegen fran var
hemsida. Bra va?

Psst... Kolla in sidorna 74-75 i det har
numret sa ser du tva nya favoriter att
testa.

FOLJ OSS!

Instagram: @vegomagasinet
Facebook: www.facebook.com/
matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se

PRENUMERATIONS-
HANTERINGEN av
VEGO skots fran och med
januari 2015 av PressData.
Om du har fragor om din
prenumeration, kontakta
dem via vego@pressdatasse
eller ring 08-799 62 O1.

Visager hej till Truls och Marit som
driver podcasten Sa du vegan?

Beratta om er podd Sa du vegan?
Sa du vegan? kom till efter att vi upp-
tackt och borjat lyssna pa podden
Veganprat. Truls sms:ade Marit och
fragade helt enkelt nar vi skulle starta
var egen veganpodd. Marit svarade:
Nu! och sa var det med det. Var ambi-
tion var, och ar, att gora en podd som
sanker trosklarna till veganismen och
tar upp vardagliga amnen som dr bade
latta och svara,

Vilket inslag har ni varit

mest stolta over?

Vi ar mest stolta Gver avsnittet som
handlar om honung, Vi ldste pa
ordentligt innan och sag pa dokumen-
taren More than honey tillsammans.
Forarbetet till honungsavsnittet ledde
dessutom till att Marit slutade &ta
honung. Vinst!

Var finns basta vegokaket i Malmo?
Med risk for att vara partisk sager
Truls att Kao's ar det basta vegokoket
i Malmao och Marit ar beredd att hilla
med. Kao's serverar redig och god
mat utan onodiga krusiduller. Det ar
prisvart, tryggt och en valdigt fin intro-
duktion till vegansk mat.

Vad ser ni mest fram emot i vegovag
under 2015?

Vi ser fram emot att mjolkkriget kul-
minerar och Svensk mjolk tvingas gora
livsmedelsindustrins storsta pudel.
Dessutom ser vi fram emot att nagon
veganmatsproducent ligger den sista
veganska pussel-biten: ett kokt,
veganskt dgg.



Tack alla
underbara
lasare!

Ett ar har gatt sedan vi startade tidningen VEGO, Sveriges férsta och
. storsta vegetariska mattidning. Det har varit valdigt larorikt, konstant
jatteroligt, utvecklande och valsmakande. Tack till alla vara ldasare for
+ att ni har hangt med oss och lagat, smakat och pratat VEGO. Era upp-
muntrande mejl och samtal varmer som en habanerochili i vara hjartan
och vi hoppas att ni fortsatter vara vara vanner aven i framtiden. Tack!
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Banana split-semlor
10 st

Semior dr verkligen kalasgoda precis
som de dr. Men ar det fest sa ar det fest,
och da passar inget béttre an dessa upp-
daterade bakverk som ar en blandning
.avsenia och den syndigt goda desser-

ten banana splt.

Vetedeg

150 g smaor, t ex mjolkfritt

1 paket jast, 5o g

2 tsk kardemummakarnor
3 dl mjolk, t ex soja-, havre-
eller mandelmjolk

1% dl strésocker

Vo tsh salt

10-11 dl vetemjol special

Chokladkram

50 g mork choklad

100 g mandelmassa

2 msk gradde, t ex havregradde

Vaniljgradde

2V: dlvispgradde, t ex Alpro Airy &
Creamy

va dl florsocker

2 tsk vaniljsocker eller

V2 tsk vaniljextrakt

Fyllning & topping

2 bananer

1 ask jordgubbar, 250 g
fardig chokladsas
strossel

jill
om duvilt
stet pa
- yikan

Vetedeg Smalt smoret, Smula ner jasten
i en degbunke: Krossa kardemumma-
karnorna | en mortel och blanda med
mjolken i en kastrull. Varm upp tills vatskan
ar fingervarm och hall sedan over jasten:
Ror runt tills jasten har lost sig. Hall nu
pa strosocker, salt, smor och nastan allt
vetemjol, Knada degen i en hushallsas-
sistent eller for hand 1 10 minuter- Kanns
den for los och kladdig ar det bara att
tillsatta det resterande mjolet. Nar du har
en smidig deg tacker du over den med

en kokshandduk och later jisa i 40 minuter.
Satt ugnen pa 225 grader: Vand upp
degen pa ett mjolat bakbord. Dela den i
10 bitar och rulla till bollar. Lagg bollarna
pa bakplatspapperskladda platar, Tack
overmed en kokshandduk och lat jdsa i
ytterligare 30 minuter. Gradda i ugnen i
10 minuter. Ta ut och lat svalna.

Chokladkram Hacka den morka chokladen
fint och smalt forsiktigt 1 mikron eller i en
kastrull. Hall ner smalt choklad, mandel-
massa och gradde | en matbheredare och
mixa fill en slat kram: Du kan aven mosa
thop allt med en gaffel.

Vaniljgradde Vispa gradden fast och
fluffig tillsammans med florsocker och

vanilj.

Skar av toppen pa vetebullarna och
grop ur underdelen. Fyll haligheten med
chokladkramen. Spritsa vaniljgradden
over, Skiva bananerna och jordgubbarna
och fordela over den spritsade gradden.
Lagg pa locket och ringla over chok-
ladsas och strossel.



Risenta Risenta Risenta

e FETTUCCINE il o=
‘ThoLocmKA Catea.

* ¥ scanonon ol
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Proteinladdad boénpasta

Risenta erbjuder tre olika pastasorter, alla
baserade pa gula eller grona sojabonor. Helt
agg- och glutenfria med alla goda férdelar hos
bonor kokas den al dente och anvands som

Q "vanlig” pasta. Pastan innehaller imponerande
N ytt a r, ﬂ ya Va ﬂ O r 45 g protein/ico g, sa perfekt for dig som
tranar hart och vill proteinboosta. 34,95 kr
for zoo g

Och till dem bor du lagga ekologisk frukt och gronsaker. Ta hjalp av Arstiderna,
de kor hem allt till din dorr utan att du behover lyfta ett finger. Ja, forutom nar
du klickar hem varorna pa deras hemsida arstiderna.com. De har aven vegeta-
riska biffar och korvar att bestilla. In och kolla!

Tips till baristan!

Sugen pa en mjolkfri latte eller cappuccino?
Hjaltarna pa havredryck, Oatly, har aven tagit
fram en havremjolk speciellt for baristor. Den
gdr att skumma, smakar mums och ar lika snall
mot miljon som deras Gvriga produkter. 54
fraga din barista om de inte kan ta in Oatlys
iKaffe nasta gang!

Foto: Whole Foods Market®

Vi onskar oss...

Ett svenskt Whole Foods Market, sa att vi

Ultuna mejeri — utmanar utan mjolk ;
ocksa kan gé runt och slanga ner det basta av

Bara satsningen ar vard fanfarer och det bista i kundkorgen. Vi vill 4t bredden av
fyr-verkerier. Cecilia, Anna och Johen har allt fran lila morotter till annorlunda nétsmar
tillsammans precis startat ett helt mjolkfritt och frysta veganpizzor. Whole Foods finns pa
mejeri som ska ta fram dessertostar och flera stallen i USA (och resten av varlden) och
yoghurtprodukter baserade pa t ex notter, kor fullt ut pa medvetenhet, miljétank, narod-
fron och baljvaxter. Ni kan rakna med att vi lat och ekologiskt. Sann matgladje! Speciellt
tar vagarna forbi | kommande nummer och avundsjuka ir vi saklart pa deras vegetariska
ser hur arbetet gar. Tills dess kan ni folja avdelning,

deras arbete pa Facebook. ‘- .

Halsans kok har lange haft en rad lakto-ovo-
vegetariska produkter i sitt sortiment och
presenterar nu tva helveganska vanner -
couscousbiffar och linshiffar, Smakrika, halso-
samma och redo att huggas in pa efter bara
nagra minuter i stekpannan. Finns i butik fran
vecka 6 och kostar runt 35 spann. Det gillar vil

BIFFAR




VI KAN INTE
SLUTA KRYDDA MED

SICHUANPEPPA

Sichuanpeppar kommer fran provinsen Sichuan i sydvastra Kina. Det ar en
krydda som trots sitt namn inte dr slakt med peppar eller chili, aven om hettan
finns dar. De morkroda torkade sma frukterna dr med sin hetta och ldtta syrlighet
valdigt uppskattade i det asiatiska koket. Vi parar garna ihop dem med grymma smak-
bdrare som tofu, gronsaker, ris och nudlar. Sichuanpeppar anvands bland annat i den
populdra ratten Mapo dofu, som betyder ungefar "den kopparriga karringens bonost”.

Mapo dofu

4 portioner

Det hdr ar en Forenk!ag version

av den klassiska ratten, alft for att

du ska fd en valsmakande start pd
ditt forhdllande med sichuanpepparn.

.
2 vitloksklyftor

5 shiitakesvampar eller champinjoner
200 g sojafars _ 5

2 msk rapsolja Peory

1 msk riven farsk ingefara o
1 msk sambal oelek (finns i den asiatiska hyllan)
1 msk ljus sojasas — l -
1 msk mork sojasas

o —
¥ msk flytande gronsaksfond
Vs msk rodvinsvindger
2 tsk ljust muscovadosocker Hacka vitloksklyftorna och shiitakes- lat sjuda under lock i 10 minuter. Skar
2dlvatten vampen fint. Fras tillsammans med tofun i tarningar och vand ner. Lt sjuda
250 g fast tofu sojafdrsen i rapsoljan tills allt har fatt med i 2 minuter.
firg. Bl S : . .
1 isk ajsstarkelse Siimsk vatten fint med farg E}anda nerﬂr.venlmgcfara, Ror ut maizenan i vattnet och ror ner.
; sambal oelek, ljus och mork sojasas, L4t sjuda tills sasen tjocknar nagot.

1 tsk sichuanpeppar ) ERC : .

) . gronsaksfond, rodvinsvinager, ljust mus- Krossa sichuanpepparn i en mortel och
S adsIolar eller 1o.ciiguriolok covadosocker och vatten. Koka upp och strimla salladsloken fint. Vand ner i mapo

dofun och den ar klar. Servera med ris.



VI KAN INTE SLUTA ATA

ROTSELLERI

Rotsellerin dr en stor och smaful knol som du standigt gar forbi i gronsaksavdelningen. Gor inte
det, for rotsellerin ar en fantastisk rotfrukt att lara kdnna. Den dr en variant av blekselleri, har
funnits i flera tusen ar och kom till oss har uppe i Norden redan pa 1300-talet. Oftast anvands
den som ingrediens i diverse soppor men testa den dven ugnsrostad, i gratanger eller bakad som
hdr nedan.

Bakad rotselleri med

rosmarinsmor
4 portioner

Det har dr gott som tillbehor eller som en forratt
tillsammans med nagra skivor rostat surdegsbrod.

Bakad rotselleri
1 rotselleri
2 msk olivolja

Rosmarinsmor
50 g smor, t ex mjolkfritt

1 tsk citronsaft

2 tsk finhackad farsk ‘
eller 1 tsk torkad rosmarin

salt

Satt ugnen pa zoo grader.

Tvatta rotsellerin bast du kan

och pensla den sedan med oljan.
Lagg den pa en plat och bakai
ugnen i 1-1% timme. Testa med en
kniv, den ska vara riktigt mjuk.

Ta ut sellerin, skdr av toppen och
grop sedan ur innanmatet med en sked.
Servera tillsammans med rosmarinsmaor
och flingsalt,

Rosmarinsmor:

Ror ihop smor,

citronsaft,
rosmarinGensalt. ==

P
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VI KAN INTE
SLUTA PRATA OM

Krabbfria krabbkakor
med palmhjarta 4 portioner

Palmhjdrta gar att mosa sonder och far da
en ldtt tradig, finfordelad konsistens som gor
att du kan gora ldtta och fluffiga biffar.
Suverana som forrctt eller lyxig ensarmratt.

Glutenfritt? Anvand glutenfritt strobrod
istdllet for pankostrobrod.

Krabbfria krabbkakor

600 g palmhjarta (2 burkar a 560 g). Finns i
valsorterade matbutiker eller asiatiska
butiker.

11od paprika

1gul lok

1.dl majonnas, t ex dggfri

(eller yoghurt, t ex sojayoghurt

3 dl pankostrobrod

6L

5.1 dl pankostr8BFed, majsstarkelse,
p, citronsaft, tabasco, persilja,

. Lat smetenstd och vila
15m att den blir lite fastare.
Forma till biffar och vind dem i den
resterande decilitern pankostrobrod.
Stek de krabbfria krabbkakorna gyl-
len-bruna i generost med olja lat rinna av
1dl majonnds, t ex aggfri pa hushallspapper. Servera tillsammans
1dl yoghurt, t ex sojayoghurt med dill- och limemajonnas.

2 msk finhackad dill, fryst gar bra

1 lime, rivet skal och saft Dill- och limemajonnas: Blanda ihop
samtliga ingredienser. Smaka av med salt
och peppar. Klar!

2 msk finhackad persilja, fryst g
salt

svartpeppar

rapsolja

Dill- och limemajonnas

salt

svartpeppar

Hall av lagen fran burkarna och mixa sedan
palmhjdrtana i en matberedare. De ska inte



CRONT AR DET NYA SVARTA

DEN NYA
AMERIKANSKA
MATEN

"Att ata gronsaker har gatt fran att vara en dygd till att bli ratt,
gott och hippt”, sdger ena halvan av forfattarduon bakom den
vida omtalade reportageboken Den nya amerikanska maten.

TEXT PIA HALL FOTO EMIL ARVIDSON

For nagra ar sedan var det helt okej att hina amerikansk
mat och matkultur. Fettstinna hamburgare och kéttritter
lagade utan tanke pa vare sig utveckling eller ursprung.
Idag ser det helt annorlunda ut: Den amerikanska maten
genomgir en revolution och det 4r hir i lugna hélor, het-
siga storstider och nidrapa 6de landsbygd, som man hittar
de hetaste trenderna och de roligaste mixerna, inte minst
vad giller formégan och viljan att gora gronsakerna till
middagsbordets stjarnor.

Martin Gelin och Emil Arvidson dr bada journalister;
Martin ir utrikeskorre i New York och har dven skrivit ett
par bécker om amerikansk politik, medan Emil skriver om
savil politik som om musik, kultur och mat. Tillsammans
har de utforskat ett for manga av oss okdnt USA — helt
enkelt det goda USA. De har itit sig igenom de flesta
delstater, intervjuat krégare och kockar, funderat, dragit
historiska paralleller och verkligen férsékt utforska vad
den nya amerikanska maten innebir och hur den kom

till. Resultatet har blivit en rolig och vacker reportagebok.
Det dr en synnerligen lockande virld man dras in i som
lisare. Trots att bilderna kinns mer snapshots in mat-
porr vattnas det i munnen och fingrarna vill omedelbart
googla USA-resor pa nirmsta dator.

Det dr forvisso mycket kott i boken, men det framkom-
mer ocksa att tidigare nonchalerade grénsaker nu hojs till
skyarna. Som blomkalen!

"Det ir roligt att manga krogar nu presenterar gron-sa-
ker pd samma siitt som kottritter”, siger Emil. "Blom-
kalsfilé till exempel. Eller kélrot pa tre sitt.”

Han menar att det tidigare har kiints som att det vege-
tariska alltid har haft en stimpel av dygd, en slags prik-
tighet. Man har valt det for att det ér bra. Inte for att det
ar det bista, godaste, roligaste. Men nu ar det pa vig att
bli just det.

Emil och Martin menar pa att det som ar sé fantastiskt
med matrevolutionen dir i vist 4r hur alla invandrade




matkreatorer tar till vara pa sitt ursprung och férmar
inlemma den egna matkulturen i den amerikanska. Och
kanske upphottat med ytterligare en matkultur eller
annorlunda tillagningssitt. En slags respektlés instillning
till ursprung a ena sidan, 4 andra sidan tvirtom.

Emil siger att vii Sverige fortfarande vintar pa remix-an-
det av matkulturer. Han drar upp Provins i Botkyrka som
ett exempel dir det faktiskt fungerar. Man kan enklast
beskriva Provins som ett cateringféretag som mixar det
nordiska kéket med hantverket och smakerna hos ut-
rikesfodda kvinnor.

Han nimner en rad olika omraden och specifika stillen
i USA. Boyle Heights i Los Angeles med manga som
kommer frin Mexiko. Pionjiren Mission China, som nu
finns i savil San Fransisco som New York, med mat fran
det kinesiska Sichuan, men pi amerikanskt vis.

En udda, men enligt Emil och Martin fantastisk inrikt-
ning, hittade de i Little Saigon, en krog i Houston. Det
ir en vietnamesisk familj som far till en ohyggligt lyckad
korsbefruktning av just vietnamesisk och det lokala
cajunkoket.

Man har valt det {or att
det ar bra. Inte {or att det
ar det basta, godaste,
roligaste. Men nu ar det
pa vag att bli just det.

P fragan om vart man ska resa for att uppleva det bista
vegokoket svarar Emil 6verraskande sédra USA, didr man
julitt tror att det bara grillas biffar rubbade i cajunkryddor
och mdojligen en majskolv som tillbehor.

Just i stider och hilor i sédern finns fantastisk mat-
lagning, menar han. Dir frodas idéer, dir finns ravaror to
die for, dir kan kockarna sviinga ihop ljuvliga vegoritter,
dven om de egentligen bara har just BBQ-biff pa menyn.
Han menar att det sjilvklart finns mycket att vilja pa vad
giller vego i San Fransicso och New York. Négra av virl-
dens mest omtalade vegokrogar ligger i dessa tva stader
och det finns fina vegomataffirer, foodtrucks, kvarters-
krogar och gourmetrestauranger med enbart vego.

Men dnda siger Emil sédern och med tanke pa hans
och Martins gedigna efterforskningar dr det svart att inte
dras med och tinka att Houston och Nashville — det blir
nista resmal, det.

Den nya amerikanska
maten (Natur & Kultur)

av Martin Gelin och Emil
Arvidson forklarar hur det

amerikanska koket gatt fran
att vara ett skamt till att till
att bli ett av varldens framsta.




Vi omger oss garna med varma jordiga farger, mjuka former och féljsam design.
Saker med koppling till naturen skdnker lugn till rummet.

1. Snyggaste vaskan i hallbart konstlader fran Vegetarian Shoes. 1049 kr, greenlaces.se. 2. Juicepress i trd. 69 kr, leilasgene-
ral-store.se. 3. Rotfruktsborste i oljad ek. 175 kr, medvetenmini.se. 4. Skarbrador i tra fran House Doctor. 439 kr, royaldesign.se.
5. Vacker upplaggningsskal fran Ernst Kirchsteiger design. 299 kr, Dromhuset. 6. Miljdmaérkta salt- och pepparskalar i ek, Ahléns,
9g kr/st. 7. Antikbehandlad tralada, perfekt for olivolja och kryddor, 129 kr, H&M Home. 8. Teburk i handmalad plat, 345 kr,
Oscar & Clothilde. 9. Handtval fran Urtekram med fuktgivande rorsocker. 47 kr, jordklok.se.



QAQN T N Vintermys
WA W LAY T och varvantan

Vi alskar kyliga dagar utomhus blandat med varma dagar under filten. Vi dlskar omfamnande
mat efter en mysig promenad... och vi dlskar att vdaren snart dr har. For just detta 6gonblick,
precis i granslandet mellan vintermys och varvantan, har vi tagit fram den absolut basta maten.
Med smaker fran SéSOﬂgeﬂ kan det inte bli mindre an éh, sa gOtt‘ RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON




RECEPT

Gronkalschips

Denna vrdlheta trend som alla verkar
haka pa Sjalvklart vill inte vi vara sdamre
och du... vi forstar hypen, det dr jattegott!

200 g gronkal
2 msk olivolja
flingsalt, gdrna smaksatt

Satt ugnen pa zoo grader. Dra av bladen
fran de harda stjalkarna. Dra sedan isar
bladen i mindre bitar och lagg pa en plat.
Ringla aver olivoljan och massera in i
bladen sa att de blir riktigt tackta. Stro
over saltet. Satt in platen i ugneni ca

1o minuter eller tills gronkalen har blivit
lackert krispig.

Tofu a I’orange
4 portioner

vitt ris for fyra personer
450 g fast tofu

1dl majsstarkelse
rapsolja att steka i

Apelsinsas

1 apelsin

5 dl apelsinsaft

¥ msk majsstarkelse + V2 msk vatten
2 msk agavesirap

1 msk rodvinsvinager

V. msk flytande gronsaksfond
eventuellt 1 msk Grand Marnier

salt

Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skar tofun i mindre
tarningar. Lagg ner dem i en bunke
tillsammans med majsstarkelsen och
blanda runt. Tofun ska bli helt tackt i
majsstarkelse, Hetta upp generost med
rapsolja i en stekpanna och stek sedan
tofun frasig, Tofun tal hog varme, sa var
inte radd. Nar tofun ar stekt later du den
rinna av pa lite hushallspapper. Torka ur
stekpannan och siank varmen nagot.
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Apelsinsas Skir av skalet pa apelsinen
med en kniv. Forsok att fa med sa lite av
det vita som mojligt, det smakar mest
bittert. Strimla sedan skalet sa fint du
kan. Hall ner apelsinskal, apelsinsaft,
majsstarkelse utrort i vatten, agavesirap,
rodvinsvinager, gronsaksfond och even-
tuellt lite Grand Marnier i stekpannan
Lat puttra pa i nagra minuter tills sasen
tjocknar. Smaka av med salt. Vand ner
tofutdrningarna i sasen och se till att de
tacks. Servera med ris.

Valnotsbollar med rostade

paron och spenatpesto
4 portioner

Har du inte testat att
rosta palsternackor,
potatis och paron till-
sammans sa dar det ett
maste! Tillsammans
med en pigg spenat-
pesto passar vad som
helst till. men vi valde
krispiga valndtsbollar.

Valnotshbollar

1 gul lok

1 dl valnotter

1 msk finhackad persilja, fryst gar bra
1 burk svarta bénor a 400 g
(ca 3 dl kokta)

1 msk ljus sojasds

V. dl majsstarkelse

2 tsk torkad salvia

salt

svartpeppar

Rostade paron och palsternackor
4 palsternackor

8 potatisar

2 paron

Spenatpesto

2 pasar babyspenat, 140 g
2 vitloksklyftor

1%z dl olivolja

Y2 msk citronsaft

salt

svartpeppar

Valnotsbollar Hacka den gula loken fint,
Slang ner den, valnotterna och persiljan i
en matberedare. Mixa till en fin puré. Hall
av spadet fran bonorna och skalj i kallt
vatten. Lat rinna av och hall sedan ner i
matberedaren Mixa aven ner ljus soja-
sas, majsstarkelse, torkad salvia, salt och
svartpeppar. Lat smeten vila i 10 minuter.
Rulla nu bollar av smeten och stek dem
gyllenbruna i lite olja. Servera tillsam-
mans med rostade paron, palsternackor
och spenatpesto,

Rostade paron och palsternackor

Satt ugnen pa 2oo grader. Skala palster-
nackorna och petatisarna och skar i
klyftor. Karna ur paronet och skar aven
det i klyftor. Rosta allt i ugnen i 20-30
minuter eller tills allt har fatt fint med
farg.

Spenatpesto

Slang ner babyspenat, pressade vit-
loks-klyftor, olivolja, citronsaft, salt och
svartpeppar i en mixer. Mixa till en slat
pesto, Du kan aven gora detta med hjalp
aven stavmixer,



Tofu a l'orange

En fransk klassiker vegostyle.
Var inte radd fér att steka
tofun pa hég vdarme, det dr da
den blir sa dar hdarligt frasig.




Vego Wellington

med madeirasas
4 portioner

En Bo-talsdlskling som har gjort co-
meback de senaste dren. Och vem kan
tacka nej till de har gyllene smordegs-
paketen med farsréra? Oemotstandiigt!

Glutenfritt? Anvand glutenfri smordeg.

Vego Wellington

6 plattor smordeg, ca 600 g

200 g sojafdrs

1 gul lok

2 vitloksklyftor

200 g champinjoner

1 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

Madeirasas

1 gul 16k

1 msk tomatpuré

5 dl vatten

1 msk flytande gronsaksfond
1 dl madeira

1 msk smor

salt

vitpeppar

Potatismos

1 kg mjolig potatis

50 g smor, t ex mjolkfritt

2 dl mjolk eller gradde, t ex havre- eller
sojabaserad

salt

vitpeppar

riven muskotnot

Vego Wellington Satt ugnen pa 225
grader. Lagg fram smordegsplattorna
och lat tina. Kavla sedan ut dem nagot
sa att de blir storre, Fras sojafarsen i lite
olja tills den far farg. LLagg over pa en
tallrik sa lange. Hacka den gula [oken,
vitloks-klyftorna och champinjonerna
fint. Stek allt i lite olja tills svampen har
slappt sin vatska och allt borjar fa farg,
Hall pa gradden, finhackad persilja, salt
och svartpeppar. Vand ner sojafarsen
och lat allt koka in. Lat svalna.Dela smor-
degsplattorna pa halften sa att du far
atta kvadrater. Pensla kanterna med lite
vatten, det fungerar som lim, Fordela
farsblandningen i mitten av fyra av smor-

degsplattorna. Lagg pa de kvarvarande
smordegsplattorna och tryck inop
kanterna. Se till sa att de verkligen hiller
ihop. Lagg smordegspaketen pa en bak-
platspapperskladd plat och gradda dem
i ca 15 minuter eller tills de har fatt fint
med farg. Servera med madeirasas och
potatismos.

Madeirasas Hacka den gula loken fint
och fras i lite olja tills den mjuknar. Ror
ner tomatpurén och lat frasa med i en
minut. Hall sedan pa madeira, vatten och
gronsaksfond. Lat koka tills sasen redu-
ceras, den blir lite simmigare | konsis-
tensen och mer koncentrerad | smaken.
Det tar 5-10 minuter. Smaka av med salt
och peppar och vispa ner smoret precis
innan servering.

Potatismos Skala potatisen och dela i
mindre bifar. Koka mjuk och hall sedan
bort vattnet. Anvand en elvisp och vispa
ner smor och mjolk/gradde. Vispa pa i
5—10 minuter for att fa ett riktigt fluffigt
mos. Smaka av med salt, vitpeppar och
riven muskotnot.

Brysselkalspasta

4 portioner

Det finns bara fem ingredienser | den
hdar enkla pastasdsen ddar brysselkdlen
har huvudrollen. Krangligare an sa har
behover det inte vara.

Glutenfritt? Anvand glutenfri pasta.,

pasta for fyra personer

400 g brysselkal

1 rodick

1 msk senap, t ex dijonsenap
2% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 tsk torkad dragon

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa for-
packningen. Ansa brysselkélen och skar
bort den hirda roten. Skiva sedan brys-
selkalen hyfsat fint. Hacka rodloken. Fras
kaloch l6k i lite olja tills allt har fatt fin
farg och mjuknat. Ror ner senap, gradde,
torkad dragon, salt och peppar. Lat
puttra pa under lock i ca 5 minuter eller
tills kalen ar mjuk. Servera till pastan.

Potatis- och jor-
darts-kocksgratang med

portabellostekar
4 portioner

Ve blir inte glad av en potatisgratang?
Speciellt nar den gommer valsmakande
skivor av jordartskockor. Till gratdngen
serverar vi den "kottigaste” av svampar,

portabellon, i en fyllig marinad.

Portabellostekar

4-8 portabellosvampar, beroende pa
storleken

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 tsk mork sojasas

2 msk tomatpuré

1 tsk senap, garna stark
2 msk agavesirap

salt

svartpeppar

Potatis- och jordartskocksgraténg
8oo g mjolig potatis

400 g jordartskockor

1 gul 6k

2 vitloksklyftor

3 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
3 dl mjolk, t ex soja-, havre-, eller
mandelmjolk

1 tsk salt

svartpeppar

Portabellostekar | agg portabelio-
svamparna i en form, Pressa ner vit-
loks-klyftorna i en skal. Blanda ner oliv-
olja,

sojasas, tomatpure, senap, agavesirap,
salt och svartpeppar. Hall marinaden
over svamparna och vand runt sa att de
tacks helt. Plasta in och Iat std i minst 30
minuter. Stek sedan svamparna i lite olja
i en stekpanna.

Potatis- och jordartskocksgratang Satt
ugnen pa 200 grader. Skala potatisen
och jorddrtskockorna och skiva tunt.
Skiva aven den gula loken och vitloksklyf-
torna tunt. Lagg ner allt i en stor kastrull
tillsammans med gradde, mjolk, salt och
svartpeppar. Koka upp och lat sjuda i
10-15 minuter tills du har en tjock, kra-
mig rora. Smaka av om det behovs mer
salt och peppar. Hall ner allt i en gratang-
form och gratinera i ugnen i ca 30 minu-
ter, Gratangen ska fa en fin yta. Servera
tillsammans med portabellostekarna och
en gronsallad.



Vego Wellington med madeirasas

Brysselkalspasta

Potatis- och jordartskocksgratang
med portabellostekar



FOTO KRISTIN LIDELL

Kerstin och Susanne

Slar Bakut!

MOT MJOLK, VETE OCH SOCKER

Hej Kerstin och Susanne, vilka ar ni?
Kerstin: Jag bor i Majorna i Géte-
borg med barnen Otis och Peps
och sambon Marten. Lagar mat pa
Tobiasgarden utanfér Kungilv. Det
ir en socialterapeutisk verksamhet
med lantbruk, ekologiska odlingar,
skola och boende. Jag dgnar mig
ocksa at egna skrivprojekt och
sjunker girna in i film, musik och
bocker.

Susanne: Jag dr frilansskribent
sedan manga ar och har gjort allt
ifran langa reportage om bos-
nisk film till deckarféljetonger for
vecko-tidningar. Bor i ett gammalt
hus i Lerum utanfér Goteborg
tillsammans med man och tva
barn. Kéket har jag aldrig kint mig
sirskilt hemma i — tills jag fick for
mig att borja baka utan vete, ko-
mijolk och vanligt socker.

Beriitta lite om boken Bakut? Vi har
gjort den bok vi sjilva vill gora,
utifran de fragestillningar vi tycker
ir intressanta och med det grafiska
uttryck vi sjilva gillar. Nu mirker
vi att den dven tycks intressera
andra — alltifran smabarnsforildrar
som tréttnat pa ensidig mat till folk
som av bade hilsomissiga och mer
politiska skil vill kinna sig be-
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kvima med vad de handlar och
ater. Vi skulle bli lite extra glada
om boken 6ppnar 6gonen pa dem
som aldrig forr tinkt pa att den hir
typen av matnormer finns och styr
oss. | jamforelse med konventio-
nella kokbécker dr nog Bakut lite
avig och ganska ohiirlig. Det gar
inte att hitta nagra fotografier pa
oss med stora leenden och blom-
miga forkliden om man siger sa.
Det gar faktiskt inte att hitta nagra
fotografier 6ver huvud taget. Vi har
jobbat med en konstnir som tolkat
vara texter, ravaror och recept.

Sattet vi odlar och producerar livs-
medel pa har ju forandrats dramatiskt
de senaste 100 aren. Hur allvarligt dr
det och hur mérker man av forand-
ringen? Det tycks ju ganska tydligt
att dagens storskaliga matindustri
sitter vinstintresset i forsta rum-
met — pa bekostnad av savil djur
och natur som minniskors hilsa.
Djurens situation och miljbelast-
ningen dr kanske mer vilkinda -
men nir det giller frigan om hur
véara kroppar paverkas gissar vi att
det kommer att dréja innan veten-
skapen kan ge oss en bild av hela
omfattningen. Men det dyker
kontinuerligt upp nya pusselbitar.
Nagra roster sd hir langt talar om
hur den storskaliga mjélkindustrin
skapar odnskade tillvixtfaktorer,
och hur raffinerat vetemjol och
socker bidrar till inflammations-

processer som misstinks gynna en
miingd sjukdomar. Det finns de
som menar att vir moderna kost
ligger bakom flera stora folksjuk-
domar.

Mjolkdebatten dr ju valdigt livlig just
nu, vad har ni for kommentar kring
den? Det ir upplyftande att det
bérjar hinda grejer. Vi tror inte

att komjslken lingre f6rtjinar den
sirstillning den fortfarande har.
Nir det giller mjolkindustrins
konflikt med Oatly kinns det kul
att havremjolken far en liten skjuts
in 1 stralkastarljuset och alltmer

borjar betraktas som ett helt van-
ligt livsmedel. Férhoppningsvis ér
detta ett forsta steg mot att dven
andra sa kallade alternativa ravaror
kan bérja behandlas som normala
— vilket de ju faktiskt dr — och inte
specialkost eller suspekta undan-
tag. Vad giller den omtalade
studien om komjélkens negativa
effekter dr den sjilvklart en ovir-
derlig del i en foridndringsprocess.

Vad ar de storsta myterna kring ko-
mjolk? Om vi fir gissa: Att komjélk
ar ett omistligt livsmedel, att det dr
naturligt, att det enbart dr nyttigt
och att det ger starka ben.

Vad ar det forutom mjolk som vi
behaver skira ner pa? Viir inga
kostradgivare. Vi tycker forst och
framst att det ar trakigt att bara
anvinda samma ingredienser hela



Pizza
2 platar

Pizzabotten

¥ paket jast, 25 g
6 dl vatten

2 tsk salt

3 msk fiberhusk
2 msk rapsolja

4 dl bovetemijol

3 dl majsmjol

3 msk potatismjol

fardig tomatsas
valfria gronsaker

"Typ ostsas”

1.dl solrosfron

1.dl cashewnotter eller
pinjenctter

2-3 dl vatten

2 pressade vitloksklyftor
3 tsk pressad citron

Vi tsk salt

V2 dl bjast, naringsjdst
(sdljs i hdlsokostaffaren)

Pizzabotten Satt ugnen
pa 2o0 grader. Los upp
jasten i lite av vattnet.
Hall pa resten av vattnet.
Vispa ner salt, fiberhusk
och olja. Blanda mjol-
sorterna i en skal och ror
sedan ner lite | taget |
vatskan sa att du far en
fast men lite kladdig deg.
Jas under bakduk i ca

1 timme. Ta upp degen

pa mjolat bakbord och
knada forsiktigt ihop
den. Kavia ut med mjélad
kavel pa bakplatspapper.
Bred pa tomatsas och
lagg pa onskad fylining,
Lyft over pizzorna pa
platar och graddai
20~-30 minuter eller tills
kanterna har fatt farg,
Ringla over ostsisen,

Typ ostsas Mixa ihop
samitliga ingredienser
i en matberedare eller
med hjalp av en stav-
mixer. Forvaras svalt,

tiden. Men den som varierar vetet
och det vanliga sockret med andra
alternativ gor, enligt manga seri6sa
killor, ocksa sin kropp en tjinst.
Vetet ses som problematiskt ur en
mingd aspekter, bland annat med
hinvisning till glutenproteinets
inflammatoriska verkan, vilken det
anses dela med det raffinerade sock-
ret. Vanligt socker ger ju ocksa en
massa energi utan att tillféra nagra
nidringsimnen alls, om man nu ir
ute efter sant.

Det kommer hela tiden nya studier som
sdger vad vi far och inte far dta. Darfor
kan det latt kannas som att allt man
ater ar fel, hur gor man for att hitta
en balans? Forst och frimst vill vi be-
tona att var avsikt inte ér att tala om
for minniskor vad de ska éta. Vi vill
uppmuntra till att se bortanfér normer
och lita mer pa den egna kiinslan. Var
férhoppning ar att var och en ska
kunna kinna in det nagot enkel-
spariga i att exempelvis en van-

lig svensk frukost kan besta av:
komijélk i ett glas, komjolk i en

skal, en macka med lite utsmetad
komijélk och nagra skivor komjslk
pa och kanske ocksa ett dgg stekt i
komjélk. Nar man vil genomskadat
de bakom-liggande mekanismer vi
lyfter fram i boken, och frigjort sig
fran den totala dominansen av vete,
komiélk och vanligt socker, 6ppnar
sig en hel virld av farger, former och
smaker. Med vixande sjilvtillit blir
utsatt-heten inte lika stor infor alla
nya ron — samtidigt som det i bista
fall anda finns kvar en 6ppenhet
gentemot ny kunskap. Det har for-
hallningssittet har i alla fall gett oss
en skon kinsla av frihet och balans.

Har ni nagra favoriter fran hoken som
dar bra for de som vill testa ert satt aft
dta? Pizza, scones, kanelbullar, fusk-

fudge, knick och kola!

.

Bakut - bortom vete, mjélk

och vanligt socker (Visto forlag)
ar skriven av Kerstin Ehrnlund och
Susanne Jansson.



HEJ] DAR

Susanne

B0l

ERFAREN FORFATTARINNA OCH NYFRALST VEGAN

Susanne Boll &r psykologen och journalisten som en dag sadlade
om och blev forfattarinna pa heltid. Nar hon inte sitter uppkrupen i
sin skrivhérna upptrader hon med bandet Keep it up och nyligen tog
hon annu ett fantastiskt steg i sitt liv... hon blev vegan. Gissa om
vi ar nyfikna pa varfor, hur och vada.

vi AKER HEM till Susanne i Bromma, Stockholm. Det dr
dven hir i trakterna som hennes tva senaste bocker, Det
enda ritta och Hitta hem, utspelar sig. Susanne ir i full
fard med att férbereda lunchen och skrattar:

— Det dr sa kul att laga mat nu och mycket roligare att
testa nya grejer sa linge man vet att det leder till nagot
positivt.

Susanne blev vegan i oktober efter att ha suttit och pra-
tat veganism med en vin.

— Vi (Keep it up) spelade pa Engelen och Tommy
"Stommen” Liljegren frian Stonecake, som sjdlv ir
vegan, gidstade bandet pa scen. Nir han sen bodde hos
oss hade han med sig veganprodukter och mat som jag
fick smaka pa. Vi satt uppe halva natten och han berit-
tade allt han kunde medan jag stillde fragor.

Sa vad var det som fillde avgorandet?

— Korna. Jag tyckte sa synd om korna. Det gér ont i
mig att mjélkkorna inte far behalla sina barn, inte far bli
kira. Att de tar slut och dor tidigt av alla dessa insemi-
nationer istillet for att leva langa, lyckliga ko-liv. Jag tror
att jag identifierar mig lite med dem som mamma. Sen
ar det bra fér miljon och kroppen ocksa, sa till slut fanns
det inte en enda anledning att inte testa att bli vegan, nir
det fanns sd ménga fordelar.

Familjen ir inte helt med pa det grona taget in, men
de testar och smakar. Susanne brukar blanda vegobollar
och kéttbullar till sina barn sa att de far testa.

— Men fiskpinnar har vi helt bytt ut mot Astrid &
Apornas f¥skpinnar. Vegoschnitzlar och firs dr ocksa
uppskattat hir. Man kiinner ju ingen skillnad pa smaken!

[ ]
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Manga har uppmuntrat hennes val och det har genererat
mycket positiv feedback. Sen idr det klart att vissa ir
skeptiska.

— En del borjar argumentera kring att ekologiska dgg
dnda dr battre dn vanliga och sa. Men om jag 6verlever
utan, varfor fortsitta ita det nir det finns sa himla bra
alternativ?

Maten bérjar bli klar. En snabb och enkel lunch
bestiende av broccoli, blomkal och sojabitar stekta i
kall-pressad kokosolja. Cashewnétter till det.

— Det hir en typisk maltid for mig. Jag dlskar grén-sa-
ker, sen brukar jag peta ner nagot vegokott.

SUSANNE DUKAR FRAM frasiga majsbrod och nagra
nya favoriter: mjélkfri ost fran Violife, en pastej fran
Granovita samt en egengjord frémix. Vi dter och pra-
tar om fordelarna med att ita just viixtbaserat. Att man
kinner att man gér nagot fint fér sin omvirld. Vi pratar
olika produkter och butiker att beséka och Susanne ir
overlycklig for alla nya tips. Problem med att idta ute
kommer upp och Susanne har nu i bérjan l6st det med
att hon iter vegetariskt pa restaurang om inga alternativ
finns.

— Det ér inte optimalt, men jag gor sd nu ialla fall. Jag
tinker inte sitta en massa grinser nu i borjan, utan vill
bara gora det si enkelt som méijligt for mig.

Vi gér upp pé ovanvaningen och kollar pa utsikten ut
over skog, vatten och en glédande solnedgang. Man for-
star att det dr latt att hitta inspiration hir. Susanne sitter
sig ner i sin skrivhérna. Efter en lang tids marknads-
foring for senaste boken filar hon nu pa sin fjarde. Vi
vintar med spinning.



»T1ll slut fanns
det inte en enda
anledning att
inte testa att

bli vegan

Sotsugen?

"Jag brukar blanda lite Oboy
med havregradde och ata
med sked. Varldens godaste
chokladsas.Chokladbollar med
kokosolja ar ocksa jattegott!”



Het korvgryta med svamp och paprika

serverad med spaghetti
4 personer/30 minuter

300 g vegansk korv

500 g spaghetti

1 gul ok

1 vitloksklyfta

250 g champinjoner

1 paprika

700 ml krossade tomater

1 msk gronsaksbuljong eller 1 gronsaksbuljongtarning
1 tsk agavesirap (alt. strosocker)
¥z tsk cayennepeppar

salt

svartpeppar

olja att steka i

Skar korven i slantar och stek tills de har fatt lite stekyta.

Lagg at sidan. Koka spaghettin enligt anvisningarna pa for-
packningen. Hall av i ett durkslag. Hacka den gula loken och
vitloken fint. Fras i en stekpanna eller tjockbottnad kastrull tills
loken har mjuknat. Skiva champinjoner och blanda ner. Skir
paprikan i bitar. Blanda ner och stek tills den mjuknar nagot.
Vand ner krossade tomater, gronsaksbuljong, agavesirap,
cayennepeppar, salt och svartpeppar. L4t allt sjuda pd svag
varme i 5-10 minuter. Blanda avslutningsvis ner korven och
servera med den nykokta spaghettin.

Erkel och snabll
VECKOMENY

RECEPT & FOTO KINA SVANTESSON OCH CARL HOUBAER

Rotsakssoppa med linser och smak av

saffran
4 personer/25 minuter

1 dl réda linser

1 gul lok

1 vitloksklyfta

300 g potatis

300 g morot

7 dl vatten

1 msk gronsaksbuljong eller 1 gronsaksbuljongtarning
e dl vitt vin

1 tsk rosmarin

1 kuvert saffran, ¥z g

salt

svartpeppar

1 dl gradde, t ex soja- eller havregradde
olja att steka i

Koka linserna enligt anvisningarna pa forpackningen. Lat rinna
av i ett durkslag. Hacka den gula Ioken och vitloksklyftan. Fras
i lite olja i en kastrull. Skala potatisen och skar i mindre bitar.
Skala aven morotterna och skar i slantar. Blanda ner i kastrullen
och lat steka med i 5-7 minuter tills allt har mjuknat négot.
Ror ner vatten, gronsaksbuljong, vitt vin, rosmarin och saffran.
Krydda med salt och peppar. Koka upp och lat sjuda under
lock i 15-20 minuter. Dra av soppan fran plattan och vand ner
de kokta linserna och gradden.




Marockansk gryta med gronsaker

serverad med limeyoghurt
4 personer/35 minuter

Marockansk gryta

1 gul l6k

2 vitloksklyftor

1 chili

1 paprika

200 g fast tofu

1 msk gronsaksbuljong (eller 1 grénsaksbuljongtarning)
1 tsk spiskummin

¥ tsk mork sojasas

ortsalt

salt

svartpeppar

1 burk konserverade kérsbarstomater
2 dl vatten

10 aprikoser

1 msk riven farsk ingefara

1 burk vita bonor

2% dl couscous

Limeyoghurt
5 dl yoghurt, t ex sojayoghurt

1 lime, rivet skal och saft

1 tsk agavesirap (alt. strosocker)
ortsalt

svartpeppar

Marockansk gryta Hacka den gula loken och vitloksklyftorna,
Frasi en tjockbottnad kastrull tills de mjuknat nagot. Hacka
chilin och paprika och blanda ner i l6ken, Lat frasa med i nagra
minuter, Smula ner tofu. Krydda med gronsaksbuljong, spis-
kummin, sojasas, ortsalt, salt och svartpeppar. Blanda ner
korsbarstomater och vatten. Hacka aprikoserna och blanda
ner tillsammans med den rivna ingefdran. Koka upp och lat
sjuda under lock i 10 minuter, Hall av spadet fran de vita
bonorna och skolj dem i kallt vatten. Lat rinna av och blanda
sedan ner i grytan, Koka couscousen enligt anvisningarna pa
forpackningen,

Limeyoghurt Hall yoghurten i en skal. Ror ner rivet limeskal,
olja och agavesirap. Krydda med ortsalt och svartpeppar.

Pressa ner limesaft efter smak.

Servera grytan med couscous och limeyoghurt,

8%
W



Tersdayg

Quinoasallad med brysselkal och

ugnsrostade hasselnotter
4 personer/40 minuter

8 dl vatten

1 msk gronsakshuljong (eller 1 gréonsaksbuljongtarning)
3 dlvit quinoa

200 g brysselkal

100 g hasselnotter

2 apelsiner

1 rodlok

250 g rodbetor

Dressing

3mskolja

1 msk vitvinsvinager
2 tsk agavesirap

1 tsk senap

salt

svartpeppar

Koka upp vatten och gronsaksbuljong. Skolj quinoai en sil
och koka sedan i 15-20 minuter. Hall bort overflodigt vatten.
Koka upp en kastrull med lattsaltat vatten. Skolj brysselkilen

i ett durkslag och ta bort eventuellt daliga och losa blad. Dela
brysselkalen i halvor och skar bort roten. Koka i 3 minuter och
hall sedan av vattnet. Lagg ut 100 g hasselnotter p4 en plat
och rosta i zoo grader i 5-7 minuter, Hall koll si att de inte
branns, Ta ut platen och lat svalna. Gnid dem sedan melian
handflatorna eller anvand en kokshandduk sa att skalet tril-
lar av. Skala apelsinerna ach skar i bitar. Skala och finhacka
rod-1oken och rodbetorna. Blanda salladen och dressingen i en
stor skal. Servera.

Dressing Ror ihop olja, vitvinsvinager, agavesirap, senap, salt
och svartpeppar.

Fredayg

Fried rice med svenska rotsaker och
gyros toppat med valnotter

4 personer/30 minuter

3dlris

8 di vatten

300 g vitkal

300 g mordtter

200 g gyros alt. tarnad marinerad tofu eller 1 burk valfria
bénor

1 burk majs, 150 g

100 g valnotter

olja att steka i

Vinagrett

3 msk olja

1 msk balsamvinager
1% tsk torkad dragon
1% tsk ortsalt
svartpeppar

1 vitloksklyfta

Hetta upp lite olja i en stekpanna och stek riset pid medel-
varme i cirka 5 minuter. Rér runt da och da. Riset ar klart nar
det har fatt lite brunaktig farg. Akta sa att det inte branns.
Koka upp vattnet och hall ner det stekta riset. Lat koka enligt
anvisningarna pa forpackningen. Kann efter sa att det har
mjuknat och hall sedan av vattnet.

Strimla vitkdlen och stek i en stekpanna tills den har mjuknat.
Lagg over i en skal, Skar morotterna i slantar och stek tills de
har mjuknat och blanda sedan ner i vitkdlen. Stek gyrosen och
blanda ner med rotsakerna. Vand ner majs och vinagretten,
Hacka valnotterna och stro over. Servera.

Vinagrett Blanda olja, balsamvinager, dragon, ortsalt och
svartpeppar. Pressa ner vitloksklyftan och rér om.
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Att skapa ditt eget fargsprakande terrarium ar I6jligt enkelt och ser hégst imponerande
ut. En levande installation som lyser pa matbordet eller i fonsterkarmen. Kop en vacker
glaskupa eller varfor inte kora lite shabby chic och anordna terrariet i en vacker glasburk?

IDE & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON




1. Du behéver:

«Gron mossa

Glaskupa med fat eller en glasburk « Lecakulor
. « Blomjord « Blandade sma vaxter som mini-orkidéer
och succulenter. Kolla i narmsta blomsterhandel

2. Hill ner ett lager med lecakulor i botten av glasburken,
De behovs for draneringen sa att vaxterna inte far for
mycket vatten.

3. Hall sedan ner ett 2-3 cm tjockt lager med blomjord.

4. Taut alla vaxter ur sina plastkrukor. Pilla
bort all jord sa att rotterna frigors. Du beho-
ver inte vara alltfor forsiktig, de tal mer an
du tror.

5. Tryck nu ner vaxterna 6. Vattna latt. Tank pa att
i jorden. Har finns inga det ar battre att vattna for
regler utan flytta runt tills  lite an for mycket. Satt pa
du ar nojd. Anvand garna  glaskupan eller locket,
vaxter i olika hojd, det

skapar en fin balans. Du

kan aven pressa ner lite

mossa runt om.

Z . Det kommer att bildas
lite kondens pa glaset med
tiden. Det ar bara bra. Nar
kondensen forsvinner ar
det dags att vattna latt.



Rodbetan ar inte bara de beigefargade
rotfrukternas raffiga van. Denna glam-
miga knol fortjanar mer an att spela
birolleni den klassiska pyttipannan. Fér

" X ] rodbetan dr sa mycket mer. Den kom
till oss i Norden pa 1600-talet och ar
en uthallig rackare som i princip gar
att odla i hela landet. Och dven om

den lika fargglada blasten gor sig fint i
= 8 sallader och soppor sa ar det ar sjalva
Raff].g b et a- me d attltYd betan som ar miraklet. Har dansar mi-
neraler och fytokemikalier som gor oss
RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON redo for att sla bort elaka infektioner.
. Rédbetan renar dven blodet och tkar
tillverkningen av roda blodkroppar. Den
glada knolen ar aven full av nitrat som
vidgar blodkarlen och okar cirkulatio-
nen, perfekt for dig som tranar mycket.
Sa satt nu rodbetan i centrum och lat
den fa spela huvud-rollen. Och glém
inte bort den lika vackra polkabetan
som med sitt randiga inre slar matgas-
terna med hapnad.

Rostad rodbetssas

med pasta
4 portioner

Glutenfritt? Anvand glutenfri pasta.

pasta for 4 portioner, garna fullkorn

6 rodbetor,ca7so g

4 vitloksklyftor

3 msk olivolja

2 tsk torkad rosmarin

1 msk balsamvinager

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
1dl vatten

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Koka pastan
enligt anvisningarna pa paketet. Skala rod-
betorna och skar i mindre bitar. Lagg pa
en plat tillsammans med vitloksklyftorna,
Ringla éver olivoljan och blanda runt. Rosta
i ugnen i 20-30minuter eller tills det att

™ rodbetorna armitika. Om vitloksklyftorna
blir for morka tar.du ut dem och lagger

pa en tallrik sa lange. Nar rodbetsbitarna
ar mjuka tar duut dem och haller nerien
matberedare tillsammans med vitloks-
klyftorna, rosmarin, balsamvindger, gradde,
vatten, salt och svartpeppar. Mixa till en
slat pesto och blanda den sedan med
pastan. Servera,

Ty



Mattias Kristiansson



Rodbets-thoran

4 portioner

Thoran dir en sydindisk gronsaksrétt som
ar jattegod som tillbehér. Varfor inte
som en fdargklick pa buffén? Den har rod-
betsréran ar dven jattegod att ha paen
matig lunchmacka. Den innehdller egent-
ligen curryblad, men eftersom de kan
vara lite svara att fd tag i s anvander vi
0ss av currypulver.

arodbetor,casoo g

1 rodlok

1 gron farsk chili

2 tsk kokosolja

¥z tsk mald kardemumma
¥ tsk gurkmeja

1 tsk mald koriander

1 tsk currypulver

¥ dl kokosflingor

salt

Riv rédbetorna pa den fina

sidan av rivjarnet. Hacka rodiéken och den grona
chilin fint. Hetta upp kokos-oljan i en stekpanna och
fras sedan kardemumma, gurkmeja, koriander och
curry i 1 minut, Tillsatt den hackade léken, chilin och
kokosflingorna, Lat frasa med tills 1oken har mjuk-
nat nagot. Ror till sist ner de rivna rédbetorna och
14t steka med i 5—10 minuter eller tills de har fatt

en konsistens som du gillar, inte for harda och inte
for mjuka. Smaka av med salt. Servera varm eller
rumstempererad.



Hej, hummus! Du har fatt konkurrens!
Och det av en hysteriskt rosarod rodbets-

hummus som sdtter férg pa vilken rétt Rédbetshummus med
som helst. Lika god till falafel som till marinerat vegokott
rostade grénsaker, grillad svamp eller sa- 4 portioner

klart det hdr marinerade vegokdttet.

Vill du inte anvanda vegokott gdr det bra med
svamp eller fasta grénsaker som zucchini och
aubergine,

Glutenfritt? Servera med ett glutenfritt brod.

Rédbetshummus

2 kokta rédbetor

1 burk kikarter a 400 g (ca 3 dl kokta)
2 vitloksklyftor

V2 dl olivolja

2 msk tahini

1 tsk spiskummin

1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

Marinerat vegokott

400 g vegokott, t ex sojabitar, "istallet for
kyckling”, chi-chi, fast tofu eller annan favorit
2V dl yoghurt, t ex sojayoghurt

4 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 tsk paprikapulver

1 tsk chiliflingor

1 tsk spiskummin

2 msk citronsaft

salt

svartpeppar

Tillbehor

libabrod, pitabrod eller annat gott brod att fylla
sallad

skivad tomat

skivad rodlok

saltgurka i stavar

Rodbetshummus Dela rodbetorna i mindre bitar,
Hall av spadet fran kikarterna och skolj dem i
kallt vatten. Lagg ner rodbetor, kikarter, rivna
vitloks-klyftor, olivolja, tahini, spiskummin, citron-
saft, salt och peppar i en matberedare. Mixa till
en slat hummus.

Marinerat vegokott Blanda yoghurt, pressade
vitloksklyftor, olivolja, paprikapulver, chiliflingor,
spiskummin, citronsaft; salt och svartpeppar:
Blanda ner vegokattet och |3t marinera i minst
1 timme. Grilla deti en grillpanna eller stek
gyllenbrunt i en stekpanna. 4

.Fyll brodet med rodbetshummus, marinerat
vegokott och gronsaker.




Rodbetscarpaccio
4 portioner

Tips! Anvand en mandolin for extra tunna skivor.
Alternativt en vdldigt vass kniv.

4 rodbetor
2 msk pinjendtter
100 g mango, fryst gar bra

Myntadressing

1 kruka farsk mynta
2 dl olivolja

2 tsk citronsaft

1 tsk agavesirap
salt

svartpeppar

Koka rodbetorna mjuka. Lat svalna helt och skala dem sedan. Skiva

rodbetorna sa tunt du bara kan och fordela dem sedan pa fyra assietter. Tdank att en b,u‘”,'g ravara som

Rosta pinjenotterna i en torr stekpanna tills de far fint med farg. Tarna o o .
mangon. Fordela mangotarningarna och de rostade pinjenotterna over rOdbEtOn sa enke!t kan bh en

rodbetsskivorna. Ringla éver myntadressingen. [yXIg forrdtt. Om du hittar
gulbetor eller polkabetor sd

Myntadressing Mixa myntablad, olivolja, citronsaft, agavesirap, salt och

svartpeppar i en matberedare. Du kan dven anvinda dig av en stavmixer. dr de ocksa vackra att an-
vdnda.




Vi diskar matiga
sallader och den hdr
dr ndgot alldeles extra
med sin magentafdrg
som ndastan lyser. Rod-
betor gillar att samsas
med syrliga saker som
dpple och citron, testa!

Quinoasallad med

rostade rodbetor
4 portioner

1 dl vit quinoa

3 rédbetor

1 burk kikarter a 400 g (ca 3 dl kokta)
1rodliok

Y2 dl svarta oliver

1rod paprika

1rott apple

Y2 msk finhackad persilja
Y dl pumpafrén

2 msk citronsaft

2 msk olivolja

salt

svartpeppar

Koka guinoan enligt anvisningarna pa
férpaekningen. Satt ugnen pa 200 gra-
derSkalka rodbetorna och skar dem i
mindre'bitar. Blanda med lite olivolja

pa en plat och rosta dem i ugnenizo
minuter eller tills de ar mjuka. Hall av
spadet fran kik-arterna och skoélj demii
kallt vatten, Hacka rodloken och oliverna,
Skar paprikan och dpplet | sma tarningar
Blanda nu quinoa, rodbetor, kikarter,
rodlok, oliver, paprika, dpple, finhackad
persilja och pumpafron pa ett stort fat,
Blanda ihop citronsaft, olivolja, salt och
svartpeppar. Ringla over salladen och
servera.



Utrusta dig ratt!

1. Brodkniv Saklart exemplarisk for brod, men dven for tomater och att hacka choklad med. Victorinox med handtag i rosentra, 679
kr, Cervera. 2.Barnkniv Lt barnen vara med i koket. Mac Kid, finns i flera farger, 385 kr, Bagaren & Kocken. 3. Grénsakskniv. Gor
arbetet med gronsaker lattare och roligare. Tamahagane San, 1699 kr, Cervera. 4. Kockkniv Att hacka och skira det mesta med.
Global, 1299 kr, Cervera. 5. Skalkniv. Perfekt for att skala, samt hacka mindre saker som vitloksklyftor. Scanpan Spectrum, Allkniv

g cm, g5 kr, Bagaren & Kocken. 6. Stalbryne Underhdll dina knivar som proffsen. Zwilling stalbryne 26 cm, 279 kr, Cervera. 7. Kniv-
magnet. Smart forvaring. Knivmagneter i silikon, KGDesign, 79 kr/st, Cervera. 8. Knivlist. Forvara knivarna ratt. Kai, knivlist i ek,
1495 kr, Bagaren & Kocken, 9. Knivslip. Inte redo for ett stalbryne? Lat knivslipen skota jobbet. Minosharp knivslip, 5ag kr, Cervera.

Erbjudande fran Knivbrev! skicka in dina knivar med knivbrev och f4 tillbaka dem
48 timmar senare, vassare dn nagonsin. Nu far VEGO:s ldsare 20 % rabatt pa forsta sllpnmgen

Ga in pa www.knivbrev.se och ange "Vego2014" vid bestéllningen. - Giller endast abonnem




REDSKAPET

© KNIVEN

Detta oumbarliga redskap som inte bara dr till for proffsiga kockar i vita rockar, utan ett
maste dven for den glada hemmakocken. Men varfor ar det sd viktigt med en slitstark och
vass kniv? Vi tog oss ett snack med kocken, knivexperten och forfattaren Mattias Larsson.

Varfoér ar det sa viktigt med en bra
kniv? FOr att man ska skdra sin ravara i
stallet for att mosa sénder den. Sen dr
risken for att du ska skara dig mycket
mindre eftersom en vass kniv gor som
du vill. For att inte glomma att det blir
mycket roligare i koket och du far ett
snyggare resultat.

Vad ska man tanka pa nir man képer
en kniv? Du ska framfor allt klamma
och kanna pa den. Du maste trivas med
den. Sen ar det bra att valja en kniv med
hart stal som haller skarpan och som du
kan slipa vassare, Lagg ner pengar pa
din kniv. Koper du en riktigt bra kniv
héaller den hela livet och tank da péa att
du anvander den varje dag.

Hur tar jag hand om min kniv? Du
maste underhalla din kniv med ett

LAR DIG ATT HACKA SOM ETT PROFFS. KOLLA IN VEGO:S VIDEO PA YOUTUBE!

36

skarpstal/brynstal, helst varje gang du
har anvant den. Sen far du aldrig lata
den liggai en ldda och skava mot andra
redskap. Hang upp den pa en knivlist pa
vaggen. Och diska den fdr hand, aldrig
i diskmaskinen.

Ar det svart att anvdnda ett brynstal?
Nej, inte alls. Mitt tips dr att kolla in min
video pa Youtube (Knivbrevs kanal).

Hur ofta ska man slipa kniven? En till
tva ganger om aret berocende pa hur
mycket du anvander den.

Finns det nagot man absolut inte far
anvanda sin kniv till? Anvand knivarna
till ravaror och inte som andra verktyg
an vad de ar, Jag har sett folk anvanda
knivar som skruvmejsel, det far du ab-
solut inte gora.

Fotograf: Linda Berggren



Vi dr inte direkt bortskamda med sol-
drankta dagar under vinterhalvaret och
ambitionerna att forsoka leva halsosamt
tycks forsvinna fram tills det att knopparna

—-——

bérjar brista. Men med uppiggande %
smoothies och juicer pa vagen kommer 3

det ga mycket ldattare. Har bjuder Marita
Karlson pa nagra av sina favoriter.

RECEFT MARITA KARLSON FOTO SUSANNE KINDT

Gurka & mynta




RECEPT

Lugnande lavendel
1glas

1 fryst banan
3 dl frysta blabar
¥ tsk torkade lavendelblommor

Smaksattning
1 tsk vanilj eller 1 tsk citronskal

Skala och bryt Bananen i bitar, Lagg i
mixern tillsammans med blabar och
lavendelblommor. Tillsatt valfri
smak-sattning och mixa ingredienserna
pa hog hastighet tills du far en slat
smoathie. Tank pa att inte overdosera
lavendel,

da kan smoothien fa en latt tvalsmak.

Ta ndgra ldnga
djupa andetag och
lat lugnet infinna sig
medan du lappjar
pd en avslappnande
smoothie, gjord pd
lavendelblommor.

Min grona favoritsmoothie
1glas

Jag ar tokig i smoothies med kanels-
mak, en smak som gar sa bra ihop med
notmjolk och lite farsk spenat. Den hér
gréna, kramiga hdrligheten hdller mig
mdtt hyfsat ldnge.

2 dl mango

¥z avokado

1 nave farsk spenat

2 krm kanel eller mer efter smak
3 dl mandelmjolk

Skala och dela mango och avokado.
Skolj spenaten. Blanda alla ingredienser
pa hog hastighet tills smoothien blir
riktigt kramig och slat. Hall upp i ett
stort glas och njut.

Boosta: Tillsatt 1 msk hampafron for en
proteinboost.

Gurka & mynta
cazdl

Skonhet kommer ju som bekant irifran,
sa att ata och dricka nyttigt kan ocksa
vara rena skonhetsbehandlingen. Gurka
bor man data for att den ger hyn fin lys-
ter, Annu béttre dr att dricka gurkjuice.
Gurkans enzymer dr viktiga for cellupp-
byggnad och det magnesium som finns |
gurkan hjalper till med blodcirkulationen.
Dessutom bestdar gurka mestadels av
vatten vilket vi ju alla vet ar A och O for
att halla hyn frasch:

2 gurkor
1 nave farsk mynta
ishitar

Skolj gurka och mynta, mixa och servera
over is, Den harjuicen ar godast kyld.

Solskenskick

1 glas

Solgul naring som stdrker hela ditt inre
med hjdlp av gurkmeja och kokosolja,

1 cm farsk gurkmejarot

eller 1-2 tsk pulver

3 dl fryst mango

1 msk kokosolja

4 dl kokosvatten

nagra droppar farskpressad lime

Topping
cayennepeppar |

Skala gurkmejaroten, Mixa alla
ingredienser pa hog hastighet.
Hall upp i glas och njut aven
solgul hilsosmoothie.



Min gréna b
favoritsmoothie . o

Solskenskick

| Hdlsokick (Norstedts) av Marita Karlson hittar
du frascha smoothies, juicer och snacks. Nyttiga
energiboostar som haller dig pigg och frisk.
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VEGOSKOLAN

"Hur gér man?” dr nagot vi alla undrar ibland. | Vegoskolan kommer du i
varje nummer fa ldra dig att laga eller baka nagot nytt till perfektion. Det kan
vara hela ratter, sma dekorationer, basala kockkunskaper eller bara nagot
som imponerar pa svarmor. Idag blir det en bjérnbadrsgalette utan pajform.

" O

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANS



VEGOSKOLAN

Sot galette med bjornbar

8-10 bitar

Det ¢ir véldigt enkelt och befriande att baka en paj helt
utan pajform. Sadana har pajer kallas bland annat for
det fransk-klingande "galette” eller det italienskklingande

"crostata”.

Oavsett vad du véljer att kalla den sa ser den vackert rustik
ut, som gjord fér kyliga dagar dé man inget annat vill én att
varma sig med en bit sét bjornbdrspaj.

Sét pajdeg

150 g smor, t ex mjolkfritt
3% dl vetemjol

1% msk strosocker

1nypa salt

3 msk vatten

Mandelkram

50 g mandelmassa

50 g smor, t ex mjolkfritt
rumstempererat

V2 dl strésocker

Bjornbarsfylining
450 g frysta bjornbar
1 dl potatismjol

1dl strésocker

vatten
rarérsocker

Till servering
vaniljsas (se recept pa
www.vegomagasinet.se)

So6t pajdeg Nyp ihop smor, vetemjol, strosocker, salt och vatten
i en bunke. Plasta in degen och |t vila i kylen i 30 minuter.

Mandelkram Ror ihop mandelmassa, smor och strosocker i en
skal. Du kan dven kora allt i en matberedare om det kanns lattare

Bjornbarsfylining Blandaihop bjornbar, potatismjol och
strosocker i en skal,

Satt ugnen pa 200 grader.

Kavla ut pajdegen till en rund platta, cirka 35 centimeter i
diameter och lagg pa en bakplatspapperskladd plat. Bred ut
mandelkramen men spara en kant runt om pa ca 5 centimeter.
Stro ut bjornbadren over mandelkramen. Vik nu upp degen over
baren och tryck fast s att den inte faller ner. Pensla kanten
med vatten och stro over rarorsocker. Gradda pajen i ca 40
minuter eller tills den ar harligt gyllenbrun.

Servera genast med vaniljsas eller vaniljglass.
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»Jag ar helt overtygad om

att vi kommer bl ett mer
vegetabiliskt folk. V1 kommer
bl tvingade till det.«

Paul Svenssons
orona matfilosof

INTERVJU & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Paul Svensson ar kocken som
har jobbat runt om i hela virlden,
varit kokschef hos Mathias Dahl-
gren pa Bon Lloc och dven jobbat
med Danyel Couet och Melker
Andersson pa Fr2. Nu idr han alltsa
sin egen pa Fotografiskas restau-
rang dir han trots ménga jirn i
elden ir varje dag och ser till att
allt blir som han vill.

— Jag har en en gronare matfilo-
sofi som ir ganska mangbottnad.
Det handlar om att ta ansvar for
gist och miljs, men samtidigt
koppla det direkt till njutning. Sittet
att dta dr mycket mer tilltalande for
mig om man har en utgingspunkt
1 vaxtriket.

Restaurangen som ligger ovanpa
konsthallen Fotografiska, bara ett
stenkast fran Slussen, har en 16jligt
vacker utsikt 6ver Stockholm.
Lokalen gar i mérka toner med
ett stort 6ppet kik lings med ena
langsidan dir kockarna rusar runt
och forbereder dagens mat. Och

det 4r maten vi dr mest intresse-
rade av. Hir finns nimligen en
meny som ir till 30—-40 % vegeta-
risk och dir kéttet bara spelar en
biroll.

— Jag tycker om kétt och fisk,
men jag tycker att man ska ita
mindre. Nir vi skapar ritter utgar
vi frin det som ir i sdsong just nu,
sen kan det bli smaksatt med kott,
fisk, eller fagel. Eller inte alls for
att det inte behovs. Vi har byggt
menyn sa att i stillet for att vi har
gronsaker som sidoritt si har kot-
tet fatt den rollen. Huvudritterna
grundar sig i stillet pa att uppleva
gronsaker.

Och for de som vill kika helt vego?

— Det ér jatteenkelt for oss att
skapa vegetariska och veganska
menyer eftersom vi bara behéver
ta bort nagra enstaka detaljer. Men
lagar man omvént tar man bort 8o %
av dtupplevelsen. Sa pé sa sitt tycker
jag vi dr vildigt inkluderande.

/
»Kottir mé’mdag’/
ar en jattebra
ide. Detarett #

"2
statement som :

visar att man gor
skillnad.«




Fotografiska i Stads-
gards-hamnen 22 i Stockholm.

Allt lagas fran
grunden i det
oppna koket.




Reaktionerna har inte latit vinta pa sig.
Redan innan 6ppningen pratades det 6ver-
allt om Pauls nya gréna restaurang. Den
framstilldes nistan som lite exotisk, kanske
framst for att restaurangvirlden fortfarande
dr sa praglad av kott.

— Jag har sillan fatt sa mycket feedback.
Vissa dr pa vig att vinda i dorren for att de
tycker att allt later sa konstigt, men nir de
sen vl har satt sig ner sa dr det halleluja.

Allt fler kockar har borjat upptackta vaxtriket
som mer an garnityr. Varfor, tror du?

— Det har ju varit en kéttrend parallellt med
att folk har vaknat till pa grénsakssidan. Att
skapa intressant mat dr mycket enklare och
roligare om man utgar fran vixtriket. Kott,
fisk, skaldjur och mirkliga animaliska pro-
dukter dr sa uttjatat att det inte finns sa
mycket mer att hitta dir. Tillfredsstillelsen
ar storre om man lyckas med en ritt som
ar helt fri fran animalier.

Med det sagt sa hade det varit enklast fér
oss om vi hade gjort en kottkrog av det hir.
Folk viljer hellre en kottbit, det sitter liksom
iryggmirgen.

Pa helgerna kor vi en kéttritt och en vege-
tarisk ritt och de siljer lika mycket. Det visar
pa att det har skett en dramatisk férindring.
Folk tilltalas av vegetarisk mat sa linge det dr
tillrickligt genomtinkt.

Testar ni nagonsin vaxthaserade mejeriprodukter?
— Jo, vi haller pa. Vi har képt in varenda pro-
dukt och testar. Men vi ir fortfarande i ett
ganska tidigt skede av att experimentera med
var egen gastronomi.

Snack om att "kompensera” for kéttet kom
sjdlvklart pa tal. Men for Paul dr det inga
problem att fa in protein i vegoritterna, det
handlar bara om att tinka nytt.

Tillfredsstallelsen

ar storre om man
VCkViS me i en 1“aﬁ

| —
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Stilsdaker interidr med stans basta utsikt.

Grona orter ar en
del av inredningen.




Den grona buffén
dukas fram.

&
arproducerat
och ekologiskt.

N

— Det finns ett stort omrade som inte alls
ar utforskat och det ar de svenska baljvixterna.
Det dr ganska komiskt att under 150 ars tid
har bruna bonor bara forekommit med ittika
och sirap, nir det faktiskt dr en fantastisk
béna som kan avnjutas pd manga olika satt.
Bénor och drtor dr verkligen underskattade.
Sen finns det en massa vixter som har mycket
protein i sig som vi anvinder i mixade former.

Varfor ar det sa viktigt med svenska ravaror?
— Av miénga anledningar. Ju senare skord
desto bittre smak och niring. Kan du ha

en kort firdvig paverkar det framfor allt
gron-sakerna mindre. Ett exempel ér att sal-
lad forlorar hilften av sitt ndringsinnehall
och sin smak tvi timmar efter skord.

For min del dr det helt och hallet en smak-
missig anledning. Vi fir en bittre vara och
gisten far en godare upplevelse.

Ekologi har mer med ett sjilsligt engage-
mang att gora. Jag ar helt évertygad om att
det inte ska fifflas med naturen. Vixter ska fa
viixa naturligt.

Det hir med att jobba efter sisong stiller
sa klart till problem. Eller roliga utmaningar
kanske man ska siga. Hir i Sverige blir det
ju mest kél, rotfrukter och 16k pa vinter-
halv-aret, men Paul ir forberedd.

— Vi sdger att vi agerar lokalt men tinker
globalt. Vi jobbar uteslutande sisongsanpassat,
men nu till vintern finns det som sagt inte
mycket kvar. Inget ont om kal, kal kan smaka
vildigt olika. Sen sparar vi dven vildigt mycket
fran tidigare sdsonger, annars blir man litt
fast i muggighetstrisket. Nu smaksitter vi till
exempel brysselkilen med picklad flider fran
i somras. Rag far bira upp chokladdesserten
i stillet for att vi ska leta frukt eller bar. Man
far vara kreativ med det som finns.

Att Sverige ligger efter nar det géller vegomat pa
restaurangerna star tydligt sa fort man reser till
storre stader som Berlin, London och New York.
Men varfor ar det sa?

— Vi dr ett bondesambhille och dven om vi
vill det sa har vi ingen stark matkultur. Vi
har alldeles fér mycket traditioner i ryggen.
Ett kott, sas och potatis-folk! Vi dr nyfikna,
trendkénsliga men ocksa vildigt osikra.

Vi gor lite som alla andra gér. Sen ar ju
intrycken 1 storstider fler och du kan hitta
hégre kvalité pa vilken vara som helst.



Ta till vara pa sdsongens

utbud genom att ldggain, ~

Har blandat
med influenser fra

Hur tror du att det ser ut om 5-10 ar?

— Jag dr helt 6vertygad om att vi kommer
bli ett mer vegetabiliskt folk. Vi kommer bli
tvingade till det. Det gar kanske trégt nu,
men det kommer explodera. Folk borjar
bli alltmer medvetna och i samband med
det férindras smakbilden. Folk vill inte se
misshandlade djur som star pa varandra
och trangs. Det kinner man smaken av.
Och nir vi vil tréttnar pa kvantitet kom-
mer vi tr6ttna rejdlt och da finns det ingen
bransch kvar for sant. Det dr da vi far upp
ogonen for vegetabilier pa riktigt och vad
som finns att himta dér.

PAUL SVENSSON VAR for nagra ar sedan
med i tv-programmet "Matakuten” dir man
kollade pa den svenska skolmaten. Och
intresset fér det omradet finns fortfarande
kvar. Vi pratade lite om vad han tycker om
mer vegetariskt i skolorna.

— Kottfri mandag ar en jittebra idé. Det
ar ett statement som visar att man gor skill-
nad. Det blir aldrig bra om man goér saker
utan att riktigt veta varfor, dirfor tror jag
det blir bittre med flera delmal én ett stort.

Jag tycker att det dr vildigt sympatiskt
att ta ett beslut om att bli mer vegetabi-
liska. Man vill att barnen ska njuta av mer
gronsaker och borde hjilpa skolorna och
sjukhusen med att laga en mer vegetabilisk
kost.

Och avslutningsvis, har du nagra tips pa hur
man lyckas med vegomat?

— Man maste alltid ha en smakbirare.
Ibland kan man fa, sig en lasagne med
tomat och spenat. Tomat och spenat har en
smak men det maste tillagas pa ett sitt och
differentieras med konsistens.

Att anvinda en kraftfullare smaksittning
i en krimig bulgur till ett ugnsrostat blom-
kalshuvud och sedan avsluta med rariven
blomkal med hég syra och frischor ar att
hitta bade balans och kontrast i en vege-
tarisk ritt.

Men det viktigaste ér konsistensdifferen-
ser. Det ar ofta dir det brister och dirfor du
far en dalig matupplevelse. Olika konsisten-
ser dr nagot vi jobbar mycket med hir pa
restaurangen.
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| boken Grét & miisli
(Massolit férlag) hittar

du en rad klassiska och
nytinkande grotvarianter,
miisli och tillbehér blandat
med lika nyttig historia
och fakta.

Lunchgrét pa termos

Tanker du ocksa pa vanlig, halvbeige havregrynsgrot ndr du ldser den har rubriken?
Tank om, for det finns sa manga fler goda grejer du kan gora grot pa: fran skradmjol
och bulgur, till havrekli och krossad dinkel. Sa gér om och gor det fantastiskt. Utdka din
repertoar av grétrecept och du kommer att flyga upp ur sangen pa morgonen.

RECEPT VIOLA ADAMSS0ON FOTO BRUNO EHRS



Grot av skradmjol

1 portion

> dl vatten eller mjélk, t ex havre-,
mandel- eller sojamjolk
% dl skradmijol

3% dl vatten

1 liter mjolk, te
eller mandelmjalk
1 msk kanel e

2 dl vetekli

1% dl havrekli
dl havregryn
dl vetegroddar
dl helt linfro.

Gro6t av skradmjol




Grotbrod
2 limpor

Kokt grot 1 degen ger ett saftigt brod. Hur
mycket mjol som behover tillsattas till degen
avgors av hur tjock groten dr — tillsctt mjolet
med forsiktighet.

Vs paket jast, 25 g
5 dl vatten, 37 grader
2 msk rapsolja
300 g fardig grot
2 msk linfro

1tsk salt

2 tsk anis

2 tsk fankal

1dl ragmjol

5 dl dinkelflingor
8 dl vetemjal

Los upp jasti ljummet vatten i en degbunke.
Tillsatt rapsolja, grot, linfrg, salt, anis och
fankal. Tillsatt ragmjol, dinkelflingor och vete-
mjol. Arbeta degen med maskin i 5-10 minuter
(for hand 15-20 minuter). Lat degen jdsai

tva timmar. Smora tvad mindre limpformar

och slevai degen direkt i formarna. Lat jasa i
30 minuter. Degen ska vara ganska kladdig.

Grddda i 200 grader i cirka 30 minuter eller
ta tempen pa brodet. g6 grader dren bra
innertemperatur,

Knacka pa undersidan av brodet for att se
om det ar fardigt — det ska lata ihaligt.

Lunchgrét pa termos
1-2 partioner

Den som vill dta sin grot till lunch eller ta med
den pa utflykt kan tillaga groten direkt i en
mattermos. Grotens arom hinner utvecklas till
fullo vid den langsamma tillagningen i termos.
Med plommon, fikon eller annan torkad frukt
eller bér behovs ingen extra sylt; dven om det
smakar gott med hjortron till.

Vs dl havrekross

¥ dl ragkross

% dl hel eller krossad dinkel
4 torkade katrinplommon
3 torkade fikon, halverade
ev. 1 krm salt

4 dlvatten

Pa morgonen: mat upp havrekross, ragkross
och dinkel direkt | en mattermos, Tillsatt ka-
trin-plommon, halverade fikon och eventuellt
salt. Hall kokande vatten over blandningen och
skruva pa locket. Vid lunchtid har du en per-
fekt kokt lunchgrot.

Servera eventuellt med hjortron
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Grotbrod







1 dl fullkornsvetemjol
2 tsk bakpulver
Ve tsk salt

Slang ner samtliga ingredienser i en
matberedare och mixa till en slat smet.
Du kan dven gora detta med hjadlp av en
stavmixer. Klicka ut sma plattar i en stek-
panna och stek dem gyllenbruna pa bada
sidor, Servera som de ar tillsammans
med en fargglad fruktsallad,




Zucchinibiffar
4 portioner

Vem gillar inte hysteriskt grona biffar?
Snygga, smdtokiga och sad goda.

Glutenfritt? Mixa glutenfritt brod till
smulor.

Zucchinibiffar

1 burk kikarter a 400 g (ca 3 dl kokta)
1 zucchini,cazoo g

1 rodlok

2% dl farska brodsmulor (bara att mixa
nagra brodskivor i matberedaren)

s dl majsstarkelse

¥ dl olivolja

1 tsk salt

8 pitabrod

valfria gronsaker

Salsayoghurt

2 dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
1 dI mild salsasas

salt

svartpeppar

Zucchinibiffar Hall av spadet fran kik-
drterna och skolj dem i kallt vatten, L.at
rinna av och och mixa dem sedan i en
matberedare. Hall dver i en bunke. Riv
zucchinin grovt och pressa ut sa mycket
vatska du bara kan. Hacka radloken fint.
Blanda ner zucchini och rodiok i bon-ro-
ran, Blanda dven ner brédsmulor, majs-
starkelse, olivolja och salt. Forma nu sma

biffar och stek dem gyllenbruna i lite olja.

Salsayoghurt Blanda yoghurt och sal-
sasas i en skal, Smaka av med salt och
peppar,

Varm pitabroden och fyll dem med
zucchinibiffar, salsayoghurt och valfria
gronsaker,

Beandillas

4 portioner

Bénor i maten dr inte alltid det lat-
taste att salja in hos barn. Men om de
inte vet om att det ar bénor i.. De har
beandillasen dar precis som klassiska
quesadillas, men fyllda med en bonkrdm
och grén-saker. Fantastiskt frasiga och
omdttligt populdra.

2 burkar sma vita bonor a 400 g
(ca 6 dl kokta)

2 msk olivolja

1 vitloksklyfta

1 rodlek

1.gron paprika
1rod paprika

2 dl majskorn

2 dl grona artor

2 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver
salt

svartpeppar

8 sma tortillabrod
2 avokador
limesaft

Hall av spadet fran de vita bonorna och
skolj dem i kallt vatten. Lat rinna av och
mixa dem sedan slita | en matheredare
eller med hjdlp av en stavmixer. Mixa ner
olivoljan och en riven vitloksklyfta, Hacka
radloken och paprikorna fint. Blanda ner
i bonroran tillsammans med majskorn
och grona drtor, Krydda med spiskummin,
paprikapulver, salt och svartpeppar.

Fordela roran pa halften av tortillabroden.
Ldge pa resterande tortillabrod och stek
dem sedan gyllenbruna pa bada sidorna.

Dela avokadorna och grop ur fruktkottet,
Mosa sonder med en gaffel och smaksatt
med limesaft. Servera till de frasiga
beandillasen.

Bonor 1 maten
ar inte alltid det
lattaste att sdlja In
hos barn. Men om
de inte vet om att
det 4r bonor 1I...
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HUNGRIGA BRANDMAN

Nar man hor om vegetarisk mat tanker man sallan pa hardhudade brandman,
men det finns bara ett satt att veta vad de tycker! Vi fyllde bilen med ett artilleri
av ratter och begav oss till Varmdo for att bjuda ett gang hart arbetande
brandman pa lunch och se vad deras instalining egentligen ar till det grona.

TEXT PIA HALL FOTO JOSEFIN MIRSCH RECEPT MATTIAS KRISTIANSSON

Larmet tjuter genom hela stationen just nir teamet
ska sla sig ner vid det genertsa matbordet pa Virmdo
brandstation. Det dr lunchdags den hir gratrista l6rda-
gen, men ndr larmet gar dr det bara att slappa allt: pa go
sekunder férvintas alla ha hunnit byta om, susat nerfér
trapp eller sting och in i bilarna. Om de inte hinner pa
9o sekunder sa kommer de senare fa férklara vad som
hint. Inne i bilen sitter en liten métare som aktiveras nir
larmet gar och som nogsamt haller reda pa sekunderna.

Brandmistare Danilo och hans kollegor férsvinner
snabbt ivig. Hur lang tid de kommer vara borta har de
ingen aning om. Det kan vara ett falsklarm, en trafiko-
lycka, brand i ett hem, nistan vad som helst. Om de ir
ute flera timmar far nagon springa ivig och kpa nagot
dtbart sa att orken finns kvar. De dr alltid beredda pa att
de inte kan vara beredda pa vad de ska mota.

Efter en dryg timme kommer de tillbaka, néjda efter-
som det aldrig hann bli nagon storre eldsvada. Det var



VEGO BJUDER

en tvittmaskin som brann och den som skulle tvitta
hade gjort helt ritt och stingt dorren till tvittstugan sa
att elden inte kunde sprida sig.

Hungern till trots dr brandméannen 4nda tvungna att
borja med att gora i ordning de bilar som de haft med
pa utryckningen. Slangar ska rengoras, vatten ska fyl-
las pa och sa vidare.

Koket dr generdst, nistan virdigt en liten krog. Ofta
lagar brandminnen mat tillsammans, sirskilt pa hel-
gerna. Brunch pa formiddagen och lingkok som kan
std och puttra nigra timmar dr bra. Fast gar larmet
stings all el i koket automatiskt av, vilket naturligtvis
ir ett maste eftersom det kan hinda att de blir kvar pa
utryckningen i timmar.

Medan brandminnen byter om dukar VEGO fram
pasta med smakrik italiensk linspasta och chipotlebur-
ritos med heta bonor, avokado och salsa. Nir alla vil
kommer till kdket férsvinner maten snabbt.

"Vad ir det i wrapen?”

"Ar det vegetariskt eller veganskt?”

"Hur mycket bittre dr det egentligen fér miljon med
vegetarisk mat jamfért med blandkost?”

Om man médijligen hade trott att brandmin bara
kikade blodiga biffar far man definitivt tinka om, ialla
fall nir det giller just det hir teamet. De ir nyfikna,

Chipotleburrito med ananas 19 \, Cupcakebrownie med apelsingradde

W
W



Italiensk linspasta

Ungefir 5000 eldsvador borjar i vara svenska kok
arligen. VEGO passade darfor pa att fa lite smarta
tips fran vannerna pa brandstationen:

Ha en brandslidckare till hands, pulverslickare.

Om du friterar mycket och har ett storkok eller arbetar
med mat pa annat sitt 4r det ocksd bra att haen
kolsyresliackare.

Annars vid fritering: var redo med ett stort lock.

Forsok aldrig sldcka elden med vatten, utan alltid med filt,
brandslackare eller som namnt ovan, ett lock.

Ha koll pa din brandvarnare, testa den en gang om aret.

Rengor regelbundet kéksmaskiner, flakt och dylikt som
annars kan ta eld om det samlats mycket damm.

Om det bérjar brinna, sting omedelbart av koksflakten
sa att elden inte sprids i ventilationssystemet.

smakar, smackar, berittar hur gott det var och diskuterar miljcaspek-
ten av mat och konsumtion. "Vildigt gott!”, siger Bjérn och torkar
sig om munnen efter att glupskt ha satt i sig en wrap.

Axel diskuterar det dir med klimatavtryck och undrar hur det
egentligen ligger till, dr det sa mycket bittre att dta vixtbaserad
féda? Diskussionen tar fart om vilket slgseri det ar att lata protein-
rikt spannmal ga omvigen via kéttdjur i stillet for att hamna direkt
pa vara tallrikar.

Till och med Roger, som ir kiind for att inte fa i sig en enda gron-
sak, dter med god aptit och siger att det dir, det var ju riktigt gott.
"Jag tror att det handlar mycket om vanor”, menar Owe. "Mat ir
tradition och inbitna vanor och att indra pa det dr inte l4tt. Men som
sagt, vi maste borja dta mer vegetariskt for miljon!”
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Italiensk linspasta
4 portioner

Glutenfritt: Anvand glutenfri pasta

pasta for 4 personer

1 gul 16k

1 aubergine

2 vitloksklyftor

1 rod paprika

% dl grona oliver

2 msk tomatpure

800 g krossade tomater
1% dl svarta belugalinser
1 buljongtarning

1 msk kapris

1 msk strosocker

1 tsk oregano

1 msk rodvinsvindger
salt

svartpeppar

Sallad

2 pasar blandad sallada 7o g

1 rodlek

2 tomater

50 g krasse eller valfria groddar

Dressing

Ve msk balsamvindger
¥ tsk dijonsenap

¥ dl olivolja

1 tsk oregano

salt

svartpeppar

Hacka den gula loken, auberginen, vit-

1oksklyf 1och den roda paprikan fint,

Fras i lite olivolja tills allt mjuknar och far

fdrg. Hacka oliverna grovt och ror ner till-

sammans med de ovri

ngredienserna,

Smaka av med salt och peppar. K

upp och lat sjuda i 20 minuter eller tills
linserna ar mjuka. Servera sasen till-

sammans med pastan.

Sprid ut salladen pa ett fat, Skiva rod-16-
ken ach hacka tomaterna, Sprid ut
aver salladen tillsammans med krassen

eller groddarna.

Vispa ihop balsamvinager, dijonsenap,

o, salt och pepparien




Chipotleburrito med

ananassalsa
4 portioner

Glutenfritt: Kép glutenfria tortilfabrod.

Bonor

1 gul lok

1rod paprika

2 vitloksklyftor

2 tsk chipotlepasta
(finns i texmex-hyllan)
¥ dl ketchup

¥z dl vatten

1 tsk sojasas

2 burkar borlottibonor a 4oo g
(ca 4 dl kokta)

salt

svartpeppar

Ananassalsa
1burkananasacasbog

(eller motsvarande mangd farsk)
1 farsk rod chili

¥ gul lok

1 tomat

saften fran 1 lime

salt

4 stora tortillabrod
4 dl kokt raris

2 avokador

sallad

Fyllning Dela den gula loken och
paprikan i mindre bitar, Slang ner gul

l6k; paprika, vitloksklyftor, chipotlepasta,

ketchup, vatten och sojasas | en mat-
beredare. Mixa till en slat pure. Hetta
upp en stekpanna och hall ner purén.
Hall av spadet fran bonorna och blanda
ner dem i stekpannan, Lat puttra pa tills
sasen tjocknar nagot och boénorna blir
varma.

Ananassalsa Skar ananasen | mindre
bitar. Hacka chilin, den gula loken och
tomaten fint. Blanda med limesaft och
lite salt.

Fyll tortillabroden med chipotlebonor,
kokt raris, ananassalsa, skivad avokado
och sallad.

Cupcakebrownie med
apelsingradde

12 bitar

Brownie

200 g smor, t ex mjolkfritt
2 dl kakao

1% dl strosocker

1% dl muscovadosocker

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

2 dl mjolk, t ex soja-, havre-,
eller mandelmjélk

Apelsingradde

2V dl vispgradde,

t ex Alpro Airy & Creamy
¥ dl florsocker

1 apelsin, rivet skal och saft

Satt ugnen pa 2oo grader. Forbered

en muffinsplat med 12 pappersfor-

mar. Du kan aven anvanda en form, 20

x 30 cm. Glom bara inte att trycka ner
ett bak-platspapper i den forst. Smalt
smoret. Vispa ihop kakao, strésocker,
vetemjol, bakpulver och vaniljsocker ien
bunke. Vispa nu ner det smalta sméret
och

mjolken, Nar du har en slat smet utan
klumpar haller du ner smeten i den for-
beredda formen. Grddda i 15 minuter

(5 minuter extra om du anvander en stor
form). Ta ut och lat svalna helt. Kakan
ska vara fast men kladdig pa samma
gang,

Vispa gradden och florsockret fast och

fluffigt. Smaksatt med rivet apelsinskal
och saft. Toppa varje brownie med
apelsingradde

Overnight oats med jord-

notssmor och banan
2 portioner

Att lata chiafrén och havregryn vila i
kylskdpet over natten gor vilken frukost
som helst treviigare, eller som hdr, ett
efterldngtat mellanmal mitt pa dagen.
Fullt av protein och fibrer!

1 banan (garna latt overmogen)
Y dl jordnotssmaor

2% dl mjolk, t ex mandel-, havre-,
eller sojamjolk

1 tsk mald kanel

1 tsk agave- eller IGnnsirap

Vs tsk vaniljsocker

2 dl havregryn

1 msk chiafron

Till servering

1 banan

1 dl grovt hackade jordnotter
2 msk hackad mark choklad

Mosa bananen i en bunke med hjalp av
en gaffel. Ror ner jordnotssmor, mjolk,
mald kanel, sirap och vaniljsocker. Blanda
ihop och vand till sist ner havregryn

och chiafron. Fordela i tva skalar eller
plast-lador, Lat sta i kylen i minst 3 tim-
mar, helst over natten,

Vid servering Skiva bananen. Varva
overnight oats med skivad banan,
hackade jordnotter och mork choklad
Ringla eventuellt over lite extra sirap.




MAKE OVER

Det finns inget trakigare an nar nagon
sager "Det dar tycker inte jag ar gott!”

Vi dlskar mat for mycket for att lata
sadant trams paga och darfor fortsatter

vi var makeover av olika ravaror och ratter
for att inspirera och uppmuntra dig att

ge det en chans till. Nu ar det dags for
Nina Fardig som inte gillar... sdtpotatis.

Namn Nina

Fardig.

en | Stockholm.

Bor Hokard

ac

en f

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON



MAKE OVER

Asiatiska sotpotatisburgare
4 burgare

Vi valde att smyga in sétpotatisen i en frasig burgare med asiatisk
touch. Da far man ta del av sétpotatisens kramiga OCH krispiga
siclor. Plus att sotpotatis alskar lite hetta och syra, precis som vi!

Glutenfritt? Anvand glutenfria hamburgerbrod,

Sotpotatisburgare

400 g sotpotatis, 1-2 st

1 burk sma vita bonora goo g
(C& 3 dl kokta) 1 dl varmt vatten
v gul 16K 1 msk ljus sojasas

1vitloksklyfta 1 vitloksklyfta
2 msk majsstarkelse Ve msk riven farsk ingefara

4 tsk cayennepeppar Y2 tsk sesamolja
: ;
1lime, rivet skal och saft 1% msk agavesirap

1 msk riven farsk ingefara

Jordnotssas
1.dl jordnotssmaor

o Tillbehor ; Y )
?g“r-r;ikkzr::;:;:—d hamburgerbrad Pegiin ' P A "Det dr en
salt bongroddar ' | kdrleksstorm i min
svartpeppar farsk koriander . £\ mun! Tricket med att
~ e - f& sétpotatis att smaka
i (W : =% braverkar alltsé vara
1§it|§k5k|yfta , : L tillagningen och
% msk citronsaft ' vy GRS kryddningen. Jag
1 msk rodvinsvinager : - £ 3 3 ar nyk(:ir!”
Y2 msk ljus sojasas ; LA
Vs tsk sesamolja

1% msk strosocker
1 msk vita sesamfron

Satt ugnen pa 2oo grader, Skala sotpotatisarna
‘och dela i mindre bitar. Lagg i en ugnsform
‘och baka i ugnen i 30-40 minuter, eller tills
‘de ar mjuka, Ta ut och lat svalna. Hall av
spadet fran bonorna och skolj dem i kallt
vatten, Lat rinna av. Hacka den gula loken
joch vitloksklyftorna. Blanda nu samtliga
ingredienser | en matberedare och mixa

till en grov pure. Du kan dven masa sénder
allt med en gaffel, om du kinner for lite extra
franing. Forma smeten till biffar och stek frasiga i lite rapsolja.

Picklad gurka Skiva gurkan pa langden med en potatisskalare,
men undvik det inre karnhuset, Du kan aven skiva den fint precis
som vanligt, Lagg ner gurkan i en skal. Pressa vitloksklyftan
«och blanda ner med gurkan tillsammans med citronsaft, rod-
vinsvindger, sojasas, sesamolja, strosocker och sesamfron.
[.at std i minst 30 minuter,

Jordnotssas Ror ihop jordnotssmaor, vatten, pressad
vitloksklyfta, sojasas, riven ingefara, sesamolja och
‘agavesirap i en skal.

Seryera sotpotatisburgarna | hamburgerbrod
tillsammans med picklad gurka, jordnotssas,

bongroddar och farsk koriander. %
5



Allt 1 ett!

Mat ska inte vara kranglig att gora. Inte alls. Sa varfor inte laga allt i en
gryta? Snacka om att slippa stress, extraarbete och disk samtidigt som
du far jatteenkel och dundergod mat som en extra valsmakande bonus.

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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i \Lms—och blomkalssoppa med vitloksfras




Minestrone




Farspanna med

sconestopping
4 portioner

En amerikansk favorit som bestar av
Kryddig sojafdrs toppad med... scones.
Jepp, du laste ratt. Och aj, vad gott och
midttande det Gr. Comfort food i sitt
esse.

Glutenfritt? Toppa med fluffigt pota-
tismos i stdllet och gratinera precis som
vanligt.

Sconestopping

¥ tsk vitvinsvinager

% dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
eller havremjolk

2% dl vetemijol, garna fullkorn
1% tsk bakpulver

50 g mjolkfritt smor

2% dl riven ost, t ex mjolkfri
(kan uteslutas)

Farsfyllning

1 gul 1ok

1rod paprika

250 g champinjoner
600 g sojafdrs

2 msk tomatpuré

1 msk paprikapulver
1 burk krossade tomater, 400 g
2% dl vatten

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader.

Farsfyllning Skiva den gula loken, pap-
rikan och champinjonerna fint, Fras | lite

olivolja tills allt borjar fa farg: Hall pa soja- :

farsen och lat steka med | nagra minuter,
Ror ner tomatpuré, paprikapulver, kros-
sade tomater och vatten. Krydda med
salt och peppar och lat puttra pa tills lite
av vatskan har kokat bort och:du har fatt
en tjock farssas;

Topping Blanda ihop vitvinsvindger och
mjolk i en skal, Lat sta i nagra minuter
tills mjalken skar sig nagot och blir
klumpig. Blanda i en annan skal ihop ve-
temijol, bakpulver och bikarbonat. Skar
smoret | mindre bitar och nyp ihop med
mjol-blandningen. Nar du har fatt hyfsat
finfordelade smulor rér du ner mjolk-
blandningen och den rivna osten. Tryck
ihop till en deg och forma till bollar som
du sedan fordelar over farsblandningen,

Gradda | ugnen i ca 2o minuter eller tills
toppingen har fatt fint med farg,

Minestrone
4 portioner

En klassiker som gdr att géra pa vilka
favoritgronsaker som helst, Ju fier desto
vackrare och godare. Du kan utesluta

pastan helt, men vi gillar den darfér att

den mattar harligt.

Glutenfritt? Anvand glutenfri pasta.

1rodlok

1 vitloksklyfta

2 morotter

1 potatis

1 zucchini, ca300 g

1 selleristjalk

1 klyfta savoykal, ca 300 g
150 g grona bonor

1 burk sma vita bonor a 400 g
(ca 3 dl kokta)

1 burk krossade tomater
1% liter vatten

3 gronsaksbuljongtarningar
2 dl makaroner

¥ kruka basilika

salt

svartpeppar

Hacka rodloken och vitioksklyftan. Tarna
morotter, potatis, zucchini och selleri.
Frasallt i lite olivoljai en stor kastrull.
De ska fa latt med farg vilket tar ungefar
5 minuter. Hacka savoykalen grovt och
vand ner tillsammans med:gréna bonaor,
sma vita bonor, krossade tomater, vatten
och buljongtarningar. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter. Hall ner pastan och
koka tills den ar al dente. Hacka basilikan
grovt och vand ner. Smaka av med salt
och peppar.

Lins- och blomkalssoppa

med vitloksfras
4 portioner

Ensoppa bliraltid lite godare med-en
skiva gott brod till. Men hdr har vi gjort
en twist pa det och satsade istdllet pa
frasiga vitioksbrodsmulor att stro over,
Lyckan ar total!

Glutenfritt? Anvand glutenfritt brod,

1 gul lok

1 selleristjalk

1 morot

¥ blomkalshuvud, ca 300 g
2 tsk torkad timjan

2% dl grona linser

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
salt

svartpeppar

Vitloksfras

3 dl farska brédsmulor (mixa vitt brod
eller fullkornsbrod i en matberedare)
2 vitloksklyftor

¥ dl olivolja

salt

svartpeppar

Hacka den gula [6ken, selleristjalken

och moroten fint. Fras i lite olivoljaien
kastrull tills allt mjuknar nagot och far lite
farg. Skar blomkalen i mindre buketter
och slang ner i kastrullen, Blanda dven
ner timjan, grona linser, vatten och
buljongtdrningar. Lat allt koka i ca 15
minuter eller tills linserna ar mjuka.
Smaka av med salt och peppar. Hall

upp soppan i skalar och stré aver vitloks-
fraset. Servera,

Vitloksfras Satt ugnen pa 225 grader.
Hall ner brodsmulorna i en skal, Pressa
ner vitleksklyftorna tillsammans med oliv-
olja, salt och svartpeppar. Blanda runt
och sprid ut pa ett bakplatspapper. Stall
in i ugnen i 10 minuter eller tills smulorna
bérjar bli vackert gyllenbruna.



Guldskimrande gryta med saffran

4 portioner

Saffran, fankal, oliver, vitlok. Den har grytan har allt och
kraver minimalt med arbete. Och den ser ut som en stralande
sol i vintermérkret, vilket ar precis vad vi behéver just nu.

6 vitloksklyftor

1 tsk spiskummin
1 tsk paprikapulver
1 tsk gurkmeja

2 paket saffran,1 g
1 tsk salt
svartpeppar
1dl olivolja
4 gula lokar
1 fankalsstand, ca15o g
300 g potatis
2% dlvatten
2 burkar stora vita bénor a2 400 g
(ca 6 dl kokta)

1 citron

2 dl grona oliver
farsk koriander

Krossa vitloksklyftorna i en mortel till en fin puré. Mosa ner
spiskummin, paprikapulver, gurkmeja, saffran, salt och svart-
peppar. Mortla avslutningsvis ner lite olivolja i taget. Du kan
aven mixa ihop allt med hjalp av en stavmixer. Skar de gula
lokarna i srnala klyftor. Halvera fankalsstandet och skar bort
den harda roten. Skar aven fankalen i smala klyftor. Skala
potatisarna och skiva grovt. Fras lok, fankal och potatis i lite
olivolja i en kastrull. Nar allt har fatt fint med farg haller du pa
kryddpastan, vatten och vita bonor. Skiva citronen och vand
ner, Lat allt koka i 15 minuter tills potatisen har mjuknat.
Vand ner oliverna och stro ¢ver hackad koriander, Servera.




Spansk gryta med

kikarter och chorizo
4 portioner

Viarm dig med lite hetta, Den hér grytan
innehdiler vegansk chorizo som gdr att
hitta i kyldisken i vélsorterade matbutiker
eller att bestdlla frén bl a veganlife.se

400 g vegansk chorizo eller annan stark kory,
t ex fran Wheaty, Veggyness eller Astrid &
Aparna

1 gul Iok

2 vitloksklyftor

1r6d paprika

1 dlvitt vin

2 burkar kikérter 8 400 g

(ca 6 dl kokta)

2 burkar krossade tomater a 400 ml

1 gronsaksbuljongtarning

1 tsk torkad oregano

1 msk finhackad persilja, fryst gar bra

salt

svartpeppar

Skiva chorizon och stek den gyllene i lite olivolja.
Hacka gul lok, vitloksklyftor och paprika fint.

Lat steka med chorizon | nagra minuter. Hall pa
vinet och lat koka in. Hall av spadet fran kikar-
terna och skolj dem i kallt vatten. Ror ner kikar-
ter, krossade tomater, buljongtarning; oregano
och persilja. Lat puttra p& 1 5 minuter. Smaka av
med salt och-svartpeppar. Servera med ett gott
brod.

Allt i ett — pastaratt

4 portioner

Det kan inte bli enklare an sa har. Helt omojligt
faktiskt. For att inte tala om hur gott det ar.
Pasta, basilika och tomat blandat i en stressfri

ratt du kommer att laga om och.om igen.

400 g pasta, gdrna fullkorn
400 g tomater

1 gul 16k

4 vitloksklyftor

¥ kruka farsk basilika

2 msk olivolja

2 tsksalt

svartpeppar

8 dl vatten

Lagg ner pastan i enwvid kastrull, Hacka tomaterna
och skiva den gula [oken och vitloksklyftorna.
Hacka basilikan grovt. Hall ner allt i kastrullen;
Ringla over olivoljan och krydda med salt och
peppar, Avsluta med att halla pa vattnet, Koka
uppoch I3t sjuda i g minuter eller tills pastan ar
al dente och du har fatt en tjock och kramig sas.
Servera,

Spansk grytamed -
ika h c_hbn’zo




ALLT DU
BEHOVER VETA OM

D-VITAMIN

D-vitamin dr en bristvara for oss nordbor under
vinterhalvaret. Om du kanner dig extra hangig och trott ar det
troligtvis just det du behover fylla pa med. Har berattar kostexperten
Pernilla Berg allt du behover veta om D-vitamin.

TEXT PERNILLA BERG

I huden finns ett provitamin D som aktiveras vid so-
lexponering (UVB-stralning). Under sommaren bildas
tillrackligt med vitamin D i huden och vi kan lagra
in det firdiga D-vitaminet i fettvivnad. Lagret ricker
i regel en bit in pa hosten, men nir vintern kommer
behover de flesta fylla pa med vitamin D genom kosten
for att inte fa for laga nivaer. Under vinterhalvaret dr
niamligen solintensiteten for lag fér att vitamin D ska
kunna bildas i huden. Aker man till soligare breddgrader
under vintern fyller man ocksa pa vitamin D-lagret. Bar
man tickande klidsel, anvinder solkram eller har en
morkare hudton blir produktionen ligre i huden och
man bor vara sirskilt uppmarksam pa att fa i sig till-
rickligt.

Vitamin D finns i tva olika former: vitamin D3 (ko-
lekalciferol) och D2 (ergokalciferol). Vitamin D3 finns
huvudsakligen i animaliska livsmedel som fet fisk,
berikad mjélk och margarin. Vitamin D3 som anvinds
i kosttillskott utvinns i regel fran lanolin (ullfett). Vita-
min D2 4r den vegetabiliska formen och finns naturligt
i viss svamp som shiitake, portabello och champinjo-
ner, men mingden ir sa liten att det knappast bidrar
till det totala intaget. De viktigaste vitamin D-killorna
for veganer ér berikad vixtdryck, margarin och kosttill-
skott. I de allra flesta fall anvinds vegetabiliskt vitamin
Dz i vegetabiliska livsmedel och kosttillskott, men det
finns dven en ny typ av vegetabiliskt vitamin D3 som
utvinns fran en specifik lav (Cladina arbuscula). I Sve-
rige finns den sistnimnda endast i form av kosttillskott.

Den storsta skillnaden mellan vitamin D3 och D2 ar
att D3 &r den fysiologiska varianten, dvs samma form
som vi bildar i huden. Kroppen anvinder vitamin D2
och D3 pa samma siitt, men D2-formen utséndras
snabbare. Man kan dirfor behéva en nagot hégre kon-
centration av D2 for att fa samma effekt. Vitamin D2

kan inte omvandlas till D3 i kroppen. Gar man till lika-
ren for att kontrollera sin vitamin D-status dr det viktigt
att informera om man mestadels dter vitamin D2, da
man normalt sett endast miter D3-nivaerna i kroppen.
Vid akut brist pa vitamin D bér man anviinda vitamin
D3 for att snabbt bygga upp depaerna.

Efter att vi idter vitamin D eller bildar det i huden
aktiveras det till ett hormon i lever och njurar. Hormonet
vitamin D ar viktigt fér upptag av kalcium i tarmen,
benmineralisering, cellspecialisering och immunfor-
svaret. Vitamin D behovs for normalt immunforsvar,
normal muskelfunktion och det minskar risken for fall
och frakturer hos dldre. Grav brist pa vitamin D kan
ge engelska sjukan (rakit) eller osteomalaci hos vuxna.
Bada ar skelettsjukdomar som ger deformerade ben.
Laga nivaer av vitamin D anses oka risken for depres-
sion, trotthet och daligt immunférsvar, men sambandet
mellan depression och brist pa vitamin D ér inte helt
klarlagt.

De flesta i Sverige far i sig for lite vitamin D under
vintern pga den laga solintensiteten. Livsmedelsverket
arbetar dirfor for att fler livsmedel ska vitamin D-berikas,
men kritiker menar att en allmin vitamin D-berikning
skulle utgéra en hilsorisk for vissa da intaget kan bli
for hégt. Inom EU dr upper limit (6versta griansen) for
vitamin D-intag per dag 100 ug (4000 [U), vilket ir tio
ganger sa hogt som det rekommenderade dagliga intaget.

1 dl berikad vixtdryck ger 0,45-0,75 ug vitamin D, vil-
ket dr samma niva som kom;jélk, men med berikad vix-
tdryck och margarin som de enda vitamin D-killorna r
det svart att komma upp i det rekommenderade intaget
10 ug (400 IU) per dag. Veganer bor dirfor ta nagon
form av vitamin D-tillskott under vintern, antingen
som separat tillskott eller i form av multivitamin.

Pernilla Berg dir nutritionist och toxikolog, aktiv i Likare

[for framtiden och driver www.veganlife.se. %
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Secret

Att ga ut och kaka vegomat i Stock-
holm ar markligt nog inte lika Iatt som
i vegometropoler som Goteborg och
Malmo, men det borjar handa saker
som gor oss hoppfulla. | Gamla stan
med utsikt over glittrande Riddarfjarden
och Soders hojder ligger Secret Garden
som overraskar med fyra olika helt
vegetariska alternativ pa menyn.
Secret Garden ar ett HBTQ-vanligt
stalle dit alla ar valkomna. Hit kan du
ga for en bit mat eller for att dricka
dig glad pa drinkar. Vi valde det forsta.
Lokalen dr snyggt inredd och har en
modern stil, men har anda behallit det

dar aviga och skeva som karaktariserar

alla byggnader i Gamla stan. Vi gdr in
en bit i lokalen och slar oss ner. Vackert
stengolv under oss, klattervaxter pa
vaggen och sprakande ljuslyktor,
Jattemysigt.

61§)

KROGBESOKET

Sa till maten. Upplagget, vilket vi
missuppfattade gang pa gang, 4r att
de har en "slidersmeny” dar man kan
valja tre olika burgare som ackom-
panjeras av en skal pommes och en
skdl med sallad.

Vi valde de tre veganska seitan-
burgarna (vetegluten) som var samma
i grunden, men inneholl olika dressingar.
Vi bestillde aven in den kramiga pastan
med vegansk salami.

Med en pasta for 179 kr och en
ham-burgermeny for 219 kr (I!!) hade
vi minst sagt hoga forvantningar. 219
spann far du inte ens betala for
pretentiosa kottkrogars "glada
gris”-burgare. Det kanns alltid uselt att
klaga nar man faktiskt far in vegomat
som dr annat an falafel eller sallad, sa
jag borjar med det bra.

Seitanburgaren var fantastisk. Harlig

konsistens och smak och det basta
vegokottet vi har smakat i Stockholm
pa den har sidan om foodtrucken
Vegan Soul Train. Dressingarna var att
do for, fran den klassiska till den smak-
satta med lime. Bra jobbat! Men 219 kr
ar svart att motivera, speciellt efter-
som burgarna kommer intryckta
mellan billig pre baked baguette och
med trakpommes a |a frysdisk till.
Raddningen blev salamipastan som var
valdigt god. Kul med lite nytt vegokott
och en lagom kryddig sds. Extra glada
blev vi over de mjolkfria mozzarella-
bitarna pa toppen.

Vi tycker absolut att du ska hit och
testa maten. Salamipastan som det
sakra kortet och burgarna om du
kanner att det ar vart det. Vi gillar att
Secret Garden har valt att satsa pa lite
nya vegokottratter och hoppas att det
kan inspirera krogarna runt om i stan
att folja efter. Bra start for den hem-
liga tradgarden.

Secret Garden
Kornhamnstorg 59, Stockholm
Oppet: Alla dagar, 12-03.
Vegomat: Fyra vegetariska
alternativ.

www.secretgardensthim.se
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Viktor Ingemarsson ar den
just nu starkast lysande
stjarnan pa rawfoodhimlen.
Han ar en prisbeldnt kock
med ett sinne for smak-
kombinationer, texturer
och

sldende vackra raa ratter.
Nu dr han dessutom aktuell
med sin helt egen digitala
kokbok, appen Raw &
Delicious, sa sjalvklart tog
vi 0ss ett snack med detta
kreativa matgeni.

Sa Viktor, borja med att berdtta lite om
dig sjalv.
— Jag heter Viktor Ingemarsson och
kommer ursprungligen fran en klas-
sisk restaurangbakgrund. Jag har dock
ingen restaurangutbildning utan har
jobbat mig upp den harda vigen i olika
sorters kok vilket har gett mig en bred
kunskap.

Just nu driver Viktor den prisbelénta
restaurangen Jos pa Sankt Jérgen Park
i Goteborg. Har stoltserar en populir

och minst sagt firgsprakande rawfood-
avdelning, som lockar allt fler att ga
den gréna vigen. Och intresset fér det
grona dr inget nytt.

— Det gar ganska langt tillbaka. Jag
har alltid varit intresserad av vegetarisk
mat och att skapa smakupplevelser.

De flesta restauranger har ju ett vege-
tariskt alternativ men det ir inte alltid
sa att kéket har fokus pa det grona.
Nir man jobbar for andra kan man inte



Viktor har lart sig att
lyssna pa sin kropp.

alltid bestimma, men jag var alltid den de ryckte i nir
de behévde nagot gront for att piffa upp ritterna. Nu
bestimmer jag och dven om allt inte dr vego pd menyn
kinner jag att om jag kan fa kottitarna att borja dta
gront en dag i veckan, sé ir det en bra grej. Det handlar
om att striva at ritt hall.

Men hur lange har du kort raw?

— Jag borjade for fyra ar sedan. Jag ér sjilv vegetarian
och har varit vegan under langa perioder. Jag har en
vision om att gora bra saker for viarlden och ju mer
gronsaker vi dter desto bittre blir det.

Vad &r det hdsta med rawfood?

— Det finns si méanga bra saker. Jag dter kanske 70-80
% rawfood, sen i 6vrigt en del kokt quinoa och bénor.
Man maste lyssna pé sin kropp. Manga gar kanske lite
for all in. Det dr bra for alla att dta mer gronsaker, men
man maste lyssna pa kroppen. Framfor allt ska man
tinka pa att vinja kroppen laingsamt om man éndrar
livsstil, annars kommer du ma ruskigt daligt.

Férutom att rawfood ér niringsrikt och man mar
jakligt bra sa héller du dig dessutom trimmad. Jag ir
klattrare och behover inte fokusera for att trina sten-
hirt, det kommer pa képet. Sen ilskar jag ju grénsa-
ker, de idr sa vackra. Det lyser om dem och man kan
bygga vackra konstverk av dem.

Alla som tittar i Viktors app eller foljer honom pa
Instagram (@rawchefviktor) vet att han gillar att leka
med gronsakerna och skapa fantastiska konstverk, som
han dven siljer. Instagram har varit en bidragande
orsak till all framgang. Framgangen som nu har gjort
att han fatt erbjudanden om att resa runt i hela virlden
och gistspela med sin mat.

— Manga har en konstig bild av att grénsaker ska se

(Gts}

ut pa ett visst sitt, men jag ir bra pa att se de gomda
smé guldkornen. Sa fort det kommer grénsaker till
jobbet som ser lite konstiga ut sa far jag dem.

Dina recept ar ju helt fantastiska, var far du all
inspiration ifran?

— Jag har inte anvint nagra rawfoodbdcker utan det dr
min kreativa sida som har gjort det. Eftersom jag har
en lang kockerfarenhet har jag en bra bild av hur man
kan skapa konsistenser pa manga olika sitt. [ stillet
for att slinga ihop en bok pa nagra manader sa ville jag
gora nagot unikt. Jag tror pa att gora saker helt sjilv.

Hur viktigt dar det att dta ekologiskt?

— Privat éter jag rent ekologiskt. Jag har rid och da
tycker jag att man ska gora det, for miljons skull. Det
gar hand i hand med mycket jag gor. Sen dr det klart
att allt vi anvinder pé restaurangen inte gar att fa fram
ekologiskt hela aret runt, sa da far vi kompromissa.

Och nu till Raw & Delicious. Varfor en digital bok i appform?
— Jag ville gora en bok som gjorde det enkelt for folk att
fa in rawfood i vardagen, en bok man kan inspireras av
i soffan eller ha med sig i fickan nidr man ir i affiren.
Sen kan man gora sa mycket mer med tekniken, t ex
visa film pa svira moment eller att man kan skicka en
inkopslista till den som ska handla. Det kan man inte
med en tryckt bok. Sen kiinns det som ett miljovin-
ligt alternativ jamfort med att trycka och distribuera.
Det ir inte jattesvara recept eller supernérdigt. Jag far
hela tiden fragor om hur man gér en bra sallad eller
smoothie, sa hir har jag samlat det basta. Jag tycker
man ska képa boken for att dta grénsaker pé ett nytt
sitt och fa en ny kirlek for gronsaker. Nu 6nskar jag
verkligen att den nér ut i hela virlden och gor rawfood
mer tillginglig for alla.

Har du nagot favoritrecept?

— Mango- och kaneldrémssmoothien! Den kom jag
pa nir jag vaknade klockan fyra pa natten och experi-
menterade mig fram. Falafeln gjord pa banan och cas-
hewndotter dr ocksa helt fantastisk.

Raw & Delicious - Innehaller over 50 recept

-laddas ned i App Store (middag, lunch, buffé, frukost
_ och smoothies)

« Smarta inkopslistor
« Roststyrning
- Filmer och dekorationstips.

Fungerar for bade iPhone och
iPad (mer lasning i iPad-formatet).
(Pris 49 kr i App Store)




»Jag har en vision om att gora bra saker for
varlden. [ stallet for att slanga ithop en bok pa
nagra manader sa ville j ]




Kramig avokado-
sallad med apple

Sallad med
korianderpesto

5 Ananas

innehdller Bi-, B2-
och C-vitamin, fibrer
och mangan. Ananas

. innehaller dven ett anti-

inflammatoriskt
dmne som heter
bromelain.

RECEPT

Kramig avokadosallad
med apple

2 portioner

Den har salladen passar pa sommarens
alla grill- och buffébord eller som en
egen matig sallad. En kramig, underbar
och matig kreation. For att gora dres-
singen behdovs en blender/kannmixer.

Dressing

1 avokado

¥ lime

1dl vatten

2 dl rapsolja
v chili (mild)
1.dl ananas

Sallad

2 dl alfagroddar

3 dl champinjoner (skivade)
1 msk tamarisoja

2 dl linsgroddar

1% dl mango

1 litet rott apple

70 g spenat

1 dl schalottenlok

2/3 dl dragon (finhackad)
1 nypa flingsalt

Dressing Skar och mixa ihop avokado,
limesaft, vatten, chili och ananas. Nar
du har en kramig guacamoleliknande
konsistens dr det dags att tillsatta olja.
Gor detta i omgangar sa att kramen
inte spricker,

Sallad Skiva champinjoner och strimia
l6ken fint. Tarna mango och dpple och
finhacka dragonen. Blanda i en bunke till-
sammans med groddar och spenat, Hall
over dressing och ror om val sa att dres-
singen ger smak till hela salladen, Hall
over lite flingsalt mot slutet och smaka av.

Nyborjare?
Skaffa dig en riktigt
bra blender. Viktors
personliga favorit

ar Blendtec Blender
som gar att kopa pa
Bagaren och Kocken
for 5 ggs kr.



Sallad med koriander-

pesto
2—4 portioner

En frisk sallad med mycket korian-
der-smak. Receptet ger sma portioner
eftersom jag ofta serverar denna sallad
som tillbehor. Passar fantastiskt bra i
wraps eller i kombination med rawta-
cos. Sa om du dr hungrig eller inte har
sa mycket tillbehor tycker jag att du ska
gora lite extra.

Pesto

1 knippe koriander, ca 70 g

70 g spenat

vz solovitlok

1 dl skalade melonkarnor (kan ersattas
med pumpakarnor)

1 dl pumpakarnor

1%-2 dl rapsolja (beror pa hur l6s pesto
du vill ha)

Sallad

2 broccoliknippen
1 fankal

1 gurka

250 g tomat

1 liten rodlok

2 msk flingsalt

Pesto For att gora denna ljuvliga pesto
behovs en matberedare. Mixa forst kori-
ander, spenat och olja. Lagg darefter ned
vitlok. Mixa ytterligare och hall darefter
ned melon- och pumpakarnorna. Mixa
till onskad konsistens, Hall over peston i
en burk och tack overdelen med lite olja
mot slutet sa haller den langre. Vill man
dryga ut peston eller gora den losare

ar det bara att tillsatta mer olja. Peston
som sadan star sig val i kylen-och far mer
smak med tiden,

Sallad Finhacka broccoli och fankal, eller
hyvla dem pa en mandolin, ochlagg

en bunke. Karna ur gurkan genom att
dela den pa langden och darefter dra

ut karninnehallet med en sked. Skar
gurkan i cirka 0,5 cm tjocka skivor, Dela
tomaterna i fyra lika delar och skar fina
strimlor av I6ken och lagg i bunken till-
sammans med ovriga gronsaker.

Nu &r alla delar klara att blandas. Ringla
onskad mangd pesto over salladen och
blanda runt ordentligt. Stré dver salt,
blanda runt ytterligare en gang och
smaka av. Dekorera garna med nagra
arter och atbara blommor.

Vitiok innehaller: Kalcium, svavel, S-Allyl
cysteine, B6- och C-vitamin. Sanker bl.a.
kolesterolvardet i kroppen.

Raw-falafelwraps
4 portioner

Det hdr dr en underbar férratt som kan
fa alla intresserade av mat och rawfood.
En perfekt ratt att ta med sig till knyt-
kalaset eller att ha pa buffébordet.

For att gora denna ratt anvands en
varm-luftsugn, en blender/kannmixer
och en kryddkvarn eller mortel,

Falafelsmet (27 st)

172 dl banan

2 dl cashewnotter

1 dl solroskarnor

2 dl hampafrén (skalade)
1 msk limesaft

1 msk tamarisoja

1 tsk gurkmeja

Panering

1 dl pumpafron

1 dl solroskédrnor

1 msk garam masala
1% tsk salt

Syrlig 16k

1 rodlok

1 bananschalottenlok
1silverlok

2 msk agavesirap

¥ dl rapsolja

¥ dl dppelcidervinager
1 tsk salt

Dressing

1 vitloksklyfta

2 msk tamarisoja
2 dl hampafron

1 msk ingefara

3 dl vatten

¥ dl sesamolja

Wraps
24 blad fran rodbetsblast

Panering Borja med att géra paneringen.
Mixa alla ingredienser i en kryddkvarn
eller en blender tills du har ett "mjol”.
Hall éver i en bunke.

Syrlig 16k Skir loken tunt med kniv eller
anvand en mandolin, Ligg i en bunke och
blanda samman med resterande ingredi-
enser och |at std i kylen i 4 timmar, men
gdrna redan sedan dagen innan.

Dressing Skar ingefara och vitlok i min-
dre bitar och mixa i en kannmixer
tillsammans med soja, vatten, olja och
hampafron. Hall over i en skal och stall i
kylen i1 timme,

Falafel Mixa samman banan, notter, fron,
kryddor, soja och limesaft i en matbere-
dare. Lat garna massan forbli grynig och
inte alltfor slat. Stall in i kylen i ca 30
minuter. Anvand tva skedar och skapa
smd trekantiga "agg” av smeten och lagg
dessa | paneringsskalen. Skaka om sa

att falafeln paneras jamnt. Ta fram en
ugnsplat och tack med en silikonmatta
eller smorpapper och lagg upp falafeln
pa platen. Totalt kammer det bli 25-28
stycken. Stall platen i ugnen pa go-50°C
i cirka 8 timmar.

Wraps Lagg rodbetsblasten i vatten sa
att de blir sproda till servering.

Servering Borja med att ta fram ett rod-
betsblad. Lagg en falafel i anden pa
bladet. Placera ut loken och rulla ihop

till sma knyten och placera pa en tallrik.
Hall upp dressingen i en‘skal vid sidan
och dekorera den med orter. Droppa
nagra droppar olja 6ver wrapsen och
servera. Lat gasterna doppa knytena

i dressingen sjdlva. Nu ar det bara att
hugea in.

Pumpakdrnor dr ett bra kosttillskott for
kvinnor och mén. De innehdaller magne-
sium, B-vitaminer, selen, omega-3 och
omega-6, protein och kalcium.



Kost & Halsa

— De senaste ronen fran forskningsvarlden

Att vad vi dter ar direkt kopplat till var hilsa och valmaende &r det inga tvivel om. Men varfor ar
da vegomat sa fantastiskt bra for oss? | varje nummer later vi David Stenholtz fran Lakare for fram-
tiden presentera de senaste forskningsronen for att vi ska forsta mer om den grona matens styrkor.

Mjolkdrickande ékar risk for
benbrott och fortida dod
En ny svensk studie som publicerats i
British Medical Journal visar en 6kad
risk for benfrakturer och fértida dod
hos de som drack mest mjslk. Fors-
karna f6ljde 61 433 kvinnor och 45 339
min under 20,1 ar respektive 11,2 ar.
Man fann att de kvinnor som drack
mer dn tre glas mjolk per dag hade
93 % okad risk for fortida dod jamfort
med dem som drack mindre én ett glas
per dag. For varje dagligt glas mjolk
okade risken for fortida dod med 15
% for kvinnor och 3 % for min. Hos
kvinnor sags dven att fér varje glas
mjolk dkade risken med 2 % for alla
frakturer och med 9 % for hoftleds-
frakturer.

Karl Michaélsson, Alicja Wolk, Sophie
Langenskiold, Samar Basu, Eva
Warensjo Lemming, Hakan Melhus, Liisa
Byberg, Milk intake and risk of mortality
and fractures in women and men:
cohort studies, BMJ 2014, 349 doi:
http.//dx.doi.org/10.1136,/bmj.g6015
(Published 28 October zo14)

Cite this as: BMJ 2014,349:96015

Viixtbaserad kost viktigare in
protein for muskelmassa
En doktorsavhandling som nyligen
presenterats vid University of East
Anglia kastar nytt ljus 6ver vilken kost
som bist bevarar muskelmassa. Fors-
karna analyserade kostintag och mus-
kelmassa hos kvinnor i aldrarna 18—79
ar som ingick i TwinsUK-kohorten.
Man fann att olika markérer for
intag av vegetabilier som vitamin C
och E, magnesium, kalium och fler-
talet karotenoider var positivt asso-
cierade med muskelmassa. Man fann
ingen association mellan protein- eller

~
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TEXT DAVID STENHOLTZ

aminosyreintag och muskelmassa.
Markérer for laggradig inflammation
var negativt associerade med muskel-
massa, vilket antyder att laggradig
inflammation kan vara en mekanism
som oOkar muskelnedbrytning. En
viixtbaserad kost minskar laggradig
inflammation.

Forskarnas slutsats ir att resultaten
understryker vikten av vixtbaserade
niringsimnen och en generellt hilso-
sam kost for stérre muskelmassa.

Diet, inflammation and skeletal muscle
mass in women. A thesis submitted to
the University of East Anglia in accor-
dance with the requirements of the

y Eirini Kelaiditi, MSc Norwich Medical
School, University of East Anglia. Deposi-

ted 12 June 2014.

Viixtbaserad kost minskar
migrinsmirta

Vixtbaserad kost minskar smirta vid
migrin. Detta enligt en ny studie i
Journal of Headache and Pain. 42 vuxna
deltagare med migrin fick antingen
ita en fettsnal vixtbaserad kost eller
ta ett placebopiller under 16 veckor.
Deltagarna bytte sedan grupp till en
andra period om 16 veckor. Under pe-
rioden med kostintervention fick del-
tagarna forst ita en vixtbaserad kost
och sedan en eliminationskost for att
utelimna livsmedel som ar kinda att
utlgsa migran. Graden av maximal hu-
vudvirk forbattrades signifikant under
perioden med vixtbaserad kost jim-
fort med perioden med placebopiller.
Minskningen i migrinsmirta kan vara
orsakad av elimination av utlésande
livsmedel som kétt och mjélkproduk-
ter, av vikt-nedging eller av hormon-
forandringar till foljd av kosten.

David Stenholtz, specialistlakare i
onkologi och ordférande i Lékare
for framtiden.

Ldkare fér framtiden arbetar med
att sprida information om hur och
i vilken utstrackning véra kostval
paverkar var halsa och sjukdoms-
utveckling.

Bunner A, Agarwal U, Gonzales JF,
Valente F, Barnard ND. Nutrition inter-
vention for migraine: a randomized
crossover trial J of Headache and Pain.

2014,15:69. doi1o.1186/1129-2377-15-69.

Viixtbaserad kost effektivt i
behandling av diabetes typ 2
Minniskor med diabetes som scker en
mer kraftfull behandling bér 6verviga
en vixtbaserad kost. Detta enligt ett
forskarlag fran USA och Japan.
Genom att kombinera resultat fran
sex studier fann forskarna att en vixt-
baserad kost signifikant forbattrar



blodsockerkontroll vid diabetes typ 2.
Tidigare studier har visat att vixtbase-
rade koster kan forbittra det laga blod-
sockret (HbA1-C) med sa mycket som
1,2 enheter. Detta ir mycket mer in
vad som astadkoms med typiska dia-
betesmediciner i tablettform. Den nya
studien ir en metaanalys vilket ger
hog evidens. Genom fokus pa lang-
siktiga effekter och resultat av alla till-
gingliga studier fann man att vinsten
av att utelimna kétt, ost och dgg mins-
kade HbA1-C med sa mycket som o,7
poing i vissa studier och i snitt 0,4
poing. I de flesta av studierna behovde
inte deltagarna minska sitt kaloriintag
eller méngden kolhydrater.

Rekommendationer fran American
Diabetes Association har lyft virdet av
vegansk kost vid typ 2-diabetes i flera
ar. Resultaten fran denna nya studie
kommer ge likare som énskar minska
patienters likemedel en stérre trygg-
het. For nirvarande har 100 miljoner
personer i USA diabetes eller forsta-
dier till diabetes.

Yokoyama Y, Barnard ND, Levin SM,
Watanabe M, Vegetarian diets and
glycemic control in diabetes: a systema-
tic review and meta-analysis.

Cardiovasc Diagn Ther. 2014,4:373-382.

Biittre mental hilsa hos veganer
Veganer uppger mindre stress och oro
in blandkostare. Detta enligt en studie
som publicerats denna vecka i tidskriften
Nutritional Neuroscience.

Forskarna samlade in data om
kost-intag hos 283 veganer, 109 lak-
to-ovo-vegetarianer och 228 bland-
kostare. Férekomst av stress och oro
mittes med Depression Anxiety Stress
Scale-21 (DASS-21).

Man fann signifikant mindre fére-
komst av stress och oro hos veganer
jamfért med blandkostare. Hos min
sags skillnad endast avseende oro och
hos kvinnor endast avseende stress.
Hos min siags dven mindre oro vid
hégre intag av frukt och gront och hos
kvinnor minskad stress vid minskat
intag av sétsaker.

Bonnie Beezhold; Cynthia Radnitz; Amy
Rinner; Julie DiMatteo, Vegans report
less stress and anxiety than omnivores,
Nutritional Neuroscience. 2014 nov, DOI:
http.//dx.doi.org/10.1179/14 768305

14Y.0000000164.

Kottkonsumtion kopplat till

risk for bréstcancer

En metaanalys som publicerats i tid-
skriften Asian Pacific Journal of Cancer
Prevention visar ett samband mellan
hog kéttkonsumtion och risk for brost-
cancer.

Forskarna inkluderade totalt 40 studier
i sin analys. Okad risk fér bréstcancer
sags for traditionella riskfaktorer som
barnléshet, BMI éver 30 och forsta
graviditet efter 30 ars alder.

Tre studier virderade kottkonsum-
tion och risk for brostcancer. Kottkon-
sumtion mer in tre ganger i veckan var
associerat med 39 procent tkad risk for
bréstcancer.

Namiranian N, Moradi-Lakeh M, Raza-
vi-Ratki SK, Doayie M, Nojormi M. Risk
factors of breast cancer in the eastern
mediterranean region: a systematic
review and meta-analysis. Asian Pac J
Cancer Prev. 2014,15(21):9535-41.

Transfetter kopplade till diligt minne
Nir unga minniskor dkar sitt intag av
transfetter sa forsimras deras minne.
Detta enligt en ny studie som presen-
terades vid American Heart Associa-
tions senaste kongress. Forskare vid
University of California analyserade
kost och minne hos 694 méin mellan
20—43 ar. De fann att nir intaget av
transfett 6kade s minskade férmagan
att komma ihag ord. Resultaten uppre-
pades sedan hos kvinnor.

Idag kommer ca 75 procent av trans-
fetterna vi far i oss fran smor, feta
mijdlkprodukter och kétt, enligt Livs-
medelsverket.

Golomb BA, Bui AK. Trans fat consump-
tion is adversely linked to memory in
working-age adults. Research presented
at: American Heart Association’s Scien-
tific Sessions zo14; November 18, 2014:

Chicago, Il

Mindre miittat fett och mer flero-
miittat fett kopplat till mindre hjart-
kirlsjukdom
En ny metaanalys fran forskare vid
Harvard som publicerats i tidskriften
Circulation visar att ju mer fleromittat
fett vi dter desto mindre risk for hjart-
kirlsjukdom.

Forskarna analyserade data fran totalt
13 kohortstudier med totalt 310 6o2
individer och 12 479 hjirthindelser

inkluderande 5 882 dadsfall i hjirtkirl-
sjukdom. Specifikt analyserades intag
av omega-G6-fettsyror (linolsyra). De som
at kost med mest linolsyra hade 15 %
lagre risk for hjirthandelser in de som
at minst och 21 % ligre risk for dod i
hjirtkérlsjukdom.

Att ersiitta 5 energiprocent mittat
fett med linolsyra minskade risken for
hjirthindelse med g % och risken for
dod i hjartkirlsjukdom med 13 %.

Forskarnas slutsats &r att dessa data
stodjer gillande kostrekommendatio-
ner att minska mittat fett fran anima-
lier och 6ka mingden fleromittat fett
(fran i forsta hand vegetabilier) i kos-
ten for att forebygga hjartkirlsjukdom.

Maryam S. Farvid; Ming Ding; An Pan; Qi
Sun; Stephanie E. Chiuve; Lyn M. Steffen;
Walter C. Willett; Frank B. Hu6, Dietary
Linoleic Acid and Risk of Coronary
Heart Disease: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Prospective Cohort
Studies, Cirkulation. Published online be-
fore print. August 26, 2014, doi: 10.1161/
CIRCULATIONAHA114.010236.

Ligkolhydratkost ékar risk for

fortida dod hos hjirtsjuka

En lagkolhydratkost med hog andel
animaliska livsmedel uppvisar ett
samband med fértida déd. Detta enligt
en ny studie som publicerats i Journal
of American Heart Association. Fors-
karna analyserade kosten hos 4 098
kvinnor och min som hade drabbats
av hjirtinfarkt. Man fann att de som
foljde en lagkolhydratkost med hag
andel animaliska livsmedel (LCHF)
hade 33 procent ékad risk for fortida
déd och 51 procent dkad risk att dé av
hjartinfarkt jimfoért med de som at
mindre animaliska produkter.

Li S, Flint A, Pai JK, et al. Low carbo-
hydrate diet from plant or animal sources
and mortality among myocardial
infarction survivors. J Am Heart Assoc.

2014,3:e001169,
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Vi pa VEGOWSsnar mer an garna pa vdra lasare
och nar vi far énskemal om glutenfria alternativ sa
fixar vi sjalvklart fram det. Har far ni ett knaprigt
och supergott pajskal med quinoa samt ett morkt
och mattande brod med bovetemjol. Psst... det ar
inte bara for glutenallergiker, alla far njuta av de
har recepten. Hall utkik pa var hemsida for fler
glutenfria grundrecept som ni enkelt kan anvanda for
att kunna laga sa mycket som moijligt ur tidningen.

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Glutenfri paj med

quinoabotten
4-6 portioner

En botten gjord pa kokt quinoa
ger inte bara ett vélkommet till-
skatt av protein utan éven en god,
ldtt och notig smak och en hérlig
konsistens.

Quinoapajskal

4 di }go}(t quinoa

(ca 1% dl okokt)

1 dl mandelmjol

1 dl potatismijal

1 dl sojamijol

¥ dl majsstarkelse

50 g smor, t ex mjolkfritt
1 msk vatten

Rotfruktsfyllning
500 g morotter

3 palsternackor, ca 300 g
3 potatisar, ca 200 g
2 rodlokar

5 vitloksklyftor

1 kvist farsk rosmarin
eller 1 tsk torkad

2 msk olivolja

ca 150 g spenat

salt

svartpeppar

Quinoapajskal Sitt ugnen pa
200 grader. Blanda kokt quinoa,
mandelmjol, potatismjol, sojamjal,
majsstarkelse, salt, smor och
vatten i en bunke. Arbeta ihop

till en smidig deg och tryck sedan
ut deni en pajform, ca 24 cmi di-
ameter, Forgradda pajskalet i

ca 15 minuter.,

Rotfruktsfylining Satt ugnen pa
200 grader, Skala morotterna och
palsternackorna och skar i stavar.
Skala potatisarna och skiva. Skiva
dven rodlokarna. Lagg rotfruk-
ter, rodlok och vitloksklyftor i en
ugnsform. Blanda med rosmarin
och olivolja och krydda med salt
och peppar. Rosta i ca 30 minu-
ter eller tills allt har fatt farg och
mjuknat. Ta upp vitloksklyftorna
som nu ar harligt rostade och
mosa dem med en gaffel till en
puré. Blanda ner med gronsa-
kerna tillsammans med spenaten.
Hall allt i det forgraddade pajskalet
och stall in pajen i ugnen | ytter-
ligare 15-20 minuter, Ta ut och
servera,




Rostad tomatsoppa
4 portioner

Tomater ar inte sarskilt roliga under
vinterhalvéret, men ett trick for att locka
fram smakerna dr att rosta dem i ugnen.
Da far de en djupare, mer koncentrerad
smak som gor sig perfekt i den har
krédmiga tomatsoppan.

2 kg tomater

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

v dl olivolja

salt

svartpeppar

1 liter gronsaksbuljong

Satt ugnen pa 225 grader. Skar tomaterna,
de gula I6karna och vitloksklyftorna i
mindre bitar. Blanda med olivolja, salt
och svartpeppar pa en bakplatspappers-
kladd plat. Rosta i ugneni ca 20 minuter
eller tills tomaterna har fatt riktigt bra
med farg. Ta ut och hall nerien gryta.
Hall pa buljongen och mixa slatt med
hjalp av enstavmixer. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter. Smaka av med salt
och peppar.

Morkt brod med

solrosfron
1 limpa

Det har brédet blir bast om det far ligga
ett dygn och vila upp sig innan du skdr |
det. Supergott som frukostmacka. Skiva
brédet och frys in sa ar det bara att ta
fram ndar du blir sugen.

5 dl vatten, rumstenﬁferat
2 paket jast, 25 .
2 tsk agavesira
¥ dl fiberhus

g

3 dl bovetemjol
1% dl pumpafron + extra att stro over
V2 tsk salt

Blanda vatten, jast, agavesirap och fi-
berhusk i en bunke. Lat sta och svallai
10 minuter. Ror ner de dvriga ingredien-
serna och blanda val. Tack éver bunken
med en kokshandduk och lat degen jasa
i 40 minuter. Olja en brodform, 1} liter,
Pressa ner degen i formen. Pensla med
vatten och stro over lite solrosfron. Satt
ugnen pa 2oo grader och gradda sedan
brodet i ca 40 minuter eller tills det ar
genomgrdddat Har du en kokstermometer
kan du kolla sa att innertemperaturen ar
uppe i 96 grader. Ta ut brodet och och
lat svalna.




Bestall ett dratis vedetariskt inspirationspaket. Sms:a VEGO till 72 120.
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Starten —
har gatt!

Jepp, det dr ett nytt ar och oavsett om du [ / ’-?’-ﬁ""":'l‘:
korsade fingrarna nar du sa dina nyarsléften JOKOS\&"EH#
eller ej sa ar det dags att borja réra pa dig. J&: x'
N . & Rl )
Har har vi samlat nagra prylar som kommer E{, Ee
gbra att starten gar med extra litta steg. SR AL B

1. Algolja ar det perfekta alternativet till fiskolja for veganer, vegetarianer och fiskallergiker, Algolja, 339 kr/60 kapslar, veganlife.se.
2. Roligare traning med Funbeat, Sveriges framsta traningssajt. Registrera din traning pa hemsidan, i appen eller med pulsklockan
for att enkelt nd dina mal. Funbeat.se. 3. Peppa med musik Satsa pa horlurar som sitter kvar hela passet. Horlurar, Philips SHQ3200
Sports, 299 kr, Kjell & Company. 4. Hamta kraft i hampa Kop det har kitet med hampaprotein och en svart Grab & Go Container,
perfekt for notter pa vag, Hampa-kit, 348 kr, Renée Voltaire, 5. Kokosvatten med smak av mango och passionsfrukt. Perfekt som
den ar eller i smoothien. Kokosvatten, Paullins, 2z kr. 6. Stéttande strumpor Kompressionsstrumpor ger stod at anklar och vader
samt okar blodcirkulationen. Kompressionsstrumpor, 499 kr, sportkompression.se. 7. Vristvikter gor powerwalken annu svettigare,
Vristvikter, 99,99 kr, Teknikmagasinet 8. Dalig hallning? Posture dr en hallningssele som forbattrar din hallning och tranar upp hall-
ningsmusklerna, Posture, 395 kr, posture.se. 9. Syns i morkret Det ar latt att man forsvinner pa kvéllsrundorna. Anvand reflexvast!
Reflexvast, Stadium Glow Sport Vest, 149 kr, Stadium.
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Den tokigaste myten om vegomat ar att den skulle
vara dyr. Inget kan vara mer fel. Om du vill laga mat
for en extra billig peng sa har vi har tagit fram en
fullkomligt fantastisk veckomeny att festa pa.

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
o

Heta morotter i pita
4 portioner

Mordétter gar man latt forbi eftersom

de dr salatta att fa tag pa Men det finns
samycket mer an att riva ner dem i en
sallad. Krydda upp dem och fyll pitabrod
med dem i stdllet!

Glutenfritt? Ldgg mordtterna i glu-
ten-fria tortillabrod i stdllet eller servera
tillsammans med ris, glutenfri pasta eller
annat.

Heta morotter

800 g morodtter

1 gul lok

1vitloksklyfta

¥ tsk spiskummin

¥ tsk torkad koriander
v tsk kanel

¥ tsk chilipulver

salt

svartpeppar

4 pitabrod
sallad
fardig hummus

Skala morétterna och riv dem pa den
grova sidan av rivjdrnet. Hacka den gula
l6ken och vitloksklyftan fint. Hetta upp
lite olja i en stekpanna och stek de rivna
morotterna tillsammans med loken tills
allt borjar fa farg. Krydda med spis-
kummin, koriander, kanel, chilipulver,
salt och svartpeppar,

Varm pitabroden i ugnen eller mikron.

Fyll dem med de heta morotterna, sallad
och fardig hummus.
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Jisday

Bénburgare med raris
4 portioner

Bonburgare med raris

2 burkar kikarter a 400 g (ca 4 dl kokta)
5 dl kokt fullkornsris

1 gul 1ok

2 vitloksklyftor

2 msk finhackad persilja, fryst gar bra

2 dl vatten

Ve dl majsstarkelse

salt

svartpeppar

Tahinisas

¥ dl tahini

Ve dl vatten

2 msk olivolja

2 msk vatten

1 msk citronsaft
salt
svartpeppar

Till servering
salladsblad

skivad tomat
skivad rodlok

-~
& 7

Heta morotter i pita

Hall av spadet fran kikdarterna och skl
dem. Mixa dem sedan grovt i en mat-
beredare. Finhacka den gula l6ken och
vitloksklyftorna, Hall over de mixade
kikarterna i en bunke och blanda ner
fullkornsris, finhackad gul lok och vitlok,
finhackad persilja, vatten, majsstarkelse,
salt och peppar. Forma smeten till biffar
och stek dem gyllenbruna i rapsolja.

Lat dem ta sin tid sa att de far riktigt fint
med farg,

Tahinisas Ror ihop samtliga ingredienser
till en sas.

Lagg ihop burgarna mellan salladsbladen
tillsammans med tahinisds, tomat och
rodlok.

Bonburgare
med raris



Griéna linshiffar
med avokado

Orsdag

Grona linsbiffar

med avokado
4 portioner

De hdr biffarna blir riktigt mdttande tack
vare linser och avokado. Krydda garna
efter egen smak, vi gillar den frascha

touchen av mynta och koriander.

Grona linsbiffar med avokado
2% dl torkade grona linser

2 avokador

¥ gul lok

% dl majsstarkelse

2 tsk citronsaft

1 tsk torkad mynta

1 tsk torkad koriander

salt

svartpeppar

Myntasas

2 dl yoghurt, t ex sojayoghurt
1 vitloksklyfta

1 msk citronsaft

2 tsk torkad mynta

salt

svartpeppar

Blotlagg linserna i rikligt med vatten i 8
timmar eller over natten. Hall av vattnet
och skolj linserna noga. Dela avokadorna,
ta bort karnorna och grop ur innanmatet.
Hacka Ioken fint. Hall ner linser, avokado,
gul [k, majsstarkelse, citronsaft, mynta,
koriander, salt och peppar i en matbere-
dare. Mixa till en slat smet. Forma till sma
biffar och stek dem gyllenbruna pa bada

sidorna. Servera med en sallad, kokt
quinoa, matvete, bulgur eller annat gott.

Myntasas Blanda ihop yoghurt, pressad
vitloksklyfta, citronsaft, mynta, salt och
svartpeppar i en skal Klart,

Jorsdag

Pumpasoppa med kokos
4 portioner

Pumpa, curry och kokos borde gifta sig
och leva lyckliga i alla sina dagar, sa gott
dr det har! Och enkelt. Dubbla garna
receptet och frys in.

1% kg butternutpumpa

1 gul lok

1msk rod currypasta

1 burk kokosmijolk, 400 ml
5 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

rostade pumpafron till servering

Skar pumpan i klyftor, Skrapa bort karn-
huset med en sked och skala pumpan
med hjalp av en pofatisskalare. Dela
pumpakottet i mindre bitar,

Hacka den gula loken och fras tillsam-
mans med pumpan i lite olja i en kastrull,
Nar loken har mjuknat ror du ner rod
currypasta, kokosmjolk, vatten och
buljongtarningar. Koka upp och lat sjuda
i 10-15 minuter eller tills pumpan ar
mjuk, Mixa soppan slat med hjalp av en
stavmixer. Servera tillsammans med
rostade pumpafron och ett gott brod.

Pumpasoppa i) .:
med kokos .‘
%
-
-
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Refried
beans

Fredag

Refried beans

4 portioner

Det hér ar turbovarianten av refried
beans och man anvdénder sig av fardig-
kokta bonor. Sjalvklart kan du koka egna
far att géra rdtten annu billigare.

Glutenfritt? Anvdnd glutenfria tortilla
brod eller annat glutenfritt alternativ.
Baonorna passar dven bra med ris eller

quinoa.

1 msk olivolja

1 gul ok

1 vitloksklyfta

1 grén paprika

2 burkar borlottibonor eller sma vita
bonor a 400 g (ca 6 dl kokta)

1 dl vatten

2 tsk paprikapulver

salt

svartpeppar

tortillabrod eller pitabrod
valfria gronsaker

Hacka den gula loken, vitloksklyftan

och paprikan fint. Fras i olivoljan tills

allt far fint med farg. Hall av spadet fran
bonorna och skalj dem i kallt vatten, Hall
ner bland gronsakerna tillsammans med
vattnet. Krydda med paprikapulver, salt
och svartpeppar. Lat puttra pa tills
bénorna har blivit varma och mixa sedan
allt latt med en stavmixer. Du kan daven
mosa sénder bonorna med baksidan av
en slev, Fyll tortillabrod eller pitabrod
med refried beans och valfria gronsaker,



Potatis-
focaccia

Potatisfocaccia
4 portioner

En focaccia kan goras hur simpel eller
hur overddadig som helst. Har har vi lyxat

till det med en krondrtskockskram i botten.

Deg

25 g jast

2% dl vatten, fingervarmt
2 msk olivolja

1 tsk salt

7 dl vetemjél special

Kronartskockskram

1 burk kronartskockshjartan a 400 g
1vitloksklyfta

2 tsk citronsaft

salt

svartpeppar

Topping

3 potatisar

2 gula lokar

¥ dI finhackade svarta oliver

Deg Smula ner jasten i en bunke. Ror ner
vatten, olja och salt. Borja sedan mata
ner vetemjolet, lite i taget. Du kan sjalv-
klart gora det har i en hushéllisassistent
eller med en elvisp forsedd med deg-
krokar. Knada degen i 5-10 minuter. Tack
sedan 6ver bunken med en kokshandduk
och latjasai 40 minuter,

Vand ut degen direkt pa en bakplats-
papperskladd plat. Kavla ut degen s att
den tacker hela platen. Tack over igen
med en kokshandduk och [at jasa i
ytterligare 30 minuter.

Krondrtskockskram Hall av spadet fran
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kronartskockorna och mixa sedan till en
slat kram tillsammans med en pressad
vitloksklyfta, citronsaft, salt och svart-
peppar. Nar degen har jast klart satter du
ugnen pa 225 grader. Tryck sma gropar i
hela degen med fingrarna. Bred ut
krondrtskockskramen éver degen, Skiva
potatisarna och loken tunt. Férdela dver
kramen och toppa med de finhackade
oliverna.

Gradda focaccian i 10-15 minuter. Den
ska fa fint med farg. Skar upp i bitar och
servera med en god sallad.

Bananpudding

4 portioner

Supersnabb dessert som vdrmer i kylan.
Har du ingen lonnsirap hemma gar det
lika bra med ljus sirap.

% dl strosocker

% msk lonnsirap

3 dl mosad banan (2-3 bananer)
100 g rumstempererat smar,

t ex mjolkfritt

2 msk gradde, t ex havre-

eller soja-

gradde

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

Till servering
vispad gradde, t ex Alpro Airy & Creamy
l6nnsirap

Satt ugnen pa 2o0 grader. Ror ihop stro-
socker, lonnsirap, mosad banan, smor
och gradde i en skal. Blanda nu ner vete-
mjol och bakpulver. Nar du har en hyfsat
slat smet fordelar du den i fyra ugnsfasta
portionsformar, eller en stor. Gradda i
ca 30 minuter eller tills de ndstan ar helt
torra i mitten, Testa med en sticka.

Ta ut och servera med vispad gradde
och lénnsirap.

Matkornsotto
4 portioner

Matkorn dr ruskigt nyttigt och ett gott
alternativ till ris. Har serveras det med
ugnsrostade gronsaker och kikdrter
som i princip skoter sig sjdlva. En valdigt
stressfri sondagsmiddag.

3 dl matkorn

1 zucchini, ca 300 g
1aubergine, ca 300 g
1rodiok

11rod paprika

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

1 burk kikarter a 400 g (ca 3 dl kokta)

Satt ugnen pa 225 grader. Koka matkorn
enligt anvisningarna pa forpackningen.
Skar zucchini och aubergine i tarningar,
Hacka rodlok, paprika och vitloksklyftor
hyfsat fint. Blanda med olivolja, citron-
saft, salt och svartpeppar pa en bakplats-
papperskladd plat. Rosta i ugnenizo
minuter eller tills gronsakerna har fatt
fint med farg. Hall av spadet fran kik-
arterna och skolj dem i kallt vatten, Ta ut
platen och blanda ner kokt matkorn och
kikarter, Stall in i ugnen i 5 minuter till.
Servera.



KRONIKA

RORINTEMIN ¢
SOJAKORV

En upprord kronika om vegokott av Pia Hall

Fa saker ar for mig sd provocerande som nir kott-
dtare ifragasitter varfor vi som idter vego vill ha korv,
burgare, biffar och annat som de férknippar med kott.

"Jag skulle ldtt kunna dta bara gronsaker och sadant”,
sidger en till mig nirstiende kéttitare.

"Ja, fast du gor ju inte det.”

"Nej, men jag skulle verkligen kunna gora det, jag
skulle inte alls behova de dir latsasprodukterna som
sojakorv och seitanburgare eller vad det nu 4r.” Siger
hon och petar forstrott i sig lite gaslever.

Jag andas in och riknar langsamt.

Jag ska inte bli irriterad.

Eller upprérd.

Eller bindgalen.

En annan ging satt jag i méte med en uppdrags-
givare jag har arbetat for ett tag. Just den hir personen
hade jag dock inte traffat tidigare. Mitt under pratet om
vegorecept brast han ut: "Men alltsd, jag forstar inte
varfor ni ska dta korvar och burgare och siadant dar.
Varfor inte lata det vara vad det dr — kott!”

Han hade tydligen lite dalig koll pa naturen; korv
och burgare ir inget som liksom kommer automatiskt
fran djuren. Det férekoms av en fabrikationsprocess.
Liksom nidr man gor sojakorv, fast utan att déda djur.
For att det idr ett bra format pa mat helt enkelt. Och for
att manga av oss dr uppvuxna med ritter som vi fort-
farande vill kunna ita, trots att vi viljer bort kéttet.

Jag har vildigt svart att forsta varfor kéttitare tycks sa
provocerade av detta. Av att det nagonstans i en mat-af-
fir dir de kanske gar och handlar finns produkter som
liknar de som de sjilva handlar, fast det inte dr gjort pa
kott. Varfor maste de ifragasitta det?

[ en mycket uppbragt diskussion pa en tidigare
arbetsplats fick jag rent ut sagt spel pa en kollega som
hetsade som tusan om det dér. Jag sa till henne att hon
antagligen var en sadan som inte tycker att homosexuella

ska fa gifta sig i kyrkan. Jag sag tydliga likheter mellan
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de tva fragorna. Férstar du hur jag menar? Hur kan
nagot som inte berér en person éverhuvudtaget dnda
reta upp den sa till den milda grad?

Att det hir med vegokétt vixer dr det ingen tvekan
om. [ dag har varenda mataffir med sjilvakining en av-
delning med produkter och de stora kedjorna har egna
mirken med frysvaror.

Pa ICA:s pressavdelning svarar en pressekreterare
att de definitivt ser en vixande efterfragan pa kotter-
sitiningssortimentet, sojafirs, sojakorvar och soja-
burgare! Sa pass att de for en tid sedan bérjade satsa
pa produkter under det egna varumirket. Under det
senaste aret har forsiljningen 6kat med nidrmare 70
procent miitt i volym. Det kan férklaras av savil den
vixande konsumenttrenden, som ICA:s lansering av
nya produkter.

Nu ska jag inte bara hetsa mot kéttisar som hetsar
mot vegokétt. Det finns for all del vegosar som ocksa
hetsar mot dessa produkter. Fér att de dr processade.
For att de ser ut som kott. For att jag vete tusan.

Sjalv vet jag bara att ndr jag kommer hem fran en
lang arbetsdag, trott och lite gnillig, och min son lika-
dan, da stiller jag mig inte och kokar belugalinser och
skiir upp atta sorters gronsa-
ker. Nej, da friser jag pa lite
schyssta korvar, kokar ett
par potatisar och kinner
mig nojd med att inte ha
jagat upp mig sjilv till nagon
slags kissnddig middags-
perfektion.

Sa till den kottatare, eller
for all del vegoitare, som
ir motstandare till den hir
typen av produkter dr det
bara att siga: Wake up and
smell the vegokétt!
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Pa din dator, lasplatta
eller smartphone.

Vi lanserar nu en interaktiv digital version
av VEGO. Samma fantastiska innehall
som i papperstidningen men med flera
videor och bildspel for att gora dig

annu mer fangslad av vegomat.

Ladda ner VEGO-appen i App
Store eller iTunes och du ar
redo att frestas av basta
vegomaten ndr du vantar

pa bussen, sitter pa taget
eller star i kon till kassan.

Mer information finns
pa var hemsida.

Prenumeranter %
har tillgang till den |

digitala versionen
gratis

VIDEOR

Vara videor kan du aven ta del
av pa var Youtubekanal - VEGO.



MATEN DU KOMMER ATT BLI KAR |

Vi dlskar alla tillfdllen att gora middagen lite extra fin. Sa oavsett om du ar gift,
sambo, tillsammans, dejtar, smakar, singel, nyseparerad eller inte ens pa jakt — laga
den har middagen till ndgon nar eller kar och ni kommer i alla fall bli kara i maten.

RECEFT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Friterade salviablad

fér 2

Det dr helt klart lite pilligt att doppa varje salviablad fér
hand i frityrsmet och sedan i het olja. Men har du vadl smakat
kommer du forstd varfor det ar vart det. Obeskriviigt.

1 kruka salvia

1 dl vetemjo®l

1 dl ljust ol eller kolsyrat vatten
salt

5 dl rapsolja att fritera i

Nyp av salviabladen, Vispa ihop vetemjol, ljust ¢l eller kolsyrat

vatten och en nypa salt till en tjock smet. Doppa ett salviablad

i taget och lagg pa en skarbrada. Hetta upp oljan till 180
grader och fritera salviabladen gyllenbruna, Lyft upp i
halslev och Iat rinna av pa hushallspapper. Salta ¢ '

Har du ingen kokstermometer sa kan du hetta upp oljan

testa att doppa ett salviablad efter en stund. Blir det frasngt

och gyllenbrunt pa ca 1o-20 sekunder ar oljan tillrackligt het.
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Crostini med mandel-

ricotta och rosésallad
2 personer

Det ar faktiskt underbart underligt hur mixad mandel kan
smaka sa likt mjolkbaserad ricattaost. Kramig, fyllig och
fantastisk 1 kombination med syran fran den stekta rose-
salladen och balsamvindgern,

Balsamicocréme finns bland ovrig balsamvindager i affaren,
dr nastan sirapstjock | kms:stensen med en fortrollande god
smak. Perfekt att ringla over maten eller sallader.

Glutenfritt? Anvand en glutenfri baguette eller annat brod.
Crostini

4 baguetteskivor

olivelja

Mandelricotta

2% dl mandel, utan skal

1 dlvatten

¥ dl gradde, t ex soja- eller havregradde
1 msk farsk eller 2 tsk torkad timjan

1 msk olivolja

salt

‘balsamvinager

Crostini Pensla baguetteskivorna med lite olivolja och stek
dem gyllenbruna i en stekpanna. Lagg 4t sidan s4 lange.

Mandelricotta Blotlagg mandeln i 812 timmar i rikligt med
vatten. Detta for att mandeln ska mjukna. Hall av vattnet och
slang ner mandeln i en matberedare tillsammans med vatten,
gradde, timjan, olivolja, citronsaft och salt. Mixa till en slat,
ricottalik massa. Det kan ta 5—10 minuter innan den blir riktigt
kramig.

Hetta upp lite olivolja i en stekpanna och stek rosésallads-
bladen i alivolja sa att de far lite farg. Fordela pa de rostade
baguetteskivorna och toppa med-@andelricottan. Ringla over
balsamicocréme eller balsamvinager.




Pasta Alfredo med

soltorkade tomater
2 portioner

En kramig pastaklassiker som vi har gjort extra spannande
med soltorkade tomater. Gar snabbt att gora sa att ni far
mer tid for varandra. Perfekt att leka Lady och Lufsen med,

Glutenfritt? Anvand glutenfri pasta.

200 g fettuccine, tagliatelle eller pappardelle
1% msk olivolja

2 vitloksklyftor

e gul 16k

e dl vitt vin

1 dl soltorkade tomater

1 msk tomatpuré

¥ burk krossade tomater, 200 ml

1 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
. pase babyspenat, 35 g

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa forpackningen: Hetta
upp olivaljan | en stekpanna, Skiva vitlaksklyftorna och den
gula loken fint och fras sedan mjuk | oljan. Hall pa vinet ech
lat koka in. Strimla de soltorkade tomaterna fint och bianda
tillsammans med tomatpuré, krossade tomater och
Lat puttra pd | 5 minuter. Vand ner babyspenaten
av med salt och peppar, Blanda sasen med

Créme briilée med
pistage och hallon

2 portioner

Inget dr sa romantiskt som créme bralee, Den har innehdller
inga dgg vitket gor den extra enkel att tillaga eftersom du
slipper oroa dig over att allt ska bl till omelett. Den har dr
dessutom smaksatt med ljuvlig pistage vilket dr sa gott sa
att man blir kar.

For en intensivare smak, tillsatt 2 tsk pistageessens.
Finns bl a pa www.strosselannat.se.

% dl pistagenotter utan skal

v: dl strosocker

¥z vaniljstang

1% msk majsstarkelse

1% dl mjolk, t ex soja- eller mandelmjoflk
1/ dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
1 msk strosocker

farska hallon

Sling ner pistagenotter och strasocker | en matberedare.
Mixa till ett fint pulver, men inte sa lange att det blir pistage-
massa. Hall ner | en kastrull, Skara vaniljstangen och skrapa
ur frona. Vispa ner vaniljstang, fron, majsstarkelse, mjolk
och gradde i kastrullen. Lat koka upp pa svag varme. Vispa
konstant och ta kastrullen fran plattan forst nar kramen har
tjocknat. Fyll upp kramen | fyra formar, Lat dem svaina helt

I kylen.

Nar det ar dags for servering stror du over ett lager stro-
socker och branner med en gasbrannare. Om du inte har

en brannare kan du satta ugnen pa hogsta grillvarme och
stoppa in formarna i 1 minut. Ha koll, sockret branns jattelatt.
Servera med farska hallon.




STADEN SOM OVERRASKAR!

TEXT OCH FOTO MARTIN AXEN

Det dr ingen tvekan om att Prag ar en av Europas
vackraste stader. Grona parker pa kullar omger den
vdlbevarade stadskarnan med sina pampiga byggnader.
Konst- och kulturlivet kinns savél levande som standigt
narvarande och gillar man &l blir man sallan besviken.

For vegetarianer har maten dock varit allt annat an
tillfredsstallande. Tjeckiens matkultur ar synonymt med
kott, korv, skinka och ost. Friterad ost har ofta varit den
enda vegetariska ratten som har gatt att bestélla och
som vegan har man i stort sett fatt ndja sig med brod
och gurkskivor,
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Men nagot har hdnt! Som en motreaktion pa den
chdlsosamma maten har fler och fler efterfragat al-
ter-nativ och under de senaste aren har Prag genomgatt
en vegetarisk matrevolution! Otaliga vegan- och raw-
food-restauranger har 6ppnat, caféer med bra vegout-
bud finns snart i varje kvarter och Prag hyser nu dven en
arlig rawfoodfestivall Att priserna ligger pa under hilften
av Sveriges gor inte saken samre.

For den som vill dta vegomat i Prag finns nu bara ett gan-
ska angenamt problem, att hinna besoka alla restauranger
man vill prova under sin vistelse. Vi hjalper dig att hitta ratt!



Veggie Point bonburgare

18

Love Kido "

Plevel

Pa den trendiga och alternativa gatan Krymska oppnar
standigt nya intressanta caféer, barer och butiker. Har
ligger ocksa en av Prags basta veganrestauranger, Plevel.
Ombonad inredning, ett brett och noga utvalt whisky-
sortiment, ofiltrerat fatol fran smabryggerier samt val-

digt god och varierad mat pa menyn gor att man garna
ater-vander. Har kan man bl a prova flera veganvarianter av
klassiska tjeckiska ratter. Det gjorde vil

Krymska 2 (Prag 10)
www.restauraceplevel.cz

Love Kido

Lunchstalle och kafé dar det mesta som serveras ar vege-
tariskt eller veganskt, Lokalen ar valdigt triveam men den
riktiga parlan dr den stora, gréna uteserveringen pa garden!

www.lovekido.cz

Lov Veg

| ett smalt hus fran 1700-talet far man leta sig upp for de
knarrande tratrapporna till tredje vaningen for att hitta
restaurangen. Men det ar det vart! Miljon ar hemtrevlig och
maten vallagad. Allt ar dessutom helt veganskt. Orkar du
g4 upp en trappa till kan du sitta pa den lilla verandan som
bjuder pa makalos utsikt dver slottet. Har serveras aven ett
av de fa ekologiska tjeckiska oler som finns!

Neroduva 36
www.loveg.cz

Rawcha

Lika mycket tehus som rawfoodrestaurang. Ligger valdigt
centralt till men anda inne pa en lugn gard. Har at vi en
fantastisk raw-sushi!

Na Porici 8 (Prag 1)
www.rawcha.cz

Veggie Point

En helt ekologisk veganrestaurang med burgare som
specialitet. Miljon ar tyvarr nagot steril men gillar man
vegoburgare ar det vart ett besok andal Det finns dven
ekologiskt vin och ol pa menyn.

Drtinova 2o (Prag 5)
www.veggiepoint.cz



Clear Head (Lehka Hlava) o ol

Prags i sarklass mest populara vegetariska restaurang, och
faktiskt med all ratta! Bade maten och miljon dr fantastisk.
Personalen ar valkomnande och ser till att varenda gast trivs.
Orkar du efterrdtt nar du avslutat den frodiga huvudratten sa
missa inte att bestdlla deras raw-cheesecake. Restaurangens
mysiga innergard har nog varldens minsta uteservering med
endast tva platser!

Eftersom Clear Head ar sa populart bor du boka bord for
att fa plats, saval vid lunch- som kvallstid. Ar det fullt kan man
oftast fa bord pa deras systerkrog Maitrea som ligger pa
gangavstand.

Borsov 2 (Prag 1)
www.lehkahlava.cz

Maitrea: Tynska Ulicka 6 (Prag 1)
www.restaurace-maitrea.cz

Moment

Vegancafé med gott kaffe, goda kakor, bra frukost och
lunch samt lekhorna for barnen. De har manga goda
drycker sasom hemgjorda juicer och smoothies samt ¢l
och vin fran sma lokala producenter. Har trivdes bade
min 5-ariga son och jag ypperligt!

Slezka 62 (Prag 2)
www.momentcafe.cz

= v

“Clear Head

Loving Hut

Vegankedja med asiatisk mat och inte mindre an atta
restauranger i Prag. Maten haller valdigt hog klass for att
vara en kedja och de flesta restaurangerna har aven buffé
dagtid vilket gor det valdigt smidigt om man vill fa god och
bra mat snabbt. | Prag finns det alltid en Loving Hut nara
till hands, Deras senaste restaurang oppnade mitt pa Prags
storsta shoppinggata,

Vaclavské namésti 48 samt sju andra adresser
www.lovinghut.cz

Country Life

En vegansk institution i Prag! De oppnade redan pa go-
talet och har med sin restaurang och butik forr om aren
varit en livraddare for vegetarianer pa besdk i Prag.
Konceptet ar fortfarande detsamma: plocka av den
stora sallads- och varmrattsbuffén, betala efter vikt.

Finns numera pa 3 adresser;
Melantrichova 15 (Prag 1)
Jungmannova1 (Prag 1)
Cs. Armady 30 (Prag 6)
www.countrylife.cz




Bondens Marknad ¢

Bondens Marknad — Zizkov
(Farmarske trziste — Jirak)

Lokala odlare och producenter som saljer sina fantastiskt
fina gronsaker, brod, juicer, viner och delikatesser. Har
trangs dven mat- och cafévagnar, ibland dven med bra
vegoutbud. Bor du i lagenhet under din Pragvistelse ar
det har du ska handla dina grénsaker!

Jiriho z Podebrat (Prag 3)
www.farmarsketrziste.cz

Thai Box Food

Autentisk thailandsk mat fran en bod pa gatan. Det visade
sig dessutom att allt var vegetariskt och det mesta gick
att fa veganskt. Inga artificiella smakamnen anvands, vilket
marks. Allt smakade valdigt rent, frascht och gott!

Kralodvorska 13
facebook.com/ThaiBoxFood

Bily Jerab

Japanskt tehus och japansk vegetarisk restaurang. Vill man
fa en upplevelse av te utdver det vanliga ska man ga hit.
Maten ar ocksa vard ett besok. Den ljuvliga Dim Sum-ratt-
en med spenat, svamp och tofu gick hem dven hos en kra-
sen 5-dring!

Stefanikova 51 (Prag 5)
www.bily-jerab.cz

My Raw Café

Lite undangomt inne i en passage ligger detta café och
bageri som har ett anmarkningsvart stort utbud av raw
cakes. Det kanns riktigt lyxigt att ha sa mycket tartor, kakor
och bakelser att valja mellan. Ett maste for den som gillar
sotsaker!

Dlouha 39 (in i passagen)
facebook.com/myrawcafe

Gouranga Vegetarian Club

Indisk bufférestaurang som sager sig servera karmafri mat.
Buffémenyn, som ar ganska lik den man far pa Hare Krish-
na-restauranger, byts ut varje dag. Nar vi var dar var de
flesta ratterna veganska. Ligger bra till bland alla alternati-
va barer och klubbar i stadsdelen Zizkov.

Chlumova 3 (Prag 3)
www.gouranga.cz
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AGNOLINI

Marke: Ekko Gourmet.
Forpackning: 250 g.
Pris: 20,95 kr.

Innehall: Pastadeg: Durumvete, vete-
mjol, gurkmeja, vatten. Fyllning: Seitan
(vetemjol, vatten, sojasds, ingefara),
grona arter, olivolja, skorpmjol, gron-

saksbuljong, vitlok, peppar, muskotnot,

salt.

Kommentar: Ekko Gourmet fralste
vegovarlden med nagot vi skulle fa
vanta lange pa, helt vegetarisk fylld
pasta. Finns i tre olika smaker och den
vi smakade var fylld med grona artor
och seitan (vetegluten). Ja, de kunde
ha smakat lite mer och de forsvinner
|att om man serverar dem med en sas.
Men vad gor det nar de ar sa mumsigt
goda?

Betyg: VVVV
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VEGO TESTAR

ardigmat

SALLADSBAR
Mirke: Eden.
Forpackning: -
Pris: xxxx.

Innehall: Pastasallader, lins- och bon-
sallader, falafel och ibland artbollar.
Gronsaker som avokado, tomat, majs,
gurka, paprika, [6k och sallad. Aven
fruktsallad gar att plocka ihop.

Kommentar: Salladsbarerna som snart
finns i varenda matbutik gor lunchen
sa mycket enklare och halsosammare.,
Och det finns sa mycket gott att vilja
mellan. Det blir mojligtvis trakigt i lang-
den, men just nu ar det bara tummen
upp.

Betyg: VVVV

ol - T 1 = >
salladsbar_ =

.

JAPANSKA DUMPLINGS
Marke: MenMen,
Forpackning: 320 g

Pris: 34 kr.

Innehall: Deg: Vetemjol, vatten, raps-
olja. Fylining: Vitkal, vattenkastanj,
vatten, sojaprotein, gronsaksfond,
modifierad potatisstarkelse, socker,
konserveringsmedel, |okextrakt,
libb-stickaextrakt, fargamne, havre-
gryn, grona sojabonor, sojasas, salt,
rapsolja, sesamolja, vitlok, shiitakes-
vamp, strosocker, svartpeppar, potatis-
mjol. Dipsas: Vatten, vinager, sojasas,
sirap fran majs och potatis, rapsolja,
salt, sesamolja, chiliextrakt,
Kommentar:16 stycken dumplings du
snabbt steker pa i stekpannan med lite
vatten. Valdigt goda dven om vi skulle
vilja ha lite mer smak pa dipsasen. ICA
har dven lanserat egna dumplings som
haller samma hoga klass, En klar favorit!

Betyg: VVVV




Vad vill du
se for vegomat
1 kyl- och frys-

VEG THAI CUBE
Marke: Kitchen Joy,
Foérpackning: 250 g.
Pris: 24,95 kr.

Innehall:Jasminris, kokosmjolk, bam-
bu-skott, minimajs, ananas, vatten,
socker, basilika, réd chili, salt, vitlok,
majsstarkelse, citrongris, schalotten-
lok, galanga, limeblad, jastextrakt,
limeskal, korianderfrén, koriander.

Kommentar: Kul koncept att varma
pa sin egen lilla box med ris och gryta.
Och grytan dr valdigt god, de kunde
dock ha varit lite mer genertsa med
gronsakerna och garna lagga till nagon
proteinkalla. Mer mat helt enkelt.

Betyg: VVVV

FALAFEL MARRAKECH
Marke: Findus.
Forpackning: 380 g.

Pris: 24 kr.

Innehall: Falafel: Kikarter, lok, rapsolja,
mannagryn, persilja, vitlok, bakpulver,
vetemjdl, salt, spiskummin, fortjock-
ningsmedel och kryddextrakt. Cous-
cous: Kokt couscous, rapsolja, vitlok,
salt, chilipeppar, socker, ingefars-
extrakt, kryddor och attika. Gronsaker:
Broccoli, kikérter, paprika, morotter,
|6k, linser, solrosolja, rapsolja och salt.
Ajvar relish; Rod paprika, aubergine,
tomatpuré, 16k, rapsolja, vinager, vitlok,
starkelse, salt, socker, solrosolja,
kryddor och kryddextrakt.

Kommentar: Att mikra falafel ar inte
allt for smickrande for konsistensen,
men det funkar. Couscousen till ar
god och det 4r en jattebra lunch som
helhet. Vi suckar bara at att falafel ar
lite av ett uttjatat vegoalternativ, men
som sagt, ar det gott sa ar det gott.

Betyg: VvV

GRYTBAS - MEXICAN CHILI
Marke: GoGreen.

Férpackning: soo g,

Pris: 27,090 kr.

Innehall: Krossade tomater, paprika,
vatten, lok, vitkal, tomatpuré, grona
linser, vegetarisk buljong, socker,
sol-rosolja, vitlok, kryddblandning, ci-
tronsyra, surhetsreglerande medel,

Kommentar: Pa forpackningen star
det "Just add sausage”, men det gar
lika bra att fylla ut med bonor. Gryt-ba-
sen ar helt ok som den ar, valdigt kryd-
dig och smakrik. Den fungerar

absolut som en stressad lunch med

en bit brod till.

Betyg: VVV

LINSSOPPA

Marke: WeightWatchers.
Forpackning: 400 ml.
Pris: 15,50 kr.

Innehall: Vatten, grona linser, 16k,
grona bonor, morotter, rod paprika, to-
matpuré, purjolok, potatis, salt, socker,
jastextrakt, dextros, maltodextrin,
vegetabiliskt fett, joderat salt, kryddor,
arom, fortjockningsmedel, antioxi-
dationsmedel, citronsyra.

Kommentar: Linssoppa kan vara sa
forbaskat gott, tyvarr sa smakar den
har valdigt slatstruket, Vi undrar aven
gver hur noédvadndigt dextros, malto-
dextrin, fortjockningsmedel och anti-
oxidationsmedel ar i soppan. Plus for
att den ar pa konserv och kan forvarasi
rumstemperatur.

Betyg: VvV

BUTTERNUTSOPPA
Marke: Spoons.
Forpackning: soo g
Pris: 39,95 kr.

Innehall: Butternutsquash, vatten,
kokosmijolk, ok, potatis, salt, vitlok,
korianderfron, spiskummin, peppar,
malen ingefara, torkad chili.

Kommentar: Spoons jobbar for val-
smakande, nyttiga ratter utan tillsatser.
Och de lyckas verkligen. Butternutsoppan
ar valdigt fyllig med harlig smak av bade
kokosmijolk samt latt hetta fran chili.
Smakar som hemmagjord!

Betyg: VVVVV
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STRALA I KAPP

SOTA CITRUS-
KICKAR

Det gar inte att forneka att vintern kan kannas trott, mork och seg. Kunniga
typer ropar "mer C-vitamin” medan det enda vi kan tanka pa ar uppiggande
bakverk. Sa varfor inte sld ihop de bdda i fullkomligt stralande citrusdesserter
och -bakverk som kommer latta upp vilken dag som helst!

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Fruktsallad kan vara helt
fantastiskt eller trakigt
och oinspirerat. Den har
fruktsalladen tillhor forsta
kategorin och lyser upp
hela rummet med sin
gulorangea fargpalett.

k!



RECEPT

Apelsin- och

tranbarskakor
405t

Apelsin och tranbdr @r en svérslagen
rkombination. Frys gdrna en rulle med
deg sé dr det bara att ta fram, skdra
upp och baka av ndr du far véantat eller
ovantat besok.

225 g rumstempererat smor, t ex mjolk-
fritt

2% dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

nagra droppar mandelessens

en nypa salt

4% dl vetemjol

1 apelsin, rivet skal

V% dl torkade tranbar

1 dl s6tmandel

Vispa smor, florsocker, vaniljsocker,
mandelessens och salt kramigt | en bunke.
Ror ner vetemjol och rivet apelsinskal,
Hacka torkade tranbar och mandel hyf-
sat fint, Vand ner dem och arbeta sedan
ihop allt till en-smidig deg. Rulla ut degen

till enlang rulle och vira in i p#astfoile. Lt

ligga i frysen i minst en timme,

Citrussallad
med vaniljsirap
4 portioner

Fruktsallad kan vara helt fantastiskt eller
trakigt och oinspirerat. Den hdr frukt-

salladen tillhor forsta kategorin och

lyser upp hela rummet med sin gulo-
rangea fargpalett. Hemligheten dr den
vanilj-smakande sockerlagen som gor sig
absolut bast med en kula vaniliglass pa
toppen.

Vaniljsirap

1 vaniljstang
1dlstrésocker
Y2 dl vatten
1apelsin, saften

Citrussallad
3 apelsiner
4 clementiner

2 msk finhackad farsk mynta

vaniljglass, soja-, havre-, kokos-, eller

risglass

Vanlljswap Skﬁra vaniljstangen och

Apelsinrulltarta med
chokladsmorkram

10 bitar

Rulltérta dar alftid lika populdrt och gar
att variera pd otaliga satt med smak,
farg, form och dekoration. Har har vi kort

pd apelsin i smeten och en fluffig chok-
lad-smérkram som fylining. Stall bitarna

pé hégkant och de blir vackra bakelser.

Apelsinrulltarta

2 dl strésocker

2Y% dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

1 apelsin, rivet skal

¥ dl nypressad apelsinsaft
1% dl mjolk, t ex soja-, havre-,
eller mandelmjolk

Chokladsmorkram

200 g rumstempererat smor,
t ex mjolkfritt

1% dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

Y dl kakao

Apelsinrulltdrta Sitt ughen pa 250

grader. Blanda strosocker; vetemjol, bak-
pulver och vaniljsocker i en bunke, Vispa
ner rivet apelsinskal, apelsinsaft och

mjolk. Nar du har en slat smet utan

Klumpar brer du ut den pa en bakplats-

. G_r'adaé"isg-m'in.uter



Mork frestelse med
apelsinlikor

10 bitar

En valdigt méktig paj med kramig, mork choklad-
fylining smaksatt med apelsinlikor (kan uteslutas).
De fargglada apelsinfiléerna ger en friskhet tifl
denna morka frestelse.

Glutenfritt? Anvdnd glutenfria digestivekex.

Vill du se hur man skar ut apelsinfiléerna?
Gd in pd var Youtubekanal - VEGO.

Chokladbotten

300 g digestivekex

2 msk kakao

150 g smor, t ex mjolkfritt (eller kokosolja)

Chokladfyllning

250 g mjolkchoklad, tex mjolkfri

(finns baserad pa bl aris)

250 g mork choklad

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde

¥ dl strosocker

en nypa salt

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt

1 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
2 msk apelsinlikor

Apelsinfiléer
2 apelsiner

Chokladbotten Smalt smoret i mikron eller i en
kastrull. Mixa digestivekexen och kakaon sa fint
det bara gar i en matberedare. Hall 6ver i en bunke
och blanda ner smoret. Ror runt tills allt ar val
mixat. Pressa ut blandningen i en pajform med
lostaghar kant, ca 22 cm | diameter. Stéll in i kylen
sa lange,

Chokladfyllning Hacka chakladen fint, fint, fint. Du
kan dven mixa den i en matberedare om det kinns
enklare. Hall ner den | en skal. Koka upp griadde,
strosocker och salt | en kastrull. Hall gradden 6ver
chokladen och lat sti | en minut. Vispa nu ner
smoret, Nar smoret har smaltin i chokladen vispar
du aven ner mjolk och eventuellt apelsinlikér. Hall
chokladsmeten i det forberedda pajskalet och |at
sedan pajen sta och stelna i rumstemperatur i en
timme. Du kan dven stilla in den | kylen men da
tappar den lite av sin glans.

Apelsinfiléer Nu dags for apelsinfiléerna. Skar
bort andarna pa apelsinerna och sedan skalet, Skar
nu ut filéerna som finns mellan de'vita hinnorna,
Lagg dem pa chokladpajen och servera

Missa inget
nummer!

Kop gamla
l[osnummer
pa www.vego-
magasinet.se

MIDSOMMAREUFFE

]ﬁﬂ%ﬁm

Prenumerera pa
Sveriges forsta och
storsta vegetariska
mattidning — VEGO.

Vi har alltid ett extra formanligt pris pa
prenumerationer. Anvand prenumerations-
kortet som foljer med tidningen eller ga in
pa www.vegomagasinet.se.




Receptregister

Gronsaker & rotfrukter

Bakad rotselleri med
rosmarinsmor 10

Krabbfria krabbkakor med palm-
hjarta 1

Gronkalschips 16
Brysselkdlspasta 18

Potatis- och jordartskocksgratang
med portabellostekar 18

Glutenfri pizza 21

Rostad rodbetssas med pasta 30
Rodbets-thoran 31
Rodbetscarpaccio 33

Hemlig pastasas med curry 52
Allt i ett - pastaratt 64
Raw-falafelwraps 71

Glutenfri paj med quinoabotten 74
Heta morotter i pita 78
Potatisfocaccia 8o

Pasta Alfredo med
soltorkade tomater 85

Boénor & linser

Valnotsbollar med rostade
paron och spenatpesto 16

Zucchinibiffar 53

Beandillas 53

Italiensk linspasta 56
Chipotleburrito med ananassalsa 57
Asiatiska sotpotatisburgare 59

Guldskimrande gryta
med saffran 63

Spansk gryta med kikarter
och chorizo 64

Bonburgare med raris 78
Grona linsbiffar med avokado 79
Refried beans 79

Vegokott & tofu
Mapo dofu g
Tofu al'orange 16

Vego Wellington med
madeirasas 18

Het korvgryta med svamp

och paprika 24

Marockansk gryta med gronsaker
och limeyoghurt 25
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Fried rice med svenska
rotsaker och gyros 26

Rodbetshummus med
marinerat vegokott 32

Farspanna med sconestopping 62

Soppor & sallader

Rotsakssoppa med linser
och smak av saffran 24

Quinoasallad med brysselkal och
ugnsrostade hasselnotter 26

Quinoasallad med
rostade rodbetor 34

Minestrone 62

Lins- och blomkalssoppa
med vitloksfras 62

Kramig avokadosallad med dpple
70

Sallad med korianderpesto 71
Rostad tomatsoppa 75
Pumpasoppa med kokos 79
Matkornsotto 8o

Dryck

Lugnande lavendel 38

Min gréna favoritsmoothie 38
Gurka & Mynta 38
Solskenskick 38

Ovrigt

Grot av skradmjol 49
Doktor W:s hélsogrot 49
Lunchgrét pa termos 50
Friterade salviablad 84

Crostini med mandelricotta
ochrosésallad 84

Sotsaker & bakverk

Banana split-semlor 7

Sot galette med bjornbar 41
Grotbrod 5o

Havrepannkakor med banan 52
Cupcakebrownie med
apelsingradde 57

Overnight oats med jordnétssmor
och banan 57

Glutenfritt mérkt brod
med solrosfron 75

Bananpudding 8o

Creme brilee med pistage
och hallon 85

Apelsin- och tranbarskakor 95
Citrussallad med vaniljsirap 95

Apelsinrulltarta med
chokladsmérkram g5

Mork frestelse med apelsinlikér 96
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Ersattningsguide

VEGOKOLL.SE For full koll pa vilka produkter som
ar vego, fler férslag pa ersattningar, ndringslara och
mycket mer, ga in pa Djurens Ratts vegolista - vegokoll se.

Att kdka vego handlar inte om att utesluta nagot, allt gar att ersattal Ar duny i vego-varden &r det inte sa latt ha koll pa
alla fantastiska produkter som finns darute. Harhar vi gjort en ersattningsguide som en hjalpande hand pa dn gréna vag.

MJOLK OCH
GRADDE

Dricka och bakning

Mandelmjolk
Hasselnotsmjolk

Sotad och osotad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmjolk

Matlagning

Osotad sojamjolk
Havremjolk
Rismijolk
Kokosmijolk
Mandelmjolk
Cashewmjolk

Matlagningsgridde
Sojagrddde
Havregrdadde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy,
sojagradde

Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde
Carlshamn visp

Yoghurt & Créme Fraiche

Sojayoghurt

Havreyoghurt

Qatlys iMat Fraiche, ersatter
créeme fraiche och graddfil
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SMOR

Matlagning & bakning

Mijolkfritt smor fran bland
annat Carlshamn, Milda*,
Becel*, Coop*, Provamel|
och Rapunzel. Det finns

aven flytande mjolkfritt smor.

Bordsmargarin

Mjolkfritt bordsmargarin
finns fran bland annat
Carlshamn och Flora™,

OosT

Pa mackan gillar vi t ex
Astrid & Apornas “Jeezly
original” samt Vegustos
sortiment och Violife.

I matlagning passar ostar
som Cheezly, Vegusto och
Rizella.

Det finns dven ett antal
smaltbara ostar fran bl.a.
Astrid & Aporna, Vegusto
och Violife.

KOTT

Kottfars

Sojafdrs hittar du i frysdis-
ken fran bl a Anamma och
Halsans kok. Det finns dven
torkad sojaférs fran bland
annat Veggi i valsorterade
mat- och halsokostbutiker,
Torkad fars gar aven att
bestalla pa natet (vegshop.
se, veganlife.se).

Kottbullar

Vegobullar fran bl a
Anamma och Astrid &
Aporna. Aven fryst falafel

fran flera olika producenter,

Korv

Det finns flera olika ve-
gokorvar, bade i kyl- och
frysdisken. Barnvanliga

vari- anter fran bl a Astrid

& Aporna, Fry's och Taifun
och starkare korvar fran
varierande marken. Testa sa
fort du hittar!

AGG

Tofu

Finns bade fast och mjuk.
Bada passar bra att mixa
ner i stallet for agg i matpa-
jer. Mjuk tofu lampar sig bra
for efterratter. Vill du géra
en "agerora” pa tofu kan du
testa att stro over lite "svart
salt” som gor att det smakar
precis som dgg. Finns att
kopaiindiska butiker eller
pa veganlife.se,

No-egg

Aggsubstitut, perfekt i
saser, kramer och bakverk
eller for att gora aggfria
maranger.

Annat kott

Veggi har aven torkade
sojastrips, sojacubes och
sojasteaks. Andra fabrikat
erbjuder aven torkade
sojastrimlor, filéer och gryt-
bitar.

Fry's Beef-style strips och
Fry's Chicken-style strips
hittar du i frysdisken.

“Bitar istallet for kyckling”,
frysdisken.

Astrid & Aporna har en rad
produkter, fran bollar till
chi-chi och veef.

Tzay, frysdisken.

Anammas sortiment med
bollar, bitar, schnitzlar m.m.
Vegetarisk kebah och gyros.
Tempeh, fermenterade

sojabonor, Fast tofu, finns
aven rokt och marinerad.

Andra biffar

Halsans kok har couscous-
och linsbiffar.

Ekko Gourmet har flera

olika goda biffar baserade
pa bonor och gronsaker,

Green n' Lean har bade
bollar och biffar baserade
pa gronsaker.

OVRIGT

Smordeg

Fryst smordeg brukar vara
agg- och mjolkfri,

Pasta

Torkad pasta brukar vara
dgefri. Agefria vetenudlar
gar att hitta, annars gar
risnudlar bra.

Aven pasta baserad pa
bonor och artor brukar
vara aggfri.

* Innehaller animaliskt D-vitamin.
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