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starta upp en egen tidning, utan férlag, i en tid

som denna dir tidningar gar i graven mest hela
tiden, och pa ett fantastiskt sitt lyckas 6verleva, vixa och halla
sig kvar. Jag maste ju borja med att tacka alla fina l4sare som
gor det mojligt och som fortfarande tycker att vi levererar ett
stralande fint magasin. Jag som verkligen har hingt med sen
starten ir superndjd med utvecklingen av tidningen. Hur den i
boérjan var ett arbete av passion, matkérlek och jobb dygnet
runt, alla veckans dagar. En liten kantst6tt skonhet som ar fér
ar har slipats, polerats och nu glinser finare 4n nagonsin.

Jag minns nir vi slippte férsta numret och folk mejlade eller
pratade med oss pa missor och forskrickt fragade: ”Men vad
ska du fylla nista nummer med!?” Det blev aldrig nagot
problem. Ny matinspiration fullkomligt véller in fran véirldens
alla horn, ni inspirerar mig otroligt via Facebook och
Instagram, nya produkter slutar aldrig att fylla kyl- och
frysdiskarna och inspirerande kéindisar, kockar och restau-
ranger gar over till ett mer gront fokus.

Det ar faktiskt smatt galet att tinka tillbaka pa tiden da
VEGO startades. Oumph hade inte kommit ut, Max hade
definitivt inte en handfull alternativ pd menyn att vilja mellan,
grona restauranger i brischen, som Fotografiska och Rutabaga,
hade inte 6ppnat och folk bade kollade snett och himlade med
ogonen nir de horde att man kikade vegetariskt och veganskt.
Jag minns sjélv hur jag fick kommentarer fran andra mattid-
ningar om att jag inte skulle 6verleva tva manader, att det var
dodsdomt att satsa pa vego. Idag har VEGO gétt fran ett litet
hjirteprojekt som klipptes ihop i min liagenhet till en tidning
med 100 000 ldsare och ambitioner att bli &nnu stérre.

Sa vad dr da malen? Vi ska fortsitta sprida rungande god
vegomat med fokus pa enkelhet, men dven norda in oss och
leka loss. Vi vill lyfta fler hjéltar i vegovérlden,
producenter som gor skillnad och andra inspirerande
personer som kampar for mer gron mat at folket. Vi
vill na ut till &nnu fler och inspirera dem att ta ett
steg over till den grona sidan och vi vill gora det
med samma avdramatiserande “hej, jag lever i en
vegobubbla med vegonorm”-mentalitet som jag har
kort pa hela tiden. Jag gillar ndmligen en virld dar
god mat och gott samvete gar hand i hand.

Aterigen, tack till alla lésare. Ni 4r bést!

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

CITY GROSS

Mattias + City Gross = Vegansk
matkasse!

Jag inleder ett nytt samarbete
med City Gross och resultatet ar
en helt vegansk pop up-matkasse.
Kassen kommer att innehalla
spannande, goda, lattlagade och
veganska matréatter. Hall utkik pa
citygross.se fran och med den 15
januari och pa var Facebook och
Instagram.

Jag hjartar Barta
Jag ar ett stort fan av
Pia Qvarnstrém a.k.a.
Mégel-Pia a.k.a.
grundaren av Barta, en
groddad och g
fermenterad produkt
gjord pa 6landska artor.
Hennes tempeh-liknande
produkter &r det basta jag har sma-
kat och jag &r sa peppad

pa att de nu letar sig

ut i butikerna. Hurral!

Bottom of the pot
Jag har just nu
snéat in pa persisk
mat (recept kommer
langre fram) och det
ar mycket tack vare
den engelska boken Bottom of
the pot. Sa inspirerande,
med personliga
anekdoter
blandat med
persisk
mathistoria
och

forforiska
recept.
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Koll pa symbolerna!

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

Notfri
Recepten med den har symbolen &r

notfria.

Glutenfri
@ Recepten med den har symbolen ar

glutenfria. Om inte ger vi férslag pa

hur du kan gora det glutenfritt.

Raa och sdta bakverk.




VEGO SVARAR

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla? Vi alskar nar du engagerar dig.
Mejla garna redaktionen@vegomagasinet.se eller skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.

Garam masala

| férra numret av VEGO
hade vi med ett recept pa
tikka masala. Dar stod att
man skulle krydda med
garam masala och
hanvisade till en sida som
inte fanns. Receptet kom
fran en bok och dven om du

FOLJ OSS!

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

kan kopa fardig garam
masala s& kommer har ett
recept till alla som vill gora
egen.

2 msk mald spiskummin
2 msk mald koriander
2 msk mald gurkmeja

2 msk mald ingeféra

2 msk mald kanel

2 msk mald kardemumma
1 krm mald kryddnejlika

Blanda samtliga kryddorien
skal.

Vegopodden &r tillbaka!

Jepp, du hérde ratt. Vi har sparkat liv i Vegopodden igen,
efter otaligt pahejande fran er lasare. Nu kommer vi att
fokusera pa att traffa inspirerande manniskor som pa ett
eller annat satt jobbar med mat: kokboksforfattare,
entreprendrer, influencers m.m. Podden finns pa bland
annat Podcaster, Acast och Soundcloud. Du kan &ven se
hela podden pa var Youtubekanal VEGO..

Kop ett signerat ex pa hemsidan

Om du kdper Mattias Kristianssons veganska matbibel
Det veganska kéket pa vegomagasinet.se far du inte bara
boken signerad, utan kan &ven be om att fa en personlig

halsning. Bra va?

Persisk mat

Vi har fatt fradgor om att fordjupa oss i matkulturer fran
runt om i varlden. | ndsta nummer blir det italiensk mat sé
att du kommer att stélla dig upp och skrika bravissimo! |
numret efter det kommer vi att frossa i persisk mat.
Vérldskénda risratter och mustiga grytor star bland annat

pa menyn da. Sa hall ut!

ffej Vego!

Namn: Maja Genheden
Gor: Mikrobiolog
Bor: Géteborg

Nar blev du vegan/
vegetarian?

—Jag har varit vegetarian
till och fran sedan jag var 16,
men i maj i ar tog jag steget
och blev vegan.

Vad fick dig att ta
steget?

—Jag kande att jag
madde béttre nér jag valde
mer vegankost och ville
darfor testa att ata sé hela
tiden.

Var det enklare eller sva-
rare dn du trodde och
varfor?

- Vissa saker var helt
klart enklare &n jag hade
trott. Jag trodde att jag
skulle sakna vissa
vardagliga produkter som
fil pa morgonen. Men jag
kénde inte alls att jag
saknade det. Andra saker
tog langre tid att lara sig
och kravde lite mer
efterforskning, som vilka
viner som &r veganska eller
vilka knackebréd som ar
bakade med honung.

Vad har du markt for
skillnad?

- Jag kanner att jag mar
sa mycket béttre, framfor
allt fysiskt. Som en lattare
kénsla. Jag har tidigare
haft en del problem med
magen, men de forsvann
helt nar jag blev vegan.
Favoritratter for de som
vill testa?

— Tofu paneer eller
mexikansk bongryta.

Har du nagot tips eller
peppande att sédga till de
som funderar pa att ita
mer vego?

- Var inte for hard mot
dig sjalv. Alla &r olika i vad
man tycker om. Testa dig
fram till dina egna
preferenser. Testa olika
typer av linser, bonor och
tofu for att hitta dina
favoriter. Sjalv tycker jag till
exempel inte om smaken av
kidneybdnor men jag alskar
svarta bonor.



MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Spannande bonroror

Garant kommer nu med lite annorlunda roror att
piffa till maten med. Vad sdgs om koreansk

Sveriges godaste macka ar VeganSk! bonrora, bonrora med oliver eller rostad

Nar Mack-SM gick av stapeln var det Mikaela Fischerstrom som tog hem segern med en paprika- och kikéartsréra? De har dven baba
vegansk macka bestaende av bland annat dagsgammalt surdegsbrod bakat med fullkorn, ganoush, hummus och rédbetshummus och du
rivet rédbets- och morotsskal samt lingon, toppad med morotshummus, rapanerad rodbeta, hittar allt i kyldisken pa bland annat Willys och
blastsallad och lingongrette. Hurra! Hemkdp.

. Vispbar,

=== havregradde

AlTO Den vaxtbaserade vispgradden

; | fréan finska Aito &r den basta

5\‘3_{},7,,{,‘,?,% havregradden vi har testat. Den
R aome blir underbart fluffig i konsisten-
¥ sen och har en god neutral smak
med latt stma. Perfekt att
servera till en varm paj, klicka pa
nygraddade vafflor eller bara &ta
med varma bar. Du hittar den i
kyldisken, 22,95 kr/250 mL.

Barta ar antligen har!
Vivill inte kalla det for tempeh, for det &r nagot helt annat. Grunden &r 6landska artor som
groddas, angkokas och fermenteras. Resultatet ar bland annat burgare och fars som &r sa

forédande goda att vi inte vet vart vi ska ta vagen. Produkterna har precis borjat leta sig ut i
butikerna. Folj Barta pa Facebook och Instagram for mer info.

MJULKFRI
POTATISGRATANG

Peas of Heaven
Ett nytt vegoforetag har sett vegorikets ljus. Har
tillverkas korvar, burgare och formbar fars med

artor som grund. De ar helt vaxtbaserade och fria
fran bade soja och gluten. Du hittar dem i kyldisken.

Ris pa baljvixter

Du laste ratt. Zeta kommer nu

ceommonea () protenen
At

med ett alternativ till ris som

RLS AV ors pa en rad olika baljvaxter.
KIKARTOR [t & bavext S

Det kokas och anvénds precis SRR IS
som ris men &r alltsa gjort pa

kikérter, roda linser och grona Miiilkfri potatisgratﬁng

artor. 22 % protein och 8 % Alla &r varda en kramig potatisgratang. Ja, det ar enkelt att géra sjélv, men det &r annu
fibrer. Finns pa ICA och Coop enklare att kdpa en halvfardig gratdng som bara gratineras till perfektion. Outinen har en
W al fér 30 kr/300 g. helt mjolkfri potatisgratdng som du hittar i kyldisken for 34,95 kr/800 g.




Favvobollar
Nybergs Deli satsar pa vego och
har tagit fram smaskiga vegobollar
gjorda pa vete- och sojaprotein.
Perfekta att ha i kylen for en
snabbmiddag. En stor férpackning
pa 900 g kostar endast 59,95 kr pa
bland annat Coop och City Gross.

= v

Chili sin carne

N&r du inte har ork eller lust att sta
i koket, testa da Knorrs chili sin
carne, en farssas som &r fardig pa
ett kick och bara behdver
kompletteras med valfritt tillbehor.
Du hittar den i kyldisken for
vegetariska ratter pa City Gross, i
valsorterade Coop-butiker och pa
mathem.se. 35 kr/390 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

‘No Fairytalq

- - RENEE VOLTAIRE
1L GRONSAKE - ,
B i FIBRER SoANS/! Renées cashewost
§ B reemitie &enkillaqn prgg ¥ IMPoneras standigt av Renée
T s E D roemissivemamivessonn|  V0LtaIrES produkter. Nu har hon

tagit fram en lyxig cashewost med
levande bakteriekultur. Snallt for
bade mage och tarm. Perfekt pa
ett kex eller att toppa salladen
med. Osten finns pa Pepstops
butiker och hos utvalda
aterforsaljare for 69 kr/100 g.

Gronsakstortilla

No Fairytales har tagit fram nagot sa genialiskt som gronsakstortillas.
Ja, tortillabroden bestar till ndra halften av farska rodbetor, morotter
eller gronkal. De ger inte bara bréden en vacker farg utan framfor allt
smak, fibrer och naring. Du hittar dem i kyldisken pa bland annat Ica.

[ 1] L] o
Fardig brunsas
Okivi har tagit fram en helt vegansk brunsas dar gréadden har ersatts med
en blandning av smakrika grénsaker som t ex palsternacka, purjolék, morot,
och jordartskocka. Gronsakerna har varsamt rostats i ugn och sedan mixats

oki>i

med kryddor till en slat och fyllig sas. Okivi brunsas kostar 35 kr/200 g pa ‘."““‘5[{5_'“"'"‘5“ o)
bland annat mathem.se SRS o

R e i 4

Notig kolaglass med
en hemlighet

Frill gor nyttiga och galet goda
glassar i dromska smaker. Senaste
tillskottet &r Frill Nutty Caramel som
ar en kola- och jordndtssmakande
harlighet som ovantat nog innehaller
bland annat kikarter, kardemumma
och vanilj. En portion Frill innehaller
nastan halva dagsbehovet av fibrer
och sétman kommer fran dadlar.
Finns i kyldisken!

m MUTTY CARRMEL

Vegoivarldsklass

Nu satsar WWF tillsammans med Sveriges Olympiska
Kommitté pa att med olympiska idrottare som forebilder
tillsammans visa att det &r mojligt att stélla om till att &ta
mer hallbar mat och samtidigt kunna prestera i vérldsklass.
Ett géng kockar kommer att ta fram och servera naringsriktig
vegomat, samtidigt som WWF kommer att ta fram en
konsumentguide for vegetariskt: Vegoguiden. Den ska bli ett
verktyg som ska hjalpa konsumenter och manniskor som
arbetar med mat att gora battre och mer informerade val av
vegetabilier. Och vi far inte gldmma vegoprofilen Gustav, som
driver bloggen Javligt gott, som dven han kommer att ta fram
grona, inspirerande veganrecept! Hurra!

Vvt

Vegansk sashimi

Nederlédndska Vegan Seastar har tagit fram
tva sorters sashimi som ska smaka och ha
samma konsistens som originalet. Sashimin
kommer dels som "no tuna” och i en variant
som heter "zalmon” och gors pa en kombo av
tapiokastarkelse och sjogras for att efterlikna
bade smak, konsistens och utseende sa bra
det bara gar. Finns an sa lange bara pa
utvalda restauranger i Amsterdam.
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kunskapen

- en bastsiljande klassiker

1984 kom den ut, Vegetariska kokboken, som sedan dess har

salts i otaliga exemplar och nu gar in pa sitt 35:e ar som en gron
klassiker i de svenska hemmen. Vi tog ett snack med forfattaren
Inga-Britta om hennes resa och hur den grona maten har
forandrats under aren.

RECEPT: INGA-BRITTA SUNDQVIST FOTO: KENT JARDHAMMAR



DEN GRONA HEMKUNSKAPEN

"Tdeg finsy en el crner medvetentfiel Gide s oft
Ceve blimalyparl sele sin fur ersvnd vikliy boster ir

Hur sag din resa ut mot att bli vegetarian? Nir, var
och hur?

- Min resa borjade med stindiga hals- och 6roninfek-
tioner som barn. Nir jag vixte upp pa 1950-talet var
néstan allt man at sockrat utan att nagon ifragasatte att
det skulle kunna vara skadligt. I tolvarsdldern borjade
jag koppla ihop mina envisa infektioner med maten jag
at. Jag ar fortfarande férvanad 6ver hur jag kunde gora
denna koppling. Hur som helst bestimde jag mig for att
bli vegetarian, och det berodde dven pa en motvilja att
dta djur. Jag sag ingen skillnad pa att dta "vanligt” kott
in att jag skulle dta upp var lilla hund. Min mamma var
positiv till mitt val, men oroade sig naturligtvis for att jag
inte skulle fa tillrickligt med niring. Hon gav mig en
”stor” sedel och sa at mig att cykla till en hilsokostaffar
som lag i Skanstull. Nir jag kom dit hade de avsmakning
av torkade aprikoser och jag smakade naturligtvis.
Aldrig nagonsin hade jag itit nagot sa gott. Helt lyrisk
réckte jag fram min sedel och fragade personalen hur
mycket aprikoser jag kunde fa fér pengarna. De tyckte
forstas att jag var gullig och gav mig en hel 1dda med
aprikoser. Jag fick hjilp att binda fast ladan pa cykeln,
men jag vagade inte ens cykla hem for att jag var sa ridd
att tappa ladan. Lycklig vandrade jag hem med min
dyrbara last och tinkte pa hur roligt det skulle bli att
bjuda familjen pa aprikoser. Men mamma var inte lika
glad... hon ville ju naturligtvis att jag skulle ha kopt
nagot i matvigi stillet.

Hur var det att vara vegetarian da?

- Pa den tiden var det 6ver huvud taget mycket
sparsmakat med gronsaker och frukt. Jag kommer ihig
hur det mest serverades kokt potatis och konserverade
drter och moroétter. Tomater och apelsiner var nagot
riktigt exotiskt och ansags som lyx. Jag minns hur min
mamma introducerade apelsiner i mitt liv dd hon skar
ett kryss i en oskalad apelsin. Sedan stack hon ner nagra
sockerbitar i krysset och jag fick suga i mig den s6ta
saften.

Hur borjade ditt intresse for vegetarisk mat pa
riktigt?

- I skolan gick det inte att fa vegetarisk mat, sa jag
borjade laga min egen mat. Jag ldste de fa bocker om
vegetarisk mat som jag kunde hitta och bérjade sa
smaningom dven ga pa matlagningskurser. Ju mer jag
larde mig, desto mer vixte mitt intresse. Det géllde inte
bara vegetarisk mat utan det var ett sitt att leva. Jag var
speciellt intresserad av gamla kunskaper som
fermentering, surdegsbrod, orter, vilda vixter, yoga
m.m. Nir jag var femton lirde jag mig meditera hos en
buddistisk nunna.

Mitt stora intresse gjorde att jag pa 1970-talet borjade

Inga-Britta:Sundqvist.

leda studiecirklar i vegetarisk matlagning. Pa den tiden
var man tvungen att ha en studiebok i alla studiecirklar.
Eftersom jag inte kunde hitta den studiebok jag ville ha
borjade jag skriva eget kursmaterial. Detta material blev
sa smaningom Vegetariska kokboken, utgiven pa Ica
bokforlag 1984.

Hur skulle du siiga att den vegetariska matlag-
ningen har forindrats med aren?

- Idag finns en helt annan medvetenhet bade om att
leva klimatsmart och om hur enormt viktig kosten &r foér
var hilsa. Det ar jitteroligt att intresset for vegetariskt,
och speciellt vegankost, har 6kat enormt 6ver hela
vérlden. Nér jag skrev den forsta boken var den
vegetariska maten betydligt mer sparsmakad och trakig
dn idag. Det var mest kokta rotfrukter och langkok pa
bonor. Chili, ingefira och farska ortkryddor anvindes
over huvud taget inte pa den tiden och vitlok bara
ibland. Idag dr det mycket roligare att laga vegetarisk
mat med alla influenser och varor fran hela virlden.

10

3 Crundioldob med duve 740
g

Pog

| Den gréna
hemkunskapen
(Norstedts) har jag
forutom lacker
vegetarisk mat gett
manga tips pa hur
man kan férenkla
matlagningen men
fortfarande &ta gott
och néringsriktigt.
Nytt i denna bok ar
forutom nya lackra
recept, manga fler
recept pa fermente-
rat, odlingstips och
hur man tar vara pa
sin skord. Till exempel
hur man marinerar
soltorkade tomater,
lagger in grillad
zucchini i olja och
enkelt gor sina egna
kryddblandningar. Och
sa mangder av forslag
pa bufféer till olika
sammankomster.
Dessutom har jag
med nya rén kring
tarmfloran samt mer
ingadende och
konkreta tips nar det
géller att leva
klimatsmart och vara
en medveten
konsument.



MINESTRONE
4 portioner ® ®

Vill du istéllet gora en minestrone med rotfrukter
sa folj receptet men byt ut paprika och zucchini mot
hackad palsternacka, morot och kélrot.

116k

2 vitloksklyftor
Y2-1 chilifrukt

4 tomater

2 selleristjélkar
2 potatisar

1 msk olivolja
1liter gronsaksbuljong
2 dLliten pasta
1rod paprika

Y2 zucchini

DEN GRONA HEMKUNSKAPEN

VEGO:s
dryckestips

Cameleon
Sauvignon Blanc
Chardonnay

Art nr: 3026
Pris: 249 :-

CABENET
SAUVIGNON

1% dl kokta borlottibonor (' tetra a 400 g)
salt

svartpeppar

¥2-1dl hackad persilja

1. Skala och hacka Lok och vitlék. Ansa och hacka chili,
tomater och selleri. Skala och skiva potatisarna.

2. Fras Lok, vitlok och selleri i oljan pa svag vdrme en
stund.

3. Hall pa buljong och pasta och lat koka upp. Lagg i
chili, tomater och potatis och Lat koka pa svag varme
i ca 20 minuter.

4, Ansa och skar paprika och zucchinii sma bitar.
Skélj bénorna och lat dem rinna av. Lagg paprika,
zucchini och bonor i soppan. Lat koka i ytterligare ca
10 minuter.

5. Smaka av med salt och peppar. Stré dver persiljan.
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NUDELWOK MED ALGER

4 portioner ® ®

2-1dl torkade aramealger
1dlvatten

200 g algnudlar eller bovetenudlar
1-2 morétter

1broccolistand

1 knippe salladslok

2-3 vitloksklyftor

3-4 msk sesamfrdn, garna svarta

2 msk kokosolja

Sas

3 msk chilisas

2-3 tsk ljus sojasas
2-3 tskriveningefdra
2-3 tsk sesamolja

1. Lat algernaligga i blot i vattnet en stund.

2. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

3. Skala och skar morétterna i stavar. Skér broccolin i
sma buketter. Strimla salladsloken och skiva vitloken.
4. Hetta upp en wokpanna och rosta sesamfrdna
under omrdrning. Ldgg dem i en skal. Ror ner olja,
mordtter, broccoli, salladsldk och vitlok i wokpannan.
Stek snabbt under omrérning.

5. Ror ner nudlar, sesamfrdn och alger utan blotlagg-
ningsvatten. Smaka av med chilisas, soja, ingefara
och sesamolja.



Nar det kanns hopplost maste vi
se klimatpositivt pa framtiden.

Den senaste rapporten fran FN:s klimatpanel ar dyster lasning.
Men [t oss vara dverens om tva saker: An dr det inte for sent! Och det racker
inte att bara minska utslappen. Vibehdver alla borja stada efter oss, dammsuga
atmosfaren pa den koldioxid vi slappt ut. Vi maste bli klimatpositiva.

Savad ar klimatpositiv?
Vi har branschens bredaste utbud av gréna burgare med
lag klimatpaverkan. Redan 2008 bérjade vi klimatmarka
menyn och klimatkompensera véra burgare och sedan
dess har vi planterat 1,8 miljoner trad for att binda
koldioxid fran atmosfaren.

Men den 14 junii ar togvivart kanske viktigaste steg hittills.

Da blev vi férst i varlden med att géra hela var meny
klimatpositiv. Vi suger alltsa ner mer klimatgaser &n vi
slapper ut.

Det betyder att for varje burgare du ater hjalper du till att

forbattrajordens klimat—ettgott sattattgéranagotbra.

Dessutom ar det enkelt fér andra att hdnga pa!

Las mer pa max.se

Allakan bidra tillklimatpositivismen

Idag &r det baravioch den lilla bildelningsfirman Mevo pa
Nya Zeeland som ar klimatpositivaihelavarlden. Menom
vi hjalps at och far fler foretag att folja efter, dd kommer
det att bli stor skillnad. Fér tdnk om hela var vardag blir
klimatpositiv, fran det rykande morgonkaffet till sdngen vi
somnar i. Da kan vi vanda utvecklingen. Alla ar redo for
det. PA MAX valkomnar vi varje dag nya gaster, som véljer
ossav fler skal 4n de godaste burgarna.

Vi far inte deppa ihop kring klimatfragan och stanga ned
varlden. Istallet maste vi hitta l6sningar som fungerar.
Vimasteinseattviinte kommerslutaresa, ata, frakta, leva,
men vi behdver gora det pa satt som ar mer klimatsmarta.
Vimaste vara klimatpositiva.

MW

Sveriges godaste burgare






SASONG
I

MOROTSSOPPA MED KOKOS OCH
KORIANDER

4 portioner

Mordtter som rostas blir l4tt sdta i smaken och ‘
gar valdigt bra ihop med hettan fran chili. Den
har soppan &r god som den ar, men blir &nnu

mer fantastisk om du toppar den med rostade
fron, notter, surkal eller artskott.

750 g mordtter, i bitar
1stor gul Lok, i klyftor

2 chilifrukter, halverade
4 vitloksklyftor

1tsk hela korianderfron
2 dlroda linser

1liter vatten

1 burk kokosmjélk a 400 ml
1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda morot, gul Lk, chili, vitlék och kori-
anderfron pa en plat. Ringla dver olja och salta
och peppra. Rosta i ugnen i ca 40 minuter eller
tills gronsakerna har fatt farg och morétterna
kanns mjuka.

3. Koka under tiden linserna i1 liter vatten. Ta
dem fran varmen efter 15-20 minuter nar de ar

VEGO:s
dryckestips

Cameleon Unoaked

Chardonnay 2 helt sonderkokta.
Art nr: 6031 : g : 4. Hall ner samtliga ingredienser i en blender
Pris: 79:- prortemgey - : och mixa soppan helt slat. Du kan ocksa halla

ner allt i kastrullen och anvénda en stavmixer
men da ar det svart att fa en lika sldt soppa.
5. Smaka av med salt och svartpeppar och
servera med ett gott brdd.
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ROSTAD JORDARTSKOCKS-
SOPPA
5-6 portioner ®

Jordartskockor ma vara knepiga att skala, men
ar saad goda i en soppa att det nastan &r L6jligt.
Extra fyllig blir den av creme fraichen.

1kg jordartskockor

2 gula lokar

10 blad salvia

1tsk torkad rosmarin

8dlvatten

4 dl créme fraiche, t ex Oatly iFraiche
salt

svartpeppar

Topping

5 svartkalsblad
1dlvalnétter
1dlsolroskarnor

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skrubba jordértskockorna noga och dela
sedan i bitar. Skala och dela l6ken i klyftor.

3. Lagg jordartskockor, L6k, salvia och rosmarin
i en ugnsform. Salta, peppra och ringla olja dver.
Rosta i ugneni 30 minuter.

4, Skrapa ner allt fran formen i en mixer. Tillsatt
vatten och creme fraiche och mixa slatt. Hall
nerien kastrull och varm upp. Smaka av med
salt och svartpeppar.

Topping

1. Skar svartkalen i bitar och lagg i ugnsformen
tillsammans med valnétter och solroskérnor.
Ringla dver olja och salta. Rosta i ugnen 5-10
minuter tills kalen ar krispig och notter och fron
har fatt farg.

2. Toppa soppan med den rostade svartkals-
blandningen.

SASONG
N
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BLOMKALSDHAL
4 portioner ® ®

En dhal gar alltid hem och érgpréngfylld av

smak trots den hyfsat korta ingredienslistan.

Varfor inte géra en dubbel sats och frysain?

1gul Lok, skivad

1% msk kryddblandning, se nedan
1blomkalshuvud

500 g krossade tomater

5 dlgrénsakshbuljong

2dlrodalinser
1 burk kokosmijélk \
2 msk citronsaft

1vitloksklyfta, riven
1ragad mskriven ingeféra

SASONG

Kryddblandning

1 msk spiskummin

1 msk kanel

1msk mald ingeféra
2tskg eja

2 tsk cayennepeppar

1. Fras den gula l6ken i olja tillsammans med krydd-
blandningen tills loken mjuknar.

2. Bryt blomkalshuvudet i buketter och skar stammen
i bitar. Dela bladen.

3. Tillsatt blomkalen och lat frasa med i ytterligare
nagon minut.

4. Ror ner krossade tomater, grénsaksbuljong och Lin-
ser. Koka i ca 15 minuter eller tills linserna ar mjuka.
5. Hall pa kokosmiolk, citronsaft, vitlok och ingeféara
och lat grytan koka i ytterligare 5 minuter.

6. Servera med ris, koriander och lime att pressa dver.
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FOCACCIA
1bréd

Focaccia blir godast om den far kalljasa
i kylen éver natten. Smaken blir syrliga-
re och fylligare pa samma gang. Du kan
toppa med lite av varje, har kor vi pa L6k
och orter.

3% dlkallt vatten

15gjast

8 dlvetemjol

2 msk havs- eller himalayasalt
1liten rédlok, tunt skivad

drter som timjan, salvia och rosmarin
1-2 msk olivolja

1. Blanda ut jasten i vattnet. Ror i mjél
och salt och arbeta snabbt ihop till en
deg. Latjdsaibunken1timme.

2.Lagg ett bakplatspapper i en ugns-
form, ca 32 x 22 cm, och stjalp i degen.
Skolj handerna i kallt vatten och tryck
ut degen jamnt i formen. Tack med
plastfolie eller en fuktad kékshandduk
och stélli kylskapet 6ver natten, ca 12
timmar.

3. Stré éver rodlok och orter. Ringla
dver olja och tryck ner fingrarna sé att
haligheter bildas. Avsluta med att strg
dver lite flingsalt.

4, Gradda focaccian pa 225 grader i ca
20 minuter.




ORTIG ARTSOPPA

5-6 portioner ®

Det har ar som en klassisk artsoppa, men med en drtig
twist. Gula artor finns svenskodlade och &r inte bara
superbilliga utan dven supergoda.

750 g torkade gula artor
1liter vatten

3 gula lokar, tunt skivade

3 tsk torkad timjan

1 msk finhackade salviablad
3 lagerblad

1 msk buljongpulver

SASONG

2 msk senap
1 msk tamari
salt

1. Blotlagg artorna minst 6ver natten, garna langre.

2. Fréas l6ken i en rymlig kastrull i lite olja tillsammans
med salt och drter tills l6ken ar helt mjuk.

3. Hall av bl6tlaggningsvattnet fran artorna och
tillsatt dessa till Lokfraset tillsammans med vatten,
buljongpulver och lagerblad. Lat koka under lockii 1
Y2-2 timmar eller tills &rtorna har 6nskad konsistens.
Titta till soppan da och da, rér om och spad med mer
vatten efter hand.

4, Smaka av soppan med senap, tamari och salt.




Hall dig frisk med choklad

Vikan i alla fall hoppas att Eguales nya
choklad med smak av ingeféra och citron
ska ge dig en vélbehdvlig boost. Chokladen
ar Fairtrade-markt och ekologisk och fylld
med kanderad ingefara, citron och
Mascobadosocker. Den kommer ut i butik
i januari, sa hall utkik.

Perfekt paketerade vintersmaker
Garant har smidiga pasar med tvattade,
skalade och tarnade gronsaker. Goda
mixar som passar prima i en varmande
soppa eller gryta. De har flera spédnnande
blandningar och vara dgon foll pa klassisk
palsternacka, morot och Lok.

BLUEBERRY PIE

' i_«;{"

Havresnacks

Oatis ar ett finskt méarke som gor
krispiga havresnacks. De finns i flera
olika smaker, bland annat blabarspaj,
havssalt och kanel & apple. En
férpackning pa 150 g kostar 34 kr pa
mathem.se

SASONG

AN MeD
VINERN

Det ar latt att ga ner sig nar kylan biter
och morkret ar som morkast. Men inte |
arl | ar moter vi vintern med ett leende,
ater choklad for att ma battre, tander ett
ljus och kanner oss starkare eller dricker
en kopp te som minner om varmare
platser.

ARTISAN

Monstrad KitchenAid

Ja, de ar dyra, men fasen vad vackra hushallsassistenterna fran
KitchenAid &r. Den har har dessutom ett vackert blommigt
monster tryckt pa sig. Kostar 6 405 kr pa bagarenochkocken.se

Rosévinager

Zeta Balsamvindger Rosé gors precis
som deras vita balsamvindger men
pa rosé som grund. Den far en mjuk
smak med L&tt syra och tydlig sétma.
Perfekt till sallader, dressingar och
aven efterratter. En flaska pa 250 ml
kostar 39 kr.
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Ljus med roliga budskap

"All you need is plants”, "Vegan is the
new black" eller "You got this".
Peppande grona budskap pa veganska
ljus gjorda pa sojavax. Ett ljus kostar
259 kr pa thehappywhale.se

Tapenade med tryffel

En harlig svampréra med sommartryffel
som ar latt att dlska. God pa ett kex, till
gronsaker eller att blanda med gradde
for en snabb pastasas. Eller kom pa
nagot annat smarrigt att gora!l

Vialgorande te

Te varmer extra nar kylan ar som varst.
Det finns ett helt brutalt stort utbud pa
tekungen.se och vi foll lite extra for det
har gréna rooibos-teet med citron. Det
har inte lika kraftig smak som sin réda
kompis, men &r véaldigt frascht.

49 kr/100 g.



CHEEZLY

MOZZARELLASMAK

=ASTRID OCH APO

VITLOR &
CREAM
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ASTRID OCH APORNA



Mattias Kristiansson och
Jonas Forslund har drivit
tidningen sen start.

Det ar ju helt otroligt att vi mot alla odds nu firar fem
fantastiska ar med vegomat! Tidningen som ingen
trodde pa men som tack vare virldens bésta lisare
har blivit ett maste for alla vegointresserade. Hir
berittar Mattias Kristiansson lite om hur allt borjade
och bjuder pa recept fran det forsta numret som
endast 3000 personer kunde ligga tassarna pa.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



et dr faktiskt en galen, smétt
surrealistisk kdnsla att nu fira
fem hela ar och 33 nummer. Jag
hade sjilv blivit vegan ett ar
tidigare och drev bloggen Vegoriket som ett
sétt att sprida veganska recept till intresse-
rade. Samtidigt sokte jag en st6rre plattform
och har sjdlv alltid prenumererat pa en hog
olika mattidningar. Jag lyckades aldrig fa till
det med nagot forlag och efter att ha gatt
runt i ndgra manader och funderat pa vad
jag skulle gora i stillet sa fick jag nog. Jag
kunde inte sldppa tanken pa en vegetarisk
mattidning, ldg somnlos om nitterna och
skissade pa recept och reportage om
dagarna. Och det fanns bara en logisk
16sning... att starta tidningen pa egen hand.
Det var garanterat lika delar brinnande
passion och naivitet, en klockren cocktail for
att starta féretag om du fragar mig. Jag satte
upp ett datum for premidrnumret, boérjade
ringa runt till alla mojliga for att ta reda pa
hur man praktiskt gar till viga for att ge ut
en tidning och satte sedan i gang att jobba.
Jag hade precis fatt forskottet pa min forsta

ed shres v
“pisdve

Vi hade en stor intervju med artisten Jenny
Wilson och tog upp segertaget for
vegobloggar pa Matbloggspriset. Vi hade med
smarrig mat fran Vara okottsliga lustar och
ett langt reportage om potatisen. Vi skrev om
den nya foreningen Lékare for framtiden,
med David Stenholtz i spetsen, som har varit
en del av tidningen sedan dess. Aven var
kostexpert Pernilla Berg har varit med sen
start.

Oumph och andra spdnnande produkter hade
inte kommit ut pa marknaden an och
plocksidan var minst sagt skral. Men dar
fanns bland annat farskost fran Astrid och
Aporna och sojabdnspasta. Det hér var dven
da Beyoncé bdérjade dta veganskt och
vegobloggarna tog storslam pa Bloggpriset.

VEGO FIRAR 5 AR

bakbok, Bake My Day, och fragade ett
tryckeri hur ménga tidningar jag hade rad
att trycka. 3000 blev svaret. Sagt och gjort,
3000 blev det.

Jag och min man Jonas stod pa
Vegomdssan i Malmé i december 2013 och
silde in en tidning som inte existerade. Vi
hade tva bilder och en hog med I6ften om en
banbrytande tidning for alla som ville veta
mer om gron mat. Och pa nagot magiskt sitt
blev det till slut en tidning. Den 23 januari
var det premidr for Sveriges forsta 100 %
vegetariska mattidning, VEGO, som enbart
gick att kopa pa hemsidan som jag hade
knackat ihop sjélv. Vi skrev ut klisterlappar
med adresser och jag klistrade pa dem for
hand pa samtliga 3000 tidningar. Jag lanade
en kompis bil och dkte i omgangar till posten
for att limna in dem. Nu i efterhand &r det
helt galet hur det gick till.

JAG HADE VARKEN rad med fotograf,
formgivare eller recept och fick gora i
princip allt sjélv. Jag tog bilder, skrev recept,
gjorde intervjuer, uppdaterade sociala

190 % vegetarisk,

Sveniges firsig E G

4 m'muimng:

Jnterns godaste

™

medier, sdlde annonser och lekte PR-byra.
Min stackars man kom hem efter sitt jobb
och tog hand om alla prenumeranter i ett
Excel-ark som bara vixte. Forsta arets
nummer utvecklades enormt fran nummer
till nummer och dven om jag ibland knappt
vagar titta i dem nu sa visar de dnda en stor
portion av just passion och matglidje.

Forsta aret passerade och jag kunde
dntligen ta in en formgivare och en
korrldsare. Prenumerationshanteringen lade
vi 6ver pa ett foretag och vi kunde fokusera
mer pa att utveckla tidningen.

Idag har jag ett team av frilansare som
hjélper mig att gora tidningen till det den ar
och fortfarande en hart slitande man som
hjélper till allt vad han kan sa fort han inte
jobbar. Det &r fortfarande jobb dygnet runt
veckans alla dagar, men det &r sa fruktans-
vart inspirerande och peppande att jobba
med nagot man dlskar. Och framfor allt att
jobba med nagot som forandrar folks liv och
forhoppningsvis gor vérlden till en lite béttre
plats, en tugga i taget.

Foérsta numret av VEGO kom ut den 23 januari 2014, da som "Matmagasinet
VEGO". Det gavs ut av Mattias Kristiansson pa eget forlag och sa har det
fortsatt. Férsta numret saldes i 3 000 ex och idag har tidningen 98 000 lasare
(Orvesto). Det ar darmed inte bara Sveriges forsta, utan dven storsta,

vegetariska mattidning.
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BANANTARTA VARD EN FEMARING
12bitar (&)

Vi sparkade i gang forsta numret for fem ar sedan
med en spektakular banantarta med jordnétsfros-
ting. Receptet finns pa var hemsida och jag tyckte
att det var en kul idé att uppdatera banantartan till
en annu mer spektakuldr skapelse... en drém i banan,
kokos och kola. Ah!

Banankaka

6 dl vetemjél
3dlstrosocker

3 dl ljust muscovadosocker
2 tsk bakpulver
1tsk bikarbonat
2 tsk vaniljsocker
1 tsk mald kanel
en nypa salt

3 bananer, i bitar
2 dl kokosmijélk
1dlvatten
1dlrapsolja

Fyllning
2 bananer, skivade

Kokoskolasas

1 burk kokosmjdlk a 400 ml
1dlrarérsocker

1dLlljus sirap

en nypa flingsalt

Kolafrosting

150 g rumstempererat margarin, t ex mjolkfritt
7 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

1dl kokoskolasas, se ovan

Dekoration
rostade kokoschips

Banankaka

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.0lja och mjéla tre springformar, 20 cm i diameter.
3. Sikta ner vetemjdl, strosocker, muscovadosocker,
bakpulver, bikarbonat, vaniljsocker, kanel och salt i
en skal.

4, Mixa ihop banan, kokosmjolk, vatten och rapsolja
med en stavmixer. Det ska bli en slat smet.

5. Vispa ner banansmeten i mj6lblandningen och
vispa tills du har en slat smet utan klumpar.

6. Férdela smeten i formarna och gradda i 30 minuter
eller tills de ar torra i mitten. Testa med en sticka. Ta
ut och lat svalna helt.

Kokoskolasas

1. Ror ihop samtliga ingredienser i en kastrull och
koka upp.

2. L4t sasen koka i 10-15 minuter eller tills den har
borjat tjockna. Tank pa att den tjocknar ytterligare
nar den svalnar.

VEGO FIRAR 5 AR

3. Hall dver kolasésen i en skal och lat svalna helt i
rumstemperatur eller i kylskapet.

Kolafrosting

1. Vispa margarin, florsocker och vaniljsocker fluffigt
och krdmigt med hjalp av en elvisp.

2. Avsluta med att vispa ner kolasasen.

Lagga ihop tartan

1. L&gg en tarthotten pa ett tartfat. Bred ut eller
spritsa ett lager med frosting och strg éver halften av
bananerna.

2.Léagg pa ndsta tartbotten och upprepa.

3. Toppa med den sista tartbottnen och sprid eller
spritsa ut den sista frostingen. Ringla dver resterande
kolasas och stro ut de rostade kokoschipsen.
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TOM KHA GAI MED VEGOBOLLAR

4 portioner ® @

Hetta fran chili och ingeféra balanseras upp med
mild kokosmjolk och gor den har thaildndska
klassikern till en favorit hos alla. Vi gillar att
anvanda oss av vegobollar, men det gar lika bra
med sojafars eller fast tofu.

1 gul Lok, hackad
100 g champinjoner
2 cm farsk ingefara, riven

VEGO FIRAR 5 AR

1%2 msk rod currypasta

1burk kokosmjolk a 400 ml

4 dlvatten

2 gronsaksbuljongtéarningar

1lime, rivet skal och saft

1 paket sockerértor,ca200g

400 g vegobollar, fran t ex Anamma,
Halsans Kok eller Vegme

1rod chili, tunt skivad

farsk koriander
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1. Fras l6ken i lite olja tills den far farg.

2. Slang ner champinjonerna och lat steka med i
nagra minuter.

3.Roér nerriven ingeféra, rdd currypasta, kokos-
mjéLk, vatten, buljongtarningar, limeskal och
limesaft. Lat sjuda i 5 minuter.

4. Ror ner sockerartorna och &t koka i 2 minuter,
tills de &r tillagade men fortfarande lite krispiga.
5. Stek vegobollarnaii lite olja sa att de blir gyllen-
bruna. Vand ner i soppan.

6. Servera soppan tillsammans med chili och farsk
koriander.



ROTFRUKTSGRATANG
MED TIMJANBIFFAR

4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand
sojamjol

Vanlig potatisgraténg har fatt alldeles

fér mycket uppméarksamhet och i skug-

gan star dess smakrikare och kaxigare
kusin, rotfruktsgratangen.

Rotfruktsgrating

4 potatisar,ca 400 g

2 mordtter,ca300g

2 palsternackor,ca 300 g

1gul Lok

2 msk margarin, t ex mjolkfritt

2 msk torkad timjan

2 %> dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

2 %> dL mjolk, t ex osdtad soja- eller
havremjélk

V2-1tsk salt

vitpeppar

Timjanbiffar
1 burk svarta bénor a 400 g,
ca 3 dlkokta
1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
1tsk lokpulver

VEGO FIRAR 5 AR

Y2 tsk torkad timjan

% dl sojamijol eller vetemjol
Y tsk salt

svartpeppar

Rotfruktsgratang

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skiva potatis, morot, palsternacka
och L6k sa fint det bara gar. Stek i mar-
garinet tills allt har mjuknat ndagot.

3. Ror ner timjan, gradde, mjolk, salt
och vitpeppar. Lat allt sjuda tills det
blir tjockt och krdmigt.

4. Hall 6ver i en gratdngform och grati-
nerai 30 minuter eller tills gratdngen
har fatt fint med farg.

Timjanbiffar

1. Hall av spadet fran de svarta bénorna
och kikérterna och skolj dem i kallt
vatten. Slang ner i en matberedare och
mixa till en grynig massa. Ibland &r det
lattare om du gér det i flera omgangar.
2. Hall dver de mixade bonornaien
bunke och rér ner l6kpulver, timjan,
mjol, salt och svartpeppar.

3. Forma till sma hiffar och stek sedan
gyllenbrunaiolja eller mjolkfritt
margarin.

24

WOK MED HOISINSAS
4 portioner @ @

Sugen pa snabbmat? Gér en wok, inget
gar snabbare! Ett stort plus ar att du
kan variera i odndlighet med olika
grénsaker och saser. Har har vi kryddat
med hoisinsas, sojasas och ingefara. Tre
riktiga favoriter i det kinesiska koket.

risnudlar for 4 personer

2 morotter, tunt strimlade

1 purjolék, tunt strimlad

2 vitloksklyftor, finhackade
100 g champinjoner, skivade
200 g fast tofu, tarnad

2 cmingeféra, riven

3 msk ljus sojasas

3 msk hoisinsas
1 knippe salladslok, tunt skivad

1. Forbered risnudlarna enligt anvis-
ningarna pa férpackningen.

2. Hetta upp en stekpanna eller wok.
Ringla i nagon tesked rapsolja. Fras
groénsakerna pa hog varme i nagra mi-
nuter tills allt har fatt farg och mjuknat
nagot. Hall ver i en skal s& lange.

3. Frés aven tofuni lite olja tills den
far féarg.

4. Frastill sist risnudlarnai lite olja tills
aven de far farg. Vand ner gronsakerna.
5.Riv ner ingefaranien skal. Blanda
med sojasas och hoisinsas. Hall éver
woken och blanda runt val.

6. Stro dver salladslék och servera.



TORTILLA MED KANELKRYDDAT
VEGOKOTT

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
tortillabrod

Att blir gott i ett tortillabrod. Har far vegokétt
smak av bland annat kanel. Vill du inte anvénda
vegokott gar det lika bra med fast tofu, 2 burkar
skoljda kikarter eller skivade champinjoner.

4 st tortillabrod

Kanelkott

2 msk rapsolja

400 g vegostrimlor, t ex Anamma,
Vegme, Halsans Kok eller andra
sojabitar

VEGO:s
dryckestips

Francisco Gomez
Artnr: 2255
Pris: 79:-

VEGO FIRAR 5 AR

2 gul paprika, strimlad
Y, rod paprika, strimlad
1rddlék, skivad

1 msk kanel

2 msk paprikapulver
Y tsk chilipulver

Y4 tsk vitlokspulver
1tsk salt
svartpeppar

Guacamolekal

6 dl strimlad vitkal, ca 250 g

2 avokador

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

salt, svartpeppar
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Kanelkott

1. Stek vegostrimlorna i oljan tills de blir harligt
gyllenbruna.

2. Ror ner paprika och rédlok och L&t frasa med tills
de far fint med farg.

3. Krydda med kanel, paprikapulver, chilipulver,
vitlékspulver, salt och svartpeppar.

Guacamolekal

1. Mosa avokadorna med en gaffel.

2. Rér ner yoghurt och smaksatt med salt och
svartpeppar. Avsluta med att vanda ner den
strimlade kalen.

3. Fyll tortillabréden med kanelkott, gronsaker och
guacamolekal.




Som medlem har du glasgaranti pa alla glas pa fot i tva ar fran inkdpsdatum.



Pannkakor kan vara
det bdsta som finns.
De kan goras bade
supernyttiga och
raka motsatsen med
mangder av lonnsirap,
glass och annat gott. De
kan goras tunna och stora
eller fluffiga och sma. De kan
smaksattas i odndlighet och oavsett hur
du gor sa dlskas de av alla.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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TUNNA KgKOSPANNKAKOR MED
MANGOSAS OCH ROSTAD KOKOS
4 portioner

De héar pannkakorna far en smaltande god smak av
kokos som ar lika god ihop med hallon och vaniljglass
som med den har exotiska kombon av mango och lime.

4 dlvetemijoél

2 dl majsstarkelse

1 nypa salt

4 dl kokosmjolk
3dlvatten

2 dl kokosolja, smalt

Mangosas
2 dLfryst mango
1lime, rivet skal och saft

Till servering
rostade kokoschips

1. Rér ihop vetemjol, majsstarkelse och salt i en skal.
2. Vispa ner lite kokosmjélk och vatten i taget tills du
har en sldt smet utan klumpar. Avsluta med att vispa
ner kokosoljan.

3. Lat smeten sté och svallai 10 minuter.

4, Stek gyllenbruna pannkakor i lite mjéLkfritt
margarin.

5. Servera tillsammans med mangosas och rostade
kokoschips.

Mangosas
Mixa ihop mango, limeskal och -saft i en blender eller
med hjalp av en stavmixer.

FLUFFIGA AMERIKANSKA
PANNKAKOR

4 portioner

De har amerikanska pannkakorna ar fluffiga som
moln och gor sig bast tronande i en hog pa frukost-
bordet. Nar de &r sa latta behdver de inget mer &n
l6nnsirap, d&ven om jag ar svag for blabarssylt och en
klick vispad gréadde.

3% dlvetemjol

Y2 dL strésocker

1 msk bakpulver

V2 tsk salt

3 %2 dL mjdlk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
Y2 dlrapsolja

1. Blanda vetemjol, strésocker, bakpulver och salt i
en skal.

2. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en slat smet
utan klumpar. Avsluta med att vispa ner rapsoljan.
3. Klicka ut smeten i en stekpanna satt pa medelhég
varme. Stek pannkakorna gyllene pa béada sidor.

4, Servera tillsammans med lénnsirap.

VEGANSKA PANNKAKOR

FERMENTERADE FULLKORNSPANNKAKOR

4 portioner

Du kan enkelt fa latt syrliga pannkakor genom att fermentera dem med yoghurt éver natten. De hér &r dessut-
om harligt mattande med fullkornsmjél. Jag gillar att &ta dem med en fruktsallad och ja... lite l6nnsirap eller
agavesirap.

5 dl fullkornsmijél, t ex vete- eller dinkelmjél

2 msk majsstarkelse

12 dl mjdlk, t ex soja-, havre- eller mandelmjdlk
1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1tsk salt

1. Blanda fullkornsmjél och majsstarkelse i en skal.

2. Vispa ner lite mjélk i taget tills du har en slat smet utan klumpar. Avsluta med att vispa ner yoghurt och salt.
3. Plastain bunken och lat den sta i rumstemperatur dver natten.

4. Spad eventuellt smeten med lite extra mjélk om den har blivit for tjock. Stek sedan gyllene pannkakor i lite
mjéLkfritt margarin.

KLASSISKA PANNKAKOR MED AQUAFABA
4 portioner

Vihar ett superbra recept pa klassiska pannkakor pa vegomagasinet.se, men har kommer ett med aquafaba
ocksa. Det &r alltsa spadet fran konserverade kikarter. En burk rymmer ungefar 1'% dl kikartsspad. Det fungerar
helt enkelt som bindemedel.

3 %2 dlvetemjél

1tsk vaniljsocker

en nypa salt

6 dL mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk

1% dl kikartsspad, fran en burk kikérter

3 msk oraffinerad rapsolja eller smélt mjolkfritt margarin

1. Blanda vetemijdl, vaniljsocker och salt i en skal.

2. Vispa ner lite mjélk i taget tills du har en slét smet utan klumpar.

3. Avsluta med att vispa ner kikartsspad och rapsolja eller margarin. Lat smeten sta och svalla i 10 minuter.
4, Stek gyllene pannkakor i lite margarin eller rapsolja.

Jeg gillear ol ite desn med) en frablyelled) sel. jo.. Cite
Grugivep eller egevesivep

APPELPANNKAKOR Till servering
4 portioner lénnsirap

vispad gradde, t ex Alpro Cuisine vispbar
Vem alskar inte pannkakor som smakar appelkaka? stekta appelklyftor

Du kan servera dem med en kula glass, men jag

brukar steka pa lite dppelskivor sa att de far fint med
farg. Nagot annat gott till &r rostade mandelflagor.

2 Y2 dlvetemjél

1 msk rarérsocker

1tsk bakpulver

1tsk mald kanel

Y2 tsk mald kardemumma

1tsk vaniljsocker

3 dlmjolk, t ex havre-, soja- eller mandelmjélk
2 applen, rivha
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1. Blanda vetemidl, rarérsocker, bakpulver, kanel,
kardemumma och vaniljsocker i en skal.

2. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en slat smet
utan klumpar. Vand ner det rivna dpplet.

3. Hetta upp lite mjéLkfritt margarin i en stekpanna
och klicka ut smeten. Stek pannkakorna gyllene pa
bada sidor.

4, Servera pannkakorna med l6nnsirap, gradde och
stekta appelklyftor.



GLUTENFRIA BANAN- OCH
MAJSPANNKAKOR

4 portioner @

Majs och banan? | en pannkakal? Japp!
Bada har en harlig sot smak som gor de har
till ett toppenmellanmal, varma som kalla.

4 dl mjolk, t ex soja-, mandel-
eller havremjolk

4 dl majsmjol

2 bananer

2 tsk bakpulver

1 msk farinsocker

5 tsk salt

Till servering
lénnsirap
2 dl farska blabar

1. Mixa ihop samtliga ingredienser i en blen-
der eller med hjalp av en stavmixer.

2. Klicka ut smeten i en stekpanna satt pa
medelhdg varme och stek pannkakorna
gyllene pa bada sidor.

3. Servera pannkakorna med lénnsirap och
blabar.

{PW&W wler igy?

Att gora pannkakor dr hur enkelt som helst. Enklast dr att bara ta
bort dggen och ersitta med lite mer vitska av nigot slag. Det finns
dven nagra andra tips som funkar toppen.

Majsstirkelse. Jag gillar att tillsitta 1-2 matskedar majsstirkelse
eftersom det ger en nagot mjukare konsistens dn bara vetemjol
Sojamjol. Funkar pa samma sitt som majsstirkelse och binder
ihop smeten p4 ett trevligt sétt.

Banan. Bananpannkakor ar det jag gor oftast och banan tycker jag
binder bast i sma, fluffiga plattar som t ex amerikanska pannkakor.
Fiberhusk. Ett superbra alternativ, speciellt nir du dven ger dig
pa glutenfria pannkakor. 1 tesked i smeten brukar bli bra. Tillsétt
eventuellt mer vitska och lat std i 10 minuter.

Kikiirtsspad. 2-3 msk kikartsspad ersitter 1 4gg i smeten.




Vi pa Kung Markatta kampar for mycket mer an bara ekologi, smak och kvalitet. Riktigt god mat
handlar ocksa om riktigt gott samvete. Darfor jobbar vi med en rad méarkningar som tar ansvar for hela
produktionskedjan. Pa kungmarkatta.se kan du lasa mer om var kamp fér en godare varld.

FAIRTRADE

Vara produkter bar en eller flera av dessa markningar.




»

l.erese

Folk fortsitter att hetsa Over proteiner och det
borjar bli lagom trottsamt att lyssna pa. Tur att bista
Therese Elgquist har slippt en bok med en massa

_ recept fullproppade med grona proteiner! Vaxtriket
— fullkomligt kryllar av dem!

RECEPT OCH FOTO: THERESE ELGQUIST



GRONA PROTEINER

AMARANTHGROT MED DADEL-
KARAMELL-SWIRL OCH
INGEFARSKOKTA PARON

2 portioner

For notfritt alternativ anvand havre-
eller sojamjolk

Den har lyxiga gréten gor jag garna nar jag har
lite amaranth dver. Da ar det bara att vdrma upp
med halften sa mycket mandeldryck som kokt
amaranth. For en lyxig touch &r det gott att géra
en virvel av s6t dadelkaramell och toppa med ing-
efarspdron. En vardag gar det naturligtvis fint att &
toppa med nagot snabbare — farska eller frysta !
bar och lite krispiga fron funkar aret om!

4 dlL kokt hel amaranth

2 dl mjélk, t ex osotad mandeldryck

Y2 tsk malen kardemumma

1krm oraffinerat havssalt eller bergsalt

Ingefédrskokta paron
1 péron, tarnat

Y2 dlvatten

1tsk malen ingeféra

Dadelkaramell

5 férska dadlar, urkdrnade

Y2 dl vatten eller mandeldryck

1 krm oraffinerat havssalt eller bergsalt

Topping
Y2 dLbjoérnbar
ev. groddar eller skott

1. Varm upp de kokta amaranthfréna tillsammans
med mandeldryck, kardemumma och salt. Lat
sjuda i 1 minut tills du far en krémig och len grot.
2.L&gg pdrontarningarnai en kastrull tillsam-
mans med vatten och ingefara, sjud pa medelvar-
me tills paronet mjuknar och blir latt gyllene och
vattnet har puttrat bort. “4:
3. Mixa dadlar, vatten och salt till en slat kara- :
mellsas med stavmixer.

4, Fordela groten i tva skalar. Ringla 6ver en sked
dadelkaramell i varje skal (resten gar fint att for-
vara i kylskap i upp till 2 veckor), toppa med paron
och bjornbar och eventuellt groddar eller skott.

Det gar sjalvklart bra att koka
gréten fran borjan pa hela korn 1

om du inte har dverblivna férkokta

i kylen! Folj da anvisningarna pa

forpackningen, men koka i valfri
vaxtdryck istallet for vatten. 3

2 dl okokt amaranth blir tva D

grotportioner.
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VEGO:s
dryckestips
Q Malbec

Art nr: 2664
Pris: 89:-

Tips!
Vill du inte &ta soja kan du anvanda

annan vaxtfars pa naturliga ingre-

dienser. Eller mixa ihop en egen
fars av 250 g finhackad svamp,
3 dl kokta belugalinser och 1dl
valnotter. Pulsa i matberedare till
en farsliknande konsistens.

VEGGIELASAGNE MED PUMPA
OCH ZUCCHINI

4 portioner

En smakrik lasagne med lager av sojafars smak-
satt med drter tillsammans med rivna rotsaker
som ger en naturlig sétma. Valj garna ekologisk
torkad sojafars som du forvéller en kort stund, da
vet du att den bara innehaller just soja och inga
tillsatser. Soja ar en av de vaxthaserade ravaror
som innehaller alla essentiella aminosyror.

200 g torkad ekologisk sojafars,
eller 300 g fryst

2 zucchinier, tunt hyvlade

2 butternutpumpa, tunt hyvlad

2 msk kallpressad olivolja

1gul lék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk torkad mejram

1 msk torkad basilika

1 msk torkad oregano

1férpackning krossade tomater a 500 g

200 g grovt rivna rotsaker, tex morot
och/eller palsternacka

3 msk naringsjast

oraffinerat havssalt eller bergsalt

nymalen svartpeppar

Till servering

2 névar rucola

1 kruka basilika
skalade hampafron

1. Varm ugnen till 200 grader. Forvall sojafarsen
enligt instruktionerna pa férpackningen och lat
rinna av, eller tina om du anvander fryst.

2. Salta latt pa zucchinin och ldgg den i ett
durkslag i 10 minuter. Krama ur vatskan. Blanda
pumpa och zucchini med 1 matsked olja sa att
allt tacks.

3. Fras ok och vitlok i 1 matsked oljai en gryta
tills det mjuknar. Tillsatt orter, sojaférs, krossade
tomater och de rivna rotsakerna. Lat puttrai10
minuter och smaka av med salt och peppar.

4, Varva sojafdrsen med lager av pumpa och zuc-
chiniien ugnsfast form. Stro dver naringsjast pa
varje pumpa- och zucchinilager. Stéllin formeni
ugnen i ca 15 minuter, tills pumpa- och zucchini-
lagret har mjuknat. Lat svalna nagot.

5. Toppa med rucola och basilika och stré 6ver
hampafrén.




| Therese Elgquists nya kokbok
The New Green Protein
(Bonnier Fakta) gar hon igenom
matnyttig info om protein, var
du hittar det, vad du ska tanka
pa och framfor allt en hel hég
med lackra recept, fulla av
grdna proteiner.

KIKARTS- 0CH FROKNACKE
MED VIT BONRORA OCH GRON-
KALSPESTO

2 sma platar

Frokndcke ar en stapelvara hemma hos mig och det
finns otaliga satt att variera det. Har ar min senaste
favorit—med lite kikartsmjél som hjalper till att halla

ihop och bidrar med god smak och knaprighet. Perfek-

ta att ta med pa spréang, tillsammans med lite kramig
bonrdra som blandas med en enkel grénkalspesto.
Sjalvklart passar det lika bra hemma till frukost utan

ett enda sprang alls. Och som chips till fredagsmyset.

1 dlLkikartsmjél

1% dl pumpakarnor

1% dl solroskérnor

Y2 dl skalade hampafron

1% msk chiafrdn

12 msk psylliumhusk

Y, tsk oraffinerat havssalt eller bergsalt
+ extra att strd dver

GRONA PROTEINER

S i, A
# ok

2 .d't vatten
2 mskkallpressad olivolja

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Koka
upp vatten och olja, sla det dver den torra bland-
ningen och blanda val. Kavla ut hélften av degen
tunt mellan tva bakplatspapper, gor likadant med
den andra halvan. Strd dver flingsalt och platta till.
Lat std i minst 30 minuter.

3. Gradda ett knacke i taget i mitten av ugnen i

20 minuter. Ta ut och vand férsiktigt knacket och
gradda i ytterligare 10 minuter eller tills det &r helt
torrt och krispigt. Lat svalna pa galler.

Vit bonréra

1fdrpackning kokta sma vita bonor a 400 g,
ca 3 dl kokta

2 msk farskpressad citronsaft

1 msk kallpressad olivolja

oraffinerat havssalt eller bergsalt

nymalen svartpeppar

Gronkalspesto
ldl'pumpakarnor

50 g gronkal

1dl kallpressad olivolja

1 msk naringsjast

1 stor nave farsk basilika
oraffinerat havssalt eller bergsalt
nymalen svartpeppar

1. Mixa ihop ingredienserna till bénréran. Smaka av
med salt och svartpeppar.

2. Rosta pumpakérnornai en torr, het stekpanna
tills de borjar poppa och blir latt gyllene. Ta bort
den nedre, grova stjalken fran gronkalen och riv
bladen i mindre bitar. Mixa ihop alla ingredienser

i en matberedare eller med stavmixer till en sl&t
pesto. Smaka av med salt och peppar.

3. Léagg honrdérani en skal och hall peston ovanpa.
Servera tillsammans med knacket.




MATIGA MOROTSMUFFINS MED
LINGON OCH VALNOTTER
12 stycken

Perfekta muffins att ta med pa utflykten. De dr ocksa
goda att servera till frukost, varfor inte med lite
mosad avokado och groddar? Jag smaksatter mina
muffins med gurkmeja som ger bade en god smak
och vacker gyllene férg, och kanel som passar valdigt
braihop med gurkmejan.

Psst... Har du inget 4ppelmos hemma gér det fint att
koka ihop ett par &pplen med en skvatt vatten tills de
mjuknar och sedan mixa till ett slatt mos.

1dlosdtad havredryck

2 msk chiafrén

2% dlhavregryn

1% dl durramjol

1 tsk aluminiumfritt bakpulver

1tsk bikarbonat

2 tsk malen gurkmeja

1tsk malen kanel

1tsk oraffinerat havssalt eller bergsalt
2 medelstora mordétter, finrivna (ca 3 dl)
2 dl kallpressad olivolja

1% dl osétat dppelmos
1dlfrystalingon

12 valndtskarnor

1. Varm ugnen till 175 grader.

2.Varm upp halften av havredrycken, blanda med
chiafréna och lat svalla i 5 minuter.

3.Blandaalla torra ingredienser (utom valndtterna)
med mordtterna i en bunke.

4. Vispaihop olja, resten av havredrycken och dppel-
mos till en slat smet. Vand ner i den torra blandning-
en tillsammans med chiablandning och lingon, och
ror om till en jdmn smet.

5. Fordela smeten i 12 muffinsformar. Toppa varje
muffin med en valndtskarna. Gradda i mitten av
ugnen i 25-30 minuter, tills alla muffins har rest sig
och dr torra ndr du kinner med en provsticka. Ta ut
och lat svalna.

GRONA PROTEINER

GRONA LINSJARPAR MED SYRLIGT
ROTMOS OCH MASSERAD KAL-
SALLAD

4 portioner ®

Angade mordtter som mixas med citron och rapsolja
—som har en bra balans mellan de essentiella fettsy-
rorna omega-3 och omega-6 — blir ett urgott tillbehdr
till 6rtiga jarpar pa grona linser. For extra textur ar
det gott att servera jarparna med en sallad pa olika
kalsorter och raw zucchini som masseras med olja.

1% dl torkade gréna linser

1dl pumpakarnor

2 gul Lok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

2 dL farsk basilika, eller 2 msk fryst

70 g ekologisk bladspenat

3 msk kallpressad olivolja

1dl frysta lingon, tinade

Y2 dl valndtskarnor

Y2 tsk oraffinerat havssalt eller bergsalt
1 krm nymalen svartpeppar
smakneutral kallpressad kokosolja till stekning

Syrligt rotmos

500 g morétter, slantade

Y2 dl kallpressad rapsolja

1 ekologisk citron, rivet skal + 2 msk citronsaft
oraffinerat havssalt eller bergsalt
svartpeppar

Masserad kalsallad

100 g gronkal
1fankal, tunt hyvlad
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1 msk kallpressad olivolja

1 ekologisk citron, rivet skal + 1 msk citronsaft
1 zucchini, strimlad

oraffinerat havssalt eller bergsalt

nymalen svartpeppar

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa forpackning-
en och Lt svalna.

2. Kor pumpakérnorna till ett bitigt smul i en matbe-

redare. Tillsatt dvriga ingredienser (utom lingon och

valnotskarnor) och mixa till en slat smet. Lat stai10

minuter.

3. Forma smeten till ca 16 jarpar och stek i kokosolja

tills de far fin farg runt om eller baka pa en ugnsplat

med bakplatspapper i 20 minuter pa 175 grader. Vand
efter halva tiden.

Syrligt rotmos

1. Anga eller koka morétterna tills de &r mjuka, ca 10
minuter. Lat anga av.

2. Mixa slatt med olja och citron och smaka av med
salt och peppar.

Masserad kalsallad

1. Skér bort den harda biten av stammen fran
gronkalen och riv bladen i mindre bitar. Légg lite av
gronkalen at sidan. Lagg fankalen i en bunke tillsam-
mans med det mesta av gronkalen och massera med
olja, citron och salt.

2.Blanda ner zucchinini salladen. Massera resten av
grénkalen med lite olja och salt, lagg pa en ugnsplat
och rosta pa 175 grader i ca 10 minuter till krispiga
grénkalschips.

3.Servera jarparna med mos och kalsallad. Toppa
med lingon, valnétter och grénkalschips.



|Gt med, biirter |

Det hiir dr en grating som &r lite som en omelett... ~ ZUCCHINIGRATANG

Ny b I MED FRASIGT TACKE
fast med kikdrtsmjol. Den ar vackert gron i firgen  4portioner @
och god tillsammans med en sallad. Du kan dven 2 zucchinier 3200 g, grovt rivna

2 schalottenldkar, finhackade

lata den svalna och skiva upp for att ha som palagg 3., aartsmist
eller tirna ner i en matigare sallad. Vs tsk bakpulver

3 %2 dL mjélk, t ex osétad soja-,
havre- eller mandelmjdlk

2 msk pesto, t ex mjolkfri

1tsk salt

1dl pankostrébrod

olivolja

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.0ljain en ugnsform, 30 x 20 cm.

3. Hall ner zucchini och schalottenlok i en skal.
4. Vispa ihop kikartsmjél, naringsjast, bakpul-
ver, salt och peppar i en skal.

5. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en sldt
smet. ROr ner peston.

6. Vand ner zucchinin, basilikan och loken i sm-
eten. Skrapa ner allt i den férberedda formen.
7. Str6 over strobrddet och ringla dver lite
olivolja. Gratinera allt i 30 minuter eller tills
gratangen har fatt fint med farg.




Hur ser en typisk vegan ut?
Titta langst ned pa sidan.

Ja precis, Becel gérs faktiskt med en 100% véxtbaserad blandning av oljor.
Som du vet finns det ménga férdelar med att dta mer frén vaxtriket. En

av dem ér att fettet 4r mer balanserat i vaxtbaserade produkter jamfort
med animaliska.

Becel innehéller solrosolja med mycket fleromattat fett, alltsd det halso-
sammare fettet som Livsmedelsverkets kostrdd rekommenderar att vi ater
mer av istallet for mattat fett, som ofta kommer frén animaliska produkter.
Den innehéller ocksé linfré- och rapsolja som &r boostade med omega 3.

Omega 3 finns naturligt i vaxtriket. Och det ar jattebra eftersom kroppen
inte kan producera detta omega 3 sjalv. Vi maste alltsé fa i oss det genom
maten, till exempel med Becel.

Fast halsa ar sé klart en helhet dar kosten &r en del och dina évriga
vardagsvanor &r en annan. Och de &r hela tiden beroende av varandra.
Becel kan vara en del av en halsosam vardag utan animaliska produkter.
Och sjalvklart ar Becel nyckelh&lsmarkt.

MED OMEGA 3 FRAN VAXTRIKET

Hagt innehall av omattat fett. Att ersitta mattat fett i kosten med omittat fett, som ex. omega 3 (alfa-linolensyra), bidrar till att bibehalla normala kolesterolnivaer i blodet. Anvind Becel som en del av en hélsosam livsstil och varierad kost.



Oavsett om du ar van vegokock eller
sprillans ny ir det aldrig fel med tips och
inspiration. Hir kommer fem tips som jag
tycker dr trevliga att ha i bakhuvudet nar
man tar sig an vegomat. Och glom for guds
skull inte att ha kul! Matlagning ska inte
vara ett trakigt maste. GOr det till njgot
roligt och lustfyllt sa att du kan njuta av
det vid varje matlagningstillfalle, alla dagar
i veckan, aret runt!

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



VALKOMMEN IN | VEGOVARLDEN

"
1. Bivje wed, frabssten! | o
Ar du superduperny pa vegomat, i o N
oavsett om det handlar om vegetariskt }
eller veganskt... borja med frukosten. |
Det ar oftast ett mal som inte innehaller
sarskilt mycket kott till att bérja med
sa det ar latt att gora gront pa ett kick.
Testa spannande gronsaksroror och

bonréror som paligg tillsammans ? ,‘ ,
P Syt VT

med krispiga gronsaker. GOr smarriga ,i,
overnight oats och chiapuddingar

med olika smaksattningar, eller pimpa
din klassiska havregrynsgrot eller
smoothie.

Frukost pa var hemsida

Vi har hur manga frukostrecept som helst pa vego-
magasinet.se. Fran pannkakor och overnight oats till
smoothies, paldgg, grot och vafflor.

GRANOLASCONES
4 portioner
For notfritt alternativ anvand en notfri miisli

Det hér &r kanske inget du staller dig och gor varje
morgon, men kanske en mysig sovmorgon eller helg.
Jag anvénder ett fullkornsmjol pa dinkel eftersom

fullkorn mattar langre och ger en god smak. Psst... Z s o .
forsok att hitta en sockerfri granola. . '0“" W W

gt Jag dlskar genvigar. De finns ju till for att underliitta,
e bapulver vilket &r nagot manga kdnner behov av nér de tar
100 g margarin, tex miclkfritt sina fOrsta trippande steg in i vegovirlden. Med

3 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt

genvagar menar jag har produkter som gor att du
1.Sattu a 250 grader. . . . o
2 Blanda it oranos bauberachsatiensia, Sparar tid och inte behover sa mycket kunskap.
3 Tarma margarinet och hall ner ounken. Ny hop——— Ha Ty fabrikat och fardiga produkter, redo att slingas

allt med fingrarna till en grynig massa.

4, Hall ner yoghurten och arbeta ihop till en kladdig lhop. Det l(an vara f'ardiga blffar, bollar, burgare OCh

deg.

5. Dela degen i fyra bitar och forma till runda kakor annat Veg()k()tt, Det kan vara fard]ga l(ylda Séser’

med mjolade hander. Lagg pé en bakplatspappers-

Kladd plat. Skar ett djupt kors pa varje kaka. grynblandningar, fro- och nﬁtblandningar och
6. Gridda sconesen i 12 minuter eller tills de har
fatt fint med férg. kryddor
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VEGO:s L‘
dryckestips |

Cameleon Malbec S G

Art nr: 6581 o

Pris: 79:-

BOUSGUET

PESTOPASTA MED VEGOKOTT 3 dlLgradde, t ex havre- eller sojagradde
4 portioner 8 soltorkade tomater, strimlade
For glutenfritt alternativ anvand glutenfri pasta salt, svartpeppar
For nottfritt alternativ anvdnd en notfri pesto
Till servering
Det har &r en typisk "hej, jag ar ny i vegovarlden-ratt. farsk basilika
Det ar en klassisk ratt med populdra smaker men som
protein anvander du har vegokoétt. Vill du kdra veganskt 1. Fras vegokottet i lite olja tills det far fint med férg.
finns b&de ostfri pesto och tex havregradde attanvanda. 2. Véand ner rédléken och lata frasa med tills den

mjuknar n&got.
400 g pasta penne 3. Ror ner pesto, gradde och soltorkade tomater.
500 g vegokott, t ex Oumph the strip, Vegme Bites Smaka av med salt och peppar.
eller Halsans Kaoks filébitar 4. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
1rodlok, finhackad 5. Héll av pastavattnet och vand ner pastan i sésen.
1dl fardig pesto, t ex mjolkfri Servera med farsk basilika.
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3. Alsboe felllsvi

Vi maste tvatta bort stimpeln pa
fullkorn som nagot bara fanatiska
halsofreaks ater. Fullkorn borde
vara en stor del av allas kost
eftersom det ar supernyttigt, bra

KORNSALLAD MED
SENAPSVINAGRETT

4 portioner ®

Korn &r lite bortglomt, vilket &r synd. Det &r
superhilligt och gér att anvanda till mycket.
Blotlagg med vatten och lite vindger dver
natten for att det ska mjukna, sen kan du dta
det som det &r. Du behdver inte ens koka kor-
nen. Jag gillar att géra en stor sats sallad
att hai kylskapet, bade som mellanmal men
kanske framst som tillbehor. Psst... pimpa
din havregrynsgrot med %2 dl hela, blotlagda

korn nasta gang.

for magen att jobba med och

hé’lllel." dig matt linge. OCH detdr  Sdthetakon

gott. Ater du hela korn och gryn sa  1tsvitinsvinager

har de en litt notig smak som ar | moret fhackad ller groviven
supersmarrig. Mitt sista argument s ey
for att Overtyga dr att det finns sa

mycket gott som odlas i Sverige.
Det har varit trendigt med quinoa
lite fOr lAnge, testa hela korn, 3¢ dLolivolja
matvete eller mathavre! | tskesalt

svartpeppar

9. Tes-lle vmed, Geljviyter

Baljvixter ar verkligen ryggradenien
vegetarisk kost och jag tror inte att sirskilt
manga forstar bredden nir man nimner
just... baljvaxter. Folk ser linser och bonor
framfor sig men inser inte att de kan
anvindas i biffar och bollar, saser och
kramer, brod och desserter. Och varfor inte
produkter som tofu och annat vegokott.
Forsok standigt hitta nya sétt att trolla in
baljvixter. Mixa ner med gradde till en
kramig pastasas, mixa till en firs att anvinda
till tacos, boosta en gryta med si manga olika
boénor och linser du kan hitta. Det finns hur
mycket kul som helst att hitta pa!

Senapsvinagrett
1tsk dijonsenap
1vitloksklyfta, pressad
2 msk rédvinsvindger
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2 msk finhackad persilja, fryst gar bra

1. Blotlagg kornen i vatten och vinager éver
natten. Hall bort vattnet och skélj kornen.
Latrinna av.

2. Skar broccolini mindre buketter. Skar
bort den yttre delen pa stammen och sléng,
hacka resten fint.

3. Blanda korn, broccoli, morot, tomat och
rodlok i en skal. Blanda ner vindgretten.

Senapsvinagrett

1. Vispa ihop dijonsenap, vitlok, rédvinsvina-
ger och persiljaien skal. Vispa ner lite oljai
taget tills du har en homogen dressing.

2. Smaka av med salt och peppar.




SﬁTPO'[ATIS!(EBAB MED HEMLIG
JORDNOTSSAS

4 portioner

Har ar det baljvéxter i rattens alla tre delar. Jag har
trollat ner kokta roda linser i den annars klassiska
jordndtssasen, kikarter ger protein och konsistens till
sOtpotatiskebaben och sen har jag dven grona linser

i rissalladen.

Sotpotatiskebab

600 g sotpotatis

1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
2 mskriven farsk ingeféra

2 vitloksklyftor, rivna

1rdd chili, finhackad

1% dl pankostrébrod

2 tsk garam masala

1tsk salt

svartpeppar

Jordndtssas med linser
2 vitloksklyftor, rivna

1 msk riven farsk ingeféra
1dljordndtssmor

Y2 dlljus sojasas

1dl kokta réda linser
1dlvarmt vatten

1 msk agavesirap

Gult fullkornsris med linser

2 dl fullkornsris

2 tsk gurkmeja

1 morot, grovt riven

2 dl finhackad rodkal

1forpackning kokta grdna linser, ca 2 dl

Sotpotatiskebab

1. Skér sotpotatisen i mindre bitar och koka mjukien
kastrull.

2. Hall ner sotpotatis och skdljda kikarter tillsam-
mans med resterande ingredienser i en matberedare.
Pulsera tills allt har mixats ihop men det fortfarande
finns nagra storre bitar kvar.

3. Forma smeten till jarpar eller bollar och stek
gyllenei lite olja.

Jordndtssas med linser

Mixa ihop samtliga ingredienser med en stavmixer
ellerien blender. Spad eventuellt med mer vatten
tills du far 6nskad konsistens pé sésen.

Gult fullkornsris med linser

1. Koka riset enligt anvisningarna pa férpackningen,
men blanda ner gurkmejan i vattnet.

2. Hall bort 6verflodig vatska fran riset och blanda
sedan med morot, rodkal och gréna linser.

Servera s6tpotatiskebaben tillsammans med jord-
ndtssésen och riset.

VALKOMMEN IN | VEGOVARLDEN

5.UWW

Jag ir den framsta foresprakaren nir det kommer
till att unna sig nagot gott. Inte bara for dig som
just har borjat dta mer vego, utan dven du som
redan ar djupt inne i vegoriket. Ibland pratar

folk om vegetarisk mat som en diet som handlar
om att utesluta allt gott, men det kan inte bli mer
fel. Sen behover du inte alltid frossa i det mest
dekadenta. En birig smoothie med vanilj, varm
choklad med lite kokossocker eller en kula glass
gar ocksa toppen. Kontentan ar: Alla behover vien
klapp pa axeln fOr att vi dter mat som gor gott fOr
oss sjilva, andra méanniskor, djuren och planeten
och varfor inte i form av nigot syndigt sott?

FRENCH TOAST MED CHOKLAD,
MER CHOKLAD, KANDERADE
NOTTER OCH PARON

4 portioner

Dessa french toasts, eller lyxiga fattiga riddare,
har lyfts till en ny niva. De ar drankta i en chokladig
smet och serveras med &nnu mer choklad, kon-
serverade paron, lonnsirapsnotter och glass. Kan
serveras som en dekadent frukost men sjélvklart
dven som dessert.

Psst... Se videon nér jag lagar det har receptet pa
var Youtubekanal VEGO!

8 skivor dagsgammalt brod

3 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
2 msk vetemjol

2 msk kakao

2 msk lonnsirap

Lonnsirapsnotter
2 2 dlblandade nétter
Y2 dLlbnnsirap

Till servering

1 burk konserverade péron, i klyftor
chokladsas

chokladglass

1. Vispa ihop mjélk, vetemjél, kakao och lonnsirap i
en skal eller djup tallrik.

2. Doppa brddskivorna i mjélkblandningen och
pressa ut lite av vatskan.
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3. Stek brodskivorna i mjéLkfritt margarin eller
kokosolja.

4, Servera dem genast genom att lagga upp pa en
tallrik och toppa med konserverade paron, chok-
ladsas, kanderade notter och glass.

Lénnsirapsndtter

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda ndtter och lénnsirap pa en bakplatspap-
perskladd plat. Stalliniugneni15 minuter. Ta ut
och lat svalna.

3. Brytibitar eller hacka grovt.




7I denna ldda
L gOmmer sig en
' smaksensation.

.' FAM_ILJ EN CAS_T ANO har tillverkat vin i

* generationer. Och recepten ér virda att gd i arv.

~ Fréin bergen i spanska Yecla vilkomnar vi et

" fruktigt och ungdomligt vin dir kérsbir moter :
.~ orter och sotlakrits. Och det passar konstigt nog.
~ perfekt till allt. S4 oavsett om det stir lingkok eller”

| zuccinipaj pd menyn si kan du vara lugn. :

. Saviatt det dven dr helt veganski? '
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CASTANO ORGANIC MONASTRELL .
I ARTIKELNUMMER 2050 | PRIS: 199:-

: VOLYM 3L | ALKOHOL 4% | ~ @ v %

Alkohol kan
skada din halsa.




Odla eget

Antingen planerar du redan for en
prunkande gronsakstradgard eller sa har
du kanske varken plats, tid eller kunskap
for sadant. Da &r groddar och skott
perfekt! Det kostar inte mycket, gar
snabbt och &r naringsrikt sa in i banken.
Dessutom snyggt om du groddar i den
har vackra odlingsladan i terrakotta. Den
kostar 239 kr pa sproutly.se

HARVEST
MOON

\
SOCONUT MiLKk YOGHUT
ALTERNATIVE

Wanile

Mjolkfritt

Mijélk och yoghurt &r de absolut enklaste
produkterna att ersatta med vaxtbase-
rade alternativ. Just yoghurt finns det en
hel uppsjo av och en favorit ar den fran
Harvest Moon. De saljs i sma for-
packningar och ar goda som dessert.
Finns i flera olika smaker. 25,95 kr/125 mL.

GREEN sm)

nordic
fish

Godis med gott samvete

Okej, aven veganskt godis &r sott som
synden, men om du nu ska snaska...
testa godis utan gelatin. Har &r ett gang
veganska godisfiskar fran Green Star.
Kostar 15 kr pa bland annat apotea.se

Gor inte allt pa en gang. Herregud, du ar
bara manniska. Vill du sparka i géng nya
vanor sa gor det steg for steg. Har kom-
mer nagra tips pa produkter och prylar
for att leda dig pa ratt vag.

Alkoholfritt

Oavsett om du vill sluta helt med alkohol eller bara skara ner sa
finns det riktigt bra alternativ. Manga kanner sakert till alkoholfri
6l och vin, men nu finns det dven grymma alternativ till bade gin
och rom. GinlSH och RomISH &r perfekta att blanda till laskande
cocktails med. 349 kr/700 ml pa alltgott.se

Smart genvéag i koket

Simple Feast &r en tjanst som levererar ekologisk, hallbar och
vaxtbaserad mat dnda fram till dorren. Du behdver bara jobba i
max 10 minuter for att middagen ska bli klar. De har gjort
succé i Danmark och finns for narvarande bara i Stockholm pa
prov, men férhoppningsvis snart i hela landet. Las mer pa
simplefeast.com/se

Norda in dig

Du kanske redan &r fullkomligt
foralskad i din nya livsstil och vill
norda in dig annu mer... sa ga en
kurs! Kojiterie ar ett tyskt féretag
som gor vaxtbaserade
dessertostar och ordnar
ostkurser runt om i Europa. Lar
dig gora egen gronmogelost eller
Camenbert. Det halls bland annat
kurser i Sverige och Finland. Las
mer pa cashewbert.com.

45

Fixa biffen

Nu laser du ju VEGO, sa kott har du
kanske redan hittat alternativ till. Och
det &r bra! Men da kan du tipsa koéttiga
vanner i din ndrhet om grymma gréna
alternativ. Som de hér grillburgarna
fran Astrid & Aporna. Finns i en kyldisk
nara dig.

ARBRO KVAR
1783

WARBRO KV}_\:.;:‘,
DINKEL

STENMALET VIRVELMJOL:| |

Mer fullkorn

Vi kan alla behova en boost av fullkorn.
Férutom att ersétta vit pasta och ris med
hela korn, s& kan du &ven baka smart
med virvelmjél. Virvelmjol mals pa ett
speciellt satt sa att mjolet blir latt och
fluffigt trots 100 % fullkorn och det
anvands precis som ett vitt mjol.

59 kr/1 kg fran Warbro Kvarn.

Ett apple om dagen...

8 miljoner svenskar ater for lite frukt och
gront. Hjalp! Det maste vi fixa till. Ett
enkelt satt &r att bestalla hem en frukt-
och/eller gronsakslada fran t ex
Arstiderna. D4 far du en mix av bade
vanliga och ovanliga frukter. FruktLadan
fran Arstiderna kostar 209 kr.



Kryddiga

vegobollar
med pigga drtor

P

Ja, du kommer att sucka over att det ar en hel del
kryddor, men det ar inga konstiga kryddor! Du hitta
dem i din vanliga matbutik och kommer garanterat
att anvianda dem till mycket annat. De hir bollarna :
ar varldsbist eftersom de smakar s enormt mycket;
doftar av Mellanostern och dr klara pa nolltid. Vi~
anvander oss av farska brodsmulor for att bollarna
ska bli dnnu littare i konsistensen. Bara mixa ne
2-3 brodskivor i en matberedare eller riv '
sonder dem med hdnderna. Férutom

de citrondoftande drtorna med
salladslok dr det gott att serv
kokt basmatiris till. L

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON |
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Les Pious
Art nr: 2469
Pris: 89:-
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KRYDDIGA VEGOBOLLAR

MED PIGGA ARTOR

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand gluten-
fritt brod

500 g formbar férs, fran t ex Anamma,
Vegme eller Naturli

1gul Lok, finhackad

1dlbrédsmulor

2 msk finhackad persilja, fryst gar bra

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk spiskummin

Y2 tsk mald koriander

2 tsk mald svartpeppar

Y2 tsk mald kanel

Y2 tsk mald kardemumma

Y2 tsk mald kryddpeppar

salt

svartpeppar

Artor med salladslok
3dlgrdna értor, frysta

2 vitloksklyftor, finhackade
4 salladslokar, tunt skivade
2 msk citronsaft

salt

svartpeppar

1. Blanda samtliga ingredienser till bollarnaien
skal. Smaka av med salt och peppar.

2. Rulla smeten till bollar och stek dem i gene-
rést med olivolja tills de far fint med férg.

Artor med salladslok

1. Koka upp vatten i en kastrull. Ta kastrullen
fran plattan och hall ner drtorna. Lat staitva
minuter och héll sedan bort vattnet.

2. Blanda varma artor, vitlok, salladslok, citron-
saft, salt och peppar i en skal. Servera till de
nystekta vegobollarna.
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98 000 lisare!

JOBBAR Fﬁn =

7 NUMMER
FOR ENDAST
339:-

'PRENUMERERAPAVEGO!

Fa tidningen direkt hem ib’revlédan.
Bestall din prenumeration pa
www.vegomagasinet.se

Mattias Kristiansson,

Chefredaktor VEGO:




DET VEGANSKA KOKET

— kokboken med allt och lite till

LA

VEGO:s Mattias Kristianssons gigantiska veganska matbibel med 1700
recept har precis blivit utsedd till Sveriges bista veganska kokbok
och kommer i var att representera Sverige i den internationella
kokbokstivlingen Gourmand Awards. Det firar vi med att publicera
ytterligare nagra recept och tips fran boken.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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Few spelbe ips |

1. Gor det enkelt for
dig

Laga matratter som
du kan och kanner
igen, men veganisera
dem! Och gor inget
som kréver knepiga
ingredienser eller tar
en massa tid. Sadant
kan du syssla med nar
du har blivit fralst pa
riktigt.

2.Gautoch at!

Du behdver inte gora
allt sjalv, utan ga till
ett stalle dar de &r
duktiga pa veganmat
och njut av andras
matlagning. Ta garna
med en kompis sa ar
ni tvd som kan peppa
varandra i ratt
riktning.

3. Var inte for hard
mot dig sjilv

Att bli vegan &r en
stor omstéllning for
manga och gors inte
alltid 6ver en natt. Ta
din tid, testa,
inspireras, smaka och

var nyfiken. Kann
ingen press, varje
gron maltid ar ett steg
i ratt riktning.

4. At god mat

Det kan lata sjalvklart,
men tal att ségas
igen. Om du inte gillar
nagot, testa nagot
annat. Tro mig, du
kommer snart att
hitta dina favoriter och
sakra kort som
kommer att ga pa
repeat.

5. Berom dig sjalv
Du ar jatteduktig och
din nya livsstil gor
gott, bade for dig sjalv,
miljon och djuren.
Glém inte bort det! En
klapp pa axeln kan an-
tingen vara just det,
ett gott bakverk, en bit
mork choklad, en lugn
hemmakvall (eller
galen utekvall). Ja,
vad som helst som du
unnar dig for val
utfort arbete.

DET VEGANSKA KOKET

Vegetarisk mat
Vegetarisk mat ar per
definition vaxtbaserad
mat. Har &ts det alltsa
inget fran djurriket, vare
sig kott, fisk, kyckling, &gg
eller mjélkprodukter. Med
tiden har den vegetariska
kosten forgrenat sig sa att
det nu finns de som ater
vegetariskt med inslag av
agg (ovo-vegetariskt) eller
mjolk (lakto-vegetariskt)
eller bade och
(lakto-ovo-vegetariskt).
Det hér har skapat
forvirring och manga som
idag hor "vegetarian” och
"vegetarisk” mat tanker
darfor att det ar 4gg och
mjolk inblandat, vilket inte
ar helt ratt.

Vaxtbaserad mat
Vaxtbaserat &r en direkt
Oversattning av det
engelska "plant based”,
som &r ett vanligt satt att
beskriva mat fran just
vaxtriket. Jag téanker mig
att det har blivit ett satt
att fortydliga for att inte
spa pa forvirringen kring
vegetarisk mat, eftersom
manga som sagt har
férvrangt den ursprung-
liga innebdrden.

Vegetarianism

En vegetarian ater
vegetarisk mat, alltsa
vaxtbaserad mat.
Vegetarianer har fokus pa
maten och kan darfor kla
sig i ull och traska runt i
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Vet esered,

bosteirlel

skinnskor. Vi har ett helt annorlunda kok, sa sjélvklart
har vi en helt egen kostcirkel. Manga har
Veganism sakert gjort misstaget och tagit den

Veganism &r grundat i
djuretik och handlar om
att inte utnyttja djur pa
nagot plan. Maten ar sa
klart en stor del i det har,
men man undviker dven

klassiska kostcirkeln, slangt bort kéttet och
atit det som ar kvar. Fel, fel. Jag har brutit
ner kostcirkeln till en prydlig lista sa att du
enkelt kan fa en Gverblick. Man brukar prata
om fyra stora delar (1-4 nedan), men jag har
lagt till tre punkter for att verkligen tacka in
animalier i klédder och allt.

skor, hudvardsprodukter,
fargdmnen m.m. Djur som
underhallning och annan
exploatering gar ocksa
bort. Veganism &r helt
enkelt en livsstil, dar
vegetarisk/vaxtbaserad
mat &r det man ater.

1. Grénsaker och rotfrukter

2. Frukt, bér, nétter och fron

3. Fullkorn

4, Baljvaxter

5. Berikad vaxtbaserad mjolk

6. Rapsolja och rapsbhaserat matfett
7.B12 och vitamin D
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CANNELLONIMED PUMPA
OCHVITTVIN

4 portioner

Att fylla cannelloni ar lite pilligt, men ocksa kul.
Det ar enklast att ta hjalp av en spritspase.

1sats bechamelsas, se nedan
3 dlriven vixtbaserad ost
1 paket cannelloniréra 400 g

Pumpafyllning

1 butternutpumpa, 12 kg

olivolja

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

300 g sojaférs

Y2 dLvitt vin

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

100 g spenat, grovt hackad

% dl pinjenétter

15 salviablad, finhackade

Det veganska kdket (Vegoriket)
ar skriven av VEGO:s grundare
Mattias Kristiansson och ar en
komplett guide till det véxtba-
serade koket. Har finns 1 700
recept fordelade pa 656 sidor
och 32 kapitel.

DET VEGANSKA KOKET

1tsk salt
svartpeppar

Bechamelsas

50 g mjoLkfritt margarin

4 msk vetemjol

5 dl osdtad mjdlk, t ex soja-, mandel-
eller havremjélk

riven muskotnot

2 tsk salt

vitpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar pumpan i klyftor. Lagg pa en plat och
blanda med olivolja.

3. Rosta pumpan i 30-40 minuter eller tills den ar
riktigt mjuk.

4, Ta ut pumpan och skrapa bort kdrnorna med en
sked. Skar bort skalet.

5. Mosa sénder pumpakdttet med en gaffel.

6. Fras gul Lok och vitlok i lite olivolja tills den blir
mjuk och latt transparent. Tillsatt sojafdrsen och
Lt frésa med i ndgon minut,

- .
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7. Hall pa det vita vinet och lat koka in.

8. Ror ner yoghurt och spenat. Nar spenaten har
slappt sin vatska ror du ner pinjendtter, salviablad,
mosad pumpa, salt och svartpeppar.

9. Skrapa dver fyllningen i en skal och Lt svalna
nagot.

10. Enklast ar att fylla en spritspase med fyllningen
och spritsainicannelloniréren. Annars gar det
ocksa bramed en sked och lite talamod.

11. Bred ut ett generdst lager bechamelsas i botten
av en gratangform. Lagg pa de fyllda cannelloni-
réren och bred ut resterande bechamelsas dver.
Toppa med riven ost och gratinera alltiugnenica
40 minuter.

Bechamelsas

1. Smalt margarinet i en kastrull.

2. Vispa ner vetemjélet i sméret och lat bubbla
med i 1 minut. Vispa nu ner lite mjolk i taget tills du
har en slat sas utan klumpar.

3. Koka upp sasen och lat sjuda under omrérning
tills den tjocknar ordentligt. Krydda med riven
muskotnoét, salt och peppar.




VEGO:s
dryckestips

Chateau Plantier
Rose

Art nr: 3626
Pris: 130:-

CHATEAL
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KROPPKAKOR

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand potatismjol i
stillet for vetemjol

Kroppkakor finns i olika varianter runt om i hela varl-
den. Det har ar den svenska varianten som ats med
lingonsylt och smélt margarin. Jag vet inte vad som
ar godast att fylla dem med, men jag féredrar nog en
klassisk rokig fyllning med tempeh.

Potatisdeg

700 g mjélig potatis
2 dlvetemjol

Y2 dlrapsolja

1tsk salt

Fyllning

200 g tempeh eller fast tofu, finhackad
Y2 gul Lok, finhackad

Y5 tsk liquid smoke

Y2 tsk mald kryddpeppar

1 msk ljus sojasas

Till servering
smalt margarin, mjolkfritt

DET VEGANSKA KOKET

rarérda lingon eller lingonsylt

Potatisdeg

1. Skala och koka potatisen mjuk. Pressa den sedan
genom en potatispress ner i en skal. Lat svalna nagot.
2. Ror ner vetemjol, rapsolja och salt. Blanda ihop till
en smidig deg.

Fyllning

1. Fras tempeh eller tofu och gul L6k i lite olja tills det
far fint med farg och blir knaprigt.

2. Ror ner liquid smoke, mald kryddpeppar och soja-
sas. Hall 6ver i en skal och lat svalna ndgot.

Fyll kroppkakorna

1. Rulla ut degen till en langd och dela i 12 hitar.
2.Rulla en hit till en boll och gér en férdjupning med
fingret. Fyll med den stekta tempehn eller tofun. Nyp
ihop degen s& att den haller tatt. Platta till kroppka-
kan nagot. Fortsatt med resterande deg och fyllning.
3. Koka upp rikligt med saltat vatten i en kastrull.

4. Koka kroppkakorna i 5— 6 minuter eller
tills de flyter upp till ytan. Koka bara nagra stycken i
taget.

5. Servera kroppkakorna med smélt

52

BROCCOLIBIFFAR

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
strobrod

De har frasiga biffarna ar vackert gréna och fullprop-
pade med nyttig broccoli. Jag tycker att de ar goda
med en hérlig sallad och en generds klick réd pesto, .

2 potatisar, i bitar

2 mordtter, i bitar
250 g broccoli, i buketter
250 g edamamebénor
Y2 gul paprika

Y2 gul Lok

2 vitloksklyftor

Y2 dl sojamjol

2 tsk fiberhusk

1tsk oregano

Y2 tsk chilipulver

1tsk salt

svartpeppar

3 dl pankostrobrod
rapsolja att stekai

1. Koka potatis och morétter mjuka i vatten. Nar det
ar 5 minuter kvar haller du ner broccolin och later
koka med i 5 minuter.

2. Hall av vattnet och mixa allt grovt i en mathbereda-
re. Du kan &ven hacka allt fint med en kniv.

3. Hall ner i en bunke och blanda ner dvriga ingredi-
enser, férutom strobrédet. Rér ihop till en fast smet
med en slev.

4, Forma smeten till biffar och vand i pankostrébro-
det. Stek gyllene i generdst med olja.



FYLLDA AUBERGINER
MED KRYDDIGA LINSER

4 portioner ® @

Jag élskar att tillaga auberginer sa lange att de
blir smaltande mjuka i konsistensen. De blir extra
smarriga om de toppas med en linsréra med doft av
Mellanéstern.

4 auberginer

4 mskolivolja

2 dl torkade belugalinser
2 gula lokar, finhackade
1vitloksklyfta, finhackad
1% tsk spiskummin

1% tsk paprikapulver

> tsk mald kanel

2 msk tomatpuré

1 msk citronsaft, ca ' citron
1dlvatten

2 msk rostade pinjendtter
2 msk finhackad persilja

DET VEGANSKA KOKET

1tsk salt
svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Halvera auberginerna och pensla med 2 msk
olivolja. Lagg med snittytan upp pa en bakplatspap-
perskladd plat. Kériniugneni20 minuter eller tills
de har mjuknat n&got och fatt lite farg.

3. Koka under tiden linserna enligt anvisningarna pa
férpackningen.

4, Fras gul Lok och vitlok i resterande 2 msk olivolja
tills l6ken mjuknar och blir latt transparent.

5. Blanda ner spiskummin, paprikapulver och kanel.
Lat fradsa med i en minut.

6. Ror nu ner linserna tillsammans med tomatpuré,
citronsaft och vatten. Mosa linserna med en gaffel
eller kor latt med en stavmixer sa att en del av
linserna mosas och andra fortfarande &r hela.
7.Ror ner pinjendtterna och smaka av med salt och
peppar. Avsluta med att rora ner persiljan.

8. Fordela blandningen éver auberginerna och
gratinera i ytterligare 20 minuter.

LINSPASTA MED ROTFRUKTER

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Den héar pastasasen gillar jag att gora under host
ochvinter. Den &r valdigt enkel att laga, men full av
smaker. Plus att den ar superbillig!

2 mordtter, grovt rivna
1 palsternacka, grovt riven
1gul Lok, finhackad

"'

. & ...
~

1 vitloksklyfta, finhackad f’
2 dlolivolja

2 msk tomatpuré
1 burk krossade to
5dlvatten
1 gronsaksbuljongtéri
2 tsk mork sojasas
2 tsk torkad oregano

2 dl torkade grona linser
1tsk salt

svartpeppar

1. Frés morétter, palsternacka, gul Lok och vitlok i
oljan tills l6ken mjuknar.

2. Ror ner tomatpuré, krossade tomater, vatten,
buljongtarning, sojasas, torkad oregano och grona
linser. Koka upp och Lat sjuda under lock i 15 minu-
ter, eller tills linserna &r mjuka. Smaka av med salt
och peppar.

3. Servera med nykokt pasta.
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{ Peste pi. elt Gick |

Den hir pastan blir harligt krdmig med hjalp
av mixade vita bonor och mandelmjol. Du kan
mixa ditt eget mandelmjol, men det ar ocksa
smidigt att kopa fiardigt. Du kan anvanda varmt
vatten till sisen, men pastavattnet innehaller
starkelse som gor att sasen tjocknar lite mer.

KRAMIG MANDELPASTA MED
ROSTADE TOMATER

4 portioner GF Anvand glutenfri pasta

2 askar cocktailtomater

2 msk olivolja

1tsk torkad basilika

pasta for 4 personer, t ex spaghetti
eller tagliatelle

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

2 dl mandelmjol

2 dl pastavatten

2 msk naringsjast, kan uteslutas

salt

svartpeppar

1. Sétt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda cocktailtomater med olivolja, basi-
lika, salt och peppar pa en plat. Rosta i ugnen

i 15 minuter eller tills de har fatt ordentligt
med farg.

3. Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen.

4, Skélj bonorna och mixa ihop med mandel-
mjol, pastavatten, naringsjast, salt och peppar.
Spéd eventuellt med mer vatten for ratt
konsistens.

5. Blanda mandelsasen med pastan och serve-
ra tillsammans med de rostade tomaterna.
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Att gora gott smakar gott. Godast i varlden faktiskt. Var havrekross har namligen vunnit
forsta pris i grot-VM for andra aret i rad. Det krévs visserligen lite extra tid for att koka vinnar-
groten, men sa &r den ju ocksa med och raddar framtiden. Var havre odlas namligen helt utan
naturfrimmande kemiska bekdmpningsmedel, pa svenska ekologiska gardar som varierar sina
grodor. Det bidrar till fler vaxter och djur kring odlingsfélten vilket gynnar den biologiska
mangfalden. Sa unna dig en god frukost, och koka en vinnare som &ven naturen vinner pa.

Sa har kokar du ihop din
egen varldsmastargrot:

1 dl Saltd Kvarns Havrekross
4 dl vatten
En nypa salt

Blotlagg havrekrossen i 8 till 12
timmar i en kastrull. Koka sedan

upp allt och lat smaputtra i 20
minuter. Salta mot slutet av koktiden.
Ta av kastrullen fran plattan men

lat garna groten sta och eftersvilla
en stund innan servering.

At med valfri topping!

Fler recept som gor gott for
varlden hittar du pa saltakvarn.se

% SALTA KVARN
Laga en hittre virld



FULLKORN
I

Clristine ff
Slmt?glag
for fullkorn

Christine Heger har alltid dlskat att
baka, men det var nir hon fick en
egen hemmakvarn av sin man som allt
forandrades. Nu driver hon foretaget
Brod & Kvarn, haller surdegskurser,
foreldser om fullkornets fantastiska
egenskaper och dr aktuell med sin
forsta kokbok, Fullkorn.

RECEPT: CHRISTINE HEGER FOTO: DAVID BACK
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FULLKORN

"I diet vesdige vite wjilel bar de mest nivingspibe
delevie e velelsriel sorleres Gort. Del son Gl
(viber”

'jol har anvénts till bakning och matlagning
i flera tusen ar, men det ar forst pa
1800-talet som man borjade sikta det. Nar
man siktar mjolet tar man bort skal, kli
och grodd och kvar &r det vanliga vita mjolet som du
hittar i butikerna. Nu slar Christine Heger ett slag for full-
kornsmjol av alla dess slag och vill att fler ska fa upp
ogonen for annat dn vitt, valsat industrimjél. Det hir gor
hon inte minst med sin nya bakbok Fullkorn.

- Allt i boken &r baserat pa fullkornsmjol. De flesta
koper det vanliga vita, valsade mjolet av ren vana. Det 4r
synd eftersom det bara ir en kaloribomb utan mycket
ndring. I min bok hittar du inte bara bréd utan pannkakor,
vafflor, pajer, smakakor, mjuka kakor m.m. Detta for att
visa att det gér att gora allt med fullkornsmjol.

Fullkorn borde rimligtvis vara ett mjol gjort pa hela
kornet, ett mjol dir alla delar tas med, utan siktning
eller annan separering. Tyvérr ser det inte alltid ut sa.

- Bara for att det kallas fullkornsbrod behéver det
inte innehélla mycket fullkorn. Det star ju faktiskt
fullkorn pa en mingd olika produkter i butikerna - bréd,
mjol och annat. Ett bréd med tio procent fullkorn far
kallas fullkornsbréd om bara andelen star utskriven pa
forpackningen. Ett gott rad dr darfor att alltid ldsa
innehallsforteckningen noggrant niar du képer mjol,
brod eller andra fullkornsprodukter.

DET VAR CHRISTINES man som gav henne en egen kvarn i
julklapp ett ar. Hans mamma hade varit sjuk pa 80-talet
och borjade da mala sitt eget mjol, och han tinkte att en
kvarn kunde lyfta Christines bakglddje till en ny
dimension. Och det gjorde den med rage.

- Jag har alltid bakat mycket med fullkorn men inte
varit s medveten som nu. Det var f6rst nir jag bérjade
mala mitt eget mjol som jag insdg hur mycket man
brukar sikta bort.

Nu driver Christine foretaget Brod & Kvarn. Kdrnan ir
kvarnarna som hon séljer bade fér hemmabruk och till
restauranger som vill mala eget. Och visst dr det en galet
hérlig kénsla att faktiskt ta hela korn och mala till ett
mjol pa nagra sekunder. Hundra procent fullkorn.

- Mjolet i butikerna &r hérsket eftersom det ar fett i
grodden (inuti kirnan) som hirsknar sa fort mjolet
lagras. Mjolet du maler sjéilv bide smakar och doftar helt
annorlunda, plus att du kan vilja exakt hur grovt mjol
du vill ha.

Pa 1800-talet var det rag som anvindes absolut mest,
men under 1900-talet tog det moderna vetet ver 90
procent av marknaden. Vanligast dr det vita, valsade
vetet, men det gar dven att hitta andra vetesorter som
aldre kultursorter, malda med sten av mindre kvarnar.

Vad ér det du inte gillar med det vanliga vita
mjolet?

- I det vanliga vita mj6let har de mest nédringsrika
delarna av vetekornet sorterats bort. Det som blir kvar
ar den niringsfattiga, stirkelserika kaloribomb som
gemene man kallar vetemjol och som manga undviker.
Det moderna vetet dr dessutom valdigt forddlat for att ge
maximal avkastning och vara ldtt att baka med.

Du vill ju dven sla ett slag for kultursorter, men
vad ir det for nagot?

- En kultursort dr en dldre sort. Férr anvindes en stor
variation av sidessorter beroende pa jordman och
klimat. Sa ser det tyvirr inte ut idag, men det har gjorts
stora satsningar pa att bérja odla gamla sorter igen. Nu
gar det till exempel att fa tag pa 6landsvete, lantvete fran
Dalarna och emmervete fran Gotland. Férdelen, forutom
variation och smak, ar att kultursorter har hogre halter
av nyttiga mineraler och antioxidanter dn det moderna,
foradlade vetet.

Om man inte har en egen kvarn, hur ska man
tinka da?

- Da far man anstringa sig lite for att hitta ett bra
mjol, girna fran sma kvarnar med stenmalet mj6él. Och
alltid ekologiskt!

NAR JAG SKRIVER den hir intervjun har jag precis varit pa
en tvadagars surdegskurs hos Christine nere i Falsterbo,
Skane. Vi var ett ging pa nio personer som fick lira oss
allt om hur man hanterar en surdeg och lyckas med
bréden. Det handlade mycket om att lira kinna bade
surdegsgrunden och degen. Hur den ska se ut och lukta
och hur degen ska kdnnas och jasa. Vi fick ldra oss allt
om hur man gor for att lyckas med surdegsbaket. Och
ndr man har lirt sig baka med surdeg dr det svart att
gbra nagot annat.

- Jag trottnar aldrig pa surdeg eftersom det alltid dr
spdnnande. Nir man jobbar med jist kan jag sdga mer
exakt nir brodet blir klart, men med surdeg blir det inte
sa. Det beror pa virmen, vilken surdeg du har m.m. Det
ar jatteroligt och lite frustrerande pd samma gang.
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KORT OM DE FYRA
VANLIGA SVENSKA
SADESSLAGEN

Vete ar det sddesslag
som har bast
bakegenskaper. Det &r
aven det sadesslag
som har foradlats
kraftigast. Vetet har
helt kommit att
domineraii
matproduktionen.

Rag var det mj6l som
man framfor allt
bakade med i Sverige i
borjan av 1900-talet.
Ragen klarade ett
kallare klimat och var
dessutom mycket
naringsrikt.

Havre har fatt ett
uppsving under
senare ar och
konsumeras allt mer
av halsoskal. Havre
innehaller mer fett an
rag, vete och korn. Det
innehaller inga
glutenproteiner och ar
snallt mot mage och
tarm.

| Norden var korn det
dominerande
sadesslaget pa
1700-talet. Det var
vanligt som djurfoder
och anvandes &ven till
bréd, mat och 6l.



KORNGROT
2 portioner

Korn &r ett fantastiskt men bortglomt sades-
slag. Enligt aktuell forskning ger det flera
positiva halsoeffekter om man ater kornkar-
norna hela. Den hér groten gors just pa hela
korn. Kornen blir mjuka men behaller anda ett
visst tuggmotstand. Tillsammans med de lena
havregrynen blir det en riktigt bra kombination.

DET

3 dlvatten till bl
Y2 tsk vindger
1dlhelakorn

laggning

Dag 2
1fikon (20 gram)
1dlav de svéllda kornen

FULLKORN

1% dLhavregryn
4 dlvatten
2 krm havssalt eller drygt 1 krm vanligt salt

Dag1
Blanda vatten och vinéger och lagg i de hela
kornen. Lat sta i ett dygn i rumstemperatur.

ET Y

1. Hacka ett fikon i smabitar.

2. Blanda fikonhacket med de svéllda avrunna
kornen, havregryn, vatten och salt i en kastrull.
Koka under omrérning pa svag varme i cirka
12 minuter. Spad gréten med mer vatten vid
behov.

3. Spara de svallda kornen som blir 6ver och
l8gg dem i en sallad eller anvand till ny grot
nasta dag. Kornen klarar sig utmarkt i kylen i
nagra dagar.
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FULLKORN
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15 st

Dessa rodbetsfrallor har den unika kombina-
tionen av att vara saftiga och samtidigt latta
och luftiga. Detta ar forstas till stor del tack
vare rddbetorna, men framfdr allt anvander jag
lite mjol i forhallande till méngden vatska. Du
kommer att uppleva degen som kladdig och det
kravs att du haller fingrarna ordentligt inmjo-
lade for att den inte ska fastna nar du hanterar
den. Du maste ocksa vara varsam eftersom
rodbetorna gor att degen latt gar sonder. Lat
dig dock inte hindras av detta, du kommer att bli
rikligt belénad nar du ser bakresultatet!

215 g kokt rédbeta

15 g jast

495 g vatten

9 g havssalt (eller 1 tsk vanligt salt)

300 g finmalet fullkornsvetemijél, gdrna ett
lantvete av kultursort

300 g siktat vetemjol

1. Lds upp jasten i ljummet vatten och vispa ner
saltet och fullkornsvetemjolet. Hall ner resten
av mjolet och blanda tills du har en jamn deg.
Lat sta svalt och vila under en handduk i 30
minuter.

2. Lossa degen fran kanterna och strack degen
fran kanten och in mot mitten, en gang fran fyra
olika hall. Lat sta och jasai cirka 60 minuter.

3. Riv de skalade rédbetorna fint och sprid ut en
del av massan 6ver degen. Strack eller vand for-
siktigt degen 6ver rodbetorna och sprid sedan ut
mer. Fortsatt tills rodbetorna ar slut. Stjalp upp
degen pa ett mjolat bakbord.

4. Skar upp degen i 20 bitar och forma dem
forsiktigt till bullar. Degen brister latt pa grund
av de rivna rédbetorna — férsok undvika det

sa langt det gar genom att hantera degen
forsiktigt. Nar du formar bullarna, forsok att
gora sa att rédbetsmassan inte hamnar i botten
pa frallan. Ar det rddbetsmassa i botten kan det
vara svart att fa frallan att slappa fran platen
efter graddningen.

5. Lat jasa pa bakplat i cirka 30 minuter.

6. Gradda i vanlig ugn pa 250 grader i cirka 13-15
minuter.




Det finns flera fordelar med att lata brod jasa
lange. Dels utvecklas smakerna mer nar degen
far mer tid i vila, dels bryts fytinsyran i mjolet
ner vilket gor att vi battre kan tillgodogdra oss
alla nyttiga mineraler. Surdeg har naturligt
den fordelen att den jaser langsamt. Om man
bakar med jast kan man i stallet fa till en
langre jastid genom att bara anvanda valdigt
lite jast, som i det har receptet pa ljuvligt goda
ragfrallor.

495 g vatten
6 gjast
9 g havssalt (eller 1 tsk vanligt salt)

200 g finmalen rg
350 g siktat vetemjol av dinkel

Dag1

1. Los upp jasten i lite jummet vatten.

2. Hall jastblandningen i kallt vatten (den
totala mangden vétska ska vara 495 g). Vispa
ner salt och rag. Blanda ner vetemjolet med
handerna. Blanda till en slat, jamn deg. Lat sta
svalti 30 minuter.

3. Lossa degen fran kanterna med vata hander
och stretcha och vik in degen mot mitten

fran fyra olika hall. Upprepa tills degen kdnns
stum. Lat vila svalt i ytterligare 30 minuter och
upprepa darefter processen med att stretcha
degen. Lat sta i 45 minuter.

4. Har jasningen kommit i gang sa stall in hela
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jasningen har pabdrjats.

Dag 2

1. Varm upp ugnen till 250 grader (vanlig ugn,
ej varmluft). Stjalp upp degen pa ett mjolat
bakbord.

2. Forma bullarna utan att trycka ut luften. Har
du ett bakstal eller en baksten, lagg bullarna
pa en pizzaspade och skjut in dem i ugnen.
Lagg annars bullarna pa ett bakplatspapper
och dra 6ver bakplatspappret pa en uppvarmd
plat. Snitta bullarna precis innan du skjuter in
demiugnen.

3. Gréadda i cirka 10 minuter.



r ofta rag nar jag bakar Brod. Genom
att skalla mjélet blir brodet sétare och far ett
tatare inkram. Det har raghrodet &r trots det
luftigt eftersom det innehaller en férhallan-
devis stor andel siktat vete. Vill du ha bréden
an mer smakrika sa lat dem jasa kallt i kylen
i formar dver natten och gradda dem sedan
direkt ndr du har tagit ut dem ur kylen.

150 g ragkross

150 g grovmalen rag

750 g kokhett vatten

6gjast

550 g vatten

26 g havssalt (eller 2,5 tsk vanligt salt)

150 g fullkornsvetemjol av Olandsvete
850 g siktat vetemjol av Olandsvete

Steg1

Skalla ragen — hall kokhett vatten ver
ragmjolet och ragkrosset. Lat blandningen sta
tills den har svalnat. Du kan ocksa lata den st
over natten.

Steg 2

1. Blanda ut jast och salt i jummet vatten.

2. Tillsatt fullkornsvetemjolet och den
skallade ragen och vispa till en jamn smet.
Blanda ner resten av mjélet och blanda med
hénderna eller med en assistent (forsiktigt)
till en smidig deg. Lat jasa i cirka 2,5 timmari
rumstemperatur.

3. Stjalp upp degen pa ett bakbord och dela
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Fullkorn (Kakao forlag) av
Christine Heger &r en bok
som lyfter upp de fantastiska
fordelarna med fullkorn och
dven pratar gamla siddesslag
pa frammarsch. Sjalvklart full
av enkla och fantastiska recept,
fran brdd och frallor till kakor

och mellanmal
- o - y
o
-“q -

-

i tre delar. Forma till tre brod (knadainte).
Anvand sa lite mjol som majligt. s
4. Oljain brodformarna. Lagg de formade
bréden med skarven (undersidan) i botten av
formen och den slata sidan upp. Lat jasa under
duki cirka tva timmar.

5.Varm upp ugnen till 250 grader (vanlig ugn,
ej varmluft). Nar ugnen &r varm, stallin en
kopp med kokhett vatten.

6. Gradda broden pa nedersta falsen pa ett
galler, ett bakstal eller en baksten i totalt cirka
50-60 minuter. Snitta bréden precis innan

de aker iniugnen. Sank ugnsvarmen till 200
grader efter 10 minuter. Ta ut vattnet efter 20
minuter.

7. Ta ut bréden ur formarna de sista 10 minuter-
na.

g
s

.



DET VEGANSKA KOKET

Det har ar nista generations matbibel.
En komplett introduktion till det veganska
koket, framtagen av VEGOs chefredaktor
Mattias Kristiansson.

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och
Bokus.

10% AV VAR VINST DONERAS TILL VEGANVANLIG VALGORENHET
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Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne péa Saretta.se.

{irogiu\ddg ;

HLOBLGIARANIY
&L

VALJ MILJOVANLIGT GLITTER
Gillar du ocksa att glittra men vill

MODE & SKONHET MED SARA CARRARD

GENOMSKINLIG BRYN- OCH
FRANSGEL

~ Vill du ge 6gonfransarna volym

och dgonbrynen en fin form utan

: f_ att for den skull fa ett sminkat

intryck? Kolla in The Body Shops
bryn- och fransgel som pa ett dis-
kret och latt satt ger dig en
snyggare look. Den kostar 135 kr
pa thebodyshop.se.

undvika att slédppa ut mikroplaster i Dermalogica har blivit en av mina nya skdnhets-
hav och natur? Med biologiskt
nedbrytbart glitter kan du se
fantastisk ut samtidigt som du
hjalper till och tar hand om var
planet. Eco Stardust &r ett méarke
som saljer miljovanligt glitter. markt ut alla sina veganska produkter. Daily
Chunky Silver 6 g kostar 70 kr pa Microfoliant 74 g finns att kopa pa lyko.se for

ecostardust.com . 579 kr.

gor huden superlen och full av lyster. Kombinera

att kdnnas som att du precis har besokt en

favoriter. Daily Microfoliant ar en ansiktsskrubb som
med deras Skin hydrating masque och det kommer

skonhetssalong. Pa Dermalogicas hemsida har de

VASKA | MODERN OCH SJALVSAKER DESIGN

Niko Ineko &r ett veganskt marke som grundades i New York. De tror pa att omfamna
sitt inre djur i stallet for att bara det. Vaskorna ar gjorda i modern design och
tillverkade pa ett hallbart och miljovanligt sétt. Modellen Saddle Crossbody &r en
personlig favorit. Du hittar den for 760 kr hos den djurvénliga modebutiken

greenlaces.se.
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COOL OCH
HALLBAR STIL

Fa en cool och ledig
stil med trojan Lent
fran Armedangels. |

Trojan ar

GOTS-certifierad,

vilket ar en —

— |

internationell

markning som sakerstaller att tillverkningen
har skett pa ett socialt och miljémassigt
hallbart satt. Kop trojan pa den hallbara
modebutiken thrivestore.se. Pris 900 kr.

w:#

ANSIKTSSKRUBB SOM GER SALONGSKANSLA

STILRENA SKOR FOR 2019
Klassiska chelsea boots fran
DinSko i djurvanligt material som
kanns helt perfekta att antra
2019i. Finns i flera olika farger
och passar de flesta stilar. De
kostar 499 kr pa feetfirst.se.

7

J

GLANS - MEN LAT SILKES-
MASKARNA LEVA

Glansiga skjortor ar definitivt en
trend just nu. Och underbart ar val
det, for en snygg skjorta passar
bade till jobb och fest. Men kom
ihag att skippa plagg i silke sa att
silkesmaskarna inte behover satta
livet till. Den har modellen heter
Amelia och ar gjord i 100 %
polyester. Du hittar den fér 299 kr
pa ginatricot.com.

DJURVANLIG ELEGANS

Med sitt smala silverfargade
armband och vackra stilrena
urtavla ar Amalfi Petite Vegan
Watch en elegant klocka som
passar de flesta tillfallen. Den
finns i flera farger och
kombinationer och du kan sjalv
anpassa den efter din egen stil.
Den kostar 1 099 kr pa
hurtiglane.com.



il Veg B12

Veg B12 ar en sugtablett med vitamin B12 i hdg
styrka av den aktiva formen metylkobalamin
som upptas direkt i kroppen. T ex bidrar den till
normal bildning av réda blodkroppar samt nerv-
och immunsystemets normala funktion.

4dtablett med vitamin B12
1209 5tyrka gy den aktiva
~"'®n metylkdbalamin-

Veg Q10 Energy
innehaller naturlig och fer- ' TeRered by
menterad Coenzym Q10 till-
sammans med Vitamin C som
bidrar till en normal energi-
omsattning, minskar trotthet
och utmattning samt skyddar
cellerna mot oxidativ stress.
Innehaller &ven Solroslecitin

:‘mgluihﬁg styrka med
hSolrosiecitin

<

| Vaxt

] o == d irtbaserad vitamin D3
W tereqy, som framjar ett effektivt upptag. 16g styria. 1ananaller
\K—qansuciely Erl solroslecitin.

&
\%m Registered by
the Vegan Society

Din ‘Ueg@ Veg D-3

Endast innehaller en vegansk kalla av den vik-
1 om @mt tiga vitaminen D3 fran utvald och vilt
" vaxande lav. Veg D-3 innehaller &ven

s ’ Kosttillskott av hdgsta kvalitet som Solroslecitin som 8r rik ps nyttiga

i B ) fettsyror sdsom fosfolipider. Solros-
maxar ditt valbefinnande lecitin frémjar ocksd upptaget av Vita-

Nu ocksa till barn min D i kroppen. Vitamin D3 bidrar

/| 1 00% tillimmunsystemets normala funk-

4 tion samt att bibehalla en normal
;fgc?l?lftkear benstomme och muskelfunktion.

By

n"‘]l:nugm“v“"umm fran alger med
'%ﬂnmehd“ﬂ“ bide EPA och DHA.
""ia,-',ilf'?_g@n. Perfekt vegetabiliskt
e} iskolja,

Re
=Aistarad by
1 Y
he Vegan Sotiety

Veg Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hégsta
kvalitet utvunnet fran alger.
VVeg Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast en
kapsel per dag racker for att bidra
till hjdrnans, hjdrtats och synens
normala funktion.

—— ] )

B, i i : =
Sty o 2N Med Bver 20 viktiga vitamintt d/
.MT‘ andra niringsamnen. Med frisk 1

\&

\ Iﬂma’“‘“- och mineraltiliskott med

| 304 styrka och upptag. Innehaller
ig;:”“giémnen. Fé?pdig som staller
"3V pd din multivitamin.

gan Begistera by

heYegan Saciaty

Samtliga produkter ar registrerade H
., hos den internationella organisatio- om n Iveg an

egan nen The Vegan Society ar en komplett och valbalanserad multivitamin om n |ve9 an

till barn. | en tuggtablett med frisk smak av ar en val sammansatt multivitamin med
Finns hos I(r“onans Apotel{! Hé'lsokraff jordgubb. OmniVegan Kids innehaller éver hela 28 vitaminer, mineraler och andra
och andra vilsorterade halsokostbutiker, 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och viktiga naringsamnen. Med t ex vegansk
terapeuter och livsmedelsbutiker med dra vikti . t itamin K . . :
inriktning pa veganska produkter. Samt andra vixtiga naringsamnen t ex vitamin K2, Vitamin D3, Vitamin B12 i form av metyl-
pa var hemsida www.omnisympharma.se Vitamin B12 i form av metylkobalamin, kobalamin, Folsyra i form av metylfolat

naturlig vitamin E och organiskt och organiskt bundna mineraler.

Kosttillskott bér inte anvandas som ersattning bundna mineraler.

fér en varierad kost och en hélsosam livsstil.

: A Wi . A . b had 11 . o | N Vo NG i b
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Stefan Nilsson &r en av Sveriges
framsta trendexperter! | varje
nummer plockar han fram det
snyggaste inom inredning och
design, med betoning pa gront, eko
och hallbarhet.

i

V&V. N
e N\
At Jeast

you're cool
on Instagram

v"“gf.‘ﬁ," )

BRODERIER MED EN TWIST
Vastkustbaserade The Folklore
Company tar fram uppdaterade
broderi-kit med roliga kommenta-
rer. Man kan fa fina texter fran
Monica Zetterlund - eller lite
uppkéftiga varianter som denna
med "At least you're cool on
Instagram”. En modern bonad
kostar fran 249 kronor.
folklorecompany.com

ALLVAR
Barr i grenen? Att anvéanda
bambu eller andra véaxtbaserade
material &r inte helt nytt, men det
ar lite kul att Allvar ser till att
sekunda timmer (alltsa sadant
som inte blir plank etc.) blir
cellulosa och sen textil som man
g6r underklader av. Fin gran blir
kalsong, helt enkelt. Finns for
bade dam och herr och kostar
250 kr/st.
allvarunderwear.com

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

ARET NARMAR SIG sitt
slut. Dags att
sammanfatta 2018,

y véanda blad och titta
framat. Det hir var

aret ndr sommarens enorma
varmeboljor och skogsbrander
gjorde oss riktigt nervosa for
klimatet. Och tack vare
sommaren fick miljéfragan en
helt ny skjuts. Nagra av mina
mediebekanta i Stockholm
startade Klimatklubben som ett
verktyg for att driva debatt. Man
mejlade och ifragasatte
radiostationer som lottade ut
flygresor och sag till att
shoppingdrivna higtider som
Black Friday diskuterades. Bra
initiativ och ett exempel pa hur

HALLBARA SPORTKLADER
Sportkladerna fran The North Face

gar in i ett nytt hallbart téank. Jackan

ThermoBall Eco har samma kénsla
som en dunjacka men vadderingen
bestar av atervunna PET-flaskor.
Tyget i jackan ar helt gjort i

atervunnen polyester. Eko och varm.

Jackan kommer i sex farger och
kostar fran 2 299 kronor.
thenorthface.se

PARADISVERKSTADEN
Designad och producerad pa Oland.

Det &r viktigt att kdpa nérproducerad

mat, men dven design. Magasinet
Lantliv har gjort en tidlds kollektion

for det dukade bordet dér allt ar gjort i

Sverige. Skalarna kommer i olika

storlekar och fyra farger - vit, havre,

gré och grafit. Priserna i serien gar
fran 275 kr.
paradisverkstaden.se

vi vill driva opinion.

Som vi alla vet dr milj6frdgan
stor. Amnet inbegriper allt frin
val av material till sopsortering,
energiforbrukning etc. Visste du
till exempel att enligt ett
amerikanskt undersokningsfore-
tag sldngs 40 % av all mat vi
képer? Superintressant, men
2018 och kanske framfor allt
2019 kommer framst att handla
om konsumtion. Maste jag képa
en ny skjorta till helgen? Eller ett
nytt doftljus varje vecka? Maste
jag det?

Varje ar sedan 1988 har
Handelns utredningsinstitut
(HUI) utsett allt fran bakmaski-
ner till internetpaket till arets
julklapp. Sa dom om min

FYNDA | VINTAGEHORNAN
Arets julklapp blev alltsa det
aterbrukade kladesplagget. Det

som lange har arbetat med
aterbruk eller hantering av
vintage. Filippa K har gjort det

| butikerna i Stockholm City och

klader att fynda i vintagehornan.
gudrunsjoden.com
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finns ndgra modemarken i Sverige

lange och s& aven Gudrun Sjodén.

Arstaberg finns massor av hennes

forvaning ndr man i ar utsag
”det atervunna plagget” till arets
julklapp. Ovéntat tréffsdkert och
dessutom bra f6r miljon. En
trendspanare som jag far s klart
fragan fran en massa medier om
vad jag gissar och jag gissade pa
den roststyrda hemmaappara-
ten (typ Google) eller en
luftrenare, men att HUI var sa
spot on var ovintat - och bra.

SIFO har gjort en undersok-
ning tillsammans med Tradera
dir man ser att en tredjedel av
alla svenskar dr trotta pa nya
saker. Faktum ar att undersok-
ningen rent av sager att man
kinner “olust” infor nya prylar.
Enormt intressant.

Och jag gillar det.

LOFBERGS GLAS

Lofbergs Lila satsar pa miljo. | ett
nytt projekt har man bjudit in tva
hantverkare som gor miljovanliga
dricksglas. Ammy Olofsson och
Erika Kristoffersson Bredberg har
i sin hallbara hytta gjort fina
kaffeglas. Ugnen varms av
deponiglas och allt glas i bruket
ar returglas. Snyggt och smart.
Ett kaffeglas kostar 290 kr och
kan bestallas pa Lofbergs Rosteri
och Kaffebar i Stockholm eller
Karlstad och i glashyttan i Bro.
glasbolaget.com

COOLA
KUDDAR
Svenska
Ekelunds
arbetar hart for
att ta fram bra
och miljovéanliga textilier. Nya
serien Amy, som finns i en snygg
symmetrisk variant, aterkommer
bade pa duk, handduk och de har
coola kuddarna. De kostar 389
kr/st och ar GOTS-certifierade.
ekelunds.se




Nytt ar. Nya tofuvanor!

Frukost
(2port)

400 g silkesmjuk tofu
1 mskrapsolja

1) Hetta upp stekpanna med rapsolja till
medelhdg varme.
2) Lagg tofun i stekpanna och mosa med

2 tsk japansk sojasés stekspaden tills bitarna blir mindre.
1 tsk Ikpulver Tillsatt sedan kryddorna.
YVatsk gurkmeja 3) L&t tofun stekas i ca 10 minuter under
e et I | omrorning tills vattnet bérjar férsvinna
v N i, och bitarna faren gyllenbrun yta.

4) Tillsatt sojasdsen och stek i ytterligare
1 minut. Klart!

Servera med tofuréra och avokado pa

macka. Mums!

SVIORUS

Lunch
(2 port) 1) S&tt ugnen p& 275° C, pa grillage. Eller
230 g alspansrokt tofu anvand en vanlig grill.
200 g sparris 2) Skiva tofun i cm-tjocka skivor. Skiva
2 tomater zucchini pa langden i cm-tjocka skivor.
1 zucchini Halvera tomaterna.
3) Lagg allt pa grillgalleroch grillaica
A . 15-20 minuter.
Chimichurri

4) Gér under tiden chimichurrigenom att
blanda ihop ovanndmnda 6rter och
kryddor.

Servera rokt tofu, grillade grénsaker och

chimichurri pd samma tallrik och njut!

1 finhackad persilja

1 finhackad lok

Y2dl olivolja

Y2tsk finhackad vitlok
Y2tsk chiliflakes
Vapressad citron

1 krm salt

Middag

(4 port) 1) Koka upp risnudlarna enligt férpack-
200 g friterad tofu ningens instruktioner. Stall sedan at
150 g osaltade jordnétter sidanikallt vatten.

100 grisnudlar 2) Hetta upp en wok- eller stekpanna
100 g béngroddar med rapsolja pa hog varme. Fras

salladslok, vitlok och ingefaranica 2
min.

3) Tillsatt tofu, paprika, risnudlar och
béngroddar, samt 6vriga kryddor. Ror
om och Iat steka i ndgra minuter.

3 finhackade salladslokar
3finhackade vitloksklyftor
1 emfinhackad ingefara

1 strimlad paprika

1lime Servera med lime och jordnotter. Klart!

2 msk japansk sojasas

1 mskolja

1 msk socker ®

Y2 tsk tamarindpasta

1 tsk chiliflingor ®

Vara produkter hittar du hos ICA, Coop, Hemkdp & Willys ‘ yipin.se

Om du inte hittar en produkt, friga efter den i butiken. Fran tofufabriken i Vallentuna






Den hir
veckomenyn
formades mycket
av husmanskost
fran varldens alla
horn. Du vet den
dir virmande
maten som far en
att kdanna sig som
hemma oavsett
var i virlden den
kommer fran. Har
blandas svenska
influenser

med indiska,
italienska och
fran Mellanostern.
Jag har dven lagt
till en av mina
favoritkakor just
nu, gjorda pa

100 % fullkorn.

RECEPT OCH FOTO:

j MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY
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OUMPH-PANNA

4 portioner ®

Enkel panna med en rokig variant av Oumph.
Hittar du inte just den sorten gar det ocksa
bra med de vanliga naturella bitarna, Halsans
Koks filéhitar eller Vegme Bites.

2 forpackningar Oumph Salty & Smoky
a280g

1gul lék, finhackad

1 morot, finhackad

1tsk oregano

2 msk tomatpuré

4 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 msk flytande grénsaksfond
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2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
salt
svartpeppar

Till servering
kokt fullkornsris eller pasta

1. Fras Oumphenii lite rapsolja tills den far
fint med farg.

2. Vénd ner gul Lok och morot och Lt frasa
med tills loken mjuknar nagot.

3. Hall ner oregano, tomatpuré, gradde och
gronsaksfond. Koka upp och 3t sjudai 5
minuter. Smaka av med persilja, salt och
peppar.

4, Servera pannan tillsammans med full-
kornsris eller pasta.



VEGOS VECKOMENY
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INDISKA KIKARTER MED
SPENAT
4 portioner

Den har grytan kostar inte manga kro-
nor och ar saaa god. Bruna senapsfron
ar kanske inget man brukar anvanda

i matlagning, men i det indiska koket
ar det valdigt populdrt. Du hittar dem i
kryddhyllan.

2 msk rapsolja

1tsk bruna senapsfron

2 gula lokar, finhackade

3 vitloksklyftor, finhackade

2 msk riven farsk ingefara

1 burk krossade tomater a 400 ml

3dlvatten

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1tsk mald spiskummin

1tsk mald koriander

1tsk chilipulver
2 tsk gurkmeja
1tsk salt

250 g babyspenat

kokt jasminris till servering

1. Hetta upp oljani en kastrull. Hall ner
senapsfréna och ror runt tills de borjar
poppa.

2. Ror ner gul Lok, vitlok och ingefara.
Lat frasa med tills l6ken mjuknar.

3. Ror ner krossade tomater och vat-
ten. Koka upp och at sjuda i 5 minuter.
4, Ror ner skoljda kikarter, spiskum-
min, koriander, chilipulver, gurkmeja
och salt. Blanda vél och vand sedan
ner spenat. Ror runt tills spenaten har
slappt sin vatska och minskat i volym.
5. Servera kikartsgrytan tillsammans
med kokt ris.
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DNSPAlr

KRAMIG LASAGNE MED
AUBERGINE

6 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Lasagne ar comfort food som omfam-
nar nér det ar lill-lérdag. Bjud hem
nagra vanner pa middag, det blir en
rejal form att njuta av.

1aubergine, hackad

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 morot, finhackad

400 g sojaférs

2 msk tomatpuré

2 tsk oregano

2 tsk basilika

1 burk krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten

1 msk flytande grénsaksfond
salt, svartpeppar

Ostsas

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche

2 dlgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

2 dlriven ost, t ex mjolkfri
salt

ca 300 g torkade lasagneplattor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Frés auberginen i generdst med
olivolja tills den mjuknar och har fatt
ordentligt med farg.

3.Ror ner gul L6k, vitlok och morot. Lat
frasa med tills l6ken mjuknar.

4, Hall ner sojaférs, tomatpuré, orega-
no, basilika, krossade tomater, vatten
och grénsaksfond. Lat puttra pa tills
allt tjocknar nagot, det tar ca 5 minu-
ter. Smaka av med salt och peppar.

Ostsas
Blanda créme fraiche, mjolk och ost i
en skal. Smaka av med salt.

Lagga ihop lasagnen

1. Varva férsréra, ostsas och lasagne-
plattorien stor gratangform. Toppa
med farsrdra och ostsas.

2. Gratinera lasagnen i 30-40 minuter
tills den har fatt fint med férg.



VEGOS VECKOMENY

JOREPAT
RODKALSSOPPA

4 portioner ® @

Rddbetssoppa ar en favorit hos manga,
men testa den har soppan pa rodkal
nasta gang! Samma intensiva férg,
men en helt annan smak. Har far den
sOta, runda smaken hos kalen en kick
av bade chili och ingefara. God att
servera med en klick naturell yoghurt.

1kg rodkal

2 roda applen, grovt rivna
1rodlok, finhackad

1réd chili, finhackad

1 mskingeférariven

1% liter vatten

2 grénsakshuljongtérningar
2 msk rédvinsvinéger

1-2 tsk strésocker eller agavesirap
salt

vitpeppar

1. Strimla eller hacka rddkalen fint.
Fras tillsammans med apple, rédlok,
chili ochingefaraii lite olja. Allt ska
mjukna och fa latt med férg.

2. Hall pa vatten och buljongtarningar.
Koka upp och lat sjuda i 15 minuter
eller tills kalen &r mjuk.

3. Smaka av med rddvinsvinéger, sock-
er eller agavesirap, salt och peppar.

FREDAl

MSABAHA

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt pitabrod

Msabaha ar som hummus fast utan att
du mixar ihop allt till en krémig réra. |
stéllet blandas allt bara ihop och blir
en smarrig sak att dta tillsammans
med varma pitabrdd och en god sallad.
Forsok fa tag pa den lite rinnigare
varianten av tahini. Annars kan du bara
spdda en tjockare variant med lite
varmt vatten.

2 burkar kikarter a 400 g
1kruka persilja, hackad
1dL tahini

2 citroner, saften

2 dlvatten

2 vitloksklyftor, rivna
1tsksalt

Till servering
pitabrdd
sallad

1. Blanda samtliga ingredienserien
skal. Du kan varma pa det lattien
kastrull om du vill. Jag gillar réran
rumstempererad eller ljummen, men
inte kall.

2. Servera tillsammans med varmda
pitabrdd och en blandsallad.



VEGOS VECKOMENY

LORPAlr

PIZZA POT PAJ MED
SMORDEG

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri smordeg

Som pizza, paj och croissantien
drodmsk kombination. Du kan anvénda
fardigkavlad, kyld pizzadeg, men vi
lyxade till det med smordeg i stéllet.
Superenkelt och spektakulart i sin
enkelhet.

150 g champinjoner, skivade
1gul Lok, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
1broccolistand, hackat
2 paprikor, hackade
1 msk majsstérkelse
2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 burkar vita bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta
1 msk paprikapulver

2 tsk oregano
sal, svartpeppar

1forpackning kyld smérdeg,
t ex mjolkfri

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fras champinjoner, L6k och vitlék i
lite olivolja tills svampen mjuknar och
allt far lite farg.

3. Ror ner broccoli och paprika. Lat
frasa med tills aven det far lite farg.

4, Blanda ner majsstarkelsen och hall
sedan pa krossade tomater. Lat puttra
paien minut.

5. Vénd ner skéljda vita bonor, paprika-
pulver, oregano, salt och peppar.

6. Hall ner tomatréranien gratang-
form. Rulla ut degen éver formen

och nyp till runt kanterna. Skér bort
éverflodig deg.

7. Pensla degen med olivolja och stick
nagra haliden s att angan kan sippra
ut. Gratinera pajen i 30-40 minuter.

SONPAlr
ALLT-I-ETT-AR-RATT
4 portioner @

Jag ar ett stort fan av ratter som tilla-
gasienenda gratangform eller gryta.
Har steker jag forst pa lite godsaker i
en gryta, héller pa 4nnu mer gott och
later sedan allt lagas klart. Ingen mer

finns samlat pa ett stélle.

1 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

1 potatis a 500 g, tdrnad
1nat brysselkal, halverade
1tsk paprikapulver

1tsk torkad rosmarin

2 dlraris

5dlvatten

1 gronsaksbuljongtarning
Y, dl torkade tranbar

4 dl hackade pekanndtter
salt, svartpeppar
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disk, allt du behéver for att ata dig glad

1. Frés gul Lok i olivoljan tills den
mjuknar.

2. Ror ner dvriga ingredienser, forutom
tranbér och pekannétter. Koka upp och
lat sjuda i 10-15 minuter, eller tills ris
och sotpotatis har mjuknat.

3. Vénd ner tranbar och pekannétter.
Smaka av med salt och peppar och
servera.



VEGOS VECKOMENY

MELLANMAL
VITABONORIDILLIG
DRESSING

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Jag testar hela tiden nya goda réror
att ha pa mackan. Varfor? Darfér att en
grov skiva bréd med nagot smarrigt pa
ar bland det basta mellanmalet du kan
komma dver. Den hér réran &r inspire-
rad av favoritchipsen med dillsmak.

1dl créme fraiche, t ex Oatly iFraiche
2 msk majonnas, t ex aggfri
2 tsk torkad dill
Y2 tsk lokpulver
Y4 tsk vitlokspulver
salt
1burk vita bénor a 400 g,
ca 3 dl kokta

1. Blanda creme fraiche, dill, Lokpulver,
vitlékspulver och salt i en skal. Vand
ner de skéljda bénorna.

2. Servera pé en skiva brod eller till en
liten sallad.

SHIZAK
BONDKAKOR MED
PEKANNOTTER OCH
MORK CHOKLAD

20 st

Fullkornsmijol pa dinkel gérs pa hela
karnan vilket ger de har kakorna en
god och notig smak. Lite som kolasnitt
fast pimpade med pekannétter och
choklad.

100 g rumsvarmt mjélkfritt margarin
1dlrasocker

> msk ljus sirap

2 ', dl dinkelmjal, fullkorn

Y2 tsk bikarbonat

2 dl grovhackade pekannotter

50 g mérk choklad, hackad
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1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Ror ihop margarin, rasocker och
sirap kramigt.

3. Blanda dinkelmjol och bikarbonat i
en skal och hall ner i margarinbland-
ningen tillsammans med pekanndtter
och mork choklad. Arbeta ihop till en
smidig deg. Plasta in degen och lat vila
i kylskapet i minst 30 minuter.

4. Dela degen i 20 bitar och rulla till
bollar. Lagg pa bakplatspapperskladda
platar och platta till dem med handen.
5.Gradda i 12 minuter tills de har fatt
fint med farg.



Kan du lita pa

PERNILLA PRATAR HALSA

Livsmedelsverket?

Livsmedelsverket har fatt en lite trakig stimpel om att vara fyrkantiga och
langsamma i sina rekommendationer, medan enstaka studier lyfts upp med
sensationsrubriker pa lopsedlarna. Vad kan man egentligen lita pa?

TEXT: PERNILLA BERG

Pernilla Berg ar nut-
ritionist och toxikolog
samt aktiv i Lékare for
Framtiden. Hon driver
adven www.veganlife.se
]

Nationella kostrekommendationer och
kostrad

Ar det skillnad pa nationella kostrekommen-
dationer och kostrad till den enskilda
individen? Ja, det ar stor skillnad. Nationella
kostrekommendationer ar riktmérken som
anvands for hela Sveriges befolkning.
Kostrekommendationerna ar framfor allt
framtagna for att minska férekomsten av
villevnadssjukdomar som hjért- och
kirlsjukdom, diabetes, fetma och vissa typer
av cancer pa befolkningsniva. Det inbegriper
t ex att 6ka intaget av frukt och gront och
minska intaget av méttat fett, rott kott och
salt. Kostrad till den enskilda individen kan
skilja fran de nationella rekommendatio-
nerna da den enskilda individen kan ha en
kost och livssituation som skiljer sig fran
genomsnittet i Sverige. Vid olika sjukdoms-
tillstand kan ocksa behovet av vissa
ndringsdmnen oka. For veganer ar
riskfaktorerna for villevnadssjukdomar
lagre 6ver lag och de flesta behover inte
fokusera pa att minska intaget av méttat fett
och oOka intaget av frukt och gront, medan
intaget av vitamin B12 blir kritiskt om inte
tillskott anvinds. En allitare behover inte ta
Bi12-tillskott om hen inte har absorptionsbe-
SVdr.

Nordiska niringsrekommendationerna

I Norden har vi gemensamma naringsrekom-
mendationer som tas fram av en arbets-
grupp inom Nordiska ministerradet. Dir
sitter representanter fran alla de nordiska
ldanderna. 2012 publicerades de senaste och
mest aktuella Nordiska niringsrekommenda-
tionerna (NNR 2012). Férutom kost dr dven
fysisk aktivitet inkluderat. Kostrekommenda-
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tionerna ir baserade pa ett stort underlag
vetenskapliga studier inom omradet dér alla
studier végs in. Studier av bittre vetenskap-
lig kvalitet far storre genomslagskraft dn
enstaka studier. Hur de nationella
myndigheterna jobbar for att fa ut
budskapet till den egna befolkningen skiljer
sig mellan de olika nordiska linderna och
olika saker lyfts fram beroende pa vad som
ar viktigast for landets befolkning. Da tas
hénsyn till olika faktorer som férekomst av
genetiska sjukdomar, utbredning av
folkhilsosjukdomar etc. Men det ir inte sa
att Livsmedelsverket tar fram helt egna
rekommendationer som de anser passa bra
fér den svenska befolkningen. Tittar man
globalt &r de flesta landers kostrekommen-
dationer relativt lika, men det kan finnas
sma avvikelser. Inom EU ir kostrekommen-
dationerna med hénsyn till rekommenderat
dagligt intag vildigt harmoniserade, men vid
jdmforelse med USA skiljer det sig. Det beror
pa att den amerikanska befolkningen ser lite
annorlunda ut och jordmanen och andra
parametrar skiljer sig at.

Livsmedelsverket

Ibland figurerar det rykten om att Livsmed-
elsverket endast framhéver rekommendatio-
ner som gynnar den svenska livsmedelsindu-
strin och att de som jobbar pa SLV har
kopplingar till livsmedelsindustrin. Det dr en
helt felaktig slutsats som saknar férankring i
verkligheten. Livsmedelsindustrin har ocksa
mycket liten inverkan pa hur kostrekommen-
dationerna utformas, dven om de naturligtvis
foljer Livsmedelsverkets arbete med stort
intresse. Ibland gynnas vissa foretag av de
radande kostrekommendationerna, ibland



gynnas andra. Fran allmédnhetens sida kan
arbetet med att ta fram nya kostrekommen-
dationer ibland framsta som en trég process
som dr omodern. Media bidrar till denna
felaktiga bild dd manga journalister skriver
sensationsrubriker i dagspressen sa fort en
ny vetenskaplig studie inom omradet
nutrition presenteras i en framstaende
medicinsk vetenskaplig tidskrift. Det ar
darfor latt att fa en kénsla av att det kommer
nya vetenskapliga ron varje dag och att det
inte gar att lita p de radande kostrekom-
mendationerna. Processen med att ta fram
nya kostrekommendationer dr langsam, men
det beror inte pa ovilja till férindring utan
att det krdvs manga vetenskapliga studier for
att det ska finnas tillrickligt med underlag
for att 4ndra kostrekommendationerna f6r
en hel befolkning. Det ricker inte med att det
kommer en pilotstudie som visar att ett visst
livsmedel kan 6ka risken fér nagon
véllevnadssjukdom. En studie dr ingen
studie, det krdvs manga studier som visar
samma sak och framfor allt stora jimférande
metastudier som visar tydliga trender for att
de radande Nordiska néringsrekommenda-
tionerna ska dndras. Skulle enstaka studier fa
genomslagskraft skulle det i virsta fall kunna
bli skadligt for befolkningen.

PERNILLA PRATAR HALSA

Niringsdeklaration pélivsr;ledel

Det rader en viss forvirring nér det giller
dagligt rekommenderat intag fér de olika
ndringsimnena och de referensvirden som
anvinds vid mérkning av livsmedel. Lite
forenklat kan man séga att de referensvirden
som dterfinns i NNR2012 anvinds som
underlag vid kostrad och vid mérkning av
livsmedel anvinds en annan typ av
referensvirden. Ett bra illustrerande exempel
dr vitamin B12 dir det rekommenderade
intaget (RDI) f6r vuxna ir 2 ug per dag, men
vid markning av livsmedel anvinds dagligt
referensintag (DRI), vilket dr 2,5 ug per dag.
DRI som anvinds pa livsmedel ir ett poolat
referensvirde for hela befolkningen inom EU
dir man inte tar hinsyn till alder. Ibland kan
RDI ocksi skilja sig mellan de olika
EU-linderna, men DRI ir standardiserat i
hela EU. Kosttillskott och livsmedel som har
importerats av privatpersoner fran USA eller
nagot annat land till Sverige har utlindsk
mirkning, da kan %DRI skilja sig fran vara
vérden. Alla livsmedel och kosttillskott som
séljs i Sverige ska dock vara markta med
korrekt svenskt DRI (med %DRI for varje
ndringsdmne). Tyvarr fuskar manga sma
importorer och struntar i att rikna om DRI.
Det leder till férvirring hos slutkonsumenten.
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Kosttillskott

Det dr ocksd bra att kinna till att kosttillskott
riknas som livsmedel‘och dirfor har en
maérkning som foljer livsmedelslagstiftningen
och inte likemedelslagstiftningen. Aven kost-
tillskott som dr anpassade f6r barn har en
markning dér vitamin- och mineralinnehall
presenteras som %DRI for vuxna. Du som
ger kosttillskott till barn maste darfor vara
medveten om att barn i regel har ett lagre
RDI av vitaminer och mineraler 4n vuxna
och att behovet varierar med aldern.
Kosttillskott till barn kan darfor se ut att
innehalla vildigt laga nivaer av vissa
ndringsdmnen, men det ir precis som det
ska vara. Det kan ocksa vara bra att ha i
bakhuvudet att kosttillskott anpassade for
vuxna aldrig ska anvdndas till barn utan
samrad med dietist eller likare. Barn dr
kénsligare for 6verdosering och det finns vil-
digt fa studier som har tittat pa Gvre
griansvirden for vitaminer och mineraler for
sma barn. Det kan vara frestande att ge en
hog dos av vitamin B12-tillskott till barn f6r
att slippa anvinda multivitamintillskott, men
nivierna av vitamin BI12 dr vanligen sa pass
hoga att det inte dr lampligt att ge dem till
barn om inte akut brist féreligger.
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Jaga ndring som Food Pharmacy
Succébloggen Food Pharmacy blev till
tva bocker och en podcast. Nu lanserar
de dven en helt ny produktlinje for kdket.
Det &r bland annat en juliennestrimlare,
skéarbrador, brickor och forklade.
Produkterna saljs pa foodpharmacy.se
och Cervera.

En ny granola pa hyllan

Farsking ar en svensktillverkad granola,
utan tillsatt socker och sdtningsmedel
och i smakerna Apple & Kanel och Blabar
& Jordgubb. Farsking riktar sig framst till
barn och unga, men man hoppas tilltala
folk i alla aldrar med sitt sortiment. Du
hittar granolan pa Hemkop, Ica, Mat.se
och Willys for 42,90 kr.

Couscous pa baljviaxter

Da Carla lanserar nu en ekologisk och
helt glutenfri couscous gjord pa réda och
gula linser, kikarter och gréna artor. Den
tillreds precis som vanlig couscous och
anvands aven pa samma satt. Finns i val-
sorterade matbutiker. 25 kr/250 ml.

Bbkﬂpm/%ﬁﬁ@r
BATIRE AN MAGONSIN
Du far sitta inomhus nar snon faller och
kylan biter, men at det inte hindra dig
fran goda, halsosamma vanor. Njut av
en sot fruktboll eller en kopp maskroste.
Nytt for det har numret &r att vi har med

en inspirerande intervju med en tranande
VEGO-lasare. Tips och motivation till max!

FRUKTBOLLAR

| | FRUKTBOLL
) ANA -'\M%S
INGEFARA PASSIONSFRUKT
PASSIONSFRUKT -
¢ '
(N Tyt T A NELNELWE

Notfria fruktbollar

Smarta snacks kan vi aldrig fa nog av. Nu finns det séta
fuktbollar i tva olika smaker att snacksa pa: mango/
passionsfrukt och ananas/ingeféara/passionsfrukt. De &r
Fairtrade-mérkta och innehaller endast torkad frukt. De odlas,
foradlas och packas i sin slutférpackning i Ghana. En
forpackning kostar cirka 15,90 kr och séljs pa Pressbyran,
7-Eleven, Willys, Hemkdp och Coop.

Torkade maskrosblad

Hur fiffigt? Bara stro Gver en sallad eller
gor ditt eget maskroste. Maskros ar inte
vilket ogras som helst utan har anvants
som medicinalvaxt for battre matsmalt-
ning. Kop en pase ekologiska maskrosblad
for 29 kr pa reneevoltaire.se

Frukttryffel med mork choklad

Okivis frukttryffel &r gjord pa naturliga ravaror som aprikoser,
plommon, rostade solroskarnor och mérk choklad. Goda som
de &r eller tillsammans med lite farsk frukt och bar. Helt
veganska och helt fantastiska. En forpackning kostar 49,95 kr
pa mathem.se
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Vegan & traning

Namn: Kalle Broberg
Gor/sysselséttning: Jobbar med
funktionsnedsatta pa ett gruppboende.
Bor: Nykdping

Vad trénar du och hur ofta?

- Under diet kan det bli upp till 10
ganger i veckan, ett styrkepass pa
morgonen och cardio pa kvallen. Oftast
nagon slags intervall pa cykel eller
trappmaskin. N&r jag férsoker bygga
muskelmassa blir det 5-7 ganger i
veckan. Det blir &ven cardio da, men
inte lika ofta och hart.

Vad upplever du dr férdelarna med
vaxtbaserad mat och traning?

- Jag tror att jag aterhamtar mig
battre och det &r lattare att smalta
maten. Nar jag var kéttis var jag ofta
uppsvalld och hade ont i magen.
Kénde du nagon skillnad nér du
gick over till vegankost?

- Sa mycket fraschare och lattare.
N&r jag var kéttis hade jag extremt
mycket acne. Nér jag gick 6ver till
vegankost forsvann allt pa nagra
manader.

Finns det nagot man ska tanka
extra pa?

- Att 4ta mycket! Tank pé att nar du
trénar tréttar du ut kroppen och for att
den ska ha en chans att dterhdmta sig
och bli stor och stark behdver den
energi. Alltsa kalorier. Om du ater
mycket "whole foods" kan magen fa
lite problem med alla fibrer du far i dig
fran bonor, kikarter, quinoa och
liknande. Sa om du har det problemet
kan kottsubstitut hjalpa.

Vilken myt dr du mest trott pa?

- Den om protein sa klart. Det &r
absolut inte ett problem ifall du har
hittat nagra matratter med hyfsat bra
protein i och far i dig ditt dagsbehov av
kalorier. Jag kan tipsa om att forséka
rakna ut ungefar hur mycket du far i dig
om dagen. Det finns bra appar for det.



LAKARE FOR FRAMTIDEN

Ar vissa vegetabilier
halsosammare an

andra?

Kan du boosta din hidlsa med extra potenta gronsaker och superfoods? Hur
ar det med arsenik i ris, linfron och champinjoner? Med ett rungande nej och
nagra fortydliganden reder David ut allt.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

David Stenholtz ar
overlakare i onkologi,
ordférande i Lakare for
framtiden och en
efterfragad forelésare.
]

et rader en stor enighet idag

bland kostforskare, expertpane-

ler och hédlsomyndigheter att de

livsmedel som bist forebygger
sjukdom och gor oss friska ar hela
vegetabilier. Med detta menas frukt,
gronsaker, baljvéxter, fullkorn, bdr, nétter
och frén. Dock rader inga offentliga kostrad
oss att helt utesluta nagot annat livsmedel.
Enda undantaget dr Virldscancerfonden
WCREF som rader oss att helt utesluta
charkvaror ur kosten. Vissa animalier som
fisk och litta mejeriprodukter lyfts i regel
som hilsofrimjande, men det forutsitter att
de ersdtter mindre hidlsosamma animalier
som rott kott respektive feta mejeriproduk-
ter.

Ibland lyfts vissa vegetabilier som béttre
dn andra. Det har ldnge varit populdrt att
prata om “superfoods”. Finns det nagon
sanning i detta? Ar det visat att personer
som dter gronare har en ytterligare vinst av
att vilja vissa hela vegetabilier och att vilja
bort andra? Svaret pa detta dr ett rungande
nej. Daremot dr det i provror visat att vissa
vegetabilier innehaller mer niring 4n andra,
vissa har en storre formaga att verka som
antioxidant och vissa kan motverka
cancervaxt i provror bittre dn andra. Men
vad gor vi med den kunskapen?

KUNSKAPEN OM DE ndringsmassiga skillna-

derna mellan olika vegetabilier dr sa klart
vard att viga in nir vi lagar mat, men det
viktiga ar att vi anvinder den for att

orirdil

verdd eft
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inkludera fler vegetabiliska livsmedel och
inte fOr att ta bort andra.

Gronkal har ldnge varit ett flaggskepp for
alla som vill frimja ett gronare, hilsosam-
mare dtande. Och det stimmer faktiskt att
gronkal dr en av de gronsaker som uppvisar
absolut mest ndringsdmnen per kalorienhet,
liksom en mycket stor potential att verka
antioxiderande. Aven andra s kallade
korsblommiga gronsaker som blomkal,
vitkal, svartkal och fankal verkar synnerligen
nyttiga. Lokvixter uppvisar egenskaper som
motverkar cancer i mycket stor utstrack-
ning. Till och med Vérldscancerfonden lyfter
“gronsaker som vixt ovan jord” som mer
cancerhimmande dn rotfrukter. Bir och
grona bladgronsaker ser ut att kunna skydda
hjirnan extra bra.

FOR EN PERSON som lever i var del av virlden
dr sddan information en tydlig sporre att 6ka
variationen. Varfér? Darfor att de flesta av
oss mest dter banan, tomat, isbergssallat och
gurka. Borjar vi ldgga till andra vegetabilier
vinner var hilsa pa det, men vi ska fér den
delen inte sluta dta tomat. I stéllet kan vi dra
ned pa animaliska och processade livsmedel.
I stdllet for kott kan vi variera oss mellan alla
tdnkbara bonor, linser och drtor vi idag har
tillgang till. I stéllet for vit pasta kan vi vilja
mellan alla méjliga fullkornsprodukter i
butiken. Hur manga kan du hitta i din butik?
Om vi vill lta provrorsstudier paverka
vara matval talar 4ven dessa enligt min
mening for att vi vinner pa att variera oss.
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Det finns ndmligen studier som visar vad
som hidnder ndr man blandar livsmedel. Helt
overraskande har man da funnit att olika
vegetabiliska livsmedel verkar forstdrka
varandras hélsofraimjande effekter. Exakt
varfor vet vi inte, men 14t oss sdga att vi
blandar tva livsmedel som har det
hilsofrdmjande vérdet 6 och 8. Blandar vi
dessa och maéter virdet av blandningen
borde vi fa virdet 7, eller hur? Sa blir det i
regel inte, utan vardet blir alltid hégre, som
9, 10 eller 11. Detta giller bade ett livsmedels
formaga att verka antioxiderande och att
motverka vixt av cancerceller.

DAREMOT FINNS DET faktiskt vissa hela
vegetabilier vi inte bor dta for mycket av. Du
har sékert inte missat Livsmedelsverkets
studie av ris och arsenik. Deras rad ir att
vuxna inte bor éta ris varje dag och barn ska
vara #n mer aterhallsamma. Aven brunalgen
hijiki innehaller hoga halter arsenik.
Livsmedelsverket har tidigare helt avratt fran
att dta den men har ingen information pa sin
hemsida idag. Daremot avrader man fran att
ita krossade raa linfron, medan andra
experter anser att ett par matskedar per dag
ar en ofarlig mangd. Detta beror pa att de
innehaller vitecyanid, som forstors vid
upphettning. Rda champinjoner kan vara
bra att begrénsa till 2 hekto per mé&nad pa
grund av ett imne som heter fenylhydrazi-
ner. Sedan dr det bra att inte 4ta grona delar
av potatis eller de groddar som ibland finns
pa potatis. De innehaller dmnen som ir bra
att undvika.

Med fa undantag ir alltsa regeln for
héilsosamt dtande férvanansvirt enkel: Att
dta sa gront som mojligt och s varierat som
mojligt!
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Det hir &r Francisco Gémez, en seli-mad

vinentrepren§r. Det #r han som star bako
dessa tva viner. Miljd, hallbarhet och

passion 3r hans ledord. Dirf8r 3r vinern
ekologiska, biodynamiska och veganska.

Och de kostar 79 kr.

yamn: Eco Rodo Namns
; s 2521 i ransisco
Art.nr Gomez

Art.nr: 2255

Pris: 79:-

Alks13.5% Producent: Regions

750 mi fransisco DO Alicante,
Gomez Spanien
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NECET, %
1
C
Z
9]
P
® ‘QD
TARVP ¥

Alkohol kan skada
din halsa



THE ASHRAM

Nar Catharina Hedberg startade The Ashram
i Kalifornien visste amerikanerna knappt hur
en gurka sag ut. Idag kommer storheter som

VNVV 3014d ‘0104

Zellweger for att dta veganskt och
bli en del av Ashram-familjen.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT: SUZIE SPRING BOHANNON
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gentligen ser det inte mycket ut for vérlden,
legendariska The Ashram vid foten av Santa
Monica-bergen. Nej, The Ashram smalter in i
naturen och den enda byggnad som sticker ut
det allra minsta ir det kupolformade trahus diar man
haller de dagliga yogasessionerna. Har finns ingen lyx i
overflod. I stillet fokuserar Catharina Hedberg och
hennes kolleger pa familjar stimning, hard trining,
naturupplevelser och nyttig mat. And4 star Hollywoods
stjdrnor i ko i flera manader for att fa ta del av det
veckolanga programmet och en arlig vistelse pa The
Ashram &r nagot av ett maste. Nagot som alla” pratar
om.

- Men nir Ann-Marie Bennstrom och jag drogi gang
det hir for 44 ar sedan trodde folk att vi var galna, siger
Catharina Hedberg.

For sjukgymnasten och gymnastikdirektéren
Catharina, som under flera ar arrangerat hilsoresor i
Europa, kindes det som en genialisk idé. Hon ville till
USA, hon ville jobba med kiropraktorn Ann-Marie
Bennstrom och hon ville fa amerikanerna att anamma
lite av den nordiska livsstilen dér att ”ga pa tur” var
nagot av en sjilvklarhet.

- Problemet var att amerikanerna var i alldeles f6r
dalig form for att klara av nagra ldngre vandringar,
beréttar Catharina.

FOR ATTINTE tala om maten. Redan fran bérjan hade
radarparet Catharina och Ann-Marie bestdmt sig for att
odla de gronsaker som serveras pa The Ashram pa
dgorna. Och inte bara det, planen var dessutom att
gdsterna sjilva skulle skorda sina maltider.

- Pa den tiden var det ingen som at veganskt. Man
proppade i sig olika konstgjorda &mnen och visste
knappt hur en gronsak sig ut. An mindre hur den vixte
eller tillagades, minns Catharina.

I borjan var det ingen ko 6ver huvud taget for att
komma till The Ashram. Tvirtom. Men Catharina och
Ann-Marie var 6vertygade om att de var nagot stort pa
sparen. De bet ihop och kérde sitt koncept, ett koncept
som haller dn idag.

- Man kommer hit pa séndagen och dker hem
l6rdagen dirpa. Vi har alltid tolv personer at gangen och
alla bor vildigt enkelt. Man delar badrum och det finns
bara ett par enkelrum. De flesta bor tva och tva.

Programmet dr tufft med tidig vackning, en timmes
morgonyoga, vegansk frukost och dérefter en fyra-fem
timmar 1ang vandring i Santa Monicas svindlande vackra
berg.

- Man vandrar tillsammans med gruppen, men i den
takt som passar. Under vandringens gang far man ett
dpple eller en ndve mandlar, that’s it, siger Catharina.

Nér vandringen dr avklarad ar det lunch i tridgarden,
oftast en sallad. Resten av dagen bestar av traning,

THE ASHRAM

Catharina Hedberg.

poolvolleyboll, mer yoga, meditation och olika lektioner.
Varm middag pa kvéllen. Och massor av langa samtal
med de nyvunna vinnerna i gruppen forstas. For
vistelsen pa The Ashram tycks ha en férmaga att svetsa
samman manniskor, ndgot som ocksa var Catharinas
syfte fran borjan.

- Vi brukar tala om *The Ashram spirit” och faktum
dr att vi 4r som en familj hdr. Manga som jobbar pa The
Ashram har varit med sedan starten och deras barn
jobbar ocksa hir. Gisterna aterkommer ar efter ar och
de nya gaster som kommer hit gor det for att deras
vanner har berdttat om The Ashram.

AVEN OM MANGA av giisterna ir vana vid lyx i 6verflod - en
veckas vistelse pa The Ashram gar trots allt pa 55000
kronor - verkar enkelheten, naturen och filosofin tilltala
manniskor. Och kon &r lang. Den som tédnkt sig en vecka
pa The Ashram maste hora av sig atminstone sju
manader i forvag for att fa en plats. Enligt Catharina ar
det bara minniskor som star stadigt med fétterna pa
jorden som kommer hit. Ingen av gésterna vintar sig
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HAVREGRYNSGROT MED CURRY-

OCH INGEFARSDRESSING

2-4 portioner

Pst... Bragg Liquid Aminos ar ett alternativ

till tamari och sojasas. Det gors pa sojabonar,
innehaller 16 olika aminosyror och gar att kdpa
pa halsokosten och svenska nathutiker.

6 dl vatten
2 %2 dlhavregryn
4 tsk kokosolja

3 tsk Bragg Liquid Aminos eller ljus sojasas

1tsk néringsjast

1tsk curry

Y2 tsk sesamolja

Y2 tsk mald svartpeppar
Y2 tsk spiskummin

V2 gurkmeja

2 nypor chipotlepulver
2 nypor paprikapulver

Topping

THE ASHRAM

2% dLmjolk, t ex osé
2 rédisor, tunt skivadi
Y2 grént dpple, tunt skiv
1stjalk selleri, tunt skivat
1dL finhackad mangold *:
2 msk tunt skivad salladslok -
2 msk finhackad persilja "~~~

2 tsk sesamfron e
1-2 msk ingefarsdressing, se nedan

Ingefarsdressing (2 Y2 dl)

6 msk linfroolja

5 msk citronsaft

2 msk tamari

2 msk riven ingefara

1 msk Bragg Liquid Aminos

1% msk kokossocker

2 tsk sesamolja

1tsk umeboshivindger (kan ersattas med
rodvins- eller balsamvinéger)
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1'Koka u_p[')':vattnet i en kastrull och hall ner
‘havregrynen, Sank varmen och lat allt sjuda i
" ca15 minuter eller tills vattnet har kokat in. Ta

kastrullen fran plattan.

2. Ror ner kokosolja, Bragg Liquid Amings,
naringsjast, curry, sesamolja, svartpeppar,
spiskummin, gurkmeja, chipotlepulver och
paprikapulver. Blanda val.

3. Fordela groten i skalar och hall pa mjolk.
Toppa med radisor, apple, selleri, mangold,
salladslok, persilja och sesamfron. Avsluta med
att ringla 6ver ingefarsdressingen.

Ingeférsdressing
Hall ner samtliga ingredienser i en skal och
skaka sa att allt blandas val.
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nagot glamorost, utan vet vad de kan forvénta sig. Att
odla gronsakerna sjélv, ndgot som idag inte anses
kontroversiellt, var ett ovanligt grepp da, 1974. Precis
som att utesluta kott och fisk fran menyn. Ett tag hade
Catharina dven planer pa att enbart kéra raw food, nagot
hon snabbt skippade.

- Den tanken fick jag ligga ner, jag har aldrig sett ett
sadant magknip tidigare. Det var ett enda stort
pruttande, sdger Catharina och skrattar at minnet.

Nej, bittre da att lata gisterna sjdlva vilja raw food
om de vill, och &r vana... Hela menyn &r i princip
vegansk och glutenfri. Férutom ett par rédtter som
innehéller 4gg, som man sjélvklart kan vélja bort.
Catharina och Ann-Marie trodde stenhart pa sin idé.
Anda fick de kimpa linge for att 6vertyga omgivningen,
och det var forst nigon gang i slutet av 1990-talet som
det sldppte och ryktet om The Ashram hade spridit sig
over USA.

- Fram till dess var syftet med vistelsen hir att ga ner
i vikt. Efter den 11 september 2001 dndrades det. Nu
kommer méanniskor hit fér att komma ifran kaoset i
viarlden, konstaterar Catharina.

IDAG HAR DE flesta amerikanska magasin och stora
dagstidningar skrivit om fenomenet The Ashram och
under manga ar forsokte olika bokforlag dvertala
Catharina att skriva en bok. Men Catharina var bestimd:
Hon skulle inte skriva nagon bok.

- Hela idén med The Ashram &r att virna och ta hand
om manniskor. Hade vi velat gbra pengar pa det hiar
hade vi tagit emot stérre grupper. Vart syfte ar att
utbilda méinniskor, och pa kvillarna pratar vi mycket om
vad man ska dta och hur maten ska tillagas for att man
ska ma bra, sdger Catharina.

Det var ocksa det som efter manga ars dvertalning
gjorde att The Ashram Cookbook - The Way We Eat nu
har givits ut. En tjock kokbok med 6ver hundra recept
fran The Ashram, alla vegetariska, manga veganska.
Boken hamnade raskt pa Amazons topplista och nir
Vouge skrev om den anvindes ord som "mjuk”, ”varm”
och “omhindertagande”.

Supermodellen Cindy Crawford, en av The Ashrams
manga stamgdster, har skrivit forordet: Ndr jag kom till
The Ashram for forsta gangen var jag 28, med brustet
hjdrta efter en skilsmdssa (fran Richard Gere, reds. anm.).
Jag vilkomnades av Cats dppna armar och visades till mitt
pyttelilla rum. Genom boken The Way We Eat kan nu fler
av oss bli en del av The Ashram-gemenskapen och fa
mdjligheten att uppleva de unika recepten och synen pa
dtande.

Sjalv véljer Catharina att inte kommentera alla de
kinda gaster som dyker upp. Inte heller ryktet om att
Julia Roberts inte klarade pressen och limnade The
Ashram i fortid. Nej, hir spelar det ingen storre roll om

THE ASHRAM

man ir en av virldens mest kiinda personer, eller helt
okdnd.

- Vi har alla slags minniskor hir. En del av vara géster
sparar linge for mojligheten att komma hit under en
vecka, for andra spelar pengarna ingen som helst roll.
Det enda som dr gemensamt for vara gister ar att de alla
dr jordndra, sdger Catharina.

HON LASER UPP ett av sina valsprak, som hon ocksé har
valt att publicera pa bokens forsta sida:

- Hemligheten till ett gott och 1angt liv &r: At hélften,
vandra dubbelt, skratta tre ganger sa mycket och &lska i
overflod.

Sjdlv sdger hon att det 4r det som har hjilpt henne att
halla ut manga ganger, sérskilt dér i bérjan nir det var
som motigast.

- Jag skrattar mycket. Och skulle nagot ga fel, da
forsoker jag 1dra mig nagot av det. Egentligen dr jag nog
vilsignad. For jag har aldrig velat géra nagot annat dn
det hér.
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VEGO:s
dryckestips

Cameleon
Sauvignon Blanc
Chardonnay

Art nr: 3026
Pris: 249 :-

CABENNET
SAUVIGNON
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KIKARTSGRYTA MED CITRON OCH
FANKAL

6-8 portioner ® ®

Psst... En slow cooker lagar mat pa lg temperatur
under en langre tid. Perfekt for grytor som bara
blandas ihop och sedan far sta och puttra éver natten
eller under dagen.

I slow cookern

16 2 dl vatten

1 gul Lok, i tunna klyftor

1 palsternacka, skalad

1 morot, skalad och skuren pa langdenii
fiardedelar

2 stjalkar selleri, skurna pa langden i fjardedelar

2 %2 dl torkade kikarter, blotlagda dver natten

1tsk salt

1 msk kokosolja

2% dl hackad gul L6k

1 schalottenlok, finhackad

1stort eller 2 sma fankalsstand, halverade
och tunt skivade

2inlagda citroner, kan uteslutas

U 1tsk spiskummin

Y2 tsk paprikapulver

4 knivsuddar cayennepeppar
2 msk citronsaft

1 tskrivet citronskal

1dL finhackad persilja
1tsksalt

svartpeppar

Y2 dlolivolja

. 2 avokador, tarnade

1. Hall ner vatten, gul Lk, palsternacka, morot, selleri,
kikédrter och salt i slow cookern i 6 timmar.

2. Efter 3 timmar hettar du upp kokosoljanien
stekpanna. Fras gul Lok, schalottenldk, inlagd citron,
spiskummin, paprikapulver, cayennepeppar och tva
nypor salt i 5-10 minuter.

3. Tillsatt fankalen och lat frasa med i 10 minuter tills
den har fatt fint med farg.

4, Tillsatt 2 %2 dl véatska fran slow cookern och
citronsaft. Satt pa ett lock och Lt sjuda i 15 minuter.
Ta stekpannan fran plattan.

5. Hall ner innehallet fran stekpannan i slow cookern
och lat puttra paica2 2 timmar, eller tills slow
cookern ar klar.

6.15 minuter innan servering tillsatter du rivet citron-
skal, persilja, salt och peppar.

- 7.Ringla dver lite olivolja och dekorera med avokado,

extra rivet citronskal och lite svartpeppar.
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ANCHOROSTAD BUTTERNUT-
PUMPA MED TOMATILLOSALSA

4-6 portioner

Pst... Tomatillon paminner lite om en tomat i
utseendet och omges av ett prassligt hélje, Likt
physalis. Den anvands mycket i det mexikanska
koket och du hittar den i valsorterade matbutiker.
Hittar du ingen tomatillo kan du ersatta den med
vanliga tomater. Det smakar inte likadant, men du
far en god salsa.

Anchorostad butternutpumpa
7 dl tarnad butternutpumpa

7 dl tédrnad zucchini
1dlfinhackad rodlok

3 msk olivolja

2 vitloksklyftor, finhackade

2 tsk salt

1-2 tsk anchochilipulver
svartpeppar

Till servering
4-6 navar blandsallad
fermenterad tomatillosalsa, se nedan

THE ASHRAM

rokig pinjenétskrdm, se nedan
1dl pumpafrén, rostade

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda butternutpumpa, zucchini, Lok, olja,
vitlok, anchochili och salt. Krydda med peppar och
blanda val.

3. Sprid ut blandningen pa en bakplatspappers-
kladd plat. Rosta i ugnen i 25 minuter.

4, Sprid ut blandsalladen pa ett fat och toppa med
den rostade pumpan och zucchinin, fermenterad
tomatillosalsa och rokig pinjenotskram. Stro over
de rostade pumpafréna och servera.

Fermenterad tomatillosalsa

4 dl tomatillos, skalade och hackade

2 msk fermenterade gronsaker, t ex kimchi
Y, dl hackad farsk koriander

3 msk limesaft

2 msk finhackad gul Lok

1tsk finhackad jalapefio

Y tsk salt

1. Hall ner tomatillos och fermenterade grénsaker i
en matberedare och mixa till en sas.
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The Ashram Cookbook — The
‘ Way We Eat (Assouline) &r en
1 kokbok utgiven i USA, men som
gar att bestélla via svenska
bokhandlar. Den &r full av span-
nande, kreativa och framfor allt
héalsosamma recept pa frukost,
lunch, snacks, middagar och
sotsaker. Den &r ovo-vegetarisk,
men den absoluta majoriteten
av recepten ar veganska.

2. Tillsatt resterande ingredienser och mixa ihop.
3. Hall dver allt i en glasskal och satt pa ett lock.
Lat sta i kylskapet i tre dagar.

Rokig pinjendtskram

ca 2 cm torkad chipotlechili

6 soltorkade tomater (torkade i pase, inte i olja)
Y2 dl pinjendtter, blotlagda i 2-3 timmar
1% dlvarmt vatten

2 msk citronsaft

2 msk linfroolja

1 msk mandelsmar

2 tsk agavesirap

2 tsk Bragg Liquid Aminos

1tsk rokt paprikapulver

Y tsk salt

1. Blotlagg chipotlechili och soltorkade tomater i
det varma vattnet i 15-30 minuter.

2. Hall nu ner chipotle, tomater och resterande
ingredienser i en blender och mixa till en slat,
kramig sas.



Christian
Karlsson

Nu sparkar forsta
arskullen studenter
i gang sin utbildning
pa VegChef, som ger
dem en glimrande
gron grund for

att bli framtidens
frimsta vegokockar.
Vi tog ett snack med
projektledaren Christian
Karlsson.

VIHAR ALLA suckat lite 6ver det stora
ointresse manga kockar och restauranger
har infor vixtbaserad mat. Nagot som borde
ses som en utmaning, att dta mer mat som

viixtbasera

kockskola

gynnar bade miljo, manniskor och djur, har
det i stéllet himlats med 6gonen at. Men nu
borjar intresset hos gemene man 6ka sa pass
att fler och fler maste ga 6ver till den grona
sidan. Vad behovs da? Jo, grona kockar sa
klart. Personer som &r utbildade i det
véxtbaserade kdket.

- Vi ser ett 6kat behov i Sverige av
utbildade, vixtbaserade kockar. Men det har
inte funnits nagon utbildning med sa rent
fokus, forrian nu.

VegChef dr en helt ny kockutbildning som
halls pa Ekebyholmsskolan utanfor
Stockholm. Bakom utbildningen star bland
annat Adventistsamfundet och man har stort
fokus pa hilsosam mat. Allt sétter i gang i
januari med 16 peppade elever. De kommer
att fa ldra sig grunderna i koket, nutritions-
lara, féretagsverksamhet och sjélvklart allt
for att lyfta det vixtbaserade koket till en ny
niva. Det blir blandat med medelhavskost,
raw, glutenfritt m.m. Allt for att ge en s&
bred grund som mojligt.

- Minniskor i sjukvarden dr i dag daliga

87

pa forebyggande hilsa. Kocken ir lite av
framtidens ldkare och det finns sa stor
potential. Vi vill hjdlpa ménniskor att ga
tillbaka i tiden och &dta det vi &r gjorda for.

UTBILDNINGEN VARAR I totalt sex manader,
varav tva manader bestar av praktik.
Utbildningen halls pa engelska och intresset
har spridit sig sa pass att de flesta av
eleverna kommer fran runt om i Europa.
Utbildningen riktar sig bade till de som ar
helt nya pa vegansk mat och de som redan
ar fardiga kockar. Mélet &r att du ska fa en
grund sa att du kan inspirera pa den
restaurang dir du redan jobbar eller
kommer att borja jobba. Eller sa far du
sjdlvfortroende och kunskap att faktiskt
starta ditt eget stélle.

Forsta kullen dr som sagt redan pa gang
och efter det kommer man att géra en
utvirdering och se hur det har gatt. Om det
blir den succé vi hoppas pa kommer man att
forsoka utdka och ta in dnnu fler elever vid
ndsta utbildningstillfille.



Manga kinner sikert igen
syrade klassiker som kimchi*

och surkal, men da ska du :
veta att du kan syra i principg "'

vad som helst. For att inte \\C
tala om alla varianter pa de
gamla goda klassikerna. Det
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visar verkligen drottningen \
av syrat, Jenny Neikell, i
sin andra syrningsbok:
Fermentera 2.0. Varfor inte
testa brysselkalskimchi!?

RECEPT: JENNY NEIKELL FOTO: TOM WALL
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JENNY NEIKELL

Jenny Neikells andra bok
Fermentera 2.0 (Norstedts) ar
fylld med &nnu fler inspire-
rande saker att syra. Varfor
inte testa svamp, nypon eller
rotfrukter!? En riktigt kul bok
for dig som gillar att nérda in
dig pa saker.




SYRAD SVAMP

goog @

Jag ér visserligen en ivrig svampplockare men har
anda aldrig haft problem att komma pa vad jag ska
géra med svampen jag hittar; rensa, steka i smor och
nalla s manga under stekningen att det inte finns
ndgot kvar att servera. Darfor kan jag inte pasté att
det har svampreceptet ar mitt mest anvanda, men ef-
tersom jag ofta far fragan om man kan syra svamp sa
verkar det som att andra har sa stor lycka i svampsko-
gen att de har behov av alternativ till torkning och
frysning. Sa sjalvklart bjuder jag pa ett recept. Och
om du, som jag, inte kommer hem fran svamprundan
med korgar dignande av karljohan sa kan jag tipsa om
att det gar fint att syra dven svamp fran affaren. Den
har fermenteringen (bade svampen och gronsakerna)
ater jag gdrna som "vegetarisk sill” pa ragbréd med
majonnas och lagrad hardost. Eller som topping pa en
macka med hummus.

500 g rensad svamp, t ex karljohan, farticka
eller ostronskivling

100 g gul L6k (1 Lok)

100 g skalade morotter

100 g vitkal

5 g vitlok (2 klyftor)

10 g dill

1tsk kryddpepparkorn

1dl lag fran en tidigare syrning

15 g havssalt (1 msk finkornigt)

Saltlake
2 dL kallt vatten + 3 krm finkornigt havssalt

1. Dela svampen i bitar och forvall den pa svag varme
i en kastrull tills det mesta av vatskan fran svampen
kokat bort. Passa noga, svampen ska inte bli brynt.
L&t den svalna till rumstemperatur.

2. Skala Lok och morot och skar dem i tunna skivor.

3. Skolj och ansa vitkalen och skér den sedani1-2 cm
stora bitar.

4. Skala och finhacka vitloken.

5. Skolj dillen. Krossa kryddpepparn grovt i mortel
eller med knivbladet mot skéarbradan.

6. Lagg svamp, Lok, morot, kal, vitlok, dill, kryddpep-
par och salt i en bunke. Hall dver syrningslagen och
blanda runt.

7.Lagg i svampblandningeni en enlitersburk av glas
med gummiring och bygellas. Tryck till latt s& allt pack-
as tatt. Tillsatt lite saltlake om grénsakerna inte tacks
av vatska, men ldmna minst 5 cm till kanten pa burken.
8. Pastricket: Ta en fryspase som rymmer 2 liter och
veckla ut den inuti burken. Hall vatten i pasen sé att
det néstan star upp till kanten pa burken.

9. Pressa ut luften och knyt en knut s& hogt upp pa
pasen som mojligt. Stang locket och se till att pasen
inte sticker ut ur burken.

10. L&t burken sté pa en tallrik i rumstemperatur
(18-22 grader) i 10 dagar.

11, Lat svampen mogna i kylskap i ytterligare minst 1
vecka.

BRYSSELKALSKIMCHI
ca5509g @

Brysselkal ar som vitkalshuvuden for rumpnissar.
Dessutom blir de &nnu vackrare pa tallriken om man
separerar alla bladen var for sig. Om du vill utmana
ditt talamod kan du géra det till den har kimchin.
Annars fungerar det minst lika bra att kvarta dem.
Om de yttersta bladen pa brysselkalshuvudena ser
trakiga ut kan du ta bort dem, annars racker det med
att bara skélja dem. Brysselkal &r ganska torr och
vatskar sig inte tillrackligt for att fa till en syrefri miljo
i burken. Darfor tillsatts lite saltlake som dessutom
hjalper kalen att mjukna hela vagen in till kdrnan.

500 g rensad/skaljd brysselkal
10 g havssalt (2 tsk finkornigt)
10 g ingeféra

5 g vitlok (2 klyftor)

25 g gul L6k (ca 0,25 Lok)

Y2 msk gochugaru

Saltlake

2 dl kallt vatten
+ 3 krm finkornigt havssalt
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Tips!

Gochugaru kallas ibland koreansk
rédpeppar och ar torkad, grovmald chili
utan karnor. Smaken ar het och lite s6t
och chilin har férmagan att farga kim-
chin djupt réd. Gochugaru finns i butiker
som saljer asiatiska livsmedel och saljs

ofta i stora pasar. Det gar forstas att
gora kimchi &ven med annan chili men
smak och farg blir annorlunda.

1. Dela brysselkalen i kvartar och lagg i en bunke.

2. Stro over saltet och massera in det sé gott det gar.
Lat bunken sta ca 30 minuter i rumstemperatur. Lat
garna en tallrik med en tyngd ligga pa kalen under
tiden. Massera sedan brysselkalen lite till.

3. Hall pa saltlake sa att det knappt tacker brys-
selkalen, det ar inte sdkert att allt behovs. Lat sta
ytterligare 30 minuter for att mjukna.

4, Skala vitloken och ingefaran (om den inte ar ekolo-
gisk, i sddana fall racker det att skélja den). Rivdem
fint. Skala och hacka loken. Blanda ingefara, vitlok
och L6k med gochugaru till en pasta.

5. Nér brysselkalen har mjuknat nagot, ror ner krydd-
pastan och blanda noga sa att den kommer in lite
mellan de sma bladen. Tryck ner brysselkimchinien
enlitersburk av glas med gummiring och bygellas.

6. Pastricket: Ta en fryspase som rymmer 2 liter och
veckla ut den inuti burken. Hall vatten i pasen s att
det ndstan star upp till kanten pa burken.

T.Pressa ut luften och knyt en knut s& hdgt upp pa
pasen som mojligt. Sténg locket och se till att pasen
inte sticker ut ur burken.

8. L4t burken sta pa en tallrik i rumstemperatur
(18-22 grader) i 14 dagar.

9. Lat brysselkalskimchin mognai kylskap i ytterligare
minst 14 dagar.



Ett liv behover inte »
vara lika hart som \
dina muskler.

o DITT VEGANSKA
¢ PROTEINPULVER.

Fritt fran gluten och soja.

NEuTRAL Rikt pa essentiella aminosyror.

Naturligt sotad med stevia.

Klicka hem ditt proteinpulver och over 40 andra veganska produkter har: www. fOOdSpl"ing.se



om fiingslar

Har du nagon gang besokt Lamyai och Aidahs café
Cashew Vegan Kitchen i Lund sa vet du vad vi pratar
om. Forodande goda raw food-bakverk i sanslost
vacker design. Med deras nya bok far du alla verktyg
for att sjalv kunna duka upp ett ratt kakbord som
kommer att fa gisterna att kippa efter andan.

RECEPT: LAMYAI VOZZI OCH AIDAH SAMPHANI FOTO: DAVID BACK
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Rétt & Sott

OUBARLE 1L ALLA 5

RGtt & Sétt av Lamyai och
Aidah (Kakao férlag) ar drom-
men for alla som alskar raw
food-bakverk. Det har &r att ta
det till nasta niva med lackra

tartor, smakakor, desserter och
sma godbitar. Dessutom &r det
vackert sa att man hapnar.

" SNICKERS PA PINNE
cai2st (§

Jordnotter, kola och choklad, JA TACK! Oférglémligt
goda for bade sma och stora.

Kolafyllning

1 msk kokosolja

% dl lonnsirap

6 st farska dadlar, urkdrnade
3 msk jordnétssmar

Y4 tsk vaniljpulver

1dl hackade salta jordndtter
en nypa salt

Vaniljfyllning

1dl kokosolja

2 msk kakaosmor

3 dl cashewndtter, blotlagda i minst 3 timmar
Y2 dlvatten

% dl agavesirap
Y tsk vaniljpulver
en nypa salt

Chokladdopp

100 g kakaomassa
50 g kakaosmor
2-3 msk agavesirap
en nypa salt

Garnering
hackade salta jordnotter

Kolafyllning

1. Smalt kokosoljan i en skal 6ver vattenbad.

2. Mixa ihop kokosolja, lonnsirap, dadlar, jordnots-
smar, vaniljpulver och en nypa salt till en blank
kolasmet i en mixer.

3. Héll upp i en skal och ror ner hackade jordnétter.

Stall at sidan.
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Vaniljfyllning
1. Smalt kokosolja och kakaosmor i en skal dver
vattenbad.

2. Hall av.cashewndtterna i ett durkslag och skolj
dem. Mixa kokosolja, kakaosmar, cashewnotter, vat-
ten, agavesirap, vaniljpulver och salt i en héghastig-
hetsmixer tills du far en slat smet.

3. Ta fram glassformar, det underlattar om de ar
gjordai t ex silikonmaterial, och stick ner glasspinnar.
Haienrejal klick av kolasmeten i varje form och fyll
resterande tomrum med vaniljfyllning.

4, Frys in pinnarna dver natten. Sedan &r det bara

att doppaichokladdopp och strd 6ver hackade salta
jordnétter.

Chokladdopp
Vag upp ingredienserna och smalt ihop dem i en skal
pa lag varme over vattenbad.



KARLEKSMUMS

10125t ()

Bakverk att bjuda pa. Kaffeglasyren
ger en vuxen smak. Gor en stor sats
och frysin. Ta sedan fram nar du vill,
mums!

Degmassa

2 msk kokosolja

2 dl mandelmjol

2 dl kokosmijél

120 g farska dadlar, urkdrnade
(cal2st)

% dl kakaopulver

Y2 tsk vaniljpulver

en nypa salt

en skvatt vatten om degen blir
for torr

Glasyr

3 msk kokosolja

1 msk kakaosmor
2 msk agavesirap
2 msk starkt kaffe

4 msk kakaopulver
en nypa salt
kokosflingor att stro dver

Degmassa

1. Smalt kokosoljan i en skal Gver
vattenbad.

2. Ta fram matberedaren och lagg

i mandelm;dl, kokosmjol, dadlar, kokos-
olja, kakaopulver, vaniljpulver och salt.
Blanda samman till en deg och tryck ut
degenien form. Stéllin i kylen medan
du fortsatter med glasyren.

Glasyr

1. Smalt kokosolja och kakaosmér i

en skal éver vattenbad och ror sedan
ner agavesirap, kaffe, kakaopulver och
salt. Blanda samman till en jamn och
glansig glasyr med en handvisp.

2. Ta fram formen ur kylen och hall
over glasyren. Strd 6ver kokosflingor
och stall tillbaka i kylen for att stelna.
Skér upp i rutor.

HALLONGROTTOR

12-14st ()

Klassisk kaka fylld med hallonsylt. Vi
torkar vér hallongrotta i torkugn for en
segare konsistens.

Hallonsylt
2 dlfrysta, tinade hallon
1 msk agavesirap

Kaka

4 dl finmalet mandelmjol
(av skalade mandlar)

1dl kokosmijol

5 msk agavesirap

Y2 tsk kardemumma

Y2 tsk vaniljpulver

en nypa salt
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Hallonsylt

1. Tina hallonen i en skal.

2. Tillsatt agave och mosaihop till en
sylt med hjalp av en gaffel.

Kaka

1. Blanda samman mandelmjél,
kokosmijél, agavesirap, kardemumma,
vaniljpulver och salt till en deg.

2. Dela upp degeni bitar och rulla till
bollar. Platta ut varje boll lite latt

och gor en fordjupning med hjalp av
tummen.

3.Klicka i sylt och stallin i torkugn

pa 42 graderica 10 timmar. Har du
ingen torkugn gar det bra att férvara
grottornaikylen tills det ar dags att
mumsa. Konsistensen blir annorlunda,
men gott blir det!



TIRAMISUTARTA

Uppskattar du kaffe &r detta en klassisk dessert med
vuxen smak. Nar du val har satt tdnderna i den har
tartan kommer du att vilja géra den ofta.

Tartbotten

2 dl mandelmjél

1% dl parandtter

1dl kokosmijol

10 st farska dadlar, urkdrnade
en nypa salt

Chokladlager

3 dl cashewndtter, blotlagda i minst 3 timmar
% dl kokosolja

2 msk kakaosmor

% dlvatten

1dlagavesirap

3 msk kakaopulver

172 msk snabbkaffepulver

2 tsk vaniljpulver

ennypasalt "

Vaniljlager

4 dl cashewnotter, blotlagda i minst 3 timmar
1dl kokosolja

2 dl vatten

% dl agavesirap

Y tsk vaniljpulver

en nypa salt

Dekoration

kakaopulver

vaxtbaserad vispgradde, som t ex kokos-,
soja- eller havregradde

kakaonibs

Tartbotten

1. Ta fram en matberedare och mixa ihop mandelmjal,
parandtter, kokosmjol, dadlar och en nypa salt till en
formbar deg.

2. Kla en springform med bakplatspapper.

Tryck ut degen i formen och stallini kylen.

Chokladlager
1. Hall av och skolj cashewnotternaiett durkslag.
3 S__r_fn'élt kokosolja och kakaosma ttéﬁ
ixa samman cashewnétter, kokosolja, kak

vatten, agavesirap, kakaopulver, snabbkaffepulver,
vaniljpulver och en nypa salt till en slét smetien
héghastighetsmixer.

3. Hall dver smeten i springformen och stallini frysen
tills chokladen har stelnat en aning.

Vaniljlager

1. Hall av och skdlj cashewndétternai ett durkslag.

2. Smalt kokosoljan i en skal dver vattenbad. Mixa
samman cashewnotter, kokosolja, vatten, agavesirap,
vaniljpulver och en nypa salt till en len smet.

3. Hall dver det sista lagret i springformen och stall
tillbaka ini frysen. Lat frysa helt.

4, Pudra dver kakaopulver och servera tartan med
vaxtbaserad gradde och kakaonibs.

dryckestips
Maury Pouderoux
Art nr: 7806

Pris: 109:




DET VEGANSKA KOKET

Det hir ir ndsta generations matbibel.
En komplett introduktion till det veganska
koket, framtagen av VEGOs chefredaktor Mattias
Kristiansson.

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och Bokus.




Vill du lamna
ett djurvanligt
nyarslofte?

Prova veganskt under januari!
Med recept, tips, inkopslistor
och vegonyheter far du hjalp
pa vagen till nya matvanor.
Signa upp dig (eller tipsa en
van!) for 31 dagar av inspiration
direkt till din mail.

Anta utmaningen

ool Veganuari.se

VEGANUARI
-

VALJ
VEGO!

Djurens Rétt.
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Nudelwok med alger 11
Rotfruktsgratang med timjanbiffar
24

Wok med hoisinsas 24
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Banantarta vard en femaéring 22
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0 bidray il IMWMMW

D-vitamin bidrar till immunsystemets
normala funktion.

D-vitamin bidrar till att bibehalla
normal benstomme och normala
tander.

D-vitamin bidrar till att bibehalla
normal muskelfunktion.

Helhetshalsa - ett veganvanligt féretag

Ar du vegetarian eller vegan? V&l Helhetshalsal
Alla Helhetshélsas produkter ar vegetarianvanliga,
de flesta aven vegan. Helhetshélsa stédjer en gron
livsstil, for djurens och naturens skull,

HELHETSHALSA
e nahtis d L

Kosttillskott ersdtter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil.

_

www.helhets
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-~ HAR DU GJORT
4 GYMNASIEVALET?

STUDERA VEGANSK GASTRONOMIE 4 =
ELLER ODLING OCH GASTRONOMI

RIKSINTAG Mi P?PULART INTERNAT
I
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b%éé 100% plantbaserat b'%,é’élngu tillsatser 5éﬁﬁlngen soja eller vete 5éﬁ“éMer protein an kyckling

PULLED OATS — ARETS
GODASTE VEGONYHET

God mat kittlar dina smaklékar samtidigt som den &r bra bade for dig och
var jord. | Gold&Green Pulled Oats® har vi varsamt blandat nordisk havre
med baljvéxter, kryddor och lite rapsolja. Resultatet ar ett helt naturligt,

fantastiskt gott vegetariskt protein fullproppat med ndring. Smaklig spis!

En farsk nyhet!
Pulled Oats finns i vegokylen
hos ICA, Coop, Bergendahls

och Paradiset runt om
i Sverige.

Snabbt och enkelt!

Stek Pulled Oats i olja p&
medelhég varme tills den fatt
farg och blivit ndgot krispig.

Krydda efter smak och addera
i slutet av tillagningen av dina
favoritratter!

GOLD&GREEN"

OF HELSINKI

-

n goldandgreensverige goldandgreensverige @ goldandgreenfoods.com/sv




