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Lat Alpro farga ditt nya ar

Ett nytt ar ar en nystart! En sund och balanserad kost d@r en del av det.
Under vintermanaderna kan det vara svart att fa variation och farg pa
det du ater. Lat ass bli din partner och inspirera dig till mer férg.

Besok alpro.com/se/smoothie och upptack vart véxtbaserade
sortiment pa ett nytt och spannande satt!
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Mina nyarsloften

1. Juica oftare. Mest for att jag inte orkar damma av juice-
maskinen hela tiden.

2. Ata ute mer. Jag stér oftast fastkedjad vid min egen spis,
men vill ut och jaga pa kockarna dar ute.

3. Ha ledigt... ndgon gdng. Jag dlskar att jobba, men ska ldra
mig att dlska att sitta still ocksa.

4. Kéra swimrun, Jag ar ingen traningsnarkoman, men
simma och springa ar det jag gillar mest, sa varfor inte
tavla lite i det?

5. Gora egen tofu. Hur kan jag inte ha gjort det tidigare?
Lagom nordigt, men mest for att jag vill ata sota okara-
munkar pa restprodukterna.

|
Hang med mig pa Instagram

@mattias_kristiansson. Dar far du folja mitt liv
fullt av jobb, mat, jobb och d&nnu mera mat.

Beauty fades,
vego 1s forever

Tidningen VEGO firar tva ar och jag ar sa sprudlande glad att jag nastan
satte fyr pa hela tartan. Tva ar, 13 nummer och éver goo vegorecept
senare ar vi storre an ndgonsin. Vegovarlden vaxer och vi med den, och
jag ar sa glad 6ver alla nya lasare som valjer att skara ner pa kottet eller
sluta helt.

Och tack alla ni som mejlar, ringer, kommer fram i matbutiken, twitt-
rar, instagrammar, facebookar och sms:ar fina ord och tackar. Nar det
egentligen ar vi som ska tacka er. Ja, ni forstar, allt ar omsesidigt och vi
dlskar er alltid mer.

Men nu ar det ett nytt ar och jag funderar pa nya utmaningar. Och nu
i efterdyningarna av ris a la Malta, knapriga pepparkakor, julmat i éver-
flod och klingande drinkar vid tolvslaget ar det manga som satter upp
trotta nyarsloften om att banta, slimma, trana och na annu sémnigare
ideal lagom till att forsta varsolen tittar fram. Och &r det nagot jag hatar
sd ar det dieter som grundar sig i fafanga. Precis som med vegomaten
sa har jag ocksa varit pa andra sidan och gatt pa alla dieter i boken.

Sen borjade jag kiaka vego och maten fick en helt annan betydelse.
Visst, jag gick ner 12 kilo pa kuppen, men det var aldrig malet. Malet var
att ata mat som var bra for min kropp, halsa, miljén och djuren. Det var
att se hur allt hanger ihop och att inse att en platt mage eller valkar som
vilar mjukt 6ver resaren betyder skit pa det stora hela.

Istallet kommer jag att frossa i en fargsprakande kaskad av allt vad
vegovarlden har att erbjuda och bara omfamna allt fint som féljer med.
Mat fortjanar ett battre 6de an att forknippas med en trakig diet. Mat
handlar om gladje, lust och gemenskap. Sa det sa!

Mattias Kristiansson, chefredaktor

Min nya bok "Vego hela dagen”

(B Wahlstréms) ar ute nu och riktar
sig till alla coola kids dar ute som vill
borja dta vegetariskt. Superenkel
och god mat som du kan gora till-
sammans med dina féraldrar. Finns
dar bocker séljs!

Jag trillade forbi

ett Aterbrukshyttan

pa Skansens jul-

marknad och blev

saklart sald pa deras

glasprylar gjorda av

atervunna 6l- och vinflaskor.

Jag kopte genast en ljuslykta som inte brinner
med stearin, utan rapsvax. Coolt va?

Vegegarden ar ett

maste nar man bescker

Malmo. Sa dven senast

jag var ddr. Dock hotas

de nu markligt nog av

vrikning efter fleradri  Veganska griséron!? Yepp, du ser
samma lokal och jag ratt. Jag hittade inte bara dessa
kan bara hoppas att de  ldskigt naturtrogna griséron som
far stanna. Jag vill ha min mammas hundar kommer att
kvar min helvegeta- dlska, utan dven godis, mat, tartor,
riska, alltid utmarkta leksaker och annat djurvanligt for
kinabuffé! hundar. Allt fran ecodog.se.



VEGO svarar!

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

Mumsig pastaratt

lgar gjorde vi pastan med svartrot ur senaste
numret: Jisses sa gott! Och kramigt! Vi hade
inget vin hemma, sa vi tog citron och vatten.

Presentkort?

Hej! Jag ger dven i ar bort VEGO, men
saknar presentkort. Har ni ndgot man kan
skriva ut? /Susanne

Svar: Hej Susanne! Vilken fin present! Vi
sdljer tyvarr inte presentkort langre efter-
som det inte gick att 16sa med de som tar
hand om prenumerationerna. Daremot gar
det att ladda ner pa vegomagasinet.se.

Rosa t-shirt!

Varfor har ni inte t-shirten "You eat what?"
i herrmodell? /Bj6rn

Svar: Visst ar det trakigt, men de vi be-
stdllde av hade inte herrmodeller i rosa.
Vi jobbar pa att hitta det, men kan tipsa
om att dammodellerna ocksa sitter valdigt

Tack for gott recept! /Isabelle bra p4 killar.
Svar: Vad kul att du gillade Karoline Jons-

sons mumsiga recept. Hon har en hég nya i

detta nummer. Och for er som ocksa vill

smaka pastaratten med svartrotter finns

receptet nu pa vegomagasinet.se.

VEGO-butik?

Jag tittar i er natbutik, men undrar om man
kan komma upp och handla hos er pa re-
daktionen? mvh /Ylva

Svar: Inte just nu tyvarr, men vi hdller precis
pa att renovera hela var lokal och nar det ar
klart ar tanken att man ska kunna komma
och kopa klader och prylar direkt av oss.

Chefredaktor & ansvarig utgivare
Mattias Kristiansson, 0768 55 99 77
mattias@vegomagasinet.se

Prenumerera

For att kopa l[6snummer eller prenumerera

pa VEGO, ga in pd www.egomagasinet.se Grafisk form Malou Holm

. Korrektur illa Duné
Kundtjanst och prenumerationer orrektur Camilla Duner
Telefon: 08-799 62 01
Mail: vego@pressdata.se

Adress Oxenstiernsgatan 33, 115 27 Stockholm
Annonsera annons@vegomagasinet.se

Forlag Vegoriket AB Tryck PunaMusta
Org nr 556989-1830 ISSN 2001-7537

Ovriga fragor, kontakta redaktionen
redaktionen@vegomagasinet.se

@thereselindgren

Ja, ni ser val Therese Lindgren bar VEGO:s
finfina forklade. Fina Therese ar inte bara
vegetarian, hon driver aven Sveriges storsta
Youtube-kanal och sprider samma sprud-
lande gladje dven pa sin Instagram. Folj The-
reses liv, fullt av pepp, etiskt fina sminktips
och en hel del vego. Hurra!

@erinmckennasbakery

Folj det smatt legendariska bageriet Baby-
cakes, grundat av Erin McKenna. De serve-
rar inte bara New Yorks godaste cupcakes,
allt pa stallet ar dessutom veganskt, glu-
tenfritt, sojafritt och fritt fran raffinerat soc-
ker. In och frestasl.

FOLJ OSS!

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

Vill man inte dta agg har det varit
knepigt att leka ihop en omelett,
men nu har Terra Vegane en
omelettmix som ser ut och
smakar som the real deal. Gjord
pa bland annat kikartsmjol och
svart salt och finns i vélsorterade
matbutiker. 49 kr/250 g.

Algburgare ar framtiden

The Dutch Weed Burger har fatt mycket uppmarksamhet runt om i varlden.
Det ar namligen en helvegansk burgare gjord pa kombutang och havssallat som
plockas langs Hollands kust. Halsosam snabbmat med framtidens superfood.

Pastej at folket!

Ala eco har tidigare skankt oss bland annat gluten-

fri bonpasta, och nu ar det dags for smakrika

pastejer. Perfekta pa mackan, till maten, i maten

eller hur du nu 6nskar. Finns gjorda pa kidney-

bonor, tomat, kikdrter och solrosfron. 29 kr/120 g.

Handgjort smor

Sverigebyn ar inte bara Sveriges
enda veganska semesterby, de
tillverkar aven sitt helt eget mjolk-
fria smor. Superlyxigt och fylligt,
perfekt pa ett gott brod. Smoret
finns i smakerna ldttsaltat, tomat
& vitlok, orter och curry. De gar
att kopa pa plats eller via deras
hemsida sverigebyn.se.

Jag vill ha blommig falukorv!

Men kanske allra helst en vegovariant. Goodstore lyssnade pa

vara boner och har nu en jatte pa oo gram som ar fantastisk.

Tyvarr finns den bara i Goodstores butiker for tillfallet, men vi
hoppas att den snart letar sig ut i landet.i

Krispigt
varre

Frasigt snack eller
enkelt mellanmal.
Kung Markattas
KRAV-markta majs-
kakor ger dig allt i
en tugga. Som pop-
corn i kakform med
en nypa salt. Majs-
kakor, 12 kr/110 g.

Scandic goes vego

2016 blir extra gront pa Scandichotellen runt
om i landet. Veganerna kan jubla éver mjolkfritt
margarin, vaxtbaserade drycker, smorgaspalagg,
ost, hummus och mycket mer. God morgon!

Orkla testar vegan

Ett glas hetta

Caliente &r en ekologisk juicedryck
med chili som precis blev utsedd till
"Béasta nya ekologiska dryck” i Na-
tural & Organic Awards Scandinavia
2015. Caliente finns i tva smaker:
Lime, ingefara & chili samt Tranbar,
granatapple & chili.



Blackbird
Vegankok & Bar

Nu kor en helvegansk och redan smatt
legendarisk restaurang igang i Géteborg.
Blackbird kommer att erbjuda allt fran
frestande smaratter och tilltugg till
drinkar, varmrétter, dignande desserter
och skont hang. Vill besoka genast!

Grona Kassens comeback

Sveriges enda helvegetariska matkasse har nya agare
och kor pa for fullt med att underlatta vardagen for
vegohungriga. In pa gronakassen.se och las mer.

Oumphs filéer stannar

De kom som en tillfallig gladjespridare infor
grillsdsongen, men tack vare sin stora pop-
ularitet fick de stanna kvar i frysdiskarna.
Oumphs The Pure Filet ar okryddade och
redo att laggas i en god marinad, stekas upp,
bada i en gryta eller vad du dn behagar.

"Jag ater kott, men jag har ocksa minskat mitt kottatande”

Grismanifestet

Vdren 2016 arrangeras forestdllningen
Grismanifestet som ar ett samarbete
mellan Scenkonstgruppen och nédgra av
landets miljo- och djurskyddsorganisatio-
ner. Premiaren ager rum den 6 februari
pa Teater Brunnsgatan Fyra i Stockholm,
sen aker man ut pa turné. Las mer pa
scenkonstgruppen.se.

28 procent av vaxt-
husgaserna orsakas
av koéttkonsumtionen
och kéttproduktionen.
Vi kan goéra ett mycket
battre jobb pa det har
omradet”

/ Arnold Schwarzenegger har fatt
upp 6gonen fér vegomat

Mormor Magdas glass

Stefan Lofven har hajat grejen

Glassen alla pratar om just nu tillverkas i Smaland pa lokalt produce-

rade ravaror. Deras mjolkfria utbud bestar bland annat av Mangoglass
med rott te, Skansk lakrits, Skandinavisk ananas och Sydamerikansk
choklad. Aterforsaljare hittar du p& mormormagdas.se.

Snygga till dig

Letar du efter ett snyggt balte i
hogkvalitativt konstlader? Sluta
leta, greenlaces.se har det. Har ar
New City Belt fran Vegetarian
Shoes for 225 kr.

Vilse 1
potatislandet
Svegro har skapat en
Max satsar potatisguide for att du
. ska hitta ratt potatis till
gront ratt ratt. For de har alla

unika smaker, karaktarer
och anvandningsomraden.
Ga in pa vegomagasinet.se
och sok pa "potatis” for
att ladda ner guiden.
Svegro lanserar dven

tre nykomlingar i potatis-
landet: Andean Sunside,
King Edward och
Ekologisk Ugnsrosta..

Hamburgerkedjan Max
utokar menyn med flera
nya vegetariska burgare,
varav en helt vegansk.
Malet dr att 20 % av
burgarna som saljs ska
vara annat an kott ar
2020. Bra jobbat, Max!



VI KAN INTE SLUTA ATA

’ \
Banh xéo betyder rakt av "frasande kaka” och det ar precis sa det later nar man fraser
dessa vietnamesiska rispannkakor. Vissa hoppar 6ver kokosmjolken, andra gurkmejan.

Det beror lite pa vilken region du befinner dig i. Aven fyliningen varierar, men bongroddar

brukar vara ett maste. Nar du dter dem sa bryter du enkelt av en bit av pannkakan och
virar in i ett salladsblad. Sedan ar det bara att dippa i dippsasen och njuta.

Banh xéo - Vietnamesiska pannkakor med svampfyllning
4 portioner (3

Vietnamesiska pannkakor
4 dl rismjol « 2 dl kokosmjélk « 2 dl vatten « 1 tsk gurkmeja «
¥ tsk salt « rapsolja att steka i

Svampfylining

1gul 16k « 2 vitloksklyftor « 400 g champinjoner «
1 msk riven farsk ingefara « 2 msk ljus sojasas

2 dl farska bongroddar « rapsolja att steka i

Dippsas
4 vitloksklyftor « 1 farsk rod chili « 1dl ljus sojasas
2 dl vatten « % dl strosocker « 4 limefrukter, saften

salladsblad till servering

Vietnamesiska pannkakor: Vispa ihop rismjol,
kokosmjolk, vatten, gurkmeja och salt i en bunke.
Lat sta och svéllai 1 timme.

Svampfyllning: Halvera den gula I6ken och skiva
tunt. Skiva dven vitloksklyftorna och champinjo-
nerna fint. Fras i lite rapsolja tillsammans med den
rivna ingefaran tills allt har fatt farg och mjuknat. Hall
pa sojasasen och blanda. Avsluta med att vdanda ner
béngroddarna. Stéll at sidan.

Dippsas: Finhacka vitloksklyftorna och chilin och blanda
med resten av ingredienserna.

Hall ner lite smet i en het stekpanna och lat steka i 2 minuter.
Fordela en sked svampfyllning pa ena halvan av pannkakan.
Vik Over sa att du far en halvmane. Lat steka sa att allt blir
genomvarmt och lyft over pa en tallrik. Dela pannkakan i
bitar. Vira in i salladsblad och doppa i dippsésen. At och njut.

8
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VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED

LAA .

Za'atar dr en popular kryddblandning fran Mellanéstern som bland annat innehaller oregano,
sesamfron, timjan och sumak. Za'atar har anvands i flera tusen &r och gor sig gott i saval matbrod
som i marinader och saser. Vi gillar aven att krydda en enkel sallad med den.

i

Psst... Vissa tror att man blir stark

och mer alert av za'atar, testa och se.
Enklast ar att hitta za'atar i valsorterade
matbutiker eller butiker med mat fran
Mellanostern. Du kan aven bestélla pa
bland annat kryddlandet.se

Fake za'atar

7 dl vetemjol special
1 msk bakpulver

1 tsk salt

¥ dl olivolja

2% dl kallt vatten
1dl za'atar

1dl olivolja

Satt ugnen pa 225 grader.
Blanda ihop vetemjol special,
bakpulver och salt i en skal. Ror
ner olivolja och vatten. Knada
ihop till en deg. Om den kanns
for kladdig ar det bara att till-
satta mer mjol. Dela i fyra delar
och tryck ut till runda mini-
pizzor. Lagg pa bakplatspappers-
kladda platar. Blanda ihop za'atar
och olivolja. Bred ut 6ver piz-
zorna. Gradda i 10-12 minuter.




VI KAN INTE
SLUTA PRATA OM

-REEKE

Freekeh ar ett gront och naringsrikt superkorn som skérdas och rostas medan kornet fortfarande
ar omoget. Pa sa satt far det en god rokig och nétig smak. Det har odlats i 6ver tusen ar och har sitt
ursprung kring Jordanien, Irak, Egypten och Syrien. Freekeh ar fullproppat med fibrer, protein och
mineraler. Enklast ar att bara koka det och anvanda som alternativ till ris, pasta och quinoa.

Freekehtoppad
rostad aubergine
4 portioner

Jad .o

1% dl freekeh orkar mte.ur

igt att gropa
3.dlvatten ];:fe‘%ﬂen? Hacka
2 auberginer den istallet 9Ch.1é§

. (eka med OVIig

1gul I6k s aromsaker.
2 vitloksklyftor
4 tomater

150 g champinjoner

1 burk kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
1 tsk spiskummin

V5 tsk torkad koriander

1 tsk salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Satt ugnen pa 200 grader. Skolj free-
kehn. Lagg ner i en kastrull och tack
med vatten. Koka mjuk i 20-25 minu-
ter. Halvera auberginerna och grép ur
fruktkottet med en sked. Hacka frukt-
kottet grovt och spara de urgropta
auberginerna till senare. Hacka gul 16k,
vitloksklyftor, tomater och champinjo-
ner fint. Stek allt i lite olivolja tills det
mjuknar och far latt med farg. Hall av
spadet fran kikdrterna och skolj. Blanda
ner i stekpannan tillsammans med spis-
kummin, koriander, salt och peppar.
Blanda ner freekehn och fyll de ur-
gropta auberginerna med blandningen.
Lagg auberginerna i en ugnsform och
gratinera i 15 minuter. Servera med en
god sallad.
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Avskarmade fran stress och stadspuls varmer vi oss med
jordiga farger, mjuka former och sprakande ljus.

1. Sa ska det se ut De hir korgarna i turkos stengods &r inte bara vralsnygga att titta p&, de fungerar bade som vackra upplaggningsskalar och
som fin forvaring. 79 kr pa Lagerhaus. 2. Smorkniven som gor jobbet Smorkniven Spread THAT! sprider varmen fran din hand ut i bladet och
gor att du enkelt kan bre dven riktigt kylskdpskallt smor. Coolt, kndppt och absolut nddvandigt. 299 kr. 3. Ringla med stil Olja &r inte nagot du
ska spara pa, den ska anvandas. Sa fyll upp pa en vacker glasflaska som den har och ringla pa. Flaskorna kan dven staplas snyggt pa varandra om
du vill spara plats. 59 kr pa Granit. 4. Lys upp Tanda ljus trottnar man aldrig pa. Speciellt inte om de tranar i den har slingrande grenformade ljus-
staken i antikbehandlad metall. 299 kr pa H&M Home. 5. Bakom galler Kryp upp i soffan med en bit luftig sockerkaka. Men lat den forst svalna
pa ett snyggt brodgaller fran Leila's General Store. 169 kr. 6. Massiv skonhet Vackraste skarbradorna gor Catrines. Lovtrad fran Roslagen blir till
vackra, oregelbundna brador i ett stycke massivt tra. Galet snygga dven som uppldaggningsfat. Gar att bestélla pa catrines.se. 7. Karaste disktrasa
Boken om en av de mest spridda svenska uppfinningarna ar har. "Karaste disktrasa” (Asa Kax Design) &r skriven av Anna-Karin Murén och Asa Kax
Ideberg och ar en underbar kitchen table book som med humor och varme visar upp disktrasans langa och alltfér okanda historia. 8. Varmande
vete Vetevarmaren fran Terrible Twins ger dig behaglig varme och avslappning med hjélp av finaste linne och bomull samt KRAV-odlat vete.

Bara vdarm 2-3 minuter i mikron och kann vark, stelhet och kalla fétter bli ett minne blott. Fran 249 kr pa medvetna.se. 9. En kopp chai Oatlys
chai-kryddade havredryck ar god kall, men vi gillar den nog anda mest Idtt varmd tillsammans med ndgot sott. Eller som en mysig start pa dagen.
Finns i en kyldisk nara dig. 10. Rista forever i hennes hjarta | vinter lyssnar vi pa Sandra Vilppalas nya album "Rista forever i hennes hjarta”.
Starka latar fran en stolt vegetarian, outad flata och feminist. For att citera Sandra: "Den handlar om att dunka huvudet i varenda vagg och

att vagra ge upp. Det dr en kampskiva”.
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Purjobhaji
4 portioner

De hér frasiga purjoloks-
biffarna med indiska
influenser ar comfort
food nér den ar som bast.

1 purjoldk

2 vitloksklyftor Linsmjol?

1. gron chili Du hittar linsmjol

2 dl linsmjol gjort pa roda linser i
valsorterade matbutiker.

1tsk salt Annars gar det lika bra

¥ tsk malda korianderfron med kikartsmjol.

1 tsk gurkmeja

1dl vatten

Skér purjoloken pa langden och tvatta nog-
grant bort allt grus. Skdr den sedani 10
centimeter langa bitar och strimla fint.
Lagg purjoloken i en skal. Salta och knada
den sa att texturen mjuknar. Lat st nagra
minuter. Skala och hacka vitléken samt
finhacka chilin under tiden. Blanda ner
samtliga ingredienser i skalen och rér ihop
till en fast deg. Forma degen till 8 biffar och
stek i rikligt med olja tills de far en gyllene

farg pa bada sidor.

Ljummen linssallad med
syrad roédléksdressing
4 portioner

En enkel linssallad som far
ett extra lyft av en annu
enklare rédloksdressing.

Ljummen linssallad
4-5 morotter

3 endiver

2 dl puylinser

4 gronkalsblad

1 dpple, t ex Ingrid Marie

Syrad rodloksdressing
1 liten rodlok

2 msk kokande vatten
1 citron, saften

3 msk olivolja

salt

svartpeppar

rostade pumpafron
ev. torkade ringblomsblad att stro over

Ljummen linssallad

Satt ugnen pa 225 grader. Skar morétterna
i munsbitar och klyfta endiverna. Rosta i
ugnen i ca 20-30 minuter eller tills morét-
terna har mjuknat och endiven fatt fin yta.
Koka linserna enligt anvisning pa forpack-
ningen.

Syrad rodloksdressing
Skiva rodloken tunt och lagg i en skal. Hall
over det kokande vattnet samt citron-

Ljummen linssallad med
syrad rédloksdressing

saften. Ror om och tillsatt olivolja, salt och
svartpeppar.

Repa och strimla gronkalen fint, knada
kalen nagon minut med hdnderna sa att
den mjuknar och blanda sedan samman
med linserna och rodIoksvinagretten.
Skiva dpplet tunt och vand ner i linserna
tillsammans med morotterna och endiven.
Servera med rostade fron och garna
torkade ringblomsblad.
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Soup a l'oignon

Loksoppa ar en standig favorit. Hir mots den
mjuka sotman fran I6ken med latt syrlighet fran
grona vinterdpplen. Behdver vi sdga mer?

Soup a l'oignon
4 portioner
Anvand glutenfritt brod

8 gula l6kar

5 vitloksklyftor

2 sma grona vinterdapplen

2 dl vitt vin, kan uteslutas

1 liter gronsaksbuljong

%5 msk appelcidervinager

1 msk finhackad farsk timjan
1 tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

6 skivor rustikt surdegsbrod
olja att stekai

14

Skala och skiva I6karna tunt. Skiva dven
applena och vitloken tunt. Varm 16k och
vitlok i en kastrull med lite olivolja pa lag till
medelvarme. Loken ska inte fa farg alls
utan bara mjukna. Tillsatt salt och peppar
samt timjan och varm ytterligare nagra
minuter. Tillsatt dpple, vin, buljong och
dppelcidervindger och lat koka i ca 20
minuter. Mixa soppan stotvis sa att den
tjocknar men samtidigt har hela bitar kvar.
Tarna brédet och stek i rikligt med olivolja
och servera till soppan.

Samosas 4r frasiga
smad indiska degknyten
som kan fyllas med
det mesta du gillar.
Hér med krdmig butter-
nutpumpa och ett fyr-
verkeri av kryddor.

Butternutsamosa
4 portioner

116k

1 tsk senapsfron

1 farsk rod chili

1 tsk kummin

1 tsk korianderfron

ev. 2 tsk garam masala
2 msk tomatpuré

1 msk riven ingefara

1 butternutpumpa

4 dl vatten

2% dl frysta artor

1 paket filodeg

olja att steka i och pensla paketen med

Satt ugnen pa 200 grader. Strimla [6ken
och stek i olja tills den far fin farg. Tillsatt
senapsfron, finhackad chili, mortlad kum-
min och korianderfrén samt eventuellt
garam masala. Fras allt i ndgon minut.
Tillsatt tomatpuré och ingefara och lat
frasa ytterligare nagon minut. Tarna butter-
nutpumpan, men skala den inte. Tillsatt
butternutpumpan tillsammans med vatten
och lat koka i ca 15 minuter utan lock eller
tills den &r mjuk. Ar det vitska kvar i
kastrullen kan man 6ka vdarmen sa att all
vatska kokar bort. Tillsdtt artorna och ror
runt i kastrullen sa att en del av pumpan
mosas. Vik ett filodegsark i tre delar pa
langden. Lagg en klick av fyllningen pa
arket och vik sedan over kanten sa att en
triangel bildas. Vik vidare tills hela arket ar
ett litet paket. Lagg pa bakplatspappers-
kladd plat och upprepa proceduren tills
fyllningen och arken tar slut. Pensla
paketen med olja och gradda i ugnenica
20 minuter eller tills de har fatt fin farg.



Bufternutsamosa
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Rostad blomkalsréra &

1 blomkalshuvud « 1 burk stora vita bénor a 400 g, ca 4 dl kokta
Y%—1 citron, saften « ¥4 dl olivolja « 1% dl vatten « ¥ tsk sesamolja
salt « svartpeppar

Satt ugnen pa 175 grader. Dra loss bladen fran blomkalen. Lagg blomkals-
huvudet pa en ugnsplat och rosta i ugnen i ca 5o minuter eller tills blomkalen
kdanns mjuk. Skulle den fa for mycket farg kan man lagga ett bakplatspapper
over. Bryt huvudet i buketter och lagg i en mixer tillsammans med 6vriga
ingredienser. Mixa till en slat rora, smaka av och efterkrydda eventuellt.

Den hér roran dr god som tillbehor till
mat, att dippa gronsaker 1, som palagg
eller pa en bit gott surdegsbrod.
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G, dirt
GRONSAKSFOND

En smakrik fond lyfter vilken gryta och sas som helst till nya héjder. Och den
glada nyheten ar att det inte alls &r svart att géra egen. En fond kan du dessutom enkelt
frysa in i smd burkar sa att du alltid ar redo med lite extra smakforstarkning.

RECEPT LINA KRISTIANSSON FOTO MATTIAS KRISTIANSSON




Buljond
eller fond?

ar ett avkok och

Buljong ar o)
oras pa
kagr%lodu sgdan kokar ner

buljongen s& att vatslia:;
reduceras och sma}(e
koncentreras far
duen fond.

d som helst.

Ljus gronsaksfond

ca1liter @

200 g gul 16k eller det vita pa 1 purjolok
200 g stjalkselleri

200 g palsternacka

100 g rotselleri

100 g champinjoner

1 tomat

1 solovitlok eller 4 vitloksklyftor
1 msk rapsolja

5 vitpepparkorn

5 svartpepparkorn

6 kryddnejlikor

2 lagerblad

1 krm torkad dragon

20 g russin

1%% liter vatten

salt

Skar |0k, stjalkselleri, palsternacka, rotselleri, champinjoner, tomat och
vitlok i smabitar. Fras allt i oljan utan att det tar farg. Tillsatt peppar-
korn, kryddnejlikor, lagerblad, dragon, russin och vatten. Koka upp och
lat sjuda forsiktigt utan lock i 1 timme. Stormkoka inte eller ror om, da
gar gronsakerna sonder och fonden blir grumlig. Sila av fonden, gdrna
genom en silduk, och smaka av med salt. Lat den garna sta till sig ett
dygn i kylskapet.

Mork gronsaksfond
caliter @

200 g gul |16k med skal
200 g morot

200 g stjalkselleri
200 g champinjoner

1 solovitlok eller fyra vitloksklyftor
1 msk tomatpuré

6 kryddnejlikor

2 lagerblad

10 pepparkorn

1 krm torkad dragon
nagra persiljestjalkar
20 g russin

ca 1% liter vatten

salt
mork sojasas

Skar gul I6k (med skal), morot, stjalkselleri, champinjoner och vitlok

i smabitar. Bryn hart i omgangar i en torr stekpanna sa att allt far or-
dentligt med farg. Ror inte om for ofta, da blir det inte nagon stekyta.
Nar allt ar brynt blandar du ner tomatpurén och later den rosta med.
Lagg sedan ner allt i en gryta. Blanda ner kryddnejlikor, lagerblad,
pepparkorn, dragon, persiljestjalkar och russin. Fyll pa med vatten sa
att det tacker gronsakerna. Koka upp och lat sjuda forsiktigt utan lock i
max 1 timme. Stormkoka inte eller rér om, da gar gronsakerna sénder
och fonden blir grumlig. Sila av fonden, garna genom en silduk, och
smaka av med salt och sojasas. Lat den garna sta till sig ett dygn i
kylskapet.
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Ingenting gar upp mot gamla...

Siw Malmkvist kan inte ha mer ratt. Ar det ndgot skéningar kan s&
ar det att sjunga schlager och dta god mat. Eller som ordspraket
lyder: Go mad, mged mad, mad i rattan ti. Har ar ndgra riktiga
klassiker fran Skdneland, fran brannesnuda till stenkakor.

RECEPT LINA KRISTIANSSON FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Stenkakor dr jésta
pannkakor som blir hérligt fluffiga
och fylliga. Namnet kommer av att

man forr bakade dem pa heta sten-
héllar. Forr kallades forresten “fettis-
dagen” fér “stenkaketisdagen” i Skane.

Skanes landskapsapple ar det
sota Aromadpplet och det gor
sig perfekt till stenkakor.

Stenkakor med stekta
dpplen och rarérda lingon



Stenkakor med stekta

dpplen och rarérda lingon
4 portioner

5 dI mjolk, t ex osotad sojamjolk
eller havremjolk

4 dl vetemjol

1 nypa salt

1 nypa strésocker

25 g jast

2 roéda applen, t ex Aroma
rapsolja eller smor, t ex mjolkfritt

Rarorda lingon (gor dagen innan)
4 dl frysta lingon
¥ dl strosocker

Varm mjolken i en kastrull tills den blir
fingervarm. Blanda under tiden ihop vete-
mjol, salt och socker i en skal. Vispa ner
nastan all mjolk i mjolblandningen. Ror ut
jasten i den resterande mjélken och vand
sedan ner i smeten. Vispa ihop tills du har

en slat smet utan klumpar. Stek gyllenbruna

plattar av smeten i lite rapsolja eller smor.
Skadr dpplena i klyftor och stek aven dem
gyllenbruna.

Rarorda lingon

Blanda lingon och strésocker. Lat sta till
sig i kylskapet i minst ndgra timmar innan
servering.

Servera stenkakorna tillsammans med
stekta dppelskivor och rarérda lingon.

Skansk kalops

4 portioner

@ Anvand majsstarkelse istallet
for vetemjol.

2 gula lokar

2 stora morotter

rapsolja att steka i

2 msk vetemjol

1 liter mork gronsaksfond, se sida 18,
eller vatten + 2 buljongtarningar
2 lagerblad

10 kryddpepparkorn

800 g vegokott, t ex sojabitar,
Anammas filéer, Oumph!

eller fast tofu

salt

peppar

Skar Ioken i klyftor och skiva
morotterna grovt. Fras i lite olja
tills de far lite farg. Pudra 6ver mjolet
och blanda runt. Hall pa buljong,
lagerblad och kryddpepparkorn.
Koka upp och lat sjuda tills
morotterna ar mjuka. Tillsatt
vegokottet och Iat bli varmt.
Smaka av med salt och peppar.
Servera kalopsen tillsammans med
kokt potatis och inlagda rodbetor.

Skdansk kalops dr en riktig
klassiker och dr inte sig sjélv
utan kryddpepparkorn och
lagerblad. Vissa har mage

att dta den till ris eller pasta,
men nere i séder dr det potatis
som gdller.
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Brannesnuda
4 portioner

En perfekt soppa under férkylningstider,
det dr ju bara att kolla pd namnet. “Snuda”
dr nésa pa skanska och genom att toppa
soppan med fdrskriven pepparrot sa
brdnner det till behévligt i téppta nésor.

1 morot

1 palsternacka

2 fasta potatisar

1 liten klyfta vitkal

¥ purjolok

2 lagerblad

6 kryddpepparkorn

1 liter ljus gronsaksfond, se sida 19, eller
vatten + 2 buljongtérningar
1dl havregryn

1 msk hackad persilja

riven pepparrot till servering

Tarna morot, palsternacka och potatis.
Hacka vitkal och purjolok grovt. Lagg ner i
en kastrull tillsammans med lagerblad,
kryddpepparkorn och grénsaksfond. Koka
upp och lat sjuda tills rotfrukterna har

juknat. Vand ner havregrynen och lat
sjuda i ytterligare 2-3 minuter. Hall upp
brannesnudan i skalar. Stré over persilja
och toppa med riven pep.p')arrot.
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Kryddigt varre

Danska Ostindiska Kompaniet gjorde
att det kom manga orientaliska kryddor
till Skédne. Kryddpeppar, lagerblad,
ingefdara och kanel ar standigt ater-
kommande i skansk husmanskost.

Det varma klimatet gjorde det aven
mojligt att odla senap, som dven ar

ett populart tillbehor till... ja, allt.

Slattbosnus
4 portioner
@ Anvand glutenfri kavring.

Moriankrdm, dnglamat och sldttbosnus.
Tidernas enklaste dessert finns i ménga
olika tappningar runt om i landet. Skdning-
arna gér den pa bdr eller dppelmos.

¥z limpa kavring

rapsolja eller smor att steka i, t ex mjolkfritt
4 dl frysta hallon

¥ dl strosocker

2% dl vispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy
Y5 vaniljstang eller 1 tsk vaniljsocker

50 g riven choklad

Riv eller mixa kavringen till smulor. Stek
smulornai olja eller smor tills den far lite
farg. Sprid ut pa en plat och lat svalna.
Blanda ihop hallon och strésocker i en skal.
Vispa gradden fast och fluffig. Skrapa ur
fréna ur vaniljstangen och blanda ner i
gradden. Eller vispa ner vaniljsockret om
du anvander det. Varva nu kavring, gradde
och hallon i glas eller serveringsskalar.
Toppa med riven choklad.




Slattbosnus
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GASTRONOMISK

RAW FOOD

Raw food-stallen har blivit populéara tillhall runt om i landet for folk
med karlek for rena och krispiga smaker. Nu tar Ljunggren | Stockholm
trenden till en ny niva med Rabaren - fine dining med en ra twist.

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON FOTO RESTAURANG LJUNGGREN

24



RABAREN

Gotgatan 36
Stockholm
Oppet: 08-23

www.restaurang-
ljunggren.se

Restaurang Ljunggren har funnits pa Gétgatan i nirmare
tio ar, och nu utckar de med ett nytt spinnande nedslag i Soder-
malms krogliv. Rabaren &r en plats dir man vill lyfta raw food
till nya gastronomiska héjder. Vi méter upp restaurangchef
Lina Jeppsson och kocken Joakim Karlsson i ljusgirden, dir
den nya baren breder ut sig.

Hir kan man borja dagen med raa smoothies, grot och juicer,
men vi ir intresserade av det rda som erbjuds till lunch och
middag. Och mest av allt undrar vi vad som menas med gast-
ronomisk raw food.

— For oss handlar det om att ta raw food till en ny niva. Det
ska inte bara smaka bra, utan dven vara estetiskt tilltalande
och lekfullt, férklarar kocken Joakim.

Maten har en asiatisk touch och 4r konsekvent fullproppad
med smaker. Vi bérjar med deras version pa Tom Ka med bland
annat palsternacka, blekselleri, chili, ingefira och lime. Strax
toljt av tunt skivade marinerade rédbetor och en cashewcréme
med vitlok. En lek med klassikern chévre med rédbetor som
smakar 16jligt bra.

Att det blev just raw food var ndgot som vixte fram. Man ville
gora nigot nytt och inkluderande, sa det blev ratt, veganskt
och glutenfritt pa en och samma gang. Hallbarhet och gott dr
ledorden, och ravarorna ir i stérsta man ekologiska.

— Vi kinde att det var ritt i tiden. Kollar man pé andra stillen
sd ar det inte alltid s innovativt. Det hir dr var tolkning,
sdger Lina, samtidigt som det bars in fler sméritter. Och
innovativt ir bara fornamnet. Ramennudlar gjorda pa
farsk kokosnét. En buljong som man har vakuum-
forpackat for att maxa smakerna av kokosvatten,
tamari, kombu och kryddor. Ligg dirtill de mjillaste
shiitakesvamparna du har itit. Den andra ritten dr
"rispappersrullar”, dir rispappret har ersatts av tunt
tunt skivad rattika. Och det enda vi undrar dr hur de
kommer fram till dessa smatt geniala ritter.
— Det borjar med en tanke, sen letar man sig fram, ler
Joakim. Svérast ir att hitta den ritta tekniken.
Annars idr det mycket planering som giller. Raw food tar
langre tid att férbereda, sen ir det 4 andra sidan littare att
lagga ihop vid servering.

”Hela min varldsbild
har vants upp och ner”

Rabaren, som drog igang lite i smyg i augusti forra aret, har
redan manga som hyllar deras nya initiativ. Men med nya
idéer kommer ocksd nya utmaningar.

— Folk ar lite forsiktiga, menar Lina. Manga tinker att man
inte blir métt, men samtidigt blir de som provar néstan chockade
av hur gott det 4r.

De ir tre kockar som turas om att skapa magi i baren. Det
har inte bara inneburit ett géing nya ravaror, utan dven ett
annat sitt att se pd matlagning.

— Ja, det dr mycket nytt. Hela min virldsbild har vints upp
och ner och allt jag har lirt mig ifragasitts, sidger Joakim, sam-
tidigt som han betonar att det bara ar kul och utvecklande. Och
det dr just glidje och nyfikenhet som styr arbetet i baren, dir
man férutom att dta smaritter dven kan skala i vil utvald
champagne eller smaka nagon av deras speciellt framtagna
gincocktails.

Vi dyker ner i en mérk chokladmousse med havssalt och
tanker pd hur vegomat har borjat bli ett tecken pa restaurang-
ers framtidstink. Vi kommer med spinning att félja Rabarens
sokande efter nya smaker och ritter.
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4 KOCKAR

LAGAR VEGO

N

Receptet ar hamtat ur Peter
Normans bok Mest gront &
konsten att koka blackfisk
(Nygren & Nygren). Blandkost
med mycket vego.

RECEPT OCH FOTO PETER NORMAN PORTRATTFOTO SERGIO LOPEZ
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Receptet ar hamtat ur El Taco
Book (Massolit forlag) av Nikola
Adamovic och Niklas Bolle.
Blandkost med mycket vego.

RECEPT NIKOLA ADAMOVIC OCH NIKLAS BOLLE
FOTO LINUS HALLGREN
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RECEPT TAREQ TAYLOR
FOTO PETER KROON

Receptet ar hamtat ur Tareq
Taylors bok Tareq Helt enkelt
(Massolit forlag). Blandkost
med mycket vego.
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4 KOCKAR
LAGAR VEGO

RECEPT JENNY DAMBERG
FOTO ULRIKA EKBLOM



LADDA MAT-
LADORNA ...

orkar laga mat utan bara
f' : © f . vill 3ppna frysen och plocka
M at O r manga att rysa | n fram nagot fardigt att varma
pa. Darfor har vi nu ett gang
RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON med frysvénliga matratter
som du kan laga i mangder

och enkelt forvandla till
smidiga matlador.




Praktisk Tiffin

Tiffin &r den populdra
indiska matladan som
kan staplas pa varandra
med knadppen. Valdans
praktiskt och snygat.

Kalpudding med gréna
linser och matkorn

6-8 portioner

@& Ersatt matkornen med bovete
eller mer gréna linser

Du kan enkelt vegofiera klassikern kal-
pudding genom att anvénda dig av soja-
férs, men hdr gick vi steget Iéngre och
kérde pa matkorn och gréna linser. Kal-
pudding kan dtas med en klick lingonsylt,

men mdr bdst med brunsés och kokt potatis.

Kalpudding

1% dl matkorn
3 dlgréna linser
1 gul lok

2 tsk torkad timjan

1 medelstort vitkalshuvud
1 msk ljus sirap

1% dl vatten

salt

vitpeppar

rapsolja att steka i

Satt ugnen pa 175 grader. Koka matkornen
for sig och de grona linserna for sig. Det ar
bara att félja anvisningarna pa forpack-
ningen. Hacka under tiden den gula I6ken
fint och stek i lite olja tills den mjuknar.
Blanda ner de kokta matkornen, linserna
samt timjan. Stéll at sidan sa lange. Hacka
vitkalshuvudet grovt, men hoppa 6ver den
bittra och harda roten.

Stek i lite olja tills kdlen far bra med farg.
Hall pa ljus sirap och vatten. Lagg pa ett
lock och lat bubbla pa i ca 10 minuter eller
tills kdlen har mjuknat. Salta och peppra.
Sprid ut hélften av vitkdlen i en stor gratang-
form. Fordela korn- och linsblandningen
over och jamna till. Toppa med resterande
vitkal. Stall in kdlpuddingen i ugneni 40
minuter. Ta ut och lat svalna helt innan du
delar upp den i portionsbitar och fryser in.
Enklast dr om du later den svalna i kyl-
skapet sa att den blir annu fastare. Da ar
det bara att skdra ut bitar med en kniv och
stoppa in i plastpdsar och knyta ihop.

Enkel currygryta

med kikarter
8 portioner

Grytor dr tacksamma frysrdtter. Krydda
gdrna lite extra, lite av hettan férsvinner
ndr det fryses in.

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

3 morotter

2 applen

1 msk gul curry

¥ msk rod currypasta

2 msk majsstarkelse

4 dl gradde, t ex havre-, kokos-
eller sojagradde

4 dl vatten

1 gronsaksbuljongtadrning

4 burkar kikdrter a 400 g, ca 12 dl kokta
salt

peppar

basmatiris, 8 portioner
rapsolja att steka i

Hacka de gula I6karna grovt och finhacka
vitloksklyftorna. Skiva morotternai slantar
och skar dpplena i tunna klyftor. Fras allt i
oljai en stor gryta tills det har fatt farg.
Blanda ner gul curry, rod currypasta och
majsstarkelse. Hall pa gradde, vatten och
buljongtédrning. Blanda vél och Iat sedan
sjuda i 5 minuter tills sasen tjocknar. Hall av
spadet fran kikarterna och skdlj. Vand ner i
grytan och lat bli varma. Krydda med salt
och peppar. Lat grytan svalna helt.

Koka basmatiriset enligt anvisningarna pa
forpackningen och lat svalna helt.
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Artsoppa
8 portioner (€

De flesta soppor gar bra att frysa in och
den gamla godingen drtsoppan ér inget
undantag. Vi gillar att réra ner senapen
sjélv vid servering, men du kan blanda ner
den direkt i grytan om du vill.

1 kg gula artor

3 liter vatten

2 gula lokar

2 morotter

2 tsk torkad timjan

2 tsk torkad mejram

10 vitpepparkorn

skansk senap till servering

32

Blotlagg artorna i vattnet i 8 timmar eller
over natten. Hall bort vattnet och fyll pa
med nytt. Skala de gula I6karna och lagg
ner tillsammans med morotterna. Krydda
med timjan, mejram och vitpepparkorn.
Koka upp och lat koka i 1-1%% timme, eller
tills artorna ar riktigt mjuka. Skumma av
med en halslev om det behovs. Nar drtorna
ar mjuka tar du upp I6karna och morot-
terna. Vispa runt i soppan med en ballong-
visp for att de tomma skalen ska flyta upp
till ytan. Ta bort med hjalp av en halslev.
Ska du ata soppan direkt sa servera med
skansk senap, annars later du den svalna
helt innan du héller upp den i matlador
och fryser in.

Italienska piroger
20 st

Piroger dr ett maste i frysen och kommer
att skapa seriésa cravings. Super som
mellanmdl eller en snabb lunch tillsammans
med en matig sallad.

Deg

25 g jast

2% dl fingervarm mjolk, t ex havremjolk
eller osotad soja- eller mandelmjolk

¥ dl rapsolja

1 tsk strosocker

1 tsk salt

7 dl vetemjol

Italiensk fyllning

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 msk tomatpuré

8 soltorkade tomater

¥ dl svarta oliver

1dl finhackad farsk basilika
salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Deg Smula ner jasten i en bunke. Hall ner
mjolk, olja, socker och salt och blanda runt
sa att jasten loser sig. Mata ner mjolet och
knada ihop allt i 10 minuter. Tack bunken
med en kékshandduk och lat jasa i 45
minuter. Gor fyllningen under tiden.

Italiensk fyllning Hacka den gula I6ken och
vitloksklyftorna fint. Fras i lite olivolja tills
de mjuknar. Hall av spadet fran kikarterna
och skélj. Mixa sedan grovt i en matbere-
dare. Blanda ner kikarterna i stekpannan
tillsammans med tomatpuré, hackade
soltorkade tomater, hackade svarta oliver,
finhackad basilika, salt och peppar. Lat
frésa pa i tva minuter. Hall 6ver i en skal
och Iat svalna nagot.

Satt ugnen pa 225 grader. Kavla ut degen
pa ett mjolat bakbord. Ta ut rundlar, ca

15 cm i diameter, med hjélp av ett kakmatt,
glas eller skal. Fordela 2-3 msk fyllning pa
ena halvan av en rundel. Pensla kanterna
med vatten och vik over sa att du far en
halvmane. Pressa kanten runt om med hjélp
av en gaffel sa att de haller tatt. Lagg 6ver
pa bakplatspapperskladda platar och
pensla pirogerna med lite olivolja. Gradda i
ugnen i 12-15 minuter, eller tills de har fatt
fint med farg. Ta ut och Iat svalna helt innan
du fryser in dem.



1. Lat maten svalna helt innan du fryser in den.

2. Dela upp maten och frys in i matlador eller plast-
pasar. Det tar mindre plats i frysen och tinar snabbare.

3. Tina maten kan du gora pa flera satt. Har du inte
brattom kan du lagga den i kylen under dagen och
varma pa pa kvéllen. Annars ar ljummet vatten eller
en hederlig mikro ocksa alternativ.
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Pastagratang med

blomkalsbechamel
8 portioner
Anvand glutenfri pasta

Denna krdmiga blomkdls-
bechamel kan anvéndas till
klassisk lasagne och som bas
i andra krdmiga pastasdser.

500 g makaroner

Gronsaksfyllning
2 gula lokar
1aubergine

2 zucchinier
1rod paprika

1 gul paprika

¥ dl olivolja

salt

svartpeppar

Blomkalsbechamel

1 blomkalshuvud, ca 8oo g

1 gul lok

2% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

vitpeppar

rapsolja att steka i

Koka makaronerna enligt anvisningen

pa férpackningen. Blanda blomkalsbecha-
melen med gronsakerna och makaronerna
i gratangformen.

Satt ugnen pa 200 grader. Hacka alla
gronsaker grovt. Sprid ut pa en bakplats-
papperskladd plat. Ringla 6ver olivoljan
och salta och peppra. Rosta i ugnen i
20-30 minuter eller tills gronsakerna har
mjuknat och fatt farg. Hall 6ver dem i en
gratangform.

Blomkalsbechamel

Skar blomkalen i mindre buketter. Koka
dem mjuka i en kastrull. Hall bort vattnet.
Hacka den gula I6ken fint och fras i lite olja
tills den mjuknar. Mixa ihop kokt blomkal,
gul 16k, gradde, salt och vitpeppar med
hjalp av en stavmixer. Spad eventuellt med
lite vatten om sasen blir for tjock. Blanda
blomkalsbechamelen med gronsakerna i
gratdangformen. Gratinera i 30 minuter eller
tills ytan blir vackert gyllenbrun. Lat svalna
helt, helst i kylskapet, innan du skar upp
den i portionsbitar och fryser in.
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KRONIKA

FRAN KUNGADOD TILL AMARETTODRANKT PERFEKTION

Det finns bara en kung 6ver semlorna och han gar oftast maskerad som operasangare — Rickard Soderberg.
Savi lat honom skriva en karleksdoftande text om ett av vara mest dlskade bakverk — Semlan.

TEXT RICKARD SODERBERG PORTRATTFOTO RICK-Y

Mormor bodde i ett hus pi lan-
det. Hon kallade det en by. Skolds-
bygd. En forort till Delary som &r
en forort till en skog som dr en
forort till Almhult. Det var tre hus
pa rad, och nedanfor en stor pulka-
backe ett fjirde. Dir bodde Mirtha.
Men dit gick man sillan for hon

hade en galen get i tridgarden.
Men hos mormor var jag ofta nir
jag var barn. Det var pa den tiden da
somrarna alltid var soligt hettande och vintrarna alltid med
snd till midjan. I alla fall upplevde jag det si. Jag brukade
bo i ett av gdstrummen, och jag vaknade alltid forst. Tystna-
den var 6ronbedovande, och stillheten total. Den brots forst
av solen som letade sig in genom spetsgardinerna, sedan av
koltrastarna utanfor fonstret. Och slutligen av att mormor
slamrade i koket, vilket betydde att det snart vankades fru-
kost. Jag at vitt brod med jordgubbsmarmelad och morfar
drack kaffe pa fat med en sockerbit mellan tinderna. Det
var i denna miljé som jag lirde mej dlska nigot si liskigt
som uppblott vetedeg. For innan pask at vi hetvigg. Och
dven om jag nu har bytt ut kossan mot ett mandeltrid ir det
mesta exakt s& som mormor gjorde drets mest efterlingtade

bakverk: Fastlagsbullen.

Semla dr ett kirt barn med manga namn, och numera
finns den ocksa att tillgd under flera manader, dven om till
och med en semmelliberal som jag héjde pa 6gonbrynen
nir jag sag firska semlor pa mitt stammisfik i slutet av sep-
tember. Naturligtvis inte mer 4n att jag kopte en. Men dnda.
Etymologiskt lir ordet semla komma fran latinets simila,
som betyder vetemjol. Vi som fortfarande siger fastlagsbulle
ar dock kvar i den hogkyrkliga tolkningen, och det finns flera
religiosa kopplingar. Bland annat méter vi det vackraste tack-
offer jag kan tinka mej i Gustav Vasas bibel fran ar 1547;
"bakade semlokakor blandade med olio". Och sjilvaste Kung
Adolf Fredrik, Gustav IIL:s farsa, dog efter att ha kringt ett
stort antal semlor med hetvigg. I dédsbulletinen stod att
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lasa: "Hans Majestits dodsfall har skett av indigestion av
hetvigg, surkal, rofvor, hummer, kaviar, bockling och cham-
pagnevin”. Av detta ldr vi oss att aldrig blanda semlor med
surkal.

Trots att det var en kunglig favorit finns forsta noteringen
om semlor utanfor kungabdckerna forst ar 16779, och det var
inte forrdn i slutet av 18oo-talet som vetebrod éverhuvud-
taget blev vanligt forekommande i svenska hem.

Men redan pa 1500-talet fanns det sérskilda "simlebagare”
i Kopenhamn. Det landet har didremot sedan linge ballat ur
i fraga om semlan och serverar nu en hiskelig skapelse av
wienerdeg och sylt som jag inte skulle bjuda ens min virsta
fiende pa. En ondska lika mérk som den socker- och veteldsa
LCHF-semlan. Min mormor skulle aldrig tolerera en si
trakig semla.

Det var forst i slutet av 18co-talet som mandeln kom att
dominera semlan. Innan dess hade innankrdmet blandats
med pomerans, russin, kummin och korinter och inte séllan
stekts i smor och kanel. Gemensamt for alla recept dr dock
att bara det finaste vetemjolet ska anvindas till bullbaket.
Och dir hiller jag med legendariska bagaren Susanna Eger-
lin som 177377 konstaterar just detta. Fér en torr och trist bulle
kan innehalla hur mycket mandelmassa och gridde som
helst — den kommer fortfarande smaka torr bulle.

Torr bulle var annars ledordet f6r manga bakverk pa den
gamla goda tiden, och det var di fenomenet hetvigg blev
populirt. For vilken bulle kan vara torr nir den plaskar runt
i varm mjolk?

Semlor ska helst goras fran scratch. Fir du tag pa en rik-
tigt fin vetebulle kan du ta den, men innanmitet maste
goras med kirlek och mandelkvarn, annars dr det ingen



semla. Man ska std ddr och skalla fingrarna p4 att skala man-
deln och sedan svettas 6ver mandelkvarnen. Annars smakar
inte semlan lika gott. Grép ur det molnlitta veteinnanmitet
och blanda med riven mandelmassa, skallad mald mandel,
vaniljsting och gridde och fyll hilrummet med den maffiga
smeten. Konsistensen som kall havregrynsgrot dr din led-
stjdrna for de exakta proportionerna.

»oemlor ska helst
goras fran scratchy

Locken ska sen inte dodas med massa torrt florsocker, utan
penslas med gott, smilt, salt margarin och sedan doppas i
strosocker. Precis sd som mormor gjorde. Gridden under
locket ska vara 16s och rinnande. Och viktigast av allt: Allt
ska drypa av Amaretto (mandellikor). Beridtta dock inte det
sistndmnda f6r mormor, for da skulle hon ga barsirk i sin
himmel.

En skvitt mandellikor i gridden, en skvitt i hetviggen och
resten av flaskan i mandelmassan. Den dventyrslystne kan
experimentera med andra likorer i hirligheten, men vi
traditionalister vidhaller mandellikér som den optimala
semmelspriten. Slutligen virmer du pa lite mandelmjolk,
duttar en skvitt kanel i den och doppar ner hela skapelsen
diri. Sen ir det bara att hilla upp kaffe pa ett fat och skicka
en tacksamhetens tanke till mormor medan du njuter av det
svullstigaste bakverket nansin.

Bon Appétit!

Fettisdagen

Infaller den g februari och markerar den sista dagen
innan paskfastan. Nu kanske de flesta av oss inte fastar,
men semlor ater vi garna i alla fall.

Hemligheten till
Rickards ultimata semla
finner du i mandellikéren
Amaretto. "En skvatt mandel-
likor i gradden, en skvatt i
hetvdggen och resten av
flaskan i mandelmassan”.

For recept pa
den har klassiska

semlan, g4 in pa
vegomagasinet.se.
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FAMILIEN VEGO

Raggmunkar med

r6d bonroéra
4 portioner

Raggmunkar

2% dl vetemjol « 3 dl mjolk, t ex
osotad sojamjolk eller havre-
mjolk e 1tsk salt « 400 g fast
potatis « 200 g morotter o
rapsolja att steka i

Man glémmer ldtt bort hur
enkelt det dr att géra ragg-
munkar. Och hur snabbt det

gdr. Man kan ha ett gdng olika

tillbehér, det hdr ér en favorit. Bonrora
2 burkar kidneybonor a 400 g,

ca 6 dl kokta « 5 gul Iok « 5 dl
hackade inlagda rodbetor «

¥ dl hackad saltgurka « 2 msk
finhackad persilja, fryst gar bra
« 1 msk dijonsenap « 1tsk salt «
svartpeppar

Raggmunkar Vispa ihop vete-
mjol, mjolk och salt i en skal.
Skala potatis och morétter och
riv fint pa ett rivjarn. Blanda ner
i skalen. Stek gyllenbruna ragg-
munkar i lite olja.

Bonrora Hall av spadet fran
bénorna och skolj. Slang ner i
en skal och mosa sénder med
en gaffel. Blanda ner hackad
gul 16k, rodbetor, saltgurka,
finhackad persilja, dijonsenap,
salt och svartpeppar.

Servera de nystekta ragg-
munkarna tillsammans med
bonréran och en sallad.

ROKT TOFU Knaperstekt rokt
tofu dr ett annat gott tillbehor
till raggmunkar. Eller hart
stekta champinjoner med vitlok
och persilja.
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Alla dlskar tacos, sa varfor
inte gora soppa pd allt? Den
hér kryddiga tacosoppan goér
sig bést med ett gdng frasiga

majsquesadillas till.

Tacosoppa med

majsquesadillas
4 portioner
(&3 Anvand glutenfria tortillabrod

Tacosoppa

400 g sojafdrs

1 gul lok

1 vitloksklyfta

1rod paprika

1.dl majskorn

1 burk krossade tomater a 400 g
1 gronsaksbuljongtarning
1 liter vatten

1 tsk paprikapulver

2 tsk mald spiskummin

2 tsk torkad oregano
salt

rapsolja att steka i

Majsquesadillas

8 sma tortillabrod

2 avokador

1dl riven ost, t ex mjolkfri
2 dl majskorn

1 lime, saften

salt

svartpeppar

rapsolja att steka i

Tacosoppa Stek sojafarsen i lite olja tills
den far farg. Hacka den gula I6ken, vitloks-
klyftan och paprikan fint. Blanda ner i stek-
pannan tillsammans med majskornen.

Lat steka tills allt har fatt lite farg. Hall pa
krossade tomater, buljongtarning, vatten,
paprikapulver, spiskummin och oregano.
Smaka av med salt. Lat bubbla pa i 10 minuter.

Majsquesadillas Mosa avokadon i en skal.
Blanda ner riven ost, majskorn, limesaft,
salt och peppar. Lagg ihop tortillabréden
tva och tva med avokadofyllningen mellan.
Stek gyllenbruna i lite olja.

Servera tacosoppan med dina frasiga
majsquesadillas.

Inte sugen
pa sojafars?

Mixa 400 g kikarter
till en fars istallet.







VEGOKARLEK
FRAN NYA
/EELAND

Du har sakert trillat 6ver Ekko Gourmets
produkter i frysdiskarna, men historian
bakom ar minst lika intressant som smaken
av deras jordnotsbiffar. Bakom Ekko Gour-
met star inte ett gigantiskt foretag, utan
en hitflyttad nyzeeldandare med en val-
smakande idé.

RECEPT JARED CHRISTENSEN
TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Vi triffar Jared Christensen pa Ekko Gourmets kontor pa
Citadellsvigen i Malmo. Han har dukat fram deras nyhet,
en firs baserad pa seitan (vetegluten) som smakar riktigt
bra. Just tydliga och varierade smaker dr nagot som gar
igenom Ekko Gourmets sortiment, frin Mexicali Nuggets
och Lemon Masala-burgare till Nétfalafel och Rodbetsbiffar.

Jared vixte upp pa Nya Zeeland dir han tidigt blev
introducerad for matlagning, precis som alla andra skol-
barn. Dir ser hemkunskapen nimligen lite annorlunda
ut. Nir du dr runt 10 ar har du 4-5 timmar schemalagd
matlagning i veckan. P4 gymnasiet lagar man mat 8 tim-
mar i veckan.

— Det var jittebra. Nir jag flyttade hemifrin som 17-
aring kunde jag ju laga mat.

Jared visste tidigt vad han ville géra. Under hela sin
uppvixt var han intresserad av ingredienser, matlagning
och bakning. Han sa alltid att han ville bli kock och det
var precis vad han utbildade sig till. Vegetarisk mat stod
dock inte hogt i rang eftersom Nya Zeeland rent traditio-
nellt dr vildigt kottigt. Men sé fick Jareds pappa en hjart-
attack, och da borjade han tinka gront.

— Det hade pratats mycket i media om farorna med rott
kott och jag bestimde mig for att inte bli som min pappa.
Sa jag blev mer och mer intresserad av vegetarisk matlag-
ning.
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Sen foljde nagra ar av resor, mat, musik och fotboll runt
om i virlden for Jared. Han arbetade i flera olika linder
och inom manga olika delar av matbranschen, dir han
samlade pa sig kunskap och inspiration. Till slut hamnade
han i England och det slog honom hur stort utbud av
vegetariska produkter de hade i kyl- och frysdiskarna. Man
kunde i princip leva pa halvfabrikat en hel manad utan att
behéva kinna att man it samma sak tvd ginger. An mer
patagligt blev det nir han flyttade till Sverige 2005 och sag
att vi i princip inte hade nagonting.

— Halvfabrikat dr jattebra for alla de som antingen inte
vet hur man lagar mat eller inte har tid.

20006 startade Jared Ekko Gourmet och forst ut var jord-
noétsbiffarna som han hade lagat pa flera olika restau-
ranger genom dren. I borjan hyrde han in sig i ett
restaurangkok under helgerna och gjorde allt sjdlv. P fre-
dagen handlade han hem och forberedde och pi fredag
och 16rdag blandade han ihop allt och pressade ut biffarna
for hand med en burgarpress. Sen frés han in dem,
packade och levererade till butikerna i bananladdor. Han
dkte fran butik till butik och sa det enda han kunde pa
svenska: ”Ar butikschefen hir?” Det bérjade med en butik
och efter en méanad var han uppe i sju.

Nu gor Jared inte burgarna for hand lingre, utan det
skots av ett annat foretag. Men produkterna ir samma —
helt veganska och numera 4ven helt ekologiska.

Tanken har hela tiden varit att géra produkter med rik-
tigt bra ingredienser som kikirter, linser, hackade gron-
saker, hela nétter och fron och en blandning av underbara
kryddor.

Och @ven om han snabbt utskade med fler produkter
sd har resan inte gatt spikrakt uppat. Under flera ar gick
foretaget back, men dir fanns alltid en fin vegodlskare
som lyste upp i morkret.

— Ibland nir jag var trétt och kinde att jag ville ligga
ner sa ringde nigon snill kund och berittade hur fantas-
tiska de tycker att mina produkter dr. D4 pAminns jag om
varfor jag gor det hir.

Se Jareds recept pa nasta sidal



RECEPT

JARED BJUDER

Asiatisk melonsalsa

Y5 cantaloupemelon
6—7 cm gurka

1lime

Va rodIok

Vs farsk rod chili

1 kruka farsk koriander
olivolja

Y5 tsk strosocker

salt

Skala melonen och ta bort karnhuset. Tarna
melonen och gurkan i %2 cm tarningar och
lagg dem i en skal. Riv skalet fran limen.
Hacka rédIok, chili och koriander fint.
Blanda ner i skalen. Pressa 6ver saften

fran limen och ringla 6ver lite olivolja.
Smaka av med socker och salt.

Kryddiga knasiga rotfrukter
2 portioner (&3

Det hdr dr mitt satt att ugnsbaka rotfrukter
som har fatt manga att undra hur jag gor.
Hdr ér mina knep. Néir det gdller kryddor ér
det bara att blanda det du gillar och har
hemma.

Knasiga gronsaker?

Just nu har Coop borjat salja lite knasiga
gronsaker som tidigare slangdes. Fullt
atbara och dessutom billigare.

En blandning av kryddor som du har
hemma, t ex:

Vs tsk 16kpulver

Vs tsk vitlokspulver

Vs tsk spiskummin

¥ tsk mald koriander

Vs tsk kardemumma

% tsk salt

olivolja

600-700 g blandade rotfrukter, t ex rod-
betor, morétter, palsternacka och potatis
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Satt ugnen pa 215 grader. Oppna din krydd-
lada och ta fram dina favoriter.

Hall ner kryddorna i en skal. Blanda det du
gillar. Ringla ner rejalt med olja. Doppa fing-
ret och smaka. Skar rotfrukterna i mindre
bitar. Vand ner i kryddblandningen och
blanda val. Sprid ut i en ugnsform och
rosta i ugnen i ca 20—30 minuter. Vand runt
da och da.

Arabiskt ris

2 portioner
(&3 Anvind glutenfri pasta

Vi gul 16k

1dl valnotter

10 stran spaghetti eller en
handfull vermicellipasta

1 msk smor, t ex mjolkfritt
1 dl ris

2-3 msk russin

2% dl vatten

Y tsk salt

Hacka den gula I6ken och valnétterna.
Krossa spaghettin i 2 cm langa bitar. Stek
allt i smoret i en kastrull tills spaghettin
borjar brynas. Sa fort spaghettin har blivit
brun kastar du ner ris och russin och rér
om. Tillsatt vatten och salt. Koka upp och
|t sjuda i 11 minuter. Ta kastrullen fran
plattan och lat stda med locket pa glant i

5 minuter. Klart!

—~

Psst... Jord-
noétsbiffarna
blev precis ut-

sedda till "Bést
itest”av
Akta mat.

Du hittar Ekko Gourmets produkter i frysdisken.

Ekko Gourmet med en twist
Hadr dr lite roliga sétt att anvdnda Ekko
Gourmets biffar pa. Varfér bara steka dem
rakt upp och ner nér du kan panera dem i
kokos eller férvandla dem till frasiga filo-
degssamosas?

Kokospanerade biffar
jordnotsbiffar

lemon masala-burgare
kokosflingor

rapsolja att steka i

Ekko samosas
jordnotsbiffar

lemon masala-burgare
filodeg

rapsolja att steka i

Kokospanerade biffar Lagg biffarna pa en
skarbrada och Iat tina i en halvtimme. Dela
pa halften. Hall ut ett lager kokosflingor pa
en tallrik och vand runt biffarna sa att de
tacks helt. Stek gyllenbrunaii lite olja.

Ekko samosas Lagg biffarna pa en skar-
brada och Iat tina i en halvtimme. Dela i
fijardedelar. Dela filodegsarken i remsor,
dubbelt sa breda som dina biffbitar. Placera
en bit biff eller burgare nere i vanstra
hornet. Pensla kanterna pa degen med
vatten. Vik sedan ihop till sma trekanter.
Stek vackert gyllenbruna i lite olja.
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Boken Good Food (Fitness-
forlaget) av Kristin Kasper-
sen innehaller blandad kost,
med mycket lakto-ovo-vege-
tariskt och en del veganskt.
Allt ar glutenfritt.

-/

TT
B ATTRE LIV MED

En halsosam livsstil kraver inte stora forandringar, uppoffringar eller férbud. Kristin
Kaspersen satte lange jobbet fore bra mat och traning, men ar nu aktuell med sin
helt egen kokbok dar hon beradttar om sin vag mot en bra balans i livet utan krangel.

RECEPT KRISTIN KASPERSEN FOTO JENNY GRIMSGARD

Att ta steget mot ett hilsosammare liv kan vara svart ibland.
Man fastnar ldtt i gamla vanor, saknar inspiration och helt
plotsligt blir sma ojamnheter pa vigen till stora berg att be-
stiga. Men for Kristin Kaspersen handlar det just om att inte
krangla till det.

— Gor det inte sa komplicerat. Testa att ta bort gluten i en
manad. Kop t ex quinoa istillet och gor allt du kan komma pa
med quinoa sé att du lir dig hantera det. Sen képer du t ex
zucchini, letar recept och soker efter nya sitt att tillaga den.
Men kop inte hem tjugo nya saker nir du inte vet vad du ska
goéra med allt.

Just den dir avslappnade attityden till mat genomsyrar hela
Kristins bok Good Food. Du lir dig enkla grundrecept som
du sedan kan variera efter humor, skafferi och plianbok. Det
ir en inspirerande bok dven for vegosar eftersom den pratar
om hilsosam mat pa ett sitt som alla kan relatera till.

— Manga vill gora en férindring, men har inte orken att gora
ndgot avancerat. Jag ir inte kock, utan utgar frin mig sjilv.
Jag har inte heller tid att std och laga mat hela dagen, men
god mat kan lika vil vara enkel.
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Som alla vet fullkomligt bombarderas vi konstant av nya
dieter som ska gora oss smala, snygga och bittre pa alla sitt.
Kristin har sjilv inte haft en okomplicerad relation till mat da
hon i tonaren led av anorexia, nagot som fortfarande gor sig
pamint. Men nir hon insdg att hon sjilv méiste omfamna sin
bakgrund sa kunde hon ocksa bli starkare.

— Jag dr emot dieter som ir inriktade pa att man bara ska
bli smal. Jag gillar inte att man tjinar pengar pd minniskor
som mar diligt. Egentligen ir det ganska enkelt - 4t mer av
det du mar bra av och mindre av det du mér déligt av. Hitta
ditt sitt att leva.

Maten i boken ar blandad, men mycket dr vegetariskt och till
och med veganskt. Allt dr glutenfritt.

Kristin dlskar allt gront och har efter flera resor till New
York en speciell kirlek till gronkal. Hon &lskar det. Och det dr
dven fran andra sidan Atlanten hon har hamtat en hel del in-
spiration.

— Jag inspireras av andra. Jag har varit mycket i New York,
Los Angeles och Miami, stillen dir det finns mycket nyttig



"Jag ar emot dieter.”



Aven om jag dlskar grénsaker nu var det inte min favorit som liten. Jag kan kénna igen
mig lite i mina barn, som inte sdtter grénsaker hégst upp pa listan éver favoriter i kyl-
skdapet. Men med dipp hittar vi en variation pa hur man kan géra grénsaker lite roligare.
Tanken dr att man férst ska dippa i den krdmiga sdsen och sedan i sesamstrésslet
som fastnar. Da far man bade olika smaker och hdrliga konsistenser i munnen.”

Tips

snabbmat att fa tag pa och ett helt annat
utbud. Sen gillar jag frischa smaker som
mynta, citron och ingefira.

Vad ir da hilsosam mat for dig?

— For mig handlar det om ren mat och inte
sd mycket processat. D4 blir det ganska en-
kelt. Sen ska man generellt ita mindre.
Kollar man pé de stillen i virlden dir man
lever lingst sa dter man mycket mindre
portioner. Ligg hellre till nigot mellanmal
istillet. Och undvik gluten, jag tycker inte
att det 4r bra for kroppen. Du behéver inte
ha ett férbud, men minska.

"For mig handlar
det om ren mat

och inte sa mycket
processat.”’

Gluten och vetemjdl dr nagot Kristin har
slutat med, vilket hon har insett att hon mar
sd mycket bittre av. Magproblemen for-
svann och hon fick en helt annan energi.
Aven hennes ildsta son har tagit efter. Han
hade problem med stelhet i kndna, men
efter tre veckor utan gluten var det borta.
Och dven om det som sagt inte handlar om
forbud sa handlar det om att inspirera
andra att indra tankesitt. Aven sina barn.
For som forilder tar man litt genvigen
med firdiga bollar och pasta, nir man kan
gbra egna som ir s mycket bittre. O'boyen
dkte ut och ersattes av egen chokladdryck
pé havremjolk. Smoothiesar introducera-
des med mixad respons, men nu ir hela fa-
miljen med pa resan.

— Det har gitt jattebra att fa barnen att
ita hilsosamt. Men man maste tinka pa att
det tar ungefir sju ganger innan du vinjer
dig vid en ny smak eller konsistens.

Chipotle dr rokt jala-

pefio. Du hittar den som Qch det var just ba{nen"som Yfac'l<te nytt
pasta vid tacotillbehéren  1iv 1 hennes intresse f6r hilsa. For intresse-

eller i butikens krydd-  rad har hon alltid varit. Hennes pappa var
hylla i torkad form. fore detta landslagsmalvakt som sedan blev

Sesamstrossel
3 msk rostade sesamfron
2 tsk flingsalt, latt smulat

Gronsaksfat med
dubbeldipp

4 portioner @

600 g morotter, gurka,
blomkal, sockerartor eller
andra dippvanliga gronsaker

Jordnotskram

1 dl krdmigt jordnotssmor
2 msk citronsaft

1 tsk chipotlepasta

salt

1 tsk spiskummin
1 tsk koriander
¥ tsk chilipepparflakes

Blanda jordnétssmoret med citronsaft
och chipotlepasta. Spad med vatten, cirka
3 msk, till onskad konsistens. Smaka av
med salt. Stall kallt. Blanda ingredienserna
till strosslet. Skar gronsakerna i dippvan-
liga bitar. Lagg upp dem pa ett fat och
servera kramen och sesamstrosslet till.

sjukgymnast och manuell terapeut. Sjilv
dansade Kristin i 15 ar, men tappade sedan
rutinen med just triningen. Men nir hen-
nes forsta son Filip kom s hinde nagot.

— Han ilskade verkligen mig, men jag
kinde inte samma sak for mig sjalv. Da
borjade jag med yoga och annan trining.
Jag borjade fundera pa vad jag kan gora for

mig sjilv for att kunna vara med linge med
mina barn. Jag ville ta ansvar f6r mig sjilv.
Och nu mar jag sa mycket bittre.




Mexikansk zucchinisoppa
med mandel och vanilj
4 portioner (€3

Jalaperio dr en mild chilifrukt, men om

du har kénsliga magar pa middag kan du
servera den separat. Anvdnd gdrna sma
gréna drtor, petit pois, fér da behéver inte
soppan silas.

Mexikansk zucchinisoppa
med mandel och vanilj

2 gula lokar

1 vitloksklyfta

olivolja till stekning

500 g zucchini

1 gron chili, garna jalapefio
1 msk spiskummin

2 msk lantbuljong + 1 liter vatten

2 dl frysta grona artor, garna petit pois
ca 1dl mandelmjol

1 msk limesaft

V5 tsk dkta vaniljpulver
salt

svartpeppar

Till servering
rostade pumpafron eller solrosfron
koriander

Skala och finhacka I6ken och vitléken.

Fras den mjuk i lite olja pa medelvarme.

Riv zucchinin grovt. Kdrna ur och finhacka
chilin. Tillsatt tillsammans med spiskummin
och fras 1 minut. Hall pa buljong och vatten
och koka cirka 10 minuter. Tillsatt artorna
och mandelmjolet. Mixa. Sila eventuellt
soppan om du upplever att det blir skal-
bitar. Koka upp och smaka av med limesaft,
vanilj, salt och peppar. Servera med pumpa-
fron och koriander.

Gor en asiatisk variant!
Ersctt mandelmjélet och en
del av vattnet med en burk
kokosmjolk och krydda med
farsk riven ingefdra i stdllet
fér spiskummin och vanilj.
Istdllet fér zucchini dr det
ocksa gott att géra soppan
pé broccoli. DG smaksdtter
jag gdrna med basilika
istdllet for spiskummin

och vanilj.




VEGO MOTER

Varianter pu kan ocksa stré éver lite
pulver av ndgon antioxidant eller superfrukt som
acai, blabdr, tranbdr, vetegrds eller nypon. Du
som gillar choklad kan mixa ned 1 msk kakao-
pulver och 1 tsk agavesirap. Vill du ha mer grét
(och en nyttigare sddan!) én pudding mixar du
med ndgra matskedar havregryn innan bland-
ningen fdr stelna i kylsképet.

Chiapudding med banan dé slipper den ta lukt av annat i kylskdpet Till servering
och ] ordgubb och dr enkel att ta med sig om du har en jordgubbar

1 portion . stressig morgon. En sund variant att éta nér passionsfrukt
det passar alltsé. Klara, fardiga, god morgon! rostade kokoschips

Banan och jordgubb d&r en himla god kom-
bination, men det gar sdklart bra att byta
ut mot andra bdr, fdrska i sdsong eller tinade
frysta. Jag gér alltid chiapuddingen pa
kvdllen sa att chiafréna far svdlla ordentligt.
Gor den gdrna direkt i en burk med lock —

Chiapudding Mosa eller mixa bananen med mjélken.
1% dl mandelmjolk Tillsatt de 6vriga ingredienserna och lat
1 liten banan sta i minst 30 minuter, eller over natten.
3 msk chiafron Servera med kokoschips, bar och fron.

1 msk linfron

% tsk akta vaniljpulver




Sa kommeyr
du igang!
» Bestam dig.

» Testa en manad utan gluten.

« At mindre portioner.

« Dieter ar bara for en kort tid,
hitta istallet ett satt att leva.

« At mellanmal for att halla
energin uppe.
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MATEN SOM LYSER
UPP | MORKRET

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Sotpotatisburgare
@ Anvand glutenfritt brod

300 g sotpotatis

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

1 burk kikarter a 400 g,
ca 3 dl kokta

salt

svartpeppar

rapsolja att steka i

Morotspommes
800 g mordtter
olivolja

salt

Vitloksaioli
1dl majonnas
1 vitloksklyfta
1 tsk citronsaft
salt
svartpeppar

Tillbehor
hamburgerbrod
vitloksaioli

salladsblad

skivad tomat

skivad rodIok

valfria skott eller groddar

Sotpotatisburgare

Skala s6tpotatisarna och riv
grovt pa ett rivjarn. Riv den gula
I6ken och vitloksklyftan fint.
Hall av spadet fran kikarterna
och skolj. Mixa fint i en mat-
beredare. Blanda samtliga in-
gredienser i en skal. Du kommer
tanka att det har aldrig kommer
g3, men bara massera ihop allt
tills det borjar halla ihop. De
kommer att ga ihop &nnu mer nar
du steker dem. Forma till biffar
och stek gyllenbruna i lite olja.

Morotspommes

Satt ugnen pa 225 grader.

Skdr morotterna i tunna stavar.
Blanda med generdst med olja
och salt pa en bakplatspappers-
kladd plat. Stall in i ugneni ca
20 minuter eller tills de har fatt
ordentligt med farg och blivit
harligt frasiga.

Vitloksaioli

Blanda ihop majonnas, pressad
vitloksklyfta, citronsaft, salt och
peppar i en skal.

Lagg ihop burgaren tillsammans
med tillbehoren.




Frasig filodeg
tilsammans med
kramigt bakad
pumpa. Ja, ni
forstar grejen va?
En stolt ratt pa
egen hand®men

* +'vi skulle ocksé
gdrna ha med
~den pden av

" vinterns-bufféer.

Filodegspaj med pumpa

6 portioner

10 ark filodeg « 1 butternutpumpa, ca 172 kg
1 zucchini, ca 150 g « 1 gul [0k « 2 msk hackad
farsk salvia « ¥4 dl hackade hasselnétter «
salt « svartpeppar « olivolja « rapsolja

I Satt ugnen pa 200 grader. Pensla botten av
en pajform med olja. Tryck ner ett ark filodeg i
formen och pensla med olja. Upprepa med
resterande filodegsark.

Dela pumpan i klyftor. Skala den och grop ur
karnhuset. Dela pumpan i mindre bitar och lagg
i en ugnsform. Hacka zucchinin och den gula
I6ken grovt. Blanda med pumpa, salvia och oliv-
olja. Salta och peppra. Rosta i ugnen i 20 minu-
ter eller tills pumpan har mjuknat. Skrapa ner
pumpafyllningen i den forberedda pajformen.
Stro 6ver hasselnotterna och stall in pajen i
ugnen i 15 minuter.
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Gul linsroéra med
sesamknacke
GF

Gula linser kan
vara lite knepiga att fa
tag pG, men hdll utkik i

butiker med orientaliskt
utbud. Annars gar réda
linser ocksa bra, men
visst lyser de gula upp
lite extra vackert
i vintermorkret.



En traditionell
italiensk rétt som vi
har vegofierat. Populdra
vegokottet Oumph!ien
smakrik grénsaksblandning,
krdmig saffransrisotto och
en frisk gremolata att
stré éver vid servering.
Perfekt bjudrdtt nar
det ska imponeras.

t-\ |
Y

Ossobuco Milanese
med Oumph!

4 portioner @

Ossobuco

400 g Oumph!, eller annat vegokott som
sojabitar, burgare eller aven fast tofu
1 gul 16k

1 vitloksklyfta

1 morot

1 selleristjalk

1 tsk torkad rosmarin

1 dl vitt vin

1 msk tomatpuré

2 dl krossade tomater

salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Saffransrisotto

1 gul 16k

4 dl risottoris, t ex Arborio
1 pkt saffran, 0,5 g

2 dlvitt vin

1 liter gronsaksbuljong

1 dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri som Vio-
life Prosociano

salt

svartpeppar

olivolja

Gremolata

1 citron, rivet skal

1 apelsin, rivet skal

2 vitloksklyftor

¥ dl finhackad persilja

Ossobuco Bryn Oumph! eller vegokottet i
lite olivolja i en gryta sa att det far fint med
farg. Hacka den gula I6ken, vitloksklyftan,
moroten och sellerin fint. Slang ner i grytan
och I3t frasa med tills gronsakerna mjuknar
utan att fa farg. Krydda med rosmarin och
hall pa det vita vinet. Lat vinet koka in. Ror
sedan ner tomatpuré, krossade tomater,
salt och peppar. Satt pa ett lock och lat
puttra pa svag varme i 15 minuter.

Saffransrisotto Hacka den gula I6ken fint
och svetta tillsammans med risottoriset i
lite olivolja i en kastrull. Det ska inte fa farg,
men riset ska bli latt transparent och I6ken
mjukna. Blanda ner saffran och vitt vin. Nar
vinet har kokat in borjar du med att hélla
ner en skopa varm buljong. Lat koka in
under omrorning. Fortsatt med en skopa till "
och Iat koka in. Gor sa har tills du har fatt

en kramig risotto dar riset ar mjukt men

fortfarande har en liten karna kvar.

Blanda ner riven ost och krydda med salt

och peppar.

/

o

Gremolata Blanda ihop rivet citronskal,
rivet apelsinskal, riven vitloksklyfta och fin-
hackad persilja.

Servera saffransrisotton med ossobucon

och toppa med gremolata precis vid serve-
ring.
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Apelsinkaka med

chokladéverdrag
GF

Apelsin och
choklad dr ett radarpar
vi inte behéver sdlja in mer.
En favorit som hdr gar ihop
med polenta och skapar en
glutenfri kaka som alla
kommer att uppskatta.






MARGARIN ¢

Sa sager expertema

ndmnge“ agas
a Vegom
P - att lasa mel’

Vi dlskar vdra aktiva lasare, och ar det nagot ni har mejlat oss passionerat om sa ar det margarin.
Hur gar tillverkningen till? Ar det bra eller daligt for hdlsan? Miljon d&? Sa vi har tagit alla era fragor
och kontaktat ett gang experter inom en rad olika dmnen for att forsoka fa sa manga svar som
mojligt. Har redovisar vi det vi har och hoppas att nagra fragetecken kommer att raderas ut.

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON

Smoéralskaren — Sara Begner
Kock, kokboksforfattare och
chef pa Coops provkok.

- Rent smakmdssigt gar det inte
att jamféra med ett gott saltat
smor av den simpla anledningen
att margarin inte smakar smor.
Ddaremot blev jag glatt éverraskad
over hur latt det ar att jobba med.
Det har en vdldigt bra konsistens
som dr lattanvand vid bdde stek-
ning och bakning. Fantastiskt i
veganska kanelbullar med mycket
kanel och kardemumma.

Margarinalskaren - Karolina
Tegelaar, matélskare och for-
fattare till ett helt gdng veganska
bakbdcker.

- Jag dlskar margarin! Det finns
flera bakverk ddr margarin dr att
féredra dé det dr enklare att kavla
in i smordegar/wienerdegar/crois-
santdegar och tdl hégre tempera-
tur. Dessutom hdrsknar det ju inte
alls i samma utstrcéickning som
smor. Den finns en liten skillnad i
doft och smak just ndr saker @r ny-
bakade, annars ar margarin att f6-
redra.
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Fettfunderingar och
smorsmakens hemlighet

Malin Sandstréom har tillsammans med Lisa
Forare Winbladh skrivit boken Matmolekyler —
kokbok fér nyfikna (Ponto pocket). Folj Malins
fettfunderingar pa taffel.se/malin-sandstrom.

— Fett fyller s& minga funktioner. Det ger
hogre temperaturer sé att man kan steka och
fritera, det ger textur och ir en fantastisk smak-
birare. Fett kan bidra med att bilda manga olika
smakimnen — bide som ingrediens och genom
att underlitta den virmeledning och de héga
temperaturer som behovs {or att knuffa pa
smakbildningen.

Varfor kan man inte bryna mjolkfritt margarin?

— Mjolkfritt margarin bestar i princip av 8o %
fett och 20 % vatten. Smor innehéller ocksa
ungefir 8o % fett, men i de kvarvarande 20 %
gommer sig ungefir 2—3 % protein och socker-
arter (fraimst laktos). Det 4r de som har huvud-
rollen nir man bryner. Maillardreaktioner
mellan proteinet och sockret, och till viss del dven
mellan proteinet och fettet, ger bide den bruna
firgen och de lickra notiga, karamellaktiga
aromerna. Hettar man diremot upp mjolkfritt
margarin hinder... inget.

Ar smérsmaken unik och gir den att iterskapa?

— Smdrsmak kan vara ritt komplex, eftersom
Dbakteriekulturer far verka pa gridden eller smoret
och bilda smakdmnen. Det finns nigra nyckel-
dmnen frin syrningen som ger en typiskt smorig
smak. Diacetyl dr nog det mest kiinda. Diacetyl
ir ett imne med patagligt smorig arom som
bildas i fermentering, men somocksi kan tillverkas
industriellt och som anvinds bland annat i mikro-
popcorn med “smorsmak”. Det bryts ner till
bland annat acetoin, som ocksd uppfattas som
typiskt smorigt. Laktoner, sirskilt delta-decalak-
ton, ger griddiga, fruktiga toner. Smorsyra fran
nedbrutna fettsyror ger en ”ostig” ton som inte
ir si trevlig i hogre koncentrationer, men som
bidrar till karaktiren i smi mingder.

Det dr svart att fa samma smakbukett med det
kemiskt betydligt enklare margarinet.

Halsa

Fett ar alltid ett hett &mne nar det handlar
om hdlsa, och margarin dr inget undantag. Vi
pratade med Eva Warensjo Lemming, risk-
och nyttovdrderare pa Livsmedelsverket om
for- och nackdelar med margarin for att fa ett
litet hum om hur det ligger till.

— Jag tycker inte att det finns nigra hilsonack-
delar att vilja margarin. Margariner innehéller
en hog andel av omittade fettsyror (enkelomit-
tade och fleromittade) och en mindre mangd
mittade fettsyror i jaimforelse med t ex smor.
Vad giller mjolkfritt och andra margarin &r skill-
naderna inte sd stora rent niringsmassigt om de
har samma fetthalt. Att vilja margarin ar ett litt
sitt att 4ta ett livsmedel med bra balans mellan
harda mittade och mjuka omittade fettsyror.

Men smor da?

— Att dta en kost med mycket smor kan inne-
bdra att mingden mittat fett blir for hog och
detta skulle kunna innebira en 6kad risk for
hjart-kirlsjukdom.

Manga ir ridda for olika kemikalier och till-
satser i margarin. Vad har ni att siga om det?

— Alla tillsatser som anvinds i margariner och
matfett 4r godkinda och sikra att anvinda.

Hur ir det med transfetter i margarin?
Ar det farligt?

— Transfett 4r inte hilsosamt och vi ska dta s&
lite som mijligt av dessa fettsyror. Det finns bara
obetydliga mingder transfett i svenska margari-
ner medan smor innehaller cirka 2-4 procent
transfett.

Vilket typ av fett rekommenderar
du att man anvinder?

— Vad giller fett 4r det bra att ha en bra balans
mellan fasta mittade fetter och mjukare omit-
tade fetter. Vi rekommenderar att man girna ska
anvinda flytande margarin eller olja i matlag-
ning for att pd sa vis fa i sig bra fetter. Att vilja
margarin till smorgasen ar ocksa ett enkelt sitt
att fa i sig bra fetter.



OYO® oo
Miljo
Allt fler vill minska sin miljépaverkan och dar
har vegetabiliskt margarin fatt stor uppmark-
samhet, mycket pa grund av att den innehaller
palmolja. Vi tog kontakt med bade Varldsna-
turfonden WWF och Naturskyddsforeningen
for att se hur bra eller daligt margarin faktiskt
ar for var miljo.

Varldsnaturfonden WWF

Anna Richert, programsamordnare f6r Hdllbar
mat for alla

Hur dr margarin ur miljésynpunkt?

— Det finns en bra livscykelanalys fran SP/SIK
(Institutet f6r livsmedel och bioteknik) som visar
att margarin har ligre miljopaverkan dn smor i
de flesta kategorier. D4 dr dock inte klimatpaver-
kan av forandrad markanvindning inrdknad
eftersom det inte finns metoder for detta dir
man ar 6verens i forskarsamhillet.

Hur ska man tinka miljésmart kring valet av
matfett?

— Att anvinda just matfett ir inte sd komplicerat.
Det som blir tokigt dr nar vi konsumerar "oné-
digt” fett, och for den delen socker. Som vi ser
det finns det stora vinster att gora for miljén och
planeten i att minska konsumtionen av onédigt
fett, t ex chips, godis etc. Det finns problem med
alla typer av matfett ur miljoperspektiv, men pa
olika sitt. Att ensidigt rekommendera margarin
/palmolja eller nagot annat matfett leder till sub-
optimeringar i olika delar av livsmedelssystemet.

Palmolja ir en av huvudingredienserna i
margarin, hur ska man tinka kring det?

— Palmoljan ir mycket hallbar och har till stor
del ersatt transfetter. Palmolja dr ett effektivt sitt
att producera matfett. Man far ut 4—9 ganger
mer palmolja per hektar och r i jamfcrelse med
andra vegetabiliska oljor som solrosolja, rapsolja
och sojaolja. Palmoljeproduktion dr dessutom
viktig f6r ekonomisk utveckling for fattiga i tro-
piska linder. En stor del av oljepalmerna odlas
av smabonder. Problemet dr att produktionen
ofta inte bedrivs pa ett miljovanligt sitt. For nir-
varande dr RSPO den enda certifiering av palm-
olja som WWF stédjer. WWEF:s rad ar att mejla
foretaget som producerar produkten och fraga
om palmoljan dr RSPO-certifierad.

Malin Sandstrom,
forfattare till boken
Matmolekyler

Eva Warensjé Lemming,
risk- och nyttovarderare pa
Livsmedelsverket

Anna Richert, program-
samordnare for Hallbar mat
for alla pa Varldsnaturfonden

Varfor tycker ni inte att man ska bojkotta palmolja?

— Att bojkotta palmolja hjilper vare sig regn-
skog, orangutanger eller fattiga méinniskor i
Sydostasien som drabbats av avskogningar eller
for den delen brinder. Bojkott har snarare mot-
satt effekt. Vi kan inte hejda virldens sug efter
palmolja, efterfragan vixer globalt hela tiden.
Hir har vi i Sverige och EU en viktig roll att
spela di medvetenheten inte har vuxit sig sa
stark dnnu bland andra storkonsumenter som
Indien och Kina. Koper vi inget sa férlorar vi
mojligheterna att paverka palmoljeproduktionen
i en mer hallbar riktning.

Naturskyddsforeningen

Emelie Hansson, sakkunnig mat och jordbruk

Hur ir margarin ur miljosynpunkt?

— Nir det giller klimatpaverkan fran margarin
stir jordbruksproduktionen av fettet fér mer dn
hilften av klimatpéverkan. Det skiljer sig inte sd
mycket mellan olika vegetabiliska fetter, men
jamfort med smor stir de endast for ca 1/7 sd
mycket klimatpaverkan. Detta eftersom klimat-
paverkan for smor innefattar utslipp av vixthus-
gaser fran mjoélkproduktionen, dvs frimst metan
fran djurens fodersmiltning och utslipp av vixt-
husgaser fran gédning. Det stora undantaget ir
palmoljeproduktionen dir de stérsta miljopro-
blemen sker nir palmoljeplantager ersitter
naturliga milj6er, som regnskog, och avvattning
av torvmarker.

Ekologiskt di?

— Vill man vara siker pa att maten har odlats
pa ett schyst sitt kan man vilja ekologiskt. Eko-
logiskt tillater inte kemiska bekimpningsmedel
eller konstgédsel och djuren ska vara ute och
himta delar av sitt foder pa beten, vilket bidrar
till 6kad biologisk méngfald. Aven ekologisk palm-
olja dr okej och KRAV stiller hogst miljokrav.

Kan man inte byta ut palmolja mot t ex kokos-
eller rapsolja?

— Det finns stora miljéférdelar med att byta
ut palmoljan till annan vegetabilisk olja, bade
klimatmassigt och for att minska utrotningen
av hotade arter. Palmoljan utges ofta for att vara
smart da den ger en stor skord per yta, det 4r
sant. Men jamf6rt med hostraps som ger ca
3 200 kg/(ha-ar) s ger palmolja ca 4 ooo kg
ton/(ha-ar). RSPO-certifierad palmolja ir ett
steg i ritt riktning men 4r inte nagot som
Naturskyddsforeningen kallar hallbart.

mat och jordbruk pa Natur-
skyddsforeningen

Emelie Hansson, sakkunnig

1869 — Margarinet uppfinns
Fransmannen Mege Mouries uppfin-
ner margarinet som ett alternativ till
smor pa uppdrag av Napoleon Ill. Mar-
garinet blir snabbt populart 6ver hela
varlden da det anses vara ett bekvamt
och prisvart alternativ till smor. Mege
Mouries far pris av kejsaren for sin
uppfinning och saljer patentet till det
hollandska foretaget Jurgens.

Cirka 1900 — Margarinbolaget grundas

Margarinbolaget grundas med uppgift
att producera margarin till svenska fol-
ket, som da ater ungefar tva kilo mar-

garin per person och ar.

1950 - och 60-talen — Margarinet
slar igenom i Sverige Under 1950-
och 1960-talen borjar svenskarna pa
bred front vélja margarin i stallet for
smor till matlagning och smorgasar.
Mest pa grund av priset eftersom
smoret pa den tiden var ganska dyrt,
men ocksa tack vare den i dag klas-
siska bioreklamen med Ernst-Hugo
Jaregard och Margaretha Krook.

1980-talet — Latta lanseras

Man vill gdrna dta nyttigt och véljer
bort smor och margarin. Da lanseras
Latta och 1989 breds varannan svensk
smorgas med Latta. Under 1980-talet
gor aven stjarnkockar som Tore Wret-
man och Erik Lallerstedt uppmark-
sammad reklam for margarin.

1991 - Slutet for Margarinbolaget
Unilever kdper upp hela Margarinbolaget.

Margarin tillverkas av vanliga ingredi-
enser som finns i massor av andra
livsmedel och som alla deklareras pa
forpackningen. Ingen ingrediens ar
unik for margarin. Vi tog kontakt med
Unilever, som ar storst i Sverige pa
margarintillverkning, for att fa reda pa
hur det egentligen gar till.

1. Vegetabiliska oljor blandas med

A- och D-vitamin samt lecitin. Lecitin
g0or att olja kan blandas med vatten.
Vill du gora eget margarin hemma ar
det bara att kdpa t ex solros- eller
sojalecitin pa halsokosten.

2. Sedan blandas de vattenlosliga
ingredienserna samman. De ar vatten,
eventuellt mjolk (eller vassle), salt och
citronsyra eller mjolksyra for att for-
hoja smaken ytterligare samt for
konservering.

3. Samtliga ingredienser blandas nu
samman och sedan kyls margarinet
for att fa en fast konsistens.

4. Nu ar det bara att fylla margarinet i
byttor, pa flaska eller paketera i folie,
sedan ar det klart for butikerna.
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Olja - raffinering och foradling

Margarintillverkning ar mycket enklare
an vad folk tror, men trots detta finns
det manga myter och missuppfatt-
ningar. Vanligast ar att man blandar
ihop tillverkning av margarin med
raffinering av olja. Sa vi tog kontakt
med Di Luca, som ligger bakom mar-
ken som Zeta och Delizie, for att prata
om just hur man raffinerar den vanliga
raps- och solrosoljan du hittar i mat-
butikerna.

Oljeraffinering steg for steg

Centrifugering

| det forsta steget tar man bort oren-
heter genom att tillsatta sma mang-
der citronsyra och fosfor som far
verka i 15 minuter i 70 grader.

Neutralisering

Kaustiksoda tillsatts sa att syror och
mineraler binds ihop till "tvalar” som
sedan kan centrifugeras bort.

Oljan tvattas med 8o-gradigt vatten
under vakuum och centrifugeras yt-
terligare en gang.

Kristallisering

Oljan kyls till 8-10 grader och far sta i
6-8 timmar. Darefter filtreras vaxres-
ter bort. Oljan tvattas igen under va-
kuum i 8o-gradigt vatten.

Avfargning

For att fa en jamn gul farg blandas
oljan med torkad "aktiv” jord som bin-
der fargamnena, och oljan filtreras.
Oljan kyls ner till 10 grader igen och
far sta i 6 timmar for att fa bort ytter-
ligare vaxrestpartiklar.

Deodorisering
Lukten tas bort genom att oljan varms
i vakuum med hjalp av vattenanga till
230-240 grader under 2 timmar. Da
"slits” oangenama lukter bort. Efter
upphettningen kyls oljan till 20 grader.
Oljan ar nu klar och fors till rostfria
tankar. For att skydda oljan mot oxide-
ring tillsatter man kvavgas i tanken,
vilken inte paverkar oljan negativt.

Foradling av olja
Vid foradling av olja anvdands dmnen

for att gora oljan sa neutral som mojligt;
luktlos, neutral i fargen och utan smak.

Natriumhydroxid (natronlut eller
kaustiksoda) anvands vid foradlingen
och binder de fria fettsyrorna. Natrium-
hydroxid ar en godkand livsmedelstill-
sats.

Fosforsyra anvands for att binda de
lecitiner som finns i oljan. Aven fosfor-
syra ar en godkand livsmedelstillsats
och det finns bland annat i Coca-Cola
som surhetsreglerande medel.

Bentonitlera ar en minerallera som har
formagan att suga till sig naturliga farg-
amnen som finns i oljan, t ex klorofyll.
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Kallpressad olja
Da pressar man ut oljan ur t ex frona med hjalp av en
mekanisk press. Inga kemikalier tillsatts.

Varmpressad olja

For att fa ut annu mer olja kan man varma upp frona
innan man pressar dem. De rester som sedan finns
kvar i frona kan extraheras med hjélp av t ex hexan.

Francesca Vilches,
Djurens ratt.

Eva Skoog,
dietist pa Unilever.

[ o
Djuren da?
Francesca Vilches pa Sveriges storsta djurritts-
och djurskyddsorganisation Djurens ritt.

— Djurens Ritt foresprakar veganism av etiska
skil, for djurens skull. Mjolkindustrin ligger,
som de flesta kan forstd, inte i djurens intresse
och den innebir lidande och déd for djuren.

Det som ir bra med vegetabiliskt margarin 4r att
vi med enkla medel kan minska efterfrigan pa
animaliska produkter och ersitta dem med lik-
virdiga produkter.

Lasarfragor

Vifick in en rad med margarinfragor fran er
ldsare och for att fa svar pa dem tog vi oss ett
snack med Eva Skoog, dietist pa Unilever.

Manga har delat en bild med ett margarin som
pastés ha stitt i ett skafferi sen 7o-talet, men
som inte har férindrats nigot. Har du nagon
kommentar kring det?

— Margarin, precis som vanliga oljor och
annat matfett som smor, hirsknar med tiden
och borjar lukta och smaka illa. Som man kan
se pa bilderna som delats torkar margarinet pa
ytan, mérknar och blir gulbrunt. Smér skulle
reagera pd samma sitt och se ungefir likadant
ut. Hur utseendet fordndras 6ver tid beror dock
pa hur det har férvarats och hur det har utsatts
for ljus och virme.

Tillsitter man firgimnen och aromimnen i
margarin?

— Margarin firgas inte med firgimnen. Den
ljusgula firgen kommer fran karotener som dr
rodgult i firgen och ingér i det A-vitamin som
margarin berikas med enligt lag. Margarin inne-
haller aromdmnen f6r att smaken inte ska variera
6ver tid. De naturliga aromerna i vara margariner

och matfetter kommer fran vegetabiliska oljor
eller smérolja. For att klassas som naturlig
maste en arom vara gjord av naturliga imnen
som utvinns fran naturliga killor.

Ar det sant att man anvinder sig av natronlut,
fosforsyra samt blekmedel vid margarintill-
verkning?

— De dmnen som nimns anvinds vid f6rid-
ling av vegetabilisk olja har inget specifikt med
margarin att gora. Alla oljor som ska anvindas
som ingrediens i livsmedel foridlas. Man tar
bort dmnen som finns i oljan, som firgimnen,
mineraler, fria fettsyror, lecitiner m.m. Anled-
ningen dr att man vill ha en olja som ir luktlés,
firglds, neutral i smaken och som har en bra
héllbarhet.

Olivolja renas oftast inte p samma sitt, sd
man har kvar mer smak och firg, men iven fria
fettsyror och metaller som kan paskynda hirsk-
ning. Varken natriumhydroxid (natronlut), fos-
forsyra eller bentonitlera finns kvar i oljan da de
centrifugeras och filtreras bort.

All olja som anvinds som ingrediens i livs-
medel forddlas pa detta sitt.

Jag har hért att margarin bleks med farliga
imnen, som blir kvar som rester i margarinet.
Sant eller ej?

— Margarin bleks inte. All olja som anvinds
som ingrediens avfirgas, dd man vill ha en
neutral firg pd oljan.

Plastkulor i margarin?

— Det har aldrig funnits, finns inte och kom-
mer aldrig att finnas plastkulor i margarin. Ryk-
tet om plastkulor i margarin har funnits sedan
7o-talet och myten omnimns i boken Rdattan i
pizzan av folklivsforskaren Bengt af Klintberg.

Hur ir det med aceton?

— Aceton anvinds inte vid foradling av olja.
Det ingar naturligtvis inte heller som ingrediens
i margarin.

Bensin i margarin?

— Det har aldrig funnits bensin i margarin.
Oljor kan utvinnas genom pressning, kokning
eller extrahering. Vid extrahering anvinds
hexan, ett kolvite, som inte dr detsamma som
bensin. De oljor vi anvinder i vira margariner
har utvunnits genom pressning.

Vad ir det med palmoljan i alla margariner?

— Palmolja anvinds for att margarinet ska fa
lagom fast konsistens. Unilever anvinder bara
certifierad, sparbar och hallbart producerad
palmolja, i enlighet med organisationen RSPO:s
kriterier.

Gor ditt eget margarin!

In pa vegomagasinet.se for att fa recept pa hur du
enkelt gor ditt eget margarin utan palmolja, soja

och tillsatser.



Trend-Stefan

Stefan Nilsson dr en av Sveriges framsta trendexperter

och nu blir han dessutom en del av VEGO! | varje nummer
plockar han fram det snyggaste inom inredning och design,

med betoning pa gront, eko och hallbarhet. Kul va?

TEXT STEFAN NILSSON
FOTO KRISTOFER SAMUELSSON

Matta Australiska Armadillo & Co. gor
estetiska mattor med etik. Man arbetar med
hallbara naturfibrer som hampa och jute
och fokuserar valdigt mycket pa fair trade.
Bra. Ga pa snygga mattor i stallet for att
trampa pa folk. Kostar cirka 4 995 kronor.

Sladd for att minska
elforbrukning

Sverige ar duktiga pa tekniska innovationer. Vad skulle vi gora
utan Skype eller Spotify? | november lanserades sladden
Power Aware Cord, eller PAC. Sladden lyser nar den forbru-
kar energi och funkar som en paminnelse om att stanga av
stand-by pa apparater. Ju fler apparater som star och drar
energi desto starkare lyser sladden. Funkar for alla appara-
ter. En energipaminnande sladd kostar cirka 500 kronor.
www.poweraware.com

Kaffekoppar av

TRENDSPANING

atervunnen kaffesump

| hostas snubblade jag pa ganget som gor de har
kaffekopparna av dtervunnen kaffesump. Sa otroligt
smart. Tal diskmaskin! En kaffe-kaffekopp kostar

ungefar 200 kronor. www.kaffeeform.com

Atervunnet glas
Storkedjan Indiska satsar pa att vara
miljévanligare an sina konkurrenter.

| vinter saljer man bland annat saker i
atervunnet papper och plat. En enkel
och bra produkt ar dricksglaset som ar
till 30 % gjort av atervunnet glas. Finns
i flera farger och kostar bara 29 kronor
styck. Skal pa det. www.indiska.se

Atervunnen teak eller lava

Danska Muubs arbetar helhjartat med hallbarhet. | kollektionen finns
bade atervunnen teak och spiannande material som lava. Bland mina
favoriter hittar man ett dyrt bord for 23 925 kronor och en lavatallrik
for 350 kronor. www.muubs.dk

Rengoring
Rengoring kan absolut
goras miljovanligare.
Idag sprayar vi och
anvander fler sorters
produkter an vi egen-
tligen behover. Svenska
Pure Effect gor ren-
goringsmedel av bio-
teknik — naturens egna
mikroorganismer.
Miljoeffektivt och rent
Ravaran tillverkas
genom jasning. En
flaska Allrent kostar

Glasvaser av

atervunna flaskor

Tyska Jesper Jensen gor supercoola dricksglas och vaser
av gamla vinflaskor. Man diskar, tvattar och skar glaset sa
att det passar. Sen hettar man upp glaset och kyler det

jvzva:mu:(;ﬁ‘ect e flera ganger for att se till att det ar stabilt och bra. Pa
P ) bilden fina vaser som kostar fran 390 kronor styck.
www.jesper-jensen.com
Papperstallrikar

Trott pa att diska men vill vara miljovanlig? Japanska Wasara gor engangsprodukter
som ar helt biologiskt nedbrytbara. Nar du har anvant tallriken kan du helt enkelt
lagga den pa komposten. Snygg japansk design ar det dessutom. Kostar cirka

45 kronor for 8 tallrikar. www.wasara.jp 61






Skalchips med ostdipp
1strut (€9

Ett ypperligt sdtt att ta tillvara pé 6ver-
blivna skal. Istéllet fér att handla dyra rot-
fruktschips kan du istdllet gbra dina egna
hemma i ugnen eller mikron. Spara bara
dina skal frén till exempel potatis, morétter,
palsternacka eller rédbetor och blanda
med olja och salt innan du bakar dem. Vill
du ha mer chips (klart du vill) ér det bara
att skiva ner hela rotfrukten och blanda
med skalen. Vdlj kryddning efter smak och
tycke - sellerisalt, vitlokssalt och chilisalt dr
alltid gott, men experimentera med det du
har hemma i kryddskdpet.

Skalchips

5 sOtpotatisar, skalet
10 morotter, skalet

2 hela sotpotatisar
olivolja eller rapsolja
salt

Ostdipp med dijon och dragon

1% dl matlagningsgradde,

t ex mjolkfri soja- eller havregradde
¥-1 dl riven ost, tex mjolkfri som
Astrid & Aporna Cheezly naturell

1 tsk dijon

2 tsk dragon

Skalchips Skolj och rensa allt noga. Skala
allt och lagg skalen i en bunke. Skiva sot-
potatisarna tunt med kniv eller pa mando-
lin. Lagg ned i bunken. Ringla 6ver ca 2 msk
olja och stré over lite salt. Ror om sa att
allting tacks.

I UGN Sétt ugnen pa 150 grader. Lagg chip-
sen i ett lager (de ska inte ligga omlott) pa
en bakplatspapperskladd plat och baka i
ugnen i ca 60 minuter eller tills de kdnns
krispiga och torra nar du kanner pa dem
med fingret. Kolla chipsen var 30:e minut
sa att de inte branns vid.

| FRITOS Fritera chipsen enligt anvisning-
arna for just din fritos.

I MIKRO Lagg chipsen i ett lager pa ett
bakplatspapper. Kor i mikron 2 minuter i
taget tills du ar n6jd med krispigheten. Ta
ut och smaka av med eventuellt mer salt.

Servera i pappersstrutar med ostdipp ring-
lad pa toppen alternativt i en dippskal vid
sidan av.

Ostdipp Varm upp gradden i en liten ka-
strull. Stang av plattan och tillsatt ost, dijon
och dragon. R6r om tills osten har smalt.
Mixa sldtt med stavmixer och smaka av. Ar
sasen for tunn ar det bara att tillsatta mer
riven ost tills du ar nojd.
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Ramenburgare

4 st @Anvénd nudlar gjorda pa ris,
bovete, bénor eller havremjol istéllet for
vetemjol.

GOr en dubbel sats broccoliburgare och frys
in s@ har du bra snabbmat ndsta géng du
far akutsug efter nagot gott. Bade wasabi-
krdmen och de picklade morétterna star sig
Iénge i kylen sa dven de dr perfekta att
dubbla receptet pa. Naturligtvis kan du ta en
genvédg genom att servera broccolibiffarna
med nudlarna som de dr, eller éta dem i
vanligt hamburgerbréd. Men varfér ta en
genvdg ndr det dr sa roligt att laga mat?

Bakad svamp och purjo
4 portobellosvampar

1 purjolok

sallad

rapsolja

Morotspickles

3 morotter

1dl risvindger eller vitvinsvinager
2 dl strésocker

3 dl vatten

Wasabikram
1.dl mjolk, t ex osotad soja- eller mandel-

mjolk.

R
p S S

1 msk wasabi
2 tsk risvinager eller vitvinsvinager
ca 3 dl rapsolja

Broccolibiffar

1 burk vita bonor a 400 g, ca 3 dl kokta
1 broccoli

1 gul I6k

1 stjalk citrongras

1 lime, saften

4 vitloksklyftor

2 msk riven farsk ingefara

Ys-2 farska roda chilifrukter eller
1 tsk-1 msk srirachasas, beroende
pa hur starkt du vill ha det

1 dl skalade pistagenétter
sesamfron

rapsolja att steka i

ca %5 dl majsstarkelse

Ramenplattar

1 paket ramen snabbnudlar
1% dl vetemjol

2 msk sojamjol

1 tsk bakpulver

2 dl mjolk, t ex osotad
sojamjolk eller havremjdlk
1 msk sesamolja

2 msk sojasas

172 msk rapsolja

Bakad svamp och purjo Satt ugnen pa 175
grader. Skiva svamp och purjo grovt. Lagg i
en ugnsform och ringla over lite rapsolja.
Kor in i mitten av ugnen och baka i ca 20
minuter eller tills allt ar gyllene.

Morotspickles Koka upp vindger, socker
och vatten. Hyvla morétterna tunt pa man-
dolin eller med hjalp av en osthyvel. Lagg i
en glasburk eller bunke och hall 6ver lagen
sa att allt tacks. Lat svalna.

Wasabikram Hall mjolk, wasabi, vindger och
2 dl rapsolja i en hog mixerbunke. Satt ned
mixerstaven och mixa till en tjock kram.
Ringla ner mer rapsolja medan du mixar,
tills konsistensen liknar en I6sare majonnas.
SINELEE

Broccolibiffar Hall av spadet fran bénorna
och skolj. Skar broccoli och 16k i mindre
bitar. Lagg ner i en matberedare tillsam-
mans med ovriga ingredienser, forutom
majsstarkelsen, och kor tills det ser ut som
en grov couscousliknande fars. Hall over allt
i en bunke. Tillsatt majsstarkelse och
blanda tills smeten ar tillrackligt fast att
kunna gora bollar av. Forma pingisbolls-




stora bollar av smeten och platta ut dem till
tjocka burgare. Stek pa medelhég varme
tills varje sida ar gyllene. Stré 6ver sesam-
frén innan du vander dem férsta gangen.

Ramenplattar Tillaga nudlarna enligt in-
struktionerna (men utan eventuell medfol-
jande buljongpase) och lat rinna av i
durkslag. Blanda vetemjol, sojamjol och
bakpulver i en bunke. Tillsatt halften av
mjolken och vispa till en slat smet. Hall i
resten av mjélken samt sesamolja, sojasas
och olja. Vispa igen och Iat sta och svalla i
30 minuter. Lagg ner nudlarna i smeten och
se till sa att allting tacks. Klicka sedan ut
nudelplattar i stekpannan och stek nagon
minut pa vare sida i lite olja tills de ar fasta
och gyllene. Lagg 6ver pa ett fat och upp-
repa tills allt ar klart. Spara eventuella
plattsmetsrester i kylen sa att du kan géra
plattar till frukost nar andan faller pa.

Servering Lagg en ramenplatt pa en tallrik,
klicka ut lite wasabikram och lagg pa sallad.
Toppa med broccolibiff, bakad svamp, purjo
och picklad morot. Avsluta med lite mer

wasabikram och en ramenplatt som ett lock.

Vegan Hot Dog Buns

Brioche och andra hamburgerbréd har nu
varit i ropet lédnge och serveras inte Iéngre
bara p& snabbmatshak, utan dven pa
ansedda fine dining-krogar. Nagot vi mat-
dlskare saklart hurrar hégljutt éver. Men en
tidigare ack sd férbisedd snabbmatsbréd-
kompis har dven den bérjat ta sig upp fran
den tidigare stigmatiserade gatumaten.
Japp, vi pratar om korvbrédet. Ta korvbro-
det till ditt hjérta och du kommer att ha en
rdddare i néden. Fyll den med rester, toppa
med pickles eller riven ost och du har en
komplett middag pa ett kick. Virar du
dessutom folie runt sa blir det perfekt
utflyktsmat. Ett amerikanskt trick dr att
slappa bréden pd skdrbrédan och sedan
skdara upp dem rakt ovanifrdn. PG s scitt
stannar de pa din tallrik med fyllningen
intakt utan att vdlta Gt sidan och spilla.
Kép korvbréd i din butik eller baka eget.

Smoky BBQ Buns
2st (€9 Anvand glutenfritt brod

Timjanpicklad rédiok

1dl vitvinsvindger

2 dl strosocker

3 dl vatten

3 rodlokar

1 msk timjan

Nachoostkram

1dl creme fraiche, tex mjolkfri som Oatly
iFraiche

1dl riven ost, tex mjolkfri som Astrid &
Aporna Cheezly

Y2 tsk gurkmeja

[IHELES

salt

Smoky BBQ Buns

4 st stora bitar vegokott, tex filéer fran
Anamma eller Oumph!

¥ dl god BBQ-sas

1 vitloksklyfta

2 korvbrod

nagra skivor ost, tex mjolkfri som Astrid &
Aporna Cheezly

nagra blad huvudsallat

rapsolja

Timjanpicklad rodlok Koka upp vinager,
socker och vatten och stall at sidan. Skiva
I6ken tunt eller hyvla pa mandolin. Lagg 16k
och timjan i en glasburk och hall pa lagen sa
att det tacker ordentligt. Satt pa locket och
stall at sidan.

Nachoostkram Mixa ihop samtliga ingredi-
enser och smaka av med chiliflakes och lite
salt.

Smoky BBQ Buns Marinera vegofiléerna
genom att ldgga dem i en pase och tillsdtta
BBQ-sas samt pressad vitlok. Mosa pasen
mellan hdnderna sa att allt blandas ordent-
ligt. Stek vegofiléerna i rapsolja tills de blir
vackert brynta. Grilla korvbroden snabbt i
en torr stekpanna eller i ugnen. Lagg
bréden pa tallrikar, bred pa nachoostkram,
toppa med nagra skivor ost, sallat, bbg-kott
och picklad rédlok. Klicka ut lite extra
nachoostkram vid akut behov.

Kahuna Buns
2 st (3 Anvind glutenfritt brod

Ndr jag gér hemmaburgare brukar jag alltid
toppa minst en (klart man kékar fler én en
sort!) med ananas, precis som den om-
talade Big Kahuna Burger i "Pulp Fiction”.
Hér dr en krémig curryversion fylld med
vegokétt, chili och séklart ananas. Hittar du
inte ananas kan du anvdnda férsk eller fryst
tdrnad mango istdllet. Ocksa supergott.

4 st stora bitar vegokott, tex filéer fran
Anamma eller Oumph!

ca 2 dl creme fraiche, tex mjolkfri som
Oatly iFraiche

1dl tdrnad ananas

¥ lime, saften

1 msk sesamfrdén

en kruka farsk koriander

currypulver

2 korvbrod

1dl riven ost, tex mjolkfri som Astrid &
Aporna Cheezly

1rod chili

Skdr sojabiffarna grovt till munsstora bitar.
Lagg i en bunke och blanda med creme
fraiche, ananas, limesaft, sesamfrén och
hackad koriander. Smaka av med curry,
borja med ¥ msk och tillsatt mer tills du ar
n6jd med smaken. Grilla broden snabbt i en
stekpanna eller i ugnen. Ta ut och lagg pa
en tallrik. Klicka ner curryréran och toppa
med riven ost samt finhackad chili. :
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Sotpotatisgrot med

kokos och saffran
2 portioner

Det hdr dr sa himla gott. Som en smdk-
tande mjuk kram pda insidan, eller som en
filt som far dig att kdnna dig trygg och
varm oavsett var du dr. Det vill sdga ny-
modern vegansk comfort food som passar
bade till frukost, mellis eller dessert. Idén
dr att man gér grét pa rotfrukter eller sét-
potatis istdllet for vanliga gryn. Resultatet
blir friskt, gott, energigivande och samtidigt
dekadent krdmigt. Har gér jag den pd sét-
potatis, men det gar lika bra att byta ut
mot morot eller rédbeta. Med andra ord:
Hej da old school-grét, det dr en ny grét i
stan.

Sotpotatisgrot med
kokos och saffran
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1 burk kokosmjolk a 400 ml, ej light
ca 3 sotpotatisar eller ett knippe
mordtter eller rédbetor

1 paket saffran, 0,5 g

1 msk kokosolja

valfri topping

Skala s6tpotatisarna och riv i matberedare
eller pa rivjarn. Fras mjuk i kokosolja och
tillsatt saffran. R6r om och tillsatt kokos-
mjolken. Puttra ihop pa medellag varme i
30-40 min. R6r om da och da sa att det inte
branner fast i botten. Servera i djupa skalar
med valfri topping.

Psst... Serverar du den som dessert ar den
god att ata med vaniljglass (t ex soja-, ris-
eller havrebaserad), granatédppelkdrnor och
agave- eller dadelsirap.

Det har dr sa himla gott.
Som en smdktande mjuk
kram pd& insidan, eller
som en filt som far dig
att kdnna dig trygg och
varm oavsett var du dr.

Topping
Har toppade jag
groten med riven lila
morot, raw kokos,
granatdppelkdrnor
och mynta, men valj
fritt bland notter,
fron, orter, sirap och
farsk eller torkad
frukt.




Olivoljefriterade risbollar

med tomatsas
2 portioner (€3 Anvand glutenfritt
strobrod eller majsstarkelse

Olivoljefriterade risbollar med tomatsas
Var inte orolig 6ver friteringen — har latt-
friterar vi, sa det blir ungefar som att du
steker som vanligt men med lite mer olja
och mer férsiktighet. Ar du friteringsinbiten
sa kor for all del pa med vanlig fritering
eller anvand fritos.

Tomatsas

1 gul 16k

3 vitloksklyftor

god olivolja

1 tsk rasocker eller strésocker
1 tsk balsamvinager

¥ tsk salt

1 burk hela tomater a 400 g

Risbollar

ca 4 dl kokt svart ris

6 champinjoner

2 dl panko, vanligt strobrod
eller majsstarkelse

1 msk timjan

rapsolja

flingsalt

svartpeppar

Haricots verts

tva ndvar haricots verts, ca 200 gram
olivolja

salt

svartpeppar

Tomatsas Hacka den gula I6ken och krossa
vitloksklyftorna. Fras i olivolja tills det blivit
glansigt och mjukt. Tillsatt socker, balsam-
vindger och salt. Frds 30 sekunder till och
tillsatt sedan tomaterna. Ror om och lat
puttra pa svag varme i 15 minuter. R6r om
da och da. Smaka av och mixa slatt med
stavmixer.

Svart ris

Du hittar svart ris i vdlsorterade mat-
butiker, i halsokostaffarer eller i on-
linematbutiker som thailaan.se och
mathem.se. Anvander du inte klibbigt
svart ris gar det lika bra med vilken
svart rissort som helst, men da far du
tillsatta lite mer vatten och koka éver
riset sd att det blir klibbigt. Podngen
ar att du ska kunna forma bollar av det.

Idén till detta dr den goda sicilianska snacksrdtten arancini som dr friterade risbollar fyllda

med alltifran ost till drtor, tomatsds, spenat eller vad man nu har hemma och dr sugen pa.
Riset som anvdnds brukar vara éverblivet risottoris, vilket gér detta till den ultimata rest-
rdtten. Har gor jag dem pa klibbigt svart ris, vilket dels gér bollarna sjukt snygga, men éven
sjukt nyttiga da svart ris blivit utsett till den nya supermaten i och med sin héga halt av
antioxidanten antocyanin, ndgot som blabdren tidigare blivit s hyllade fér. Att svart ris
dessutom innehdller fibrer och dr billigare én blabdr dr ytterligare en pokal pa spishdllen.

Risbollar Koka riset enligt anvisningarna pa
paketet (eller koka over det om du inte an-
vander klibbigt ris, se faktaruta). Hacka
svampen och fras den gyllene. Hall 6ver
svampen i en bunke nar den ar klar. Forma
pingisbollsstora bollar av riset, gér en grop i
mitten och fyll med svamp. Hall ut panko,
strobrod eller majsstérkelse pa en tallrik
och blanda med timjan och nymald svart-
peppar. Rulla risbollarna tills de ar tackta.
Hall rapsolja i en kastrull eller gryta sa att
det &r ca 3 cm djupt. Nér oljan krusar sig pa
ytan och ar varm tillsatter du risbollarna
nagra i taget. Knuffa runt dem forsiktigt da

och da tills de ar gyllene runt om.. Ta upp
och I3t rinna av pa hushallspapper eller
tidningspapper. Stro over flingsalt och
upprepa tills alla risbollar ar friterade.
Haricots verts Fras haricots verts i olivolja
tills de ar tillagade men krispiga och knall-
grona, ca 2 minuter. Smaka av med salt och
svartpeppar.

Lagg upp tomatsas och haricots verts i

djupa tallrikar, toppa med risbollarna och
riv eventuellt 6ver lite valfri smakrik ost.
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Enteel ock god

VECKOMENY

MANDAG
Tropisk chiapudding
2 portioner @

Tropiska smaker som passar bade till fru-
kost och mellanmal.

3 dl kokosmjoélk
1dl fryst mango
1 tsk vaniljsocker
4 msk chiafron

Mixa ihop kokosmjolk, fryst mango och
vaniljsocker med en stavmixer. Blanda med
chiafrén och hdll upp i ett glas. Lat stai15
minuter, eller varfor inte forbereda den
dagen innan?
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TISDAG
Rostade rotfrukter

med linsrora
4 portioner

Den hdr linsréran dr dven god som fyllning i

en baguette eller uppvérmd till pasta eller ris.

Rostade rotfrukter
200 g morotter
200 g palsternackor
400 g potatis

200 g rodbetor
olivolja

salt

svartpeppar

Linsrora med tahini

2 dl gréna linser

1dl yoghurt, t ex sojayoghurt
2 msk tahini

1 citron, saften

2 dl babyspenat

salt

svartpeppar

Rostade rotfrukter Satt ugnen pa 225
grader. Skala rotfrukterna och skar i bitar.
Lagg pa en bakplatspapperskladd plat.
Ringla over lite olja. Salta och peppra.
Blanda allt. Rosta i ugnen i 20-30 minuter,
tills rotfrukterna mjuknat och fatt ordent-
ligt med farg.

Linsrora Koka de grona linserna enligt

anvisningarna pa forpackningen. Skolj i kallt

vatten sa att de svalnar. Blanda linserna
med yoghurt, tahini, citronsaft, hackad
spenat, salt och svartpeppar. Servera de
rostade rotfrukterna tillsammans med
linsroéran.

ONSDAG

Spansk linsrora i pitabrod
4 portioner
Anvand glutenfria pitabrod

En snabbis som dr perfekt att géra mycket
av och frysa in.

Spansk linsrora
172 dl réda linser
1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 morot

1rod paprika

2 potatisar

1 msk paprikapulver
salt

svartpeppar
olivolja att steka i

Till servering
pitabrod
sallad

Spansk linsrora Koka de réda linserna
enligt anvisningarna pa forpackningen.
Hacka den gula I6ken, vitloksklyftorna,
moroten, paprikan och potatisarna fint.
Fras i lite olivolja tills allt far lite farg.
Krydda med paprikapulver, salt och svart-
peppar. Blanda ner de réda linserna.






TORSDAG

Vit sparrissoppa
med dillkram
4 portioner

Vit sparrissoppa

1 gul Iok

2 burkar vit sparris, ca 600 g

5 dl vatten

1 gronsaksbuljongtadrning

2% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Dillkram

1 burk vita bonor a 400 g, ca 3 dl kokta
1 msk olivolja

Y5 citron, rivet skal och saft

salt

svartpeppar

¥ dl finhackad dill

Vit sparrissoppa Hacka den gula [6ken
grovt och fras i lite olivolja i en gryta tills
den mjuknar och blir latt transparent.

Hall av vatskan fran sparrisen och hacka
den grovt. Blanda ner i grytan tillsammans
med vatten, buljongtarning, gradde, timjan,
salt och peppar. Koka upp och lat sjudais
minuter. Mixa soppan slat med hjalp av en
stavmixer.

Dillkram Hall av spadet fran bénorna och
skolj dem. Mixa ihop tillsammans med oliv-
olja, citronskal, citronsaft, salt och svart-
peppar. Blanda ner den finhackade dillen.
Servera den varma sparrissoppan tillsam-
mans med ett gott brod och dillkram.
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FREDAG
Zucchinipizza med

solroskarnspesto
4 portioner

Pizza @r matvdrldens kameleont och hér
har vi valt att klé den helt i gront.

Topping

2 zucchinier

1 tsk salt

3 dl riven ost, t ex mjolkfri
rostade solrosfron
olivolja

Pizzadeg

25 g jast

3 dl ljummet vatten
¥ dl olivolja

1 tsk salt

7 dl vetemjol special

Solroskarnspesto

1 kruka farsk basilika

1 vitloksklyfta

1 dl rostade solrosfrén

¥ dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri
1dl olivolja

¥ dl vatten

salt

svartpeppar

Topping Skiva zucchinin tunt. Lagg ner i ett
durkslag och stro 6ver saltet. Lat sta och
vatska sig i 30 minuter. Skolj sedan zucchinin
i vatten och torka den sa torr det bara gar.

Pizzadeg Smula ner jasten i en bunke. R6r
ut med det ljumma vattnet. Blanda ner oliv-
olja, salt och vetemjol special. Jobba ihop
till en deg och knada i 10 minuter. Kanns
degen for 16s ar det bara att tillsatta mer

vetemjol. Tack bunken med en handduk och
lat jasa i 45 minuter. Kavla ut degen direkt
pa bakplatspappret. Lyft 6ver pa en plat.

Solroskarnspesto Slang ner samtliga ingre-
dienser i en matberedare och mixa till en
slat pesto. Bred ut 6ver pizzadegen.

Fordela zucchiniskivor over. Toppa med
riven ost och rostade solroskarnor. Ringla
over lite olivolja. Gradda pizzan i 250 grader
i 8=10 minuter, eller tills osten och kanterna
fatt fint med farg. Servera med en god sallad.

LORDAG

Broccoligratang med tofu
4 portioner

Jdttebra rdtt att laga till ménga. Du kan
aven blanda ner ndgra matskedar férdig
pesto i tofufyllningen for variation.

500 g fryst broccoli

2 potatisar

2 gula lokar

2% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
200 g fast tofu

2 dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Tina broccolin
och lagg ner i en gratangform. Skiva potati-
sarna och de gula I6karna fint och blanda
med broccolin. Mixa ihop gradde och fast
tofu med hjalp av en stavmixer. Salta och
peppra. Hall ner i gratangformen. Toppa
med riven ost och gratinera i 20 minuter
eller tills osten har smalt och blivit harligt
gyllenbrun.



LORDAG — EFTERRATT

Lonnsirapsparon
4 portioner

Kréver knappt ndgot arbete eller ingredienser, men sd ofantligt gott. Gillar du inte
Iénnsirap kan du ta en annan favoritsirap.

4 paron

Y% dl lonnsirap

¥ dl vatten

¥ dl hackade pekannotter

vaniljglass till servering, t ex havre-, soja- eller risbaserad

Satt ugnen pa 200 grader. Halvera paronen och skar ut kdarnhuset. Lagg paron-
halvorna i en ugnsform. Blanda ihop l6nnsirap och vatten. Hall 6ver paronen.

Stéll in paronen i ugnen i 20-30 minuter. Vand dem da och da tills de ar mjuka.
Ta ut och servera varma tillsammans med hackade pekannétter och vaniljglass.

SONDAG

Gonkalscurry med kikarter
4 portioner

Vi forsoker frossa s mycket som majligt i
gronkal nu nér det dr sdsong. Och vi dlskar
hur den far nytt liv med indiska smaker.

1 gul I6k

2 vitloksklyftor

250 g grénkal

1 tsk mald koriander

1 tsk spiskummin

1 tsk chiliflingor

V5 tsk gurkmeja

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 burkar krossade tomater a 400 g
salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Hacka den gula I6ken och vitlksklyftorna
fint. Dra av gronkalsbladen fran de harda
stjdlkarna. Hacka de grona bladen. Fras 16k
och groénkal i lite olivolja i en gryta tills allt
har mjuknat ndgot. Krydda med koriander,
spiskummin, chiliflingor och gurkmeja.
Hall av spadet fran kikdrterna och skélj
dem. Blanda ner i grytan tillsammans med
krossade tomater. Salta och peppra. Lat
puttra pa i 10 minuter. Servera din gron-
kalscurry tillsammans med kokt raris,
bulgur, quinoa eller annat gott.
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Det finns inget trakigare an nar nagon sager "Det dar
ar inte gott!” Vi dlskar mat alldeles for mycket for att
lyssna pa sadan rappakalja. Darfor fortsatter vi var
make over av olika ravaror och ratter for att inspirera
och uppmuntra dig att ge det en chans till. Den har
gangen traffar vi Ida Karlbom som hatar vitkal.

RECEPT & FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Namn Ida Karlbom. Bor Nockeby, Bromma.

Gor Regnkladesentreprendr och grundare av
unikonrainwear.se.

Vad alskar du? Spenat, vitlok och pinjenétter.

Varfor hatar du vitkal? Hatar trakiga saker och
vitkal ar trakigt om man inte anstranger sig.



"Vitkal utan dijonnaise
ar som nyarsafton utan
tyrverkerier” -

»

Misobakad vitkal

med dijonnaise
4 portioner som tillbehér

Det hdr krdver inte ndgot arbete alls utan
vitkdlen klarar sig helt sjélv i ugnen och blir
hdrligt mjuk och mjdll. Hemligheten dr den
umamiboostande misopastan som ger smak
och fyllighet. Du hittar den i vilsorterade
matbutiker eller asiatiska butiker.

Misobakad vitkal

¥ vitkalshuvud

3 dl vatten

2 msk ljus misopasta

Dijonnaise

1% dl majonnads, t ex aggfri
1 msk dijonsenap

1 tsk agavesirap

salt

svartpeppar

Misobakad vitkal Satt ugnen pa 175 grader.
Skar vitkalshuvudet i klyftor. Lagg tatt i en
ugnsform. Koka upp vatten och vispa ner
misopastan. Hall ver vitkalen. Stall in i
ugnen i 1timme. Vand pa vitkalsklyftorna
och 6s med skyn. Lat std i ytterligare en
timme. Borjar det bli torrt héller du bara
over lite extra vatten.

Dijonnaise Blanda ihop majonnds, dijon-
senap, agavesirap, salt och peppar i en skal.

Servera den misobakade vitkalen till-
sammans med dijonnaise.






SUNT LIV

Gronkalskarlek
Om du tror att du inte gillar gronkal dr det bara for att du
inte har smakat pa Dr Green's Rawchips. De lanserar nu
smakerna Cheezy Jalapenos, Mexican Nachos, Smokin'
Garlic och Crazy Kale. Nyttigt och
gott i en oslagbar kombo.

Drommer om bacon
Charkprodukter ar ett stort problem ur halsosynpunkt
och vivill gdrna se nagon ddr ute kndcka noten och gora
en riktigt bra vegobacon som fralser aven den mest be-
stamda baconalskaren. Har du nagra lyckade forsok du
vill dela med dig av?

Appelbox

Alskar du ocksé den rena smaken
av 100 % dppelsaft? Arstiderna.se
sdljer en ofiltrerad, ofértunnad,
kallpressad appelmust av goda
danska applen som ar helt magisk.
Musten bestar av flera olika sorter
for att garantera ratt balans
mellan s6tma, arom och syrlighet.
108 kr/3 liter.

Fotvanlig lyx

Shakti Footpad

ar en barbar aku-
pressurbehandling
for dina fotter. Den
aktiverar akupressur-
punkterna under fot-
terna och behandlar
hela kroppen samtidigt.
299 kr pa shaktimat-
tan.se.

Fryst frukt pa pinne

Svdrare an sa ar det inte. Pop Fruits fryser solmogen frukt for att bevara maximalt
med smak, naring och kvalitet. Finns att kopa pa bland annat mathem.se. Pop

Fruits, 24,50 kr/st.

Nea of Sweden

Nea of Sweden tillver-
kar ekologisk hudvard
av hog kvalitet. Hud-
vard, deodoranter,
harvard, massageoljor,
inpackningar m.m.
Deras Deep Cleansing
Oil rengér pa djupet
och innehaller bland
annat mandarin- och
rosmarinolja. Deep
Cleansing Qil fran
Nea of Sweden,

158 kr/100 ml.

Fluffig mandel

Vi har vantat pa en ekologisk mandel-
gradde som gar att vispa kramigt. Nu
gar det dntligen att kopa Soyanas
mandelgradde utan konstigheter, som
kommer att vacka nytt liv i desserter
och bakverk. Finns i vélsorterade kyl-
diskar eller att bestélla pa veganlife.se.
Soyana mandelgradde, 42 kr/250 ml.

Drick dig pigg

Halsodrycker (Bonnier forlag) av
Anna Ottosson ar fylld av enkla och
varierade drycker, fran smoothies
och buljonger till detoxvatten och
kombucha. Sa drick dig pigg och
stark i vinter. Finns dar bocker séljs,
168 kr.

Kalrabbins comeback

Kalrabbin spas bli en av de stora
stjarnorna under 2016. Latt bort-
glomd kalsort som dr jattegod ra i
sallader, men kanske helst latt stekt
eller bakad. Vi valkomnar din come-
back, kalrabbin!

Testat kokosmjol?

Kokosmijol gors av fruktkottet pa
kokosnoten och har en harligt sot
smak som dr jattegod i bakning.
Aven god att stro dver grot och
musli eller att kéra ner i smoothien.
Fiberrikt och naturligt glutenfritt.
Risenta kokosmjol, 32 kr/300 g.
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Kost & Halsa

— De senaste ronen fran forskningsvarlden

Vipa VEGO vill att vara lasare ska leva ett langt, friskt och lyckligt liv och har
darfor tagit hjalp av cancerldakaren och ordféranden i Lakare for Framtiden, David Stenholtz,
som i varje nummer lyfter fram nya studier och forskning kring vérldens basta vegomat.

Ar det nigon idag som tvivlar pd att smor dr
daligt for vara hjirtan? En ny studie fran
Harvard slar nu fast det sambandet och
visar samtidigt orsaken till att vissa studier
inte pavisar detta.

Gron kost dr bra for att halla oss i trim en-
ligt tre nya studier. Vi kan sinka vara kole-
sterolvirden med vegetarisk kost. Detta stirker
vara leder och senor, och barn som viljer
fett huvudsakligen fran vixtriket uppvisar
stérre muskelmassa och mindre bukfett.

Ingen missade vil att WHO gick ut och
klassade rétt kétt och chark som cancer-
framkallande? Det har dven kommit studier
som bekriftar att kost fran vixtriket kan
skydda mot bréstcancer samt att veganer
har lagre risk f6r prostatacancer.

Att det skulle vara svart att halla sig matt
pa vego verkar heller inte stimma — bénor
mittar lika bra som kott!

Vixtbaserad kost minskar
risken for brostcancer
Detta enligt en ny studie som publicerades
i tidskriften JAMA Internal Medicine.
Forskarna analyserade data ur PREDIMED-
studien dir man lottade 4 282 kvinnor till
antingen en kontrollgrupp som inte ind-
rade sin kost eller till en av tva grupper som
uppmuntrades att dta en si kallad medel-
havskost. Medelhavskost innebir ett 6kat in-
tag av hela vegetabilier samt minskat intag
av socker, kétt och smor. Den ena gruppen
med medelhavskost uppmuntrades att
ldgga till olivolja till kosten och den andra
gruppen notter.
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TEXT DAVID STENHOLTZ

Vid analys av nya fall av bréstcancer
under uppfoljningstiden pa 4,8 r sig man
att risken for bréstcancer minskade med
78 % i gruppen med medelhavskost som
lade till olivolja och 41 % i gruppen som
lade till nétter.

Forskarnas slutsats &r att ett mer véxtba-

serat konstmonster har en gynnsam effekt
nir det giller att férebygga brostcancer. Att
ligga till olivolja kan vara ytterligare gynn-
samt.
Estefania Toledo, MD, MPH, PhD et al, Medi-
terranean Diet and Invasive Breast Cancer
Risk Among Women at High Cardiovascular
Risk in the PREDIMED Trial - A Randomized
Clinical Trial. JAMA Intern Med. Published on-
line September 14, 2015. doi:10.1001/jamain-
ternmed.2015.4838

Hilsosam kost minskar
risken for depression

Att vilja en vedertaget
hilsosam kost kan

minska risken for depres-
sion. Detta enligt en studie
som publicerades i tid-
skriften MBC Medicine.

Forskarna analyserade kostintag och fore-
komst av depression hos 15 093 deltagare i
SUN-studien (Seguimiento Universidad de
Navarra).

Man anvinde sig av tre olika index som
alla gav hogre poing for den som iter mer
fran vixtriket och mindre fran djurriket, en
hogre halt Omega-3-fett i forhallande till
Omega-6-fett samt mindre processade livs-
medel.

Oavsett vilket index som anvindes sag
man en minskad risk for depression med
16-40 % for de som valde en hilsosammare
kost.

Almudena Sdnchez-Villegas, Patricia Henri-
quez-Sdnchez, Miguel Ruiz-Canela,Francisca
Lahortiga, Patricio Molero, Estefania Toledo
and Miguel A. Martinez-Gonzdlez, A longitudi-
nal analysis of diet quality scores and the risk

of incident depression in the SUN Project.
BMC Medicine 2015, 13:197 doi10.1186,/512916
-015-0428-y

Miittat fett okar risken
for hjirt-kirlsjukdomar
Att dra ner pa livsmedel
med mittat fett i kosten och
ersitta dessa med mer
hilsosamma livsmedel min-
skar risken for hjirt-kirl-
sjukdom. Detta enligt en ny studie fran
Harvard som publicerats i tidskriften Journal
of the American College of Cardiology.

Forskarna f6ljde 84 628 kvinnor ur
Nurses’ Health Study och 42 908 min ur
Health Professionals Follow-Up Study under
24-30 ar.

Man fann att ett 6kat intag av fleromittat
fett (frén vixtriket) och kolhydrater fran full-
korn minskade risken for hjirt-kirlsjukdom
med 20 % respektive 10 %. Diremot sag
man att ett okat intag av kolhydrater fran vitt
mjdl och tillsatt socker ckade risken for
hjart-kirlsjukdom med 10 %.

Studien tittade dven pé vad som hinder
om man ersitter mattat fett (huvudsakligen
fran djurriket) med fleromittat fett, enkel-
omittat fett eller kolhydrater fran fullkorn.
Man sag da en minskad risk for hjart-kirl-
sjukdomar med 25 %, 15 %, respektive 9 %.
Att ersitta mittat fett med kolhydrater fran
vitt mjol eller tillsatt socker minskade inte
risken for hjart-kirlsjukdom. Detta forklarar
dven varfor vissa studier inte pavisar sam-
band mellan intag av mittat fett och risk for
hjart-kirlsjukdom. Deltagarna i sidana stu-
dier ersitter i regel mittat fett med vitt mjél
eller tillsatt socker.

Yanping Li, PhD; Adela Hruby, PhD, MPH;
Adam M. Bernstein, MD, ScD; Sylvia H. Ley,
PhD; Dong D. Wang, MD; Stephanie E. Chiuve,
ScD Laura Sampson, RD; Kathryn M. Rexrode,
MD, MPH; Eric B. Rimm, ScD Walter C. Willett,

MD, DrPH; Frank B. Hu, MD, PhD, Saturated
Fats Compared With Unsaturated Fats and



Sources of Carbohydrates in Relation to Risk
of Coronary Heart Disease. J Am Coll Cardiol.
2015,66(14):1538-1548. doi:10.1016/ jjacc. 2015.
07.055

Bonor miittar lika bra som kott

Detta enligt en studie som publicerades i
Journal of Food Science. Forskarna serverade
28 deltagare lunch med lika stor kalori-
mingd som antingen var baserad pa bénor
eller kott. Deltagarna fick uppge méttnad
och sd uppmittes dven hur mycket del-
tagarna at vid efterfljande maltid.

Resultaten visade ingen skillnad mellan
de tvd grupperna i mittnad eller i mingd
mat som konsumerades i efterfoljande mal-
tid. De som &t bonor tyckte ocksa att maten
sdg, smakade och luktade bittre.

Alla virldens expertpaneler inklusive Livs-
medelsverket rader oss att 4ta mer bonor
och mindre kétt for att forebygga sjukdom.
Bonnema AL, Altschwager D, Thomas W, Sla-
vin JL. The effects of a beef-based meal com-
pared to a calorie matched bean-based meal
on appetite and food intake. J Food Sci.
2015,80:2088-2093.

Mer muskler och mindre

bukfetma med nyttigt fett

Barn som iter mer fleromaittat fett och
mindre mittat fett uppvisar 6kad muskel-
massa och mindre bukfetma. Detta enligt
en ny studie frin Harvard University som
publicerats i tidskriften Journal of Nutrition.
Forskarna mitte kostintag och kroppskon-
stitution hos 311 barn i dldrarna 7-12 ar.

Man fann att ett hogre intag av fleromit-
tade fettsyror och samtidigt ligre intag av
mittat fett hade ett samband med hégre
fettfri massa (= muskler), mindre totalt
kroppsfett och mindre bukfett.

Fleromittat fett (Omega-3 och Omega-6)
far vi i oss huvudsakligen fran vixtriket.
Animaliska livsmedel som kétt, kyckling,
dgg och feta mejeriprodukter dr vira storsta
killor till mittat fett.

Cardel M, Lemas DJ, Jackson KH, Friedman
JE, Ferndndez JR, Higher Intake of PUFAs Is
Associated with Lower Total and Visceral Adi-
posity and Higher Lean Mass in a Racially Di-
verse Sample of Children. J Nutr. 2015 Sep;

145(9):2146-52. doi: 10.3945/jn.115.212365.
Epub 2015 Aug 12

Haoga kolesterolvirden

okar ledinflammation

Det finns ett tydligt samband mellan héga
kolesterolvirden i blodet och komplikatio-
ner och smirta i vara senor. Detta enligt
en litteraturgenomging som publicerats
online i British Journal of Sports Medicine.

Forskarna gick igenom 17 studier med
totalt 2 612 deltagare med smirtor i senor
eller sjuklig struktur i senor. De som hade
mer smirtor hade hogre totalt kolesterol,
LDL (”déligt kolesterol”) och triglycerider
och ligre HDL ("bra kolesterol”) jamfort
med de som hade minst smirtor.

Senskador, inflammation och andra
komplikationer ckade ocksd med 6kade
kolesterolvirden.

Dessa data tyder pa att hogt kolesterol-

virde i blodet leder till ett ansamlande av
kolesterol i celler vilket forsimrar vara
senors funktion, liknande hur héga koleste-
rolvirden forsdmrar funktionen i vara blod-
kirl och orsakar aderforkalkning.
Tilley BJ, Cook JL, Docking SI, Gaida JE. Is
higher serum cholesterol associated with al-
tered tendon structure or tendon pain? A sy-
stematic review. Br J Sports Med. Published
online October 15, 2015.

Rott kott och chark kan 6ka

risken for brostcancer

WHO har nyligen konstaterat att rétt kott
och chark dr cancerframkallande f6r min-
niskor. Samband har observerats framforallt
vid tjocktarmscancer, men &ven vid buk-
spottkortelcancer och prostatacancer. Nu
visar en ny studie att kvinnor som dter mer
rott kott och chark uppvisar ¢kad risk for
brostcancer. Studien har publicerats i tid-
skriften International Journal of Cancer.

Forskarna f6ljde 193 742 postmeno-
pausala (efter klimakteriet) kvinnor ur NTH-
AARP-studien under 11 r. Kost registrera-
des liksom insjuknande i brostcancer.

Man fann att den fjirdedel av kvinnorna
som &t mest rétt kott hade 25 % 6kad risk
for brostcancer jamfort med den fjardedel
som &t minst.

De som &t mest charkvaror hade 27 %
6kad risk for lokal brostcancer och 19 %
okad risk for spridd brostcancer jamfort
med de som at minst.

David Stenholtz,
overlakare i onkologi och
ordférande i Ldkare for
framtiden.

Ldkare for framtiden
arbetar med att sprida
information om hur och

i vilken utstrackning vara
kostval paverkar var hilsa
och sjukdomsutveckling.

Forskarnas slutsats ir att dessa data tyder

pa att hogre konsumtion av rétt kétt och
chark kan o6ka risken f6r bréstcancer hos
kvinnor efter klimakteriet.
Maki Inoue-Choi, Rashmi Sinha,Gretchen L.
Gierach and Mary H. Ward, Red and proces-
sed meat, nitrite, and heme iron intakes and
postmenopausal breast cancer risk in the
NIH-AARP Diet and Health Study. Internatio-
nal Journal of Cancer 2015 DOI: 10.1002/
ijc.299071.

Ligre risk for prostata-
cancer hos veganer
Personer som viljer en
vegansk kost 16per ligre risk
for prostatacancer. Detta
enligt en ny studie som pu-
blicerats i The American
Journal of Clinical Nutri-
tion.

Forskarna undersokte sambandet mellan
kostmonster (icke-vegetarianer, semi-vege-
tarianer, lakto-ovo-vegetarianer, fisk-vegeta-
rianer och veganer) och risk att drabbas av
prostatacancer bland 26 346 manliga delta-
gare 1 Adventist Health Study-2.

Man fann att deltagare som at en vegansk
kost hade 35 % minskad risk for prostata-
cancer. Forskarnas slutsats dr att vegansk
kost kan minska risken for prostatacancer.
Yessenia Tantamango-Bartley, Synnove F
Knutsen, Raymond Knutsen, Bjarne K Jacob-
sen, Jing Fan, W Lawrence Beeson, Joan Sa-
bate, David Hadley, Karen Jaceldo-Siegl,
Jason Penniecook, Patti Herring,Terry Butler,
Hanni Bennett, and Gary Fraser. Are strict ve-
getarians protected against prostate cancer?
Am J Clin Nutr, First published November 11,
2015, doi: 10.3945/ ajcn.114.106450
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Marita Karlssons soldrankta

g

Ekologiskt, narproducerat
och fullkomligt fargsprakande
vegomat. Det ar Maritas
specialitet, och det stracker
sig fran frascha frukostar till
lackra middagar och nyttiga
sotsaker. Alla med en touch
av ett varmt Kalifornien.

RECEPT MARITA KARLSSON
FOTO STEPHANIE BJELKSTAM

Morotslemonad
3 citroner
2 dl farsk ananas
3 mordtter
2 cmingefdra
3 dl vatten

Skolj citronerna och dela dem.
Lat skalet sitta kvar om du vill,
det gdbmmer sig namligen en hel
del naring i just skalet. Skar annars
bort det yttersta lagret. Skala
ananasen och skar i stavar. Kor
citron, ananas, morot och ingefdra
till en juice i juicepressen. Spad
sedan med vattnet och servera i
glas med nagra isbitar.



Detoxsallad med

blomkalscouscous
1 stor eller 2 sma portioner

Dressing

2 msk citronjuice

2 msk olivolja

2 tsk riven farsk ingefara
1 tsk agavesirap

havssalt

svartpeppar

V4 rodkalshuvud
3 grénkalsblad

1 stort mangoldblad med stjalk

2 rédbetor
4 blomkalsbuketter
2 stora radisor

Topping
1 msk hampafron
1 dl radisgroddar

Borja med dressingen. Blanda citronjuice,
olivolja, ingefara, agavesirap, en nypa havssalt
och svartpeppar i en burk med lock och
skaka ordentligt. Satt at sidan. Strimla rodkal,
gronkal, mangold och rédbetor i en matbere-
dare eller skar i tunna strimlor med kniv. Hall
over i en stor skal. Lagg blomkalen i matbere-
daren med S-bladet i och kor tills det liknar
couscous eller ris. Hyvla radisorna med en
mandolin. Blanda ner blomkal och radisor i
salladen, hall 6ver dressingen och massera in
den sa att alla ingredienser tacks. Servera pa
fat och stré 6ver hampafron och groddar.

En vacker, fargrik
och enkel sallad att
svanga thop med

renande och naringsrika
ravaror. Dressingen
ar pricken over 1.




Har har jag gjort en lite
mer halsosam variant
pa pasta Alfredo. Istallet
for vit graddsas och
fettuccine gor jag den
med glutenfri pasta och
en kramig sas pa blom-
kal och ostsmakande
naringsjast.

8o

Kramig pasta Alfredo
2-3 portioner@

3 vitloksklyftor

8 dl blomkalsbuketter, ungefar
1 litet blomkalshuvud
mungbonsfettuccine, eller annan
valfri glutenfri pasta

1 dl mandelmjolk

1 msk citronjuice

2 tsk naringsjast

1 tsk l6kpulver

basilika

havssalt

svartpeppar

Skiva vitloksklyftorna och bryn i
olivolja tills de ar gyllene. Koka
pastan enligt anvisningarna pa for-
packningen och hall av vattnet.
Lagg blomkalen i mixern tillsam-
mans med vitlok, mandelmjélk och
citronjuice och mixa till ett slatt
mos. Smaksatt med naringsjast,
I6kpulver, havssalt och peppar.
Hall 6ver blomkalsmoset i en
kastrull och varm upp i nagon
minut. Lagg upp pastan pa ett
stort fat, hall blomkalsmoset

over och garnera med basilika

och svartpeppar.



Chokladtryffel
ca20st

3 dl rd kakao

1% dl I6nnsirap

1 tsk vaniljextrakt

1 tsk rosenextrakt

ca 2% dl smalt kakaosmor
1-1% dl kokosolja

Topping

5 dl kakaonibs

¥ dl matchapulver

¥ dl hackade pistagenotter
5 dl kokosflingor

¥ dl torkade rosenblad

Mixa kakao, sirap, vanilj- och rosenextrakt i
en mixer till en slat smet. Tillsatt forsiktigt
kakaosmor och kokosolja och mixa tills allt ar
blandat. Hall smeten i en skal och Iat svalna i
kylskap i 15-30 minuter tills den kdnns latt-
arbetad och enkel att skopa ur. Anvand en
glasskopa och ta upp sma bollar av smeten,
ca 2 msk stora. Lagg toppingen pa olika fat
och rulla tryfllarna i den.

Marita Karlssons bok Super-
hilsa (Norstedts) ar full

av inspirerande grén mat.
Enkelt, varierat och héalso-
samt som far oss att dromma
oss bort till andra sidan
Atlanten.
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,AY KEEPS THE
CCTOR AWAY

TMEXT OCH FOTO MIA CLASE OCH LINA AURELL

D

FOOD
PHARMACY

Mia och Lina ar tva
medelalders halso-
nordar som lagt

allt annat at sidan
for att borja blogga.
Lagg dartill en 86-arig
professor och fyra
ligister som spottar
ut allt de lagar, sa far
du halsobloggen
foodpharmacy.se.
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et fanns en tid dé vi tyckte att biff och bea

var den ultimata middagen. D4 vi sigs pa

var kvarterskrog, at vart kott och under tyst-

nad slickade véra tallrikar rena utan minsta

tanke pa hilsa, miljo eller 6vriga restau-
ranggister. Aren gick. Vi gifte oss, fick barn, forlorade en
mamma och en moster i cancer, blev hypokondriska, sa
upp oss, bérjade jobba med professor Stig Bengmark,
startade en blogg om mat och vetenskap, lirde kinna en
vetenskapsjournalist och nigra 6verlikare, lyssnade pa
Johan Rockstréms sommarprat om global uppvirmning,
sdg "Forks over Knives” och nigonstans pa vigen be-
stimde vi oss for att borja dta jittemycket gronsaker och
superlite kott.

I borjan var det svart. Vi kom fran biff och bea och
kunde knappt tinka oss en soppa utan gridde eller,
hemska tanke, en smorgas utan smor. Men sé en vacker
dag hittade vi plotsligt nadgot som kunde ersitta kanske
inte kottet men i alla fall gridden och smoéret. Nagot som
kom fran vixtriket men hade precis samma effekt i en
smoothie som yoghurt och mjélk. Kan du gissa vad det
var? Ledtrad 1: Det dr en frukt, men manga tror att det dr
en gronsak. Ledtradd 2: Den har tjockt skal och en stor
kérna. Ledtrad 3: Ibland 4r den antingen f6r hard eller for
mjuk och da blir man besviken. Ledtrad 4: Den ir... (inser
just att vi har skrivit avokado i rubriken)

Avokadon har en snudd pa
overnaturlig férmaga

Sedan den dagen sjunger vi avokadons lov. Avokadon
ir en av vira mest niringsrika frukter, fylld av nyttiga fet-
ter, proteiner och inte minst fibrer. I Sverige dr det bara
en minoritet som far i sig rekommenderat intag av fibrer
(25 gram), men iter du tvd avokador om dagen har du en-
kelt fyllt kvoten. Vill du dra saker och ting till sin nyttig-
hetsspets kan du till och med ita avokadokirnan. Under
aret som vi har bloggat har vi lirt oss att de delar av fruk-
ten och gronsakerna som de flesta av oss hystar i soptun-
nan i sjilva verket ofta ir det nyttigaste — jamfor man t ex
niringen i en morot med niringen i morotens blast s blir
det ganska tydligt vilken del av gronsaken du egentligen
borde dta. P4 samma sitt stir avokadokirnan for majori-
teten av fruktens antioxidanter och en stor del av de 16sliga
fibrerna och nyttiga oljorna. Om du vill kan du prova att
dela avokadokirnan i tva delar och direfter dela halvorna
igen och kasta ner en bit nir du mixar din soppa eller
smoothie. Hur man vet att man tagit f6r mycket? Eh, det
kinner man pa smaken.

Avokadon har en snudd pi 6vernaturlig formaga att
multitaska. Den funkar i allt — frin sallad till soppa — och
for dig med gronsaksvigrande barn kan vi tipsa om att
rdka tappa den i smoothien tillsammans med lite firg-
glada bir. De riktiga entusiasterna hivdar att man till och
med kan ersitta smoret i kakdegen med dubbel mingd
avokado, men detta vigar vi inte g i god for. An sa linge
star det bara pa var bucket list. S4 dir ja, det var allt vi hade
att siga om avokadon. Nu ska vi bara komma underfund
med hur man gor bea pa den. Under tiden far du halla till
godo med tre andra recept.

Mangosalsa med avokado, chili och lime
1stor skal GF

Det hdr dr vdrldens godaste salsa, sé bjud in lite gdster och
forbered dig pa appldder. Nig och bocka. Var 6dmjuk! Rida.

1 mango « 1avokado « nagra cocktailtomater « 1 knipplok
2 vitloksklyftor « ¥ chili « massa koriander « olivolja « lime

Tarna mangon och avokadon, halvera tomaterna, strimla I6ken,
hacka vitloken, skiva lite chili och hacka koriandern. Smaka av
med olivolja och pressad lime. Salta lite. Peppra lite. Klart!

Antiinflammatorisk avokadosoppa
2 portioner| GF

Cirka 74,6 % av alla recept vi lagar pé bloggen dr av flytande

karaktdr. Vissa ganger kallar vi det fér smoothie, andra fér soppa.

Var grénsen gar dr inte solklart. Det hdr tror vi dr en soppa.

1 gurka « 2 avokador « 1 citron e 2 vitloksklyftor e
1 tsk lantbuljongpulver « cayennepeppar

Hacka, mixa och tillsatt vatten vid behov. Sicken soppal




Har du nagon gang mosat
avokado pa en bit bréd och
spridit lite flingsalt dver,

sa vet du precis vad vi talar
om: per-fek-tion.






AR ENF
VEGA
OPT

CTTSNAL
NKOST
MAL?

Fett ar ett standigt hett amne, och just fettsnal vegansk kost
ar nagot vi far in allt fler fragor om. Sjalvklart tog vi direkt hjalp
av var kostexpert Pernilla Berg som har far saga sitt i fragan.

TEXT PERNILLA BERG PORTRATTFOTO LINUS HALLGREN

Om en fettsnal vegankost dr optimal dr individuellt och
beror pé flera olika faktorer. En vegankost ir i regel mer fett-
snél och mindre energitit dn en allitarkost. Att dra ner pa fett-
intaget dr dirfor inte det viktigaste for en vegan. Ater man
en balanserad vixtbaserad kost kan fettintaget ligga mellan
25—40 % av det totala energiintaget, beroende pd livssituation.
En fettsnil kost brukar definieras som en kost med mindre
in 15 % fett av det totala energiintaget. Ju ligre energiintag
man har per dag desto svarare blir det att ticka in nirings-
behovet. Det dr dirfor battre att titta pa det totala intaget av
fett per dag istillet f6r % av det totala energiintaget.

Fordelar med fettsnal kost

Manga i vistvirlden ir 6verviktiga och har 6kad risk f6r vil-
firdssjukdomar som hjirt-kirlsjukdom och diabetes typ 2.
For allitare med hogt BMI och hoga kolesterolvirden kan
en lagfettkost med mycket vegetabilier vara fordelaktigt d4
man kan uppnd viktnedgang, fa ner kolesterolnivierna och
troligen minska risken for hjirt-kirlsjukdom. Den bista
effekten fas om man byter ut animaliskt mittat fett mot lang-
samma kolhydrater och fibrer och behaller ett bra protein-
intag. Genom att 6ka intaget av gronsaker och fibrer fair man
dven i sig mer antioxidanter och fytoniringsimnen och man
far aven en kolesterolsidnkande effekt av fiberintaget. Pa lang
sikt ar en lagfettkost troligen gynnsam, men idag saknas det
studier pa langtidseffekter av en lagfettkost. Man bor darfér
konsultera dietist och ha kontakt med likare for att kosten
ska bli ndringsmissigt bra sammansatt och att blodkolesterol-
virdena ir stabila.

Risker med fettsnal kost

For unga tjejer kan en overgang till fettsnal vegankost vara
skadligt om energiintaget per dag ir ligt. Det kan leda till
undervikt och stérd hormonbalans. Andra riskgrupper ar
vixande barn, gravida, ammande och &ldre. Personer med
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diabetes typ 1 bor inte heller 4ta fettsnal kost da det kan leda
till skadligt hoga triglyceridnivaer i blodet. Har man inflam-
matorisk tarmsjukdom med déligt niringsupptag bér man
ocksd undvika extrema lagfettsdieter.

Ater man en stor volym med ett hégt energiintag per dag
ir ett lagt fettintag inte nagot problem di man i regel far i
sig tillrickligt av essentiella fetter. Ett vanligt problem f6r
personer som gar Gver till en lagfettkost dr att man inte dr
van att dta sa stora volymer mat och att det totala energiinta-
get blir for lagt.

Essentiella fetter

Omega-6 och Omega-3 ir tvd stora fettsyrafamiljer dir
moderfettsyrorna linolsyra (LA) och alfalinolensyra (ALA) dr
essentiella. Essentiella fettsyror krivs for en normal utveck-
ling hos sma barn och for att vi ska kunna bilda olika sub-
stanser som behovs for cellsignalering i kroppen. De allra
flesta veganer far i sig vildigt mycket Omega-6 utan att tinka
pa det, medan Omega-3 ofta dr mer begrinsat. I Sverige
rekommenderar man att man bor ita fet fisk minst en gang
i veckan. For veganer finns algolja som alternativ.

Slutsats

Vill du ita fettsnil veganmat dr det bra att niringsberdkna
kosten under en vecka for att sikerstilla att niringsintaget
ar ok. Tank ocksé pd att berika kosten med Omega-3-fetter
som raps-, linfré- och algolja samt chiafrén. Vixande barn
och ungdomar, gravida, ammande, diabetiker med typ 1-dia-
betes, och individer med inflammatoriska tarmsjukdomar
bor inte idta fettsnal kost.

Pernilla Berg ar VEGO:s kostexpert, nutritionist
och toxikolog, samt aktiv i Ldkare for framtiden.
Hon driver aven www.veganlife.se.



An ar det en bit kvar till vAren, men i vart kok tittar det redan upp ett gang
grona ratter. Tacowraps med mangosas, pigga salladsburgare och frascha
rispappersrullar som fyller oss med smad smaksensationer och pur matgladje.

Tr1SS

| Oron

Groéna rispappersrullar
4 portioner

Rdtten ingen verkar tréttna pa. Kanske efter-
som de gdr att variera i odndlighet. Hédr har vi
samlat allt grént vi hittade och oj, vad gott
det blev.

ca 20 runda rispapper « 2 avokador

125 g sockerdrtor « V5 gurka « 6 salladslokar
Y5 gron paprika « 1 ask artskott « 1 kruka thai-
basilika eller mynta

Smorgaskrassedipp

2 askar smorgaskrasse « V% farsk gron chili «

1 salladslok « 1 msk farsk riven ingeféra «

1 msk vitvinsvindger « 2 msk ljus sojasas e

1 msk sesamolja « 1 msk rapsolja « 2 msk vatten

Strimla avokado, sockerartor, gurka, sallads-
|6kar och gron paprika fint. Fyll en stor tallrik
eller skal med varmt vatten. Doppa ner ett
rispappersark i vattnet och lat ligga i 10 se-
kunder. Ta upp och lagg pa en skérbrada.
Lagg pa lite av varje i mitten av arket. Vik in
andarna och rulla ihop sa fast du kan. Fort-
satt tills alla gronsaker ar anvanda.

Smorgaskrassedipp Klipp krassen sa fint du
kan. Hacka den gréna chilin och salladsloken
fint. Blanda med riven ingefdra, vitvinsvina-

ger, sojasas, sesamolja, rapsolja och vatten.

Servera rispappersrullarna tillsammans med
smorgaskrassedippen.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Tacos kan kan fyllas med
mycket. Hér har vi valt en
spdnnande fdrs pa billiga,
nyttiga och smakrika sol-
roskdrnor.
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Galet grona tacowraps
med mangosas
4 portioner @

Grona majspannkakor

4 dl majsmjol

4 dl mjolk, till exempel os6tad sojamjolk
eller havremjélk

2 dl vatten

1 liten pase babyspenat, 70 g

en nypa salt

rapsolja att steka i

Solrosfrofars

3 dl solroskarnor

8 soltorkade tomater
% msk sojasds

1 tsk I6kpulver

1 tsk vitlokspulver

2 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

5 tsk cayennepeppar
1 tsk salt

Mangosas

2 dl mango, fryst

¥ gul 16k

1 vitloksklyfta

1 gron jalapenochili

1 lime, saften

% dl finhackad koriander
salt

Topping
1 hackad avokado
1 hackad tomat

Grona majspannkakor Slang ner alla ingre-
dienser i en matberedare eller mixa ihop
med en stavmixer. Stek gyllenbruna pann-
kakor i lite rapsolja.

Solrosfrofars Blotlagg solroskarnorna i
3 timmar. Slang ner i en matberedare till-
sammans med 6vriga ingredienser. Mixa
till en hyfsat fin fars. Vill du ata den varm
ar det bara att frasa pa denii lite oljai en
stekpanna.

Mangosas Tina mangon. Finhacka den

gula I6ken, vitloksklyftan och jalapefio-
chilin. Mixa samtliga ingredienser till en
slat, latt limegron sas.

Fyll de grona majspannkakorna med
solrosfrofars, mangosas, hackad avokado
och tomat.



Salladsburgare med réd tomatpesto
4 portioner (€5

Bondbonsburgare

2 dl vit quinoa « 3 dl skalade bondbonor « 2 dl grona artor «
2 msk olivolja « 1 kruka farsk persilja « 1 vitloksklyfta

V2 dl majsstarkelse « salt « svartpeppar « olivolja att steka i

ROd tomatpesto

10 soltorkade tomater « 50 g rostade pinjenotter « 1 riven vitloksklyfta o
1 msk citronsaft « %2 dl olja, fran burken med soltorkade tomater

1dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri « salt « svartpeppar

Tillbehor
stora salladsblad « tomat « groddar

Bondbonsburgare Koka quinoan enligt anvisningarna pa forpackningen.
Slang ner quinoa, bondbonor, gréna artor, olivolja, farsk persilja, riven
vitloksklyfta, majsstarkelse, salt och peppar i en matberedare. Mixa till
en hyfsat slat smet. Forma till burgare och stek gyllenbruna i lite olja.

ROd tomatpesto Mixa ihop samtliga ingredienser till en kramig pesto
med hjalp av en stavmixer.

Fyll tva salladsblad med en bondbénsburgare, rod tomatpesto, skivad
tomat och groddar.

Ibland kéinns det sként att skippa
brédet och istéllet omfamna burga-
ren med krispiga salladsblad. Hittar
du inte bondbénor gér det lika bra
med edamamebdnor eller fler drtor.
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L yXig vegansk treratters

Skam bort dig sjalv och dina gaster med en ambitios middag. Forratt, varmratt,
efterratt foljt av applader och utan att vara sa himla svart. | alla fall inte med Linda
Andersson Hafners hjalp. Vi tog ett snack med proffset pa veganska festmiddagar.

RECEPT OCH MATFOTO LINDA ANDERSSON HAFNER
PORTRATTFOTO ERIKA GERDEMARK

Ugnsbakad jordartskocka med minirarakor, tangkaviar och citron- och dillskum
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Lindas lugnande ord
om veganmiddagar

Ar det svart att bjuda veganer pd middag?

— Nej, det tycker inte jag personligen siklart.
Det har nog aldrig varit enklare att laga vegansk
mat, men jag vet att vildigt manga icke-
veganer kan tycka att det kinns komplicerat.

Varifran fir du all inspiration?

— Vildigt mycket av min inspiration kommer
fran resor, diverse restaurangbesok och fran
bilder, framforallt fran Instagram. Jag dlskar dven
Jamie Olivers smakkinsla och "veganiserar”
ofta hans recept for att fixa middagsmaten
hemma.

Vad ir det trikigaste man kan bjuda en vegan pa?
— Nidr man bara blir serverad tillbehéren till
vad ovriga gister dter. Det hinder ju di och da
och det kan kinnas lite trist faktiskt.

Vad bjuder du sjilv helst pa just nu?

— Det blir mycket heta ritter, asiatiskt i alla
mdjliga olika former. Gérna olika variationer
av thai curry och mustiga, indiska grytor. Jag
gor dven mycket risotto nu pa vintern.

Nagra fler tips pa hur man fixar den

bista veganmiddagen?

— Med fin dukning, massor av levande ljus,
riktigt gott vin till maten och bra musik
kommer man langt! Sjilv dlskar jag dock
temamiddagar och da blir det ju extra harligt
nir gisterna dr med pa taget och klir sig med
samma tema i atanke. Jag har haft och varit pa
en hel del temamiddagar och en personlig
favorit ar karibiskt tema. Det dr ju svart att inte
vara glad till tonerna av "Feeling hot hot hot”.

Tips for nyborjarveganer

1. Vill man goéra det sa enkelt for sig
som mojligt kan man ju utga fran sina
vanliga favoritratter och "veganisera”
dem. Risken med det dr kanske den
eventuella besvikelsen ndr det inte
smakar precis som vanligt.

2. Kop en inspirerande, vegansk kok-
bok! Det har kommit sa manga fina
pa sista tiden.

3. Anvand sa mycket sasongsbetonat
och ekologiskt som mojligt i din mat-
lagning. Nar det grona ar i fokus blir
det om mojligt annu viktigare. Smak-
skillnaden ar faktiskt oftast enorm!

4. Ladda ner Djurens Ratts app "Djur-
vanligt” eller surfa in pa vegokoll.se.
Har sjalv fatt sa otroligt mycket hjalp
och information darifran.

5. Ha ett 6ppet sinne och vaga
experimenteral

Vildsvampspasta
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Kikartsmarangtarta med syrlig bargradde



Ugnsbakad jordartskocka
med minirarakor, tdngkaviar
och citron- och dillskum

4 portioner

Hdr far du en hdrlig mix av olika texturer
och smaker. Maten dr dessutom vdldigt
vacker i sin enkelhet.

4 jordartskockor
olivolja
salt

Minirarakor

2 medelstora potatisar

Vs gul 16k

salt

flytande smor, t ex mjolkfritt

Citron- och dillskum

V2 dl kikartsspad (fran konserverade
kikarter)

1 citron

1 knippa dill

8-12 tsk rod tangkaviar
dill till garnering

Bakade jordartskockor Satt ugnen pa 180
grader. Skala och halvera jorddrtskockorna.
Lagg i en ugnssaker form, ringla éver lite
olivolja, salta ldtt och stéll in i ugnenica 30
minuter.

Minirarakor Skolj och riv potatisarna och
|6ken grovt. Blanda ihop i en bunke med
lite salt. Nar det ar ca 15 minuter kvar av
jordartskockornas bakningstid, hetta upp
flytande margarin i en stekpanna. Forma
och stek minirarakorna i pannan tills de har
blivit fint bruna och krispiga (ca 3 minuter
per sida) och lagg sedan rarakorna en och
en pa bakplatspapper.

Citron- och dillskum Vispa nu kikartsspa-
det tills du far ett vitt och fast skum. Riv
skalet fran en citron, finhacka en knippa dill
och blanda ner i skummet. Pressa dven i lite
citronskaft (1-2 teskedar).

Ta ut jordartskockorna ur ugnen och lagg
upp pa tallrikar tillsammans med rarakor
och citron- och dillskum. Klicka ut ett par
teskedar tangkaviar per portion och toppa
med dill.

Vildsvampspasta
4 portioner
Anv'and glutenfri pasta

Denna underbara pasta dr en
av mina absoluta favoriter!

300-400 g blandad farsk svamp
4 portioner valfri pasta

2-4 schalottenlokar

1 knippa farsk timjan

1 knippa farsk basilika

1 dl vatten

1 svampbuljongtdrning

3-4 msk smor, t ex mjolkfritt

2 vitloksklyftor

1dl torrt vitt vin

3 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
1 tsk kinesisk soja

salt

svartpeppar

Putsa och férbered svampen. Koka pastan
al dente enligt anvisningarna pa férpack-
ningen. Skala och hacka schalottenléken.
Hacka basilika och farsk timjan. Koka upp
vattnet, lagg i buljongtadrningen och rér om
tills buljongen 16sts upp. Fras pressad vitlok
och schalottenlok i smoret i en het panna
tills den &r transparent. Tillsatt svampen
och lat frasa i ca 5 minuter under omror-
ning. Tillsatt stérsta delen av de farska
orterna, men spara lite till garnering. Hall pa
vinet och |at vatskan reducerai ca 3 minu-
ter. Tillsatt buljongen och Iat puttra i ytter-
ligare ett par minuter. Tillsatt gradde och
soja och Iat puttra i ett par minuter till.
Klicka i en matsked smoér och smaka sedan
av med salt och peppar. Blanda i pastan
medan plattan fortfarande ar pa. Blanda
ordentligt och str6 6ver farska orter precis
innan servering.

Kikartsmarangtarta
med syrlig bargradde
4-6 portioner

Tartan behéver serveras direkt ndr den dr
fardig for att undvika att mardngen smdlter
eller blir fér seg.

Tartbottnar

1 dl kikértsspad (fran konserverade
kikarter)

1 msk farsk citronsaft

2 tsk vaniljsocker

1% dl strosocker

Fyllning och dekor

2 dl vispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy
2 dl frysta bar

farska bar till garnering

pistagenétter

1 citron, rivet skal

Tartbottnar Satt ugnen pa 100 grader.

Sila ner kikartsspadet i en bunke. Vispa
spadet hart medan du tillsatter citronsaften
lite i taget tills du far en vit, fluffig massa.
Tillsatt vaniljsockret och strosockret, en
matsked i taget och med minst 45 sekun-
ders mellanrum for att sdkerstalla att
sockerkristallerna smalter. Vispa tills du fatt
en fin och fast marangmassa som ar nastan
identisk med en klassisk mardng. Fyll en
spritspase och spritsa ut dina tartbottnar
pa en bakplatspapperskladd plat. Obser-
vera att du endast kan ha en plat i taget i
ugnen. Gradda i mitten av ugnenica1
timme och 15 minuter och lat sedan svalna.
Undvik att 6ppna ugnen forran tidigast
efter 50 minuter for att undvika att ma-
rangen blir platt. Tina baren och vispa grad-
den. Blanda ihop enligt smak och tycke och
montera sedan tartan. Toppa med farska
bar, pistagendétter och rivet citronskal. Kom
ihag att tartan bor serveras omgaende.

Hjdlp! Veganer pa middag (Ordalaget Bokforlag)

av Linda Andersson Hafner innehaller enkla, festliga
recept sa att du enkelt kan komponera ihop din egen
veganska trerattersmiddag.

Psst... boken vann pris som Arets maltidslitteratur
2015 i kategorin vegetariskt!
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Ga losd L var

VEGO

Forklide Go Vego

Svart forklade med texten
Go Vego. Certifieringar:
Ekologisk och Fairtrade.

239 kr

T-shirt Go Vego

Morkgra t-shirt med texten
Go Vego. Certifieringar:
Ekologisk och Fairtrade.

179 kr

Vilkommen
till Vegoriket

Signerat ex. Vegansk kokbok av
Mattias Kristiansson. Mat till vardag,
fest och allt daremellan.

164 kr

butite!

T-shirt Keep Calm

Bla t-shirt med texten Keep Calm
and Go Vegan. Certifieringar:
Ekologisk och Fairtrade.

179 kr

Vego - Vegansk mat for
alla tillfallen

Signerat ex. Vegansk kokbok av
Mattias Kristiansson. Perfekt for
dig som &r ny i vegovarlden.

174 kr

Gamla nummer

av VEGO

fran 29 kr

Vi har fyllt var webshop
med en massa vegotastiska
produkter att ge bort till dig

T-shirt You Eat What?

sjdlv och andra. Kokbocker,
t-shirts, choklad, tygkassar
och forkladen.

Det ar bara att ga loss pa
www.vegomagasinet.se.

T-shirt med sott lamm och texten You Eat What? Finns i
fargerna rosa och gront. Certifieringar: Ekologisk och Fairtrade.

179 kr

Pepparkakeland

Signerat ex. Tokrolig bakbok
av Mattias Kristiansson, fylld av
kreativa pepparkaksbyggen.

124 kr

Tygkasse VEGO

Vit tygkasse med illustration av
Hanna Karlzon. Certifieringar:
Ekologisk och Fairtrade.

119 kr

www.vegomagasinet.se.

VEGO-choklad

Lyxig chokladask med fyra bitar i
70 % mork choklad. Tillverkade av

Chokladfabriken i Stockholm.

85 kr

Tygkasse Go Vego
Svart tygkasse med texten

Go Vego. Certifieringar:
Ekologisk och Fairtrade.

119 kr

Frakt tillkommer



Cronsaker & rotfrukter
Vietnamesiska pannkakor med
svampfyllining 8

Soup a l'oignon 14
Butternutsamosas 14
Brannesnuda 22

Quinoasoppa 26

Pastagratang med
blomkalsbechamel 34

Kryddiga knasiga rotfrukter 44
Arabiskt ris 44

Mexikansk zucchinisoppa
med mandel och vanilj 49

Filodegspaj med pumpa 53
Ramenburgare 64

Olivoljefriterade risbollar
med tomatsas 67

Vit sparrissoppa med dillkram 70

Zucchinipizza med
solroskarnspesto 70

Broccoligratang med tofu 70

Detoxsallad med
blomkalscouscous 79

Kramig pasta Alfredo 8o

Antiinflammatorisk
avokadosoppa 83

Hembakat kndckebrod
med mosad avokado 84

Grona rispappersrullar 87

Galet grona tacowraps
med mangosas 88

Ugnsbakad jordartskocka
med minirdrakor 93

Vildsvampspasta 93

Bonor & linser

Freekehtoppad rostad aubergine 10
Purjobhaji 13

Ljummen linssallad med

syrad rodloksdressing 13

Frijoles refritos 27

Falafel pa gula artor 28

Inkokta belugalinser

med jordartskockor 29

Kalpudding med grona

linser och matkorn 31

Receptregister

Enkel currygryta med kikarter 31
Artsoppa 32

ltalienska piroger 32
Raggmunkar med rod bonrora 38
Majsburgare 41

Ekko Gourmet med en twist 44
Sotpotatisburgare 52

Gul linsrora med sesamknacke 54
Rostade rotfrukter med linsréra 68
Spansk linsréra i pitabrod 68
Gronkalscurry 71

Salladsburgare med
rod tomatpesto 89

Vegokott & tofu

Skansk kalops 21

Tacosoppa med majsquesadillas 40
Ossobuco Milanese med Oumph! 55
Smokey BBQ Buns 65

Kahuna buns 65

Smaratter & tillbehor
Rostad blomkalsrora 16

Ljus gronsaksfond 19

Mork gronsaksfond 19
Stenkakor med stekta dpplen 21
Morotskaksgrot 39

Asiatisk melonsalsa 44
Gronsaksfat med dubbeldipp 48

Chiapudding med banan
och jordgubb 50

Skalchips med ostdipp 63

Sotpotatisgrot med kokos
och saffran 66

Tropisk chiapudding 68
Misobakad vitkal med dijonnaise 73

Mangosalsa med avokado,
chili och lime 83

Dryck
Mangosmoothie med
kardemumma 51
Morotslemonad 78
Rosa mandelmjolk g5

Sotsaker & bakverk

Fake za'atar 9
Slattbosnus 22
Fargglada kokostoppar 39

Apelsinkaka med
chokladéverdrag 56

Loénnsirapsparon 71
Chokladtryffel 81
Kikdrtsmarangtarta med
syrlig bargradde 93
Hjartcupcakes 95

Salladsburgare
med réd tomat-

pesto, se sid

89.
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Ersattningsguide

VEGOKOLL.SE For full koll pa vilka produkter som &ar
vego, fler forslag pa ersattningar, naringslara och mycket
mer, ga in pa Djurens Rétts vegolista — vegokoll.se.

Att kdka vego handlar inte om att utesluta nagot, allt gar att ersattal Ar du ny i vegovarden ar det inte s& létt att ha koll pa
alla fantastiska produkter som finns darute. Har har vi gjort en ersatmingsguide som en hjdlpande hand pa dn grona vag.

MJOLK OCH
GRADDE

Dricka och bakning

Mandelmjolk
Hasselnotsmjolk

Sotad och osodtad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmjolk

Matlagning

Osotad sojamjolk
Havremjolk
Rismjolk
Kokosmijolk
Mandelmjolk
Cashewmjolk

Matlagningsgradde
Sojagradde
Havregradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy,
sojagradde

Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde
Carlshamn visp

Yoghurt & Créme Fraiche
Sojayoghurt

Havreyoghurt

QOatlys iMat Fraiche, ersatter
creme fraiche och graddfil

SMOR

Matlagning & bakning

Mjolkfritt 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*

OST

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

I matlagning passar ostar
som Cheezly och Vegusto.
Det finns dven ett antal
smaltbara ostar fran bl.a.
Astrid & Aporna, Vegusto
och Violife.

KOTT

Kottfars

Sojafars hittar du i frysdis-
ken fran bl a Anamma och
Halsans Kok. Det finns dven
torkad sojaférs fran bland
annat Veggi i vélsorterade
mat- och hdlsokostbutiker.
Torkad fars gar aven att
bestalla pd 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 vego-
korvar, bade i kyl- och frys-
disken. Barnvanliga vari-
anter fran bl a Astrid &
Aporna, Fry’s och Taifun och
starkare korvar fran varie-
rande marken. Testa sa fort
du hittar!

AGG

Tofu

Finns bade fast och mjuk.
Bdda passar bra att mixa
ner i stéllet for agg i matpa-
jer. Mjuk tofu lampar sig bra
for efterratter. Vill du gora
en "aggrora” pa tofu kan du
testa att stro over lite "svart
salt” som gor att det smakar
precis som agg. Finns att
kopa i indiska butiker eller
pa veganlife.se.

No-egg

Aggsubstitut, perfekt i
saser, krdmer och bakverk
eller for att géra aggfria
maranger.

Annat kott

Veggi har dven torkade
sojastrips, sojacubes och
sojasteaks. Andra fabrikat
erbjuder dven torkade soja-
strimlor, filéer och grytbitar.

Fry's Beef-style strips och
Fry’s Chicken-style strips
hittar du i 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 kebab och gyros.

Tempeh, fermenterade
sojabonor. Fast tofu, finns
aven rokt och marinerad.

Halsans Kok har flera pro-
dukter, fran bollar, burgare,
nuggets och biffar.

Quorn har schnitzlar och
nuggets.

Oumph har flera olika
neutrala och smaksatta
alternativ i frysdisken.

Andra biffar
Hélsans 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
dgg- och mjolkfri.

Pasta

Torkad pasta brukar vara
aggfri. Aggfria vetenudlar
gar att hitta, annars gar
risnudlar bra.

Aven pasta baserad pa
bénor och adrtor brukar
vara aggfri.

* Innehdller animaliskt D-vitamin.
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