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VALKEMMEN Tiee TIDNINGEN Vwav

Vi maste bli biattre!

JAGLASTE EN rapport fran Orvesto som gjorde
mig bade glad och hoppfull. Den heter “ORVESTO
Hallbarhet 2022” om du vill kolla in den. Den
hade utgangspunkt i FN:s 17 klimatmal och visade
dels vad folk var mest oroliga for samt vad de var
mest beredda att gora.

Det borjar bra med att till exempel 43 % faster
stor uppméirksamhet vid miljé- och samhalls-
fragor i nyheterna. Det dr 37 % som &r beredda
att investera tid och pengar for att stodja foretag
som forsoker gora bra saker. Drygt hélften,
51 %, sdger att de redan har slutat kopa
vissa produkter eller tjanster pa
grund av deras paverkan pa miljon
eller samhéllet. Men samtidigt vet
vi att det folk sdger att de gor inte
dr samma sak som det de faktiskt
gor. Alla vill vara goda
manniskor, men det r inte alltid
lika litt i praktiken.

Sé vad ar det da svenskar oroar
sig mest for nir det géller hallbarhet?
I topp ligger plast i haven, foljt av férlust
av biologisk mangfald, vixthusgasutslapp,
vattenfororeningar samt 6verkonsumtion och
sloseri. I botten hittar vi bristande tillgang till
internet och bristande stéd fér minoritets- och
kvinnodgda foretag.
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MED DET I bakhuvudet, vad &r da svenskar mest
villiga att gora for ett hallbart samhélle? Ohotad
etta dr att ta med egen pase ndr man handlar.
Foljt av att minska matavfall, atervinna och képa
artiklar som anvinder mindre plastférpackningar.
Vad ligger da i botten? Intressant nog de aktiviteter

F(")LJ OSS 9 Folj oss pa Youtube! Var kanal heter VEGO och hér samlar vi alla receptvideor,
¢ reportage, livestreamar och annat roligt! Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/matmagasinetvego www.vegomagasinet.se
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115 27 Stockholm Kundtjanst och
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GLlom inte att du kan teckna en
digital prenumeration pa VEGO.
Den hittar du i App Store eller
Google Play.
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som alla milj6- och klimatorganisationer pushar
mest for eftersom det dr dir den stora forand-
ringen kan ske. Det handlar om att flyga mindre,
minska mdngden kétt och bli vegetarian eller
vegan. Att bli vegetarian eller vegan ligger for
ovrigt ohotat pa sistaplatsen.

oroliga och vill bry sig dr helt klart, men ocksa att
de 6verlag dr beredda att gora ett absolut mini-
mum? Eller dr det sa att svenskar vill géra gott,

s

och skapa nya béttre vanor. Fér miljon, klimatet,
for alla som bor hér - inte bara nu, utan dven for
kommande generationer.
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S4 vilken slutsats kan man dra? Att svenskar ir

men att det bara ar férbaskat svart att bryta
vanor? Det kan jag verkligen skriva
under pa!
Min uppgift hér i livet &r att fa
folk att 4ta mer vegetariskt och
veganskt, sa om du vill testa 21
dagar som vego, ga med i var
utmaning ”Vego pa 21 dagar” (lis
mer pa sida 34) eller tipsa vinner
och familj om utmaningen. Det kan
vara en bra start. Och borja prata
med véanner och familj om vad ni till-
sammans kan gora for att bryta gamla vanor
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Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

Telefon: 08-799 62 01
Mejl: vego@flowyinfo.se
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Mer ekologiskt

Jag ténker dra ner pa andra (oftast
onddiga) kostnader for att i stallet
lagga mer ekologiskt i min varukorg.

Ta taget

Jag tar sjélvklart taget inrikes, men
har ju flugit utomlands. Ar 2023 ska
jag planera for en tagresa i Europa.

Bli battre i VEGO

Vi jobbar ju alltid med att lyfta de héar
fragorna pa nagot satt, men jag vill
att VEGO ska inspirera &nnu mer till
hur man ater och lever hallbarare.



Jag ar ekologiska Mileo -
fruktig och fin med toner
av vita blommor, paron,
persika, flader och citrus.

Taget, det blir bra
till smagodis och en
romantisk komed:.

Alkohol | samband med arbete
okar risken for olyckor.
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Koll pa symbolerna!

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

INNEHALL

Jennie Walldén lagar mat
med ljuvliga nudlar

Hanna Olvenmark har skrivit tre
bocker varav den férsta heter
Portionen under tian

Det persiska kéket bjuder pa under-
bara matratter
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Sa hir ser en vegetarisk proteinkilla ut.

Som forélder dr det inte litt att hitta naringsrik fardiglagad mat att ge till sitt barn

— sdrskilt inte

vegetarisk. Darfor skapade vi Alex&Phil. All var mat gérs pa de biasta, KRAV-ekologiska ravarorna.

Vara vegetariska maltider dr killor till protein och pa bilden ser du var goda och mitta
klimatsmart tetra. Férpackningen dr 80% mer klimatsmart dn glasburk med lock och
1 Sverige med. Allt for att det ska vara littare for dig som forilder att vilja ratt.

5% ALEMGEPHIL

nde linsgryta i
den 4r vi forst

Var mat dr ekologisk, mjolk- och glutenfri. Den finns 1 matbutiker och apotek samt pa www.alexphil.se.




Vattenodling

Jag som inte har en tradgard eller balkong far enormt

VEGO SVARAR

Stotta vegoproducenterna

Om du ska gora nagot nu sa ar det att stotta alla grymma
vegoproducenter. Manga &r mindre féretag som jobbar
stenhart for att producera fantastiska grejer. Sa valj inte
enbart kedjornas egna prispressade produkter om du vill ha
kvar eldsjalarna i butikerna. En favorit &r Barta som gor
burgare, bitar och palagg pa groddade och fermenterade

mycket glddje av min vattenodling nu pa vintern. Den star
och lyser i fonstret och ger mig allt fran spenat och
mangold till koriander och senapskal. Den har ladan heter
Harvey och kommer fran Nelson Garden. Finns dar du
kdper odlingsgrejer.

Kikartsmjol
Jag har blivit besatt av kik-
artsmjol och det var faktiskt

den indiska matlagningen
som ledde mig dit. Kikérts-
mjél ar genialiskt eftersom
det binder bade burgare,
bollar och pannkakor
stralande. Det &r perfekt
att anvanda i frityr-

smet (det finns mer &n
pakora) och forutom den
bindande egenskapen sa ar
det proteinrikt. Det ar ju
malda kikartor!

Klimatavtryck och kostnad

Fran och med nu kommer vi att borja berékna klimat-
avtrycket i CO, for varje maltid. Vi kommer att fokusera
pa luncher och middagar och om det gar att jamfora
med kott sa kommer vi ha med det. Samma sak galler
kostnaden for maltiderna.

svenska baljvaxter.

2 gurka, tunt skivad
2 msk vitvinsvinager
2 msk ljus sojasas

> msk sesamolja
1tsk strésocker

BAO BUNS MED BARTA OCH
GOCHUJANGMAJONNAS
4 portioner (§) 35 krjprt, 0,3 CO,/prt
8 buns Y2 msk vita sesamfrén
1forpackning Barta chili &

lime Gochujangmajonnas
farsk koriander 1% dl majonnas, t ex aggfri

3 tsk gochujang

Sesamgurka

1. Blanda ihop ingredienserna
till gurkan i en skal.

2. Gor detsamma med gochu-

jangmajonnéasen.
3. Anga bunsen i en bambu-

korg. Koka upp lite vattenien
kastrull. Satt pa bambukorgen
och lagg ner bunsen. Anga i
ca 5 minuter.

4, Stek Barta chili & lime i lite
olja tills den far fint med farg.
5. Fyll bunsen med stekt Barta
gochujangmajonnas, picklad
gurka och kariander.

SI6TIA
RESIAURANGERMA

Jag vet att manga haller i sina pengar
nu och det &r osékra tider, men dra inte
in pa alla restaurang- och cafébesok. Vi
vill ju fortfarande att de ska finnas kvar
efter det héar aret. Sa fortsatt stotta era
favoritstallen. Har ar Ibra p& Hummus-
son i Malmo som gor en ruskigt god
hummus och aven har ett café numera.



Irott, stressa

eller bara ur balans ﬁ

KSM66° HIJALPER - DET AR VISAT | 25 STUDIER.

A7 YNo )40 ¢l Ingen ashwagandha

ivirlden har genomgatt fler kliniska
studier in KSMé66. Studier som

\ { )( ) visar att KSMé66 oOkar kroppens i
BA STITEST v motstandskraft mot stress. Det blir
g
T lattare att slappna av, att vila och $\

att aterhidmta sig.

XN AT YNEY PNIVNY  Resultatet blir att energiproduk-

tionen i kroppens alla celler 6kar — du kiéinner dig piggare och
orkar mer. Nagot som framf6r allt mirks pa humér, talamod
och emotionell balans.

KSM66 skiljer sig fran all annan ashwa-
gandha genom en miljévinlig produktionsmetod som det tog

14 ar att utveckla - GREEN CHEMISTRY. En metod som

garanterar att KSM66 innehaller hela den ekologiska ashwa-
gandharotens alla aktiva dmnen, bade vatten- och fettlosliga.
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For ork, kraft, lugn, sexlust och stresskontroll.
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INGREDIENTS USA
AWARDS 2022

...ELLER AR DU OROLIG OCH HAR SOMNPROBLEM? L

KSM66 har i sig sjilv rogi- EZLCHLINES (g 1yl Tack vare sina unika
vande och lugnande egenskaper. Men i niDRA  egenskaper utsags Affron till drets ingrediens i USA 2022.

(S ORGSR A SIS ANVANDNING: Kosttillskotten KSM66 och niDRA kan anvindas

neras med Affron® — virldens mest vildokumen-

antingen separat eller i kombination. Om du viljer att kombinera
tar du KSM66 pa morgonen och niDRA pad kvillen.

terade saffranextrakt.

niDRA ger dirfor en djupare avslappning, minskad oro och en

INFORMATION: Du dr alltid vilkommen att kontakta oss pa
MedicineGarden: info@medicinegarden.se, 040-94 91 92
Precis som KSM66 bidrar niDRA dessutom — www.medicinegarden.se

till 6kad ork och energi.

bittre somn - det blir littare att somna och att somna om.

_dy#tore, Svensk ﬁSIs’ok&ét och hos¥de flesta natapotek. \

mmng, avslap_!n i imtning och ork samt stodjer kroppen i perioder av nervositet, anspdnning och oro. Saffran (Affron®)

inte anvandas sontalietnativ till en varierad kost. Det dr vikti gt med en varierad n[h mangsidig kost samt halsosam livsstil.
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Pandy linschips

Pandy har tva helt veganska linschips
som du bara maste kolla in. De inne-
haller mindre fett och mer protein

(13 %) jamfort med andra chips. De
kommer i sorterna Flaming Hot, lins-
chips med lite hetta, samt Pandy Lentil
Rings Spring Onion, krispiga linsringar
med smak av salladslok. Kostar 11 kr
pa bland annat apotea.se.

Veganskt pa Espresso
House

Det finns mycket gott veganskt pa
Espresso House. Nu senast en halv-
bakad muffins fylld med choklad- och
karamellsas. De har dven en choklad-
kaka med kolasas och marshmallows.

Vixthaserad
kycklingburgare

Havredals fortsatter att expandera
sortimentet av vaxtbaserat mejeri och
kétt med lanseringen av en véxt-
baserad kycklingburgare. Burgaren ar
baserad pa gul &rta och bondb6na och
ar 100 % vegansk, glutenfri, sojafri och
proteinrik. Serveras exklusivt pa Hotel
At Six i Stockholm.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Snobollar

Den hér séta kondisbiten med pepparkaka och vit glasyr hoppas vi
finns aret runt. Det &r Gilles som gor dem och de &r helt veganska.
Kostar 40,95 kr/350 g.

FARDIGHRYDDAD

LEGETARISK
TACOFARS

WD PRGTIIN AV BONDEG

W SVENSKA GRODOR
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Hek pi prvn

RIK Pi PROTEIN

Tacofars

Ica:s vegetariska tacofars har lagt
klimatavtryck och god smak. Den ar
gjord med protein av bondbdna,
svenska grodor av rodbeta och fiber
fran &rta och potatis. Kostar

44,50 kr/450 g.

Rokig Gondino

Gondino har blivit en ostfavorit for manga som séker veganska
alternativ. Deras klassiker ar sa lik en parmesan man kan komma,
men de har dven den hér spannande rokta varianten. Kostar
69,95 kr pa goodstore.se.

Varma sallader!?

Picadeli presenterar hostens mattrend — den varma salladen. Du

Vegansk salami

Da Carla har ett valdigt stort utbud

av veganska produkter, bland annat
spannande paldgg. Den har salamin
hittar du pa Hemkop och Willys for

20 kr/80 g.

plockar ihop din sallad och varmer den pa 1 minut i mikron. De har
bland annat gront protein som falafel och Quorn att vélja mellan.
Finns pa salladsbarer runt om i landet.

ORGANIC
Bouill

on culen

ORGANIC
NO-EISH!

Bouillon cubes

Vegansk buljong!

V-Cubes ér helt veganska buljongtéarningar som finns i varianterna
No-Chicken, No-Beef, No-Fish och Pad Thai. Perfekta i soppor,
grytor och saser. Gar att hitta i utvalda Coop-butiker i Stockholm
och Uppsala. Lista finns pad vegomagasinet.se.

ASIATISKA
BONBOLLAR .

VITA BONOR
AN SVENSKA BOWDER

Asiatisk bonboll

GoGreens Asiatiska Bonbollar gors
pa svenskodlade vita bonor och ar
kryddade med smaker fran det
asiatiska kdket som ingefara,
koriander, het chili och mild kokos-
mjolk. Kostar 36,95 kr pa Ica.



Vertikalodlad sallad

Ljusgardas vertikalodling kréver 90 %
mindre vatten &n traditionell odling.
Det behovs heller inga bekdmpnings-
medel och transporterna kan drastiskt
forkortas da grodorna odlas lokalt aret
runt. De odlar bland annat de har
salladerna som du hittar pa Hemkop,
Willys och Tempo.

Antligen rod sas!

Alla som bestaller en falafelrulle eller
kebabrulle vet att den maste innehalla
"réd sas”. Och nu har Schysst kak tagit
fram en! En tomatbaserad kebabsas
med oregano, persilja och vitlék. Finns i
kyldisken for 29,95 kr/250 mL.

CHYSST
= HAY

Tillbehor fran
Schysst kik

Schysst kék har sakrat upp med allt du
behdver till kebabmiddagen. De har
bland annat picklad rodkal, skivad feffe-
ronimix och chilimix! Bara att 6ppna och
servera. Du hittar dem i kyldisken pa
Ica, Coop, Hemké&p och Willys.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vaxtbaserade matlador

No Xcuses ville gora det enkelt fér alla som vill &ta mer
véxtbaserat. S& de borjade gora fardiga matlador! Du kan
vélja mellan allt fran stroganoff och bolognese till pad
thai och lasagne. P4 hemsidan kan du enkelt valja antal

lador och langd pa prenumerationen. Kolla in noxcuses.se.

Colorfield vegosatsar

Colorfield serverar halsosam take away-mat och
breddar nu sortimentet med 100 % veganska ratter:
Oumph Noodles, Chipotle Vegan Beef, Spicy Bean Beef
Couscous, Penne Vegan Beef och Classic Vegan
Meatballs. Las mer pa colorfield.se.

Hurra for Sopkoket!
Sopkoket lanserar nu Sveriges forsta cirkulara frysmat
gjord pa raddade ravaror. De fardiglagade ratterna ar
tillagade av varor som annars skulle ha kasserats som
svinn. De har bland annat en vegansk kimchigryta och
curry. Finns i utvalda Ica- och Coop-butiker. Las mer pa
sopkoket.se.

Vegansk snackskorv

Snack It har ndgot som jag vet att flera fragat
efter... en vaxtbaserad kabanoss (tank 6lkorv)
som passar perfekt som drinktilltugg eller pa
snacksbrickan. Snack Its korv finns i tre
varianter: Original, Piri-piri med lite hetta och 3
seeds med inslag av "superfoods”. Du kan just
nu hitta dem pa Ica, Coop och Hemkaop.

Vegoschnitzel franlca

Den hér schnitzeln &r helt vegansk och gors pa
svensk arta. Receptet ar nytt och ar nu 8nnu
godare. Ett perfekt satt att bidra till nérings-
rika jordar i Sverige. Kostar 23 kr och finns i
kyldisken.

Nuggets pa arta

Precis som Ica:s schnitzel ar deras nuggets
gjorda pa svensk arta. Riktigt goda och blir
underbart frasiga nar du steker dem i olja.
Kostar 24,95 kr.



VINTERPANNA MED SVAMP
4 portioner @ 15 kr/prt, 0,4 CO,/prt

Den hér pannan &r harligt varmande med smak av
champinjoner, L6k och dijonsenap. En mustig gryta
dar vi anvander Edgy Veggie Seitan Block, som du
enkelt strimlar och steker pa.

2 msk neutral olja

400 g Edgy Veggie Seitan Block
1 gul Lok, finhackad

150 g champinjoner, skivade
2% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
22 dlvatten

1 msk tomatpuré

1 msk flytande gronsaksfond

2 tsk dijonsenap

Y2 tsk mork sojasas

1 tsk torkad timjan

salt

vitpeppar

Servering
kokt ris eller potatis

1. Strimla Edgy Veggie Seitan Block hyfsat fint.

2. Hetta upp oljan och stek din seitan ganska hart sa
att den far fint med farg.

3. Ror ner Lok och champinjoner. Lat frasa med tills
allt mjuknar och borjar fa farg.

4, Hall pa gradde, vatten, tomatpuré, gronsaksfond,
dijonsenap, sojasas och timjan. Koka upp och lat
puttra i 10 minuter. Smaka av med salt och peppar.
5. Servera med kokt ris eller potatis.

Edgy Veggie
Edgy Veggie producerar seitan
i Sverige. Seitan ar baserat pa vete-
gluten vilket gor att det blir valdigt
proteinrikt och far ett harligt tuggmot-
stand. Deras "Block” &r en naturell bit
seitan som du kan gora vad
du vill med, t ex mixa till fars,
hacka, skiva eller strimla.
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ETT SATANS GOTT VEGO-ALTERNATIV
ME® MER TUGGMOTSTAND
GJORD PA SVENSKA RAVAROR

LAS MER PA EDGYVEGGIE.SE
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ATA BILLIGT med Hanna

Hanna Olvenmark a.k.a. Portionen W B |
under tian har lart oss alla att billig mat ZOR'TEIK;;;'?:N;%
inte behover vara trakig. Snarare raka i '
motsatsen! Med sina tre bocker har
hon visat att billigt och klimatsmart
dessutom &r gott, varierat och
spannande.

RECEPT: HANNA OLVENMARK FOTO: ULRIKA POUSETTE

Hanna Olvenmarks forsta
bok Portionen under tian
(Ordfront Forlag) blev en
galet stor succé och det
med ratta. En bok full med
recept och smarta tips pa
hur man haller nere mat-
kostnaderna utan att kom-

anna slappte forst den stora
succén Portionen under tian
med just recept under 10 kr/
portion. En minst sagt ban-

promissa med smaken. Nu

kommer den ut pa nytt i ett
billigare format! Kolla aven
in Hannas tva andra bocker.

brytande bok som tog alla med storm. Nu

kommer den ut i ett billigare format, vilket

ar perfekt i tider som dessa nér folk vill halla

nere bland annat matkostnaderna. Den \

andra boken hette Portionen under tian:
300-kronorsveckorna, full med klimatsmarta
och billiga veckomenyer. Den senaste boken \
heter Ata ute, med enkel och billig mat att
laga och njuta av ute i naturen.

Varfor tror du att dina bocker har
blivit sa framgangsrika?

— Jag har triffat vildigt ritt i tiden. Bade _ -
klimatfragan, vegetarisk mat och pris har
varit vildigt uppméarksammat. Vegetarisk \
mat dr inte lingre en konstig avart utan det
borjar bli vardagsmat for manga. Sen ar
recepten enkla och goda, vilket folk upp-
skattar. Jag tror att manga tinker pa billig
mat som drtsoppa och snabbnudlar-och jag
har 6ppnat upp 6gonen fér vad man faktiskt
kan &ta.

Alla recept i béckerna dr vegetariska och
om de inte redan ir veganska sa finns det
alltid tips pa hur man enkelt veganiserar
dem. Det dr ocksa ett stort fokus pa balj-
véxter, i grytor, brod, gratidnger, soppor och
annat gott.

Ar det en slump att maten 4r , ‘
vegetarisk?

— Det gar sjélvklart att gora billig mat med ;
kott, men jag ville framf6r allt slappa in balj- |
vaxterna i rampljuset. Och det kiinns som att f
fler har borjat upptécka just baljvéixter. Sen i y
berdknar jag ju recepten och da blir det sa i

uppenbart hur mycket lagre klimatavtryck
bonor och linser har dn ko6tt. Vi maste alla
dta mer vixtbaserat och vi behover darfor fler
exempel pa hur man kan gora.
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Hur iter man egentligen billigt?

— Négra tips 4r att dta efter sdsong och att
kopa frysta gronsaker. Manga glommer bort
att det ar riktigt bra produkter. Jag har hort
att folk borjar skira ner pa gronsaker for att
spara pengar, men jag skulle se 6ver andra
kostnader i stéllet och fokusera pa att kopa
mat som faktiskt dr bra for dig. Sen kan jag
inte sluta séga at folk att planera! Planera
veckan si att det inte blir en massa onodiga
impulskop. Det dr dven ett bra sitt att minska
matsvinnet pa. Att laga sin egen mat ar
kanske sjélvklart, men dven att ta med mat-
lador till jobbet och skolan i stillet for att
kopa ute. Sen tycker jag att man kan kolla in
billiga svenska gryner som korngryn, havre-
ris och matvete. Det 4r oftast billigare 4n ris
och dessutom mer klimatsmart.

Hir kommer ocksa lite exempel pa nagra
av de produkter som Hanna tycker att man
ska ha hemma i skafferiet. Baljvixter, bade
torkade och fardigkokta. Krossade tomater,
kokosmyj6lk och olika gryner ar alltid bra.
Kryddor for smaksittning, men med det sagt
behover du inte jattemanga olika for att anda
kunna variera. Och ga direkt till ravaran.
Linser och bénor dr mycket billigare som de
ar d4n om du viljer ett halvfabrikat.

Hur kan familjer tinka?

— Det kan alltid vara svart med nya vanor,
men man kan ta det steg for steg. Vill man fa
in mer linser och bonor i kosten sa kan man
béade mixa ner dem i soppor eller anvinda
dem i bréd och pajer. Anvidnder du sojaférs
kan du byta ut lite av den mot till exempel
linser. Sen maste man addera en dos talamod
och att man som fordlder ocksa pratar gott
om maten man ater.

Vi pratar lite om att jaga extrapriser,
vilket sjdlvklart kan vara en jéittebra idé. I
alla fall nér det géller produkter som man
anvander ofta. Det kan annars litt bli att
man koper saker som man inte behéver och
som sedan inte anvinds och slutligen slangs.
Om du koper pa extrapris sa ha hela tiden
en plan for vad du ska goéra med det sa att
du minskar matsvinnet.

Hur mycket kan man spara i veckan?

— Bara genom att ta med matlada till jobb
eller skola kan du spara in 80-100 kr per
dag. Det dr ca 2 000 kr i manaden. Du kan
ganska enkelt halvera dina matkostnader

[ 1] ]
Folj Hanna!
Du maste félja Hanna pa Instagram @portionenundertian. Du hittar ocksa en mangd
recept pa hennes hemsida undertian.com.

Tips!
Spara gronkals-
stjalkarna till en wok
eller pesto.

genom att ga fran animaliskt protein till
baljvéaxter. Minskar du matsvinnet kan du
spara nagra hundralappar dir ocksa. Jag
tycker att alla ska kolla vad maten kostar
under cirka tre manader och sedan se vad
man kan gora for att fa ner de kostnaderna.

Du pratar ju inte bara om billig mat
utan dven klimatsmart...

—Jag tycker att det &r viktigt att podngtera
att vi maste minska var kottkonsumtion, for
det gor jéttestor skillnad. Det handlar inte
om att vi aldrig kan &ta det, men precis som
med matkostnader sa giller det att titta pa
de stora utgiftsposterna och nir det giller
klimatpaverkan sa dr det framfor allt kott-
konsumtionen. Sen &r det jittebra att sjilv
dta vegetariskt, men glom inte att sprida det
till vinner och familj. Prata om det, bjud pa
det och exponera folk for det. Det &r ett bra
forsta steg.
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GRONKALSPASTA
4 portioner ca 30 minuter

14 kr/prt, 0,3 CO,/prt

For notfritt alternativ, anvand solroskarnor.
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta.

Det har ar en av mina absoluta, absoluta favoritratter.
Sa enkel och sa god. Nar det &r gronkalssasong gor
jag den har sa ofta jag far lust, och det &r ofta.

100 g valnétter eller solroskarnor
2 dlvaxtbaserad mjolkdryck

250 g farsk gronkal

2 vitloksklyftor

olja till stekning

1dLriven stark ost, t ex mjolkfri
salt

svartpeppar

pasta for 4 personer

1. B6rja med att rosta valnétter eller solroskarnor

i en torr, het stekpanna tills de far lite farg.

2.Lagg notterna och mjélkdrycken i en mixer och
mixa till en sas. Den ska inte vara klumpig, sa om
du har en mixer/blender som behdver lite tid for att
fixa det, ge det lite tid.

3. Strimla grénkalen (ta bort den hérda stjalken i
mitten) och finhacka vitloken. Fras mjukt i oljan pa
medelvdrme i ett par minuter.

4, Koka pastan enligt anvisningarna pa paketet.

5. Sl& notsasen 6ver vitloken och grénkalen och lat
smaputtra pa svag varme. Spad eventuellt med lite
vatten om den blir véldigt tjock.

6. Ror ned osten i sasen. Krydda med salt och peppar.
Servera med den nykokta pastan.
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RIMBOBULLAR MED SYLT Carlshamn Bakning v
25t @ Carlshamn Bakning ar ett helt véxtbaserat s’
margarin som gor sig bra i bade matlagning . . »

Rimbo &r lyxigt "smariga” bullar fyllda med en s6t och bakverk. Det &r gjort pa naturliga vegeta-
vaniljfyllning. Har har vi dven lagt till hallonsylt biliska oljor och utan konserveringsmedel. =
eftersom det ar sa ruskigt gott. De hér bullarna gors Finns i forpackningar om bade 500 g och 1 kg. y

helt vaxtbaserade med Carlshamn Bakning och ar
ocksa ett stralande bevis pa hur gott det &r med
vegansk bakning!

25 g jast

2 dlmjolk, t ex havre- eller sojamjdlk

200 g mjukt margarin, Carlshamn Bakning
2 msk strésocker

8 dlvetemjol

Fyllning

100 g mjukt margarin, Carlshamn Bakning
2 msk strésocker

2 tsk vaniljsocker

cal’dlhallonsylt

Pensling
mjolk, t ex havre- eller sojamjolk

Glasyr
1dl florsocker
calmskvatten

1. Hall ner jast och mjolk i en sk&l. Ror runt sa att =
jasten léser upp sig. 3
2. Tillsatt 6vriga ingredienser och knada i ca 5 minu- _’;(
ter. Enklast ar att anvanda en hushallsassistent, men : .f
det gar dven bra fér hand. Tack éver degen medan du

gor fyllningen.

3. Ror ihop margarin, strésocker och vaniljsocker i

en skal.

4. Kavla ut degen till en rektangel, 40 x 40 cm. Skar

.\.'

degen i sma kvadrater som méater 8 x 8 cm. v
5.Lé&gg en klick av fyllningen samt en klick hallonsylt < -
i mitten av varje kvadrat. Nyp ihop andarna och tryck ‘- ]

ner i mitten av varje bulle. Lagg i pappersformar och
stall pa platar.

6. L4t jasaidvertdcktai2 timmar. W

7. Pensla bullarna med mjolk och gradda pa 200 YA
grader i 10 minuter. Ta ut och lat svalna.

8. Ror ihop florsocker och vatten till en bra konsis-

tens. Ringla éver bullarna.

y 7,
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ATA OCH LEVA

BILLIGT

Manga funderar pa sitt att minska sina kostnader nu, och det forstar
vi. Vi tankte lista nagra tips att kolla in, men vi vill ocksa vara tydliga
med att alla formodligen inte behover dra in pa alla omraden. Man ska
ju fortfarande leva, sa det viktiga ir att se vilka ens storsta utgiftsposter
ar. Det dr helt okej att ga pa restaurang da och da och fika med vinner,
men kanske inte lika ofta som tidigare. Man kan dven se éver resor,
vilket brukar vara en stor utgift, som i stillet kanske kan fordelas pa
en hemester eller flera sma gladjestunder 6ver aret.

Se dver dina kostnader

Det har ar forsta steget. Enklast &r att skriva ner
allt du képer under en manad och se vad som ar
enklast att dra ner pa. Ofta har man sma kost-
nader som man inte tanker pa, men som blir
mycket tillsammans.

Vegetariskt

Vegetarisk mat &r generellt mycket billigare &n
animalier, sa om du inte redan &ter helt vego sa
kan du borja med ett byta ut halften av maltid-
erna mot grona alternativ.

At efter sasong

Det har ar ett gammalt tips som alltid haller.
Gronsaker i sasong &r bade billigare och godare.
Rotfrukter och kal &r 6verlag alltid billiga och
gar att variera i odndlighet.

Hela baljvaxter

Vill du &ta billigt grént protein ska du ga direkt
till hela linser och bonor. Anvand dem i grytor,
soppor, pannkakor, biffar, bollar och bakning.
Hela baljvaxter &r extremt billiga, &ven de
ekologiska alternativen, bade jamfort med kott
och med vegetariska "kottalternativ”. Med det
sagt behdver du inte ge upp dina vegobitar, men
se dem som en del av en varierad kost.

Planera

Att gora en veckoplanering ar guld vart. Da vet
du exakt vad som ska lagas och &tas, och dér-
med vad som behdver handlas. Pa sa satt
minskar risken for impulskop och 6kat matsvinn.

Kop second hand
Det hér galler allt fran klader till mobler och
inredning.

Handla aldrig hungrig
Alla vet hur det gar nar man &r hungrig i
butiken, men har du en lista sa &r det bara att
félja den och risken for dyra impulskop minskar.

Extrapriser

Kolla gérna efter extrapriser, men fokusera pa
varor som du faktiskt anvander. Risken &r annars
att man képer varor som man inte egentligen
behdver. | varsta fall anvénds de inte ens utan
slangs, och da okar de onddiga kostnaderna.

Svenskagryn

Manga ténker inte pa alla svenska korn och
gryner som finns dér ute. Vi snackar matvete,
matkorn, havreris, mathavre m.m. De &r fiber-
rika, mattande och oftast billigare &n t ex ris.
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Minska matsvinnet

Svenskar ar lite for bra pa att slanga mat. Och
nar du sléanger mat slanger du &ven pengar. For-
stk fa in i vardagsmatlagningen att du anvander
dina rester pa ett kreativt satt. Antingen genom
att arbeta in dem i nya réatter eller genom att duka
upp alla rester pa sondagen for en hérlig buffé.

Lagamat hemma

Maten hemma blir alltid billigare an om du koper
fardigt eller gar pa restaurang. Vi vill fortfar-
ande att du stddjer dina favoritrestauranger sa
att kan finnas kvar, men underskatta inte hur
mycket du faktiskt kan laga i ditt eget kok.

Matlador

Att ta med egna matlador i stallet for att ga ut
pa lunchen kan i manga fall spara dig 100 kr om
dagen, och darmed 2 000 kr i manaden.

Cykel eller kollektivt

Bor du i en stad dar du kan cykla eller smidigt ta
kollektivtrafiken i stallet for att valja bilen sa gor
du bade planboken och miljén en tjanst.

Hemester

Man ska inte fnysa at att semestra bade i sin
egen stad eller ndgon annanstans i Sverige. Jag
gillar &ven att utforska olika matkulturer i mitt
eget kok och pa sa séatt fa en kansla av att
befinna mig ndgon annanstans. Och det &r inte
for intet som manga tar med sig mat ut och
spenderar mer tid i naturen. Det &r extremt
belénande.

FOTO: ANDREI BELASCU, UNSPLASH



for hel

Det ar aldrig for tidigt att testa-vegomat pa barnen i familjen! Och precis
som med alla barn ir det lite en humorsfraga, men vi kan garantera att
ni snart hittar nagra favoriter som kommer att gi pa repeat. Testa till
exempel majsnuggets, quesadillas och en mild tomatsoppa.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




MAJSNUGGETS
ca35st () ® 4kr/prt, 0,1co,/prt

Har forenas de tva barnfavoriterna nuggets och
majs i en och samma anréttning! Dessutom ar de
supersnabba att svanga ihop. Servera dina majs-
nuggets med till exempel en god dippsas, ihop
med ris och sotsur sas, med en matig sallad eller
i enwrap.

450 g majskorn, t ex frysta
1 gul L6k, finhackad

2 > dl kikértsmjol

1% tsk bakpulver

2 tsk paprikapulver

salt och svartpeppar

1. Mixa majs och L6k grovt i en skal med hjalp av en
stavmixer.

2. Rér ner dvriga ingredienser och blanda val.

3. Hetta upp rikligt med olja i en vid kastrull eller
stekpanna. Klicka ner matskedsstora klickar av
smeten och fritera tills de fatt fin farg pa bada
sidor. Ta upp och lat rinna av pa hushallspapper.



"Den hir ritten ar lite
festligare och med fler
moment dn de andra
ratterna — ett fargglatt
ris, ugnsrostade och
kokta gronsaker och en
ljuvlig sas!”

FARGGLAD BOWL
MED JORDNOTSSAS
4 portioner @ 21 kr/prt, 0,5 CO,/prt

Den har ratten ar lite festligare och med fler moment
an de andra ratterna - ett fargglatt ris, ugnsrostade
och kokta gronsaker och en ljuvlig sés! Det viktiga

ar kanske inte att barn ater precis allt, men om man
serverar flera olika saker sa finns det kanske nagot
som alla gillar. Valj barnens favoritgronsaker att koka
eller ugnsrosta. Den barnsligt goda jordndtssasen
kan nastan dtas med sked och far allt det andra att
smaka annu godare! Servera gérna sriracha till ratten
till de som uppskattar lite hetta och chili.

lugnen

5 morétter

2 forpackningar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta
olja

salt

svartpeppar

Roligtris

3dlris

6 dlvatten

2 dl majskorn
1forpackning kikartor
2 tsk gurkmeja

salt

Jordnotssas

1liten gul Lok, finhackad

olja

3 dlsaltade och rostade jordndtter
1 burk kokosmjélk

2 vitloksklyftor

2 msk japansk soja
3x3cmingefira

Kokgronsaker
500 g broccoli
250 g gréna bonor, frysta

VEGOMAT FOR HELA FAMILJEN

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala eller skrubba mordtter och skér i bitar. Lagg
i en ugnsform med avrunna kikéartor, olja, salt och
peppar. Rosta i 30 minuter eller tills morétterna fatt
lite farg.

3. Lagg ris, majs, kikartor, gurkmeja, salt och vatten

i en kastrull och sjud under lock tills riset & mjukt.
(Du kan ocksa koka riset i en stdrre méangd vatten,
lata det rinna av genom en sil nar det ar fardigkokt
och sedan tillsatta gurkmejan).

4. Fras lokenioljaien traktdrpanna tills den mjuknat
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VEGO:s
dryckestips

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

och borjar fa fin farg.

5. Mixa jordnotterna i en mixerbehallare. Tillsatt
kokosmijoblk, soja, skalade vitloksklyftor samt ingefara
och mixa lite till. Hall ner i pannan och lat puttra
samman.

6. Koka upp vatten och l4gg i broccoli och grona bénor.
Koka ca 5 minuter tills de mjuknat men fortfarande
har lite tuggmotstand.

7. Servera i sma skalar och 1t alla plocka ihop sin
egen bowl.



PASTASAS MED ROSTAD PAPRIKA
4 portioner @ 10 kr/prt, 0,3 CO,/prt
For glutenfritt alternativ, anvind glutenfri pasta

Vill du food-preppa kan det vara en idé att laga eller
forbereda bade den har pastaratten och tomatsoppan
samtidigt. Da kan de rostas samtidigt i ugnen och
den ena platen rotsaker mixas till soppa medan den
andra mixas till pastasas — s& har du tva middagar
lagade pa ungefar samma tid som det tog att laga en
ratt! Och precis som med tomatsoppan sa ar det
perfekt att servera roliga toppings till pastaréatter.
Gréna blad, hackad persilja, kokta kikéartor och rostade
frén &r nagraidéer pa saker att servera till.

3 mordtter

1gul Lok

1% rod paprika

250 g pumpa t ex butternut eller hokkaido (kan
uteslutas eller ersdttas av mer moroétter)

VEGOMAT FOR HELA FAMILJEN
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2 vitléksklyftor

400 g krossade tomater
2 dlvatten

salt och svartpeppar
rapsolja till ugnsrostning

pasta att servera till

1. Satt ugnen pa 220 grader.

2. Skala morot och L&k, ansa paprikan och skrubba
pumpan med rothorste. Paprikan delas pa mitten
eller i stora bitar och ldggs med skinnsidan upp. Skar
resterande ravaror i bitar och ldgg i en ugnsform med
olja, salt och svartpeppar.

3.Rostai ca 45 minuter eller tills det fatt fin farg.

4, Dra av paprikaskalet om det svartnat. Stjalp sedan
ner gronsakernai en kastrull, tillsatt krossade tomater
och vatten och mixa samman med en stavmixer. Lat
koka upp och smaka av med salt och svartpeppar.

5. Servera tillsammans med pasta.
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QUESADILLAS

4 stycken 13 kr/prt, 0,2 CO,/prt
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
tortillabrod

Uppdatera de klassiska varma mackorna till quesa-
dillas i stallet! Snabba och enkla att gora nar alla

ar hungriga och man snabbt vill ha mat pa bordet!
Variera utifran vad du gillar eller har hemma. Vill man
géra dem lite matigare kan man t ex tillsatta lite latt
krossade kokta bonor.

200 g fryst hackad spenat

3 dlmajskorn, t ex frysta

Y2 dL creme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller iFraiche
eller Planti Cooking Fraiche

3dlriven ost, t ex véxtbaserad

2 dl hackad persilja eller koriander

1tsk torkad oregano eller timjan

salt och svartpeppar

8 tortillabrod

olja till stekning

1. Tina spenat och majs.

2.R6r samman spenat, majs, creme fraiche, ost, drter
samt kryddor i en skal.

3.Varm en stekpanna och droppa ner lite olja. Ldgg

i ett tortillabréd och bred pa Y av fyllningen jamt
dver brodet. Lagg pa ett tortillabréd och tryck till latt.
4, Stek tills brédet fatt fin farg, vand med en stek-
spade eller med hjalp av en tallrik. Stek dven tills
andra sidan fatt fin farg. Stjalp upp pa en skarbrada
och skr dina quesadillas i bitar. Lat svalna nagot
innan servering. Upprepa med resterande fyllning
och brod.



TOMATSOPPA
4 portioner @ @ 9 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Topping ar hemligheten till roliga soppor! Och

det &r dessutom ett bra satt for olika familjemed-
lemmar att kunna véalja och vélja bort saker till
maltiden. Till den har soppan kan man servera t ex
kokta kikartor eller linser, hackad persilja, bréd-
krutonger, oliver eller kanske nagot annat som ens
barn uppskattar.

150 g rotselleri

200 g pumpa, t ex butternut eller hokkaido
(kan uteslutas eller ersattas av mer morotter)

1-2 moratter

1gul lok

2 tsk timjan

1tsk rosmarin

5 vitloksklyftor

800 g krossade tomater

1Y% liter vatten

2 msk buljongpulver eller 2 buljongtérningar

salt och svartpeppar

ev. 3 dl pasta + ytterligare 3 dl vatten

citronsaft

rapsolja till ugnsrostning

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala rotselleri, morot och Lok, och skrubba
pumpan med rotborste. Skdr allt i bitar och lagg

i en ugnsform med olja, timjan, rosmarin salt och
svartpeppar. Lagg ocksa i vitloksklyftorna med
skalet pa.

3. Rostai ca 45 minuter eller tills det fatt fin farg.
4, Stjalp ner de ugnsrostade ingrediensernaien
kastrull. Tryck ut vitloksklyftorna ur skalet och
slang sjalva skalet.

5. Tillsatt krossade tomater, vatten och buljong.
Mixa slatt och lat sedan koka upp.

6. Vill du ha pasta i soppan tillsatter du detta samt
lite extra vatten och later soppan koka tills pastan
kénns mjuk.

7.Smaka av med citronsaft, salt och peppar.
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Vackra glas

Aarke har inte bara fantastiska kolsyre-
maskiner utan &dven valdigt vackra glas.
Aarke Nesting Glasses ér ett set av fyra
kristallglas som enkelt staplas i varandra.
Kostar 450 kr pa aarke.com.

OCH MATPRAT

Vigillar att spendera vintern med
extra mysig matlagning och ar inte
frammande for omfamnande och

trevlig podd i 6ronen och alla
bekymmer ar som bortblasta.

BasNslicn

s - RATIGHETER

SOS Barnbyar

Boken 101 Barnsliga Réattigheter saljs till
forman for SOS Barnbyar. En fin present
att ldsa tillsammans med ett barn, med
alla rattigheter samlade i en bok. Kostar
149 kr pa bland annat apotea.se.

TuSKOTNGISKYARN

Laga mat ute

Det har blivit valdigt hett att laga mat
ute aret runt. Ja, dven pa vintern. Vi
gillar den Hér nya stekplattan fran
Fiskars som du helt enkelt s&tter pa
gallret och hettar upp. Kostar 899 kr.

Om du ocksa alskar svensk husmanskost och italiensk mat
sa vet du att muskotndt anvands flitigt. Sa varfor inte
investera i en vacker och anvéndbar muskotn&tskvarn!
Kostar ca 500 kr pa Cervera.

Smart for korten

PASTA

GRANNIES

Pasta Grannies

Jag har varit besatt av Youtube-kanalen
Pasta Grannies i nagra ar nu. De aker
runt och bestker gamla italienska
kvinnor som visar hur man lagar traditio-
nella regionala pastarétter. De har dven
gett ut tva kokbdcker som ar sa under-
bara. Skrivna pa engelska och finns pa

t ex Adlibris och Bokus.

En supersmart liten ficka for kort som du
faster pa baksidan av din mobil. Finns i
sa manga farger och designer, tillverkade
i veganskt lader. Det har kostar 199 kr pa
bounir.com.

Vacker skarbrada

En riktigt vacker skarbrada &r inte bara bra att skara saker
pa, den kan aven anvandas som upplaggningsbricka for
tilltugg, smaratter och bréd. Hampson Woods har flera olika
att kolla in. Den har kostar 1 220 kr pa artilleriet.se.
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varmande pastaratter. Lagg dartill en

Good Hair Day Pasta

TTALLAY

Fettuccine

alvina

Finaste pastan

Och det pd manga satt. Pastan fran
Greenomic kan ha de coolaste forpack-
ningarna nagonsin. Men de innehaller
ocksa fantastisk pasta av hog kvalitet,
som den har fargad med rédbeta. Finns
pa saluhall.se.
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Fina fisken

Vi blev sa féralskade i den har glas-
flaskan fran Serax forestallande en fisk.
Den finns i flera olika farger och
kommer att géra din dukning lite mer
gladjefylld. Designad av Paola Navone
och kostar ca 400 kr pa bland annat
nordicnest.se.

Under forkladet

VEGO:s Mattias Kristiansson och bak-
fantasten Fredrik Nylén (Fredriks fika)
har startat en podd! Har pratas det om
allt mojligt. Livet, karlek, bakning,
ovénner och vanner, dejting, smakakor
och allt daremellan. Finns dar poddar
finns och heter alltsa "Under forkladet”.



Det Ranske inte ar du
som inte kan steka
pannkakor. Det kanske
ar din stekpanna?

Pannkakor som trasas sonder, misslyckade
vandningar och smet som fastnar i stekpannan.
Vi har alla varit dar. Statt och betraktat botten-
skrapet och fragat oss sjalva: "Hur kunde det bli
sa har”? Att steka pannkakor ska vara enkelt.
Négot som gors i en handvandning. Anda faller
manga forsok platt i pannan.

Det ar latt att klandra sig sjalv nar det gar
snett. Men tank om det inte ar du? Tank om
problemet ligger i pannan? Det ar skillnad
pa stekpanna och stekpanna. Valj en belagd
i stallet for en rostfri — och vips har du okat
chansen att lyckas.

En nonstick-panna ar forlatande i stekningen.
Du far ett gott resultat utan vare sig an-
strangning eller stor smérklick.__Det galler inte
bara nar du steker pannkakor. Aven fagel, fisk
och paella. Allt som ska stekas varsamt eller
innehaller mycket vatska vinner pa att tillagas
i en belagd panna.

SCA

NPAN

Att skilja en bra nonstick-panna fran en battre
kan vara svart. Saljargumenten ar snarlika.
Kockarna pa etiketten likasa. Visst, for forsta
pannkakan kanske valet kvittar. Men den
hundraforsta? En nonstick-panna ar sa bra
som sin belaggning. Punkt. Om maten branner
fast beror det i nio fall av tio pa att belagg-
ningen har slappt - inte pa hur du steker. En
battre belaggning klarar langt fler an hundra
pannkakor. Den star stark, trots slitage och
stalredskap i pannan.

Scanpans belaggning ar inte bara battre. Det
ar marknadens tuffaste. Darfor ar det inte
konstigt att pannorna gar varma pa landets
topprestauranger. Har duger endast redskap
som levererar ett perfekt resultat och haller
for ar av anvandning. Kvalitet i koket, kvalitet
pa tallriken. Sa vad vantar du pa? Skaffa dig
samma Férutséttningar som proFFsen och vand
en brand trend. Vi lovar — med ratt stekpanna
blir det alltid pannkaka av dina pannkakor.
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GREKISK VEGOFARSSAS

MED LINSER

MAKARONIA ME KIMA

4 portioner @ @ 16 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Den har farssasen gors pa Vegofars och gula linser
fran GoGreen. Att ersatta lite av farsen med linser
ar ett smart tips for att ytterligare halla nere kost-
naderna pa din farssas. Det ger ocksa en fin farg och
god smak.

2 msk olivolja

300 g GoGreen Vegofars

1rddlok, finhackad ‘
1 morot, finhackad eller grovt riven &

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk tomatpuré

2 tsk torkad oregano 3 -

Y4 tsk mald nejlika [ &

Y tsk mald kryddpeppar GoGre__en
Y tsk mald kanel Vegofars

1lagerblad Den har farsen ar baserad
2 burkar krossade tomater a 400 ml q pa svenskodlade gula artor.
1% dl GoGreen gula linser e Den &r perfekt till allt fran

en nypa strésocker g farssas, tacos och grytor till

2 msk finhackad persilja ' lasagne, gratanger

salt 4'\ och wok. 4

svartpeppar

Servering —r— . : e

spaghetti for 4 personer
finhackad persilja

1. Hetta upp oljan och fras vegofarsen sa att den far
fint med farg.

2. Ror ner rodlok, morot och vitlok. Lat frasa med tills
L6ken mjuknar.

3.Ror nu ner tomatpuré och kryddor. Lat frasa med

i en minut.

4. Hall pé krossade tomater, gula linser och socker. %
Koka upp och L&t puttra pa under lock i ca 15 minuter
eller tills linserna ar mjuka. Rér om da och da. Ror ner
persiljan och smaka av med salt och peppar.

5. Koka spaghettin enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Blanda med farssasen och stro dver lite
persilja. Servera!

7
-
r

GoGreen
Svenskodlade
gula linser
GoGreens gula linser odlas i Sverige
och odlingarna stracker sig fran
Méalardalen i norr till Skane i soder.
Sorten heter Flora och har en vackert
gulgron farg och ar god i grytor,
soppor, sallader och biffar.

&
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Att lansera vegetarisk fars, burgare och bollar kanske inte Iater sarskilt nytt. Men nar man vill ta fram
b&sta tankbara produkter, narodlade av finaste svenska &artor, far det faktiskt ta den tid det behdver.

Recept och inspiration hittar du pd www.gogreen.se

BASERAD PA SVENSK ARTA
TOPPBETYG | KONSUMENTTEST*
GLUTENFRI
VEGANSK

RIK PA PROTEIN
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Briska Demi Sec med smak av
Sauvignon Blanc & Grona applen

EN HALVTORR CIDER SOM PASSAR PERFEKT PA MIDDAGSBORDET

Briska Demi Sec ar en modern halvtorr cider med en gV ON Bl

uppfriskande karaktar av appelvin och sauvignon blanc, samt en RONA a\.-pj;{

friskhet som tillkannager sig i toner av kiwi och gréna applen. ! |

Briska Demi Sec med smak av Sauvignon Blanc och Grona | N h“

Applen extra bra till en getostpizza med grénkal och honung, ‘.
och liknande vegetariska ratter i

Finns i hyllan pa vissa systembolag
eller i bestallningssortimentet!

GNO :

4“GRONA APPLEN
HALVTORR 3
4!.1:4,55 voL

'SS10NERAT cipERMHANTYER

- A

Artikelnummer 52429 « Alk 4,5 %

Alkohol kan vara
beroendeframkallande.




MED JENNIE W

Bista Jennie Walldén har kommit med en helt fantastisk kokbok
tillaignad nudlar! Det dr nudlar i alla former och utseenden — i
grytor, soppor, kalla nudelritter, stir fry-ratter och snabba ritter du
ror ihop pa ett kick. Hir kommer nagra av vara favoriter.

RECEPT: JENNIE WALLDEN FOTO PETTER BACKLUND
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Jennie Walldéns senaste
bok Nudlar (Polaris Fakta)
ar en fullkomlig nudelfest.
Har finns sjalvklart en smi-
dig nudelskola och sedan
kapitel som Expressnudlar,
Soppor & grytor, Kalla nu-
delrétter och Stir fry-nudlar.
Ett maste for nudelals-
karen!



ALSKADE NUDLAR MED JENNIE WALLDEN

KRAMIGA SESAMNUDLAR

MED KINESISK BROCCOLI

2 portioner @ 19 kr/prt, 0,3 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
nudlar

Det dringen hemlighet att jag dlskar sesam. Det

ar sesampasta som skanker kramighet till denna
underbara, helt vaxthaserade nudelratt som toppas
med krispig broccoli.

200 g vetenudlar

150 g kinesisk broccoli eller sprod bellaverde-
broccoli

neutral rapsolja att stekaii

Nudelsas

2 msk kinesisk sesampasta
1 msk sesamolja

1 msk japansk soja
1tskriveningefédra

1liten vitloksklyfta, riven
> msk mork kinesisk soja
2 tsk ljus risvindger

2 tsk strosocker

1 msk varmt vatten

Topping
1 msk rostade sesamfron
ev. koreansk eller sichuansk chiliolja

1. Blanda alla ingredienser till sasen.

2. Stek broccolin i lite rapsolja pa hog varme i ndgra
minuter tills den blivit latt brynt. Hall varm.

3. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Hall av i ett durkslag. Férdela nudlarnai tva
djupa skalar och lagg pa broccolin.

4. Hall sasen over nudlarna och broccolin. Stré pa
sesamfrén och ringla eventuellt dver lite chiliolja
for hetta. Lat var och en rora omi sin skal sa att allt
blandas innan ni hugger in!

Tips!

Den kinesiska sesampastan ar valdigt olik tahini -
morkt rostad och notig, ndstan som ett riktigt bra
jordnétssmor. Det ar vart att uppstka en asiatisk
livsmedelshutik for att kopa den. Ersatt annars med
lite slatt jordn6tssmor samt lite rostad sesamolja —
smaken blir inte riktigt densamma, men god anda.

"Nu nir det ar kallt och ruggigt ar det gott med en
rykande varm nudelsoppa som ramen eller pho, girna
med lite hetta”

Varfor en bok om nudlar?

— For det forsta sa dlskar jag nudlar och
upplever att manga tycker om nudlar men
inte riktigt vet hur de ska tillaga dem. Sen tror
jag att manga férknippar nudlar med student-
dagarnas snabbnudlar, men jag vill visa
bredden pa nudlar och allt hirligt du kan gora
med dem. Precis som folk horde pasta tidigare
och bara tankte spaghetti med kottfarssas, sa
har nudlar sa mycket mer att erbjuda.

Jennies bok dr en blandning av klassiska
nudelritter med nya kreativa pahitt. Och det
dr precis sa hon vill ha det. Det blir ocksa ett
véldigt kul sdtt att 1dra sig mer om olika
nudelsorter och dess anvindningsomraden,
samtidigt som man sjilv vagar ta storre
risker och leka runt i koket.

Vilka dr de storsta missforstanden nir
det kommer till nudlar?

— Att nudlar skulle vara dalig mat och att
det skulle vara svart att variera. Jag har haft
folk som har sagt: ”Hur ska du kunna fylla
en hel bok med nudelrecept?” Och det ir
kanske den bilden manga svenskar har, efter-
som man inte har blivit s exponerad for
olika nudelritter, nir det finns sa ofantligt
manga dir ute.

Hur gillar du sjilv att tillaga nudlar?

— Det beror vildigt mycket pa mitt humor.
Nu nér det ar kallt och ruggigt ar det gott
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med en rykande varm nudelsoppa som
ramen eller pho, girna med lite hetta. Ar det
varmt ute dr det uppfriskande med en frasch
kall nudelsallad. Till familjen mitt i veckan &r
det tacksamt med en smidig stir fry. Det
finns nudlar f6r alla humor och tillfallen!

Annars ir nudlar hyfsat litt att laga med.
Det vanligaste misstaget dr, precis som med
pasta, att man kokar dem for linge. Sen
tycker Jennie att man ska vara generts med
smaksdttningen. Med pasta har man ofta
rikligare med sas, men nir det kommer till
nudlar ska sasen oftast bara ticka nudlarna,
vilket helt enkelt krdver en mer smakrik sas.

Vilka dr dina favoritnudlar?

— Nummer ett dr koreanska sétpotatis-
nudlar. De &r silkeslena pa ytan men samtidigt
tuggiga med en hirlig textur. De dr dven grymt
bra pa att suga at sig av smaker. Sen tycker
jag mycket om taiwanesiska knivskurna
nudlar som dr vagiga och dirfor tar upp
extra mycket smak.

Vad dricker man till?

— Det beror lite pa. Mitt vin Universal
Riesling passar vildigt bra till asiatiska
smaker, och dirmed 4ven nudlar. Sen &r det
valdigt gott med en litt ljus lager om man
gillar 61, eller en vete6l. Vill du ha ett alkohol-
fritt alternativ s ar ginger beer gott. Och
gront te, bade varmt och kallt.



KRAMIG SOTPOTATISCURRY MED
KOKOSMJOLK OCH JORDNOTTER
4 portioner ® 25 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Kramig, len, syrlig och het pd samma gang.

De olika grénsakerna tillsammans med nudlarna
ger hérliga kontraster i konsistens och farg —en
ratt som ar god bade for 6gat och gommen!

300 g platta risnudlar

1 gul Lok, i tunna klyftor

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk finhackad ingefara

4-5 msk rod currypasta

1liter grénsaksbuljong

6 dl kokosmjolk

450 g sotpotatis, i munsbitar
1liten spetspaprika, i munsbitar
10 champinjoner, halverade

2 msk ljus japansk soja

2 limefrukter, pressad juice

2 msk jordnétssmor

2 msk strosocker

1 knippe koriander, finhackade stjalkar och
plockade blad

neutral rapsolja att steka i

Topping
1dlrostade jordnétter, grovhackade
ev. lite rostad kokos

1. Stek léken i olja i en kastrull tills den fatt lite
farg. Tillsétt vitlok och ingefara och lat frasail
minut. Tillsatt currypasta och eventuellt lite mer
olja. Lat frésa i1 minut under omrérning.

2. Hall pa buljong och kokosmiolk, lagg i sotpo-
tatis, paprika och champinjoner. Lat puttrai10
minuter.

3. Koka risnudlarna enligt anvisningarna pa
forpackningen.

4, Smaksatt grytan med sojasas, limejuice, jord-
notssmor, socker och finhackade korianderstjal-
kar. Lat koka upp, rér om och smaka av. Tillsatt
mer sojasas, lime och socker om det behdvs.

5. Fordela nudlarna i skélar. Hall 6ver sotpotatis-
curryn och toppa med korianderblad, jordnétter

och eventuellt rostad kokos. Servera genast.



TIKTOK-NUDLAR 4 champinjoner, skivade ev. hackad koriander
2 portioner, 30 kr/prt, 0,3 CO,/prt 5 cm zucchini, i tunna stavar ev. koreansk, sichuansk chiliolja eller sriracha - f2 52 4
For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfria 2 salladslokar, i munshbitar (spara lite av det X
nudlar grona tunt skivat till topping) 1. Varm ugnen till 200 grader.
2. Lagg hela tofun, rédlok, svamp, zucchini och 4
Detta ar en totalflirt med en viral TikTok-pastasom | Sas salladslok i en ugnssaker form. Blanda alla ingredi-
lagades varlden dver for ett tag sedan. Jag gjorde 2 msk sesamolja enser till sdsen och hall i formen med grénsakerna.
en nudelvariant och den blev toppen! Grénsaker, 3 msk japansk soja Tillagaiugneni15 minuter.
v silkestofu och kallrord sas tillagas i ugnen medan 1 msk mérk kinesisk soja 3. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
) g nudlarna kokar. Blanda sedan allt och din enkla, 2 msk mirin ningen och lat rinna av. Hall nudlarna i formen med
familjevanliga nudelmiddag &r klar att avnjutas. 2 msk jordnétssmor tofu och gronsaker och rér om ordentligt.
1vitloksklyfta, riven 4. Toppa med jordnétter, eventuellt koriander och
200 g vetenudlar chiliolja eller sriracha. Njut av kramigheten och
400 g silkestofu Topping alla de goda smakerna!
Y5 rodLok, skivad lite grovt hackade jordnétter

’ : ; . oy Tips!
= rry . S : 3 B Om du vill variera receptet
» ] iy 0 - kan du ersatta tofun
med 250 gram naturell
farskost.




ENKEL PASTAGRATANG s B
6-8 portioner () 16 kr/prt, 0,3 CO,/prt :

Den hér pastagratdngen ar inte bara valdigt enkel att
gora, den ar ruskigt god och gérs pa Svenskodlad Férs
fran Farsodlarna. Du kan utan problem dubbla det har

receptet och sedan frysa in som smidiga matlador. %
400 g pasta, t ex penne eller snéckor
olivolja att steka i
400 g Svenskodlad Fars
2 gula lokar, finhackade
4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré
2 burkar krossade tomater a 400 ml ' A,
2 tsk torkad basilika Svenskodlad Fars Eat
2 tsk torkad oregano Svenskodlad Fars &r en helt vegansk 123
salt fars gjord pa de tre baljvaxterna s6tlupin,
svartpeppar graart och dkerbona samt raps fran el
svenska akrar. Och lite salt for smakens e g
Bechamelsas skull. Den har en &tt nétig smak och .
50 g smor, t ex mjolkfritt harligt tuggmotstand. Helt ekologisk och ;.
2 dlvetemjol svenskodlad med ett koldioxidutslapp A
5 dl mjolk, t ex osdtad soja- eller havremjolk pa endast 0,87 kg CO, per kg. ®
; x 50 g riven smakrik ost, t ex mjolkfri Finns bade i kyldisken
# < salt och frysdisken. 4

A : vitpeppar

5 L riven muskotnot

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hetta upp lite olja i en stekpanna och fras
| e Svenskodlad Fars sa att den far fint med farg. Det tar
. 6-8 minuter.
3. Tillsatt lite mer olja tillsammans med gul Lok och
vitlok. Lat frasa med tills [6ken mjuknar.
4, Ror ner tomatpurén och lat frasa med i en minut
innan du haller pa krossade tomater, basilika,
oregano, salt och peppar. Koka upp och [at puttra
under lock i 30 minuter.
5. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpack-
ningen. Skolj i kallt vatten och stall at sidan sa lange.
Forbered bechamelsasen (se recept nedan).
6. Olja en gratdngform. Blanda pastan med farssasen
och hall ner i formen.
7. Toppa med bechamelsas och gratinera allt i ugnen
i 30-40 minuter eller tills gratdngen har fatt fint med
farg.

Bechamelsas
1. Smalt smoret och ror ner vetemjélet. Lat puttra pa
i1 minut for att fa bort mjélsmaken.

2. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en slat sas
utan klumpar. Lat puttra pa under standigt vispande
tills den tjocknar.

3. Ta kastrullen fran plattan och rér ner osten. Smaka
av med salt, peppar och riven muskotnét.



SKAFFA ETT
HALSOSAMMARE KoK

Vilj en vegofars naturligt rik pa fibrer och protein.
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ANTA UTMANINGEN VEGO PA 21 DAGAR

utmaningen
VEGO PA 21 DAGAR

Anta

Anmal dig pa

vegomagasinet.S€

for attvaramed!

Nu startar vi en rullande utmaning som vi kallar for Vego pd 21 dagar.
Den gar ut pa att du ska dta vegetariskt i 21 dagar. Lira dig nya ritter, bli
matad med information och inspiration och forhoppningsvis fa in nya
vanor. 2023 ar viktigare dn nagonsin nir det géller att ta tag i klimat- och
miljofragan. Tillsammans kan vi skapa forandring, ett gaffeltag i taget!

Vego pa 21 dagar

Det hir ar alltsa en utmaning som varar i 21
dagar. Det ar vil inte sa linge? Du kan anméla
dig (eller en vin) nir som helst under aret
och varje mandag startar en ny utmaning.
Tanken dr att det ska fa upp folks 6gon for
hur fantastiskt god, enkel och smakrik den
vegetariska maten dr och forhoppningsvis
gora att fler dter mer vego under 2023.

Ja, for nésta ar ar ett viktigt ar om vi vill
gora nagot for miljon och klimatet. Det kan
kinnas 6verméktigt ibland, men det enklaste
du kan gora ar att fordndra det du ligger pa
tallriken.

Vad kan du gora?

Ater du redan vegetariskt och veganskt s&
hurra! Men du kan tipsa andra om den har

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

utmaningen som en trevlig aktivitet for att
lara sig mer om vegovérlden och alla dess
mojligheter. Vi maste ju blir fler fér att uppna
forandring och det alla kan géra ar att prata
med sina nira, kira, familjemedlemmar och
kollegor om ett gront skifte.

Hur anmiler man sig?

Du anméler dig enkelt pa vegomagasinet.se.

Ddr finns artiklar, tips och recept att ta del
av i 6verflod. Nar du anmdler dig far du ett
startkit att ladda ner.

Startkit?

Jepp, det dr en maffig PDF som du kan
ladda ner till datorn eller mobilen och
som dr full av information om en gron
livsstil, kost och hélsa, smarta tips,
genvdgar, intervjuer och sjilvklart recept,

veckomenyer och annat inspirerande.

Inspiration varje dag pa mejlen

Du signar dven upp dig for 21 dagar av mejl-
utskick fulla med inspiration som du kommer
att dlska. Har fokuserar vi pa saker som enkel
vegomat, billig vardagsmat, fantastiska
linser, geniala bénor, fullkorn, grona
proteiner, spinnande produktnyheter och
annat som kommer att géra dina 21 dagar till
en fantastiskt rolig och framfor allt enkel resa.

Nér kan jag anméla mig?

Nu! Den hir utmaningen startar den 9
januari och rullar pa aret runt. Nir som helst
kan du eller nigon du kidnner signa upp dig
och ladda ner startkitet. Utmaningen med
utskick borjar alltid féljande mandag.

16 ENKLA STEG IN 1 VEGrOVHRLPEN!

1. Gor det enkelt for dig

Det absolut enklaste du kan gora i borjan ar att
fortsatta ata de ratter du ar van vid... men vego-
fiera! Byt ut korven mot vegetarisk korv, farsen
mot vegetarisk fars o.s.v. Laga rétter du kanner
igen, med smaker du gillar, s& kommer steget
till den vegetariska versionen inte vara langt.

2. Tagenvagar

Det finns sa manga vegetariska produkter ute i
butikerna. | kyl- och frysdiskarna hittar du fardiga
produkter som gor det sa mycket enklare for dig.

3.Gautoch it

Du behdver inte gora allt sjalv, utan ga till ett
stalle dar de &r duktiga pa veganmat och njut av
andras matlagning.

4. Steg for steg

Att bli vegan &r en stor omstallning for manga
och gors inte alltid dver en natt. Ta din tid, testa,
inspireras, smaka och var nyfiken. Kéann ingen

press, varje gron maltid ar ett steg i ratt riktning.

5. Gor det tillsammans

Det kan vara en partner, vén eller familjemed-
lem. Planera maten tillsammans, laga den till-
sammans, utforska nya restauranger tillsam-
mans. Det blir bade roligare och enklare.

6. Planera ar tricket!

Det kan inte s&gas fér manga ganger: planera!
Planera veckan redan fredagen innan. Bestam
vilken mat som ska lagas och vad som behdver
kopas hem, sa slipper du all stress.
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7. Kolla in andra matkulturer

Vi ar sa vana vid kétt som huvudfokus har i
Sverige, men manga kulturer runt om i varlden
har ju grénsaker och gréna proteiner i fokus.

8. Berom dig sjalv

Det &r viktigt att klappa sig sjalv pa axeln. Varje
vecka tycker jag att man ska unna sig nagot for
att uppmarksamma hur fantastisk man ar.

9. At god mat

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

10. Du ar en hjalte!
Du &r jatteduktig och din nya livsstil gor gott, bade
for dig sjalv, miljon och djuren. Glom inte det!
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Carlshamn Havssalt
Nyheten Carlshamn Havssalt &r en vaxt-
baserad delikatess med fyllig smak av havssalt.
Den kombinerar naturens egna oljor med finmalet
havssalt och fungerar utmérkt till matlagning,
bakning och pa smorgasen. Helt véxtbaserat
och utan konserveringsmedel. Den &r dess-
utom férpackad i en modern eko-for-
packning som kan atervinnas
som papp.
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ANTA UTMANINGEN VEGO PA 21 DAGAR

Carlshamn Bakning
Carlshamn Bakning &r ett helt vaxtbaserat
margarin som gor sig bra i bade matlagning och
bakverk. Det &r gjort pa naturliga vegetabiliska
oljor och utan konserveringsmedel. Finns

FRuKDS]

Jag brukar alltid sdga att om man vill bérja ta sina
forsta stapplande steg in i vegovérlden... s& ska man
borja med frukosten. Den &r absolut enklast att
vegofiera. Ar du en smoothie-person ar det bara att
byta ut mjélk eller yoghurt mot en véxthaserad va-
riant. Samma sak géller fér yoghurten, dar det finns
mangder av mjolkfria alternativ. Gillar du pastej och
skinka pa mackan kan du byta ut det mot vaxthasera-
de alternativ. Detsamma géller for korv, ost, farskost,
kaviar eller vad du nu féredrar.

KNADFRIA VALNOTSFRALLOR
8st

De har frallorna ar sa enkla att géra. Rér ihop degen
kvallen innan och sen &r det bara att klicka ut dem pa
en plat pa morgonen och grédda. Servera med dina
favorittillbehor.

350 g kallt vatten

Y2 tsk torrjast

1tsksalt

100 g fint ragmijol

300 g vetemjél special
75 g valndtter, hackade

1. Blanda jast och vatten i en bunke.

2.Ror ner resterande ingredienser. Blanda val. Du
behéver inte knada, bara fa ihop det till en L6s deg.
3.Plastain och lat stai rumstemperatur i 10-14 timmar.
4, Satt ugnen pa 250 grader.

5. Klicka ut degen till 8 frallor. Anvand en sked, det
blir enklast.

6. Gradda i 12 minuter.

Firadig sjalv

Jag tycker inte att man kan hylla sig sjalv
tillrackligt under en utmaning som Vego pd 21
dagar. Sa gor det! For varje vecka kan du fira dig
sjalv med nagot du gillar. For mig innebar det
oftast nagot med choklad, men du kanske
foredrar en skal med chips, ett glas kombucha
eller nagra godisbitar. Oavsett sa ar det alltid
peppande att séga till sig sjélv: "Fasen vad bra
jag ar". For du gor inte bara nagot bra for dig
sjalv utan dven for klimatet, djuren, naturen och
kommande generationer.

i forpackningar om bade
500 g och 1 kg.

BAKAD BANANPAJ MED KOKOS
OCH CHOKLAD

4 portioner

Den har chokladpajen har jag gjort i sa manga vari-
anter att jag har slutat rakna. Varfor? Darfor att den
ar busenkel och den bestar av ingredienser du enkelt
har hemma. Det &r inte bara en dessert fér nar du far
ovantat besok, den ar perfekt som en klapp pa axeln
efter en bra vecka i vegomatens tecken.

3 bananer

2 dl vetemjol

Y2 dl kakao

1,5 dl strésocker

100 g mjukt smar, t ex mjolkfritt
50 g kokosolja

1% tsk bakpulver
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1% dl mjélk, t ex soja-, mandel- eller havremjolk
2 tsk vaniljsocker
2 msk kokosflingor

Servering
vaniljglass, t ex mjolkfri

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skiva bananerna pa ldngden och léagg nerien
ugnsform.

3. Vispa resterande ingredienser, forutom kokos-
flingorna. Anvand en elvisp eller ballongvisp, det blir
enklast.

4, Bred ut smeten i en form. Tryck ner bananerna latt
i smeten och strd 6ver kokosflingorna.

5. Gradda i 25-30 minuter. Den ska vara lite rinnig i
mitten. Servera med en kula glass.
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VErDFIERH KIASSIKER

Ett enkelt steg ar att vegofiera klassiker du
redan alskar. Det kan handla om allt fran
svensk husmanskost till klassiker fran hela
varlden. Du byter helt enkelt ut de ingredien-
ser du kan mot vegetariska motsvarigheter.
Kéttbitar mot vegobitar, kottfars mot vegofars,
schnitzlar mot vegoschnitzlar o.s.v. Du kan
sjalvklart dven byta ut smér mot margarin,
gradde mot havre- eller sojagradde, mjélk
mot havre- eller sojamjolk o.s.v. P4 sa séatt
slipper du tdnka om och uppfinna hjulet pa
nytt. Du kan dta maten du redan alskar och
kanna att steget over till den grona sidan inte
ar sa langt.

KALPUDDING

6 portioner @ 15 kr/prt, 0,4 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
strobrod

Kalpudding &r en riktig husmansfavorit och den
enklare versionen av kaldolmar. Perfekt matlade-
mat och jattegott att servera med brunsas och
pressgurka. Recept pa de tva hittar du pa vegoma-
gasinet.se tillsammans med andra vegofierade
klassiker.

Kalpudding

1 medelstort vitkalshuvud

smor, t ex mjolkfritt

salt

vitpeppar

2 tsk ljus sirap

1% dlvatten

600 g vegofars, t ex soja- eller artfars
1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
Y2 dl strobrod

1 tsk salt

vitpeppar

Till servering
lingonsylt
brunsas
pressgurka
kokt potatis

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hacka vitkalen grovt och stek den i smor tills den
far fin farg. Det tar 10-15 minuter. Salta, peppra
och ringla dver sirap. Lat frasa i ndgon minut till.
3. Tillsatt vattnet och tack med lock. Lat sjuda i
cirka 10 minuter eller tills kalen har mjuknat.

4, Blanda farsen med gradde, strobrod, salt och
peppar.

5. Tryck ut farsen i en gratdngform. Sprid ut vit-
kalen dver och jamna till.

6. Gradda i ugnen i ca 40 minuter eller tills kal-
puddingen har fatt fint med farg.

7. Servera med lingonsylt, brunsas, pressgurka och
kokt potatis.




ANTA UTMANINGEN VEGO PA 21 DAGAR

ITALIENSK KIKARTSPASTA
4 portioner @ 10 kr/prt, 0,3 CO,/prt
For glutenfritt alternativ, anvand
glutenfri pasta

Det har ar en jatteenkel pastaratt som du lagar klart
samtidigt som du kokar pastan. Kikartor ar perfekta
eftersom de &r sa anvandbara. Du kan anvanda dem
i biffar och bollar, eller bara som de &r i en smakrik
tomatsas.

2 msk olivolja

1gul lék, finhackad

3 vitloksklyftor

1tsk torkad rosmarin

Y tsk chiliflingor

2 msk tomatpuré

1dlvittvin

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta
1 burk krossade tomater a 400 ml
salt

svartpeppar

pasta for 4 personer

1. Hetta upp oljan och frés L6k och vitlék tills den
mjuknar och blir latt transparent.

2.Ror ner rosmarin, chiliflingor och tomatpuré. Lat
frdsa med i en minut.

3. Hall pa vitt vin, skoljda kikartor och krossade toma-

ter. Koka upp och lat puttra pai10 minuter.

4, Smaka av med salt och peppar.

5. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
6. Blanda pastan med kikértssasen och servera.

ENKEL GRON LINSHUMMUS

4 portioner @ 13 kr/prt, 0,2 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfria
pitabrod

Linser ar s& otroligt anvandbara och jag tycker att
man ska borja tdnka om néar det géller hur vi bygger
upp vara maltider. Det behdver inte alltid vara
"linshollar” som protein, en kolhydrat och en sas.
Sasen kan vara huvudratten! Som den har kramiga
linsréran som serveras med smulad fetaost, sallad
och pitabrdd.

olivolja att steka i
1gul Lok, finhackad
3dlréda linser

1 tsk mald spiskummin
Y2 tsk mald koriander
5dlvatten

1 kruka férsk koriander
1 kruka babyspenat

1 citron, saften

2 msk olivolja

salt och svartpeppar

Till servering

fetaost, t ex viaxtbaserad som Peas of Heaven,
Violife och EL Taco Truck

pitabrod

blandsallad

1. Fréas den gula loken i lite olivolja tills den mjuknar.
2. Ror ner réda linser, spiskummin, koriander och
vatten. Koka upp och lat sjuda under lock i ca 20
minuter tills linserna &r riktigt mjuka. Hall éver i en
skal och Lt svalna helt.

3. Hall ner linsernai en blender eller matberedare
tillsammans med koriander, spenat, citronsaft, oliv-
olja, salt och peppar. Mixa till en slat krdm. Du kan
dven gora det hdr med en stavmixer.

4, Servera linshummusen tillsammans med smulad
fetaost, pitabréd och eventuellt en trevlig sallad.

ITALIENSK POTATISPAJ
4 stora portioner @ 18 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Den hér pajen &r inspirerad av ett avsnitt av Pasta
Grannies, en fantastisk Youtube-kanal som jag starkt
rekommenderar. Man f6ljer gamla kvinnor pa den
italienska landsbygden som gor det som ménga
glémt bort... lagar mat efter sdsong och resurser.

Y2 dlolivolja

2 gula lokar, finhackade

2 tsk mald muskotnét

1 msk tomatpuré

800 g mjolig potatis, kokt

1dlriven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
salt

svartpeppar

2 pizzadegar, fardiga

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras l6ken tills
den mjuknar och bérjar fa lite farg.

3. Ror ner muskotndt och tomatpuré. Lat frdsa med i
en minut. Hall dver i en skal.

4, Pressa den kokta potatisen med en potatispress
ner i skalen. Hall aven ner ost och blanda allt val.
Smaka av med salt och peppar.

5. Rulla ut de fardiga pizzadegarna. Frdela potatis-
fyllningen 6ver degrundlarna men spara en liten kant.
6. Vik upp kanten dver och nyp eventuellt till en fin
kant.

7. Gradda potatispajernai ugnen i 20-30 minuter eller
tills de har fatt fint med férg.
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Bonor & artor

Baljvéxter ar verkligen ryggraden i den vege-
tariska kosten. Oavsett om det ar processade
livsmedel som "vegokott”, klassiker som tofu
och tempeh, eller bénor rakt upp och ner som
de &r. Bonor ar proteinrika, fiberrika och valdigt
billiga. Det galler oavsett om du kokar egna
bonor eller koper fardiga pa tetra eller
konservburk.

Jag vill verkligen att fler ska upptécka
baljvéxter i sin rena form eftersom de &r sa
anvandbara. Du kan anvanda dem till biffar,
bollar, graténger, soppor, bréd, bakverk, saser,
grytor och annat gott. Alla bonor och artor
smakar olika, ser olika ut och kan anvandas pa
olika satt. Ett enkelt tips &r att kolla in andra
matkulturer som &r duktiga pa att anvénda
baljvaxter pa kreativa satt.

Linser—varfor det ér sa bra,
billigt och gott

Linser &r sa billiga och ansprakslosa i utseende
att man Latt gldommer bort hur fantastiska de &r.
Precis som bénor ar de fantastiska gréna prote-
iner som gar att anvénda pa sa manga satt. Du
kan anvénda dem i soppor, grytor, roror, saser,
sallader, fritters, biffar, bollar och bakverk. Man
far inte heller gldmma bort hur manga olika
linser det faktiskt finns dar ute. Vanligast ar
roda linser, gréna linser och belugalinser. Men vi
har ocksa en rad olika svenskodlade linser fran
t ex GoGreen och Nordisk Ravara att kolla in. For
att inte tala om alla indiska butiker med en hel
rad olika linser man aldrig ser annars.

Andra kulturer

Jag kan inte sluta tipsa om andra matkulturer.
Man far inte gldmma bort att i de flesta kulturer
sa ar kottet inte alls sa centralt som det ar i
Sverige. Dar far inte bara grona proteiner som
olika bonor, linser och tofu huvudrollen, utan
man ger ocksa genertst med plats at bade gron-
saker och kryddor. Sa gor en liten upptackts-
resa runt om i vérldens kdk. Pa var hemsida har
vi recept fran Georgien, Thailand, Somalia,
Chile, Grekland, Argentina, Kina, Indonesien,
Indien, Afghanistan, Mexiko m.fl. Kolla in
vegomagasinet.se for massvis med inspiration.

Billigti sasong

| Sverige behdver vi inte leva efter sésong efter-
som i princip allt finns tillgangligt aret runt. Men
det finns flera podnger med att tdnka sasongs-
baserat. En &r att ravarorna &r mycket billigare
nar de ar i sdsong och en annan ar att de faktiskt
smakar mer. Jag tycker ocksa att man far en
relation till rdvarorna om man bérja lara sig mer
om dem. Att ata i sdsong gor att man far mer
respekt for sina gronsaker och det blir ocksa
roligare att laga mat med dem.






isamarbete med Happy Green

AMPA
FROTEIN

Hampaprotein

Hampaprotein har en latt n6tig smak och minst
40 g protein/100 g. Det ar enkelt att mixa ner i
allt fran smoothies till vegobiffar. Du kan aven
gbra egna proteinbars eller boosta din frukost-
grot. Happy Greens Hampaprotein kostar

149 kr/500 g.

Aroniabar
Det finns manga spannande superbar att testa.
Aroniabér har ett hogt innehall av antioxidanter
och E-vitamin. De &r plockade fran ekologiskt
odlade aroniabuskar i Polen och ar goda att stro
over lite yoghurt for ett snabbt och halsosamt
mellanmal. Kostar 49 kr/200 g.

TOAST MED JORDNOTSSMOR

OCH KOKOSBACON

2st

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

4 skivor vitt brod

2 msk jordnotssmaor fran Happy Green

| 1banan, skivad

4 J 2 msk rostade kokoschips fran Happy Green, eller
' kokosbacon, se nedan

Kokosbacon
1 dLrostade kokoschips fran Happy Green
Y2 msk ljus sojasas

- I I o I Y2 tsk liquid smoke
GRONA ME ANMA VzmSklﬁnnSIrap
1. Rosta brodskivorna.
2. Bred pa jordnétssmaér pa bada sidor och toppa med

skivad banan och kokoshacon. Lagg ihop dubbla och
Ménga fragar om enkla och goda gréna mellanmal och det | "™

finns ju s& mycket att valja mellan! Har finns tips pa Kokoshacon
o " - 1. Satt ugnen pa 175 grader.
produkter fran Happy Green som du enkelt anvander for | ) aiandainop samtiiga ingredienser pé en bakplats-

att gora ditt mellanmal lite mer halsosamt och valsmak- | papperskladd plat Rostai ugnenica 5 minuter eller

tills kokoschipsen borjar fa fin farg. Ta ut och lat

ande. Las mer och bestall produkter pa happygreen.se. | satnahet.
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Gojibar

De hér torkade superbaren har en sétsyrlig
smak och &r goda att stro 6ver groten eller en
yoghurtbowl. Eller varfér inte anvénda i en egen
granola eller musli? Kostar 79 kr/200 g.

SMOOTHIEX 3
1glas

Smoothies gar att variera i det odndliga och ar lika
gott till frukost och mellanmal som fére eller efter
tréningen. Ja, eller nar du bara ar sugen pa nagot
gott. Har kommer tre varianter!

Bas

1banan

1% dl apelsinjuice
smakséttning, se nedan

Mixa ihop allti en blender.

VARIATION

Rod

1dLhallon, tinade

1liten rddbeta, i bitar

Y2 dl Aroniabar fran Happy Green

Gul

2 dlmango

1lime, saften

Y2 dl Ingeférsjuice fran Happy Green
1 krm gurkmeja fran Happy Green

Gron

Y2 avokado

1 néve gronkal

1 kiwi, skalad och delad

1 msk Hampaprotein fran Happy Green
8 myntablad

| samarbete med Happy Green

Gurkmeja

Jag anvander gurkmeja i allt. Fran alla varmande
indiska grytor till smoothies, marinader, soppor
och drycker. Nu péa vintern &r det extra varmande
att anvanda det i en kopp guldmijélk. 1 kg
ekologiskt gurkmejapulver kostar 149 kr.

2

Ceylonkanel

Kanel &r en varm krydda som inte bara gor sig
gott i kakor och pajer nu pa vintern, utan aven
i varmande risratter och grytor. Ceylonkanel
pastas vara lite av kanelslaktets Rolls-Royce
och har kan du kopa en férpackning pa 500 g
for 169 kr.

Jordnétssmor

Happy Green har bade ett crunchy och ett
creamy jordnétssmor beroende pa vad du gillar.
Supergott i bakning eller direkt pa mackan. Vi
alskar en tesked i en smoothie tillsammans med
lite kakao. Kostar 79 kr/500 g.
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Rostade kokoschips

Ett naturligt och krispigt
underbart snack bestaende
av ekologiska rostade
kokoschips. Perfekt i en acai M i)
bowl men &ven god att stro
dver grytor och sallader.
Kostar 99 kr/500 g.

:
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Gula linfron

Linfrén anvander vi ofta i brod
och frallor eftersom det blir
s& saftigt. Linfrén &r dven gott
i froknacke, musli eller att
anvanda i matlagning. De har
linfrona &r gula och kostar

99 kr/1 kg.

Torkade mangoskivor

Ett supergott snack att ha med
sig i vaskan. De ar sota och sega
och sprider varme i morkret. De
har ar ekologiska och kostar
129 kr/500 g.

Matchapulver
Fa saker &r s& héarliga som att koppla av med en
kopp matchalatte pa eftermiddagen. Matcha-
pulver kan dven anvandas i bakning, glass och
desserter. Matcha utvinns ur ekologiskt odlat
gront te och kostar 139 kr/100 g.

Ingefirsjuice

Happy Greens ekologiska

juice med ingeféra, dpple,

citron och chili ger en
garanterad bra start pa

dagen. Drick som den &r for ®
en riktig vitaminkick eller a8
blanda med appeljuice. @
En bag-in-box pa 3 liter

kostar 279 kr.

Appelchips

Detta krispiga snack ar
gjort pa ekologiska
applen. Goda att ata
som de ar eller servera
till gréten med lite kanel.
Kostar 99 kr/200 g.




VEGO:S

Du KAN ENKELT
BYRA Ul ANMALISKA

FRODUKIER MET
VAXTRBASERADE.

ERSATTNINGSGUIDE

Ar du ny i vegovirlden kan det vara skont att helt enkelt bara byta ut
animaliska produkter mot vixtbaserade. Vi har sammanstallt en lista
pa vegomagasinet.se/ersattningsguide som du kan kolla in.

Tipsa din butik!

Om din butik inte har de produkter du letar
efter, be dem ta in. Manga butiker blir bara
glada om du tipsar dem om nya produkter.

Mjolk

Véxtbaserad mjolk hittar du i princip i alla
butiker. Vi pratar havre, soja, mandel, kokos, ris
m.fl. En tumregel ar att anvanda osétad mjolk i

matlagning, men i dvrigt kan du smaka dig fram.

Matlagningsgradde & vispgradde

Har &r det bara smaken som avgér, sa testa dig
fram tills du hittar din favorit. Anvéands precis
som kogradde i matlagning. Vanligast &r att
hitta havre- och sojabaserad. Detsamma galler
for vispgradden déar det aven star pa forpack-
ningen om den gar att vispa.

Yoghurt

Det finns en rad bade naturella och smaksatta
yoghurtvarianter, oftast baserade pa soja eller
havre. Det finns dven fantastiska alternativ till
bade creme fraiche, graddfil och tjockare
yoghurt, som grekisk och turkisk yoghurt.

Smor

Det finns en rad olika vaxtbaserade margarin,
bade for bakning, matlagning och att ha pa
mackan. Leta i kyldisken.

Ost

Véxtbaserad ost har kommit langt och nu finns
det manga mérken att valja mellan. Vissa passar
battre pa mackan, andra i matlagning, och det
finns &ven lyxigare dessertostar att ha pa ost-
brickan. Aven havre-, soja- och bénbaserade
farskostar gar att hitta.

Kottfars

Vanligast &r sojafars, men det finns aven férs
gjord pa arta, svenska blandade baljvéxter och
seitan (vetegluten).

Kéttbullar och burgare

Du kan hitta bollar baserade pa allt fran soja
och vetegluten till baljvaxter och gronsaker.
Samma galler for burgare, som finns gjorda pa
allt fran soja och arta till vetegluten och
gronsaker.

Korv

Véxtbaserade korvar hittar du bade i kyl- och
frysdisken. Vanligast &r milda hot dog-liknande
varianter, men du kan &dven hitta hantverkskor-
var med mer spannande konsistens och smak.

Kyckling

Manga sojabitar paminner om kyckling i utseende
och smak. Det finns allt fran bitar till hela filéer
som verkligen ser ut som kyckling, men som &r
helt vaxtbaserade.
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Schnitzlar och nuggets

Du hittar en uppsjo av vegetariska schnitzlar
och nuggets bade i kyl- och frysdisken. Enkla att
bara steka frasiga.

Fisk och skaldjur

Det finns bade "fiskpinnar”, fiskalternativ till
sushin, ersattare till tonfisk pa burk och dven
vaxtbaserade laxbitar. | valsorterade butiker
hittar du dven veganska rékor.

Tofu, tempeh och seitan

Jag tar alltid chansen att tipsa om de gamla
trotjanarna tofu, tempeh och seitan - tusenariga
traditioner samlade i tre héarliga produkter.

Agg

Tofu finns bade fast och mjuk och fungerar som

agg om du t ex mixar ner den i en "&ggstanning”.
Kikartsspad, aven ként som aquafaba, &r perfekt
i bakning dar 2-3 msk motsvarar ett dgg.

Listan fortsitter...

Det finns hur mycket som helst att ta upp.
Kolla in vegomagasinet.se/ersattningsguide
fér den kompletta listan.




Madeleine Landley a.k.a. Landleys kok kan konsten att laga
vegomat som kdnns lite roligare. Tur for oss att hon nu slappt
en bok med vegomat som foljer samma inspirerande bana. Har
finns mingder av enkla vegoritter for bade stressiga vardagar och
mysiga helgmiddagar. Har ar nagra favoriter.

RECEPT OCH FOTO: MADELEINE LANDLEY
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VEGO:s
i dryckestips
! Cava Roy Brut Nature
Art nr: 50632
Pris: 149 Kr

b |

BONGRYTA MED KRONARTSKOCKA,
AUBERGINE OCH STEKT POTATIS

4-6 personer 28 kr/prt, 0,3 CO,/prt
Denna smakrika gryta ar helt vegetarisk och serveras
med stekt potatis. Jag steker min potatis i smdr, men
det gar lika bra att steka i vegetahiliskt matfett eller
olja for att utesluta allt det animaliska. Det gar ocksa
bra att alternera tillbeh6éren med kokt bulgur.

1aubergine, ca 250-300 g

1 stor gul L6k

1vitloksklyfta

1rdd paprika

1gron chilifrukt eller 1 tsk chiliflakes
3 mskolivolja

1 burk kidneybénor a 400 g

1 burk stora vita bénor a 400 g

1 msk balsamvinager

2 dlolivolja

1 burk plommontomater a 400 g

1 krm malen spiskummin

1 krm rékt paprikapulver

1 burk kronértskockshjartan a 400 g
1 knippe bladpersilja eller libbsticka
salt

svartpeppar

Tillbehor

800 g fast potatis
matfett

1-2 krm L6kpulver
salt

1. Tarna auberginen. Skala gul Lok och vitlok. Grovhacka
den gula loken och finhacka vitloken. Kérna ur
paprikan och skér den till bitar. Hacka chilin.

2. Varm olivolja till medelvdrme i en panna med hdga
kanter ellerien gryta. Lagg ner auberginen, salta
och &t den stekas i 2-3 minuter tills den sugit at sig
av oljan.

3. Légg i loken och stek allt ytterligare ndgon minut.
Lagg sedan i paprika, vitlék och chili. Lat allt mjukna
under nagra minuter.

4. Skolj bénorna i ett durkslag och ha ner dem i pannan.
Sla pé balsamvinager, olivolja och plommontomater.
Dela tomaterna pa mitten med en stekspade. Rér ner
spiskummin och rokt paprikapulver. Lat allt puttra

i cirka 5 minuter.

5. Skar kronartskockshjartana till mindre bitar och
strimla persiljan/libbstickan. Vand ner kronértskocka
och érter i grytan och smaka av med salt och peppar.
6. Tvatta och tarna potatisen. Koka den i 10 minuter

i saltat vatten med skalet kvar. Sla av kokvattnet och
hall pa kallt vatten sa att tillagningen avstannar. Sla
av vattnet och lat potatisen torka en aning.

7.Smaélt matfett i en stekpanna och stek potatisen

pa hog varme sa att den far yta. Pudra 6ver lékpulver
och salt.

8. Servera potatisen tillsammans med grytan.

KRYDDIG BLOMKAL MED RIS
4 personer @ 15 kr/prt, 0,4 CO,/prt

Under en period hade jag pippi pa blomkal och anvande

detiallt jag lagade. Blomkal &r bade dekorativt och haren
sdregen ton som passar ihop med manga andra smaker. |
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denna enkla ratt &r blomkalen huvudréavaran och den far
samsas med hérliga asiatiska smaker.

700 g blomkal
1vitloksklyfta

3 msk matolja

2 +1 msk mork sirap

2 msk kinesisk soja

2 msk sesamolja

1 krm rokt paprikapulver
3 krm torkad, maleningeféra
1tsk chiliflakes

1 msk majsstérkelse

1dl saltade jordnotter

2 salladslokar

Tillbehor
3 dl basmatiris

1. Skar blomkalen till mindre trad och stammen till
bitar. Skala och finhacka vitloken. Varm oljan till
medeltemperatur i en stekpanna och ldgg i blom-
kalen. Lat den stekas nagra minuter tills den borjar
mjukna.

2.Sla pa 2 msk mork sirap, soja, sesamolja, rokt
paprikapulver, malen ingeféra, chiliflakes och den
hackade vitléken. Lat allt stekas ihop under nagra
minuter och pudra sedan 6ver majsstérkelsen.

3. Ringla dver den sista matskeden sirap och ldgg

i jordndtterna. Stek ytterligare 1-2 minuter och ta
sedan pannan fran varmen. Stro dver skivad sallads-
Lok.

4, Kokariset enligt anvisningarna pa forpackningen
och servera till.



KRAMIG PASTA MED
CHAMPINJONER, SVARTKAL OCH
SOLTORKADE TOMATER

4 personer @ 17 kr/prt, 0,3 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

En superenkel pasta med nagra fa ingredienser
ta’ \ ' ar typisk vardagsmat som kan svangas ihop i

en handvandning. Vill man géra det hela lite
festligare kan man riva dver parmesanost, ldgga
till ett par nygraddade vitlékshrod och sla upp
ett glas rodtjut.

2 gula lokar

2 burkar hela champinjoner a 290 g

100 g svartkal

matfett

4 dlL créeme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche,
Oatly Turkisk eller Oddlygood Dream Fraiche

1dlvatten

salt

svartpeppar

400 g rorpasta

1. Skala och hacka Loken.

2. Sla av vattnet fran champinjonerna och skar
dem till kvartar eller halvor beroende pa storlek.
Skolj och strimla svartkalen.

3. Varm matfett i en stekpanna och lagg i Loken.
Stek tills den bérjar mjukna och lagg sedan i
champinjonerna. Stek tills svampen fatt yta.
Lagg i svartkalen och stek tills den mjuknat.

4. Ror i creme fraiche och vatten. Salta och
peppra och lat allt puttra ihop i 5 minuter.

5. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen och blanda med sasen. Servera med
nymalen svartpeppar.
A ,:;-f: r"’ 4
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VEGO:s
dryckestips

Picpoul de Pinet
Art nr: 2588

Pris: 119 kr




VEGOMAT BEHOVER INTE VARA SVARARE

GRADDIG PANNA MED POTATIS,
BRYSSELKAL OCH DRAGON
4 personer @ 18 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Jag brukar servera denna graddiga panna som en allt
i ett-ratt utan nagra sérskilda tillbehor. Saknar man
anda nagot tillbehor kan man servera det hela med
nybakt brdd, ris, quinoa eller en frasch sallad.

500 g sma fasta potatisar

300 g brysselkal

250 g sma farska champinjoner
1rod paprika

2 stora vitloksklyftor

smor, t ex mjolkfritt

salt

svartpeppar

5dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk dijonsenap

2 msk hackad farsk dragon

1. Tvatta potatisarna och ansa brysselkalen fran trotta
blad. Koka potatisen hel i saltat vatten i 10 minuter.
Halvera brysselkalen pa langden och ldgg ner dem
med potatisen nar det &r 2 minuter kvar av koktiden.
Sla av vattnet och lat grénsakerna svalna en aning.
Halvera sedan potatisarna.

2. Tvatta champinjonerna och halvera dem. Kérna ur
och strimla paprikan. Skala och finhacka vitloken.
3.Smalt en stor klick smér i en stekpanna och lagg i
potatishalvorna. Stek pa hég varme tills de fatt yta,
dra sedan ner temperaturen till medelvarme och lagg
i champinjonerna. Lagg i lite mer smér i pannan om
det behdvs. Stek tills allt fatt yta. Salta och peppra.

4, Lagg ner brysselkal, paprika och vitlok i pannan och
lat det mjukna. Sla sedan pé gradden. Ror i dijonse-
nap och hackad dragon. Lat allt puttra i 5-8 minuter
tills sésen blivit lite tjockare.

| boken Vegomat (Semic
forlag) av Madeleine Land-
ley sa bjuds det pa en galet
stor variation av vegetariska
och veganska ratter. Har
finns grytor och kramig
pasta, biffar och gratanger.
Mycket vardagsmat med
lite guldkant i form av
mycket smak.

g

h /

MUSTIG RAGU MED PAPPARDELLE
4 personer 20 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Det héar ar en hérlig helgratt som passar att avnjuta
pa séndagen. Den tar inte lang tid att férbereda, men
kraver lite tdlamod for att ingredienserna ska koka
ner och bli sa dar perfekt mustiga och smakrika.
Later man dem gora det blir ratten underbar.

1gul Lok
1aubergine,ca300g
2 dl olivolja

1tsk grillkrydda
salt

svartpeppar
1zucchini,ca300g
Y2 réd paprika

Y2 gron paprika

2 vitloksklyftor
1tsk torkad oregano
3 msk tomatpuré
1dl mjukt rétt vin
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"4/ VEGO:s

| Pava Garnacha
“I.I‘ Tintorera

1.,. \ Pris: 92 kr
Art nr: 26258

+ ., dryckestips

1 burk finkrossade tomater a 400 g
1tsk strosocker

1dlurkdrnade kalamataoliver

3-4 dlvatten

400 g bandspaghetti

1. Skala och grovhacka léken. Tarna auberginen i
centimeterstora tarningar. Varm olja i en stekpanna
och lagg i L6k och aubergine. Pudra éver grillkrydda,
salt och peppar. Stek pa lag varme tills auberginen
mjuknat helt, borjat slappa ifran sig vatska och fatt
lite yta.

2. Tarna zucchinin i lika stora bitar som auberginen.
Kérna ur och tarna paprikorna. Skala och finhacka
vitloken. Lagg i zucchini, paprika och vitlk i pannan
och stek vidare pa lag varme tills allt mjuknat.

3. Hoj varmen en aning och rér i smulad oregano,
tomatpuré, rott vin, krossade tomater och strésocker.
4, Grovhacka kalamataoliverna. Ror ner dem i pannan
och sla pa vatten. Lat allt puttra cirka 15-20 minuter
tills sasen fatt lagom konsistens. Servera med kokt
pasta.



Cuna
PROTEINER

Det rader en litt proteinhets och vi kan lugna dig med att du
kommer fa i dig mer dn nog med protein pa en vegokost. Hir
listar vi nagra grona proteinkéllor att bekanta dig med.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

PROTEIN AR EN viktig del av kosten eftersom de ar kroppens egna
byggstenar och ser till att vi kan bygga upp vara muskler. Tur att det
finns sa manga hérliga grona proteiner, och inte bara baljvixter.
Visst dr bonor, drtor, tofu och andra sojaprodukter suverina kallor,
men testa dven fullkornsprodukter, nétter och fron.

Hur mycket protein behover du fa i dig?

Det basala proteinbehovet dr ca 0,75-0,8 g protein per kilo
kroppsvikt. Om du satsar pa konditionstrining kan du sikta pa ca 1,2
g per kilo kroppsvikt. Om du i stéllet satsar pa mycket styrketirning

o ©

sa kan du ligga pa 1,6—2 g protein per Qppsvikt.

Tricket dr att kombinera!

Begreppet fullvirdigt protein anvénds for att visa vilka livsmedel som
innehéller protein dir balansen av de essentiella aminosyrorna dr bra.
Soja, hampa och quinoa riknas som fullvirdiga vegetabiliska proteinkal-
lor. For att enkelt fa i sig fullvardigt protein brukar man darfor ge radet
att kombinera baljvixter med nétter, fron, spannmal, ris eller potatis.
Det ir egentligen inget man aktivt beh6ver tinka pd om man dter en
varierad kost. Maltiderna brukar i regel inkludera olika typer av
proteinkillor och intaget av protein jamnar ut sig 6ver en ldngre period.

Grona proteinkallor

Bonor och artor

Upptéack en hel varld av bénor och artor. Det
finns bade torkade att blotlagga och koka sjalv
eller fardigkokta pa tetra eller konserv. Kolla in
sojabonor, kikartor, vita och svarta bonor,
kidneybd&nor, adzukib&nor, gula &rtor, grona artor
och pintobdnor. Alla bénor har sina speciella
egenskaper och smak och kan anvandas till sa
mycket.

Linser

Linser &r gott i allt fran soppor och grytor till
pannkakor, bréd och saser. Vanligast &r att hitta
réda, grona och svarta belugalinser. Tank pa att
det finns manga fler sorter i asiatiska och
indiska butiker.

Tofu

En riktig klassiker som finns bade naturell och
smaksatt. Tofu finns dven som extra hard, extra
mjuk, friterad m.m. Manga fnyser &t tofu men
det &r en genialisk produkt som kan anvandas
pa s& manga satt. Panera, smula till en fars,
stek knaprig, marinera, anvand i grytor och
gratanger och mycket mer.

Vegobitar

Jag buntade ihop alla typer av bitar, kebab och
filéer som ska efterlikna kétt. De &r oftast
sojabaserade men finns dven pa &rta. Oftast
valdigt proteinrika i forhallande till volym.

Fars

Sojafars &r ett maste for manga men det finns
nu dven fars baserad pa &rtor och seitan
(vetegluten). Perfekt att ersatta kottfars med.

Tempeh

Fermenterade baljvaxter. En klassiker fran
Indonesien som framst har gjorts pa sojabénor
men idag finns det olika varianter pa bade bdnor
och artor.

Seitan

Seitan uppfanns i Kina pa 1000-talet och har
borjat bli allt mer populért i Sverige. Det ar
riktigt proteinrikt och har en tuggig "kottig”
konsistens. Gar att képa fardig eller géra egen.
Seitan anvands i manga populara produkter som
t ex vegokebab.
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Fardiga biffar

Det finns sjalvklart aven fardiga biffar att njuta
av, bade proteinrikare soja- och &rtbaserade
biffar till rena grénsaksbiffar med hela artor och
bonor.

Yoghurt och vaxtmjolk

Glom inte bort att véxtbaserad yoghurt och
mjolk ocksa innehaller protein. Nar det géller
mjolk skulle jag satsa pa sojamjélk och dar finns
aven varianter med extra mycket protein.
Samma géller for yoghurt dar det nu finns
varianter som ska efterlikna kvarg med extra
mycket protein.

Notter och fron

Nétter och fron ger inte bara god smak och
konsistens, de innehaller bade bra fetter och
mycket protein.

Spannmal och gryn
Glom inte bort att vanliga kolhydratskéllor
faktiskt ocksa innehaller protein!






| samarbete med Happy Green

BLOMKALSCURRY
4 portioner @ @ 22 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Den har enkla grytan med gul curry, blomkal och
potatis ar en riktig vardagsklassiker har hemma. De
grona proteinerna kommer fran réda linser som bade
ar billiga och valsmakande.

2 gula ldkar, finhackade

2 vitldksklyftor, finhackade

1 mskrapsolja

2 msk riven farsk ingeféara

1tsk gurkmeja

1 tsk spiskummin

2tskcurry

300 g potatis, i bitar

1 blomkalshuvud, i mindre buketter
1dl torkade réda linser fran Happy Green
1 burk krossade tomater a 400 ml

1 burk kokosmjdlk a 400 ml
2dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning

1. Fras loken i oljan sé att den mjuknar och blir latt
transparent.

2. Ror ner ingeféra, gurkmeja, spiskummin och curry.
Lat frasa med i ndgra minuter.

3. Ror ner potatis, blomkal, linser, krossade tomater,
kokosmijélk, vatten och buljongtarning i grytan. Koka
upp och L&t sjuda i 12-15 minuter eller tills gronsaker
och linser ar mjuka.

4. Servera som den ar eller tillsammans med quinoa,
matkorn, fullkornsris eller annat gott.

Rdda linser

Linser ar sa anvandbara att man blir lycklig.
Linssoppor, grytor, biffar, bollar, pannkakor,
vafflor och bakning. De héar ekologiska linserna

[ 1]
HALSOSAM OCH

GOD VEGOMAT
MED HAPPY GREEN

Happy Green har ett stort utbud av allt som goér din mat-

. . . . . . . Mungbénor
lagning lite roligare och lite hdlsosammare. Nétter, frén, | torkade mungbénor behsver bara blstizggas
kryddor, samt grona proteiner som linser och bonor. Las | ochkan sedan anvandas till mustiga grytor,

pannkakor och biffar. De ar valdigt populéra i

mer och bestall produkter pa happygreen.se. Asien och ar sa anvandbara. Kostar 89 kr/1 k.
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Bruna linser

Det finns sa manga olika linser att upptécka.
Har du testat bruna linser? De har kommer fran
ekologiska odlingar runt Medelhavet och har en
fastare konsistens &n roda och en latt nétig
smak. Goda i grytor, soppor, biffar och sallader.
Kostar 89 kr/1 kg.

| samarbete med Happy Green

Pinjenétter

Vem &lskar inte pinjendtter? Ett maste i italiensk
pesto men &ven gott att anvanda i desserter
eller att stro over allt fran pastaratter till
sallader. De hér ekologiska pinjendtterna kostar
99 kr/100 g.

-

Hirs

Manga gldmmer bort hirs, men det &r ett
fantastiskt alternativ till ris och pasta. Paminner
om couscous men &r ett glutenfritt sddesslag
med nétig smak. Férutom att anvanda det som
tillbehor kan du aven gora grét och biffar pa
hirs. Kostar 69 kr/1 kg.

Psylliumhusk

Om du har bakat glutenfritt kanner du sékert
till psylliumhusk. Det binder vatska, vilket gor
att det kan ersatta gluten i bakverk och det ar
dven en raddare i ggfri bakning. Det &r ocksa
perfekt om du vill fa fastare vegobiffar och
bollar. Happy Greens ekologiska psylliumhusk
kostar 79 kr/200 g.

Hampafron

Skalade hampafron ar fullproppade med protein
och kan anvandas i allt fran egna proteinbars
och for att uppdatera din grot, till att stré éver
grytor och soppor eller anvanda i egna vego-
biffar. Kostar 119 kr/500 g.

chologisk

TAHINI

Tahini

Tahini &r en sesampasta som har har lite havs-
salt i sig. En fantastisk produkt som du kan
anvanda i dressingar och dippsaser. Vi kan ibland
bara blanda det med yoghurt, citronsaft och
kikartor for en snabb lunch. Psst... tahini ar dven
jattegott i chokladbakverk. Kostar 59 kr/300 g.
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Rismijol

Rismjél anvands mycket i asiatisk matlagning
och ar inte minst fantastiskt i enkla pannkakor.
Det har en mild smak som ar ett perfekt gluten-
fritt alternativ i bade bakning och matlagning.
Funkar dven bra som redning i saser, soppor och
kramer. Kostar 99 kr/1 kg.

Oskalade sesamfron

Sesamfrén &r sa goda i matlagningen. Du kan
rosta dem och stré dver maten, anvanda som
panering eller sjalvklart anvanda dem till hem-
bakade sesamfrallor. Ja, du kan &ven goéra din
egen tahini. Ekologiska sesamfrén kostar

89 kr/1 kg.

Sojabonor

Sojabonor ar rika pa protein och behdver blot-
laggas innan de kokas. Du kan sjalvklart gora
egna biffar pa dem eller anvéanda i grytor och
soppor. Du kan dven anvénda dem for att gora
egen tofu, recept finns pd vegomagasinet.se.
Torkade sojabonor kostar 89 kr/1 kg.



VETr0?7

Det finns manga anledningar till att dta vegetariskt/veganskt. Hir
lyfter vi upp de tre stora delarna miljo/klimat, djur och hélsa. Vi har
bara skrapat lite pa ytan, det finns s mycket mer att lasa hos till
exempel Naturskyddsforeningen, WWF och Djurens Riitt.

Miljon

Kott- och mejeriprodukter paverkar klimatet
nastan lika mycket som vérldens alla bilar,
bussar, batar och flygplan tillsammans.

Kottproduktion orsakar stora utslapp av
vixthusgaser, som sedan paverkar den
globala uppvirmningen pa ett negativt sétt.
Vixthusgaserna kommer fran djurens mat-
smaltning, via godslet och dven genom
produktionen av foder. Att dta vixtbaserad
mat dr darfor ett vildigt effektivt sitt att
minska pa utslippen av just vixthusgaser.
Du minskar dven médngden kemikalieutslapp
som lacker ut i sjoar och vattendrag och
orsakar 6vergddning.

Tédnk dven pa att en vixtbaserad kost
kraver mycket mindre odlingsytor for att
métta samma méangd manniskor. Det dr ett
effektivare och smartare sitt att &ta om man
ska tidnka odlingseffektivt.

Dessutom 4r majoriteten av virldens
djuruppfodning vildigt ineffektiv. Djurens

FOTO: NATHAN DUMLAO, UNSPLASH

mat skulle kunna ge mat till manga fler
maéanniskor om kalorierna inte tog en omvag
genom djuren. For att inte tala om det
faktum att den storsta delen av var
jordbruksmark anvénds till djurfoder.

Djuren

Det slog mig forst nir jag stod vid frysdisken
i matbutiken och sag hur de fyllde pa med
frysta kycklingfiléer i en gigantisk frysbox.
Jag tinkte att ddr maste det ldtt fa plats
hundra pasar med sékert fyra filéer i varje
pase. Tva hundra kycklingar har alltsa satt
livet till for att fylla den boxen. Och det dr
bara en frysbox, i en butik, den hir dagen, i
den hir staden, i det hir landet. Tanken var
helt svindlande pa sa manga sitt. Nirmare
100 miljoner dor pa slakterier varje ar... och
det bara i Sverige. Djur som fods upp i rekord-
fart, sonderavlade for maximal avkastning.
De flesta har det trangt och far inte ens se
dagens ljus.
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Hélsan

Det finns stora fordelar for hdlsan med att
kika vixtbaserat. Manga upplever att de
sover bittre, att tarmarna mar bittre och att
hyn kédnns fraschare. Manga kidnner dven att
de blir piggare och far mer energi. Den
absolut storsta vinsten dr dock att risken for
hért-kdrlsjukdomar minskar drastiskt. Det
finns till och med exempel dar hjart-karlsjuk-
domar har gatt tillbaka efter en 6vergang till
en vixtbaserad kost. Nej, det dr inte en
mirakelkost som kommer gora dig immun
mot alla sjukdomar och d&kommor, men den
minskar riskerna.

Hilsofordelarnas fulla effekt far du om du
iter en bra, varierad viaxtbaserad kost med
hela baljvixter, mycket fullkornsprodukter
och lite vitt socker och annat onyttigt. Aven
friterade munkar kan vara vixtbaserade,
men det betyder inte att de dr optimala for
din hélsa.



Forilska R
I DET

EKSISKA KOKET ‘

Det persiska koket far inte alltid den uppmarksamhet det fortj__éjna'i‘,
men det ska Maryam Madaresi dndra pa! Hennes bok Ett persiskt
kok ar en drom med vackra bilder och inbjudande recept.

Har kommer nagra favoriter att njuta av.

RECEPT: MARYAM MADARESI FOTO: SARA DANIELSSON

-




NAN BARBARI

PERSISKT NAANBROD
2-4 brod xx kr/prt, xx CO,/prt

En favorit hos mig ar nybakat barbari och tro det eller
ej, men vi bakade aldrig barbaribrdd i hemlandet.

Det finns gott om barbari-bagerier i varje kvarter som
bakar detta brdd tre gdnger om dagen infér varje
maltid och det &r valdigt vanligt att kdpa matbrdd,
sarskilt i Teheran.

25 g jast

5dlvatten

Y2 tsk strésocker

2 tsk salt

ca 8 dl vetemjél

1 msk vatten + 2 msk yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt, eller 1dl vatten + 1 msk vetemjol

Y2 dLvetekli

sesamfro, till garnering

nigellafrg, till garnering

1. L8s upp jasten i ljummet vatten i en bunke. Tillsatt
socker och salt och blanda.

2.Vand ner mjolet i omgangar och knada degen val.
Degen ska kannas lite l8s och den ska fastna nagot pa
handerna. Lat jasai cirka 45 minuter under bakduk.

(13 [ ]
Folj Maryam
Du kan fdlja Maryam pa Instagram @maryresi. Har har hon fokus pa forédande god
persisk mat.

3.Satt ugnen pa 270 grader och varm en pléat i den.
Dela degen i tva stora eller fyra sma delar. Lat
jasai10 minuter till pa ett bakplatspapper.

4. Pensla brodet med antingen yoghurt utspadd med
vatten, eller blanda 1 msk mjél med 1 dl vatten och lat
det koka ndgot sa att blandningen &r som en L8s sas
och pensla bréden med det.

5. Stré vetekli pa arbetsbénken, ldgg degbitarna
ovanpa och platta till dem. Fukta handerna med
vatskan du penslade bréden med och forma dem till
avlanga brod. Gor rander i dem med hjalp av en kniv
eller handerna. Stro pa sesam- och nigellafron.
6.L&gg broden pa den férvarmda platen och gradda
mitt i ugnen tills de ar fint gyllenbruna, i 15-20 minuter.

ZEITON PARVARDE
OLIVSALLAD
@ xx kr/prt, xx CO,/prt

Oliver och valndtter ar huvudingrediensernai detta
tillbehdr som passar perfekt till bade fisk och kyck-
ling. Det kommer fran norra Iran dar granatapple,
valndtter och olivtrad finns i mangder. Orterna man
anvander i marinaden ar mynta och chochagh. Den
sistnamnda ar tyvarr inte ndgot man far tag pa i dvriga
delar av landet (eller Sverige) men kan ersdttas med
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koriander eller &nnu mer mynta.

250 g kérnfria oliver

2 msk granatédppeljuice

Y2 dl granatéppeljucie

1dl malda valndtter

1 msk finhackad basilika
1msk finhackad mynta

1 msk finhackad koriander
2-3 vitloksklyftor

1tsk golpar (kan uteslutas)

Garnering
1dlgranatéppelkarnor
2 dl hackade valnétter
1 msk olivolja

1. Mal gérna vitldken valdigt fint i mortel eller kor den
i en mixer. Blanda allt och Lt det staicirka 1 timme
fore servering.

2. Garnera med granatéppelkérnor, valnétter och
olja precis fére servering. Salladen haller sig fraschi
kyleni cirka en vecka.

ps!

Om du inte hinner blotlagga
bonorna kan du anvanda
fardigkokta.



ASH RESHTE

NUDELSOPPA MED BONOR
OCH SPENAT

4-6 portioner @ 20 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Ash reshte ar en omtyckt soppa och den mest
kdnda ashen i det persiska koket. Nar nagoni
familjen reser bort ska man laga ash reshte pa
den tredje dagen och bjuda sina ndrmaste sa
att hen kommer hem valbehallen igen. Soppan
lagas dven som street food pa vintrarna sa att
resendrer kan fa nagot varmt och méattande i sig
som inte kostar sa mycket.

1dl torkade kikértor

1dl torkade kidneybénor

1dl torkade borlottibénor

2 dl torkade gréna linser

100 g babyspenat

50 g gréslok eller purjolok (endast den
grona delen)

50 g fryst hackad koriander

50 g fryst hackad persilja

50 g fryst hackad dill

100 g reshte, vetenudlar (sdljs i orientaliska/
persiska butiker)

3 gula lokar

2 tsk gurkmeja

3 vitloksklyftor

2 msk torkad mynta

salt och svartpeppar

olja, till stekning

1. Blotlagg kikartor, kidneybonor och borlottibonor,
garna kvallen innan du ska laga ratten, for att
minska koktiden. Det gar bra att blotldgga dem

i samma skal.

2. Koka kikartorna och bénorna i rikligt med vatten
tills de blir mjuka, i 45-60 minuter. Tillsatt
linserna och koka i ytterligare 30 minuter.

3. Hacka spenaten och grasloken. Ror ner dem i
kastrullen tillsammans med koriander, persilja
och dill. Smaka av med salt och peppar. Koka i 15
minuter utan lock (om du har locket pa forlorar
orterna sin fina farg). Tillsatt nudlarna och rér
om forsiktigt.

4, Skala och finhacka den gula l6ken. Stek den

i rikligt med olja tills den &r mjuk och gyllene.
Ror ner gurkmeja for att fa en fin farg. Ta upp

tva tredjedelar av loken och stek den aterstden-
de tredjedelen tills den blir krispig. Spara till
garnering.

5. Skala och finhacka vitloken och fras den i olja

i en annan panna. Fras dven myntanioljaien
stekpanna, i cirka 30 sekunder.

6. Spara cirka en tredjedel av 6ken, vitldken och
myntan till dekoration. Hall ner resten i soppan och
ror om. Lat koka pa lag varme i cirka 30 minuter.

7. Servera ratten dekorerad med L8k, vitlok och
mynta. Vinager ar ocksa gott till.




Golpar ar fron fran
jattelokan. De kan
bade kopas hela och
malda.

ADASI
LINSSOPPA

4 portioner @ @ 5 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Adasi, linssoppa, ar en traditionell frukostratt som
ats under vintrarna i Iran. Enkel och billig mat som ar
bade mattande och naringsrik. Jag kan fortfarande
komma ihag hur mamma héllde smalt smér éver
soppan i vara skalar ur en het kastrull, s som man
brukar vid servering. Originalreceptet bestar bara av
linser som far koka lange, men pé senare tid har man
uppgraderat soppan med Lok och potatis. S valj hur
du vill ha din soppa!

5 dl torkade gréna linser

1liter vatten

1gul lok

2 tsk malen gurkmeja

1 potatis

1 msk vetemjol (kan uteslutas for en glutenfri
soppa)

1 nypa chilipulver (kan uteslutas)

1tsk svartpeppar

1 nypa malen spiskummin (kan uteslutas)

salt

2 msk olja, till stekning

Till servering
smalt smor eller en god olja
golpar (kan uteslutas)

1. Blotlagg garna linserna i kallt vatteni 1 timme om
du hinner. Hall av bl6tlaggningsvattnet.

2. Koka upp vattnet i en kastrull. Tillsatt linserna och
koka dem pa medelvarme tills de ar riktigt mjuka.

3. Skala och finhacka Loken. Stek den mjukioljaien
stekpanna pa medelvarme. Tillsatt gurkmejan nar
L6ken har fatt farg.

4, Skala potatisen och skar den i tarningar. Ror ner
denistekpannan och frés den latt. Stré éver mjélet
och stek allt i 1 minut. Om du har tid att l4ta soppan
langkoka kan du hoppa dver mjélet, soppan far den
tjocka konsistensen av linserna da.

5.Ror ner Lloken och potatisen i kastrullen med linser
och koka i ytterligare cirka 30 minuter pa lag varme.
Blanda ner chilipulver och svartpeppar. Smaka av
med salt och eventuellt lite spiskummin. Har du tid
far soppan gdrna sta och puttra pa lag varme i 1,5
timme, da blir den harligt tjock och smakerna far tid
att utvecklas.

6. Servera soppan i skalar och hall 6ver varmt smalt
smor eller en god olja. Strd gérna golpar éver om du
hittar det.
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GHEIME GHARCH
GRYTA MED CHAMPINJONER
OCH TORKAD LIME

4-6 portioner () &) 12kr/prt, 0,3 co,/prt

Denna veganska variant pa den kanda grytan lagas
med kikartshalvor som kallas lappe eller chana dal.
Koktiden kan variera beroende pa deras ursprung,
sa om du ar osaker kan du skolja och forkoka dem
separat och blanda ner i grytan mot slutet.

2 torkade limefrukter

250 g champinjoner

2 gula lokar

2 tsk gurkmeja

3-4 msk tomatpuré

1dl lappe/chana dal (kikdrtshalvor)
4-5dlvatten

2 kanelsténger

. g saffran

1 tsk malen kanel

3 msk farskpressad citronsaft
salt

svartpeppar

olja, till stekning

Till servering

1 potatis

kokt ris

olja, till fritering och stekning

1. Blotlagg limefrukterna i varmt vatten, stick garna
ett par hali skalet nér de har mjuknat.

2. Skélj champinjonerna och skéar dem i kvartar. Skala
och finhacka loken. Bryn deni olja i en stekpanna pa
medelvarme. Tillsatt gurkmejan och lat den frasa med.
3. Lagg champinjonerna i stekpannan och fras dem
tills de borjar fa farg och véatskan har kokat bort. Till-
satt tomatpurén och rér om. Sank sedan varmen och
ldgg pa ett lock. Fras i 15-20 minuter tills tomatpurén
har givit férg till oljan.

4, Skolj kikartshalvorna och hall ner i pannan. Tillsatt
vattnet, kanelstdngerna och limen. Smaka av med
salt och peppar. Lat allt puttra tills lappen &r mjuk
och vatskan har reducerats, i cirka 20 minuter. Till-
satt slutligen saffran, malen kanel och citronsaft.

5. Hetta upp oljan till 180 grader i en stor kastrull.
Skala potatisen och strimla den fint. Fritera den i

olja tills den ar fint gyllene. Ta upp, lat rinna av pa
hushallspapper och dekorera sedan grytan med den.

fips!

Stek bonornaii lite oljai cirka 5
minuter om du anvander chana
dal. Stekytan gor att de inte
kokar sonder sa snabbt som de
annars skulle gora.



| Ett persiskt kék (Bon-
nier Fakta) ger Maryam
® Madaresi en introduktion av [

det persiska koket som det

b fortjanar. Har finns grytor
och risratter, roror, brod
och desserter. Allt blandat
med fantastiska bilder, fina
matminnen och anekdoter.
Det finns en del vegetariskt |
och veganskt, annars kan
man ofta enkelt vegofiera.
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Berika kosten
med protein fran \
svensk havr

Havreprotein

Havreprotein fran svensk havre

PrQOatein

* Havreprotein fréin svensk havre

N . ./h\r 7\
* Mild och valsmakande ;-égga;ya;v

.. NN
* Enkel att anvanda §§4§‘¢§‘¢ Prova pa!
N\NANANY  FG 25% med

rabattkod
VEGO25

* 100% havre — inga tillsatse

For kdp, inspiration och recept besték www.shop.lantmannenfunctionalfoods.com

Lantmdnnen Functional Foods bildades for att utveckla och fordadla =3
naturliga ingredienser med en positiv hdlsopdaverkan fér mdanniskor Lantmannen
och djur. Vi dgs av svenska bonder och tar ansvar frdn jord till bord. Functional Foods



med Green Kitchen Stories

Green Kitchen Stories (Luise och David) gor oss aldrig besvikna!
Deras senaste bok ar en triumf som blandar bade frukostar,
snabba vardagsritter, lingre helgmiddagar och sotsaker. Det ar
glimrande vackert och innovativt, men alltid enkelt och med
fokus pa att det ska vara galet gott.

RECEPT: DAVID FRENKIEL OCH LUISE VINDAHL FOTO: DAVID FRENKIEL




MISOGROT MED BANAN- OCH
SESAMBRACK

2 portioner

Sesambrack ar nummer ett bland vara favoriter som
ger crunch till grot (men den funkar ocksa jattebra
pa efterratter och fruktsallader, eller bara att stoppa
direkt i munnen). Att ha miso i frukostgroten later
kanske skrammande, men smaken ar valdigt diskret
och den ger groten en fyllig karaktar som vi alskar. Vi
anvander en blandning av halften vanliga och halften
grova havregryn for en krdmig grot med textur, men
om du bara har en variant hemma funkar det ocksa.

Psst... Gillar du inte miso? Anvénd nétsmor i stallet.

50 g vanliga havregryn

40 g grova havregryn (eller bara mer vanliga)
2 ', dl havredryck, plus extra till servering
3% dlvatten

Y2 tsk flingsalt fran havet

2 tsk vit miso

2 tsk smor, t ex mjolkfritt

Banan- och sesambrick

1 msk kokosolja

1 msk lénnsirap

1tskriven farsk ingefara

en liten ndve valnétter, latt krossade
3 msk sesamfrén

1banan, delad pa ladngden

1. Hall gryn, havredryck, vatten och salt i en liten
kastrull p4 medelh6g varme och L&t sjuda upp.

2. Ror i 3-4 minuter tills vattnet precis sugits upp och
groten tjocknat. Ror ner miso och smér.

3. Under tiden kan du géra briack genom att hetta
upp kokosolja och lonnsirap i en liten stekpanna och
tillsatta den farska ingeféran. Ror ner valnétter och
sesamfron och lat sta i ndgon minut sa de karamelli-
seras. Gor lite plats i mitten av stekpannan och lagg
ner bananskivorna med den skurna sidan nedat.
Stek i max 1 minut. Om stekpannan blivit torr kan du
tillsatta lite extra kokosolja eller ldnnsirap.

4, Dela upp gréteni 2 skalar och lagg en bananhalva
i mitten av varje skal. Ringla sesambréack dver bana-
nerna och servera med en extra skvatt havredryck.

BLOMKALSPITA MED KNAPRIGA
KIKARTOR + GRON TAHINI
4 portioner @ 20 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Under det senaste aret har den hér ratten varit stén-
digt aterkommande hemma hos oss: varma pitabrod
fyllda med gyllene blomkal, heta, knapriga kikartor
och en skarp och frasch gron tahinisas. Tillsatt rivna
dadlar fér lite sétma och granatappelkarnor pa
toppen for en frasch touch. Aven om receptet bestar
av nagra olika delar hinner du géra allting medan
blomkalen rostas i ugnen, sa det gar ganska snabbt
och enkelt att férbereda.

1rddlok, valdigt tunt skivad

1citron, juice

6 msk olivolja

2 tsk malen spiskummin

1'% tsk havssalt, plus extra att smaka av med

1tsk malen gurkmeja

Y, tsk malen kanel

1stort blomkalshuvud, delat i buketter, stammen
och bladen hackade

Y2 tsk chilipulver

400 g kikartor pa burk, utan spad och avskdljda

en stor nave svartkal eller gronkal

nymalen svartpeppar

Till den grona tahinisasen
ett stort knippe persilja

3 msk tahini

3 msk vatten

1vitloksklyfta

1liten citron, juice

Y2 tsk havssalt

Till servering
4 pitabrod
4 dadlar, rivna

4 msk granatappelkérnor

1. Vérm ugnen till 200 grader pa varmluftslaget.
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2. Léagg rédloken i en liten skal med halften av citron-
juicen. Fyll pa med vatten tilsl den precis técks och
stall sedan at sidan.

3.Vispai en stor bunke ihop 3 matskedar av olivoljan,
1 tesked av spiskumminen och % tesked av saltet,
tillsammans med gurkmejan och kanelen. Tillsatt
blomkalen och rér om s& att den tacks, sprid sedan ut
den pé en bakplat och rosta i 10 minuter.

4. Anvand under tiden samma skal, blanda ihop 2 mat-
skedar av olivoljan och resten av spiskumminen och
saltet. Tillsétt chilipulver och kikartor, rér om for att
blanda samman, och sprid ut pa en bakplat.

5. Nar blomkalen har rostats i 10 minuter, satt in
kikartorna i ugnen pa falsen under. Oka ugnstem-
peraturen till 220 grader pa varmluftslaget och rosta
bada platarnai15 minuter till.

6. Lagg under tiden ner gron- och svartkélen i samma
bunke. Pressa Gver resten av citronjuicen och olivol-
jan. Krydda med en nypa salt, rér om och stéll sedan
atsidan.

7. Gor tahinisasen genom att tillsétta alla ingredien-
ser till en mixer. Mixa snabbt och tillsatt mer kryddor
om det behdvs.

8. Placera innan servering pitabréden pa bottnen av
ugnen i 1 minut fér att varma upp dem lite. Fyll pita-
bréden med lite gron- och svartkal, blomkal, kikértor,
rivna dadlar, rejalt med grén tahinisas, picklad L6k
och granatappelkarnor.



Bubbelburk
Artnr: 754715
Pris: 69 kr
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VEGO:s
dryckestips

Bonza Reserve
Pris: 79 kr

Art nr: 6816

. Langhoht vegoagu
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Green Kitchen

Quick

David och Luises senaste
bok Green Kitchen: Quick &
Slow (Norstedts) ar som ett
resultat av allt de lart sig
om vegokak och matlagning
genom aren. De bjuder pa
manga smarta tips for hur
du far enkel mat att smaka
fantastiskt.




QUICK + SLOW, MED GREEN KITCHEN STORIES

LANGKOKT VEGORAGU

12 portioner @ 22 kr/prt, 0,3 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Enragu ar ett kdrleksbrev till dig sjélv. Sa stang av
ljudet pa dina aviseringar, sank axlarna och satt pa
din favoritmusik, innan du letar upp din vassaste kniv
och en bra skarbrada och bdrjar hacka. Nar alla ingre-
dienser val ligger i kastrullen kan du glémma demi
nagra timmar, och nar det sedan ar dags for middag
kommer du métas av en fyllig sds med intensiva sma-
ker som fortjanar att sérplas och mumsas pa. Servera
med pasta, dver en skal polenta, eller som fyllning i
pitabrod. Om du inte bjudit in hela familjen kommer
det bli mat 6ver till hela veckan (och dd kommer den
smaka annu battre). Du kan dven frysa in den—den
haller i flera manader.

7 msk olivolja

116k, finhackad

1 selleristjélk, hackad

2 mordtter, skalade och hackade

4 vitloksklyftor, finhackade

2 stora zucchinier eller auberginer, fint tdrnade
1rdd paprika, hackad

2 msk kapris

% dlrddvin

1 msk sojasas eller tamari

2 ', dl grénsaksbuljong

3 x400 g konserverade plommontomater
2 lagerblad

Till servering

300 g rigatoni (eller valfri pasta)
en stor ndve babyspenat

extra virgin olivolja

en néve basilikablad

1. Varm 2 matskedar av olivoljan i en stor kastrull pa
medelvarme. Tillsatt Lok, selleri, mordtter och vitlok,
och frés i 6 minuter. R6r om da och da.

2. Tillsatt zucchini, paprika och kapris, tillsammans
med resterande 5 matskedar olivolja. Fras i 20 minuter,
tills gronsakerna krympt och fatt lite farg. Ror om
ofta sa att de inte fastnar i botten av kastrullen, och
sank vdrmen om det behdvs.

3. Tillsatt rédvinet for att deglacera, och skrapa med
en tréslev loss gronsaker som eventuellt fastnat i
botten. Hall sedan ner sojasas, grénsaksbuljong, kon-
serverade tomater och lagerblad. Krydda med salt
och peppar. Ror om ordentligt, sank till lag varme,
sétt pa ett lock och L&t sjuda i minst 2 %2 timme —rér
bara om den da och da.

4, Nar det borjar bli dags for servering, koka upp en
stor kastrull med saltat vatten och koka pastan al
dente enligt instruktionerna pa paketet. Hall av pas-
tan och héll ner den i kastrullen igen, men spara?2
dl av pastavattnet. Hall i pastakastrullen ner spenat
och sa mycket ragu som du vill ha, anvand koksténger
for att rora om, och gér den sasigare med lite av det
sparade pastavattnet.

5. Frysinresten av ragun eller spara den till lunchi

veckan. Ringla over rikligt med extra virgin olivolja
och dela upp mellan 4 tallrikar. Stro dver basilikan,
och krydda med ordentligt med nymalen svartpeppar.

VEGANSKA NOTSMORSBROWNIES
16 bitar ()

Som barn var jag ékand for mina kladdkakor (ibland
graddade jag dem inte ens, utan at bara smeten

i stallet) sa nar det géller kladdiga, mjuka choklad-
kakor ar jag nagot av en expert. Den har chokladbrow-
nien paminner om kladdkakorna fran min barndom
bade till utseende och smak, men ingredienserna ar
langt ifran desamma. Dessa fylliga, beroendefram-
kallande brownies har en frasig yta och saftig mitt,
men innehaller inga &gg, smar eller vetemjol, s& de ar
bade veganska och glutenfria.

1% dlaquafaba (kikédrtsspad)

130 g kokossocker

140 g valfritt n6tsmor

“ dl olivolja, plus extra om det behdvs
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5 msk rismjél
5 msk kakao
1tsk bakpulver
2 tsk havssalt

1. Varm ugnen till 180 grader och kld en 20 cm stor
fyrkantig bakform med bakplatspapper.

2. Hall ner aquafaba och kokossocker i en bunke

och anvand en elvisp for att vispa i 2-3 minuter tills
smeten fordubblats i storlek. Tillsatt n6tsmor och
olivolja, vispa tills smeten &r slat och ror sedan ner
rismjolet.

3. Skopa upp 3 matskedar av smeten och lagg at
sidan.

4, Hall ner kakao, bakpulver och havssalt i den stora
bunken, och vispa tills smeten &r blank. Hall ner sm-
eten i formen, klicka ner den sparade smeten ovanpa
och g6r sma virvlar i browniesmeten med hjalp av ett
grillspett.

5. Séttin formen i ugnen. Gradda i 17-20 minuter tills
det bildats en skorpa ovanpa men den fortfarande &r
lite Lds mot mitten. L&t svalna innan du skér upp. For-
varaien lufttat burk i kylen och &t inom 4-5 dagar.



MODE &
SKONHET

e e -
Ccrazy rumors’

VINTERFAVORIT
De hér coola vinterbootsen hittar du
VARM CHOKLAD I NY FORM hos det veganska skomérket NAE.
Till dig som alskar att njuta av en kopp varm choklad vill jag tipsa om Modellen "ETNA" finns i flera farger
ett underbart lappbalsam fran Crazy Rumors i smaken "Hot cocoa”. och &r gjorda av ekologisk och vatten-
Det &r gjort av sheasmdr, jojobaolja och smaksatt med naturliga talig mikrofiber. Kostar 1 600 kr pa
smak&mnen. Du hittar det hos jordklok.se for 49 kr. nae-vegan.com.
PILETROJA N 0 [ S, 2
[TTTIT] - S o
Trendig piletrdja fran H&M som 7 i T
hjalper till att halla vdrmen i vinter.
Tréjan &r gjord av materialet teddy
som &r véaldigt populart just nu.
Modellen heter "Piletréja Thermolite =
Regular Fit" och kostar 349 kr pa
hm.se.
ATERFUKTA VINTERTORR HY
Lyxig och prisvinnande ansiktsmask
4 N fran Wise Organic Skincare. Masken
1 ar framtagen for att tillféra extra
.' fukt och vitaminboosta vintertorr hy.
N "Glow Mask” passar alla hudtyper
och séljs hos wiseorganic.se for
399 kr.
Snygg tigermonstrad stickad tréja i bekvdm och avslappnad modell.
"Tiger Hope Jumper” hittar du hos den veganska modebutiken Thrive
och den kommer fran méarket Komodo vars produkter &r etiskt
tillverkade i hallbara material. Kostar 1 200 kr pa thrivestore.se.
ENERGISPARA MED TORRSCHAMPO
| tider da vi vill halla nere energikonsumtionen
ar kortare duschar ett tips. Med ett torrschampo
MYSIG HALSDUK behover du inte tvétta haret lika ofta och langre
Stor, mysig och ullfri halsduk att tid mellan tvéttarna ségs dessutom vara bra for
bara i vinter. Den finns i flera farger haret! Maria Nilas torrschampo "Style&Finish ;m@g“w%
och kostar 149 kr pa hm.se. Invisidry Schampoo” &r en av mina favoriter n f: STILSAKRA FRILUFTSBYXOR
och kostar 159 kr/100 ml hos lyko.se. L’:.‘ﬂ:.'&éé Stilsakra friluftsbyxor fran Astrid
Wild. De har hég midja och ut-

svangda ben och passar bade i stan
och naturen. Byxorna ar gjorda i ett
mjukt och stretchigt vattenavvisande
material och finns i flera langder.
maria nila "Astrid friluftsbyxor" koper du hos
astridwild.com for 1 695 kr.

e IR

Sara Carraro ér 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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Omni

Boosta ditt

valbefinnande

VEGO VINTERERBUUDANDE
KOP2

OmniVegan
D3 och
fa en
produkt* KOP PRODUKTERNA PA: |
.| - WWWOMNISYMPHARMA.SE £

Och vdlj 1 st gratis i kundvagnen
av nedan produkter

L B

Omm‘iega

75 g f30°° L3 OmniVegan® dar en serie veganska kosttillskott av hégsta

@rad =T TILLSKOT . 4 kvalitet med fokus pa styrka, bra upptag och valbefinnande.
< VItamin D3 i hég styre . . . :
ven'salrosiacitin. F&r veganer, vegetarianer, flexitarianer och alla andra.

& mff;inn BY
NsocigTy

D3

Omnivegan D3 dr vaxtbaserad

Lol |

1 W ”’3@

Omm‘lcgaga

. ; .o h) )

D vitamin med ett hégt inne- omni¥ega omniV/ega
hall, 75mcg, av vitamin D3. Vi “m

= H i mm'm,.':,.&:.. F""mm nsrru.uun ﬁhau- a7 @
har avercli t}llsatt sglro;leutm b '-a‘"%‘::'."ﬂwm., B Rgamings inegso”
som med sina nyttiga fettsy- T (S
ror frdmjar upptaget av vita- -
min D3.

OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft och andra vélsorterade hédlsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker
med inriktning pd veganska produkter. Samt pé vdr hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

Kosttillskott ersdtter inte mdngsidig och balanserad kost eller en hdlsosam livsstil.

BIOLAC I OMNISYMPHARMA.SE | INFO@BIOLAC.SE I TEL. 040 6170182



| samarbete med Oddlygood

MAC'N'CHEESE Oddlygood
4 portioner @ 10 kr/prt, 0,4 CO,/prt Oddlygood é&r vaxtbaserade

alternativ till yoghurt, mjélk, créeme EASY
Fa saker &r s& omfamnande som krdmigt stuvade fraiche, matlagningsgréadde, vispgradde BARISTA COOKING
makaroner. Lagg till riven ost som gér allt till en och ost och har inte bara grym smak, OAT DREE o 0 )
smaltande mac'n'cheese. Ah! Har &r beviset for att utan ocksa den perfekta fylligheten e -
vaxtbaserad mat kan vara lika fantastisk comfort och kramigheten. De &r allihop 100 %
food som nagot annat. Du behdver bara grymma vegetabiliska och helt fria fran
alternativ till mjolk, gradde och ost och allt blir soja, palmolja, gluten
superenkelt. Har har jag anvant mig av produkter fran och laktos.
OddlngOd' GLLITEN FREE I
5 dl makaroner

2 msk mjélkfritt smor

2 dlvetemjol

2 dL Oddlygood Barista havredryck
2 dL Oddlygood Easy Cooking

150 g Oddlygood Veggie riven

V2 tsk salt

vitpeppar

riven muskotnot

1. Koka makaronerna enligt anvisningarna pa paketet.
2.Smaélt smoret i en kastrull. Vispa ner vetemjélet
och &t bubbla pa i1 minut.

3. Vispa ner lite havredryck och Easy Cooking i taget
tills du har en slat sas utan klumpar. Lat puttra pa
under standigt vispande tills stuvningen tjocknar nagot.
4, Ta kastrullen fran plattan och ror ner osten. Rér om >
tills den smélter.

5. Smaka av med salt, vitpeppar och muskotnot.

6. Vand ner de kokta makaronerna i stuvningen. l
Servera!

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA!LDE;Q -
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I RENM/?E:KR SVART att vilja hllbart.

SPANING

EKBACKEN
Svenska Ekbacken &r ett nystartat
svenskt mobelforetag. De gor
fatéljer och smabord som ar
3D-printade av atervunna fisknat
fran Portugals kuster. Materialet ar
framtaget tillsammans med Ocean
Tech Hub och skrivs ut pa for-
fragan. Priset &r ca 33 000 kronor
pa ekbackenstudios.com.

ANGADE KLADER
Nastan alla nya tvattmaskiner fran
Electrolux har ett angprogram, sé
man behover ingen sarskild maskin.
Anga sparar 96 % vatten i jamfor-
else med vanlig tvatt. Och kladerna
haller langre. Finns i maskinerna
PerfectCare 700, PerfectCare 800
och PerfectCare 900. Las mer pa
electrolux.se.

KODANSKA
Danska glasforetaget Kodanska
anvander glas som annars gar till
spillo. Har ar en jattefin vas som
kostar fran 200 kr pa kodanska.dk.

Eller kanske snarare svart att
forklara hallbara 16sningar. Allt
blir otroligt komplicerat.
Hiromveckan hamnade jagien
diskussion om héllbara alternativ
till cement. Det ar daligt for
grundvattnet och krdver mycket
energi. Samtidigt dr det materi-
alet vi anvdnder for vagar, broar,
sjukhus etc. Och sa berittade
nagon att det numera finns ett
hallbart alternativ till cement.
Spinnande!

Min forsta reaktion dr: ”Det
ar inte sant, for det finns inget
alternativ som haller lika bra
som cement”. Jag forutsétter helt
enkelt att personen som berattar
om detta for mig har missforstatt
hallbarhetsvinkeln.

Men jag fortsatte och fick tva
konkreta svar. En kontakt
berittade att man i Boras jobbar
med just dtervunnen cement pa
Swedish Centre for Resource

PAPPELINA

Antligen kommer en miljdvanligare

plastmatta. Svenska Pappelina
anvander tallolja under namnet
Biovyn for den har nya kollektionen
Inledningsvis kommer mattan i tva

monster och en beige-gra fargskala.

Kostar 1 400 kr pa pappelina.se.

hallbarhet.
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Recovery. En annan svarade att
det inte handlade om alternativ
till materialet utan om HUR
MYCKET man anvinder.
Slutsatsen for mig blev: Ja,
det finns alternativa tankar kring
cement, men de ir pa forsknings-
stadiet och ddarmed inget som vi
kan aka till Byggmax och kopa.

DITT OCH MITT flode &r sikert lika
fulla av utskick och kommen-
tarer kring hallbarhet. Den ena
produkten ir mer hallbar d4n
den andra. Annu ett exempel.
Ett stort modeforetag (nej, inte
DET foretaget i det hér fallet), gav
pris till en dansk modedesigner
for hans hallbara kollektioner.
Sen gjorde det kommersiella
foretaget en kollektion i hans
namn som de kunde silja. Och
da sag jag den neongula tréjan
och tinkte: ”Nej, neonfirger gar
inte att framstélla hallbart.” En
héllbar designer dir det stora

DAHL

Designgruppen Folkform har
anvéant spillbitar fran mattforeta-
get Louis De Poortere. Spillet
som blivit 6ver fran nar man gjort
mattor har nu fatt ultramarina
tradar invavda och gatt fran nagot
man slanger till ndgot man vill ha
pa vaggen. Finns att fa tag pa via
Dahl Agenturer. Las mer pa
folkform.se.

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

foretaget tagit genvigar... Jag
skickar ut flera fragor i mitt nét-
verk. ”Kan man fiarga neonfarger
hallbart?” Och det kan man inte.
Man kan fa massor av andra fina
farger, till exempel far man fram
lila fran avokadoskal. Men inte
neon. Och nir jag kontaktar det
stora modef6retaget for att fa
klarhet i infirgningen sa duckar
man. Jag far helt enkelt inte
svar...

Men vad ska man gora, da?
Prata med varandra! Anviand
personer som du har fortroende
for. Mejla, fraga och kolla. Om
nagon séger att en produkt dr
hallbar, sé fraga. Om det verkar
for bra for att vara sant, sa
dubbelkolla. Vi behover inte fler
listor med foretag som dgnar sig
it “greenwashing”, utan vi
behdver snarare vinner och
bekanta som hjélper oss att
resonera kring alla val som gors
dirute. Vaga fraga.

ARRANGING DISORDER

| en utstallning med namnet
Arranging Disorder har Malmdbase-
rade formgivarna Anna Ottosson +
sak designstudio jamfort objekt som
ar handgjorda med det som ar
maskingjort. Den 3D-printade vasen
ar gjord i miljévanlig PLA, och har
en keramisk motsats. Fint och
skulpturalt. Kolla in mer pa
sakdesignstudio.com.



S VECKOMENY

VEGO

. skabdrja fa lite farg i kanterna. Ta kastrullen

VECKOMENYN | SAMARBETE MED GARANT

Manga behover hjalp med att ata
vegetariskt i vardagen och det ar
dar Garant ar en riktig hjalte! De har
inte bara ett stort utbud av valdigt \
prisvarda produkter, utan aven
valdigt manga helt vaxtbaserade
produkter att kolla in. Har kommer
en smidig veckomeny med smarta
genvagar till grona middagar och
héarlig vardagslyx utan krangel.

RECEPT: GARANT & MATTIAS KRISTIANSSON

FOTO: EVA HILDEN
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TORTELLONI MED SALVIASMOR
4 portioner, 21 kr/prt, 0,4 CO,/prt

Vi dlskar att Garant har vegansk fylld pasta,
som tortelloni. Det &r sa lyxigt och ar klart
pa nolltid. Har serveras den med ett klassiskt
salviasmdr, fast helt vaxtbaserat.

Psst... Garant har dven en vegansk tortelloni
"Pomodoro & hasilico".

2 paket vegansk tortelloni zucca & salvia
fran Garant

100 g smor, t ex mjolkfritt

1kruka férsk salvia

2 msk rostade pinjendtter

olivolja

salt

svartpeppar

ev. riven smakrik ost, t ex mjolkfri

1. Plocka salviabladen.
2. Smaélt smoret i en kastrull. Droppa ner
salviabladen och lat frasa med i en minut. De

fran plattan.

3. Stek tortellonin i lite olivolja s& att den far
lite farg.

4, Hall pa ca 2 dl vatten och Lat tortellonin
koka i nagra minuter tills de mjuknat. Hall
bort vattnet.

5. Blanda tortellonin med salviasmdret och
toppa med rostade pinjendtter och eventuellt
riven ost. Salta och peppra efter smak.






VECKOMENYN | SAMARBETE MED GARANT

"Korv stroganoff ar en husmansklassiker som alla
alskar, men har du testat tofu stroganoff?”

TI5PAG

CHILISIN CARNE
4 portioner @ 14 kr/prt, 0,4 CO,/prt

Chili sin carne ar en vegetarisk klassiker som inte bara
ar god, utan aven galet billig. Har anvénder vi oss av
svarta bénor och kidneybdnor. Det dr gott att toppa
med en klick yoghurt, men har har vi smaksatt den
med en vegansk vitldkssas fran Garant.

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1paket Svarta bonor fran Garant a 400 g
1 paket Kidneyhonor fran Garant a 400 g
1paket krossade tomater a 400 ml

1tsk mald spiskummin

Y dlsalsa

1tsk chipotlepasta

salt

svartpeppar

Vitlokssas
', dlvegansk Vitlokssas fran Garant
1dlnaturell yoghurt, t ex havre- eller sojabaserad

Servering

kokt ris eller brod
1rdd chili, tunt skivad
1avokado, tunt skivad
farsk koriander

1. Frés gul Lék och vitlok i lite olja tills den mjuknar och
blir latt transparent.

2. Skolj bonorna och héll ner i kastrullen tillsammans
med krossade tomater och spiskummin. Koka upp och
lat puttra pa i 10 minuter.

3. Smaka av med salsa, chipotlepasta, salt och
svartpeppar.

4. Rérihop vitlokssas och yoghurt i en skal.

5. Servera din chili sin carne med ris eller brod, farsk
chili, avokado, vitldkssas och farsk koriander.

ONSDAG

FISKFRIA PINNAR MED DILLSAS
4 portioner @ 17 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Fiskpinnar... ja, fast utan fisk! De har ar superfrasiga
och smakar precis som de ska och garanterat en ny
vardagsfavorit for hela familjen. De steks klara pa
ett kick och passar utmarkt med potatis eller om du
lyxar till det med pommes frites. Vi gillar en enkel
dillsas och grona artor till.

1fdorpackning Frasiga fiskfria pinnar fran Garant

Dillsas

2 dlnaturell yoghurt eller créeme fraiche, t ex
sojayoghurt eller mjolkfri creme fraiche

1dl vegansk majonnas fran Garant

Y citron, saften

1dlfinhackad dill, fryst gar bra

salt

Servering
pommes frites
grona artor
citronklyftor

1. Tillaga pommes fritesen enligt anvisningarna pa
forpackningen. Det &r bra att bérja med dem efter-
som de tar ldngst tid.

2. Stek de fiskfria pinnarna frasigai lite olja p& bada
sidor.

3. Blanda ihop samtliga ingredienser till dillsasen.
Hall kokande vatten 6ver de grona artorna sa att de
tinar.

4, Servera de fiskfria pinnarna tillsammans med

pommes frites, dillsas, grona artor och citronklyftor.
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IERSPAG

STROGANOFF PA TOFU
4 portioner @ 14 kr/prt, 0,4 CO,/prt

Korv stroganoff &r en husmansklassiker som alla
alskar, men har du testat tofu stroganoff? Billigt,
enkelt och en garanterad vardagsfavorit. Vi anvande
oss av en fast tofu fran Garant och for en fyllig sas tog
vi deras ekologiska matbas pa havre.

1férpackning Garant tofu a 400 g

1 gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

3 msk tomatpuré

1tsk torkad oregano

400 g krossade tomater a 400 mlL

1férpackning Eko matbas havre fran
Garant (2,5 dl)

salt

svartpeppar

Servering
kokt ris eller pasta

1. Strimla tofun och stek i olja sa att den far fint med
farg.

2.Vand ner Lok och vitlok och Lat frésa tills den mjuknar
och blir latt transparent. Du kan behdva tillsétta lite
extra olja.

3. Ror ner tomatpurén och at frasa med i en minut.

4, Hall ner oregano, krossade tomater och Matbas
Havre. Koka upp och 4t puttra pai10 minuter.

5. Smaka av med salt och peppar. Servera med ris
eller pasta.
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VECKOMENYN | SAMARBETE

PESTOPIZZA MED TOMATER
27 kr/prt, 0,3 CO,/prt

Avsluta veckan med pizzal Garant har inte
bara en fardig pizzadeg som gor pizzabaket s&
mycket enklare. De har dven en vegansk pesto!
Pesto con tofu &r inte bara god till pasta utan
gor under pa en pizza. Det hér ar en superenkel
pizza med att rostade tomater och basilika.

1 ask cocktailtomater, halverade

2 kylda Farska pizzadegar fran Garant
1 burk Pesto con tofu fran Garant

ev. riven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
farsk basilika

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda tomaterna med lite olja, salt och
svartpeppar pa en plat. Rosta i ugnenica20
minuter eller tills tomaterna har fatt lite farg.
3. Hoj temperaturen pa ugnen till 250 grader.
4, Kavla ut de kylda degarna och ldgg pé platar.
5. Bred ut ett lager Pesto con tofu och sprid

ut tomaterna 6ver. Gradda pizzornaica10
minuter eller tills de fatt fint med farg.

B. Strd dver riven ost och farsk basilika. Serveral!



DESSERT

CHOKLADMOUSSE
PA 2INGREDIENSER

4 portioner

Den har moussen innehaller bara mérk choklad
och kokande vatten. Man forstar knappt hur det
kan bli en s& underbart fluffig chokladmousse.
Som magi! Garant har flera olika mjolkfria
chokladkakor att valja mellan, det géaller bara
att hitta din favorit. Vi serverar den har
chokladmoussen med hallon (frysta gar bra)
och lyxig vegansk lemon curd fran Garant.

175 g Mork choklad med hallon fran Garant
1% dl kokande vatten
isvatten

Servering

4 st Drommar fran Garant, krossade
vegansk Lemon curd fran Garant
hallon

flingsalt

1. Hall upp iskallt vatten i en skal.
2. Hacka chokladen och ldgg i en mindre skal.
3. Hall det kokande vattnet Gver chokladen och
ror om tills chokladen har smalt.
4, Satt skalen med choklad i skalen med
isvatten och vispa lite da och da tills chokladen
borjar bli fastare. Da kan du bérja vispa upp allt
till en fluffig mousse. Om den blir fér fast kan
du bara sétta skalen i en annan skal med ljum-
met vatten och vispa tills moussen mjuknar.
5.Krossa en drém och stro ut pa en assiett.
Toppa med en klick chokladmousse och
dekarera med lemon curd och hallon. Det &r

P4 dven gott att strg lite flingsalt dver choklad-

,1/ moussen.
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Finns pd ICA, COOP, Hemkép
- e och dvriga valsorterade butiker
 Ingatillsatta
 konserveringsr




Billiga och goda

varmande
soppor

Soppor its runt or i hela virlden och
kan varieras 1 det oandliga. Jag gillar
soppor n}‘ed linser och bonor eftersom
det ger bade pragein, fibrer och en hérlig
mattnadskansla lus att det ar supergott
_ och snallt motaplanboken sa Klart!
Har kommer négra favoriter j jag gillar
lite extra i v1nter

iECE‘T MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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BILLIGA OCH GODA VARMANDE SOPPOR

Den hér soppan (Libanesisk linssoppa) bestar av en blandning
av roda linser och ris. Den har en mild och god kryddning som
kommer att ga hem hos hela familjen.

SHORBET ADAS
LIBANESISK LINSSOPPA
4 portioner 7 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Den hér soppan bestar av en blandning av réda linser
och ris. Den har en mild och god kryddning som
kommer att ga hem hos hela familjen.

2 msk olivolja

1 gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
3dlréda linser

1dl basmatiris

1liter vatten

2 gronsaksbuljongtéarningar
1 tsk mald spiskummin
Y. tsk gurkmeja

salt

svartpeppar

1 citron, saften

1. Fras den gula l6ken i oljan tills den mjuknar och far
fint med farg. Ror ner vitloksklyftan pa slutet och lat
frasa med sa att den mjuknar.

2. Hall pa roda linser och basmatiris. Lat svettas med
i ndgon minut.

3. Hall pa vatten, buljongtarningar, spiskummin och
gurkmeja. Koka upp och Lt sjuda i ca 15 minuter eller
tills linserna och riset &r mjukt.

4, Mixa soppan slat med en stavmixer om du vill.
Smaka av med salt, peppar och citronsaft.

FAKES
GREKISK GRON LINSSOPPA
4 portioner 6 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Har kommer en véldigt enkel men ack sé& god grekisk
linssoppa. Det &r grona linser som anvands med
kryddor som oregano och rosmarin. Jag tycker att
man kan lyxa till det med smulad fetaost fér extra
smak vid servering.

2 msk olivolja

1rddlok, finhackad

1 morot, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré

2dlgréna linser

10 dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1tsk torkad oregano

1 tsk torkad rosmarin

ev. nagon tesked rédvinsvinager
salt

svartpeppar

Servering

smulad fetaost, t ex vaxtbaserad som
Peas of Heaven eller Violife

brod

1. Fras Lok, morot och vitlék i oljan tills loken mjuknar
och blir latt transparent.

2.Ror ner tomatpurén och lat frasa med i 1 minut.

3. Hall pa linser, vatten, buljongtarningar, oregano
och rosmarin. Koka upp och at sjuda i 15-20 minuter
eller tills linserna ar mjuka.

4, Smaka av med salt och peppar. Gillar du lite syra
kan du réra ner rédvinsvinager efter smak.

5. Servera med smulad fetaost och ett gott bréd.
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MAAKIDAL
SVART INDISK LINSDAL
4 portioner 9 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Den hér indiska linssoppan gors egentligen pd en
svart lins, urid dal, som du hittar i indiska butiker.
Har har jag tagit belugalinser istallet, vilket funkar
stralande. Jag gillar att ata soppan med bréd, men
kokt basmatiris gar ocksa bra.

2 % dl belugalinser

8 dlvatten

116k, finhackad

3 vitloksklyftor, pressade
1 msk riven farsk ingeféra
2 dLkrossade tomater

2 msk tomatpuré

Y2 tsk mald spiskummin
Y2 tsk mald koriander
1tsk chilipulver

2 tsk garam masala

1tsk salt

Servering
chapati, naan, tortillabrdd eller annat tunnbréd

1. Hall ner linser och vatten i en kastrull och koka upp.
Lat sjuda i 25 minuter eller tills linserna ar mjuka.

2. Hall ner resterande ingredienser i en blender och
mixa till en puré.

3.Ror ner purénilinserna och lat puttra med i 5-10
minuter. Smaka av med salt.

4, Servera med brod.
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BILLIGA OCH GODA VARMANDE SOPPOR

“Jag blev tipsad om den
hér chilenska soppan av
bésta Sebastian Paez
pa basta Santa Salsa
i Stockholm”

POROTOS GRANADOS
CHILENSK BONGRYTA
4 portioner () (&) 18 kr/prt, 0,3 co,/prt

Jag blev tipsad om den hér chilenska soppan av bédsta
Sebastian Pdez pa basta Santa Salsa i Stockholm. En
lantlig chilensk gryta med majs och bénor.

2 msk neutral olja

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
1tsk paprikapulver

1 tsk mald spiskummin

1tsk torkad oregano

250 g butternutpumpa

4 dl majskorn, frysta gar bra
10 basilikablad

5dlvatten

1 grénsaksbuljongtérning

2 burkar vita bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
salt

Sallad

2 tomater

Y2 gul Lok, tunt skivad

1 msk finhackad koriander
1 msk olivolja

2 lime, saften

salt

svartpeppar

1. Fras gul Lok, vitlék, paprikapulver, spiskummin och
oregano i oljan tills léken mjuknar.

2. Skala butternutpumpan och tarna. Hall ner i
kastrullen tillsammans med majskorn, basilikablad,
vatten och buljongtérning. Koka upp och lat sjudai15
minuter eller tills pumpan ar mjuk.

3.Ror ner de vita bdnorna och Lat bli varma. Smaka
av med salt.

4. Halvera tomaterna till salladen och skiva tunt.
Blanda med resterande ingredienser i en skél och at
sta i 10 minuter innan servering.

5. Servera soppan tillsammans med salladen.

THAILANDSK LINSSOPPA

4 portioner @ 8 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Har kommer en riktig smakbomb med réd currypasta
och lime. Kokosmjolken ger fyllighet och smak och
jag gillar att toppa med en riktigt het chiliolja, men
det ar helt upp till dig.

1 gul Lok, finhackad

1% msk rod currypasta
2 ', dlrdda linser

2% dl kokosmjolk

7 dlvatten

1lime, rivet skal och saft
1 msk ljus sojasas

salt
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Servering
chiliolja

1. Frés léken i lite olja.

2.Ror ner currypastan och lat frasa med i I minut.

3. Ror ner réda linser, kokosmjolk och vatten. Koka
upp och lat puttra pa i 15 minuter. Spad eventuellt
med mer vatten om soppan blir for tjock.

4, Smaka av med limeskal, limesaft och sojasas. Mixa
soppan slat.

5. Servera tillsammans med chiliolja om du gillar
hetta.



Laga mat med alger

Dulse &r en smakrik alg full av protein
och jod. Det &r dven den alg som inne-
haller mest jarn. Skélj och koka sedan
mjuk. Kan anvandas i till exempel
soppor, grytor och woker. Kostar
196 kr/100 g pa rawfoodshop.se.

Boosta din smoothie

Det har veganska och ekologiska pulvret
fran Renée Voltaire innehaller vollagen
och rosa pitaya. Rikt pa vitamin C och
naturligt s6tat med dadlar. Perfekt att
mixa ner i smoothien. Kostar 229 kr pa
reneevoltaire.se.

Snackslada

Den har ladan med ekologisk torkad
frukt och nétter &r perfekt att ha hemma
nar du &r sugen pa nagot litet. Aven gott
att blanda ner i muslin. Kostar 245 kr pa
happyfoodstore.se.

HALSA
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Det &r nu alla loften om battre vanor
kommer. Vi sager, ta det med en
klackspark och gor det enkelt for dig.
Kanske boosta din smoothie eller
testa alger i matlagningen. Eller gor
det roligt for dig med en smart app?

*

Grodda mera

Nu pa vintern nér tréadgarden ligger
tackt av sno kan du fortfarande grodda
i méngder hemma! Det &r superenkelt
och gott som tillbehdr till maten eller
pa mackan. Plus att det finns s& manga
groddar att vélja mellan! Groddjonas
glasburk kostar 259 kr pa sproutly.se.

Nytt pa Colorfield

Colorfield serverar fargglad, néringsrik och halsosam take
away-mat och breddar nu sortimentet genom att lansera fem nya
veganska réatter i regnbagens alla farger! Med de 5 nya rétterna gor
Colorfield en gastronomisk langresa genom Mexiko, Nordafrika,
Italien och Skandinavien. Las mer pa colorfield.se.

; Clacdix .
Ekologisk

@ tvattval
& €C1010

_ MEDVETEN
FLACKBORTTAGNING

Claudia Cosmetics flackborttagningstval ar effektiv mot flackar.
Den &r naturlig, ekologisk och vegansk. Bara att blota och gnugga
ordentligt pa flacken innan den tvéttas som vanligt i maskin.
Just den hér doftar ros och lavendel och kostar 139 kr/99 g.

Erbjudande: Vegansk D-vitamin
OmniVegan &r en serie kosttillskott
utvecklad for alla som vill ha nagot av det
béasta, anpassat for veganer. Nu har de ett
riktigt bra erbjudande pa OmniVegan D3.
Ett vaxtbaserat tillskott med en hdg dos
D-vitamin. Ga in pa omnisympharma.se
for att ta del av erbjudandet.

WY

Omni‘ic-gan Y
.
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Your Beet

Som Spotify fast for vaxtbaserad mat.
Your Beet &r en app som gor det enkelt
att ata vaxtbaserat, helt efter dina
onskemal. Det blir roligt och enkelt att
planera maten i vardagen och du far ta
del av en stor mangd fantastiska
recept. Kolla in appen Your Beet och las
mer pa yourbeet.app.

Rosésurkal

Den hér blandningen fran Tistelvind &r
en mix av vit- och rodkal dar rédkalen
ger en mildare och mustigare smak.
Har finns &ven en liten hint av
rosépeppar som ar alldeles ljuvlig.
Supergott som tillbehor till det mesta,
inte minst vintergrytor som behdver lite
syra som balanserar upp.
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BILLIGT, KLIMATSMAR
OCH ENKELT

Indisk vegetarisk mat ar i grunden inte bara billig, eftersom den
baseras mycket pa baljvéxter, utan dven klimatsmart, vilket vi
alskar. Har har jag forenklat nagra indiska favoriter sa att de
enkelt kan bli en del av din vardag.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN







INDISKT: BILLIGT, KLIMATSMART OCH ENKELT

BILIGT7

Vegetarisk indisk mat gors framfor allt pa baljvaxter
i olika former. Det kan vara allt fran munghdnor och
toor dal till réda linser, svarta linser, kidneybdnor,
kikartor och chana dal. De anvands i soppor och
grytor, pannkakar, bréd och dven desserter. Besok
garna en indisk butik fysiskt eller online och se
utbudet. De har alla olika utseende, smak och
anvandningsomraden. Gemensamt ar att dven "dyra”
linser ar valdigt billiga proteiner och méjligheterna
ar sd manga.

KUMATEMAET7

Det basta ur miljoé- och klimatsynpunkt &r ju att satsa
pa baljvéaxter nar det kommer till protein. Att inte
processa dem, utan att anvdnda dem som de &r, mins-
kar klimatavtrycket ytterligare. Tar vi t ex en klassisk
belugabolognese s& motsvarar den 0,2 kg CO,
(koldioxidekvivalenter). WWF:s riktlinjer for att na
klimatmalen ar 0,5 kg koldioxidekvivalenter/maltid.
Ersétter du linserna med kétt sa ar du uppe i 2,6 kg CO,.

enKet]

Indisk vardagsmat ar enkel. Sjalvklart finns det mer
eller mindre komplicerade indiska ratter, somialla
kok, men for det mesta ar det mat som du snabbt
svanger ihop efter jobb eller skola. Har har jag
forenklat ytterligare, sé nu finns det inga ursakter!

OO OO OO OO OO

INDISK TOFUGRYTA MED ARTOR
4 portioner @ 13 kr/prt, 0,4 CO,/prt

| Indien anvander man osten paneer, men har har vi
valt tofu —ett billigt och anvandbart grént protein.

2 msk neutral olja
400 g tofu, térnad

Puré

1rddlok, hackad

2 vitloksklyftor, hackade
1 msk hackad ingefara
1 tsk mald spiskummin
Y2 tsk garam masala

Y2 tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver

Y4 tsk mald kanel
1tsksalt

svartpeppar

2 dl krossade tomater

3dlvatten
Y2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
3dlgrona artor

Till servering
kokt basmatiris

1. Stek tofun i oljan sa att den far fint med farg.

2. Mixa under tiden samtliga ingredienser till purén
med en stavmixer eller i en blender.

3. Nér tofun har fatt farg haller du ner purén och later
den puttra med i 5 minuter. Detta for att smakerna
ska utvecklas.

4, Hall pa vattnet och lagg pa ett lock. Lat puttrai
ytterligare 5 minuter.

5.Ror ner gradde och &rtor. Efter tvad minuter ar allt
klart.

6. Servera med ris.

INDISK BOLOGNESE MED
BELUGALINSER

4 portioner @ 9 kr/prt, 0,2 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Har kommer en riktig fusionratt. En klassisk beluga-
bolognese... fast med indiska kryddor! S& mumsig!

2 msk neutral olja

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 mskriven ingeféra

Y2 tsk mald spiskummin

Y5 tsk chilipulver

Y2 tsk gurkmeja

2 tsk garam masala

1 burk krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten

2 dl belugalinser

1tsk salt

pasta for 4 personer

1. Hetta upp oljani en kastrull och fras Lok, vitlok och
ingefara tills Loken mjuknat.

2. Ror ner kryddor, krossade tomater, vatten, beluga-
linser och salt. Koka upp och lat puttrai 30 minuter
eller tills linserna ar mjuka.

3. Koka pastan enligt instruktionerna pa paketet.
Servera till sésen.

Psst... bara for att ravarorna ar billiga
betyder det inte att du inte kan gora "lyxig"

mat. Det handlar som sagt bara om vad du
g6ér med dem. Vi bjuder ofta pd indiskt nar
vi har middagar hemma.
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KRYDDIG INDISK POTATIS
2 portioner @ 15 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Det har &r en av de ratter jag gor ndr jag inte orkar
nagot annat. Jag kan variera med grénsaker, men
grunden med potatis, kryddor och tomat &r densam-
ma. Supersmidigt da allt gors i en kastrull.

2 msk neutral olja

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
400 g potatis, i bitar

1rdd paprika, hackad

1tsk chilipulver

1tsk mald koriander

0,5 tsk mald spiskummin
0,5 tsk gurkmeja

1tsk salt

2 dLkrossade tomater

1 pase babyspenata70g

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta

Servering
mango chutney
naturell yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad

1. Fras gul Lok, vitlok, potatis och paprikai oljan tills
allt borjar fa farg.

2. Sénk varmen till medel och ldgg pa ett lock. Lat
tillagas i 10 minuter. Ror om da och da.

3.Ror ner resterande ingredienser och blanda sa gott
det gar. Lagg pa locket igen och lat allt puttra pai5-7
minuter. Potatisen ska vara mjuk och det mesta av
vatskan ska ha kokat in.

4. Servera med en klick mango chutney och yoghurt.



INDISKT: BILLIGT, KLIMATSMART OCH ENKELT

ALOO GOBI-PLAT
4 portioner (8) ® 13kr/prt, 0,3 co,/prt

Aloo gobi ar en ratt jag aldrig tréttnar pa.
En typisk indisk ratt med blomkal och potatis
som jag har har férvandlat till platmat! Bara
att blanda och rosta till perfektion. Jag lade
aven till lite kikartor for protein.

2 msk neutral olja

400 g potatis, i bitar

400 g blomkal, i sma buketter
1rodlok, finhackad

3vitloksklyftor, finhackade

2 msk finhackad ingefara

1 burk krossade tomater a 400 ml

2 dlvatten

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta

2 tsk spiskummin

1tsk mald koriander

1tsk garam masala

Y2 tsk gurkmeja

Y tsk chilipulver eller starkt paprikapulver
1tsk salt

Servering VEGO:s
naturell yoghurt, t ex soja- eller . 5
havrebaserad dryckestips

Morandé Estate
Sauvignon blanc
Art nr: 2251

Pris: 99 Kr

farsk koriander

1. Satt ugnen pa 225 grader.
2. Blanda ihop samtliga ingredienser i en form.
3.Rostai ugnen i 30-40 minuter eller tills allt
har fatt ordentligt med farg. Rér om da och da.
4. Servera med yoghurt och koriander.
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ROD LINSDAL MED GRADDE

4 portioner @ 8 kr/prt, 0,3 CO,/prt

For glutenfritt alternativ, servera med ris
istéllet for brod

Hér har jag tagit ett favoritrecept pa indisk
dal men lagt till gradde fér en krdmigare och
fylligare konsistens. Om du inte gér egna chapati
(recept pa vegomagasinet.se) sa kan du antingen
kopa fardiga eller ta t ex tortillabrod.

1 msk neutral olja

116k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingeféra

1tsk mald koriander

1tsk mald spiskummin

> tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver, kan uteslutas
3dlréda linser

6 dl vatten

2 dl krossade tomater

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1tsk garam masala

1tsk salt

Servering
tunnbréd, antingen indiska chapati eller
tortillabrod

1. Hetta upp oljan och frés Lok, vitlok och ingeféra
tills loken mjuknat.

2. Rér ner kryddorna och Lt frdsa med i 30
sekunder.

3. Hall pa linser, vatten och krossade tomater.
Koka upp och at puttra under lock i 15 minuter
eller tills linserna ar mjuka. =
4. Ror ner gradde, garam masala och salt. Lat ] '3 =
puttra paien minut och servera sedan med

tunnbrod.



RODBETSFRITTERS MED
CITRONYOGHURT
4 portioner @ @ 11 kr/prt, 0,2 CO,/prt

Dessa frasiga fritters far en helt underbar farg. Rabattkod!

De gors pa nyttiga rodbetor som bade ar klimat- Anvand koden CELTIC2023 Zon

smarta och billiga. Vi alskar nagot syrligt till, som och du far 10 % rabatt pa ;

en citronyoghurt. Andra tillbehér &r en god sallad, : alla Celtic-produkter pa =2

kokt ris eller varfor inte ett gang rostade gronsaker. . vitaminer.nu. Koden 3
. galler till den

500 g rédbetor, grovt rivna 3 28 februari 2023. gt

1 kruka bladpersilja, bara bladen (kan uteslutas) L pr 3; 8oz

1rodlok, finhackad HERSC =) — % :

2 dL kikértsmjol ' L E e

salt, t ex Celtic Salt Finmalet ;

svartpeppar +
ev. nagon matsked vatten -
olivolja, att stekaii

Citronyoghurt
2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
1 citron, rivet skal
" Y2 citron, saften
1vitloksklyfta, riven
salt, t ex Celtic Salt Finmalet
svartpeppar

1. Blanda rédbetorna med persiljeblad, rodlok,
kikartsmijél, salt och peppar. Tillsatt eventuellt lite
vatten om det blir for torrt.

2. Hetta upp lite olivolja och forma sma biffar av
rodbetsmixen. Stek gyllene pa bada sidor.

3. Blanda ihop samtliga ingredienser till citron-
yoghurten. Lat sta i ndgra minuter innan servering.
4. Stré dver lite finmalet Celtic Salt dver dina rod-
betsfritters vid servering och njut.

Celtic Salt

Celtic ar ett oraffinerat havssalt och en favori
hos manga kockar. Det raknas som ett av vafl-
dens finaste salter och &r rikt pa mineraler.
tic Havssalt sol- och vindtorkas samt skordas i
Bretagne. Det innehaller viktiga mineraler| som
t ex magnesium och en mindre méangd natrium
jamfort med vanligt bordssalt. Celtic Salt finns
bland annat som grovmalet, finmalet och i en
smidig saltkvarn. Las mer pa vitaminer.nu dar
saltet dven gar att kopa.

s %

Scanna QR-koden for att komma till hemsidan.
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CELTIC
HAVSSALT |

Celtic oraffinerat havssalt raknas
som bland det finaste saltet i
varlden. Ett smakfullt salt fran
mineralrika omraden i Frankrike.
Finmalet eller grovmalet.

Perfect For Grinder
Parfait pour le bmyeur

Your EVEdeﬁlj Salt
SeUACCRATORAT Votresel guotidien

= A NATL"'R!\!_{Y_

rrrrrr

Net Wt. 11b (Poids

Shopping4net ZMEDS Bodystore & Vitaminer.nu



VEGO PRATAR HALSA

KOSTTILLSKOTT
~ —ARDET
NODVANDIGT?

Laser man i media ar det litt att bli
forvirrad kring behovet av kosttillskott.
Vissa menar att kosttillskott dr absolut
nodvindigt da naringsinnehallet i maten
har sjunkit drastiskt det senaste decenniet,
medan andra pekar pa att vi i viastvirlden
mer dn vil ticker in ndringsintaget
genom kosten. En vanlig uppfattning ir
ocksa att vitaminer och mineraler fran
kosttillskott inte tas upp lika bra i

tarmen. Hur ska man egentligen

resonera kring kosttillskott och

behover alla ta kosttillskott?
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Néringsinnehall i livsmedel

Maste man som regel komplettera med multivitamintill-
skott for att ticka upp for en ligre niringstithet i frukt
och gront? Nej, det finns inget som tyder pa att nirings-
innehallet har sjunkit drastiskt det senaste decenniet,
mineralinnehallet ser snarare ut att ha 6kat. Ett tillskott
med multivitamin kan inte heller kompensera f6r en
ensidig kost. De data som finns tillgingliga fran livsmedels-
tabeller och studier &r spretiga nir det giller huruvida
ndringsinnehallet har sjunkit eller 6kat de senaste 30 aren,
men variationen dr liten om man ser till helheten. For att
gora det extra krangligt finns det dessutom flera andra
faktorer som bidrar till variation av niringsinnehéllet:
jordmadn, véder, skordetid och analysmetoder. Det finns
inte heller tillrdckligt med evidens f6r att pasta att eko-
logiska grodor ar niringsrikare dn konventionella, men
det kan dndras i framtiden nir vi far mer data. Ekologiska
grodor behover saledes inte alltid vara mer niringsrika,
men de kan vara ett bra alternativ om du vill bidra till
mindre anvindning av kemiska bekdmpningsmedel.

Kosttillskott

Ar det svarare att ta upp vitaminer och mineraler fran
kosttillskott dn fran kosten? Det gar inte att ge ett rakt ja
eller nej pa den fragan da det finns manga faktorer att ta
hénsyn till. Forst kan vi titta pa upptaget i tarmen fran
kosten jamfort med kosttillskott. De flesta vitaminer och
mineraler har ett reglerat upptag i tarmen, vilket innebar
att upptaget blir mittat i tarmen nir vi far i oss mycket av
ett specifikt ndringsimne. Det 4r en sikerhetsmekanism si
att vi inte far skadligt hoga doser i kroppen. Detsamma
géller om vi far i oss vildigt lite av ett visst ndringsimne,
da 6kar generellt upptaget i tarmen for att kompensera.
Ater du en varierad kost fir du i dig lite av de flesta
vitaminer och mineraler vid varje maltid under dagen och
det procentuella upptaget i tarmen vid varje intagstillfille
blir ganska hogt. Det dr ocksa svart eller nist intill omojligt
att fa i sig skadligt hoga nivaer av vitaminer och mineraler
genom kosten.

Nar du &ter ett kosttillskott kan dosen av specifika
vitaminer och mineraler vara vildigt hog och da kickar
skyddsmekanismen in sa att vi inte far skadligt hoga
nivaer i kroppen. Det procentuella upptaget blir da lite
lagre. FOr vissa vitaminer och mineraler har vi ocksa olika
typer av upptag i tarmen: aktivt upptag och passivt
upptag. Vitamin B12 ir ett klassiskt exempel dér vi har ett
aktivt upptag via tarmreceptorer pa ca 2 ug per intags-
tillfille, men tar du en megados av vitaminet far du dven
ett passivt upptag pa ca 10 % av intagsdosen. Det totala



FOTO: CANDACE MATHERS, UNSPLASH

VEGO PRATAR HALSA

“Ar du vegan ir de
begrinsande nirings-
amnena vitamin B12,
vitamin D, jirn, kalcium,
zink och selen.”

upptaget av vitamin B12 blir diarfor mycket hogre via
kosttillskott dn via kosten.

De flesta multivitaminer av bra kvalitet innehaller
vitamin- och mineralformer som ger ett bra och effektivt
upptag i tarmen, men da de oftast innehaller lite hogre
nivaer dn kosten kan det procentuella upptaget bli lite
lagre.

Vem behdver kosttillskott?

For en alldtare som dter en varierad kost kravs i regel inget
multivitamintillskott for att ticka in de essentiella nirings-
dmnena. Ar du didremot vegetarian eller vegan bor du
tdcka in behovet av de begrinsande niringsimnena
antingen genom kosttillskott eller berikade livsmedel. Ar
du vegan dr de begrdansande niringsimnena vitamin B12,
vitamin D, jirn, kalcium, zink och selen. Aven jod kan vara
begridnsande om du inte har ett hogt intag av havsalger. De
langkedjade omega-3-fetterna EPA och DHA &r inte
essentiella, men da en vegankost ar helt fri fran dessa kan
det vara bra att dven komplettera med algolja. Ju mer
begriansad och sniv kosten ir, desto hogre dr sannolik-
heten for att du inte ticker in behovet av livsnédvindiga
vitaminer och mineraler. Som vegan kan en multivitamin
vara ett enkelt sitt att ticka in behovet av de mest kritiska

ndringsdmnena. Att forlita sig pa berikade livsmedel kan
fungera men kan dven leda till att du hamnar lite lagt fér
vissa niringsimnen. Ar du osiker pa vad som ir bist for
dig kan du boka tid hos en dietist eller nutritionist.

Pernilla Berg &r nutritionist, medicine
doktor i toxikologi och forsknings- och
utvecklingschef inom life science.

For en allatare som ater en varierad kost kravs i regel inget multivitamintillskott for att
tacka in de essentiella ndringsdmnena.
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GOTT SEW
HANTVERK e
I SMART Art nr 2362

PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin med
fruktig doft och smak - som gjort
for grillat eller matig picknick.
Forpackat i hdllbar PET-flaska.

THE

FOX 7

AND THE GRAPES

D HE GRAPES

Alkohol
beroendeframkallande




Att vilja bort kott, nagot som idag anses vara bade smart, normalt
och ett tecken pa att man har koll, ansags tidigare vara bade suspekt
och trakigt. Nu tar forfattaren Anna H Lundahl ett helhetsgrepp om
vegetarianismens och veganismens historia.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT: ANNA H LUNDAHL FOTO: EVA HILDEN
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MIN FARMOR VAR VEGAN

"Nar jag vaxte upp i GOteborg i mitten av 1970-talet ledde
det faktum att jag inte at kott till ett utanforskap och det
innebar att man automatiskt placerades i ett fack”

et fanns en tid da man sag med

stor misstdnksamhet pa de som

valde att dta vaxtbaserat. En tid

da veganism var lika med evig
férpassning till trista linsgrytor och dér det
bara fanns ytterst begrinsat, om ens nagot
vegetariskt alternativ pa restaurangerna. For
att inte tala om veganska alternativ. Att vara
vegan sdgs som nagot ytterst markligt och
exotiskt. Den som ville utesluta animaliska
produkter var hdnvisad till mataffirernas
gronsaksavdelning. Nagra havre- eller not-
baserade alternativ till mejerivaror fanns
inte och i frysdisken fanns inga fiardiga
veganska ritter eller vegofdrs, bara broccoli
och arter. Den som ville dta mer veganskt
eller vegetariskt fick i forsta hand védnda sig
till hdlsokosten, som fick stor betydelse.

Forfattaren, inspiratéren och kocken
Anna H Lundahl vet. Hon ar uppvixt i en
familj dir bade far- och morféraldrar valde
bort kott och fisk, och hemma hos hennes
forédldrar serverades aldrig kott eller andra
animaliska produkter.

— Nér jag véxte upp i Goteborg i mitten av
1970-talet ledde det faktum att jag inte at
kott till ett utanforskap och det innebar att
man automatiskt placerades i ett fack, minns
Anna H Lundahl.

Hon minns ocksd hur man stindigt var
tvungen att férklara varfér man valde bort
kott, och darmed dven foérsvara beslutet.

— Nér jag véxte upp var det ocksa manga
som tog for givet att man hade en viss
politisk askadning bara for att man var vegan,
eller som jag, vegetarian, sdger Anna.

Beslutet att skriva en bok som beskriver
det grona matarvet dr nagot som vixt fram
under flera ar och Anna har arbetat linge
med den. Men nu finns resultatet. Boken
Min farmor var vegan landade i bokhandels-
diskarna vid arsskiftet 21/22, och pa de 231
sidorna behandlar Anna det grona matarvets
historia och framvixt, bjuder pa recept och

later dven andra debattorer, som till exempel
onkologen David Stenholtz, diskutera
veganism. Hon tar upp olika begrepp inom
veganismen och viaxtbaserad mat och
kombinerar det med en personlig berittelse
om att faktiskt fa vara pa plats nir synen pa
veganism och vegetarianism férdandras.

Nér boken &r utlést har ldsaren garanterat
lart sig mer om det mesta pa omradet.

— Att jag dntligen satte mig ner och skrev
boken har helt enkelt att géra med att tiden
kidndes mogen nu. Det beror ocksa pa att jag
som barn inte sjdlv valde att vara vegetarian.
Idag har jag gjort ett val att 4ta gron mat,
men jag har samtidigt valt bort att ha det
som en identitet, siger Anna.

Men det finns naturligtvis flera orsaker
till att boken kommit till:

— Det dr ett annat samhéllsklimat idag,
och det kdnns som att det var lige att sldppa
Min farmor var vegan. Lagg dartill pandemin
som pagick nér jag skrev boken. Det kinns
som om det behovs ett hopp om framtiden,
och det hoppas jag att boken ska kunna ge.

Under arens lopp har synen pa vaxt-
baserad mat férandrats rejélt. Samtidigt ar
ju inte veganism och vegetarianism nagot
nytt. Redan i bérjan av 1900-talet gav till
exempel Ellen Turner ut Vegetarisk kokbok
med drygt 500 recept pa vegetariska
matritter och Johan Lindstrém Saxon
startade Svenska Vegetariska Féreningen. Pa
1920-talet bérjade man pa samhéllsniva allt

Anna H Lundahl

Auder: 47

Bor: Stockholm

Familj: Tva barn och en karlek.

Yrke: Egenforetagare, forfattare, kock och
inspirator.

Aktuell med: Boken Min farmor var vegan och
Klimatdagarna
]
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mer diskutera héilsa och sambandet mellan
fysisk aktivitet, kost och vilmaende. Det i sin
tur banade vég for forskaren och biokemisten
Elmer McCollum som upptickte vitaminerna,
vilket sa smaningom skulle bli ett starkt skl
till varfér man ska dta mer gronsaker. Aven
Are Waerland som foresprakade laktovegeta-
risk kost for battre hilsa spelade stor roll.

— Tio ar senare, under 1930-talet, borjade
schweizaren Maximilian Bircher-Benner
forespraka rakost och till hans klinik kom
vilbirgade minniskor for att aterhdmta sig
fran sjukdomar och bli botade fran olika
dkommor, berittar Anna.

MEN OCKSA HAR p4 hemmaplan hade vi perso-
ner som banade vég for en mer vaxtbaserad
kost. Under samma artionde skrev nimligen
journalisten och vegetarianen Theresia Ek
om hilsa och livsstil i Stockholmstidningen
och Svensk Damtidning och i slutet av
1930-talet blev hon engagerad i Svenska
Vegetariska Foreningen.

Att en stor del av matens ursprungliga
vérde gar forlorat genom att kottdjur dter
foda som egentligen mer eller mindre
oavkortat kan fungera som minniskofdda ir
nagot det talas mycket om idag.

— Men det var nagot man lyfte fram redan
pa 1940-talet, da Livsmedelskommissionen
under andra vérldskriget riknade pa detta
och rekommenderade en mer vegetarisk
kost. Faktum &r att den danske ldkaren och
forskaren Mikkel Hindhede redan under
forsta varldskriget kom fram till att vi mén-
niskor kan leva gott pa enbart vegetabilisk
kost, sdger Anna.

Nér tv:n sedan fick en given plats i de
svenska hemmen fick vegetarianismen
ytterligare fotfiste i och med att nagra av
Sveriges storsta tv-personligheter Per
Oscarsson och Per Ragnar var vegetarianer
och ofta och girna sjong gronsakernas lov.

— P& 1960-talet valde manga vegetaria-



KORV STROGANOFF
ALAMAMMA

4 portioner @ @ 18 kr/prt, 0,4 CO,/prt

6 vegetariska korvar, skivade

1gul lék, finhackad

3 msk ketchup

1 msk tomatpuré

1 msk senap

1tsk oregano

2 2 dl creme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller
Planti Cooking Fraiche

2 dl mjolk, t ex osotad soja- eller havremjolk

1 msk citronsaft

salt

Servering
kokt ris
sallad

1. Stek korv och L6k tills allt far lite yta.

2. Ror ner ketchup, tomatpuré, senap, oregano
och salt. Lat frdsa med en stund.

3. Ror nu ner creme fraiche och mjolk. Lat koka
i 5 minuter. Ror ner citronsaften.

4, Servera med kokt ris och en sallad.

MORMORS MOROTSBIFFAR
4 portioner @ @ 4 kr/prt, 0,1CO,/prt

3 potatisar

4 dlrivna mordtter

1 gul L6k, riven

Y2 dl sojamjél

ortsalt eller grénsaksbuljong
en skvatt gradde

1. Koka potatisarna.
2. Blanda samtliga ingredienser i en skal.

3. Forma till runda bullar som du sedan plattar
till och steker gyllene pa bada sidor.
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~ AKNA H LUNDAHL -

| Min farmor var vegan

" (Lassbo Forlag) berattar

~ Anna H Lundahl sin familjs
historia parallellt med
vegetarianismens, halso-
rorelsens, miljororelsens
och djurréattsrorelsens.
Dessutom bjuds det pa ett
50-tal recept.

nism av solidaritetsskil. Manga vegetarianer
var politiska och ndr American Vegan Society
bildades 1960 var man starkt inspirerad av
Gandhis tankar om ickevald. Men det
handlade naturligtvis om mer dn sa. Nir
Rachel Carson tva ar senare gav ut boken
Tyst vdr startades en stark miljérorelse, dar
manga vegetarianer ingick.

— Miljotanken fortsatte att genomsyra
vegetarianismen pa 1970-talet, dd man ocksa
borjade fa upp 6gonen for djuren och
djurens rétt.

EN REJAL MILSTOLPE i vegetarianismens
historia ir Frances Moore Lappés bok Diet
for a Small Planet som gavs ut 1971. En bok
som ldses dn idag och som sigs ha paverkat
tusentals médnniskor vérlden 6ver att dta mer
véxtbaserat.

Under 1980-talet fortsatte man att sitta
stralkastarljuset pa djurskydd, men det var
ocksa hir man borjade prata om hallbarhet.

— Idag viljer méinniskor att utesluta kott
av manga orsaker. Det kan handla om hilsa,
klimat och djurrétt, men ocksa om att det
idag finns sd manga goda alternativ till kott.
Troskeln for att vélja vego har blivit ligre och
jag ar overtygad om att fler och fler kommer
att dta mer vaxtbaserat.

I boken, dir vi ocksa far f6lja Anna genom
uppvaxten, tar hon upp sin farmor, som ju
boken ocksa fatt sin titel ifran.

Vad skulle din farmor siga om hon fatt
mojlighet att ldsa din bok?

— Hon skulle nog bli vildigt stolt.
Samtidigt skulle hon nog bli lite férvanad
over att det ens gar att ge ut en sidan hir
bok idag.
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APPLEN OCHNOTTER
4 portioner
2 applen

1% dl dadelstrd eller finhackade dadlar

1% dl cashewndtter

1 msk smor, t ex mjoLkfritt

3dlvispgradde eller glass, t ex soja- eller
havrebaserad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Dela cashewndtterna och riv applena pa den grova
sidan. Om det inte &r ekologiska applen eller om du
inte gillar skal kan du skala dem forst.

3. Blanda notter och dpplen med dadelstro.

4. Smorjin formen med rikligt med smér. Férdela
blandningen i formen.

5.Grddda i ugneni15 minuter.

6. Servera med vispad gradde eller glass.



erﬁr kostar
Saltd Kvarn
alltid lite mer<

Titta ndr du handlar nésta gang:
Salta Kvarn kostar ndstan alltid
ndgra kronor mer dn pasarna fran
de andra mérkena. Varfor? Ar det
for att vi vill tjina mer pengar?
Nej, skilet ar att vi tinker pa ett
helt annat sétt.

Jorden far betala dyrt
for den billiga maten

Under véldigt lang tid har vérldens
jordbruk satsat allt pa att producera
sa& mycket mat som méjligt, sa billigt
som mojligt. Man kanske kan saga
att det har "lyckats”. Men ur hallbar-
hetssynvinkel har det inte alls varit
bra. Stordriften har satt var planets
naturliga kretslopp ur spel.

Arne Klingborgs
kvarnsymbol fran borjan
av 70-talet visar vart
hantverksméssiga satt
att ta hand om det
jorden ger. Roken star
for doften, smaken
och det sinnliga.

Frin Stockholm tar det en dryg timme att dka hit med pendeltig och buss, eller 40 minuter med bil. Oppettider hittar du
Pa www.saltakvarn.se. Dar finns ocksd mycket mer att lisa, om allt frin i

Exempelvis har varldens jordar blivit
beroende av stora mangder konst-
godsel. Samma sak med kemiska
bekédmpningsmedel, som inte bara
motverkar ogrés utan ocksa dédar
vaxter och insekter som é&r livs-
viktiga for att ekosystemet har pa
var planet ska fungera pa lang sikt.
Jorden fér alltsa betala ett hogt
pris for billig mat.

Max Geiger &r en av vara ekologiska krets-
loppsodlare. Hans godsel kommer bara fran
gardens egna djur och vaxter. Efter skorden
transporterar han Olandsvetet till var kvarn.
Resan tar nagra minuter.

Vi satsar pa bittre,
for jorden och for dig

Vi har aldrig sagt at véara odlare
att de maste odla mer och billigare.
Istallet har vi satsat pa ekologisk
och biodynamisk kretsloppsodling.
Metoder som ar battre fér jorden,
klokare for miljon, och godare for
alla som ater maten. Varje skord
blir visserligen lite mindre. Och lite
dyrare. Men det &r anda ett helt
sjalvklart val for oss, istéllet for att
pressa naturen till max, med kemi-
kalier och stordrift.

till vira

Har inne finns sjalva stenkvarnen. Vad vi vet
finns ingen likadan i hela Europa. Den &r
byggd i Schweiz pa 1920-talet och kallmaler
mjdlet. Idag driver vi den med grén el.

Vi betalar mer till odlare
som siktar dnnu hogre

Men ocksa det som &r bra kan bli
annu battre. Darfor betalar vi upp
till 20 procent extra till bonder som
vill sikta &nnu hogre an att "bara”
klara KRAV-markning. Genom att
betala nagra kronor mer &r du alltsa
med och stéttar en utveckling som,
utdver att den minskar pressen

pa naturen, ocksa ger den kraften
att aterhamta sig.

0Och smaken forstas!

Nar odlarnas skord kommer hit till
Jarna, gor vi sjalvklart vart yttersta
for att ta val hand om vetet, havren,
frukten och allt det andra. Vi kall-
maler till exempel mjélet i en sten-
kvarn fran 1920-talet och varmer
havren med skalet pa innan den
valsas till gryn. For att det blir godare!

Kom hit s far du se

Ja, det héar ar en annons. Och det
ar klokt att vara skeptisk till reklam.
Darfor vill vi passa pa att bjuda hit
dig till Salta Kvarn. Vi finns i Jarna,
nagra mil soder om Stockholm.
Kom och fraga hur vi tanker, hur

vi gor och vad det finns for skal att
tro pa vad vi sager. Du kan ocksa
passa pa att se kvarnen, titta in

i bageriet och handla i var butik.
Och forstas sitta ner, ata lunch eller
ta en kopp kaffe med en nybakad
kanelbulle gjord pa surdeg.

Allt kostar som sagt lite mer,
bade har hos oss och nar du képer
Salta Kvarn hemma i din egen butik.

Men nu vet du att pengarna gar
till nagot gott.

aldrig "foradlats” av
manniskan. Varfor
4ndra pa nagot som
redan vaxer bra,
smakar bra och &r
roligt att baka med?

il Sar'hi Kt"af’”a Olandsvetet har

En /@r/e/@fﬁrk/aring
h'l//orden, e/(o/ogisl(f
sedan 196Y.

Saltd Kvarn



VARMRATTER

Vinterpanna med svamp 10

Fargglad bowl med jordnotssas 19
Quesadillas 20

Kalpudding 37

Enkel gron linshummus 38

Italiensk potatispaj 38

Kryddig blomkal med ris 44

Graddig panna med potatis och brysselkal 47
Blomkalspita med knapriga kikarter 60
Fiskfria pinnar med dillsas 71
Stroganoff 71

Pestopizza med tomater 72

Kryddig indisk potatis 83

Aloo gobi-plat 84

Korv stroganoff a la mamma 93

PASTA & NUDLAR

Gronkalspasta 13

Pastasas med rostad paprika 20
Grekisk vegofarssas 24

Kréamiga sesamnudlar med broccoli 29
Tiktok-nudlar 31

Enkel pastagratéang 32

Italiensk kikartspasta 38

Kramig pasta med champinjoner 45

Mustig ragu med pappardelle 47
Langkokt vegoragu 63

Mac'n'cheese 66

Tortelloni med salviasmor 69

Indisk bolognese med belugalinser 83

SOPPOR & GRYTOR

Tomatsoppa 21

Kramig sotpotatiscurry 30

Bongryta med kronértskocka 44
Blomkalscurry 50

Nudelsoppa med bdnor och spenat 55 -
Persisk linssoppa 56

Gryta med champinjoner och torkad lime 56
Chili sin carne 71

Libanesisk linssoppa

Thailandsk linssoppa

Svart indisk linsdal

Grekisk gron linssoppa

Chilensk bongryt

Indisk tofugryta med artor 83

Rod linsdal med grédde 85

SMARATTER & DRYCKER
Bao buns med Barta 6
Majsnuggets 18

RECEPTREGISTER

Toast med jordnétssmor 40

Smoothie x 3 41

Olivsallad 54

Misogrét med banan- och sesambréack 60
Rodbetsfritters med citronyoghurt 86

SOTT & BAKAT
Rimbobullar med sylt 14
Knédfria valngtsfrallor 36 ¥
Bananpaj med kokos 36

Persiskt naanbréd 54 ;
Veganska nétsmérsbrownies 63 /
Chokladmousse pa 2 ingredienser 73

Applen och nétter 94



HELHETSHALSA

Mer an bara ett kosttillskottsforetag.
Vi riktar oss till alla som vardesatter:

Hogsta majliga renhet
e Kvalitet fore kvantitet
e Hog biatillganglighet

Magnesium

Optie. ‘
/’A_ 5
’-‘ég-' Probioplex

4t

e _Egen certifierad svensk tillverkning
e |nga onodiga tillsatser
¢ Noga utvalda ingredienser

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.







ALKOHOL KAN SKADA
DIN HALSA

Applen, persika,
citrus och ananas.
En ekologisk, torr,
frisk och fruktig

chardonnay.

Art.nr. 2627
Volym 1500 ml




SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Till f6rman for w
Fralsningsarméns bare

sociala arbete.

i"l}r}

h nd 'os ss och"liimna

Handla seconc

MYRORNA



