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fylid av'syrade grénsaker
och vansinnigt god!”

- Pia Qvarnstrom, grundare Barta®
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PLANETNYTTIG SMAKSENSATION FRAN SVERIGE

At vansinnigt gott i veganuari!
Vi pa Barta® dlskar mat och planeten vi bor pé.
Darfor gor vi veganska och ekologiska produk-
ter pa svenska drtor. Maximalt med smak, mi-
nimalt klimatavtryck.

Ivart kok i Karlhamn groddar, fermenterar och
marinerar vi Barta® som har en helt unik smak
och textur. Testa, till exempel var saftiga Burga-
re Umami. Kryddad med de finaste kryddorna

ar den i sédrklass planetens basta burgare.
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RECEPT VEGANUARI

Spana in vara recept for
inspiration och besdk oss

pé Instagram under janu-
ari for chansen att vinna
mat for en hel manad.

www.barta.se/recept
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Nytt ar, nya loften?

JAG HAR HAFT ledare andra ar som sagt raka mot-
satsen till vad jag tdnker siga nu. Det handlar om
nyarsléften. Jag har dven privat hivdat att nyars-
l16ften bara ar trams, att det dr som att sdtta upp
mal man obdnhorligen kommer att misslyckas
med och att det bara ar kontraproduktivt om
man vill uppna férandring i sitt liv. Men jag har
dndrat mig. Vissa saker dr bara for viktiga for att
inte ha som nyarsléfte. Som att dta och leva mer
hallbart.

Jag har drivit den hir tidningen i atta ar nu
och det har varit en helt galen resa, fran
ndr jag hade flera tusen tidningar
staplade ldngs vaggarna i mitt
vardagsrum for att jag inte hade
nagot kontor, till att vi nu faktiskt
har resurser att gora inte bara
tidningen till den bésta som
nagonsin har publicerats alla
kategorier (enligt opartiska mig)
utan dven gora allt och lite till i
sociala medier for att inspirera folk.
Och folk har inspirerats, inte bara av
tidningen VEGO utan ocksa av en rad andra
influencers, kokboksforfattare, tidningar,
matlagningsprogram och allt diremellan. Jag vet
sjdlv hur steget 6ver till vegan inte var solklart for
mig for 10 ar sen, men att det var sd mycket
lattare 4n jag hade trott. Darfor holl jag ocksa
kvar vid en ganska mild och mjuk instéllning till
folk som ville géra en gron férandring i sina liv.
Men jag tror att jag borjar hirdna till lite. At mer
vego! Om inte hundra procent" sa i alla fall nagra
dagar i veckan. Jag hor fortfarande folk som tvekar
och ojar sig, samtidigt som kottkonsumtionen
visserligen gar ner, men marginellt. Nir jag laser

om djurindustrins offer och miljo och klimat som
lider blir jag s& forundrad 6ver varfér man fort-
farande vill fortsdtta géra nagot som &r sa enkelt
att férdndra. Det du har pa din tallrik maste ju
vara det absolut littaste att borja med, speciellt
om du har tillging till den hir ledaren (och dér-
med runt 60 recept). Jag har dven blivit hardare
mot vinner, for det dr ju sa vinner ska vara. Jag
vill att mina vidnner ska informera mig om saker
som forbattrar inte bara mitt eget liv utan dven
andras. Jag vill stindigt bli en bittre minniska
och ser alltid till de runt omkring mig f6r
hur jag kan gora det. Samma sak kdnner
jag med maten. Och jag siger det
igen... det ir sd enkelt! Att kika
vego har aldrig varit en enklare
omstillning... och aldrig sa god.

SA JA, PROCESSEN ir olika for alla

och alla borjar vi med olika férut-
sdttningar for att trippa 6ver pa
den grona sidan. Men i ett land som

Sverige ir det en lyx att faktiskt kunna

vilja vad vi ldgger pa var tallrik. S& i ar tycker
jag att du sitter upp ett nyarslofte om att bli annu
gronare. Det kan vara maten du ldgger pa din
tallrik, men det viktigaste dr att du har tydliga mal.
Ater du redan vego kan du se 6ver matsvinn, resor
eller vilken sorts vegomat du lagger pa din tallrik.
Alla kan vi ta bade sma och stora steg och 2022 dr
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Hitta nya smultronstillen
Det ar sa latt att bara ga efter
Google nar man letar nya stéllen.
Min nya grej ska vara att utforska en
liten del av stan varje helg och se om
man trillar 6ver nagot otippat bra.
Som nér jag oplanerat fann en
kinesisk food truck utanfor
Torvehallarna i Kdpenhamn med en
fylld pannkaka jag aldrig testat.

Springa ett Maraton

Jag behdver verkligen mal att tréna
till. I hostas sprang jag ett
halvmaraton och jag var helt slut,
men samtidigt peppad pa mer. Sa nu
har jag satt i gdng med mer L&p-
tréning och hoppas att mina ben ska
halla for det. Hall tummarnal!

Ata mer svenska baljviixter

Det har ar mitt sténdiga nyarsléfte,
men det blir enklare ju enklare det &r
att fa tag pa just svenska baljvéxter.
Jag har framst anvant dem i indiska
dals och grytor, men vill utforska
mer. Biffar, burgare, fars m.m.
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.
Notfri
Recepten med den har symbolen ar
nétfria. Om inte ger vi férslag pa hur
du kan gora det nétfritt.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan gora det glutenfritt.

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmérkt att frysa.

Vego med 5 ingredienser



| ev ditt basta livl

Satt ribban for Veganuary och resten av ditt liv med Inika Superfoods’
veganska Plantshakes och bars. Fria fran tillsatser, gluten och raffiner-
at socker saklart. Dessutom magiskt goda och nyttiga - perfekta som
mellanmal, fore eller efter traning eller som “lifesavers” under din resa.
Skaka ihop en mattande Plantshake med vatten eller plantmjolk pa nagra
sekunder eller avnjut en nastan omojligt god, naturlig bar.

Anvand kod VEGANUARY for 20% rabatt hos www.inikasuperfoods.com
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Tema Afrika
Jag har velat gora ett temanummer, likt det vi hade om
Indien, men dér vi far doppa tarna i mat fran Afrika. Det &r
en hel kontinent som jag tror att manga har ganska dalig
koll pa, men som bjuder pa ruskigt god mat. Har du tips pa
personer, foretagare, restauranger och mat du tycker att
vi ska lyfta, mejla mig pa mattias@vegomagasinet.se.

M o .
Ta’ameya och falafel
Jag &r ett galet stort fan av falafel, sa nar jag trillade over
det nyéppnade stallet Ta'ameya Falafel (taameya.se) pa
Tegnérgatan 18 i Stockholm blev jag 6verlycklig. De har
den egyptiska originalfalafeln gjord pa bondb6nor som héar
serveras i hembakat pitabréd och med egna saser. Jag
ska definitivt gora en djupdykning i falafelns historia och
olika typer av falafel i tidningen.

ns recept, arti
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VEGO SVARAR

2 portioner

Jag fullkomligt alskade

de fattiga riddarna pa det
veganska caféet AlaLoi
Stockholm, sa pass att jag var
tvungen att forsoka aterskapa
dem hemma. Har ar mitt
recept!

4-6 skivor brod

2 dL mjélk, t ex havre- eller
sojamjolk

1 msk vetemjél

2 tsk strosocker

1 nypa vaniljpulver

Firskostgradde
1dl farskost, t ex Oatly
iFraiche eller Violife

LYXIGA FATTIGA RIDDARE MED FARSK

U S R

1dlvispgradde, t ex havre-
eller sojabaserad

2 msk florsocker

1 nypa vaniljpulver

Servering

lénnsirap i mangder

1 msk finhackade pistage-
notter

1citron, rivet skal

farska hallon

1. Skér av kanterna pa brodet.
Det har &r bara om du gillar
det, jag tycker sjalv att de kan
bli lite for harda.

2. Vispa ihop mjélk, vetemijol,
strosocker och vaniljpulver

Kopenhamnsguide

Jag har féralskat mig i Képenhamn igen
och ater igen. En stad som inte bara ar
véldigt vacker att ga runt i, den erbjuder
aven mangder med god vegomat. Jag
har tagit fram en Képenhamnsguide

till nagra av favoriterna. Finns pa

vegomagasinet.se.

OSTGRADDE

i endjup tallrik.

3. Hetta upp lite smor (t ex
mjolkfritt) eller oljaien
stekpanna.

4. Doppa brdden i mj6lkbland-
ningen och pressa ut lite av
vétskan. Stek dem sedan
gyllene pa bada sidor

i stekpannan.

5. Vispa farskost, vispgradde,
florsocker och vaniljpulver
fluffigt med en elvisp.

6. Servera dina fattiga
riddare tillsammans med
farskostgradden, mangder
med lénnsirap, finhackade
pistagendotter, rivet citronskal
och féarska hallon.

Minerals comeback
Restaurang Mineral i Malmo har varit
en favorit ldnge och manga blev
deppiga nar de stangde. Vilken tur att
de nu har nya dgare, samma kock och
samma fantastiska koncept — vaxt-
baserad mat upplyft till ndsta niva.
Kreativt, inspirerande och éverraskande.
mineralmalmo.se.



Lupinta

COMMON NEW YEAR’S RESOLUTIONS:

1. EAT MORE PLANT-BASED. Q/
2. BE CLIMATE SMART.

3. GET HEALTHIER.

THE SOLUTION: J OH BOY.
NO SOY!

GROCERY STORE

2 GRAB LUPINTA BOX

FROM FREEZER

3 ENJOY FOOD AND
Bl GREAT EFFORTS!

nta offers nutritous, plant-based alternatives to meat. Produced in Skane, with locally
upin beans, our goal is to pave the way for the future one meal at the time.

L
f
Find your closest reseller at www.lupinta.se/hitta-lupinta/. If your grocery store doesn’t
have our Lupinfilé yet - make sure to ask them to take it into their assortment.



Lyxigt fran Sevan

Hummus Tapenade ar Sevans senaste
tillskott. Det ar deras krdmiga hummus
men toppad med en tapenade gjord pa
bland annat svarta och grona oliver,
grillad paprika och kapris. Du hittar den
pa Ica och Coop for 23 kr/150 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Tareq Taylors veganska
fardigratt

Viblev Lojligt glada av att se att Tareq Taylor, Maten
¢ klar heter market, nu har en vegansk tikka masala
som saljs pa bland annat Snélltaget och Convini
Sverige. Den innehaller bland annat curryseitan och
vi maste bara fa testal!

m (o3 O
Javligt gott

+ Anamma

Fa har val missat det hdr grymma sam-
arbetet! Gustav Johansson har tagit
fram burgare och korvar i samarbete
med basta Anamma. Du hittar dem i
frysdisken pa Ica, Mat.se och Mathem.

Vegansk
majonnis

Du har val inte missat
att Kavli har en helt
vegansk majonnas i
smidig tub? Supergod
och lattillganglig. Den
kostar 19,95 kr/230 g
pa lca och Coop.

Svenskt kulturarv ar framtiden

ekologisk baljvaxtfars pa quinoa och graart.

Beyond Mince

Man har inte hort sa mycket fran hypade
Beyond Meat pa ett tag. De har ju inte
bara burgare och korvar pa den svenska
marknaden, utan dven en fars som du
maste testa. En forpackning kostar
55,95 kr/300 g pa Coop.

Tostadas

Mat.se for ca 29,90 kr.

Ahlstroms fortsatter att satsa pa véaxtbaserade alternativ under
varumérket Ahlgood. Produkterna baseras pa traditionella,
svenskodlade, ekologiska och KRAV-markta grddor, bland annat
falafel pa gra- och hostart, linshites baserad pa linser samt
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Uppdatera tacofesten med Tostadas fran EL Taco Truck. En friterad
majstortilla som funkar som ett platt tacoskal. Bara att toppa med
dina favorittillbehor som t ex EL Taco Truck's Black Beans, Queso

Fresco och Chipotle Mayo. Du hittar dem pa Ica, Coop, Hemk&p och
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Veganskt fran Eldorado

Nu kommer Eldorado med bade en krispig vego-
schnitzel samt veganska skivor med Latt rokig
smak att ha pa mackan. Du hittar schnitzlarna

i frysdisken och skivorna i kyldisken.

Vart nya beroende

Fa saker &r sa goda som en smalt-
ande god chokladkram pa en skiva
rostat brod. Du maste bara testa
Veganz chocolate spread, helt orim-
ligt gott om du fragar oss. Finns bland
annat pa rekoshoppen.se for 69 kr.

F

i _Salf& Kvarn§

L

vetemjol

siktat

Olandsvete

Vi &r sa peppade pa Salta Kvarns nya
Olandsvetemjsl, ett gammalt kultur-
spannmal med ursprung pa Oland.
Ekologiskt och KRAV-markt. Kostar
39,50 kr pa Ica och City Gross.
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KUNG MARKATTA

Vegansk Basilikapesto

EKOLOGISK

@ &8 13080

Vegansk pesto

Kung Markatta har médnga grymma
produkter for vegoalskaren, inte minst
en pesto gjord pa basilika, pinjenotter
och olja. Bara att blanda med pasta
fér en snabb middag. Kostar 33,95 kr.

Godaste kakorna

Jag fick en lada med kakor fran Your
Local Cookie Dealer och det &r de
godaste kakor jag har &tit. Bland annat
en chocolate chip cookie fylld med not-
kram. Det &r ett nystartat foretag, sa folj
dem garna pa Instagram @yled_sthlm.

Bartafilé

Vi &@r galna fans av Béartas produkter
och fullkomligt alskar deras "filé" med
smak av spiskummin och citron. Bara
att steka eller rosta i ugnen. Du hittar
den i frysdisken pa Coop.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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EGOPIRO

FARS & TOMAT

Vegopirog

Anamma sléppte manga roliga nyheter i hostas,
inte minst veganska piroger! De ar fyllda med
vegofars och tomat, redo att varmas i mikron
eller ugnen. Du hittar dem pa bland annat Ica,
Hemkdp, Mat.se och Mathem.

Vaxtbaserade matkassar!

Starta aret med nya gréna rutiner! Arstiderna erbjuder
tva helt véxtbaserade och ekologiska matkassar. Bade
Veganska Matkassen och Glutenfria Vegankassen inne-
haller ekologiska ravaror med recept till en inspirerande
gron veckomeny. Bestall din matkasse, direkt hem till
dorren: arstiderna.com/vego.
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Ugglarp satsar vego

Ugglarp har satsat pa flera veganska produkter
gjorda pa svenska artor. Bland annat har de en

schnitzel, nuggets, burgare och en fars redo att
anvandas. Du hittar produkterna pa City Gross

for runt 30 kr.

Klassiska fardigratter

Gront ar ett danskt marke som har lanserat fyra
veganska fardigréatter i Sverige: lasagne, chili non carne,
tikka masala och gron curry. Du hittar Gronts fardigratter
pa 7-Eleven, Presshyran och Convini.

ROTFRUKTER

GROVSKUREN
ROTFRUKTSMIX

Fardigskurna rotfrukter

Apetit har fardigstrimlade rotfrukter redo att anvandas
i graténger eller att bara rosta tills de ar krispiga. De &r
odlade i Sverige och &r smidiga att ha hemma i frysen.
Du hittar dem pa Ica fér 32,50 kr/600 g.

Ost till tacos
El Taco Truck har blivit
en av vara favoriter nar
det kommer till tacos.
Salsor, brod och kryddor
ar allt fantastiskt. Nu
har de kommit med en
helt vaxtbaserad ost,
Queso Fresco, som
gjord for tacos och
guesadillas. Finns

i kyldisken!

we L8

AQUAFABA |

AGCERIATTARE

No yoke

Antligen! Skrek vi nar No Yoke lanserade
kikdrtsspad pa tetra. Den perfekta dggersatta-
ren i maranger, mjuka kakor, smakakor m.m.
Bast &r sa klart att man slipper kopa en burk
kikarter for att fa tag pa spadet. Kolla in deras
hemsida noyoke.se for mer info.
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Jood, invented by chefs

Chaftvegan

Det har aldrig varit enklare, vi lovar. Med vara farska,
smakrika och véaxtbaserade proteiner kan du fortsatta
laga alla dina favoritratter. Massor av enkla och goda
recept hittar du pa var hem-

sida. Som den har platratten & Moo,

med grillkorv, rotfrukter och en .
harlig senapsfraiche. W 0

[ Ot
VEGME.SE | @VEGMESVERIGE San gou™®
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En slaktad get'och en hjirtesorg fick programledaren och poddaren
Gurgin att gora en helomvindning. Uppvaxt i en kottig kurdisk-
armenisk familj med en stralande framtid som medelklassig hipster
i mediebranschen blev han vegan och salde allt han dgde.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: MARIA OSTLIN
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ram tills igdr stod hans minimala

van parkerad utmed vattnet pa

Soder i Stockholm. Det &r héir

Gurgin Bakircioglu och hans tva
hundar, de adopterade hittehundarna Ronja
och Bror, bor under sommarhalvéaret.

Men nu har hosten kommit till Stockholm
och sent igar kvill satte Gurgin sig bakom
ratten och styrde vanen mot Ostberga och
det veganska kollektiv dir han och flick-
vannen bor periodvis under vintern.

Det dr en ordentlig resa han har gjort,
Gurgin.

—Jag féddes in i en rejalt kottig kurdisk-
armenisk familj i Gottsunda utanfor Uppsala
dir pappa drev en kebabrestaurang och
mamma serverade kycklinghjartan till frukost,
sdger Gurgin, samtidigt som han kokar kaffe
i vanens kok.

Han har precis haft en rundvisning i det
hem dér han tillbringar sa manga manader
om aret som det bara 4r mojligt. Det gar fort:
Ett forarsite och ett passagerarsite. I vanens
bakre regioner ett pyttekok bestaende av ett
litet primuskok, ett snillrikt hyllsystem dir
burkar fyllda av bonor, linser, nétter och
gryner sitter fastskruvade direkt i hyllorna
och dér konserver och torrvaror str travade
i backar. Tva hopfillbara stolar och ett
campingbord star uppfillda precis utanfor
dorren.

Och sa sdngen. Den platsbyggda med
férvaring under och hyllor utmed sidorna
fyllda av bocker och annat som utgor ett
hem. Mysiga ljusslingor utmed vdggarna och
nagra vattendunkar.

—Nastan allt hir inne dr gjort av spill-
material och bortkastade prylar, sdger Gurgin,
och hiller upp kaffet i tre muggar.

Hunden Bror har somnat i framsitet.
Ronja haller vaksamt koll pa allt hennes husse
gor, tydlig med att hon inte tinker sl sig till
ro férrdn han gor det, uppkrupen i singen.

FRAM TILLS FOR fem &r sedan levde han ett liv
som, dtminstone utat sett, var lite av en fram-
gangssaga. Gurgin hade en lyckad karriér
som poddare och programledare i radio och
tv. Levde medelklassliv i en ldgenhet s6der
om Soder tillsammans med sin davarande
flickvin med allt vad det innebér av materi-
ella ting.

—Men nér jag blev dumpad hamnade jag i

VEGO TRAFFAR

"S4 jag salde allt jag
dgde, kopte en van och
akte fyra varv runt
Europa med Ronja
som enda sallskap.”

en livskris. I samma veva avlivades min forsta
hund. Jag, som har ett enormt invandrar-
komplex, bet ihop och kimpade pa. Kinde
att jag natt langt, langre dn vad jag nagonsin
vagat hoppas p4, och visste att jag borde
vara lycklig.

Problemet var att Gurgin kédnde sig allt
annat dn glad. Faktum var att han kdnde det
som om han spelade huvudrollen i nagon
teaterpjas.

—S4 jag salde allt jag dgde, kopte en van
och dkte fyra varv runt Europa med Ronja
som enda sillskap. Hon dr nog Sveriges mest
beresta hund, konstaterar Gurgin enkelt.

Han skrattar, klappar om Ronja som nu
borjat snarka i hostsolen.

12

Kanske kan man sdga att Gurgins omvand-
ning mot det liv han vill leva har skett i tre
steg. Det forsta klivet mot ett liv han tror pa
skedde nér han var 18.

—Redan nér jag var liten kinde jag att det
liv vi levde var lite fel. Det kdndes inte ratt
att dta déda djur, men jag lyckades ldnge
blunda f6r det, minns Gurgin.

En resa till slikten i Kurdistan fick honom
att 6ppna 6gonen. Gurgin var en av heders-
gésterna, och pa sedvanligt vis skulle en get
slaktas for att fira besoket.

—Min kusin bad mig vilja ut en get, och
dérefter fick jag halla fast den medan han
skar halsen av den. Det gjorde mig sa javla
upprord. Att jag var med och gjorde nagon
sé illa... Efterat kunde jag inte dta middagen
jag serverades, sdger Gurgin.

Den dér resan blev borjan till en resa mot
att dta viaxtbaserat. Nar han var 28 ar gammal
slutade han helt att dta kott. I stéllet blev han
Stockholmsvegetarian, undvek kott men at
ost och andra mjolkprodukter, samtidigt som
livet rullade pa som det gor.

—Vad jag inte tinkte pa var att det faktum
att jag faktiskt at ost och andra mjélkproduk-
ter gjorde att jag trots allt st6ttade samma
industri som kottindustrin, sdger Gurgin.

DET VAR FORST under resorna genom Europa,
efter det att hans davarande flickvin dumpat
honom, som den insikten slog rot inom
honom.

—En kvill 2016 satt jag i Spanien och hade
inget att gora. Jag bestdmde mig for att se
Cowspiracy, en film som jag fram till dess
undvikit att se. Nu tvingade jag mig sjalv att
se hela, berdttar Gurgin.

Efterat var han skakad. Han 6ppnade
kylskapet, plockade fram alla mejerivaror.
Visslade in kvarterets gatuhundar och bjod
dem p4 ett skrovimal bestdende av ostar,
smor, yoghurt och mjolk.

—Sedan dess har jag varit vegan. Fram till
dess hade jag inte kunnat identifiera mig
med andra veganer. Jag tinkte att veganer
var hipsters som bodde pa Sdder. Jag, som
identifierade mig med andra invandrare,
hade svart att se mig sjdlv som vegan.

Nu forstod han att det fanns en plats
inom veganismen dven fér honom som
invandrare. Att det inte spelade ndgon som
helst roll vilket ursprung man har nir det



enda som spelar nagon roll dr det man gor
i nuet och framtiden.

—Jag dlskade, verkligen &lskade ost. Men
efter att ha sett Cowspiracy forstod jag vilket
hogt pris nagra far betala for den dér osten.
Priset bestar av krossade familjer dér kalvar
separeras fran sina mammor. Jag insag ocksa
att jag aldrig kommer att sakna ost pa
samma sitt som kalven saknar sin mamma,
sager Gurgin.

Nar Gurgin kom hem till Sverige och
berittade att han blivit vegan moéttes han av
starka reaktioner.

—Mina forildrar kunde ta att jag levt i en
oppen relation. De kunde ocksa ta att jag
bestdmde mig for att sélja alla mina féremal
och siga upp mig fran en fast tjanst, dven
om det gjorde dem besvikna. Men nu, nir
jag sa att jag var vegan, da blev de besvikna
pa riktigt. Verkligen besvikna, sdger Gurgin
och skrattar lite at minnet.

MEN GURGIN KOMMER fran en familj dir man
bryr sig om varandra, och efter bara nigra
dagar borjade hans forildrar experi-

VEGO TRAFFAR

mentera med olika veganska ritter. Idag ar
den dér besvikelsen forsvunnen.

—Det har snarare blivit nagot fint som
tillfor familjen nagot. Att fa méta mina
kurdiska rotter genom veganska matritter ar
roligt, sdger Gurgin.

Att han valt att fortsitta att vara vegan
har inte enbart med djurens lidande att gora.
Precis som fér manga andra som viljer att
dta vixtbaserat har det ocksa att gra med
den egna hélsan. Men framf6r allt handlar
det om att hushalla med jordens resurser och
att forsoka leva sa klimatsmart som mojligt.

Med den minimalistiska livsstil han lever
har han fatt ner sina omkostnader markant.
Fran att ha levt ett traditionellt medelklassliv
dér han varje manad gjorde av med 12 000—
15 000 kronor pa mat, néjen, kldder och

| vanens bakre regioner finns ett pyttekok bestaende
av ett litet primuskdk och ett snillrikt hyllsystem dar
burkar fyllda av bénor, linser, nétter och gryner
sitter fastskruvade direkt i hyllorna.

prylar, behéver han numera bara mellan
3000 och 5 000 kronor.

—Jag vill 4ga och konsumera s lite som
mojligt. Mycket av maten vi dter hir hemma
dumpstrar vi. Eftersom jag gor av med sa lite
pengar behover jag numera inte jobba lika
mycket, sdger Gurgin, och siger i nista
andetag att han inte kidnner att han behovt
uppoftra nagot alls. Tvirtom.

—Det har gett mig betydligt mer frihet 4n
tidigare och betydligt mer liv. Numera kdnner
jag att jag lever mitt eget liv 2.0. Jag lever
fullt ut. Jag tycker att jag offrade betydligt
mer forr dn vad jag gor nu.

Gurgins filosofi om att inte dga nagot spiller
ocksa 6ver pa hans och flickvinnens forhall-
ande. Eftersom bade Gurgin och flickvinnen
skiljer pa sex och kirlek lever de i ett fritt
forhallande dar de regelbundet triffar andra
sexpartners.

Vad har dina livsval gjort med dig som
person?

—Jag har blivit bade obrydd och skitstark.
Vi tittar alldeles for mycket pa hur andra
lever sina liv, och vi bryr oss alldeles for
mycket om vad andra tdnker om oss. Visst,
vi lever i virldens friaste land, men dnda
kédnner vi oss ofria.

I framtiden hoppas Gurgin kunna inspi-
rera fler minniskor att bli mer minimalistiska.
Han drommer om att skapa ett community
av tinyhouses, dar ménniskor kan leva mer
kollektivt.

Han tystnar en stund. Borjar prata om
klimatkrisen. Konstaterar sedan att vi har
massor att lara oss av den dldre generationen,
men ocksd av alla invandrare som finns
ombkring oss. Sdger att det dr en tyst grupp
ménniskor med massor av nyttiga erfaren-
heter, som han hoppas kommer att gora sig
mer horda i framtiden.

—Fo6r dven om det ser morkt ut for klima-
tet, kan vi inte ge upp nu. Kanske ir det nu
tillfdllet har kommit dir vi méinniskor i
stillet kan ga ihop och skapa nagot stort och
viktigt tillsammans.

Gurgin Bakircioglu

Atder: 37 ar. Familj: Flickvan och hittehundarna Ronja och Bror, bada tva veganer,
samt en katt som inte &r vegan. Bor: | vegankollektiv och i en van. Gor: Poddskapare
och foredragshallare. Gurgin star dven bakom Hundpodden Vér bésta van.
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smgorrebrod

Fa kan goramaffiga, fantastiska mackor som danskar. Smorrebrod
kan dtas bade till frukost, brunch, lunch och middag. De kan
varieras i odndlighet och goras superenkla eller lyxiga till max.
Hér dr nagra av Karolines favoriter.

¥

RECEPT & FOTO: KAROLINE JONSSON




HAVETS KIKARTOR
6 st

Den hér enkla réran gar snabbt att svanga ihop
och pdminner om tonfiskrora. Ett perfekt smak-
rikt och mattande vardagspalagg pa mackan
med mycket protein fran kikartorna.

1férpackning kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta

% dl finhackad rodlok

2 dl finhackad selleri

2 msk creme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad

1tsk citronsaft

2-3 krm currypulver

salt och svartpeppar

Till servering

6 skivor danskt ragbrod
smdor, t ex mjolkfritt"
salladsblad

skivad gurka

1. Lagg kikartorna i en skal och mosa dem med
en gaffel.

2. Blanda ner resten av ingredienserna och
smaka av med salt och svartpeppar.

3. Bred smér pa en skiva danskt ragbrdd, ldgg pa
spdda salladsblad och fint skivad gurka. Toppa
med en ordentlig klick kikdrtsrora.



DANNEBROGEN
4 st For notfritt alternativ, uteslut
valnotterna

Réd och vit som den danska flaggan ar det har

smorrebrodet med den klassiska och alskade

kombinationen av krdmig vitost och jordiga ‘
rodbetor! Vill du lyxa till det ytterligare kan du

toppa med rostade valnotter. '*
pp ‘ X

150 g rodbetor

2 msk finhackad rodlok

> msk finhackad kapris (kan uteslutas)
2 tsk citronsaft

' tsk torkad timjan eller rosmarin

salt

svartpeppar

en nypa vitpeppar

200 g vaxtbaserad vitost (t ex Violife Greek
White eller Peas of Heaven Cheeze Greek
Style)

1dl creme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad

Till servering

4 skivor ragbrod
ruccolasallad

ev. rostade valndtter

1. Skrubba rédbetorna med rotsaksborste och
slainialuminiumfolie. Baka i ugnen pa 225
grader i ca 45 minuter. Lat rédbetorna svalna
i aluminiumpaketet och klam sedan av skalet
med hdnderna.

2. Mosa rédbetorna med en gaffel och blanda
samman med rodlok, kapris, citronsaft och
timjan eller rosmarin. Smaka av med salt, svart-
och vitpeppar.

3. Mosa vitosten med en gaffel och blanda
samman med fraichen. Smaka av med salt och
svartpeppar.

4. Bred ett tjockt lager ostkram dver en skiva
raghrdd, lagg pa lite ruccolablad och toppa med
rodbetshacket och eventuellt rostade valnétter.




VITABONOR,
DILL & KRONARTSKOCKA
6st

Kramig och len bonrdra ihop med urlackra inlagda
krondrtskockor gér att det har snabblagade
smorrebrddet kénns extra festligt.

1forpackning vita bénor a 400 g,
ca 3 dl kokta

Y2-% msk citronsaft

1 msk ljus tahini

1vitloksklyfta

2 msk olivolja

2 msk finhackad dill

salt och svartpeppar

170 g avrunnen kronértskocka i olja
Till servering

6 skivor danskt ragbrod
ev. dillkvistar

1. Lagg vita bonor, citronsaft, tahini, vitlék och olivolja
i en skal och mixa slatt. Smaka av med salt, svart-
peppar och dill.

2. Bred bonréran éver en skiva raghrdd, toppa med
krondrtskocka och kanske en dillkvist.

PANERAD TOFU MED REMOULAD
4st

Det finns manga sorters smorrebrod som ar goda
med remouladsas till. Du kanske har nagra kéttbullar
éver fran middagen eller s kan du képa véxthaserad
"rosthiff" bland vegopaldggen i affaren. Har ats
remouladen tillsammans med pankopanerad tofu.
Den panerade tofun kan ocksé ersattas av stekt vego-
schnitzel for ett supersnabbt matigt smérrebréd.

Remoulad

Y2 dl osotad sojamijolk
1dlrapsolja

2 tsk dijonsenap
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2 tsk citronsaft

3 msk hackad attiksgurka eller bostongurka
1-2 krm currypulver

salt och svartpeppar

Panering

1% dl vetemjol
3 tsk bakpulver
1tsk strosocker
1 msk rapsolja
ca % dlvatten
salt

ca 2 dl pankostrdbrod
ca 180 g fast tofu

Till servering

smor, t ex mjolkfritt

4 skivor brod (garna Ljust surdegsbrod)
romansallad

strimlad rédlok

citron, i skivor

1. Lagg sojamjolk, olja, senap och citronsaftien
mixerskal och mixa samman till en tjock majonnas.
Ror ner bostongurka och curry och smaka av med salt
och svartpeppar.

2. Skar tofun i1 cm tjocka skivor och torka dem med
hushallspapper. Forsok pressa ut dverflédigt vatten.
Salta och peppra tofun pa bada sidorna.

3. Rér samman vetemjol, bakpulver, socker, rapsolja,
vatten och salt till en klumpfri smet.

4, Hall upp panko pa ett fat. Doppa tofun i smeten och
vand sedan i panko. Stek i rikligt med olja sa att det
blir fin farg pa bada sidorna.

5. Bred smar 6ver en skiva brod, ldgg pa ett sallads-
blad och klicka p& remoulad. Toppa garna med fint
strimlad rodlok och lagg pa den stekta tofun. Toppa
med en citronskiva.



NORDISK GUACAMOLE
6st

For glutenfritt alternativ, anvand
glutenfritt brod

Alskar du avokadomackor kommer du sékert
ocksa att gilla den har varianten dar avokadon
ar utbytt mot gréna bondbdnor. Réran blir
superkramig och far god smak av koriander,
citron, rodlok och vitlok. Odlar man sjalv kan
man t ex anvanda sig av lagringsbara piennolo-
tomater under vintern.

350 g farska frysta bondbénor

2 msk olivolja

1vitloksklyfta, finhackad

1 msk citronsaft

1% dl créme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad

Y2 rodlok, finhackad

ca 6 st kdrsbarstomater, i bitar

Y2 kruka koriander, grovhackad

salt

svartpeppar

Till servering
6 skivor brod, t ex ett gott surdegsbréd,
ragbrod eller t ex en rostad macka

1. Koka bondbénorna i 5-7 minuter. Skélj dem i
kallt vatten och skala bort det vita tunna skalet
som sitter runt bénorna.

2. Léagg de skalade bondbénornai en skal med
olivolja, vitlok och citronsaft. Mixa slatt och
blanda sedan ner creme fraichen. Smaka av
med salt och svartpeppar.

3. Vand ner rédlék, tomat och koriander i roran.
4. Klicka guacamolen pé en skiva brdd.

e .

1 g
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Miljovinlig ljusbringare

Med de har ljusbringarna fran Lumipak
fyller du bara pa med matolja och tander.
Helt komposterbar, inga metaller och
kemikalier. Ett sdkrare alternativ till
varmeljus och oljelampor. Kostar 87 kr
pa jordklok.se.

Mr Cakes varma choklad

Mr Cake ar succécaféet som drivs av
Roy Fares. Nu kan du dricka deras fan-
tastiska varma choklad hemma, gjord pa
den basta belgiska chokladen. En forpack-

\& ning kostar 115 kr pa shop.mrcake.se.

Veggie socks

Nu nar alla borjar 2022 gronare an
nagonsin tidigare behover du ju
strumpor for att visa det. De har fran
Happy Socks kostar 109 kr paret pa
happysocks.com.

SASONG

Mol ell 410

202

Det ar bara att l&gga in gasen och slira
rakt in i det nya aret med full fart. Det
finns s& manga medvetna och veganska
produkter dar ute, bade att &ta och
som en del av en hallbar livsstil pa
andra satt. Har har vi samlat nagra
roliga favoriter att kolla in.

Vegansk vinterjacka
Det &r inte alltid enkelt
att hitta varma veganska
vinterjackor. Coat Aike &r
tillverkad av ekologisk
bomull och atervunnen
nylon. Finns i fargen Steel
blue och kostar 4 200 kr
pa adisgladis.se.

VEGANSK
VINERJALKA

Veganska skinnhandskar

Alla vill ha snygga handskar och
det ar synd att det ar sa svart att
hitta handskar i veganskt skinn.
San tur att Vegetarian Shoes har
ett par svarta handskar som
passar alla. Kostar ca 470 kr pa
vegetarian-shoes-co-uk.

Svart tahini

Vi élskar sesampasta, tahini, bade
rostad, ra, vit och som har... svart!
Gjord pa svarta sesamfrén som forst
rostas och sedan mals. Gott pa
mackan, i dressingar, saser eller
varfor inte hummusen. Kostar 75 kr
pa agentvegan.com.

Defelma

GitEs anp MORE

20

Weekendviaska

Steele & Borough gor galet snygga
veganska véaskor, fran duffelvaskor till
portféljer och den har snygga weekend-
vaskan. Den kostar 1 900 kr pa
steeleborough.com.

Medvetet halsband

Det hér halsbandet har en enkel fin
design och &r tillverkat i Kenya av
Bombolulu och Fairtrade-certifierad sa
att du vet att de har schyssta arbets-
forhallanden. Circle Necklace kostar
359 kr pa thrivestore.se.

Billie Eilishs veganchoklad
Sangerskan som &r en Oppet stolt vegan
sléapper nu en chokladkaka i USA med
samma namn som hennes senaste
album, Happier Than Ever. Choklad-
kakan &r ekologisk, men gar tyvarr inte
att kopa i Sverige. Kul grej dock!



STACKYs

Léis mer och bestéill pa
stackys.com!




Vart nya sortiment med stor variation av
goda, smakrika och vaxtbaserade produkter.

Vegetarisk mat &ar langt
forbi att vara en trend.

TESTA NYA KOMBINATIONER:

SPENATPINNAR MED MANGO-
SALSA & CHILIMAJO

Lakto-vegetariska Spenat-
pinnar fyllda med kréamig
spenat. Enkla att tillaga
till ménga gaster!

Vi stdr infor en ny
vardag dar allt fler
vuxna och barn idag ar
medvetna och efterfrigar
hdlsosamma h&llbara

alternativ pd matbordet. 7 Skiva avokado och tillaga

*.. Spenatpinnarna enligt anvis-
< "~ ning p4 forpackningen. Viarm
» tortillabrdden. Montera ihop

Cuisine - ett sortiment A i ritten genom att ligga sallad
For mig ar Green

Darfor lanserar vi Green

med stor variation av pﬁ tortillas tillsammans med
Cuisine ett nytt satt avokado, mangosalsa, chilimajo

oda, smakrika och vaxt- s ;
g att tdnka kring att och Spenatpinnar. g
baserade produkter med - —
dta gott - oavsett
om det dar till barn
eller vuxna kan du
enkelt kombinera och

tillaga ratter som

nya innovativa protein
som till exempel &arta.

Helt enkelt, det nya

sattet att dta gott!
. levererar smak,

naring och riktigt
hdarlig mattnad."

Kenneth Nilsson
Nordisk Innovationskock

@ Hitta recept, tips

och se hela sortimentet pa

FINDUSFOODSERVICES.SE




billig och sma '1 ik p4 samma gang. Vi tog h]alp av proffset
pa billig mat— Hanna Olvenmark — som har har tagit
fram nagra prisvirda favoriter.

RECEPT: HANNA OLVENMARK FOTO: JOHANNA JONSSON




GOTTFARSSAS PA GULA ARTOR

4 portioner @ For glutenfritt
alternativ, anvind glutenfri pasta

Manga glommer bort att gula drtor kan anvandas
till mer an artsoppa... anvand dem till fars! Har
kommer en vegetarisk farssas som ar supergod
till pasta och extremt billig att laga.

3 dl torkade gula artor

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré

oljaatt stekai

2 dLrdtt vin

4 dlkrossade tomater
3-4 dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning
2 tsk sambal oelek

2 morotter, rivna

2 tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

pasta for 4 personer

1. Blotlagg de gula artorna i rikligt med vatten

i minst 12 timmar.

2. Hall av vattnet till de gula artorna. Mixa till en
halvgrov fars.

3. Fras gul Lok och vitlok mjukt i olja tillsammans
med tomatpurén. Lat frasa ihop i ett par minuter.
L&gg i gulartsfarsen och ror runt.

4. Sla pa det roda vinet och lat koka pa medelvar-
me i ca 10-15 minuter. Spad eventuellt med lite
vatten om det bdrjar koka torrt. S1& pa de krossade
tomaterna och nagra deciliter vatten. Smulai
buljongtarningen och lat smaputtra i ca 30 minu-
ter. ROr runt da och da, kolla sa att det inte blir for
torrt (fylli sa fall pa med lite vatten).

5. Koka pastan.

6. Rdr ner sambal oelek och morétternai sasen.
Smula ned timjan. Lat puttra nagra minuter till.
Smaka av med salt och peppar och servera till
pastan.




BILLIG MAT ATT BORJA ARET MED

BLOMKALS- OCH POTATISSOPPA
MED ORTOLJA

4 portioner

Potatissoppa ar en favorit man aldrig tréttnar pa.
Har gors den dven med blomkal, vilket ger en extra
kramig och god smak. Ett tips ar att férvara soppan
i en glasburk for en saker soppmatlada. Tar du med
soppan som matlada ar det gott att ringla dver ort-
oljan vid servering, sa ha den garna separat.

Soppa

2 dlgrona linser, torkade
1liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar
500 g potatis, tarnad

500 g blomkal, tarnad

1rod chili, finhackad
3dlgradde, t ex havregradde

Ortolja

1vitloksklyfta, pressad eller riven

3 msk orter, frysta som t ex persilja eller basilika
2 msk raps- eller olivolja

Y2 tsk strosocker

1tsk citronsaft

salt

svartpeppar

Soppa

1. B6rja med att koka upp grona linser i vatten och
buljong. Lat koka i ca 10 minuter.

2.Ror ner potatisen och blomkaleni linserna. Lat

koka tills allt r mjukt, det tar ytterligare ca 10 minuter.
3. Rér ner chilin. Mixa soppan helt slat. Tillsatt gradde
och L&t st pa plattan pa lag varme tills du har gjort
drtoljan.

Ortolja

Pressa eller riv vitléken. Lagg érterna och vitléken
en mortel eller pressa med en sked mot t ex en
skarbrada. Blanda med olja, socker, citronsaft, salt
och peppar.

Servering
Servera soppan med bréd. Ringla oljan 6ver soppan
eller ldgg pa brédet och doppa i soppan.

KRYDDIG LINSGRYTA MED SPENAT
OCH KOKOS

4 portioner @ For glutenfritt alternativ,
anvand vanligt ris

Linser gor sig sa bra i grytor och kokosmjélk inte
bara smakar gott utan ger en fyllig smak. Gér garna
dubbel sats och frys in.

1vitléksklyfta, riven

2 msk farsk ingeféra, riven
1 msk olja att steka i

1tsk kardemumma

1 tsk spiskummin

1tsk gurkmeja

1tsk koriander, mald
3dlroda linser
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6 dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning

2 dl kokosmijélk

250 g bladspenat, fryst

ev. lite citron, saften

4 portioner havreris eller annat tillbehdr

1. Ta fram och tina spenaten.

2. Lagg ner vitlok och ingefara i en kastrull tillsam-
mans med oljan och kryddorna. Stek pa medelvarme
under omrdrning i nagra minuter.

3. Skolj linserna och hall ner dem i kastrullen, lat
dem steka med i ytterligare ndgra minuter. Se till att
linserna eller kryddorna inte brénner fast i botten,
sénk i sé fall varmen.

4, Tillsatt sedan vatten och buljongtarningen.

Lat koka i ca 5-7 minuter.

5. Koka under tiden havreriset enligt anvisningarna
pa forpackningen.

6. Tillsatt kokosmijolk och spenat i grytan och lat
smaputtra ytterligare ca 5-10 minuter, eller tills
linserna ar helt mjuka. Smaka av med salt och tillsatt
eventuellt lite pressad citron.

7.Servera grytan tillsammans med havreriset.

Folj Hanna!

Folj Hanna pa Instagram @portionenundertian
och kolla in hemsidan undertian.com. Och glém
inte hennes grymma bdcker Portionen under

tian — Bra mat for dig, din planbok och planeten,
300-kronorsveckorna och Ata ute!



BILLIG MAT ATT BORJA ARET MED

VEGO:s
dryckestips

Org de Rac Organic
Artnr: 2073

Pris: 89 kr




EP_I_CHILADAS MED SVART
BONFYLLNING
8st

Enchiladas &r alltid populart och med en fyllning pa
svarta bonor blir det matigt och gott.

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1finhackad rdd chili eller 1 tsk sambal oelek
1tsk mald spiskummin

2 msk tomatpuré

1 grénsaksbuljongtérning

1 hel grillad, inlagd paprika, ca100 g

2 dl fryst majs

6 dl kokta svarta bonor

2 dl creme fraiche, t ex havre- eller sojafraiche

8 st tortillabrod
1-2 dlriven ost, t ex véxtbhaserad
2-3 dl passerade tomater

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Hetta upp en stekpanna och stek L&k, vitlok och
chiliiolja och spiskummin pa medelvarme.

3. Ror ner tomatpuré, smula 6ver buljongtérningen
och lat frasa med i ett par minuter tills l6ken &r mjuk.
4, Skar den grillade paprikan i bitar och lagg ner i
fraset tillsammans med majsen och de svarta bonor-
na. Sla pa fraichen och &t smaputtra i 5-10 minuter.
5. Olja en ugnsséker form eller glasmatlador. Fyll
tortillabréden med bén-paprika-fyllningen och rulla
ihop. Lagg med kanten nedat i formen. Upprepa tills
fyllningen &r slut.

6. Hall passerade tomater Gver och bred eventuellt ut
med en slickepott for att fa den jamnt fordelad.

Stro riven ost Gver.

7.Gradda i mitten av ugnen i ca 20 minuter eller tills
osten har fatt fin farg.

BILLIG MAT ATT BORJA ARET MED

MATIG HARICOTS VERTS-SALLAD
MED VIT BONRORA

4 portioner

Matvete mattar harligt och ar fiberrikt. Den har matiga
salladen ar en perfekt sallad med en enkel bonrora.

Sallad

4 portioner matvete

1 gronsaksbuljongtérning
1dlsolroskérnor

250 g haricots verts, frysta

Dressing
Y2 citron
1vitloksklyfta

VEGO:s
dryckestips
Pink Pet

Art nr: 6395

Pris: 69 Kr

2 msk olja

1tsk strésocker

2 msk hett vatten

1 msk persilja, fryst eller torkad

Bonrora

4 dl stora vita bénor, kokta
1 mskolja

1vitléksklyfta, riven

Y citron, saften

1krm salt

1. Koka matvetet i rikligt med vatten och buljongtér-
ningen. Rosta solroskdrnorna gyllene i en torr panna.
2. Halvera citronen till dressingen, stéll den med
snittytan mot stekpannan och stek i lite olja pa
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(PET)

medelvarme i ca 5 minuter. Pressa sedan ut saften ur
citronen i en skal. Blanda ner riven vitlok, olja, socker,
hett vatten och persilja. Rr om och stall at sidan.

3. Stek haricots vertsen tills de far lite yta, du kan
med férdel anvdnda samma panna som du stekte
citronen i for lite extra smak. Strd 6ver en nypa salt
och stall at sidan.

4.Nar matvetet har kokat klart, sila av dverblivet
vatten och blanda matvetet med haricots vertsen och
solroskarnornai en stor bunke. Hall dver dressingen
och rér om.

5. GOr bonrdran genom att mixa vita bonor, saften
av citronen, vitldk, salt och olja med en blender eller
stavmixer till en slat smet. Tillsatt eventuellt lite
vatten om du vill ha en l6sare rora.

6. Servera salladen med en klick bénréra.
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Kokbken for dig, klimatet och planeten

Naturskyddsforeningen har i samarbete med Zeina Mourtada och
Paul Svensson tagit fram en bok med den bésta (och godaste) maten
for var planet. Tips pa bra ravaror att anvinda, hur man minskar sitt
matsvinn och hur man lagar mat pa ett hallbart sitt i vardagen.

RECEPT: ZEINA MOURTADA OCH PAUL SVENSSON FOTO: LENNART WEIBULL




TACOS MED STEKTA BONOR

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
tortillabrod

Vad vore livet utan bénor? Det finns alltid bonor i mitt
skafferi, bade fardigkokta i férpackning och torkade.
Stekta svarta bonor i tortillabrdd &r en smarrig ratt
som passar lika bra till vardag som till helgmyset.

Du kan anvanda andra bénor om du vill, exempelvis
kidneyhdnor. Och gér som mexikanerna nar du
serverar dina tacos, satsa pa en enkel topping och
bara njut!/ Zeina

1gul Lok

2 vitloksklyftor

1gron chili (valfritt)

2 forpackningar kokta svarta bénor aca 400 g
olja till stekning

Y tsk rokt paprikapulver

cal2dlvatten

MIDDAGSKOMPASSEN

salt
svartpeppar

Tillbehor

tortillabrod

térnad tomat

hackad rodlok

farsk koriander

skivad gron chili
limeklyftor att pressa éver
chilisas

1. Finhacka L&k, vitlok och chili.

2. Skélj bonorna med kallt vatten och L4t dem rinna av.
3. Hetta upp en stekpanna med olja och stek l6ken
tills den har mjuknat och fatt lite farg. Tillsatt vitlok
och chili och stek lite till.

4, Ror ner bénor och paprikapulver. Mosa bénorna lite
slarvigt med en potatisstét eller gaffel och spad med
lite vatten tills roran har fatt onskad konsistens.

5. Krydda med salt och peppar. Servera med tillbehéren.

30

BIBIMBAP PA SVENSKA

4 portioner @

Att mixa svenska ravaror med andra matkulturer ar
det roligaste och godaste som finns. Har bygger sma-
kerna pa en klassisk koreansk chilipasta, gochujang.
/ Paul

Havreris

2 dl havreris

2 msk dppelcidervinager
V2 msk strosocker

2 tsk salt

olja att stekai

Groddar

100 g mungbdnsgroddar

Y2 dl srirachasas (stark chilisas)
japansk soja efter smak

Picklad Lok och gurka
1rodlok

1 msk térnad farsk ingefara
1dL attiksprit, 12 %
1dLstrosocker

3dlvatten

Y2 gurka

Svamp och pak choi

250 g ostronskivling

5 dl umamibuljong
kallpressad rapsolja att steka i
2-3 msk gochujang

ca 200 g pak choi

féarsk koriander att toppa med

1. Koka havreriset enligt anvisningarna pa forpack-
ningen, men n&got kortare sa att det fortfarande
har lite tuggmotstand. Hall av vattnet och ror ner
vinager, socker och salt. Stall at sidan sa lange.
2.Blanda groddar och srirachasas. Smaka av med
soja.

3. Skiva rodloken tunt. Lagg i en skal. Lagg inge-
faranien liten kastrull tillsammans med attiksprit,
socker och vatten.

4, Koka upp och hall sedan halften av lagen 6ver
L6ken. Lat andra halften svalna. Skiva gurkan tunt, lagg
i en skal och hall den avsvalnade lagen Gver.
5.Rivsvampen i ldnga ldngder och ldgg i en stekpan-
na. Tillsatt buljongen och Lat koka tills all buljong
har kokat bort. Tillsatt rapsolja och stek svampen
gyllenbrun. Avsluta med att réra ner gochujang.

6. Hetta upp en stekpanna med lite olja och fras pak
choi-bladen i ndgon minut.

7. Hetta upp lite olja i en vid stekpanna och varm upp
riset.

8. Bottna fyra skalar med riset och fordela groddar,
svamp, picklat och pak choi mellan skalarna. Toppa
med koriander och servera.
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GALETTER PA BOVETE MED
SPETSKAL OCH DRAGON

4 portioner

Franska galetter gors traditionellt pa bovetemjél
i Bretagne, har kan du vélja antingen bovete eller
kikartsmjol.

2 dL kikdrtsmjél eller bovetemjél

3% dlvatten

1dl havremjodlk

50 g smélt smor, t ex mjolkfritt + lite extra
attstekai

en nypa havssalt

Fyllning

1spetskal

1rodlok

1kruka dragon

olivolja att steka i + extra att ringla dver
150 g creme fraiche, t ex mjolkfri

50 g riven ost, t ex mjolkfri

salt

nymalen svartpeppar

finrivet citronskal

1. Vispa ihop kikartsmjél, vatten och havremjolk.
Ror i smélt smor och salt och &t sté och svalla i cirka
30 minuter.

2. Skar spetskalen i cirka 1 cm tjocka skivor. Strimla
rodléken. Grovhacka dragonbladen.

3. Hetta upp en stekpanna med lite olja och stek
kalen pa en sida tills den far farg och borjar mjukna.

Krydda med salt. Ror ner l6ken och stek under omrér-

ning tills dven den bérjar mjukna.

4. Rérihop creme fraiche och ost. Smaka av med salt
och peppar.

5. Sétt ugnen pa 200 grader.

6. Hetta upp en stekpanna med lite margarin. Hall

i en bottenskyla med smet och graddai cirka 30
sekunder, eller tills undersidan har fatt fin farg och
oversidans yta har blivit torr (ska bara stekas pé ena
sidan). Upprepa
proceduren med
resten av smeten.
7. Stryk ut ostkrém
dver en galette.
Lagg kalbland-
ning och dragon i
mitten och vik éver
galettens sidor

sd att ett "paket”
bildas. Gér likadant
med resten av

galetterna.
8. Ldgg paketen i Middagskompassen
en ugnsform och (Bonnier Fakta) &r en bok

varm sedan i ugnen
inagra minuter.
Ringla dver olivolja
och toppa med
riven ost, dragon
samt citronskal.

av Naturskyddsféreningen,
Zeina Mourtada och Paul
Svensson fylld med fakta
och recept pa hur man kan
laga hallbar mat for miljo
och klimat.

dryckestips

The Fox and
the Grapes
Pris: 89 kr
Art nr: 2362
(EKO, PET)

GREKISK FARSSAS MED SPAGETTI- MAKARONIA ME KIMA

6 portioner

Gor som grekerna: krydda din bolognese med kanel
och kryddnejlika. Farssasen far ett helt annat smak-
djup. Gor gérna en dubbel sats och frys in nar du anda
arigang. / Zeina

1gul lok

4 vitloksklyftor

2 mordtter

2 selleristjalkar

1 knippe farsk persilja

oljaatt stekai

400 g vegofars, t ex soja- eller artfars
4 msk tomatpuré

4 dl kokhett vatten

1férpackning krossade tomater, 400 g

Kryddor

1kanelstang

1tsk malen kryddnejlika
2 msk torkad oregano

2 tsk torkad timjan
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For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

1 msk paprikapulver
2 lagerblad

ca 2 tsksalt

1tsk svartpeppar

Servera till
kokt pasta

1. Finhacka 6k och vitldk. Skar morot och selleri i
térningar. Finhacka persiljan.

2. Hetta upp en stor kastrull med olja och lagg i
alltsammans. Stek tills grénsakerna har fatt lite farg
och bdrjar mjukna, det tar nagra minuter.

3. Tillsatt fars och alla kryddor och stek under om-
rorning tills farsen har fatt farg. Blanda ner tomat-
puré och stek lite till.

4. Ror ner vatten och krossade tomater, rér om
ordentligt och &t puttra i minst 30 minuter (garna
anda upp till 1% timme fér en mer utvecklad smak).
Smaka av och krydda eventuellt ytterligare. Servera
med pasta.






Lo,

Varfor
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Det kan vara svart att vilja ratt i butikerna med alla
markningar som finns dir ute. Men fragar du Karin Lexén,
Naturskyddsféreningens generalsekreterare, sa ska du alltid valja
ekologiskt! En siker certifiering for miljo, natur och djur.

Vi tog ett snack med Karin om varfor det ar sa viktigt med eko.

Varfor ska man vilja ekologiskt?

—Darfor att det ar en certifiering, en
garanti, for att odlingen har skett med vissa
kriterier. Det dr sd man vet att saker har gatt
till pa rdtt sitt. Det kan handla om att man
odlar utan konstgddsel och utan kemiska
bekdmpningsmedel.

En viktig del av ett ekologiskt jordbruk ar
just avsaknaden av kemiska bekdmpnings-
medel. I stéillet kan man planera vixtf6ljden,
anvinda sig av nyttodjur som livndr sig pa
skadeorganismer och helt enkelt ta bort
ogriset mekaniskt. Det hir gor att vi slipper
oroa oss for att fa i oss bekimpningsmedel,
bonden slipper oroa sig och dessutom &r det
inget som sipprar ut i sjoar och vattendrag,
vilket kan leta till 6vergddning.

—Det ar dessutom sa att all forskning
pekar at samma hall, for att frimja den
biologiska mangfalden &r det viktigt att vilja
ekologiskt.

Hur bra ir svenskarna pa eko?

—Jag tror att manga kinner att det finns
sd manga olika mirkningar att man inte vet
vad man ska vilja. Jag vill att folk ska forsta
varfor ekologiskt dr det bésta valet.

Ménga kanske ocksa glémmer bort
naturen ndr man inte har en direkt koppling
till den, men att vélja eko ir ju nagot som
bade vixter, insekter och fagelarter mar bra
av. Inte bara det, blotta nirvaron av just

insekter, faglar och markorganismer pa eko-

logiska gardar minskar dessutom behovet av
bekdmpningsmedel.

—Det finns inget som odlas i Sverige som
ar farligt for konsumenten, men det anvinds

TEXT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

"En viktig del av
ett ekologiskt jordbruk
ar just avsaknaden
av kemiska bekamp-
ningsmedel”

fortfarande bekdmpningsmedel som inte &r
bra f6r bin och andra insekter. Manga medel
har blivit férbjudna, men det finns fortfar-
ande flera som inte r bra, forklarar Karin.

Ett problem &r ju att manga vegoprodukter
inte ir ekologiska...

VAROR ATT
BYTA TILL EKO

Kaffe - Pa kaffeplantager anvénds flera giftiga
kemiska bekdmpningsmedel. De skadar natur,
djur och manniskor.

Bananer & vindruvor - Tva frukter som ar
riktigt hart besprutade. Pa bananodlingar kan
det anvandas extremt miljéfarliga bekamp-
ningsmedel som kan ge arbetarna och deras
barn nervskador.

Potatis - Potatisen ar en av de grodor som
besprutas mest i Sverige.
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—Ja, och vi vill se dnnu fler vixtbaserade
proteinprodukter i butikerna. De tillverkas
ju rétt ofta av sojabonor och andra protein-
kéllor som varken ar odlade i Sverige eller ar
ekologiska. Det hade varit jittekul om man
kunde fa fram fler vixtbaserade produkter
gjorda pa t ex grairtor odlade i Sverige.

Pa tal om svenskodlat, hur bra iar det
egentligen?

—Nagot vi brukar siga ir att det allra
mesta som odlas i Sverige odlas schysst. Det
svenska lantbruket dr relativt bra. Men bara
for att det dr lokalproducerat ir det ingen
garanti fOr att det dr miljévanligt. Képer du
lokalodlade dpplen eller jordgubbar sa kan
de fortfarande vara odlade med bekdmp-
ningsmedel och konstgddsel. Det spelar dven
roll hur man har transporterat dem fran
akern till butiken och i Sverige kan saker
transporteras langt. Da kan t ex ekologiska
dpplen fran Italien som transporterats hit
inte vara sa farligt i jimforelse.

Ar eko alltid bist?

—Ja, vi tycker det. Det dr sdkert och du
vet vad du far ndr du kdper ekologiskt.

Naturskyddsforeningen

Vill du lasa mer om varfér man ska vélja
ekologiskt, om bekdmpningsmedel, konstgddsel,
insekter, biologisk mangfald och mycket annat,
ga in pa naturskyddsforeningen.se!

@ Naturskyddsforeningen
S—



Hur gick det for
DJUREN?

Varje ar tar vi ett snack med Djurens Ritts forbundsord-
forande Camilla Bergvall for att se hur aret varit for djuren.
Ar 2021 har det varit stort fokus pa kycklingarna och det med

rdtta. Sa vad har framgangarna och motgangarna varit?

Och vad kan vi bli sd mycket battre pa 2022 och framat?

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: JACOB GRANGE

Vad har Djurens Riéitt fokuserat pa under
aret?

—Vi har, som alltid, fokuserat pa de djur
som &r flest och har det simst, kycklingarna.
Det 4r nog manga som minns skandalbilderna
fran slakterier och transporter som kommit
under aret dir kycklingars lidande verkligen
blivit tydligt. Det slaktas en miljon kycklingar
i veckan pa Kronfagels slakteri utanfor
Katrineholm, det sédger sig sjdlv att det inte
gar att se till varje individ da. Lidandet dr
rutin i djurfabrikerna och de maste monteras
ned bit f6r bit.

Tycker du att pandemin har paverkat
folkets instéllning till djur och djurindu-
strin?

—Ja, det hoppas och tror jag faktiskt. Det
har blivit tydligare dn nagonsin att vi inte
kan hélla s méanga djur pa sma ytor och tro
att det inte kommer att fa konsekvenser, bade
i form av djurens lidande och halsorisker. Vi
fortsitter samtidigt att se hur fler manniskor
véljer vego oftare och det ar fantastiskt.
Djurens Ritt arbetar med malet att kott-
konsumtionen ska halveras till 2030. Det 4r
ambitiost men absolut inte omojligt att
uppnd, och framf6r allt skulle det bespara
vildigt manga djur lidande och doéd.

Vilka har framgangarna for djuren
varit?

—Det forsta jag kommer att tinka pa ar
att vildigt manga foretag har valt att ta
storre ansvar for kycklingarna efter dialog
med Djurens Ritt. Jag har faktiskt tappat
rakningen pa hur manga det dr nu, men nér
foretag stiller krav pa industrin sa gor det
vildigt stor skillnad for vildigt manga djur.
Kraven som stills handlar bland annat om
ritt till utevistelse och ett stopp fér turbo-

=X : | "ﬁ
_dratt ley

En B!

Kolla in Camilla Bergvalls
bok Att arbeta fér en idé

dr att leva: en biografi 6ver
Nanny Palmkvist. Om en
kompromisslds kvinna som
i borjan av forra seklet kam-
pade for rattvisa, inte minst
for kvinnor och djur.

"Det slaktas
en miljon
kycklingar
i veckan pa
Kronfagels
slakteri”
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kycklingar som véxer sa fort att deras ben
knappt bar dem.

Och vilka omraden maste vi verkligen
bli biittre pa?

—Jag skulle verkligen vilja ge majoriteten
av de svenska politikerna bakldxa hir. Vi
halkar efter otroligt mycket nir det giller
djurskydd pa grund av deras oférmaga att
fatta beslut. Det giller till exempel att det
fortfarande inte dr forbjudet med honor i
bur, att minkfarmerna fortfarande finns kvar
och att vi har en livsmedelsstrategi som
sdger att kottproduktionen i Sverige ska 6ka.
Det dr snart 2022, politiken behéver komma
in i matchen nu.

Kan du séga nagot om hur det har varit
internationellt?

—Vi har verkligen flyttat fram djurens
position internationellt under aret som gétt.
Det europeiska medborgarinitiativet End the
Cage Age, som Djurens Ritt och flera andra
organisationer arbetat med i flera ar, nadde
hela vigen i mal. Det innebdr att 300 miljoner
djur, varje ar, i Europa inte lingre kommer
att hallas i burar. Det 4r en fantastisk seger
som vi nu sa klart f6ljer upp sa att lagstift-
ningen kommer pa plats sa snart som mojligt.

Vad kommer Djurens Rétt att satsa pa
2022?

—Vi kommer att fortsétta fokusera pa de
som ar flest och har det simst, kycklingarna.
Under hosten crowdfundade vi ihop pengar
for att visa kycklingarnas verklighet som bio-
reklam och den kommer att visas i borjan av
2022. Dessutom kommer vi ocksa att inten-
sifiera vart arbete for de djur som dr dnnu
fler &n kycklingarna, men som séllan rdknas
i antal individer, fiskarna. Det finns otroligt
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Djurens Rétts forbundsordforande
Camilla Bergvall.

Hur gor man for att bli
aktiv i Djurens Ratt?

STEG ETT AR att bli medlem, ju fler vi ar desto
storre tyngd nar vi pratar med makthavare. Vill
du ockséa ge av din tid sa &r det enklaste sattet
att surfa in pa djurensratt.se och vélja fliken
"Engagera dig", dér du kan hitta ditt satt att gora
skillnad. Du kan bli volontar i ndgot av vara volon-
tarprogram eller kanske bli vad vi kallar en blixt
for djuren. Da far du mejl nagon gang i veckan
med tips pa vad du kan gora direkt fran din dator
eller mobil. Supersmidigt!

Djurens Ratt.

mycket att gora och dir hoppas jag att
manga vill vara med och hoja fiskarnas
status genom att sprida information och sa
Kklart vilja bort dem fran tallriken. Djurens
Ritt vill bland annat se en halverad kott-
konsumtion till 2030, stopp for plagsamma
beddvningsmetoder i djurfabrikerna och att
djurskydd integreras i hallbarhetsarbetet.

Du har ju skrivit en bok om Nanny
Palmkvist ocksa. Beritta!

—Nanny Palmkvist var en visionir som
levde 1862—-1940 och stred for kvinnors och
barns rittigheter, men ocksa f6ér djuren. Hon
sag hur allt hingde ihop och hade manga
idéer om hur samhéllet borde se ut, men
blev otroligt motarbetad. Nanny var dock
valdigt envis och kompromisslos, vilket var
det jag fastnade for ndr jag borjade skriva
biografin om henne. Jag identifierar mig nog
med henne vildigt mycket faktiskt.

Man blir ju peppad av att hora hennes
kamp bade for kvinnor och djur, men
ocksa lite nedslagen av att det dr sa
mycket vi fortfarande kimpar for. Kan
du ge nagot sant exempel?

—Hon var valdigt tydlig nir det géllde sin
syn pa djur, de har lika ritt som ménniskan
att finnas pa jorden for sin egen skull. Hon
sag djurfabrikerna vixa fram i takt med
industrialiseringen och varnade f6r dess
konsekvenser. Men ingen lyssnade, i stillet
blev hon klassad som galen. Det verkar som
att hon atminstone delvis levde veganskt och
sa bland annat att médnniskan 4r och f6rblir
véxtdtare. Och detta var alltsa for hundra ar
sedan. Idag ir det ju lite enklare att vilja
vego om man siger sa.






Den har lyxiga klassikern fran Delhi &r mangas favorit och det
ar inte svart att forsta varfor. Det hir 4r manga restaurangers
stolthet med dels makhani, som betyder smor, och gradde.
En perfekt bjudratt nir du har gaster. Pa restauranger kan de ha
fem ganger sa mycket smor, men vi tar det lite lugnare har.

SVART LINSDAL MED SMOR
DAL MAKHANI
4 portioner

Andra linser?

Hel svart urad dal ger den klassiska
smaken och konsistensen till en dal
makhani, men du kan dven anvinda
samma mangd belugalinser.

2 dl svart urad dal
2 dL kidneybénor
10 dLvatten

Tadka

2-4 msk smor, t ex mjolkfritt

116k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingeféra

1tsk mald koriander

1tsk mald spiskummin

1tsk chilipulver

Y2 tsk gurkmeja

1tsksalt

2 tomater, hackade (eller 2 dl krossade
tomater)

2 msk smor, t ex mjolkfritt

Y2 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1tsk garam masala

Servering

kokt ris

roti/chapati (indiska tunnbréd), recept
finns pa vegomagasinet.se

1. Skélj urad dal och kidneybénor och
blotlagg i 10 timmar eller 6ver natten.

2. Hall ner urad dal och kidneybonor till-
sammans med 10 dl vatten i en kastrull.
Koka upp och lat sjuda i ungefar 1 timme
tills bdnorna ar mjuka. Om vattnet kokar
bort tillsatter du lite mer.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON OCH AMANPREET SINGH SANGHA
FOTO: EVA HILDEN PORTRATTFOTO: CAMILLA LINDQVIST
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Tadka

1. Smalt smdéret i en stekpanna. Fras Lok,
vitlok och ingefara tills Lloken mjuknar
och far lite farg.

2. Krydda med koriander, spiskummin,
chilipulver, gurkmeja och salt. Lat frasa
med i1 minut.

3. Ror ner tomaterna och lat frasa med
i nagra minuter tills de mjuknar och
morknar i fargen.

4, Ror ner tadkan i lins- och hénbland-
ningen.

5.Blanda ner smér, gradde och garam
masala. Lat puttra pai 5 minuter.

6. Servera med kokt ris eller indiska
tunnbréd, roti/chapati.

Green India ar en kérleks-
historia pa flera satt, men
forst och framst ar det
Mattias och Amans satt att
visa svenskar hur mycket
fantastisk vegetarisk indisk
mat det finns dar ute. Det &r
en maffig samling av dals,
grytor, bréd, smarétter,
desserter och mycket mer.
En maste-bok for dig som
alskar indiskt helt enkelt.

Mattias Kristiansson och
Amanpreet Singh Sangha.
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AND. HE GRAPES

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande
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~ Viharfatte _ ept for tva portioner,
bade av de som lever i singelhushall men ocksa de som vill ha
mindre mangder mat sa att de kan dta &nnu mer varierat
i veckorna. Alla anledningar ar bra, sa vi lit Julia Tuvesson ta
fram nagra extra smarriga recept for tva portioner.

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON
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STEKTA UDONNUDLAR MED
TEMPEH, SALLADSLOK OCH
JORDNOTSSMOR

2 portioner

Nudlar &r ibland precis vad kroppen kraver och
da maste du testa den hér jordnétssmakande
varianten. Hittar du inte udonnudlar gar det bra
med vanliga vetenudlar eller risnudlar.

Krispig chiliolja

Krispig chiliolja, Lao gan ma, hittar du i asiatiska
butiker och det ar en het olja med chili, kryddor
och krispig Lok. Ocksa valdigt god att ringla 6ver
dumplings.

125 g naturell tempeh

1dl finstrimlad vitkal

50-75 g farsk broccoli, i sma bitar
2 tsk finhackad ingeféra
1finhackad vitloksklyfta

2-3 tsk ljus sojasas

2 tsk svart vindger, alternativt balsamvinédger
1 msk jordnotssmor

3-4 msk krispig chiliolja

2 tsk tahini

rapsolja, till stekning

2 tsk limesaft

salt

svartpeppar

2 paket a 200 g instant udonnudlar

Topping i
1-2 msk sesamfron, svarta och/eller vita “J
2 spada salladslokar, i skivor

Y2 kruka koriander

2-3 tsk krispig chiliolja

1. Varm en stekpanna med rikligt med olja. Smula
tempehn smatt och lat den stekas gyllene.

2. Haii vitkal, broccoli, ingefara och vitlok och &t
steka med ndgon minut. Tillsatt soja, vindger,
jordndtssmdr, krispig chiliolja och tahini. Salta och
peppra efter smak.

3. Tillaga nudlarna enligt anvisningarna pa pake-
tet. Blanda nudlarna med sésen och smaka av med
limesaft och eventuellt lite extra vindger och soja.
4. Lagg upp nudlarna i tva djupa tallrikar. Toppa
med sesamfron, salladslok, koriander och extra
chiliolja.
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GNOCCHIALLANORMA
MED SAFFRAN OCH CHILI

2 portioner

Farsk gnocchi hittar du i kyldisken och de ar klara pa
nolltid. De &r ocksa supergoda att dressa upp med en
kryddig tomatséas med aubergine.

1auberginea200g

Y2 tsk peperoncino/chiliflakes

Y2 paket saffran (0,25 g)

2-3 tsk tomatpuré (garna trippelkoncentrerad)
400 g passerade tomater

400 g gnocchi (ej den torra varianten)
parmesan, t ex véxtbhaserad

olivolja till stekning

salt

svartpeppar

1. Dela auberginen i sma bitar. Lagg i ett durkslag och
salta. Lat sta och dra ca 30 minuter. Skélj bort saltet
fran auberginen och krama ur s& mycket vatska du
kan.

2.Varm en panna med rikligt med olja. Lagg i aubergi-
nen och stek den pa medelvarme tills den blivit riktigt
mjuk och gyllene.

3. Hai chiliflakes, saffran och tomatpuré och lat
steka med ca 2 minuter under omrorning.

4, Tillsatt de passerade tomaterna och lat koka upp.
Smaka av med salt och peppar. Om du tycker att

sasen dr for tjock kan du spada den med lite vatten.

5. Stek gnocchii en stekpanna med rikligt med olja
tills den blivit frasig och gyllene. Blanda gnocchi med
tomatsasen. Servera genast och toppa garna med lite
parmesan.

TOSTADA MED KIDNEYBONRORA
OCH ROSTAD MAJS

2 portioner

Tostadas &r krispiga tortillabréd som har toppas med
en réra pa kryddiga kidneybénor, Lok, Lime och annat
gott.

1férpackning kokta kidneybdnor a 400 g
2 sma rodlokar

1-2 tsk tomatpuré

Y2 dLvalfri tacosalsa

1tsk vitvinsvindger

rapsolja till stekning

Kryddor

1 tsk malen spiskummin

Y5 tsk rokt paprikapulver

1tsk torkad oregano

Y tsk vitlokspulver

Y2 tsk chipotlepulver, alternativt annat chilipulver
salt

svartpeppar
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Servering

1 burk a125 g kokt majs, avrunnen
1lime, i klyftor

Y2 liten silverlék, i tunna skivor
1liten hjartsallat, tunt strimlad
Y2 kruka farsk koriander

4 sma tortillabrod

1. Skélj av bonorna och L&t dem rinna av ordentligt.

2. Skiva rodlokarna sa tunt du kan och stek sedan

i rapsolja pa medelvarme. Sank varmen och lat loken
steka under omrdrning tills den blivit riktigt mjuk,

ca 10 minuter.

3. Tillsatt bonorna, tomatpurén samt kryddorna

och lat steka med 1-2 minuter. Blanda ner salsan
och mosa allt med en potatisstot tills du har en slat
massa. Lat steka pa lag varme tills réran gatt ihop.
4, Smaksatt med vindger, salt och peppar. Om du
tycker att réran blir for torr kan du hai lite extra
rapsolja alternativt mer salsa.

5.Véarm en panna, ha i rikligt med rapsolja och stek
tortillabréden pa bada sidor tills de fatt ordentligt
med farg och blivit lite krispiga. Lat rinna av pa en hit
hushallspapper. Salta.

6. Stek majsen tills den fatt lite farg. Salta, peppra
och ha pa lite limesaft.

7. Foérdela bonréran jamnt 6ver de 4 tortillabréden.
Toppa med sallat, silverl6k, den rostade majsen,
koriander och extra salsa. Servera med extra lime vid
sidan.






VAFFELRARAKOR LANGOS-STYLE
MED TANGKAVIAR OCH LK
2 portioner, 2 vafflor/person

Har du testat att gora rarakor i vaffeljarnet? De blir
galet krispiga och drémmigt goda nér de toppas med
rodlok, tangkaviar, 6rter och creme fraiche.

500 g potatis
smor, t ex mjolkfritt

Toppingar

4 msk svart tangkaviar

1dlcréme fraiche, t ex soja- eller havrebaserad
1liten rédlok, finhackad

ett litet knippe graslok, finhackat

ett litet knippe dill, finhackat

ev. citronsaft

1. Borja med att skala potatisen. Riv den grovt och
l4gg den rivna potatisen i en bunke. Salta.

2. Varm upp ett vaffeljarn och ldgg i en klick smér.

Ta % av potatisrivet, kldm ur vatskan och lagg den

i vaffeljarnet. Lat rosta lange, tills vafflan ar riktigt
gyllene. G6r om processen tills du har 4 graddade och
gyllene vaffelrarakor.

3. Servera rarakorna med rodlok, svart tangkaviar,
creme fraiche, graslok och dill. Avsluta med att ha pa
salt, peppar och eventuellt lite citronsaft.

SALLAD MED HOISINTEMPEH,
RIS, JORDNOTTER OCH
GOCHUJANGMAJONNAS

2 portioner

For ndtritt alternativ, uteslut jordndtterna

Tempeh ar sé underskattat, men nu nar det ar lattare
att fa tag pa i vanliga butiker maste du testa den hér
salladen med hosinkryddad tempeh, jordnétter och
en enkel gochujangmajonnés.

1 paket naturell tempeh a125¢g
2 msk hoisinsas
rapsolja, till stekning

Gochujangmajonnas

% dl majonnas, t ex mjolkfritt
caltsk gochujang

salt

svartpeppar

2 PORTIONER

"Tempeh ar si underskattat, men nu nar det ar
lattare att fa tag pa i vanliga butiker méaste du
testa den hér salladen”

Servering

1 hjartsallatacal00g

250 g kokt jasmin- eller basmatiris
(motsvarande 2 portioner)

1dljordndtter, grovhackade

Y2 kruka koriander

Y2 silverlok, i tunna skivor

5 lime, i klyftor

ev. valfri chilisas

1. Hetta upp rapsolja i en stekpanna. Smula ner
tempehn i sma bitar. Stek den gyllene under omror-
ning. Ha i hoisinsasen och &t den steka in.

2. Blanda majonnés med gochujang. Ta lite gochujang
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i taget och smaka av tills du far den styrkan pa majon-
nasen som du dnskar. Salta och peppra.

3. Plocka bladen fran hjértsallaten och ldgg upp pa
ett fat. Toppa med det kokta riset och hoisintempehn.
Avsluta med att ha pa jordnétter, Lok, limeklyftor,
koriander och eventuellt lite extra chilisas. Servera
med gochujangmajonnésen vid sidan.

Gochujang?

Gochujang ar en koreansk sotstark chilipasta som ar
god som den ar eller att blanda ner i sdser, marinader
och dressingar. Du hittar den i den asiatiska hyllan.






CARLSHAMN

Riktig bakgladje som
valkomnar dig till vaxtriket!

CARLSHAMN {
Flytande

Vixtbaserad
stekning med finess!
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Testa vara
vaxtbaserade




Airfryer

For mig handlar det inte om att spara in
pa oljan, ddremot ar en Airfryer super-
smidig och gor allt fran nuggets och
pommes till grénsaker och tofu galet
frasigt. Xiaomi Mi Smart Air Fryer har en
volym pa 3,5 liter och kostar 999 kr pa
mistore.se.

Uppgraderade tygkassar

Du maste ju ha en bra kasse att bara alla
dina nya vegoprodukter i. Myrorna saljer
tygkassar gjorda av ateranvanda tyger
vilket gor att alla ser lite olika ut. De kos-
tar 149 kr pa myrorna.se.

Knivslip

Vassa knivar ar verkligen en nyckel till
roligare matlagning. Nar du val har en
bra kniv behdver du ta hand om den.
Tormek T-1 Kitchen Knife Sharpener ar
den forsta riktiga knivslipsmaskinen for
hemmakocken. Den &r ganska dyr,
men man kan ju alltid dromma. Den
kostar 3 495 kr pa bland annat
bagarenochkocken.se.

[ 1 J
Gronare
@
matlagning
Manga kanske satsar pa vegomat for
forsta gangen nu nar det nya aret
sparkar i gang. Vad roligt! For matlag-
ning ska vara roligt... och enkelt.
Har kommer nagra produkter som

kommer att gora ditt steg over till
vegovarlden lite mer spannande.

Vi ar smatt besatta av Renée Voltaires chips! De har dels
réfflade potatischips, tunna kassavachips samt matbanan-
tostones med mild chili. Palmoljefria, utan transfetter och
dubbelrostade for extra krispighet. Finns pa bland annat
reneevoltaire.se for 27 kr/80 g.

EASY
WHIFPING
VoiE

Byt ut mjolkprodukterna

Att kdka véaxtbaserat ar inte svarare &n sa. Det finns manga
olika marken att valja mellan, bland annat Oddlygood som
ganska nyligen slappt ett alternativ till vispbar gréadde, créme
fraiche och matlagningsgradde. Du hittar dem i kyldisken!
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En bra kniv

Alla behdver en bra vass kniv. Men
snalla, du behover inte lagga flera
tusen pa en bra kniv. Victorinox har
varit en favorit hos mig lange, jag
alskar inte minst deras santokukniv
med skaft av rosentra. Kostar 840 kr
pa bland annat cervera.se.

Svenskodlad fars

Vi har tipsat om Farsodlarnas
fantastiska fars tidigare, men nu finns
den &ven att hitta i frysdisken! Gjord
pa svenska baljvaxter, superenkel

att anvénda och riktigt god. Kostar
59 kr/400 g.

Crispy chili oil

Jag har borjat utforska alla spannande
chilioljor i de asiatiska butikerna.
Crispy Chili Oil &r inte jattestark men
den kittlar harligt och innehaller
dessutom friterad lok. L&tt beroende-
framkallande. Kostar 39 kr pa bland
annat drakfrukt.se.

Ekologiska kdksredskap

De hér koksredskapen ar tillverkade i
ekologisk bambu och kommer i ett set
med blandningssked, héalslev, stek-
spade och sassked. Kostar 199 kr pa
glimja.com.
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kitchen stories.

Sakerstaller ett dagligt tillskott
av viktiga vitaminer och mineraler’

Multivitamin och mineraler

Multikomplex baserat pa naturliga ingredienser och
lattabsorberande, aktiva former av vitaminer och
mineraler av hog kvalitet. Speciellt utvecklad for dig som
ater en vaxtbaserad diet men kan tas av vem som helst.

Puori V finns 1 atervinningshara férpackningar,
ar vegancertifierade och alltid testade och

certifierade av tredje part for renhet och kvalitet.

For dig och miljon.
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Smakrika och "5 Mustiga och’ . Fylliga och
generosa nyanserade & ... fruktiga :"
BONZA RESERVE CARAVAN DURIF Q MALBEC ‘_f
79 kr | 750 ml _r,,v-" ’ 89 kr | 750 ml jr"" ' T 89 kr | 750 ml" -
14,5 % 14,5 % 14 % »
Art. nr. 6816+~ - Art. nr, 6573 w Art. nr. 2664 94'!’*;

o2 ' + ':. "'l a1
canar [ VI ALDEC
WRIF _

“Vin att komblhera ‘med sommarens grlllratter Denna trig kommer
fran produceriten Quarisa Wines, sydostra Australien.

Alkohol kan skada

din halsa
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~UTAN KRANGEL
Det franska koket ir dlskat av alla och ar verkligen en
uppvisning i hur man kan anvinda gronsaker. Hér har vi

tagit nagra valkdnda klassiker och vegofierat dem, fran  «.

chokladsufflé och tarte tatin till bouillabaisse och ragu.

RECEPT OCH FOTO: LOUISE LAURENIUS -
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FRANSK MAT UTAN KRANGEL
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VEGO:s

dryckestips

Org de Rac
Chardonnay
Pris: 99 kr
Art nr: 2930
(EKO)

RAGU MED SKOGSCHAMPINJONER
2-3 portioner
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Den har ragun ar en snabb variant som anda far en
mustig harlig smak. Supergod tillsammans med pasta.
Forsok hitta en bronsvalsad pasta som suger at sig
sasen battre, t ex Mafalde som ser ut som en bred
pasta med vagad kant.

20 stycken skogschampinjoner

2 msk olivolja

2 vitloksklyftor, finhackade

3 schalottenldkar, finhackade

1% dlvitt vin, t ex Chardonnay

400 gram krossade tomater

15 blad rosmarin

salt, svartpeppar

lang pasta for 4 personer, t ex Mafalde

Topping
vegansk mozzarella

1. Rensa och skiva svampen.

2. Stek L6ken i olivoljan i en stekpanna med hoga
kanter tills den blir genomskinlig.

3. Tillsatt svampen och lat steka med i cirka 5 minuter.
4. Hall ner vinet och lat koka tills vatskan har
reducerats till halften.

FRANSK MAT UTAN KRANGEL

5. Tillsatt krossade tomater, rosmarin, tva nypor
svartpeppar samt salt och lat smaputtrai15 minuter.
6. Koka pastan enligt anvisningarna pa paketet.
T.Ror ner pastaniragun tillsammans med 1dl av
pastavattnet.

8. Vid servering, toppa med vegansk mozzarella.

BOUILLABAISSE

4 portioner

Bouillabaisse ar egentligen en sydfransk fisksoppa
men som gar att gora vego pa ett helt fantastiskt
satt. Vackert gul av saffran och toppad med friterad
fankal ar det har en lyxig rétt att bjuda pa.

2 msk olivolja

3 schalottenlokar, grovt hackade
2 vitloksklyftor, hackade

3 stora potatisar, tdrnade

3 mordotter, tdrnade
1fankalshuvud, skivat

Y2 g saffran

1dLvittvin

400 g finkrossade tomater

7 dlvatten

3dlgradde, t ex havregradde
1 gronsaksbuljongtéarning
1lagerblad

53

salt
svartpeppar

Friterad fankal
1fankalshuvud

1dl vetemjol

Y2 dlvatten

Y2 tsk cayennepeppar

Till servering
aioli, t ex ggfri

1. Frds schalottenlok och vitlék i olivoljan i en tjock-
bottnad gryta. L6ken ska mjukna.

2. Véand ner potatis, morot, fankal och saffran. Lat
frasa med i ndgon minut.

3.Sla pa vin, krossade tomater, vatten, gradde,
buljongtarning, lagerblad, salt och svartpeppar. Lat
sméputtrai 30 minuter tills gronsakerna mjuknar.
4. Under tiden bouillabaissen puttar friterar du
fankalen.

5. Skiva fankalen sé att du far lite tjockare ringar.

6. Blanda samman vatten, vetemjdl och cayenne-
peppar i en skal eller djup tallrik.

7.Vénd fankalsringarna i smeten.

8. Fritera fankalsringarnai olja uppvérmd till 150
grader tills de far fint med férg.

9. Servera bouillabaissen med friterad fankal och
aioli.



FRANSK MAT UTAN KRANGEL

"Har serveras den med lyxigt
friterade brodbollar”

RATATOUILLE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, hoppa dver
brddbollarna

Ratatouille &r en superkénd grénsaksréra som kan
dtas som den ar tillsammans med ett gott bréd eller
som tillbehdr till det mesta. Har serveras den med
lyxigt friterade brédbollar.

1 msk olivolja

2 gula lokar, grovt hackade

2 vitloksklyftor, hackade

1 mellanstor aubergine, i kuber
1 mellanstor zucchini, i kuber
1rdd paprika, skivad

1 burk kdrsbarstomater

2 dLvittvin

2 lagerblad

salt

svartpeppar

Brodbollar
4 skivor formfranska
1vitloksklyfta

4 kvistar timjan

2 msk olivolja

salt

svartpeppar
rapsolja till stekning

1. Fras loken i olivoljan tills den mjuknar. Det tar
nagra minuter.

2.Vand ner aubergine och zucchini och stek tillsam-
mans med loken i cirka 5-8 minuter.

3. Tillsatt skivad paprika, kdrsharstomater, vin, lager-
blad, salt och peppar och L3t puttrai 30 minuter.

4, Under tiden som ratatouillen puttrar kan du for-
bereda brodbollarna.

Brddbollar:

1. Mixa alla ingredienser till brodbollarna i en mixer
och forma sedan till mindre bollar.

2. Stek bollarna i rikligt med rapsolja s att de far en
krispig yta runt om.

TARTE TATIN MED APPLEN
6 portioner

Manga verkar lite radda for att gora tarte tatin, men
det ar inte alls sa svart som man kan tro och &r for-
odande gott. Ett tips ar att stélla stekpannan pa ett
ark aluminiumfolie nar den graddas i ugnen sa att
kolasasen inte bubblar dver.

75 g smor, t ex mjolkfritt
2 dlstrosocker

5 ark filodeg

nagra blad rosmarin

6 dpplen

1vaniljstang, frona

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Smalt sockret i en ugnssaker stekpanna.

3. Nér sockret har smalt och blivit barnstensfargat
tillsatter du sméret samt fréna fran vaniljstangen
och nagra blad rosmarin. Koka till en kolasas.

4. Skala och dela applenai klyftor. Lagg i ett
monster ovanpa kolasasen.

5. Tack applena med filodegsarken. Enklast &r

att skdra till dem sa att de &r lite storre an sjélva
stekpannan. Tryck forsiktigt in kanterna runt dpplena
(akta sa att du inte brénner dig).

6. Stall in den ugnssakra stekpannan i ugnen och
gradda i cirka 15-20 minuter.

7. Ta ut ur ugnen och vand forsiktigt upp din tarte
tatin pa en tallrik (akta dven hér sa att du inte
brénner dig).

8. Servera exempelvis med en kula glass.

[ 1d L] [ ]
FOlJ Loulse Du kan félja Louise pa hennes Instagram @louiselaurenius samt kolla in
hennes hemsida primaveracontent.se.
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VEGO:s
dryckestips

Domaine Pouderoux
Art nr: 7806

Pris: 106 Kr

(EKO)

FRANSK MAT UTAN KRANGEL
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MODE &

SKONHET ﬂ

ETT APPLE SOM AR SVART

ATT MOTSTA

Badbomben "Apple crumble” &r gjord
pa farska dpplen med en krédmig
fyllning av kakao- och sheasmor.
Med sin vackra roda farg for den
tankarna till ljuvliga vinterapplen
och ar svar att motsta. Kostar 99 kr
pa lush.se.

Ty
VITAMIN COCKTAN

[t
= FACIAL Ol
= CITAMIN
3 COCKTAIL

& 08

VITAMINCOCKTAIL

Boosta hyn med den hérliga ansikts-
oljan "Vitamin Oil Cocktail” fran hud-
vardsserien Mossa. Oljan aterfuktar
och ger fin lyster, anvands innan eller
tillsammans med din vanliga ansikts-
krédm. Finns att kdpa for 155 kr hos
jordklok.se, som &r en webbutik som
saljer naturliga och ekologiska
produkter.

SATSA PA VATTENTALIGT
Coola kangor for cityhdng som klarar bade regn och snéslask.
Du hittar modellen "WVSport Waterproof Urban boots” fran
Will’s Vegan Store pa vegan-store.eu for 1 440 kr.

SNYGGT BALTE MED REFLEXMONSTER

Visst ar det fantastiskt ndr mode och funktionalitet mots. "Smart in the
dark” gor snygga accessoarer med reflexdetaljer som haller dig (stil)-
sdker dven i morkret. Reflexbaltet finns i flera monster och béars 6ver

kappan eller jackan. Kostar 525 kr hos smartinthedark.se.

Elegant kappa fran Matt and
Nat som ar fin att matcha med
ett reflexbalte fran Smart in the

dark. "Sohee women’s vegan

coat” kostar 2 800 kr pa
mattandnat.com.

e

VINDTAT JACKA FRAN H&M
Snygg vadderad jacka fran H&M:s
conscious-kollektion som &r bade
vattenavvisande och vindtat. Finns
i flera farger pa hm.se for 599 kr.
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BLUS MED OVERSIZE KRAGE
Till min stora gladje &r blusar med
stor krage fortsatt trendigt dven
denna sésong och "Alma” fran det
veganska market Mayla &r en av
mina senaste foralskelser. Mayla
gor exklusiva klader som &r hall-
bart producerade och PETA-
certifierade. Kostar 1 950 kr pa
maylastockholm.com.

AFTER SHAVE MED

TASMANSK PEPPAR

After shave mist som innehéller
ingredienser som hastkastanj och
tasmansk peppar bade kyler och
lugnar huden. "No stress post shave
mist” fran No Society hittar du hos
greenlaces.se for 220 kr.

Sara Carraro ar ett proffs nar det kommer till djurvanligt
mode och skonhetsprodukter. Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa hittar du henne pa Saretta.se.
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WWFs konsumentguide till att éta
mer och béttre vego.

AVOKADO
° BONOR

GUIDE TILL BATTRE VEGO.
NU | APPEN MATGUIDEN.

Maten vi dter paverkar planeten vi bor pa. For att var vackra planet ska vara levande
behover vi bland annat 4dta betydligt mer gront. For att du som konsument ska kunna gora
mer informerade och smarta val av mat nar du ar i butiken eller pa restaurangen,
har vi skapat en app dar vi samlat alla WWFs tre konsumentguider.

Med Vegoguiden far du hjalp att vilja ratt vego!

LADDA NER MATGUIDEN GRATIS.
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MEDVETNA 0S-KLADER

Uniglo gor de officiella kladerna
till de svenska deltagarnaii
vinter-0S. Hela kollektionen utgar
fran miljévénliga material med

bl a polyester av atervunna plast-
flaskor. uniqlo.se.

SKOR AV APPELLADER
Portugisiska Zouri Shoes gor
trendiga och fina skor. Sulan &r helt
gjord av plaster fran den portugisiska
kusten och av material som &ppel-
lader. Séljs bland annat pa
zouri-shoes.com for 1 188 kronor.

CIRCLE K OCH LOFBERGS
Loéfbergs har raddat kaffe som i
vanliga fall hade kasserats. Nu har
de skapat en unik blandning av 13
ton raddat kaffe som séljs pa utvalda
Circle K. Smakar precis lika gott

som vanligt kaffe, med inslag av "
kakao och torkad frukt. ¢

AR DET DAGS for nyarsloften?
-

Kanske. Jag ska forsoka bli
snéllare nésta ar. Jag lovar. Men
nydr ar inte bara l6ften for trend-
spanare. Det ir ocksa ett datum
for att summera arets tankar om
vart vi dr pa vig. 2021 blev verk-
ligen ett ar nir vi diskuterade
klimatet och pratade utslipp.
Kanske var det ocksa aret nér
det blev trendigt att reparera i
stéllet for att kdpa nytt?

Men nu sitter jag hdar med
min trendrapport fér 2022 och
forsoker forsta vart vi dr pa vag.
Om jag tittar tillbaka pa hur hall-
barhet fordndrats under den
senaste tiden hittar jag framf6r
allt foljande. Det vaxtbaserade
Okar. Medvetenheten om det
vegetariska och veganska okar.
Det ndrproducerade och saker
som 4r tillverkade lokalt dr ocksa
nagot som exploderat under 2021.
Till och med s att det nistan slog
ut miljomarkningar. Jag menar,
ndr vi star i matbutiken sa vill vi
hellre ha morétter som &r odlade
av bonden runt hérnet, dn nagot
som dr KRAV-mirkt. Hellre lokalt
dn ratt mirkning. Vi har ocksa
pratat en hel del nya material,
som t ex konstgjort ldder av
allt fran ananas till sjégrés.

N4, vad kommer vi prata om
2022? Vi kommer att prata mer
om biologisk mangfald, om plast-
forpackningar och om férpack-
ningslosningar generellt. Lat mig
resonera... Biologisk mangfald ar

Internationellt sett sa har det fossilfria stalet fran Sverige blivit en snackis.
Volvo vill ha det i sina miljobilar etc. Under den hér hdsten lanserades den
har ljusstaken av Lena Bergstrom. Framtagen tillsammans med SSAB.
Kommer férhoppningsvis att bli en produkt du kan kdpa i butik langre
fram. lenabergstrom.se

hallbarhet.
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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

sa klart nagot vi pratat om linge.
Till exempel ska vi inte hugga
ner skogen — pa grund av bio-
logisk mangfald. Vi ska ocksa ha
varierad kost pa tallriken (inte
bara sojabonor!!) pa grund av
biologisk mangfald. Etc, etc.

Forpackningar dr intressant.
Jag laser allt fler undersékningar
om var frustration éver plast. I
en undersokning fran Deloitte i
ar sag man att 61 procent av alla
engelsmin har minskad plastan-
vindning som frimsta hallbar-
hetsinitiativ. Men man &r ocksa
frustrerad 6ver hur man ska goéra.
64 procent av personerna i
samma unders6kning fattar inte
vilken plast som ska till vilken
atervinningsstation. Plast dr
daligt och frustrerande.

2022 KANSKE BLIR aret nir vi tyd-
ligare gar over till andra material
som gar att atervinna, som t ex
aluminium och glas. Det finns
flera system som egentligen
bygger pa mjolkbuds-tanken. Ta
amerikanska Loop. Du koper
ketchup i en glasflaska och sa ater-
anvinds den rakt upp och ner. Du
far pant eller kan fylla pa i egen
flaska. Finns pa flera stora kedjor
och gar langsamt in i Europa.
Gott slut. Jag lovar att bli
snillare och jag tror att miljo-
fragan nista ar framfor allt
kommer att handla om biologisk
mangfald, plastférpackningar och
farre forpackningar generellt sett.

THIBAULT DUPILLE

Under hdsten har jag besokt
massor av olika méssor. Mest
innovativ och spannande var som
alltid Dutch Design Week. Ett av
projekten som jag verkligen gillade
var av Thibault Dupille som gjort
en kollektion. Allt baseras pa att
laga det trasiga, men samtidigt
lyckas han addera nagot nytt och
nagot eget i gamla kasserade
produkter. An s& ldnge bara som
kreativa projekt, men nagot man
kan inspireras av.
thibaultdupille.com

3D-PRINTADE RUMSAVDELARE
Det nederlandska foretaget Aectual
hittade jag ocksa under Dutch
Design Week. De gor en slags plast
med keramisk yta som sen kan
3D-printas. Nu har man bjudit in ett
gang designer som far gora rums-
avdelare. Kolla mattet du behdver
och sa skrivs rumsavdelaren ut.
Foretaget arbetar ocksa helt
cirkulart, sa nar du har tréttnat pa
produkten kan du ldamna tillbaka
den och fa en slags pant. Kostar

7 980 kr pa aectual.com.
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Det ar skillnad pa druvor och druvor. Men det ar ocksa skillnad pa anstalld och anstalld.
I vinbranschen i Sydafrika ar det vanligt att de anstélldas rattigheter kranks. F& &ar fackligt
anslutna och manga saknar maéjligheten att forsvara sina rattigheter.
Sharmine Prescense ar anstalld pa den Fairtrade-certifierade plantagen Van Loveren Family
Vines i Sydafrika. Har har hon plockat druvor, som blir till vin, i snart sju &r. Hennes drom ar

att bli sjukskoterska och har pa garden ar hon halsoansvarig. Sharmine har just avslutat en
utbildning om anstalldas rattigheter. Det &r bara en av manga anledningar att vélja Fairtrade!

= o FAIRTRADE
Las mer pa fairtrade.se




| samarbete med Storytel

Oreo Milkshake!

—basta lasa bok-drycken /

Milkshake ar sa himla gott och &nda glommer man ,
ofta bort att géra det. Det &r inte svart, det slar alla /
andra drycker med hastlangder och det ar den perfekta |
drycken nar man laser bocker... eller lyssnar. Har har
jag gjort min favorit och den ar med Oreo-kakor. De
amerikanska chokladkakorna med vaniljfyllning
som du mixar ihop med mjolk och glassien
blender. Omojligt gott!

OREO MILKSHAKE
4glas

Psst...
Det har ar inget exakt recept, for det basta med
milkshake ar att du kan designa den sa mycket
sjalv. Grunden &r kakor, mj6lk och glass som du
mixar till en slat shake.

12 Oreokakor
6-8 dL mjdlk, t ex havre- eller sojabaserad
5 dl vaniljglass, t ex havre- eller sojabaserad

Servering
chokladsas

vispad gradde, t ex havre- eller sojabaserad
krossade Oreokakor

1. Hall ner Oreokakor, mjélk och glass i en blender.
Mixa till en slat shake.

2. Ringla ner chokladsas i glasen. Fyll med med
Oreomilkshake.

3. Toppa med vispad gradde och krossade
¥  Oreokakor.

storytel



Det ska vara latt att
borja aret vaxtbaserat.
Det ska vara latt och
det ar latt. Allt du
behover ar ett gang
enkla recept som du
kan inkorporeraidin
vardag. Fran min bok
Det veganska kdket har
jag plockat ut nagra
favoritratter somdu
redan kanner igen, men
har i helt veganska
versioner,

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON

TO: ANNIE SPRATT, UNSPLASH
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S VECKOMENY

VEGO

JAMBALAYA

4 portioner

Jambalaya &r en kreolsk ratt sominte ar helt
olik paella. Jag ser det har som ett stralande
satt att géra matien gryta, med sadant jag
har hemma. Bara hacka, ror ner, lat sjuda och
det ar klart. Riktigt smarrigt!

1 gul Lok, skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade
200 g rokt tofu, finhackad
2dLris, t ex fullkorn

1rod paprika, hackad

1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
2dlgréna artor

1dl majskorn

5dlvatten

1 gronsaksbuljongtérning

V> msk paprikapulver
1tsksalt

svartpeppar

1. Fras gul Lok, vitlok och rokt tofu i lite olja
tills loken mjuknar.

2. Hall pa resterande ingredienser. Koka upp
och lat sjuda tills riset ar klart och buljongen
har kokat in. Servera som den ar.

Mattias Kristianssons
kokbok Det veganska kdket
ar en vegansk matbibel med
1700 vaxtbaserade recept.
Perfekt om du &r ny

i vegovarlden.
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UGNSPANNKAKA MED ROKT TOFU

6 portioner

Jag dlskar ugnspannkaka, vilket egent-
ligen bara dr en fet, maffig pannkaka
som gors i en ugnsform istallet for

att stekas. Jag alskar dven att fa i

lite rokighet i form av rokt tofu och
sedan salta skamldst mycket. Det och
lingonsylt, ah!

200 g rokt tofu, térnad

1liten purjolok, finhackad

5dlvetemjél

Y, tsk bakpulver

8 dl mjdlk, t ex oséotad soja-,
havre- eller mandelmjélk

1% dl kikartsspad

1tsksalt

Till servering
lingonsylt
mordtter, rivna

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Pressa ner ett ark bakplatspapper

i en ugnsform, ca 30 x 20 cm.

3. Frés den rokta tofun knaprig i lite
olja. Vand ner purjoloken och lat frasa

med tills dven den far farg.

4, Blanda vetemjol, bakpulver och salt
i en skal.

5. Vispa ner lite mjolk i taget tills du
har en slat smet utan klumpar. Avsluta
med att vispa ner kikartsspadet.

6. Blanda ner den stekta tofun och
purjolken i smeten. Skrapa sedan ner
alltiden forberedda ugnsformen.

7. Gradda ugnspannkakan i 25-30
minuter eller tills den har fatt fint med
farg.

8. Ta ut och servera tillsammans med
lingon och rivna mordétter.

- ONSDAG

TAGINE MED ROTFRUKTER

4 portioner

Tagine ar egentligen namnet pa det
tillagningskarl som anvands i nord-
afrikansk matlagning. Har du ingen
tagine gar det mer an bra att géra det
i enstorgryta.

400 g sotpotatis, tarnad

300 g mordétter, tarnade

200 g palsternacka, tarnad

2 gula lokar, grovhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

%, dlolivolja

1 msk tomatpuré

1tsk spiskummin

Y2 tsk mald koriander

Y2 tsk chiliflakes

Y4 tsk gurkmeja

1liter vatten

2 grénsakshuljongtérningar

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1citron, saften

1dl grdna oliver, halverade

Y, dl finhackad persilja

1tsk salt

svartpeppar

1. Fras rotfrukter, gul Lok och vitlok i
olivoljan i nagra minuter, tills léken har
mjuknat och blivit latt transparent.

2. Rér ner tomatpuré, spiskummin,
koriander, chiliflakes och gurkmeja.
Lat fradsa med i tva minuter.

3. Hall pa vatten och gronsaksbuljong-
tarningar. Koka upp och lat sjudai

10 minuter eller tills rotfrukterna ar
mjuka.

4, Skolj kikarterna och vand ner till-
sammans med citronsaft, gréna oliver
och persilja. Smaka av med salt och
peppar.

5. Servera grytan till nykokt couscous
eller bulgur.
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GULASCHSOPPA

4 portioner

Det hér &r en klassisk ungersk soppa
som varmer pa alla bra stéllen. Den
arinte het, men har en fyllig smak av
paprika och tomat. Godast &r den med
en klick yoghurt och ett gott bréd till.

600 g vegofars, t ex soja-
eller artfars

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1 palsternacka, fint tarnad

2 mordétter, fint tarnade

3 potatisar, fint tdrnade

2 grdna paprikor, hackade

2 msk tomatpuré

1burk krossade tomater a 400 ml

1 msk paprikapulver

1tsk mald kummin

2 lagerblad

5dlvatten

1gronsakshuljongtarning

salt

svartpeppar

1. Frés fars, gul L6k och vitloksklyftor

i oljan tills lcken mjuknar och far latt
med férg.

2.Blanda ner palsternacka, morétter,
potatis, paprika, tomatpuré, krossade
tomater, paprikapulver, kummin, lager-
blad, vatten och buljongtérning. Koka
upp och Lat sjuda i 10 minuter eller tills
rotfrukterna ar mjuka men fortfarande
har kvar lite tuggmotstand.

3. Smaka av med salt och peppar.

MO0O SHU MED TOFU

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvédnd glutenfria tortillabrdd

Jag har alltid hoisinsas och sojasas
hemma eftersom de ger liv at snabba
middagar som denna. Det hér dr egent-
ligen "bara" tofu och ett gang gronsaker,
men tillsammans blir det s& mycket
mer. En 8kta vardagsfavorit!

400 g fast tofu, strimlad

Y, dlrapsolja

3 msk ljus sojasas

1gul L6k, tunt skivad

200 g champinjoner, skivade
1 mskriven farsk ingeféra

2 vitloksklyftor, finhackade
200 g vitkal, strimlad

2 % dl moroétter, grovt rivna
1'% dl grénsaksbuljong

4 salladslokar, tunt skivade
salt

Till servering
2 dL hoisinsas
2 msk ljus sojasas
tortillabrod

1. Fras tofuni hélften av oljan tills den
borjar fa lite farg. Hall pa 1 msk sojasas
och lat den koka in. Lagg over tofun pa
en tallrik s& lange.

2. Fras nu loken och champinjonerna

i resterande olja tills svampen har
slappt sin vatska och allt har fatt farg.
3. Tillsatt ingefara, vitlok, vitkal och
mordtter. Lat svettas med i ca tva
minuter.

4. Hall pa buljongen och resterande

2 msk sojasas. Lat vatskan koka in och
grénsakerna mjukna.

5. Avsluta med att vénda ner sallads-
Loken och tofun. Smaka av med salt.

Servering

1. Blanda hoisinsas och soja i en skal.

2. Véarm tortillabréden och bred ut

ett tunt lager hoisinsashlandning pa.
Toppa med moo shu med tofu och rulla
ihop.




VEGO:S VECKOMENY

LORDAG

MAC 'N' CHEESE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Den hér mac'n'cheesen gors pa sot-
potatis vilket kanske later lite annor-
lunda, men den blir underbart kramig
och fyllig i konsistensen... helt utan ost!

makaroner for 4 personer

250 g sotpotatis

% dlolivolja

% dlvetemjol

8 dl mjdlk, t ex osétad soja-,
mandel- eller havremjolk

1tsk vitlokspulver

1tsk dijonsenap

1tsk citronsaft

1tsk salt

Till servering
rékt tofu
veganparmesan

1. Koka makaronerna enligt anvisning-
arna pa forpackningen.

2. Skala sotpotatisen och dela i bitar.
Koka mjuk.

3. Mixa ihop kokt sotpotatis, olivolja,
vetemjél, mjélk, vitlékspulver, dijon-
senap, citronsaft och salt i en blender
eller med hjalp av en stavmixer.

4. Hall ner sésen i en kastrull och lat
koka upp under omrérning. Lat bubbla
pa tills den tjocknar.

5. Blanda ner makaronerna i sdsen och
hall upp i skalar. Toppa med rokt tofu
och veganparmesan.

MOROTSRORA MED SOLROSFRON

30 (®

Den har réran ar jattegod som palagg,
speciellt pa nygraddade bagels. Réran
funkar dven stralande pa en skiva
rostat brdd eller i en wrap.

1% dl solrosfron, bloétlagda i minst
6 timmar

1'% dl mandlar, blétlagda i minst
6 timmar

1 morot, grovt riven

1schalottenldk, finhackad

1 msk ljus sojasas

2 msk vatten

1citron, saften

Y, dl finhackad dill

1tsk salt

svartpeppar

1. Hall ner blétlagda solrosfrén och
mandlar i en matberedare och mixa
hyfsat fint.

2. Hall ner morot, schalottenlok,

sojasas, vatten, citronsaft och dill. Mixa

ihop till en hyfsat fin réra.
3. Smaka av med salt och peppar.
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TUNNA PANNKAKOR (UTAN AGG)
10st

Klassiska pannkakor déar jag bara har tagit
bort &ggen och ersatt med lite mer mjolk och
majsstarkelse.

4 dlvetemjol

2 msk majsstérkelse

en nypa salt

7 dlmjolk, t ex osdtad soja-, mandel-
eller havremjolk

2 dlrapsolja

1. Ror ihop vetemjol, majsstarkelse och saltien
skal.

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

3. Avsluta med att vispa ner oljan.

4. | at smeten sta och svalla i 10 minuter. Stek nu
gyllene pannkakor i lite olja eller mjéLkfritt smor.



%LTAIRE
FARVAL MATINDUSTRIN,
HEJ MATHANTVERK

Crunchy och sotsyrlig granola med ballon och kokoschips ~ bara litt sotad med
dadelpulver. Fri frdan gryn och gluten men laddad med protein och fibrer fran
cashewndtter, mandlar, pumpafron och solrosfron. e Allt dr ugnsrostat, blandat
och smaksatt med kanel, kardemumma och vanilj efter vdrt eget recept.

Sdg bej till ett dkta mathantverk, with love from e Arsta Sweden.

Finns pd reneevoltaire.se och hos vilsorterade matbutiker.

Vi - 5
M vortare
.... ’_



5 ingredienser

Fa ar sa bra som Maria Zihammou pa att géra enkel mat som
inte bara ser vacker ut utan dven exploderar av smaker. Har delar
hon med sig av mat som inte kraver mer dn fem ingredienser.

RECEPT: MARIA ZIHAMMOU FOTO: STEFAN EDETOFT




Kan man verkligen laga
vegomat pa bara
5 ingredienser?

— Absolut, det ar
enkelt ndr man utgar
fran ravaror som man
gillar, som broccoli, kal,
potatis, 16k, morot, svamp
och tomater. Om man ser till att ha basvaror
i skafferi och kyl, som olika sorters olja, salt,
vindger, kryddor o.s.v., kan man enkelt laga
allt mojligt gott pa bara 5 ingredienser. Som
en god och mustig soppa, gratdnger och allt
mojligt annat.

Vad éir tricket for att lyckas med
enkel vegomat?

— Krangla inte till det. Jag gillar verkligen
att krydda upp gronsakerna med olika
kryddor och orter for att laga mat med
mycket smak. En god olivolja far fram det
goda hos ugnsbakade rotfrukter. Eller nir
man helbakar rotselleri i ugnen och avslutar
med att tillsitta en kryddig salsa verde med
citron, kapris och massor av persilja. Enkelt
och s&aaa gott!

Har du sjélv nagra favoritingredienser
du alltid har hemma?

— Jag ser till att alltid ha ett basutbud
med ravaror hemma som gor att jag snabbt
kan laga smakrik vardagsmat. Bra burktoma-
ter, passerade eller hela, olivolja, vitlok,
kryddor, linser, pasta och olika sorters
vindger. Det tillsammans med gronsaker
efter sdsong, som nu med alla hirliga kal-
sorter, gor att jag kan laga vegokik som hela
familjen gillar.

Nagon favoritritt vi bara maste testa?

— Svart att vilja, men sa hdr ars gillar jag
att virma mig med soppor och trosterik mat
som gratdnger och pajer. Min pastagrating
med svartkal och den marockanska pajen
med kal och filodeg ir riktiga favoriter.
Ribolitasoppan far mig att dromma om
Italien, den &r perfekt sd hir ars och méttande
med grént protein fran bénor. Aven min
rodbetssallad med linser och inspiration
fran Marocko ar en klar favorit sa hir ars,
gdrna med ett gott nybakat brod. Jag 44aaals-
kar verkligen brod.

| Vego med 5
ingredienser (Semic
forlag) bjuder Maria
Zihammou pa enkel
vegomat for bade
vardag och fest. Ett
bevis pa att vego-
mat kan vara enkel
utan att tumma pa
smaken.

MOROTSHUMMUS MED RARIS OCH KAL

4 portioner

Det har &r en ratt som ar supergod till sallad eller
som en krédmig rora till ugnshakade eller kokta
gronsaker. Jag kan nastan inte férklara hur oerhort
gott det blir ndr man kokar och mixar morétter med
kryddor och god olivolja. Gott pa mackan eller som
har i en skal med bara goda grejer.

500 g morotter

Y2 citron, pressad saft

4 portioner raris, garna rott, eller
vanligt basmatiris

2 avokador

150 g rodkal eller rod spetskal

Basvaror

1 msk dijonsenap
1vitloksklyfta, finhackad
4 msk olivolja

flingsalt

svartpeppar

1. Skala och dela mordtterna i mindre hitar och koka
dem mjuka i lattsaltat vatten. Hall bort vattnet och
hall ner mordtterna i en mixerkanna eller mat-
beredare.

2. Tillsatt citronsaft, dijonsenap, finhackad vitlok,
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olivolja och lite salt och peppar. Mixa till en slét réra.
Skeda upp blandningen i en skal.

3. Koka riset enligt anvisningarna pa férpackningen.
Dela avokadorna pa mitten och pilla loss kérnan, dela
i mindre bitar. Skar kélen i tunna skivor med en vass
kniv eller mandolin.

4, .&gg upp réris med avokado, morotsréra och hyvlad
rodkal. Toppa gdrna morotsréran med extra olivolja.

Tips!

At garna med pitabrod och grénsaker. Eller fyll mjuka
tortillabréd med nagra matskedar morotsréra och
mosade, kokta vita bénor. Jag alskar rostat surdegs-
brod som jag steker frasigt i en stekpanna med lite
olja pd medelvarme. Riktigt lackert till réran med
krispiga gronsaker vid sidan av.

Kryddtips!

Det ar &ven gott att smaksatta réran med nagon av de
hér kryddorna:

% 1 tsk paprikapulver

% Y2 tsk mald spiskummin

<% 2 msk grovhackad, farsk basilika

% Y2 rod spansk chili, finhackad

%+ 1 nypa chiliflakes



TRATTKANTARELLER MED

VINAGERLOK OCH MOS
4 portioner

Det ar lite pyssel med den har ratten, men val
vart besvaret. For tank dig beloningen nar du
sitter till bords och njuter av krdmigt potatis-
mos tillsammans med stekt Lok och svamp
smaksatt med lite fin vindger. Det och ugns-
bakad spetskal ar en ratt som tillfredsstaller
alla sinnen och ger matglédje.

1spetskal,ca500g

300 g trattkantareller

1kg potatis, mjolig

1dl mjélk, t ex osotad soja- eller havremjolk
2-3 msk grovhackad blad- eller kruspersilja

Basvaror

ca 4 msk olivolja

salt

svartpeppar

2 gula lokar

1 msk smor + 50 g smor, t ex mjolkfritt
2 msk dppelcidervindager

1 msk ljus soja, japansk

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Dela kalen i grova klyftor. Lagg ut pa en ugns-
plat och ringla dver ndgra matskedar olivolja,
krydda med salt och peppar och baka i ca 15-20
minuter tills kalen mjuknat och fatt fin farg.
3.Rensa kantarellerna rena fran jord och
smuts. Dela svampen i grova bitar. Skala och
dela potatisen i mindre bitar, koka mjuk i
lattsaltat vatten.

4, Skala och dela loken p& mitten och skér

i tunna skivor med en vass kniv. Hetta upp
svampen i en rejal stekpanna med 1 msk smor
och 1 msk olja. Stek svampen tills det mesta av
vatskan kokat bort. Blanda da och da.

5. Tillsatt vindger och krydda med lite salt och
peppar och Lt allt bli varmt. Skeda upp i en skal.
6. Hetta upp stekpannan pa nytt och tillsatt

1 msk olja, stek L6ken tills den mjuknat och

fatt gyllenbrun farg. Blanda ner svampen

och smaksatt med 1 msk soja. Tillsatt nagon
matsked vatten om du vill. Blanda och Lt allt
bli varmt och sétt at sidan.

7. Hall av vattnet fran potatisen och dnga av
den en liten stund i kastrullen utan lock. Pressa
potatisen till mos med en potatispress eller
mosa med en potatisstét.

8. Varm mjolk och 50 g smér, tillsétt i potatis-
moset med lite salt och peppar. Ror tills moset
ar slatt och fluffigt.

9. Servera potatismoset med ugnshakad kal
och vinagerstekt svamp, toppa med persilja.
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MISO- OCH SESAMROSTAD
PALSTERNACKA

4 portioner

Den vita palsternackan, som ar slakt med
morot men sotare och kryddigare i smaken, far
hér asiatiska tillbehér. Tank att den hér lilla
rotfrukten forvandlas till en sddan smakbomb
nar man ugnshakar den med miso, sesamolja
och ljus soja.

Tips!

Om du gillar att ge palsternackan lite hettai
smaken dr srirarchasas gott att ringla dver vid
servering. Ris eller nudlar tillsammans med
en krispig sallad passar riktigt bra till. Raris
och en krispig kélsallad med syra fran lime

i dressingen skulle sitta fint till den rostade
palsternackan.

6 palsternackor

1 msk miso, ljus

1 msk sesamolja

1 msk rostade sesamfron, vita eller svarta
3-4 salladslokar, tunt skivade

Basvaror

2 msk soja, ljus japansk

2 msk neutral olja, t ex rapsolja
1 msk agavesirap

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala och dela palsternackornai klyftor pa
langden. Lagg ut dem pa en plat tackt med
bakplatspapper.

3. Blanda miso, sesamolja, soja, rapsolja och
agavesirap i en skal. Hall ut blandningen 6ver
palsternackorna och blanda runt sa att soja-
blandningen kommer at éverallt.

4. Baka i 30 minuter i mitten av ugnen tills gron-
sakerna 8r mjuka och har fatt fin farg. Tack
med folie mot slutet av stektiden om de fatt for
mycket farg och inte hunnit mjukna ordentligt.
5. Toppa med rostade sesamfrén och skivad
salladslok och servera ratten varm eller kall.




VEGO MED FEM INGREDIENSER

BLOMKALSCURRY MED POTATIS OCH CITRON

4 portioner

Min mustiga currygryta ar inspirerad
av brittisk curry, dar man ofta hdmtar
inspiration fran Indien och Karibien.

Anvénd gérna ekologiska grénsaker sa

slipper du skala, men tvatta dem noga
med kallt vatten. Mycket av smaken
sitter i och under skalet och dessutom
innehaller potatisskalet massor av
fibrer.

1blomkal, calkg

500 g potatis, fasta, garna
ekologiska

1 msk curry

1 burk kokosmijolk, ca 400 ml

Y citron, finrivet skal och
pressad saft

Basvaror

1vitloksklyfta

1gul Lok

3-4 msk olja, neutral, t ex rapsolja
salt

svartpeppar

1. Skér loss rotstocken och dela blom-

kalen i mindre buketter, skar dven
stjdlkarna i mindre bitar och spar
bladen. Skér val tvattade eller skalade
potatisar i mindre bitar. Skala och fin-
hacka vitloksklyftan. Skala och skiva
6ken i tunna skivor.

2. Hetta upp oljanienrejal stekpanna
eller gryta och bryn gronsakernai
nagra minuter tills de borjat mjukna
och fatt lite farg. Krydda med curry,
lite salt och peppar och fras i nagra
minuter till fér att currysmaken ska
komma fram ordentligt.

3. Tillsatt kokosmjolk och puttra
samman grytan tills grénsakerna
bérjat mjukna. Tillsatt bladen och sjud
i2 minuter. Tillsatt finrivet citronskal
och pressa ner citronsaft. Blanda och
smaka av om det behévs mer salt och
peppar.

4 portioner

N&r man ugnshakar paprikor tar det
fram sétman som finns naturligt i den
roda paprikan. Fér att balansera upp
sotman tillsatter jag en kryddig réra
med tomater, oliver och lite bitterhet
fran selleri.

4 paprikor, roda

2 selleristjalkar

2 farska tomater, medelstora
2-3 msk finhackad bladpersilja
1dlurkdrnade svarta oliver

Basvaror

1gul Lok

2 vitloksklyftor
olivolja

2 msk rédvinsvindger
1tsk rasocker
flingsalt
svartpeppar

1. Dela paprikorna pa mitten och skar
loss kdrnhuset, ta dven bort stjalken.

na skivor. Skala och finhacka L6k och
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2. Skolj och strimla stjalksellerin i tun-

PEPERONATA | HELA PAPRIKOR

vitlok. Dela tomaterna i mindre bitar.
3. Hetta upp ndgra matskedar oljaien
kastrull och fras selleri, Lok och vitlok
tills gronsakerna mjuknat, utan att
taférg.

4. Tillsatt tomater och krydda med
finhackad persilja, lite salt och peppar.
Smaksatt med vinager och rasocker
och puttra samman réran utan lock i
nagra minuter tills den tjocknat lite.
Blanda ner oliverna.

5. Stall paprikorna i en ugnsform med
Gppningen uppat och fyll dem med
tomatroran.

6. Baka i mitten av ugnen pa 200 grader
i ca 30 minuter tills paprikorna ar
mjuka och har fatt lite farg. Det kan ta
langre tid beroende pa hur stora de &r.
7. Toppa med lite extra finhackad
persilja eller basilika.



| samarbete med Violife




Cacio e pepe
en pepprig italiensk klassiker

Cacio e pepe betyder ost och svartpeppar och ar en gudomligt
kramig och pepprig pastaratt som alskas av alla. Den ar
superenkel att gora, allt du behdver ar en riktig god och
smakrik ost, sen har du middagen klar pa fem minuter.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

CACIO E PEPE

4 portioner

300 g torkad spaghetti

2 msk smor, t ex mjolkfritt, som Violife

2 tsk mortlad svartpeppar

1% dl pastavatten

100 g Violife Epic Mature Cheddar Flavour, riven

s 1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpackningen.
Spara ca 2 dl av pastavattnet.
2.Smalt smoret i en stekpanna och fras sedan
pepparn tills det borjar dofta underbart.
3. Hall pa vattnet och rér ner osten. Ror tills osten
har smalt och du far en tjockare sas.
4. Hall ner pastan och vand runt konstant tills sdsen
técker pastan och tjocknar annu mer.
5. Fordela pastan i skalar och stro over lite extra
riven ost och svartpeppar. Servera!

-\

\_H
Violife Epic Mature Cheddar Flavour =
Violife &r en favorit hos manga nar det kommer till -
veganska ostar och det &r Latt att forsta. Har finns allt
fran smaltande god ost till pizza och graténger, perfekta
ostar for mackan, farskost och lyxigare smakrika ostar
som Epic Mature Cheddar Flavour — det ndrmaste du
kan komma lagrad cheddar i smaken. Den smalter daven
perfekt i matlagningen.
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KIKKOMAN

BAST PA ATT LYFTA ANDRA SMAKER

Originalet fran Japan &r en mastare pa att trolla fram och lyfta andra smaker. Att den dessutom innehaller
umami helt naturligt gér den annu mer fantastisk. Med endast fyra ingredienser (sojabdnor, vete, vatten, salt)
och en lagring pa sex manader utvecklar Kikkoman sojasas narmre trehundra aromamnen vilket gor den till en
smaksattare av rang. Med en historia pa fyrahundra ar har Kikkoman blivit marknadsledande inom japansk soja
varlden over. Under aren har sortimentet utokats och idag kan du hitta alltifran originalsojan till ekologisk soja,
glutenfri soja, ponzu och risvinager for att namna nagra. Briljera i koket med Kikkoman!

Kikkoman sojasds Kikkoman Less Salt sojasds

Samma goda smak som originalet men
med 43 % mindre salt. Mild och blommig
doft. Perfekt i ratter som redan har
mycket sélta i sig.

OR( RORC

Styrka Sélta Syra Fyllighet

Originalet fran Japan. Valbalanserad och
harmonisk arom. Intensiv och fyllig doft.
Tips! Blanda majonnas och soja och du har
IKKOMAN en enkel och perfekt kall sas.

Sojasas

Styrka Sélta Syra Fyllighet

Passar till: Sushi ® Sashimi ® Marinader ® Buljonger
Wok e Fisk e Skaldjur ® Salladsdressingar

Passar till: Saser ¢ Wok ¢ Buljonger ® Grytor
Marinader e Glaze ® Majonnas e Fisk ® Brynt smor

Kikkoman Ekologisk sojasés Kikkoman Glutenfri sojasds

100 % ekologisk sojasas. Nagot mindre salta
an originalet och med en rundare smak.

Liksom Kikkomans klassiska soja genomgar den
glutenfria en naturlig fermenteringsprocess och
den ar lika god som originalet. Kikkoman Glutenfri
sojasas ar nagot rundare och mjukare i smaken.

= O@® Od pe) L@ G O
Soy Sauce SoySauce
Styrka Sélta Syra Fyllighet AN Styrka Sélta Syra Fyllighet

- Passar till: Saser ® Wok e Buljonger ® Grytor ® Marinader Passar till: Saser ® Stuvningar ® Wok e Buljonger ® Grytor
Glaze ® Majonnas e Fisk ® Brynt smor ® Sushi ® Dumplings

Marinader e Glaze ® Majonnas @ Fisk ® Brynt smor

t Kikkoman Ponzu sojasds Kikkoman Sushi & Sashimi sojasds

Kikkomans klassiska sojasas med ett stank

av citrus i. Frasch, fyllig och balanserad

smak. Doft av citron. Perfekt som marinad till
2 fisk och skaldjur.

bl © €O

{ )'_‘Eﬂm Styrka Sélta Syra Fyllighet

Passar till: Poke bowl ® Marinad e Nudelratter
- Wok e Lax e Tofu e Sallad

Sojasas speciellt utformad for att passa till sushi
och sashimi. Mildare och lattare i smaken for att
férhéja smaken av ra fisk.

OGR! BLRC

Styrka Sélta Syra Fyllighet
Passar till: Marinader ® Glaze ® Dipp ® Sushi ® Sashimi

Kikkoman Poke sds Kikkoman Risvinéiger
Kikkomans klassiska sojasas med rostad _ Perfekt smaksattare nar du gor sushiris hemma.
sesamolja och chili. Mild smak med en nyans Tk Lika fantastisk &r den nér du vill pickla gronsaker.
av citron och lagom hetta fran chilin. \ Lagg rivna morotter, rodlok eller rattika i
Trogflytande konsistens. | risvindgern i 15 minuter och du har en snabb och
e jattegod inlaggning.
Sy e
KIKKOMAN i @ @ @ @ {;IS[-II RICE Q @ @ @
POKE %
;;;' Styrka silta Syra  Fyllighet (et m)j Styrka silta Syra  Fyllighet
O Passar till: Poke bowl ® Marinader ® Nudelratter I Passar till: Sushiris e Inlaggning

— Wok e Lax e Tofu ® Dipp —



As1at1skt

Vi dr jdttestora fans av Ansaris Instagramkonto och dlskar
att dta mat fran olika delar av Sydost- och Ostasien. Vi ir sa
glada att Ansari ville bjuda pa nagra fantastiska vegetariska

favoriter som alla ser helt fantastiska ut.

RECEPT: ANSARI HAJI CHETEH FOTO: MANS JENSEN
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Beriitta lite om din matlagning!

— Jag har rotter i Thailand och Malaysia
och min matlagning bestar dirfor mycket av
rétter fran min barndom. Det &r ritter som
min mamma och sldktingar har lagat, ritter
som jag har &tit pa street food-hak en fredags-
kvill i Thailand, men ocksa egna recept och
olika sorters fusions.

Har du nagot favoritk6k?

— Jag dlskar verkligen det thailindska
koket. Smakerna, kryddorna/orterna som
anviands, men framfor allt dlskar jag hettan!
Jag kan inte leva utan chili! Annars skulle jag
vildigt girna vilja lira mig mer om det
kinesiska och japanska koket eftersom de ar
helt fascinerande.

Vilka ravaror och ingredienser har du
alltid hemma?

— Soja, nudlar, limeblad, chiliflakes, chili
och citrongras.

Om man vill borja laga mer asiatiskt,
var tycker du att man ska borja?

— Du kan alltid borja laga nagot enkelt
som wok eller varrullar, som varken kraver
manga ingredienser, steg eller matlagnings-
tekniker. Forsok hitta inspiration i kok-
bocker, pa Youtube, you name it. Ett bra och
roligt sétt dr t ex att ha en egen ”cookalong”
dir du lagar efter nagons recept. Direfter
kan du alltid experimentera eller testa att
laga nagot mer avancerat. Vaga testa nya
smaker och vaga misslyckas!

Ansari

Namn: Ansari Haji Cheteh Bor: Malmo Gor: Driver Instagramkontot @myasiancuisine och bloggen
myasiancuisine.se. Lagar: Mycket fran Sydost- och Ostasien

ANSARI LAGAR ASIATISKT

KLUAY KAEK
THAIBANANFRITTERS
cal2st

En klassisk thailandsk street food/snacks! Dessa
snacks ar inte bara supergoda utan dven superenkla
att gora. "Kaek" refererar till folk fran Indien eller
Mellandstern, s& "Kluay Kaek" kan ha sitt ursprung
fran ndgot av de landerna.

4 bananer

2 dLrismjol

1dl kokosflingor

2 msk sesamfrén

5 msk socker

1tsksalt

2 dlvatten (eller kokosmjolk fér en mer
ndtig smak)

neutral olja att fritera i

1. Skala bananerna och skér dem i avldnga och tunna
skivor.

2. Vispa ihop rismjol, kokosflingor, sesamfrén, socker,
salt och vatten eller kokosmjolk till en smet.

3. Héll ner generdst med olja i en stekpanna. Sikta pa
runt 180 grader. Doppa bananskivorna i smeten och
l4gg sedan ner dem i den heta oljan. Fritera tills de ar
gyllene. Lata rinna av pa lite hushallspapper.

STEAMED BUNS MED FYLLNING
OCH DIPPSAS
ca10-12st ®

Nar jag bodde i Thailand sa brukade jag kdpa dessa
buns pa helgerna. Dar kallar vi dem fér "Salapao”,
som kommer fran kinesiska "Xiabao". Denna ratt ar
influerad av de kinesiska ratterna "Xiabao" och
"Baozi" med min egen twist.

Deg

5 dLvetemjél
1tsk bakpulver
15gjast

2 msk socker

V2 tsk salt

4 msk olja
cal'.-2dlvatten

Dippsas

Y2 dl ljus soja

2 msk risvindger

12 msk vatten

1tsk strosocker

1 msk chiliolja (t ex Lao gan ma)
5 stjélkar koriander, finhackade
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"Jag har rotter i
Thailand och Malaysia
och min matlagning
bestar darfor mycket
av ratter fran min
barndom”

Y2 msk sesamfrdn
1tskingefara, riven
1tsk lime

Fyllning

200 gram vegofirs, t ex soja- eller drtbaserad
2 finhackade blad vitkal, ca1dl
1 morot, riven

2 salladsldkar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk ingeféra, riven

1tsk sesamolja

Y2 msk ljus soja

2 tsk salt

1tsk svartpeppar

Deg

1. Blanda ihop mjol, bakpulver, smulad jast, socker
och salt. R6r om noggrant sa att alla ingredienser
blandas val.

2. Hall ner olja och déarefter lite vatten i taget och
arbetaihop till en slat deg. Knada i 5-10 minuter,
konsistensen ska vara valdigt elastisk och den ska
inte fastna pd handerna.

3. Forma degen till en boll och lat den jésa till dubbel
storlek, ca 45-50 minuter.

Dippsas
Blanda ihop samtliga ingredienser till sdsen i en skal.

Fyllning

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal.

2. Lagg degen pa ett mjolat underlag nar den har
jast klart. Kavla ut ca 3-5 mm tunn (ju tjockare desto
fluffigare).

3. Anvénd en stansring (minst 10 cm i diameter) for
att trycka degen till sma runda skivor. Har du ingen
stansring gar det lika bra med ett glas eller annat du
hittar hemma.

4, Ldgg cal mskav fyllningen mitt pa degen. Vik
ihop kanterna och tryck ihop eller forma till en boll.
Upprepa med samtliga degrundlar.

5. Angkoka dem i en angkokare av bambu som du
staller dver en stekpanna med kokande vatten.
Placera dina buns pa vitkal sa att de inte fastnar.
Det tar ca 6-7 min for bunsen att bli tillagade.

6. Servera sedan med dippsasen.
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BAO BUNS MED PANKOFRITERAD
TOFU & CHILIMAJO
10125t ®)

Bao Buns eller "Gua Bao" som det egentligen heter pa

kinesiska. Namnet "buns” ar rétt roligt d& "Bao”
betyder just "buns”. Jag ALSKAR att gora Bao,
speciellt med vanner eller familjen eftersom det blir
en rolig aktivitet, en rolig ratt att gora helt enkelt!

Deg

5 dlvetemjol

1tsk bakpulver
15gjast

2 msk strosocker
2 tsk salt

4 mskolja
cal'2-2dlvatten
olja att pensla med

Pankofriterad tofu

200 g fast tofu

1dlvetemjol

1dl mjdlk, t ex osétad soja- eller havremjélk
2-3 dl pankostrébrod

olja att friterai

Chilimajonnas

1% dl majonnas, t ex aggfri
1-2 tsk sriracha

2 msk japansk soja

1krm salt

VEGO:s
dryckestips

Cava Roy Brut Nature
Art nr: 50632
Pris: 149 Kr

ANSARI LAGAR ASIATISKT

"Jag dlskar att gora Bao,

speciellt med vanner

eller familjen eftersom

det blir en rolig aktivi-

tet, en rolig ratt att gora

helt enkelt!”

1tsk sesamolja

Tillbehor
valfria gronsaker och orter, t ex morot,
koriander, rodkal etc.

Bao buns

1. Blanda ihop mjl, bakpulver, smulad jast, socker
och salt. R6r om noggrant sé alla ingredienser
blandas val.

2. Hall ner olja och dérefter lite vatten i taget och
arbetaihop till en sldt deg. Knada i 5-10 minuter,
konsistensen ska vara valdigt elastisk och den ska
inte fastna pa handerna.

3. Forma degen till en boll och lat den jasa till dubbel

storlek, ca 45-50 minuter.
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4, dgg degen pé ett mjolat underlag nér den har jast
klart. Kavla ut till ca 3-5 mm tunn (ju tjockare desto
fluffigare).

5. Anvand en stansring (minst 10 cm i diameter) for
att trycka degen till sma runda skivor. Har du ingen
stansring gar det lika bra med ett glas eller annat du
hittar hemma.

Lagg degrundlarna pa ett latt mj6lat bakplatspapper
och tack med en kdkshandduk. Lat jasa i ytterligare
30 minuter.

6. Nér degen har jast fardigt penslar du den tunt med
olja och viker sedan dver en sida sa att det blir som
en halvmane.

7. Angkoka i en angkokare av bambu som du stéller
dver en stekpanna med kokande vatten. Det tar ca
6-7 min fér bunsen att bli tillagade.

Pankofriterad tofu

1. Skar tofun i lagom stora skivor. Tank att de ska fa
platsibroden.

2. Forbered tre skélar. Hall mjoli den ena skalen,
mjolk i den andra och panko i den tredje.

Doppa forst tofun i mjélet, sedan i mjélken och sist
i pankon.

Chilimajonnas
Blanda ingredienserna till sasen och rér om.

Servering

Nu &r det bara att komponera dina bao buns genom
att ldgga pa pankofriterad tofu med chilimajonnas,
gronsaker och érter.



ORANGE TOFU

4 portioner

Det har min egen veganska version av "Orange Chicken".
En populdr klassisk "take away"-ratt. Jag ar inte séker
pa ursprunget, men det sdgs att det var kinesiska
immigranter i USA som utvecklade rétten som sedan
blev en populdr ratt pa manga snabbmatstallen.

400 g fast tofu
2 dl majsstérkelse
neutral olja att friterai

Sas och glaze

2 dlapelsinjuice (farskpressad)
2 msk ljus soja

2 msk risvindger

1apelsin, rivet skal

2 vitloksklyftor, rivna

Y2 msk ingefara, riven

2 msk strésocker

1tsk salt

1 msk majsstarkelse

Servering

sesamfron

gréslok eller koriander
kokt ris

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till sdsen. Stall
at sidan sa lange.

2. Torka av tofun med papper. Skar den darefter i
kuber och vand i majsstarkelsen. Se till att samtliga
kuber tacks val.

3. Hetta upp generdst med olja i en kastrull eller
stekpanna med hdga kanter. Sikta p& 170 grader.

4. Fritera tofun gyllene i den heta oljan. Lat rinna av
pa hushallspapper.

5. Varm upp sasen i en stekpanna och (&t puttra pa
tills den har reducerats och blivit riktigt tjock. Lagg

i tofun och rér om i1 minut. Man ska alltsa inte ha
tofunisasen for ldnge. Den ska bara in snabbt, roras
om och sasen ska bara klibba sig pa tofun. Pa detta
sétt behalls ocksa krispigheten.

6. Toppa med sesamfrén samt graslok/koriander och
servera med ris.
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LAKSA

4 portioner

Laksa ar enindonesisk ratt som finns i flera lander,
bl a Thailand, Malaysia och Singapore. Det finns olika
varianter av ratten beroende pa var man befinner sig.
Min mamma brukade laga den har och det &r en ratt
jag verkligen alskar.

300 gram tunna risnudlar

Laksapasta

3 torkade réda chilifrukter eller 1% tsk
paprikapulver

1 msk farsk ingeféra, grovhackad

1 citrongrés, grovhackat (ta bort det forsta
harda lagret)

1tsk grovhackad farsk gurkmeja eller 1 tsk pulver

1stor schalottenlok, grovhackad

2 msk grovhackad galanga, kan uteslutas

1tsk hela korianderfron

1tsk mald spiskummin

1 msk vit miso, kan uteslutas

2 klyftor vitlok, grovhackade

2 msk vatten

Soppa och nudlar

3 mskolja

5 limeblad

4 dlvatten

4 dl kokosmjolk

1 grénsaksbuljongtérning
2 msk ljus soja

2 tsk salt

Y2 msk strosocker

300 g fast tofu

Tillbehor
béngroddar
farsk koriander
limeklyftor

1. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa férpack-
ningen. Sila av och skélj med kallt vatten. Stall at
sidan sa lange.

2. Mixa samtliga ingredienser till laksapastanien
mixer/blender. Det ska bli en slat pasta.

3. Fras laksapastan i olja i minst 5 minuter. Tillsatt
lite mer olja om det blir for torrt.

4. Tillsatt limeblad, vatten, kokosmjolk och buljong-
térning och &t soppan koka upp i 10 minuter pa
medelhég temperatur.

5. Sénk varmen och krydda soppan med sojasas, salt
och socker. Lat puttra i 5 minuter till. Tillsatt ddrefter
tofun och stang av varmen.

6. Smaka av soppan och tillsatt eventuellt mer salt
eller socker.

7. Servera med nudlar och toppa med hdngroddar och
koriander. Pressa Gver lite lime.



VEGO PRATAR HALSA

ALLT OM
ANTIOXIDANTER

De flesta brukar kidnna till att det dr bra
att fa i sig antioxidanter via kosten, men
varfor ar de egentligen bra, var finns de
och kan det vara farligt med for mycket
antioxidanter? Pernilla Berg svarar
pa allt hir!
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Vad ér antioxidanter?

Antioxidanter dr en stor grupp av dmnen, men de har alla
gemensamt att de skyddar mot fria radikaler och oxidation.
Fria radikaler dr reaktiva &mnen som kan bildas vid
exponering for stralning, virme eller toxiska &mnen, men
de bildas ocksa i kroppen naturligt. De kan bildas var som
helst i kroppen, men celler som ir i kontakt med omgiv-
ningen ar extra kénsliga for yttre paverkan, t ex i huden,
lungorna eller tarmen. Fria radikaler kan ocksa bildas i
livsmedel om de forvaras eller tillagas fel.

Dessa reaktiva dmnen kan orsaka skador inne i vara
celler och viavnader. En hog niva av oxidativ stress dkar
risken for hjart- och kérlsjukdomar, vissa typer av cancer
och inflammatoriska sjukdomar. Det gar inte att skydda sig
helt fran fria radikaler da de bildas hela tiden nir vi andas
in syre och utsitts for yttre faktorer frin omgivningen. De
fria radikalerna ar dock inte bara av ondo, de behovs ocksa
i kroppen. Vissa immunceller utsondrar fria radikaler som
vapen for att déda inkriktande mikrober och bekdmpa
infektioner.

Kroppsegna antioxidanter

Da vi hela tiden utsitts for fria radikaler i olika former 4r
det viktigt att vi har ett bra forsvar sa att de inte gor for
stor skada i kroppen. Vi har dirfor ett antal antioxidanter
som bildas i kroppen och som ingar i kroppens antioxidant-
palett. For att de kroppsegna antioxidantenzymerna ska
fungera krévs dven att vi far i oss tillrackligt med antiox-
idanterna zink, selen, mangan och koppar genom kosten.

Essentiella antioxidanter

Vissa av antioxidanterna som vi far i oss via kosten 4r essen-
tiella, d.v.s. vi maste fa i oss dem via kosten da kroppen
inte kan tillverka dem sjélv. De essentiella antioxidanterna
dr vitaminerna C och E samt spardmnena zink, selen,
koppar och mangan. Vitamin C, vitamin E och andra
antioxidanter samarbetar vid neutralisering av fria radikaler
i kroppen.

Karotenoider

Karotenoider &r ett rétt pigment som bildas i vissa vixter,
alger, svamp och vissa bakterier som har fotosyntes. Den
mest kdnda karotenoiden &r betakaroten som ger morétter
och andra gronsaker dess karaktéristiska farg. Betakaroten
ar inget vitamin i sig, men kan omvandlas till vitamin A
(retinol) i kroppen. Forutom betakaroten finns dven manga
andra karotenoider som ir antioxidanter. Nagra exempel
ar lykopen, alfakaroten, lutein, xeaxanthin och astaxanthin.
Vissa av dem kan omvandlas till vitamin A, men aktiviteten
ar lagre dn for betakaroten.

Livsmedel & fytoniringsimnen

Gronsaker och frukt har ofta ett naturligt hogt innehall av
olika antioxidanter som skyddar vidxten/grodan. Dessa
behover inte vara essentiella utan kan vara fytonirings-
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dmnen som inte har vitamin- eller mineralaktivitet. Nagra
exempel pa antioxidanter som ir fytondringsimnen ar
antocyanider, polyfenoler och flavonoider. De finns i kal,
16k, gront/svart te, rott vin, bir, notter och fréer. Hur starka
antioxidanterna ir varierar, men om det totala intaget av
frukt och gront dr hogt brukar intaget av antioxidanter
ocksa bli fordelaktigt och ge en bra bredd med olika typer
av antioxidanter.

Mer bearbetade livsmedel som oljor, margarin, vixt-
gradde och liknande innehaller oftast tillsatta antioxidanter
som vitamin E och vitamin C for att skydda fetterna mot
oxidation. Fleromittade fetter med méanga dubbelbind-
ningar ir extra kinsliga for hirskning. Utsitts de for ljus
och virme riskerar de att oxidera och bilda lipidradikaler.

Sammanfattning

For att vi ska halla oss friska kravs att vi har en balans
mellan antioxidanter och fria radikaler. Ar nivierna av
antioxidanter f6r laga kan skador uppsta pa celler och
vavnader och risken for sjukdom 6kar. Det allra bista ar
att ticka in sitt behov av antioxidanter via kosten genom
att dta en varierad kost med mycket frukt och gront.
Har du ett 1agt intag av antioxidanter via kosten kan du
eventuellt ha nytta av att fylla pa med extra antioxidanter
via kosttillskott. Hoga doser av enskilda antioxidanter bor
man dock undvika for att inte fi motsatt effekt. Det bésta
ar att kombinera olika antioxidanter da de samverkar i

"Mer bearbetade livsmedel som oljor,
margarin, vaxtgradde och liknande
innehaller oftast tillsatta antioxidanter
som vitamin E och vitamin C fOr att
skydda fetterna mot oxidation”

kroppen. Elitidrottare med hog triningsméangd har en hog
exponering av fria radikaler och kan eventuellt ocksa dra
nytta av att anvinda antioxidanttillskott for att optimera
prestationen och minska traningsvark. Har du cancer bor
du dock vara forsiktig med antioxidanter och andra kost-
tillskott da det finns en liten risk att antioxidanterna kan
skydda tumércellerna och 6ka risken for spridning. Ar du
rokare bor du undvika betakarotentillskott da risken for
lungcancer kan 6ka.

j
By ( i‘ Pernilla Berg ar nutritionist och Medicine doktor i toxikologi
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Diskborste av kokosfiber

Den har diskborsten ar handgjord av
naturliga oblekta kokosfibrer. Kokosfiber
ar naturligt antibakteriellt, sa borsten
blir inte illaluktande eller moglig. Du
hittar den pa medvetna.se for 69 kr.

Det ar allt vi behover for att satta nivan
for 2022, En bra start, starka och friska,
redo att ta 0ss an annu ett fantastiskt
ar. Har har vi samlat nagra produkter
for en hallbar och medveten Livsstil.

® RENEE VOLTAIRE |
-,-b &

Grynfri Granola

Renée Voltaires grynfria granola ar en
perfekt start pa dagen. Favoriten ar den
med smak av hallon och kokoschips, fylld
med allt fran cashewnétter och mandlar
till kardemumma och kanel. Egenpro-
ducerat mathantverk, oprocessat och
endast l4tt sotat med dadelpulver. Kostar
84,90 kr/375 g pa reneevoltaire.se.

SKIN

Ny vegansk hudvard

Sand & Souls produkter aterfuktar
huden utan tomma L6ften om att upp-
fylla skdnhetsideal. Deras produkter &r
veganska och ekologiska samt tillver-
kade i Sverige. Sand & Soul Skin dag-
och nattkram kostar 289 kr och séljs
exklusivt pa sandsoulskin.se.

Inika

Glorious
Greens

GLORIOUS GREENS
PLANTSHAKE

Glorious Greens Plantshake

En helande Plantshake fylld av grona superfoods som stottar
din kropps naturliga formaga att detoxifiera sig. Denna matiga
superfood smoothie ar redo pa sekunder och kan latt baras
med dig var du an befinner dig. Fyll pa din kropp med denna
harliga mix av nagra av naturens mest kraftfulla grénsaker;
helande néasslor, hjarnboostande vetegras, detoxifierande
spirulina, immunstérkande chlorella och jarnrik spenat. Bestall
och las mer pa inikasuperfoods.com.

For tedrickaren

Om du alskar te sa satsa pa loste och
anvand det har tefiltret i ekologiskt
bomullstyg. Du kan anvénda det om och
om igen! Kostar 89 kr pa ekonara.se.

"

Superfoods!

Jag gillar sjalv kanslan av att ata
superfoods i olika former. Superfood

& Berries har flera olika pulver som du
t ex kan mixa ner i din smoothie for att
boosta den lite extra med nyttigheter.
En forpackning kostar 245 kr pa
superfoodandberries.se.

Nutchup
Ténk dig ett nétsmor fast flytande pa
flaska. Pandys nutchup ar sétad med xylitol
och smaksatt med kanel. Perfekt att ringla
over groten, en fruktsallad eller dessert.
Kostar 79 kr pa meds.se.

Aleppotval

Hér ar ett kombinerat schampo och balsam, framtaget for

fett har. Basen ar en Aleppotval i flytande form med vaxtextrakt
for att att ge mjukhet och glans. En flaska kostar 159 kr pa
jordklok.se.
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Plastfria harsnoddar

Harsnoddarna fran Wild & Stone ar
helt fria fran plast och i stéllet gjorda
med ekologisk bomull och vaxtbaserat
gummi. De &r biologiskt nedbrytbara,
till skillnad fran en vanlig harsnodd
som tar 500 ar for att brytas ned. De
kostar 85 kr/6 st pa ecosphere.se.
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omni%egan: Boosts ditt
valbefinnande

OmniVegan® dr en serie veganska
kosttillskott av hégsta kvalitet med
fokus pad styrka, bra upptag och
valbefinnande. F6r veganer, vegeta-
rianer, flexitarianer och alla andra.

N~

Omni‘iggan?-
Uit

\‘% KOSTTILLSKOTT
'zhn';‘ oth mlnerallillskott med fokus

UPPtag. Innehaller 28 narings-
"i nm staller hoga krav pd

E&l ?‘é‘fgnm sz:- b
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Multi

Ar en vdl sammansatt

multivitamin med hela 28 vi-

taminer, mineraler och andra
viktiga ndringsamnen. Med t
ex Vitamin B12 i form av me-
tylkobalamin, Folsyra i form
av metylfolat, vaxtbaserad
Vitamin D3, kalcium och or-
ganiskt bundna mineraler.

Omni I‘Iegaj

KOSTTILLSKOTT

had:“"""m frén alger med ett hod!
-.ml PAoch DHA. 1 kapsel om 929
skt alternativ till fiskolja

'
5. N
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Omega-3

Innehaller Omega-3 olja av
hdgsta kvalitet utvunnet fran
alger. Ett miljévanligt satt att
framstdlla Omega-3 som ger
en mycket ren olja. OmniVegan
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.
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Q10 ENERGY = B12 = D3 = LECITIN = KIDS MULTI
KALCIUM+ = JARN = JOD

OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hdlsokraft och andra vdlsorterade hélsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker med
inriktning pé veganska produkter. Samt pd vér hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

BIOLAC 1

OMNISYMPHARMA.SE

INFO@BIOLAC.SE | TEL. 040 6170182



'; NATURLIGA VAXTPROTEINER

For dig som tranar och vill f& mer energi helt
naturligt. Har far du fullvardiga proteiner
fran bra kallor sasom arta, quinoa, amarant
och hampa.

-

*,

ors “? 7

PLANT-BASED | VEGAN { e P ED PLANT-BASED
HIGH PERFORMANC s CLEAN & SIMPLE

Ieg PROTEIN 4gm MCTs

SUNWARRIOR

PROTEIN

Finns hos www.vitaminer.nu samt hos valsorterade halsokostbutiker.

=V Pitsorosts: EMEDS Bodystore & Vitaminer.nu



LAKARE FOR FRAMTIDEN

NYTT OM
VEGOKOST &
HALSA

I varje nummer lyfter David Stenholtz
nagra olika vetenskapliga studier som
ar kopplade till en vixtbaserad kost.

Barn villinte ata djur

Majoriteten av barn i en amerikansk studie tycker inte att
det &r okej att dta djur och ndstan hélften dr okunniga om
var animaliska produkter kommer ifran. Detta enligt en
artikel som publicerats i tidskriften Journal of Environme-
ntal Psychology.

Forskarna undersokte kunskapen om matens ursprung
fran vixtriket eller djurriket hos barn i dldrarna 47 ar.
Barnen fick visa sina kunskaper genom tva sorteringsupp-
gifter (dichotomous sorting tasks).

Man fann stora fel i grundldggande matkunskap och
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Majoriteten av 6-7-aringar tyckte inte att kyckling, kor och grisar
ar okej att ata.

speciellt dilig kunskap uppvisades for animaliska produkter.
41 % av barnen pastod att bacon kommer fran en vixt.
Majoriteten av 6—7-aringar tyckte inte att kyckling, kor och
grisar dr okej att ata.

Forskarnas slutsats &r att barn inte tycker att djur ar
lampliga att dta och att barns uppfattning av mat kan vara
till hjilp for att normalisera vixtbaserat, miljovanligt
dtande.

Hahn et al, Children are unsuspecting meat eaters: An
opportunity to address climate change, Journal of Environme-
ntal Psychology, Available online 9 October 2021, 101705

Kottkonsumtionen maste minska
kraftigt for klimatmalen

Om vi ska na klimatmalen om noll nettoutsldpp av vixt-
husgaser till 2050 maste vi kraftigt minska var konsumtion
av animaliska produkter. Detta enligt en vetenskaplig analys
som publicerats i tidskriften British Medical Journal.

Att minska konsumtionen av animaliska produkter
kommer att leda till minskad vatten- och markanvind-
ning. Aven konsumtionen av miittat fett skulle minska,
vilket skulle gynna var hilsa.

For att na internationella utslappsmal behover kottkon-
sumtionen minska med 79 % i USA och 68 % i Europa.
Forfattarna rekommenderar politiska styrmedel for att
gora kott dyrare, genom att till exempel ta bort subventio-
ner och vidta andra atgirder for att gora hela vegetabilier
billigare.

Marteau TM, Chater N, Garnett EE. Changing behaviour
for net zero 2050. BMJ. 2021;375:n2293.

FOTO: ALAINA MCLEARNON, UNSPLASH



LAKARE FOR FRAMTIDEN

Starkt samband mellan mjolk och
prostatacancer

Ytterligare en studie har pavisat ett samband mellan
konsumtion av mjolkprodukter och risk for prostata-
cancer. Resultaten har publicerats i tidskriften Cancer
Medicine. Forskarna foljde mer dn 26 000 deltagare i
Japan Collaborative Cohort Study under 20 ar. Matintag
registrerades liksom nyinsjuknande i prostatacancer.

Man fann att de som som drack mest mjolk uppvisade
37% okad risk for prostatacancer jimfort med dem som
drack minst.

En metaanalys fran 2016 som sammanvégt 11 studier
har tidigare funnit att de som konsumerat mest mjolk
uppvisade 43 % Okad risk att d6 av prostatacancer jaimfort
med dem som generellt undviker mjolkprodukter.

Ytterligare en metaanalys fran 2015 som sammanvagt
32 studier fann ett tydligt samband mellan flera olika mejeri-
produkter och 6kad risk att drabbas av prostatacancer.

Mikami K, Ozasa K, Miki T, et al. Dairy products and the
risk of developing prostate cancer: A large-scale cohort study
(JACC Study) in Japan. Cancer Med. Published online
October 4, 2021.

Lu W, Chen H, Niu Y, Wu H, Xia D, Wu Y. Dairy products
intake and cancer mortality risk: a meta-analysis of 11
population-based cohort studies. Nutrition Journal.
2016;15(1):91-102.

Aune et al, Dairy products, calcium, and prostate cancer
risk: a systematic review and meta-analysis of cohort studies,
The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 101,
Issue 1, January 2015, Pages 87-117.

Aldre veganer anvander farre
mediciner

Att dta en vixtbaserad kost minskar anvindandet av
mediciner ndr vi blir dldre. Detta enligt en studie som
publicerats i tidskriften Journal of Lifestyle Medicine.

Forskarna jamférde matvanor med antalet mediciner
som anvindes av 328 dldre. Man fann att de som var
veganer tog minst mediciner, 58 % farre dn blandkostare.

Ett okat fiberintag och ett mindre intag av méttat fett
vid vegansk kosthallning forbattrar blodsocker, blodtryck,
kroppsvikt, kolesterol och andra hélsomarkérer. Detta kan
forklara det minskade behovet av mediciner hos édldre
veganer.

Dos Santos H, Gaio J, Durisic A, Beeson WL, Alabadi A.
The Polypharma Study: association between diet and
amount of prescription drugs among seniors. Am J Lifestyle
Med. Published online October 20, 2021.

En vixtbaserad kost haller
vardpersonal friska

Vardpersonal som dter en védxtbaserad kost uppvisar
forbéttringar i hdlsomarkorer. Detta enligt en studie som
publicerats i tidskriften American Journal of Lifestyle
Medicine.

Forskarna lottade vardpersonal vid ett sjukhus i
Washington D.C. till en kontrollgrupp eller att félja en
vegansk kost i 12 veckor under covid-19-pandemin.

De som foljde en vegansk kost sinkte sin kroppsvikt,

FOTO: NADINE PRIMEAU, UNSPLASH

“Ett Okat fiberintag och ett mindre

intag av mattat fett vid vegansk kosthall-
ning forbattrar blodsocker, blodtryck,
kroppsvikt, kolesterol och andra

halsomarkorer.”

blodtryck, kolesterol och blodsocker jamfért med kontroll-
gruppen samt 6kade sin livskvalitet. Férbéttringar i dessa
hilsomarkdrer dr kopplade till minskad risk for svar och
dodlig covid-19-infektion. Dessa férbattringar hjidlper
darfor varpersonal att halla sig friska och varda patienter
under pandemin.

Kahleova H, Berrien-Lopez R, Holtz D, et al. Nutrition for
hospital workers during a crisis: effect of a plant-based dietary
intervention on cardiometabolic outcomes and quality of life
in healthcare employees during the Covid-19 pandemic. Am J
Lifestyle Med. Published online November 5, 2021.

Yo David Stenholtz &r 6verlékare i onkologi,
:\- ordforande i Lékare for framtiden och en

I efterfragad forelasare
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CHOKLADBARS PRODUCERADE I
UPPSALASVEGANSKA CHOKLADFABRIK!

FOTO: SOFIA AUDREY JOHNSON
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SAAM Pinotage 2020, art nr 2220 Alk. 15 %, 89 kr (750 ml]

thewineagency.se

*EN FAIRTRADE-MARKT OCH VEGANVANLIG PINOTAGE | PET-FLASKA FRAN SAAM-KOLLEKTIVET | SYDAFRIKA.

Alkohol i samband med arbete

okar risken for olyckor.




OMFAMNANDE
OCH RUSTIK ia

llish it !

Hir kommer en rad traditionella matritter fran Lettland som
speglar landets historiska satt att leva nira naturen. Ett lantligt
liv dér inspiration och ingredienser till matriatterna hamtas
fran bondgarden, skogen och tridgarden. ii -

RECEPT: SANITA LOCMELE FOTO: EVA HILDEN
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LETTISK MAT

"I Riga finns det flera matstillen dar det serveras enbart vegansk mat”

Beriitta lite om dig sjalv!

— Mitt namn dr Sanita Locmele. Lo¢mele
skriver man egentligen pa lettiska, men ¢
tappade jag bort ndr jag flyttade till Sverige
ar 2004. Jag ar fodd i ett land som inte ldngre
finns kvar — den lettiska sovjetrepubliken,
numera Lettland (Latvija). Idag bor jag i
Link6éping med min sambo Guillermo Forfait
och vara barn Chadye, 7 ar, och Chester, 4 ar.
For atta ar sedan bestimde jag och Guillermo
oss for att testa att inte dta kott pd en manad.
Under tiden laste vi tidskrifter, bocker och
mycket vettig, ibland inte sa vettig, informa-
tion pa nitet om djurhallning, etiska
aspekter av att dta djurprodukter, kost,
ndring och hélsa, samband mellan kost och
klimatférdndringar m.m. Nagra manader
senare blev vi veganer och det beslutet
angrar vi aldrig. Vara barn &ter vixtbaserad
kost bdde hemma och i skolan/férskolan.

Hur skulle du beskriva det lettiska
koket?

— Det lettiska koket har starka traditioner
fran det ryska, polska, tyska och dven svenska
koket da alla dessa linder har haft stor inver-
kan bade politiskt, kulturellt och med sin
fysiska nérvaro i Lettland under flera hundra
ar. [ borjan av 90-talet blev Lettland en sjalv-
stindig stat och sedan dess har landet
fokuserat pa att stdrka sin identitet. Och
maten dr ju en del av det. Lettisk husmans-
kost dr potatis, sas och kott samt mejeripro-
dukter — syrade produkter som liknar créme
fraiche (krejums), kefir (kefirs), &ven farskost
(biezpiens) och ost. Men ett glas mjolk till
maltiden férekommer aldrig, som ir sa
vanligt Sverige. Letter dter girna olika gron-
sakssoppor med koétt och méttande sallader,
men dven pelmeni (slaviska dumplings),
shashlik under arets varmare manader
(marinerade och grillade koéttbitar med
ursprung fran Kaukasien) och rokt eller
saltad fisk och korv. Fermenterade/syrade
produkter dr vildigt populdra — hemgjord
surkal, inlagda gronsaker och svamp, sylt,
kompott och must. Det dr en del av historien,
nér folk levde fattigt under sovjettiden och
man ldrde sig att ta tillvara alla naturens
gavor infor vintern.

Vilka ingredienser och ravaror ir
vanliga i det lettiska koket?

— Rotfrukter och spannmal som matvete,
rag, havre, matkorn och vete samt mejeri-
produkter ir de mest populira ravarorna.
Man kryddar maten med salt, peppar och 16k,
och dill ska ingd i alla matritter enligt en lett.

Hur &r det att dta vego i Lettland?

— Det dr mycket enkelt att leva som
vegetarian. Det r inga problem att fa kott-

fria matritter pa restauranger. Samhéllet
och ens nirmaste krets brukar inte reagera
starkt om man véljer bort kott (man iter ju
allt annat som serveras). Veganer har det
diremot svarare in sa. Mejeriprodukter
anses vara den bista killan till en balanserad
och néringsrik kost. Vill man vilja bort det
hotas man med hélsoproblem av alla de slag.
Dietister och kostradgivare dr mycket tvek-
samma nir det giller vegansk kost. Det 4r
anledningen till att det dr svart att vara
”Oppen vegan” i Lettland, man véljer att inte
beritta om sin/sina barns kostinstillning for
att undvika kritik och en oprofessionell
attityd. A andra sidan ser man att efterfragan
pa veganska produkter vixer for varje ar.

I Riga finns det flera matstidllen dér det
serveras enbart vegansk mat.

Hur &r det att leva som vegan i
Lettland?

— Veganismen ir som sagt fortfarande ett
hett &mne. Det betraktas ofta som aggressivt,
kategoriskt och kontroversiellt. Offentliga
profiler/personer och icke-statliga organi-
sationer viljer hellre att lyfta fragor om sop-
sortering och pantsystem, att leva nira
naturen, d.v.s. att kopa lokalproducerad mat,
képa mindre och leva en zero wastelivsstil.
Dessa dmnen ir mindre laddade, helt enkelt.
Men det finns flera djurrittsorganisationer,
tex Riga Animal Save (ingar i Save Movement),
Dzivnieku briviba (som motsvarar Djurens
Ritt) och radioprogrammet Zootehnikums
som jobbar hart for att bli hérda. Det finns
eldsjdlar som p4 sitt eget sitt visar upp sin
veganska livsstil, anordnar matlagningskurser,
organiserar workshops och diskussions-
kvéllar. For sex ar sedan startade jag Face-
bookgruppen Bérni vegani (veganbarn) dar
vi fordldrar och nirstaende till veganfamiljer
i Lettland kan diskutera olika fragor géllande
veganbarn. Det dr verkligen inte manga som
Oppet vagar beritta att inte bara de vuxna,
utan dven barnen i familjen dter enbart
vixtbaserad mat. For ett och ett halvt ar
sedan startade jag d4ven en hemsida, “Bérni
vegani”, som forlangning till Facebookgrup-
pen. Milet med hemsidan &r att sprida
kunskap om den veganska livsstilen i familje-
konstellationer, att det ska finnas en
informationskilla, ett bibliotek som pa ett
kvalitativt sitt och inte minst pa lettiska
skriver om veganfamiljer och veganbarn.

Folj Sanita

Folj gdrna Sanita pa Instagram @vegkid.
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KARTUPELU PANKUKAS
POTATISPANNKAKOR

4 portioner @ @

Den har ratten liknar svenska raggmunkar men serve-
ras valdigt sallan med kétt i Lettland. Istéllet anvén-
der man sig av creme fraiche och/eller lingonsylt.

12 potatisar

3 msk kikartsmjol
salt

svartpeppar

olja att stekai

Servering
creme fraiche, t ex mjoLkfri
lingonsylt

1. Riv nio potatisar grovt pa ett rivjarn och resterande
tre fint.

2. Blanda potatisen med kikartsmjol, salt och peppar.
Ror om.

3. Hetta upp generdst med olja i en stekpanna. Klicka
ut potatissmeten och platta till. Stek gyllene pa bada
sidor.

4. Serveras med créme fraiche och lingonsylt.

Pl_.!PIl_lU ZUPA
BONSOPPA
4-5 portioner

Det hér &r en enkel, snabb och vdrmande varmrétt
med méattande matvete. Den ar faktiskt godast dagen
efter da gronsaker och matvete har sugit upp all
buljong och du far mer av en gryta.

2 liter vatten

2 térningar grénsaksbuljong

2 lagerblad

nagra hela svartpepparkorn

2 dl matvete

2 tarnade morotter

1 mindre rotselleri, tdrnad

4-5 potatisar, tdrnade

3 dL kokta bdnor, t ex vita bonor eller borlottibénor
salt

1. Koka upp vattnet i en kastrull.

2. Ror ner allt férutom bénorna. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter.

3.Rér ner bénorna och at sjuda i ytterligare 15 minu-
ter pa svag varme.

4. Smaka av med salt.






VINEGRETS
SALLAD

4 portioner

Annu en sallad fran det ryska kiket, men som ar val-
digt populdr i Lettland. En enkel och fargglad sallad
med rotfrukter, artor, dpple och surkal.

2 potatisar

2 morotter

2 kokta rédbetor

400 g konserverade grdona artor
1dlcornichons

116k, finhackad

14pple, finhackat

2 dl surkal

Dressing

1 msk vitvinsvindger
2 msk olivolja

salt, svartpeppar

1. Borja med att koka potatis och morot tills de ar

mjuka men fortfarande har kvar lite tuggmotstand.

Lat svalna helt.

2. Skér potatis, morot och rddbetor i tarningar, lika
stora som artorna.

3. Blanda rotfrukterna med artor, cornichons, L6k,
apple och surkal. Pressa forst ut éverflodig lag fran
surkalen.

4. Vlispa ihop ingredienserna till dressingen. Blanda
ner. Smaka av med salt och peppar.
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RASOLS
MATIG SALLAD

4 portioner

Har kommer en matig sallad som i Ryssland &r mer
kand som Olivie. | Sydeuropa kallas den for Insalata
Russa och det &r en populér sallad dven i Lettland,
dar man kan képa den fardig i kyldisken.

3 potatisar

3 mordtter

150 g middagskorv, vaxtbaserad
400 g konserverade gréna artor
1dl majonnas, t ex dggfri

1dl créeme fraiche, t ex mjolkfri
salt

svartpeppar




1. B6rja med att koka potatis och morot tills de ar
mjuka men fortfarande har kvar lite tuggmotstand.
Lat svalna helt.

2. Skar rotfrukternai tarningar, lika stora som artor-
na. Gér samma sak med middagskorven.

3. Blanda ihop rotfrukter med korv, drtor, majonnas
och creme fraiche. Smaka av med salt och peppar.

SILKE KAZOKA
SILLIPALS

4 portioner

Den hér salladen betyder "sill i pals" om man éver-
satter direkt. Den gors vanligtvis med sill, men har
har vi ersatt den med aubergine. Den kan géras
valdigt vacker i flera fargglada lager och serveras
garna med en shot vodka.

Aubergine

1aubergine

1 noriblad

2 tsk salt

1 msk dppelcidervindager

Sallad

3 potatisar

3 morotter

3rédbetor

116k, finhackad

150 g fast tofu

ev. svart salt (kala namak)
2 dl majonnas, t ex aggfri

Aubergine

1. Borja med att skala auberginen och skar den i
mindre bitar.

2.Ldgg ner auberginen i en kastrull tillsammans med
noriblad, salt, &ppelcidervindger och tillrackligt med
vatten for att tdcka auberginen. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter tills det mjuknar.

3. Takastrullen frén vdrmen och lat st& i nagra timmar.

Sallad

1. Borja med att koka potatis och morot tills de ar
mjuka men fortfarande har kvar lite tuggmotstéand.
Lat svalna helt.

2. Riv potatis, morot och rédbetor separat. Ldgg

i olika hogar eller skalar.

3. Nu &r det dags att varva allt. Du kan antingen
anvanda en form med léstagbar kant eller s& varvar
dualltien skal.

4, Forst ett lager riven potatis, sen lite majonnas.
Efter det auberginen (pressa ut vatskan forst), Lok
och majonnés. Morétter och majonnds. Rédbetor och
majonnas.

5. Hacka eller smula sénder tofun och stek den i lite
olja sa att den far farg. Krydda med lite kala namak
for en "aggig"” smak. Toppa med tofun.

6. Latallt sta i kylen i nagon timme eller dver natten.
Vénd ut pa en tallrik vid servering.

BIEZPIENA PLACENISI
FARSKOSTPLATTAR

4 portioner

Alla barn brukar fa dessa plattar under sin uppvaxt.
Veganfamiljer gér dem pé tofu istéllet for farskost.
Man kan géra dem séta eller mer neutrala i smaken
(i sa fall utesluter man sockret i receptet).

400 g fast tofu

2 dLhavremjél

2 msk strosocker

1 msk vaniljsocker

1tsk bakpulver

10 droppar citronsaft

en handfull russin

nagra msk mjolk, t ex havre- eller sojamjolk

Servering
creme fraiche, t ex mjolkfri
jordgubbssylt

1. Smula tofun fint. Du kan dven mixa den i en mat-
beredare. Hall ner i en skal.

2. Blanda ner évriga ingredienser. Om smeten &r for
tjock kan du tillsatta mer mjélk.

3. Forma till plattar och stek i olja sa att de far fint
med farg pa bada sidor. Fukta handerna med lite
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vatten sa blir de lattare att forma.
4, Serveras med creme fraiche och sylt.

RUPJMAIZES KARTOJUMS
DESSERT PA RAGBROD

4-6 portioner

Den har desserten paminner om svensk anglamat
och gors traditionellt pa gardagens torra brod som
varvas med sot gradde och syrliga lingon.

400 g danskt ragbrod

2 dlvispgradde, t ex vispbar havre- eller
sojagradde

1 msk vaniljsocker

1 msk strosocker

4 dlrardrda lingon

1. Skér brodet i mindre bitar och sprid uti en ugns-
form. Rosta pa 200 grader i 20-30 minuter.

2. Nar brodet blivit helt hart och torrt tar du ut det
och later svalna. Mixa sedan fint i en matberedare.

3. Vispa gradden fast och fluffig med vaniljsocker och
strosocker.

4, Varva brdd, gradde och lingon i en stor skal eller
flera sma. Lat gdrna sté i kylskapet i nagra timmar
fore servering.



| samarbete med Stacky’s

Bara chilla med

Stacky’s

Ganget bakom den nya vegoprodukten Stacky'’s vill att
folk ska slappna av lite mer och bara ata god, smart
mat. Det maste vara roligt och kravldst om man nu vill
inspirera svenskarna att ata mer veganskt i vardagen och
Stacky'’s har héga ambitioner nar det kommer till

att forandra folks matvanor.

—ALLT! DU KAN GORA vad du vill med den! Det
giller bara att slappna av lite, ha kul i koket
och laga det du &r sugen p4, forklarar Macs
Moser, en av grundarna bakom Stacky’s.
Macs 4r sa ndra en personifiering av market
man kan komma: Lite galen, vildigt rolig och
sa langt ifran pretentits och hogtravande
man kan komma.

Det vi pratar om ar forresten hur man
tillagar Stacky’s. Det dr ju till skillnad fran alla
vegoburgare dir ute inte en rund puck utan
en fyrkantig bit som det gar att gora saker
med, da den inte ar fryst. Vi skrattar t hur
forvirrade folk blir av nagot sa enkelt som en
latt skillnad i formen. Men som sagt, det géller
bara att slappna av och gora precis vad som
helst av den.

Stacky’s dr gjord pa ekologiska ravaror,
tillverkad i Sverige och skickas hem i vakuum-
férpackade plastférpackningar vilket gor att
de haller i rumstemperatur i flera manader.
Men det ir inte ddr man vill 1igga fokus. Man
vill att folk ska kdka Stacky’s for att den dr
forbaskat god och kan anvindas till s mycket.

—Vi som ligger bakom Stacky’s dr ett giang
med en galet blandad bakgrund och har
kommit in lite frén sidlinjen. Vi vill nd ut till
de ddr andra 90 % som inte kikar vego. Vill
de dta kott far de dta kott, men nir de kikar
vego sa kika bra grejer pa svenska ravaror.
Vi férsoker inte att imitera kott och vara nagot
speciellt, det har ir bara riktigt bra mat.

S4 hur anvinder man den? Stacky’s ar
kvadratiska block gjorda pa bland annat
matvete och svarta bonor. Forsta gangen
man ser Stacky’s kanske man ir lite funder-

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: STACKY'S

Jag alskar opretentios
mat. Choppa Stacky’s
i bitar, stek den och
servera med makaro-
ner och ketchup.
Svarare an sa behover
det inte vara”

/Macs Moser

sam, men sen inser man att man kan gora
exakt vad som helst. Steka den hel, strimla,
skara i kuber, smula, fritera, vinda ner i
grytor, grilla. Ja, till och med riva den pa ett
rivjarn och du far en perfekt vegofirs.
—Stora foretag dr sa konservativa i sitt
tdnk. De gor saker som de alltid har gjorts.
Vi sag inga begransningar och ville ha en ren
produkt som kunde paketeras pa ett hallbart
sdtt utan en massa svinn. Vi ger dig en bygg-

sten, vad du sen gér med den ar upp till dig.

Macs brinner dven for idén att bra vegan-
mat ska vara tillgdnglig for alla, oavsett plan-
bok. Om man ser till Stacky’s egenskaper
skulle det hir utan tvekan vara en premium-
produkt som kostade 6ver 200 kr/kg.

—Det gor den inte, for det tycker inte vi
ar réttvist. Det hir dr mat for vardagen, for
folket.

Som nagon som drivit tidningen VEGO
i 8 ar dr det galet uppfriskande med just
galningar. Folk som drivs av en sprittande
ambition att férdndra varlden till det bittre
med ett stort skratt och god mat. Fér matlag-
ning ska vara gott och roligt och for att folk
ska bli inspirerade och engagerade behovs
det mindre hinder i form av pekpinnar och
masten.

—Jag dlskar opretentios mat. Choppa
Stacky’s i bitar, stek den och servera med
makaroner och ketchup. Svarare dn si
behover det inte vara.




Varfor heter
den Stacky’s?

Tanken var att ta fram en fyrkantig
produkt som skulle passa perfekt pa
en EU-pall. De ville inte transportera

nagon luft sa nar man staplade,
stacked, dem pa varandra sa blev
det helt enkelt namnet...
Stacky's.

Vad ar Stacky’s

Stacky's ar en vegansk produkt gjord pa ; - A
morot, matvete, Lok, svarta bénor, rapsolja, s lACKYs
kikartsmjol och kryddor. Stacky's Original &r

bade ekologisk och svenskproducerad. Las _
mer och bestall pa stackys.com.




VARMRATTER

Gottfarssas pa gula artor 24

Blomkals- och potatissoppa med 6rtolja 25
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Ugnspannkaka med rokt tofu 62
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Moo shu med tofu 63
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Trattkantareller med vindgerlék och mos 69
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Smorrebréd med havets kikarter 16
Smorrebréd Dannebrogen 17
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S HELHETS

Redo i
VEGANUARY

Hos Helhetshalsa hittar du ett brett urval av
kosttillskott, till exempel B12-vitamin, Alg-
Omega3®, samt VegoOptimal - en multiprodukt
med jam, vitamin B12, vitamin D och zink.

Hela vart sortiment ar vegetariskt och de
flesta av produkterna ar ockséa veganska.
Dessutom tillverkas de utan onddiga tillsatser.

Se hela sortimentet pa www.helhetshalsa.se

HELHETSHALSA

\f/

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Nu kan du gra din egen MAX-maltid hemma! Krispiga pane
vixtbaserade burgare gjorda pa sojaprotein fran LikeMs

Antal Tillagning Ca. Vike.
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