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@ U e e Vaxtbaserat protein som gor din favoritratt annu battre.

OSG Grilla, stek eller at som den ar!
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Fler gister runt mitt bord!

ag satt och funderade pa mina snart atta ar
som vegan och hur de spirade ur en genuin
matglddje och ett intresse for det grona
koket, vixte sig starkare med information
om allt fran klimat till etik, och nu har
blivit mitt jobb. Jag insag ocksa att mitt liv ar
mycket jobb, som fér manga andra, och
man hinner oftast bara triffa sina allra
nirmaste. Det ska jag dndra pd i ar.
Jag vill bjuda hem dels hardcore
veganer och vegetarianer, men
ocksa vegointresserade och
riktiga kéttitare. Olika ursprung,
olika erfarenheter och olika
matbakgrund. Inte for att starta
diskussioner eller vara allméant
jobbig (det dr jag sa det rdcker dnda),
utan for att bjuda pa mat. Jag vill hitta ett
avslappnat, mysigt sitt att knyta nya band.

JAG FUNDERADE MYCKET pa hur bekvima vi
svenskar dr som skaffar var klick vinner och
sedan tar det ndstan emot for vissa att sldppa in
fler. Sadan vill inte jag vara. Runt mitt matbord dr
alla vilkomna. Det dr dven ett perfekt sitt att
provlaga spannande rétter, gora djupdykningar i
andra matkulturer och dven prata mat med
andra som &lskar att dta. Och det behover inte
ens vara jag som lagar maten, jag kan bjuda in
andra for att fa ta del av deras kunskap och
favoritmat.

JAG FUNDERADE PA varfor inte ”Supper clubs” har
slagit igenom i Sverige, men svaret finns

Art Director

féormodligen hir ovanfor. Vi ir sa obekvima och
radda for nya méinniskor. Supper clubs &r stort i
manga varldsstider och gar ut pa att du i princip
forvandlar ditt hem till en restaurang for en kvill.
Du bjuder in folk, vissa som du kidnner, andra
som 4r intresserade, och sa serverar du mat. De
betalar sjdlvklart for allt och du véljer sjalv
vilken niva du ligger middagen pa. Jag
dr inte intresserad av fine dining,
utan vill ha en skén stimning,
glada munnar och métta magar.

HJALP VAD HOGTRAVANDE det blev,
men det r inte sa pretentiGst som
det kanske later. Det &r snarare
valdigt enkelt och fint. Jag vill tréiffa
fler nya vinner 6ver en tallrik mumsig
vegomat och jag tror att om fler vigade gora
det sd skulle virlden bli en trevligare och finare
plats.
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Frankrike runt

Jag pluggar franska, men det var
snappet svarare &n jag forestallt
mig. Varfor plugga? Darfor att jag
alskar det franska spraket och vill
resa runt i Frankrike och forsta samt
bli forstadd. Far se om det blir
verklighet i ar.

Georgien
Jag &r smatt besatt av den
georgiska kokboken Blé berg,
grén mat, orange vin (sida 85)
och &r sa nyfiken pa Georgien.
Jag vill se de vackra
landskapen, tréffa manniskor och
framfor allt &ta maten.

Képenhamn

Okej, jag vet att det inte &r langt — sa
just darfor! Det tar ca 5 timmar fran
Stockholm och du hamnar i en
slaende vacker stad med ett grymt
veganutbud. Just nu ar jag mest
sugen pa ett veganskt wienerbrod
fran Kaf.
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-

Enkel gréon mat med Sofia

respektive notfria med symboler. Ibland gor dven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som ar allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.

Q Notfri
Q Recepten med den har symbolen ar

notfria.

Glutenfri

® Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi férslag pa i

hur du kan gora det glutenfritt. -

Spannande smaker fran Georgien




VEGO SVARAR

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

Mer av virldens mat!
Jag ar sa glad att ni verkar
gilla att jag forsdker
kldmma in mer och mer
mat fran véarldens alla
horn. Jag forsoker hela
tiden presentera nya réatter
och nya influenser. | det har
numret &r det bland annat
indiskt pa sida XX och
georgiskt pa sida XX. |
kommande nummer blir
det bland annat peruanskt,
polskt och israeliskt.

Tofutips, tack!

Jag skulle ocksa vilja alska
tofu, men jag far inte till
det! Det smakar helt enkelt
inte gott nér jag lagar det.
Skulle ni kunna ténka er att
ha en tofuskola i VEGO?
/Britta

Svar: Superbra idé! Jag var
ocksa lite anti tofu i borjan,
men det finns s& manga
satt att anvanda och tillaga
den. Tofuskola kommer i
nasta nummer! | det har
numret kan du, om du har
tid och lust, lara dig gora
egen tofu pa sida 57.

FOLJ 0SS!
Instagram
@vegomagasinet
Facebook facebook.com/matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se

Boktips: Zaika

Zaika av Romy Gill ar en av
mina favoritbdcker just nu,
full av enkel, kta indisk
mat. Det ar bade snabba
vardagsrétter, festligare
festmat och desserter.
Superfina bilder och
jattespannande om du ar
ny pa indiskt eller bara vill
ha en grym bok. Finns i nat-
bokhandlar, skriven pa
engelska.

Korvtest

Jag dnskar ett test av
vegokorvar i VEGO - ett
test av de vanligaste
vegokorvarna som finns i
de flesta butiker. Vilken
korv far béast i test? Jag
behdver verkligen ny
inspiration for att hitta bra
alternativ.

/Ullrika

Svar: Ah, forstar precis vad
du menar! Det finns bade
hogt och lagt nar det
kommer till vegokorvar och
det ar klart att vi ska gora
ett korvtest!

Féljer du oss péa var Facebook

-sida @matmagasinet-
vego? Pa hemsidan ser du
de tio mest sedda recepten
pa Facebook dar den har
nagot otippade grytan med
svamp och linser kammade
hem forstaplatsen.
Narmare 200 000 sag
namligen inldgget. What!?
Receptet far du hér!

MUSTIG HOSTGRYTA
MED SVAMP OCH
LINSER

4 portioner ®

300 g blandad svamp, skivad

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, pressad

3 %2 dlnaturell yoghurt,
t ex soja- eller havre-
yoghurt

1% dlvatten

1 msk ljus sojasas

1 msk flytande svampfond
eller gronsaksfond

1tsk mortlad torkad
grénpeppar

1tsk mortlad rosépeppar

1tsk hel mortlad svart-
peppar

ca 6 dl kokta grona linser
(3 forpackningar)

salt

1. Fras svampen i lite olja tills
den har slappt sin vatska och
fatt lite farg.

2. Véand ner gul Lok och vitlok
och L&t frasa med tills den
mjuknar.

3. Ror ner yoghurt, vatten,
sojasas, fond, grénpeppar,
rosépeppar och svartpeppar.
Koka upp och L&t puttrapdi
nagra minuter.

4. Ror ner skoljda linser.
Smaka av med salt.

5. Servera med pressad pota-
tis, kokt ris eller pasta.



En klassiker

Jag tankte bara paminna om en liten
klassiker nar du ar hungrig eller bara
soker nagot snabbt och vego...
vegetariska varrullar! Bara att steka
frasiga eller kéra in i ugnen. Goda som
snacks eller en hel middag. ICA:s
varrullar med grénsaksfyllning kostar
28,50 kr.
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Chokladmjolk pa arta
Sproud har kommit med en fantastiskt
fyllig, supergod artmjolk med
chokladsmak! Dessutom med lagre
sockerhalt. En liter kostar ca 20 kr och
finns att kopa pa alla ICA-butiker fran
och med vecka 8.

Minitetror! Lavendelchoklad

Du kanske redan har sett dem pa t ex SJ-tagen, de Jag ar en av de som fullkomligt alskar choklad och
sma minitetrorna med soja- och havremjolk. lavendel ihop. De har pralinerna fran Goupie
Swedish Zip har nu blivit Planti och de gar att képa kombinerar just de tva. Sa gott! En férpackning pa
via alla stora grossister (sa borja be alla att ta in). 180 g kostar 69 kr pa goodstore.se.

Snart finns de dven att kdpa for privatpersoner.

Vegansk potatisgratidng

Semla pé 7'Eleven! i Vem &lskar inte potatisgratang? Tankte val
Det ar superkul att se hur manga caféer, bade stora och sma, som borjar salja helt vaxtbaserade det! Om du inte orkar eller vill gora egen,
semlor. Och vi ater dem mer an gérna! Vi &r dven superglada att 7-Eleven serverar sina vegansemlor i kolla in ICA:s mjéLkfria potatisgraténg. Bara
alla butiker i landet. Perfekt nar suget helt enkelt ar fér stort. Vill du géra egna semlor, kolla in vara fordela i en gratangform och stall in i

recept pa vegomagasinet.se.

VAXBASERAD
MEZZAREUA

Flera av vara l&sare har sagt att det
har ar deras absoluta favorit nar det
kommer till vaxtbaserade ostar:
GreenVies mozzarella, som dven
smalter fint. Kostar 32,90 kr/250 g.
Tips! Vill du anvanda osten till nagot
extra smarrigt, kolla in var vaffelpanini
med pesto som du hittar pa
vegomagasinet.se.

ugnen. Sa smidigt! 800 g kostar 28,90 kr.



Tacosallad to go
Vegmes tacosallad med sojaférs,
salsa, nachos, aioli och gronsaker
finns bland annat att fa tag i pa
Circle K och i ICA:s kyldisk. Perfekt
nar du behdver nagot snabbt och
fardigt. Kostar ca 60 kr.

Istéllet for sill
Fiskexporten har flera olika
tofuinldggningar som du kan
mumsa pa i stéllet for sill. Har ar
en med apple- och currysas. Aven
smidigt om du vill gora snabba
danska smerrebrgd. Kostar
30,90 kr/200 g hos de vanliga
butikskedjorna.
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Ekologisk
havredryck

ICA:s ekoserie | love eco har nu
kommit med en naturell
havredryck. Oso6tad, valdigt god
och kostar 15,50 kr pa ICA.
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Vegansk mochi

Add Ice Cream har nu lanserat
Dough-Chi, inspirerat av den
japanska glasstrenden mochi. Finns
i smakerna Chocolate Dream,
Peanut Butter Berry och Chocolate
Chip. Kolla in addicecream.com
for aterforsaljare.

Mochadryck
Jag éalskar dryckerna fran
Rebel Kitchen. Deras
"mylk” med smak av chai
och banan ar himmelska
bada tva. En smak som
garanterat kommer att ga
hem hos manga ar Mylk
Mocha, latt chokladig och
gjord pa kokosmjolk och
cashewndtter, sétad med
dadlar. Kostar 29 kr/250 ml
pa goodstore.se.

Kaviar pa
tub
Vegetarisk kaviar |
pa tub har en
havsdoftande latt
rékig smak. God
som palédgg men
aven i saser och
fyllningar. Jag
anvander den t ex

FISKERIET

nar jag gor en b s
7 4

vegetarisk ‘ rf

"fiskgraténg” fér 5

att fa till ratt
smak. Fiskeriets
Vegiar kostar
19,95 kr.
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Ny veganbutik: Hello Vego

Du méste bara kolla in hellovego.se. De tar in och séljer veganska
produkter som antingen inte finns i Sverige eller &r svéra att fa tag pa.
Jag har redan smakat flera godissorter och chokladbitar att do for, men
de har &ven spéannande saker som torkad tortellini, kokospuffar med
ostsmak eller den har "tonfisken” pa burk fran Loma. Baserad pa soja
och kostar 29 kr/142 g pa hellovego.se.

Linsflingor

Om du inte har sett dem tidigare sa ar det dags
nu. Linsflingor fran Paulins! De finns i tre olika
smaker, men vi crushar lite extra pa den med
Ll hallon och kokos. Maxade med fullkornsmajs-
mjol, fullkornsrismjol och rott linsmjél.

PLANT-BASED
DELI SLICES

VEGGIE PROSCRITTO

Vivill se mer av...

... Good & Greens produkter! De har flera olika
véxtbaserade paldagg som ska efterlikna allt fran
prosciutto till carpaccio. De finns i nagra fa
butiker, men vi vill se dem i fler, de &r ju sa bra!
Be din butik kontakta veggissima.com sa
hjalper de till. Mums!




Potatis'

— Det naturliga valet i en vegodiet!

— Mattar lange och ar lagkalorimat!
- .—=!g~"" —— S

Potatis — ett komplett superlivsmedel: i
nar som pa fett och fettlésliga vitami n portion ger endast 6 - 7%
av energibehovet men hela ca dagsbehovet av wtamm C, B6 samt

mineralen Kaliu ikt pa omdantehamt pa det for kvinnor vikti
t. Glutenfritt och gar att v g

vitaminet Folat. alera i det oandli
SMAK
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Det populdra v d%mé'u;lget Astrid & Aporna gick Cho
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forsvann fran ky[tiSkATma. Men nu 4r de tillbaka, hittre annag
, spannande produkter pa gang.
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ASTRID OCH APORNA AR TILLBAKA

anga blev chockade nér
favoritmirket for vixtbaserade
produkter, Astrid och Aporna,
ansokte om konkurs. Det var
egentligen dgarna Goodtrade Scandinavia
AB, som distribuerade produkterna i Sverige
och Danmark, som hade det lite kimpigt
med bade l6nsamhet och skulder. Resultatet
blev att kyldiskarna runt om i landet
rensades pa Astrid och Apornas produkter,
vilket manga blev vildigt ledsna 6ver. Men
sen vinde det alltsa och Kale United
tillsammans med VBites riddade Astrid och
Aporna och bildade det nya bolaget Knife &
Fork Rebublic. Hurra!

Heather Mills driver VBites, en av virldens
storsta producenter av veganska livsmedel.
De ir nu dven en av de storsta deldgarna i

Knife & Fork Republic. Samarbetet gar helt en-

kelt ut pd att VBites kommer att ta fram nya
och spdnnande produkter och recept under
market Astrid och Aporna.

- For att framtidssikra har Knife & Fork
Republic valt att knyta ndra band med
Movement Group i Sverige och Jensen i
Norge. De kommer att skota distributionen
och forsdljningen till butiker i respektive
land, ett arbetssétt som vi tror mycket pa
och kommer att anvdnda nér vi expanderar
till fler marknader.

Och nidr kommer produkterna ut i
butikerna?

- De borde vara ute nu! Vi lanserar atta
klassiker pa Coop och Ica med start vecka 4:
Hot Chorizo och Mild Choérizo, Rokt Sk*nka
och Sk*nka, Rokt 1*x, Bejkon, K*ckl*ngbitar
och Jeezly Original (med forbattrat recept!).

Kan du nimna nagra nya produkter
att se fram emot?

- Absolut! Vi har en en grym gourmetbur-
gare, Borger (samma niva som Impossible
Burger) samt panerade fiskfiléer, ”Panerad
f*sk”, som lanseras i frysdisken hos Coop
under varen. Vi har ett par nya kokosostar
som bade smakar och smilter béttre dn allt
annat pa marknaden just nu. Redan till
hésten kommer vi att lansera ytterligare
uppdaterade varianter pa saknade klassiker
som Peperoni och S*lami (Pr*ckig korv), var
superstarka Ghost chili korv och Perfekt
Pizza, som nu smilter dnnu béttre!
Dessutom har vi ju mojlighet att ta in alla
spannande produkter fran féretag som Kale
United investerar i. Kale United dr en ny
vegansk koncern med malsittningen att bli
en folkaktie fér de som vill investera i och
hjilpa veganska foretag.

FOR MANGA VAR Heather Mills mest kind for
alla 16psedlar och rubriker, men det folk
missade var att hon holl pa att bygga upp det
som nu heter VBites, virldens storsta
producent av veganska kott-, fisk- och
mjolkprodukter.

Heather Mills vig in i veganismen var via
en hemsk olycka. Hon jobbade i kriget i
forna Jugoslavien. Fyra ar dir utan en
skrama, sen reste hon tillbaka till London
och blev pakord av en motorcykel. Hon
forlorade sitt ben, krossade backenet och
punkterade lungan. Infektionen i det kapade
benet spred sig och ldkarna blev tvungna att
kapa mer och mer av benet. Heather ville fa
ett stopp pa det, for hon ville inte mista sitt
kni. D3 var det en vén till henne som sa:
Testa att dta veganskt!

- Jag hade ingen aning om vad veganskt
var, du maste forsta att det hir var 1993. Hon
tog med mig till USA och jag fick dta raw och
véxtbaserat. Det var tarmskdljningar,
vetegrds och allt mgjligt. Pa tva veckor likte
mitt ben och jag slapp all antibiotika.
Eftersom jag var kind i England fragade alla
ndr jag kom tillbaka vad jag hade gjort. Jag
sa: Jag blev vegan.

Att dta just raw var inte riktigt Heathers
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VAXTBASERADE GOURMETBURGARE

Vi har smakat burgaren!

grej, men upplevelsen gjorde att hon
boérjade ldsa pa mer kring vixtbaserad kost.
Det slutade med att hon borjade ta fram
flera nya produkter. Det var burgare, strips
och schnitzlar och idag dr VBites uppe i hela
139 vixtbaserade produkter i sortimentet.

- Jag har jobbat mycket med snabbmats-
produkterna. Det ir dir det kan férdandras
snabbast eftersom det dven dr dir vi har
vara svagheter. Vi hade blédande burgare
redan for 15 ar sedan, det dr superenkelt att
gora. Men ndr det kommer till smak och
konsistens vinner var nya burgare 6ver alla,
inklusive Beyond Burger.

Heather Mills dr involverad i sju startups
och hjilper dven konkurrerande foretag med
att forbattra sina produkter och skala upp.
Hon menar att alla jobbar mot samma mal,
sd alla vinner pa att hjilpa varandra.

Med Astrid och Aporna siktar hon pa att
leverera 20-25 produkter med allt fran
burgare och ost till ”fisk” och korvar - alla
storsiljare fran deras sortiment.

- Mitt mal 4r att fa s manga som majligt att
bli veganer med full férstaelse for niringslira.
Och jag tdnker gora det genom att ha ett svar
pa alla cravings du kan tinka dig.

Ja, vi har fatt aran att smaka flera av de nya produkterna, bland annat den omtalade gourmetburga-
ren. Den &r... helt galet god. Den forsoker inte efterlikna kott pa sa satt att den bléder, men den har
en grymt bra konsistens och fantastisk smak. Den kommer garanterat att bli en ny favorit hos manga.

10
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PUCCINI

% ADCRO6133
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paradistradgard.

etruskerna de forsta

konsten att odla vin over haven till
galler och andra kulturer.

Har har ocksa det italienska kékets sin A & . Y o t/é’;

g o b sudi AR ! dccrtzc
vagga och sa dven manga av varlds- RIS ERVA

historiens storsta genier: Michelangelo,

Leonardo Da Vinci, Dante och inte minst Y 7

Giacomo Puccini, kompositoren till operor DAS : -"' =

som La Bohéme, Tosca och inte minst : U@VERNO
Turandot som bjuder pa den vackra arian | ALL' USO TOSCANO
Nessun dorma, musikhistoriens kanske TOSCANA
allra mest kravande. e iagitns Compradior \ ot

J
‘ 2012

CASTELLANI

en hyllning till den store mastaren som
under storre delen av sitt liv bodde och
verkade i Villa Toscana nara staden Lucca
- ett omrade dar familjen Castellani idag
har sina vinodlingar.

VILLA PUCCINI RISERVA | Art: 22328 | Alk: 13% vol. 145:-
VILLA PUCCINI GOVERNO | Art: 75294 | Alk: 14% vol. 99:-
VILLA PUCCINI TOSCANA | Art: 32417 | Alk: 12,5% vol. 89:-

Alkoholkonsumtion under
graviditeten kan skada barnet.



Baka med
gronsaker!

Karoline &r ett geni nir det kommer till att anvinda gronsaker och frukter
i sisong. Kryddig pumpakaka, fyllig chokladpudding med s6tpotatis,
potatisvafflor och morotsfrallor dr bara nagra exempel.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




SASONG

PUMPKIN SPICE CAKE
10bitar (&)

Den har saftiga och smakrika kakfavoriten
paminner om den klassiska morotskakan men
med lite annan kryddning och karaktar. Duka
upp den till helgfikat och imponera pa alla som
far smaka!

4 dLriven pumpa

4 dlvetemjol

2 dl strosocker

2 msk psylliumhusk

1 msk bakpulver

2 tsk kanel

2 tsk mald ingefara

% tsk kardemummakérnor, mortlade

1krm riven muskotnét (anvénd hel nét
som du sjalv river)

Y2 tsk salt

2 2 dl mjolk, t ex havremjolk

1dlrapsolja

Frosting

150 g farskost, t ex véxtbaserad som Oatly
paMackan eller Violife

Y2-1dl florsocker eller efter 6nskad sétma

Y2 tsk vaniljpulver

1. Satt ugnen pa 180 grader.
2. Skala pumpan om skalet &r hart, riv sedan
pumpakottet pa den grova sidan av rivjarnet.
3.Blanda de torra ingredienserna i en rymlig
skal, tillsatt den rivna pumpan, mjolk och olja
och rérihop till en klumpfri smet.

4. Kla en springform med bakplatspapper och
stjalp ner smeten.

5.Gradda i ugnen i ca 60 minuter eller tills en
provsticka kommer upp helt torr. Lat svalna
under bakduk pa galler.

Frosting
! / Lagg farskosten i en skal och sikta ner florsock-
g ret genom en sil. Tillsatt vaniljpulver och ror
samman till en klumpfri krém och bred denna
dver den helt avsvalnade kakan.
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SASONG

HASSELNOTSBOLLAR

cal0stycken ®

De har urlackra bollarna ar bade enkla och snab-
ba att géra men smakar helt fantastiskt och
funkar precis lika bra som nyttigare l6rdags-
godis som till en kopp kaffe. Anvénd glutenfria
havregryn sé kan du bjuda an fler!

1dlhasselndtter

1dlhavregryn

1dl kakaopulver, garna raw

12 mjuka dadlar

% dl kokosolja

Y4 tsk milt salt, t ex himalayasalt

1. Rosta hasselnétternai en torr stekpanna tills
de borjar fa farg och skalet slapper.

2.Gnugga bort dverflddigt skal med hus-
hallspapper eller en ren handduk och lagg
nétterna i en matberedare eller mixerskal. Mixa
nétterna till ett grovt mjél, tillsatt havregrynen &
och mixa lite till.

3. Tillsatt 6vriga ingredienser och mixa tills det
gar samman till en deg.

4. Rulla bollar och stall svaltien eller ett par
timmar innan servering. Rulla eventuellt i
kakao.
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CHOKLADPUDDING
MED SOTPOTATIS

4 portioner @ ®

Den hér chokladpuddingen blir harligt kramig
och fyllig av s6tpotatis. Servera den val kyld
ihop med vispad soja- eller kokosgradde och
kanske lite choklad-rasp om du vill gora den
extra tjusig.

300 g sotpotatis
1 burk kokosmjolk a 400 ml
1dl kakaopulver (rostat, raw eller
en blandning av dessa)
50 g mork choklad, ca 70 % kakaohalt
4 msk sirap, t ex agave
nagra nypor salt

1. Baka sotpotatisen i ugnen pa 225 graderica
30-40 minuter eller tills den blir helt mjuk. Lat
svalna. Grop ur fruktkottet ur skalet och lagg i
en mixerkanna.

2. Smalt chokladen pa svag varme eller dver
ett vattenbad och tillsatt denna samt de évriga
ingredienserna till mixern. Mixa till en helt slat
pudding.

3. Klicka upp i portionsskalar och stall svalt ett
par timmar.

SASONG
I
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MOROTSFRALLOR MED KUMMIN
OCH RUSSIN

8 frallor

Tack vare den langa jasningen blir dessa ljuvliga
frukostbullar harligt knapriga pa ytan men med
ett fluffigt och aromatiskt inkram med smak av
kummin och russin. Moroten gér dem saftiga
och bast av allt &r att du har dem klara i ett nafs
pa morgonen nar degen har forberetts kvéllen
innan!

1stérre morot (ca2 Y2 dlriven)

15 g farsk jast

3dlkallt vatten

Y dlrussin

2 msk milt salt, t ex himalayasalt
1tsk kummin

3dlragsikt

4 dlvetemjol

1. Skala moroten och riv den pa den fina sidan

av rivjarnet.

2.Smula jasten i en rymlig bunke och L8s upp
denivattnet. Tillsatt de 6vriga ingredienserna
och rér snabbt samman till en deg. Tack bunken
med en blét kokshandduk eller plastfolie och lat
sta i rumstemperatur dver natten eller ca 12-15
timmar.

3. Satt ugnen pa 250 grader och lat tva bakpla-
tar varmas med, den ena satter du langst ner i
ugnen.

4, Stjalp ut degen i ett stycke pa mjolat bakbord,
vik den dubbel och skar i 8 bitar. Lagg pa bak-
platspapper och 4t jasa tills ugnen blivit varm.
5. Ta ut den dvre platen och dra dver bakplats-
pappret med bullarna pa denna och sattini
mitten av ugnen. Kasta en deciliter vatten pa
den nedre platen och stang ugnsluckan.

6. Gradda pa 250 grader i 5 minuter. Sank sedan
till 225 grader och graddaii ytterligare 15-20 mi-
nuter. Lat bullarna svalna pa galler utan bakduk
eller servera dem nybakta.




POTATISVAFFLA
2 vafflor

En tjusig men riktigt snabb lunch att svanga
ihop eller att servera som férratt eller snittar
nar det vankas festligheter.

50 g smor, t ex mjolkfritt
200 g potatis

1dlvetemjol

% dl mjolk, t ex havremjélk
1tsk bakpulver

Y tsk salt

1. Smalt smoret.
2. Skala potatisen och riv den pa den fina
sidan av rivjarnet. Pressa ut vatskan och lagg
potatisrivet i en skal tillsammans med dvriga
ingredienser. Vispa ihop till en klumpfri smet.
3. Gradda vafflorna i vaffeljarn tills de fatt fin
férg.

4. Servera med t ex havrefraiche, tangkaviar,
finhackad rodlék och dill.

SASONG
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Vi dnskar oss: veganska baconchips
Vet inte riktigt varfor, men det later som
en helt galen produkt och vi vill testa.
PigOut Pigless Bacon Chips &r veganska
och glutenfria och skakade om
veganvarlden 2019. Tyvarr séljs de inte i
Sverige, men vi kan hoppas. En pase
kostar dock ca 90 kr!

Nagot att hilla 6ver... allt!

Agavesirap smaksatt med choklad och
havssalt later som en drom att ringla
over farsk frukt eller varfor inte glass.
Som en chokladsas, fast dnda inte. Ah,
tank att ringla lite 6ver nystekta french
toast! Kostar 44 kr pa reneevoltaire.se.

Varm dig ordentligt

Jag har blivit besatt av tanken pa en
varmefilt, speciellt om jag laddar infor en
dag framfor tv:n. Det finns en rad olika
marken, just den har fran OBH Nordica
kostar 589 kr pa apotekhjartat.se.

SASONG

SUAPPA 1 56

Jag alskar att unna mig dagar da jag bara
klistrar mig fast i soffan, drar en filt upp till

hakan, ater snacks, dricker nagot varmt och

plojer igenom serier och filmer. Det &r vi
varda —inte bara en gang, utan flera. Har ar

nagra masten for en sadan dag.

AN

MAYAMOUNTAIN  ~
BELZE i

70%

Prisbeldnt choklad

Jag ar en chokladoman och réaknar med
att alla andra ocksa é&r det. Stan-
dout-chokladen finns med tre olika
ursprung pa kakaon, som alla vunnit pris
pa International Chocolate Awards och
Academy of Chocolate Awards. Kostar

%! 69 kr/50 g pa bland annat baris-

Varva med spikmattan
Nér du kanner att soffan har gjort sitt, prova en spikmatta! Jag
ar sjalv beroende av min och har bdrjat kolla in den svenska
spikmattan. Just den har ar mjukare och bdéjligare an de du
kanske &r van vid. Kostar fran 645 kr pa spikmattan.com.

Veganskt pa Golden Globes

Pa den amerikanska film- och tv-galan Golden Globes var
maten som serverades helt vegansk, med klimat och miljo i
fokus. Vinnaren av priset fér basta manliga skadespelare i en
film blev veganen Joaquin Phoenix for sin roll i Joker. Han
hyllade galan for sitt veganinitiativ och peppade publiken och
tittarna att ta ansvar och gora béttre val i livet, inte bara med
brénderna i Australien i dtanke. Fint och starkt!
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Chocolate
Blueberry
Crumb]e

Raw smulpaj!

Dig/Get Raw lanserar sin tredje raw
"smulpaj”, den hér gadngen i smaken
blabar och vit choklad. Gjord pa enkla,
ekologiska ingredienser och kostar ca
21 kr pa bland annat Apotea och Urban
Deli.



Vegofars x 5!

Fars kan vara en grund for manga hirliga ritter, fran burgare till pasta,
wokritter och bowls. Ja, hir dr recept pa favoriten sojafars, men dven egen
gjord pa linser, fron och tofu. Fem favoriter med fars!

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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CHEESEBURGER-PASTA

4 portioner ®

Visst later det lite for bra for att vara sant? Makaro-
ner, fars, tomat, ost och bréd. Alla komponenter till
en cheeseburgare fast i en skal. Genialiskt! Du kan
anvanda sojaférs, men jag ville introducera dig for
frofars, gjord pa solrosfron!

Men sojaférs da?
Du kan absolut ersatta fréfarsen med 400 g sojaférs.
Inga problem!

400 g makaroner, gdrna en stérre variant
2 msk rapsolja

400 g frofars, se nedan

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

2 dl tomatpuré

1 burk krossade tomater a 400 ml
1tsk krossade chiliflakes

200 g riven smakrik ost, t ex mjolkfri
salt

svartpeppar

Frofars

3dlsolrosfron

2 soltorkade tomater, hackade
1 msk mork sojasas

1tsk lokpulver

Y2 tsk vitlokspulver

1tsksalt

Till servering
2 dlrostade brédsmulor

1. Koka makaronerna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Fras under tiden farsen i oljan tills den far lite farg.
3. Ror ner gul Lok, vitlok och tomatpuré. Lat frasa
med tills l6ken mjuknar.

4. Hall pa krossade tomater och chiliflakes. Blanda
runt.

5.Vénd ner den kokta pastan i farsen. Vand sedan ner
lite riven ost i taget tills du har en krdmig pasta.

B. Riv eller mixa n&gra brodskivor tills du har fatt 2 dl
brodsmulor. Rosta i en torr stekpanna tills de far fint
med férg.

7. Fordela pastan i skalar. Stré dver de rostade brod-
smulorna och servera.

Froférs
Slang ner samtliga ingredienser i en matberedare och
mixa till en lagom grynig fars.

VEGOFARS X 5

HUMMUS BOWL MED KRYDDIG
BELUGAFARS

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Den hér ratten &r inspirerad av en kéttratt fran
Mellanéstern, men har anvander jag alltsa favoriten
belugalinser. Kramig hummus, kryddiga linser, rosta-
de pinjenétter och smarrigt pitabrdd. Ah! Och du, har
du inte atit varm hummus tidigare sa ar det dags nu!

Hummus

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
% dl tahini

2 msk citronsaft, ca 1 citron
1vitloksklyfta, riven

1dlvatten

Y2 tsk rokt paprikapulver

Y4 tsk spiskummin

2 tsk salt

Kryddig belugafars

2 dl belugalinser

2 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1tsk mald spiskummin
1tsk mald koriander

1tsk oregano

1krm mald kardemumma
salt, svartpeppar

Till servering

2 msk rostade pinjendtter
finhackad persilja
pitabrod

Hummus

1. Skolj kikarterna och hall ner i en blender eller mat-
beredare tillsammans med resterande ingredienser.
Mixa tills du har en riktigt stat hummus. Det tar
nagon minut innan den blir riktigt sammetslen.

2. Ar den for tjock kan du spada med vatten s att du
far ratt konsistens.

3. Smaka av med citronsaft och salt.

Kryddig belugafars

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa forpackningen.
2. Frés gul L6k och vitlok i olivoljan tills den mjuknar.
3. Ror ner de kokta linserna, spiskummin, koriander,
oregano och kardemumma. Smaka av med salt och
peppar. Mosa sénder linserna latt med en slev eller
visp. Du kan eventuellt tillsatta lite vatten for att fa
en lite mosigare konsistens.

Servering

Varm pa hummusen i en kastrull och fordela pa tallri-

kar. Toppa med belugafarsen, rostade pinjenétter och
persilja. Servera med varma pitabrdd.
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KRYDDIGA VEGOBOLLAR
MED VALNOTSROMESCO

4 portioner

De héar bollarna &r kryddiga i sig men serveras har
ocksa med en extremt god sés med spanska influen-
ser. Allt pa en badd av lysande gult saffransris. Bollar-
na gors pa formbar fars som &r ett smidigt alternativ
nar du enkelt vill géra bollar och burgare.

Valnétsromesco

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 roda paprikor, hackade

2 msk olivolja

2 tomater, hackade

1 msk rédvinsvindger

1tsk paprikapulver

1dl hackade valnétter

salt

Vegobhollar

500 g formbar sojaférs

2 tsk rokt paprikapulver
1tsk mald spiskummin

Y2 tsk mald koriander

1 krm cayennepeppar
1gul lék, finhackad

1 kruka persilja, finhackad
salt

Saffransris
ris for 4 personer
1 kuvert saffran, 0,59

Valndtsromesco

1. Frés gul Lok, vitlék och paprika i olivoljan tills allt
har mjuknat och fatt farg. Det tar cirka 10 minuter.

2. Hall nerien blender tillsammans med dvriga ingre-
dienser och mixa till en hyfsat slét sas. Du kan dven
anvanda dig av en stavmixer. Smaka av med salt.

Vegobollar

1. Tina den formbara farsen.

2. Blanda farsen med dvriga ingredienser. Rulla till
bollar och stek gyllene i lite olivolja.

3. Servera bollarna tillsammans med saffransris och
romescosas.

Saffransris
Koka riset enligt anvisningarna pa forpackningen,
men tillsatt saffranet fran start.






ULTIMATA LOKBURGAREN

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Jag élskar Lok i alla former och gédrna i valdigt stora
mangder. Kan man dta fér mycket l6k? Tror inte det!
Har har du Lok i burgaren, pa burgaren, i dressingen

och serverad till. En drom fér lokélskaren helt enkelt.

Psst... Det gar jattebra att kopa fardiga vegoburgare
och steka pa eftersom det redan finns sa manga
andra smaker har.

Lokmarmelad

400 g gul Lok, tunt skivad
2 msk smor, t ex mjolkfritt
Y2 dlvitvinsvindger

2 msk rasocker

salt

Picklad rodlok
2 rodlokar, tunt skivade
1% dlrédvinsvinager
Y dl strésocker
1tsk salt \
=
Rostad vitloksmajonnas med grislok
8 vitloksklyftor
2 msk olivolja

VEGOFARS X 5

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

2 msk finhackad graslok

1tsk lokpulver

salt

svartpeppar

Lokburgare

500 g formbar sojaférs
1tsk lokpulver

1tsk vitlokspulver

1tsk torkad ramslok

1 tsk rokt paprikapulver
salt

svartpeppar

Till servering
hamburgerbrod
ost

ketchup
sallatshlad
Lokringar

Picklad rodlok

1. Lagg ner rédléken i en glasburk.

2.Ror ihop rédvinsvinager, strdsocker och salt. Rér
om tills sockret har l6st upp sig. Hall dver rodloken
och lat st& i minst 30 minuter.

Rostad vitloksmajonnéds med gréslok

1. Stek vitloksklyftorna i olivoljan tills de har fatt
ordentligt med farg pa alla sidor. De ska nastan bli
svarta i fargen.

2. Mosa vitloken i en mortel eller med en sked. De ar
jattemjuka.

3. Blanda vitlok, creme fraiche, gréslok, [6kpulver,
salt och peppar i en skal. Lat sta i minst 30 minuter
innan servering.

Lokburgare

1. Rér ihop samtliga ingredienser i en skal.

2. Forma till burgare och stek gyllene i lite olja.
3.0m du vill att osten ska smalta fint lagger du pa
nagra skivor pa varje burgare, héller pa 1-2 tsk vatten
och satter pa ett lock. Vanta i 1 minut och osten
kommer att ha smalt perfekt.

Servering

Fyll varma hamburgerbréd med sallat, lokburgare,
ost, rostad vitldksmajonnas, lckmarmelad, picklad
rodlok och ketchup. Servera med stekta/friterade
L6kringar.




ASIATISK TOFU MED KROSSAD
GURKA

4 portioner

Om du smular sénder tofu blir det ocksa som en lack-
er fars. Du kan dven mixa den i en matberedare eller

riva pa ett rivjarn. Har har jag tagit lite asiatiska sma-
ker och dven lite krossad gurka som ett kul inslag.

1gurka
2 msk rapsolja

500 g tofu, garna marinerad

2 schalottenlokar, tunt skivade
3 vitloksklyftor, finhackade

2 rdda chili, finhackade

2 msk rédvinsvinager

1 msk ljus sojasas

1tsk mork sojasas

1tsk agavesirap

salt
svartpeppar

Till servering

kokt vitt ris = :
farska orter, t ex koriander, mynta och thaibasilika o ies) - .
limeklyftor e s

1. Skar gurkan i bitar. Krossa med knivskaftet eller en
kavel. De ska bankas till lite helt enkelt. Stall at sidan.
2.Smula sénder tofun med fingrarna och fras i oljan
tills den far fint med farg.

3. Véand ner schalottenlok, vitlok och chili. Lat frasa
med tills l6ken mjuknar och far farg.

- 3 - . ! " TR -
) 4. Ror ner gurkan, vinager, ljus och mérk sojasas samt ;:'q_‘- : L
- —— o -
agavesirap. Smaka av med salt och peppar. =
D 5. Servera tillsammans med vitt ris, farska drter och .ﬁ:',, s,
5 > =
e =

limeklyftor.
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VINN SANNAS BOKT
Ta chansen att vinna Sanna Bradings
Veganboken. Svara pa fragan: Vilken
férgglad sak ar det Sanna vill att vi ska
"ata" for att fa i oss allt vi behdver?
Skicka ditt svar till
tavla@vegomagasinet.se
senast den 30 mars.

Efter att i flera ar ha velat gora en kokbok dr Sanna Brading dntligen aktuell
med Veganboken! En bok fylld med allt du beh6ver veta som vegan, ny eller
gammal. Handfasta tips, niringslira, hallbarhet och framfor allt enkel och
god mat som alla klarar av att laga. Grattis och hurra!

RECEPT OCH FOTO: SANNA BRADING




Du har velat gora den hir boken i flera
ar, varfor?

- Jag har dels varit trétt pa polariseringen.
Inte bara mellan kottitare och veganer, utan
dven i samhillet i stort. Jag ville dven lyfta
fram enkelheten i att leva som vegan samt fa
folk att intressera sig for andra matkulturer.
Nair jag bladdrar i manga vegobdcker ar det sa
manga och ovanliga ingredienser och det tror
jag skrammer folk. Det hir dr en bok med
fokus pa enkel och supergod mat som man
faktiskt orkar laga. Har finns svar pa alla
fragor jag fatt pa Instagram, vilka kosttillskott
man ska ta, fakta, niaringslira m.m.

Veganbolken har verkligen varit ett
hjarteprojekt for Sanna som velat samla allt i
en komplett vegansk kokbok bade for
nyborjare och de som redan dr 6ver pa den
grona sidan. Har finns kapitel som ”Forsta
stegen mot en vaxtbaserad kost”, ”Narings-
lara for vaxtitare”, ”Varfor vegan?” och “Ett
hallbart tink”. Det dr sprangfyllt med fakta
pa ett littillgingligt sitt, blandad med enkla
tips. Sanna har haft stenkontroll pa allt,
inklusive bilder och formgivning.

- Det var jatteviktigt for mig. Mitt motto
dr att man ska dta “regnbagen”, darfor finns
det inga vita sidor i boken. Omslaget ar
blankt s att man enkelt kan torka av det.

VEGANMAT MED SANNA BRADING

Alla matbilder ar tagna med
min mobil. Jag vill inte att det
ska vara stylat och tillrattalagt
utan det hir dr mat jag sjalv
har lagat och atit.

Vad menar du egentligen
med ”ita regnbagen”?

- Jag gillar tdnket om
regnbagen eftersom det ir sa
enkelt, speciellt om du inte ar
sd insatt i ndringslira. Tank pa
att fa i dig s manga fiarger du
kan pa en dag, sa kommer du
lattare fa i dig allt du behover.
Blanda fullkorn och baljvixter
och ténk inte bara pa farger
utan dven konsistenser.

Hur skulle du beskriva din mat?

- Den dr enkel, smakrik, snabblagad och
ndringsrik. Jag anvdander mig av ingredienser
som finns i vanliga livsmedelsbutiker.

Jag har med bade halvfabrikat men dven
baljvéxter, notter och frén. Man behdver
inte vara en renlevnadsménniska bara for att
man kékar vego. Sen har jag jag mat fran
hela virlden med mycket smaker.

Néstan all mat tar runt 30 minuter att gora
vilket dr perfekt ndr man kommer hem trétt
efter skola eller jobb. Sanna later ofta sina

S0m passar mig nu.

2 stora gula lokar,

olja till stekning

250 g champinjoner
300 g vegobitar

4 msk kinesisk sojasas
100 g mandel

1rdd paprika

1gron paprika

2 msk majsstarkelse

ris for 4 personer

Till servering
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| Sanna Bradings kokbok
Veganboken (Ordfront) finns
recept, fakta och inspiration
for alla som &r intresserade av
veganmat, bade nybdérjare och
redan fralsta.

Denna ratt minns jag med sadan gladje
fran min barndom da jag ofta dnskade
mig den till fédelsedagar. Da tillagades
den dock med kott och serverades

med hackat kokt 8gg. Det har &r min
veganska version, uppiffad med smaker

1rejél bitingeféra (ca 3 cm)

1térning gronsaksbuljong

1burk skivade bambuskott (410 g)

1 burk avrunna béngroddar (425 g)

barn vara med och laga, sa
recepten dr enkelt utformade
med inte alltfér manga steg. En
perfekt bok for barnfamiljer
helt enkelt. I boken finns det
dven ett kapitel med rubriken
”Vegan och barn” med tips pa
hur man far barnen att dta
gront.

- Om barnen &r lite dldre sa
tror jag att manga bara ir vana
vid att dta pa ett visst sdtt och da
tar det lite tid att bryta en vana,
bade for psyket och magen.
Borja enkelt, t ex genom att byta
ut kéttfars mot sojafdrs och satsa
pa ritter du dr van vid och fa
sedan in resten successivt. Har du mindre
barn ligger det storsta hindret nog hos dig som
vuxen. Satsa pa lekfull mat och var lite
entrigen. Det maste vara roligt och gott med
mat, for bade barn och vuxna.

Har du nagra favoritritter i boken?

- Jag élskar den indonesiska grytan med
kokos, det var min favoritriatt som barn. Det
ar dven en perfekt ritt att bjuda pa. Jag
dlskar dven den roda linssoppan med saffran
och lime som inte bara &r god, utan ocksa
jatteenkel att laga.

INDONESISK GRYTA 1. Koka ris for 4 personer.

MED KOKOS, GURKA OCH 2. Tag 2 stora gula l8kar och 1 rejal bit
MANGO CHUTNEY ingefdra som du hackat och 8s ner dem
4 portioner i en gryta med olja. Stek upp snabbt.

3. Skar under tiden 250 g champinjoner
i skivor och hav ner &ven dem.

4, Tag sedan 300 g vegobitar och hall
ner dem i grytan. Stek upp allt snabbt.
5.Smula ner 1tarning gronsaksbuljong
och héll pa 5 dl vatten samt 4 msk
kinesisk sojasas. Koka upp och lat koka
i 10 minuter.

6. Skalla under tiden 100 g mandel

och stall at sidan. Strimla1réd och 1
gron paprika. Nar grytan kokat sina 10
minuter, hdv ner paprikan tillsammans
med 1 burk avrunna bambuskott.
7.Red grytan med 2 msk majsstérkelse
som du skakat uti1dl vatten. Koka
vidare i ndgra minuter.

8. Avsluta med att halla ner 1 burk
avrunna bdngroddar och de skallade
mandlarna. Blanda om allt med en slev.
9. Servera med ris och sma skalar hackad
gurka, riven kokos, bananskivor, mango
chutney och sambal oelek. Njut!

gurka, riven kokos, bananskivor,
mango chutney, sambal oelek



ROD LINSSOPPA MED
SAFFRAN, CHILI OCH LIME

4 rejéla portioner

En favoritsoppa som ar fylld med
ndring, snabb att laga och har riktigt
harlig, klar farg.

Psst... Att ata saffran dra en stund
i kokande vatten eller konjak maxar
bade farg och smak.

2 paket saffran, 1g

2 réda chilifrukter

7-8 vitloksklyftor

oljaatt stekai

2 térningar grénsaksbuljong
5dl torkade roda linser

VEGANMAT MED

SANNA BRADING

0,5 tsk grovmalen svartpeppar
2lime
ca0,5tsksalt

1. Hall 2 paket saffran tillsammans
med 2-3 msk kokande vatten i en kopp
och lat dra.

2.Hacka 2 réda chilifrukter (skér bort
innanmatet om duinte vill ha det sa
starkt) och 7-8 vitloksklyftor. Stek i olja.
3. Hall dver 2 liter vatten, 2 tarningar
gronsaksbuljong, 5 dl réda linser,
saffransvattnet och 0,5 tsk grovmalen
svartpeppar. Koka under lock i 10-15
minuter.

4. Pressa 6ver 2 lime och smaka av
med ca 0,5 tsk salt. Sedan ar det bara
att njuta.

GLUTENFRIA PLATTAR

ca 20 stycken sma

1. Blanda 2 dl bovetemidl, 2 %2 dl mixade glutenfria havregryn, 3 dl mandelmjél, 3
msk majsstarkelse och 1tsk bakpulver i en bunke.

2. Vispa ner 7 dl vaxtmjéLk (valfri, men ej havre), %2 dl rapsolja och ndgra nypor salt.
Smaksatt eventuellt med %2-1 tsk vaniljsocker alt. 1-2 krm vaniljpulver.

3. Vispa tills smeten ar jamn och Lat vilai 5 minuter.

4, Stek i mjolkfritt margarin alt. olja.

5. Servera med vispad véxtgradde och bar, frukt eller sylt.

RODBETSFARS

MED SPAGHETTI

4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri spaghetti och vaxt-
fraiche

En hérlig pastaratt som du snabbt
slanger ihop en vardagskvall. Billig,
dryg och perfekt att hdva ner i matla-
dan till dagen efter. Och framfor allt s&
sjukt god!

2 gula lokar

4 morotter

5rodbetor

nagra matskedar olja

1 paket krossade tomater a 400 ml
1paket kikédrtera 400 g
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2-3 msk tomatpuré

1-2 tarningar gronsakshuljong
1 burk vaxtfraiche (200 ml)
Y2-1tsk salt

Y, tsk grovmalen svartpeppar

1. Hacka 2 gula l6kar och riv sedan 4
mor6tter och 5 rédbetor i tunna strim-
lor. Stek upp i olja.

2. Tillsatt 1 paket krossade tomater, 3 dl
vatten, 1 paket kikérter, 3 msk tomatpuré,
2 tarningar gronsaksbuljong, Y2 tsk salt
och Y tsk svartpeppar. Koka ihop tills allt
fatt en god och jdmn smak och rotsaker-
na blivit mjuka, ca 5-10 minuter.

3. Avsluta med att réra ner 1 burk
vaxtfraiche och varm upp.

4. Servera med nykokt spaghetti och
nagra goda gronsaker.







SSAD RESIAD POIATIS
MED VALNOISDRESSING

Det hir har varit en av mina favoritritter ett tag nu. En
rostad, ultrakrispig potatis som serveras med den godaste
valnotsdressing du kan tdnka dig. Det dr gott som tillbehor
men jag brukar ita den som forritt eller till och med ett

'

snack. Ett maste for alla som dlskar goda grejer! '

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

KROSSAD ROSTAD POTATIS

"Det liir veeeplel ir
1kg potatis M‘t b bie W‘t ,0‘2
Zalnlivolja 6 6 A ‘Bm /h ! ﬁty
svartpeppar m;)[@/‘ga,z J¢f/ M Wa,
Valniit.sdrlessing W}r‘ﬂ;m WW

% dl olivolja

1% dlvalnétter, finhackade W'
1vitloksklyfta, finriven

3 tsk aleppopeppar eller chiliflingor

Till servering

2 dlL creme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche Natural
1 knippe dill, finhackad

citronklyftor

Krossad rostad potatis

1. Koka potatisen mjuk i ordentligt saltat vatten, atminstone 0,5 dl salt.
Skrubba bara skalet att sa kommer inte saltet tranga in for mycket. Lat
potatisen svalna nagot.

2."Krossa" potatisen med ett glas eller liknande. Du vill trycka till dem,
men de ska inte bli helt platta, bara spricka upp.

3. Blanda med olivoljan pa en plat. Salta och peppra och rosta sedan pa

225 grader i 40 minuter. De ska fa ordentligt med farg. Aleppopeppar ar en latt rokig, latt
sot chilisort som inte smakar som
Valndtsdressing nagon annan. Du kan ersétta den
1. Rér ihop olivolja och finhackade valnotter i en kastrull. Varm pa tills med chiliflingor eller paprikapulver,
valnétterna har blivit vackert gyllenbruna. men forsok fa tag pa den riktiga
2. Ta kastrullen fran plattan och blanda ner vitlok och aleppopeppar. grejen. Finns i valsorterade
kryddbutiker eller att bestalla pa
Servering t ex kryddlandet.se.

1. Sprid ut creme fraichen pa en tallrik. Sprid ut potatisen éver.
2. Ringla dver valnotsdressingen och strd 6ver dill. Servera med citron-
klyftor.
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For vegetarianer
och veganer

Skraddarsytt kost-
tillskott med vitaminer
och mineraler for dig
som ar vegetarian eller
vegan!

Full a
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Allt fler véljer att dta enbart vegetariskt idag. En av dem ar Anna. Som nybliven vege-
tarian var hon ibland osaker pa om hon fick i sig all viktig naring och valde darfor att
komplettera kosten med ett skraddarsytt multivitamintillskott, New Nordic Multivita-
min for Vegetarianer och Veganer. | en vardag fullspackad med aktiviteter ar hon full

av energi och ork.

For fem ar sedan bestimde sig
Anna for att bli vegetarian. Hon
uteslot allt utom mjolkproduk-
ter.

Osdaker i borjan

—I borjan var det lite krangligt
nér jag skulle laga mat. Jag var
oséker pa om jag fick i mig all
niring och vissa dagar kénde
jag mig ocksa lite trott, berit-
tar Anna.

Vissa néringsdmnen &r det extra viktigt att vara noga med nér man utesluter ani-
malier. Det &r framfor allt vitamin B12, vitamin D, jérn, kalcium och selen.

Multivitamin fér vegetarianer innehaller bland annat:

—En véninna tipsade mig om
New Nordics Multivitaminer
for Vegetarianer och Veganer
och jag bestimde mig for att
testa.

Tryggt anpassat tillskott
Anna har tvd barn, arbetar
heltid och trénar flera gdnger
i veckan. For att orka med sitt
hoga vardagstempo, har kosten
alltid varit viktig f6r henne.

—Aven om jag ir noga med
mina méltider, kinns det tryggt
att komplettera med ett hog-
kvalitativt kosttillskott som &r
speciellt anpassat for mig som
vegetarian.

—Och jag maste tillsta att se-
dan jag lade om min kost och
borjade med multivitaminerna
kénner jag mig piggare dn na-
gonsin, sdger Anna glatt.

»Jag kanner
mig piggare

e Vitamin B12 som bidrar till nervsystemets normala funktion och till att minska trétthet och

utmattning.

Vitamin D som bidrar till att bibehalla en normal benstomme.

e Jé&rn som bidrar till normal syretransport i kroppen.

® Kalcium som bidrar till normal muskelfunktion och fér att bibehalla normal benstomme.

e Selen som bidrar till immunsystemets normala funktion.

€lapoteket “rAPOTEK HELS@KRAFT (life

an nagonsin!”

Skraddarsytt kosttillskott

Ar man nybliven vegetarian eller vegan
kan det vara svart att veta vilka vitami-
ner och mineraler man bor vara extra
noggrann med att f& i sig. New Nord-
ics Multivitamin for Vegetarianer och
Veganer ar ett skraddarsytt kosttillskott
med en sammansattning av vitaminer
och mineraler latta for kroppen att ta
upp. Produkten ger ett extra tillskott av
bland annat kalcium, vitamin B12, jarn
och D-vitamin fran vaxtkallor samt en
rad andra naringsamnen.

Silvertradet — kvalitet i fokus
e| New Nordic &r ett
svenskt féretag med
lang och bred erfa-
renhet av kosttillskott.
Endast pa New Nordics
produkter hittar du det
karaktaristiska Silvertréddet. Det ar din
garanti for hog kvalitet.

NEW NORDIC

New Nordic Multivitamin for Vege-
tarianer och Veganer kan du kopa i
utvalda apotek och halsobutiker eller
via www.newnordic.se

Konsumentkontakt:
New Nordic AB, 040-239520

nultivita
fir 1 egelarianer
wh Feganer

Kuoettilldet 8
120 tbitie 3




BLOMKALEN
- MANGSIDIG BUKETT
ATTARA D16 GiAD PA

Visst har den ett vackert namn - blomkalen. Och det dr en valdsamt vacker
gronsak att se pa, bade i sin klassiskt vita farg men dven de framodlade lila
och grona varianterna. Varfor inte para ihop alla tre i en vacker bukett och
ga loss pa recepten nedan? For blomkalen ar mangsidig och gor sig gott bade
pstad, kokad, frist och ra.

KRISIIANSSON
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GRATINERAT BLOMKALS-
HUVUD MED TANDOORI

4 portioner ®

Att baka ett helt blomkalshuvud ser
spektakulart och harligt ut pa manga
satt. Plus att det &r enkelt. Du kan

ha det som en enkel lunch eller lyxig

tillbehor.
Gratinerat blomkalshuvud
1 blomkalshuvud, ca 800 g

2 dlyoghurt, t ex sojayoghurt
3 vitloksklyftor

2 msk riven farsk ingefara

%2 msk paprikapulver

1tsk spiskummin

1tsk curry

2 tsk chilipulver

salt, svartpeppar

Limesas
1dl kokosgradde
1dlyoghurt, t ex sojayoghurt
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1lime, rivet skal och saft
salt, svartpeppar

Gratinerat blomkalshuvud

1. Satt ugnen pa 200 grader.

Dra av blasten fran blomkalen och skér
av det mesta av roten. Skélj blom-
kalshuvudet och torka av. Stallien
ugnsfast form.

2.Ror ihop yoghurt, pressade vitloks-
klyftor, riven ingefara, paprikapulver,
spiskummin, curry, chilipulver, salt och

svartpeppar. Hall 6ver blomkalshuvu-
det och gnid in.

3. Stéllin blomkalen i ugnen och grati-
nera i 40-60 minuter. Det ska fa fint med
farg och bli mjukt. Testa med en kniv.

4. Servera det gratinerade blomkalshu-
vudet med limesas och kokt ris, quinoa,
bulgur eller annat gott.

Limesas
Ror ihop samtliga ingredienser. Smaka
av med salt och peppar.



BUFFALOBLOMKAL MED

POTATISSALLAD 1blomkalshuvud, ca 800 g
4 portioner ® 2 dlvatten

1% dL kikérts- eller rismjol
Det har ar det ultimata snackset! Buf- salt

falo wings ar en amerikansk klassiker,

menvi later kycklingarna flaxa vidare Potatissallad

och ersatter dem med blomkal i en het s 800 g fast potatis

sas tillsammans med svalkande pota- » 2avokador

tissallad och smakrik l6ksas. Yuml 1dLklippt smorgaskrasse
1citron, rivet skal och saft
1 msk olivolja

Buffalosas

50 g smor, t ex mjolkfritt

2 vitloksklyftor

2 dLhot sauce eller annan het
chilisas

2 dlLketchup oghurt, t ex sojayoghurt
5 tsk Lokpulver 1vitloksklyfta

Y, tsk chilipulver 2 msk klippt graslok

Y2 tsk salt S

svartpeppar

Buffalosas
Smalt sméret i mikron eller i en kastrull.
Ror ihop smdr, pressade vitléksklyftor,
hot sauce, ketchup, l6kpulver, chilipul-
ver och salt.

1. Satt ugnen pé 200 grader.

Skar blomkalshuvudet i mindre
buketter.

2. Vispa ihop vatten, mjol och salt till
en hyfsat tjock smet.

3. Doppa blomkalshuketterna i smeten

och ldgg sedani en gratdngform. Satt
iniugneni20 minuter.

4. Ta ut blomkalen och hall éver
buffalosasen.

5. Hoj till 225 grader och satt in blom-
kalen i ytterligare 10-15 minuter eller

tills den har fatt fint med férg.
6. Servera buffaloblomkalen med
|6ksas och potatissallad.

Potatissallad

1. Skala potatisen och koka
lattsaltat vatten.
2.Hallavvattnet och's
vatten. Skar i klyftor.
3. Grop ur avokadorn
mindre bitar.

4, Blanda potatis,
smorgaskrasse, ci



BLOMKALSSOPPA MED
TRYFFEL OCH ROSTAD
PAPRIKA

4 portioner

Blomkal gar en latt tryffelsmak vilket
g6r att den passar extra bra ihop med
lyxig tryffelolja. Ja, tryffel &r onddigt
dyrt men tryffelolja ar helt klart Gver-
komligt och jattegott.

Blomkalssoppa med tryffel
1 blomkalshuvud, ca800g
2 purjolokar

2 vitloksklyftor

1liter vatten

2% dl grédde, t ex havre- eller s
ojagradde

2 gronsaksbuljongtéarningar

1tsk tryffelolja

salt, svartpeppar

Rostad paprika
3 paprikor i blandade farger

olivolja

Blomkalssoppa med tryffel

1. Skér blomkalshuvudet i mindre bitar.

Lagg at sidan sa lange.

2. Ansa och skolj purjolokarna. Skiva
dem och vitloksklyftorna fint. Fras
sedan i lite olja tills ldken mjuknar och
blir latt transparent.

3. Ror ner blomkalen tillsammans med
vatten, gradde och buljongtarningar.
Koka upp och lat sjudai ca 15 minuter
eller tills blomkalen &r mjuk.

4. Mixa soppan slat med hjalp aven
stavmixer. Smaksatt med tryffelolja,
salt och svartpeppar.

5. Servera soppan med rostad paprika
och ett gott bréd.

Rostad paprika

1. Satt ugnen pa 250 grader.

Halvera paprikorna och skar bort karn-
huset. Lagg dem med snittytan ner pa
en bakplatspapperskladd plat.

2. Pensla paprikorna med olivolja och
rosta sedan i ca 15 minuter eller tills
skalet har blivit svart.

3. Légg over paprikornaien skal och
tack med plastfolie. Lat stdi10 minu-
ter. Dra sedan av skalet och du har en
perfekt, latt sét, rostad paprika.




BLOMKALSGRATANG MED SAFFRAN
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brdd eller strobrod

Vi far inte hoppa 6ver en riktigt krdmig blomkalsgra-
téng, har uppiggad med saffran och ett frasigt tacke
av brédsmulor och mandel.

Psst... Gor gérna dina egna smulor genom att mixa
dagsgammalt bréd. Mycket godare &n strébrod.

1 blomkalshuvud, ca 800 g

3 gula lokar

2 vitloksklyftor

2 dlolivolja

2 msk majsstarkelse

5 dl mjélk, t ex osdtad soja-, havre- eller
kokosmijdlk g

2% dl grédde, t ex havre- eller sojagradde \

1paket saffran, 0,59 |

1%2 dl brédsmulor eller strébrod

¥ dl flagad mandel »

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

Skar blomkalshuvudet i mindre buketter. Stall at
sidan sa lange.

S2. kiva de gula lokarna och vitldksklyftorna. Frés i
olivoljan tills den mjuknar och blir latt transparent.
Blanda ner blomkalsbuketterna och lat frdsa med i
2 minuter.

3. Stro éver majsstérkelsen och ror runt.

Hall pa mjolk, gradde och saffran. Salta 09}1 peppra.
L&t allt koka upp och sjud sedan under emrérning
tills stuvningen tjocknar nagot. g/

4. Hall dver allt i en gratdngform. Toppa med brdd-
smulor och flagad mandel. Ringla dver lite olivolja
och gratinera i 15 minuter tills graténgen far fint med
farg.
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DET VEGANSKA KOKET

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

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och Bokus.




En viss typ av mat har de dar omfamnande kvalitéerna som &r precis vad
man behover ndr det ar gratt ute. Hir kommer nagra virmande klassiker
vegostyle som definitivt kommer att vacka upp bade dig och smakltkarna.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




VARMANDE KLASSIKER
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GRONKALSCHIPS

®®

Jag tréttnar aldrig pa gronkalschips. De ar goda
som snacks, men kanske mest som tillbehor till
varens alla middagar.

200 g gronkal
2 msk olivolja
flingsalt, gdrna smaksatt

Satt ugnen pa 200 grader. Dra av bladen fran de
harda stjalkarna. Dra sedan isar bladen i mindre
bitar och lagg pa en plat. Ringla dver olivoljan
och masserain i bladen sa att de blir riktigt
tackta. Stro over saltet. Satt in platen i ugnen

i ca 10 minuter eller tills gronkalen har blivit
lackert krispig.




POTATIS- OCH JORDART-
SKOCKSGRATANG MED
PORTABELLOSTEKAR

4 portioner ®

Potatisgratdng i all &ra, men ldgg till jordart-
skockor och det blir en helt annan grej. Till gra-
tangen serverar jag den "kéttigaste” av svampar,
portabellon, i en fyllig marinad.

Portabellostekar

4-8 portabellosvampar, beroende pa stor-
leken

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 tsk mork sojasas

2 msk tomatpuré

1tsk senap, gérna stark
2 msk agavesirap

salt

svartpeppar

Potatis- och jordértskocksgrating

800 g mjdlig potatis

400 g jordartskockor

1gul lok

2 vitloksklyftor

3dlgréadde, t ex havre- eller sojagradde

3 dL mjélk, t ex soja-, havre-, eller mandel-
mjélk

1tsksalt

svartpeppar

Portabellostekar

1. Lagg portabellosvamparna i en form.

2. Pressa ner vitloksklyftorna i en skal. Blanda
ner olivolja, sojasas, tomatpuré, senap, agavesi-
rap, salt och svartpeppar.

3. Hall marinaden Gver svamparna och vand runt
sa att de tacks helt.

4. Plastain och lat sta i minst 30 minuter. Stek
sedan svamparnaii lite olja i en stekpanna.

Potatis- och jordartskocksgratang

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala potatisen och jordartskockorna och
skiva tunt. Skiva dven den gula l6ken och
vitloksklyftorna tunt. Lagg ner allt i en stor
kastrull tillsammans med gradde, mjolk, salt
och svartpeppar. Koka upp och lat sjuda i 10-15
minuter tills du har en tjock, krdmig réra. Smaka
av om det behdvs mer salt och peppar.

3. Hall ner allti en gratdngform och gratinera i
ugnen i ca 30 minuter. Gratdngen ska fa en fin
yta. Servera tillsammans med portabellostekar-
na och en gronsallad.

VARMANDE KLASSIKER
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TOFU AL'ORANGE

4 portioner ®

En fransk klassiker vegostyle. Var inte radd for att
steka tofun pa hég varme, det ar da den blir s& dar
harligt frasig.

vitt ris for fyra personer
450 g fast tofu

1dl majsstarkelse
rapsolja att stekai

Apelsinsas

1apelsin

5 dl apelsinsaft

Y2 msk majsstérkelse + %2 msk vatten
2 msk agavesirap

1 msk rédvinsvindager

2 msk flytande gronsaksfond
eventuellt 1 msk Grand Marnier

salt

VARMANDE KLASSIKER

1. Koka riset enligt anvisningarna pa férpackningen.
2. Skar tofun i mindre trningar. Ldgg ner demien
bunke tillsammans med majsstarkelsen och blanda
runt. Tofun ska bli helt tackt i majsstarkelse.

3. Hetta upp generdst med rapsolja i en stekpanna
och stek sedan tofun frasig. Tofun tal hdg varme, sa
var inte radd. Nar tofun ar stekt later du denrinna av
pa lite hushallspapper. Torka ur stekpannan och sank
varmen nagot.

Apelsinsas

1. Skér av skalet pa apelsinen med en kniv. Forsok att
fa med s lite av det vita som mdjligt, det smakar
mest bittert.

2. Strimla sedan skalet sa fint du kan. Hall ner
apelsinskal, apelsinsaft, majsstarkelse utrort i
vatten, agavesirap, rddvinsvinager, grénsaksfond och
eventuellt lite Grand Marnier i stekpannan.

3. L4t puttra pa i nagra minuter tills sdsen tjocknar.
Smaka av med salt. Vand ner tofutdrningarnai sasen
och se till att de tacks. Servera med ris.
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BRYSSELKALSPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfri
pasta

Det ar bara fem ingredienser i den hér enkla
pastasasen dar brysselkalen har huvudrollen.
Krangligare an sa har behdver det inte vara.

pasta for fyra personer

400 g brysselkal

1rodlok

1msk senap, t ex dijonsenap

22 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk torkad dragon

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Ansa brysselkalen och skar bort den harda
roten. Skiva sedan brysselkélen hyfsat fint.
Hacka rodloken.

3. Fras kal och L6k i lite olja tills allt har fatt fin
farg och mjuknat. Rér ner senap, gradde, torkad
dragon, salt och peppar.

4, Lat puttra pa under lock i ca 5 minuter eller
tills kalen ar mjuk. Servera till pastan.




VALNOTSBOLLAR MED
ROSTADE PARON OCH
SPENATPESTO

4 portioner ®

Har du inte testat att rosta palster-
nackor, potatis och péron tillsammans
s ar det ett méaste! Tillsammans

med en pigg spenatpesto passar vad
som helst till, men vi valde krispiga
valndtshollar.

Valndtsbollar

1gul Lok

1% dlvalnédtter

1 msk finhackad persilja, fryst gar bra

1 burk svarta bonor (ca 3 dl kokta
bénor)

1 msk ljus sojasas

2 dl majsstérkelse

2 tsk torkad salvia

salt

svartpeppar

Rostade paron och palsternackor
4 palsternackor

8 potatisar

2 paron

Spenatpesto

2 pasar babyspenat, 140 g
2 vitloksklyftor

1%2 dl olivolja

2 msk citronsaft
salt, svartpeppar

Valndtshollar

1. Hacka den gula l6ken fint. Slang

ner den, valnétterna och persiljanien
matberedare. Mixa till en fin puré.

2. Hall av spadet fran bonorna och
skolj i kallt vatten. Lat rinna av och hall
sedan ner i matberedaren. Mixa dven
ner ljus sojasas, majsstarkelse, torkad
salvia, salt och svartpeppar.

3.Lat smeten vilai10 minuter. Rulla
nu bollar av smeten och stek dem
gyllenbrunai lite olja.

4. Servera tillsammans med rostade
péron, palsternackor och spenatpesto.

Rostade paron och palsternackor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala palsternackorna och potatisar-
na och skar i klyftor. Karna ur paronet
och skar dven det i klyftor.

3. Rosta allt i ugnen i 20-30 minuter
eller tills allt har fatt fint med férg.

Spenatpesto

Slang ner babyspenat, pressade
vitloksklyftor, olivolja, citronsaft, salt
och svartpeppar i en mixer. Mixa till en
slat pesto. Du kan &ven gora detta med
hjélp av en stavmixer.

VEGO WELI.OINGTON MED
MADEIRASAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri smordeg

En 80-talsalskling som har gjort
comeback de senaste aren. Och
vem kan tacka nej till de har gyllene
smordegspaketen med farsrora?
Oemotstandligt!

Vego Wellington

6 plattor smordeg, ca600 g

200 g sojaférs

1gul Lok

2 vitléksklyftor

200 g champinjoner

1dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 msk finhackad persilja

salt, svartpeppar

Madeirasas

1gul Lok

1 msk tomatpuré

5dlvatten

1 msk flytande grénsaksfond
1dlmadeira

1 msk smor

salt

vitpeppar

Potatismos

1kg mjélig potatis

50 g mjolkfritt smor

2 dLmjélk eller gradde, t ex havre-
eller sojabaserad

salt

vitpeppar

riven muskotnot

Vego Wellington

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2.Lagg fram smérdegsplattorna och
lat tina. Kavla sedan ut dem nagot sé&
att de blir storre.
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3. Fras sojafdrseni lite olja tills den far
farg. Lagg 6ver pa en tallrik s& lange.
4, Hacka den gula l6ken, vitléksklyftor-
na och champinjonerna fint. Stek allt

i lite olja tills svampen har sldppt sin
vatska och allt borjar fa farg.

5. Hall pa gradden, finhackad persilja,
salt och svartpeppar. Vand ner soja-
farsen och lat allt koka in. Lat svalna.
6. Dela smordegsplattorna pa halften
sd att du far atta kvadrater. Pensla
kanterna med lite vatten, det fungerar
som lim.

7. Fordela farshlandningen i mitten av
fyra av smérdegsplattorna. Lagg pa de
kvarvarande smérdegsplattorna och
tryck ihop kanterna. Se till sa att de
verkligen haller ihop.

8. Ldgg smordegspaketen paen
bakplatspapperskladd plat och gradda
demica 15 minuter eller tills de har
fatt fint med farg. Servera med madei-
rasas och potatismos.

Madeirasas

1. Hacka den gula l6ken fint och frés
lite olja tills den mjuknar.

2. Ror ner tomatpurén och Lt frasa
med i en minut. Hall sedan pa madeira,
vatten och gronsaksfond. Lat koka tills
sasen reduceras, den blir lite simmiga-
re i konsistensen och mer koncentre-
rad i smaken. Det tar 5-10 minuter.

3. Smaka av med salt och peppar

och vispa ner sméret precis innan
servering.

Potatismos

1. Skala potatisen och dela i mindre
bitar. Koka mjuk och hall sedan bort
vattnet. Anvénd en elvisp och vispa ner
smor och mjélk/gradde. Vispa pa i 5-10
minuter for att fa ett riktigt fluffigt mos.
2. Smaka av med salt, vitpeppar och
riven muskotnét.
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CE A %Zfl‘ﬁ’é}fsk mat ir s mycket mer ifi en rod linsgryta. Det r explosioner och
fyrverkerier, pirrande och kittlande, hett och kryddigt, milt och virmande.
Hér ar nigra av mina favoriter just nu, tillsammans med maste-brod att
servera till.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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BHATURA
165t

Det har ar ett L6jligt gott friterat brod
som passar bra till mustigare, garna
tomatbaserade grytor som t ex rajma.
Det &r ett typiskt frukostbrdd i Indien.
Yoghurtens mjélksyrabakterier hjalper
till att "jasa” degen sa om du anvander
ett vaxtbaserat alternativ, se till att
valja en yoghurt som faktiskt innehall-
er riktig bakteriekultur.

6 dl vetemjél

2 dl kolsyrat vatten

1 msk rapsolja

2 dlyoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1tsk salt

generdst med rapsolja att friterai

1. Ror ihop samtliga ingredienser till
degen. Knada i nagra minuter. Plastain
och lat vila i minst en timme.

2. Deladegeni16 delar och rulla till
bollar. Kavla ut till platta rundlar, 12-14
cmidiameter.

3. Hetta upp 5-10 cm olja till runt 180
grader i en kastrull.

4. Droppa ner en degrundel i taget.
Skopa over lite olja eller tryck ner den
latt under ytan pa oljan. Friteraica

30 sekunder och vand sedan pa den.
Friteraiytterligare 15 sekunder.

5. L&t rinna av pa en kdkshandduk eller
hushéallspapper. Servera genast.

RAJMA
4 portioner ®

Rajma &r min favoritgryta just nu och
en specialitet fran delstaten Punjab i
Indien. Den &r galet smakrik, mustig,
varmande och mattande. Jag ater den
oftast med roti eller sjalvklart bhatura
om jag vill lyxa till det. Obeskrivligt
mumsigt!

1gul Lok, hackad

3 cmrriven farskingefdra

2-4 gréna chili, grovt hackade
2-4 vitloksklyftor

% dlrapsolja

3 tsk mald koriander

EN SKAL INDIEN

2 tsk mald spiskummin

1tsk gurkmeja

1burk krossade tomater

2 dlvatten

1tsk strosocker

2 tsksalt

1kruka farsk koriander, hackad

3 férpackningar kidneybénor
24009, ca9dl kokta

1. Mixa gul L6k, ingeféra, chili och vitlok
i en matberedare. Det ska bli till en fin
mix, ndstan som en puré.

2. Hetta upp oljanien gryta eller kast-
rull. Fras koriander, spiskummin och
gurkmejaioljan tills det borjar dofta
underbart, ca I minut.

3. Rdr ner lok- och chilipurén och lat
frasa med i nagra minuter. Det kan fa
lite farg, men det &r inget maste.

4, Hall pa krossade tomater, vatten,
strosocker, salt och halften av
koriandern. Koka upp och lat sjudai5
minuter.

5. Skdlj bonorna och véand ner. Lat sjuda
i ytterligare 5 minuter.

6. Servera med bhatura eller ris samt
farsk koriander.

LINSSOPPA MED JORD-
NOTTER - GUJARATI DAL

4 portioner ®

Den hér klassiska grytan/soppan gérs
traditionellt pa den gula linsen Toor.
Den finns att fa tag pa i indiska butiker
och pa nétet, men har har jag istallet
anvant mig av réda linser. Det har ar
en vacker gryta och vill du boosta med
annu mer jordnétssmak kan du réra
ner 2 msk jordnétssmér i soppan innan
servering.

3dlrddalinser

2 msk rapsolja

4 nejlikor

2 stjarnanis

Y, tsk bruna senapsfron
V> tsk spiskummin

2 tsk gurkmeja

1gron chili, finhackad
1tsk salt

4 tomater, hackade

2 dlvatten

2 lime, rivet skal och saft

2 tsk agavesirap
Y, dlrostade jordnétter
salt

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa
férpackningen.

2. Hetta upp oljan i en kastrull. Rér

ner nejlikor, stjarnanis, senapsfron,
spiskummin, gurkmeja, chili och salt.
Lat fradsa med i en minut tills det borjar
dofta underbart.

3.Ror ner tomaterna och Lat frasa

med i 5 minuter tills de har mjuknat
ordentligt.

4. Ror ner kokta linser och vatten.

Lat sjuda i 5 minuter. Smaka av med
limeskal, limesaft, agavesirap och salt.
5. Servera med rostade jordnotter. Du
kan dven toppa med curryblad som i
pumpacurryn.

PUMPACURRY

4 portioner ®

Pumpa blir underbart krdmig i konsis-
tensen och balanserar upp hettan fran
kryddor och chili pa ett harligt satt.
Den hér grytan kan serveras som den
ar, men far du tag pa farska (frysta)
curryblad sa ar det sa lackert att toppa
med precis innan servering, se tipsruta.

Psst... Farska curryblad ar oméjliga
att fa tag pa, menivissa butiker finns
det frysta som ar super. Hetta upp 2
msk rapsolja i en stekpanna. Nar den &ar
varm héller du ner 15-20 curryblad och
blandar runt. Hall éver grytan precis
vid servering.

1 butternutpumpa, cal,4 kg

1 msk garam masala

3 msk rapsolja

1tsk bruna senapsfrén

2 grona chili, finhackade

1 gul Lok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 burkar black eye-bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta

2 dl krossade tomater

5 tsk gurkmeja

1 burk kokosmjolk a 400 ml

salt

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skér pumpan i klyftor och skala med
en kniv eller gronsaksskalare. Grop ur
karnhuset. Dela sedan pumpan i bitar.
3. Blanda pumpan med 1 msk av rapsol-
jan, garam masala och salt pa en plat.
Rostaiugnenica 30 minuter.

4. Hetta upp resterande oljaien gryta.
Hall ner senapsfrona. Nar de bérjar
hoppai grytan tillsatter du chili och
Lok. Lat frasa med i 10 minuter tills
L6ken har mjuknat och fatt farg.

5.Ror ner vitloken och Lat frasa med

i 1 minut. Hall sedan pa skoljda black
eye-hénor, krossade tomater, gurkme-
ja, och den rostade pumpan. Lat puttra
pa i 5 minuter. Smaka av med salt och
peppar.

6. Toppa eventuellt med stekta curry-
blad, se tipsrutan.

7.Servera med ris eller roti... eller bade
och.









ARTCURRY MED SOJAFARS
4 portioner @

Har ar en gryta med sojaféars som ar jattegod med
kokt basmatiris. Den gar precis som med alla grytor
att dubbla och frysa in sé att du alltid har en middag
redo utan minsta anstrangning.

Y2 dlrapsolja

1 kanelstang

1tsk bruna senapsfron
2 gula lokar, finhackade
4 vitloksklyftor, rivna

2 msk riven farsk ingeféara
400 g sojaférs

2 dLkrossade tomater

2 tsk garam masala
1tsk chilipulver

1tsk gurkmeja

Y2 tsk spiskummin
3dlgrona artor

2 dlvatten

Till servering
farsk koriander
kokt basmatiris
roti, se sida XX

1. Hetta upp oljanien gryta.

2. Ror ner kanelstang och senapsfrén. Nar senapsfré-
na borjar poppa rér du ner gul Lok, vitlok och ingefara.

Lat frasa med tills loken mjuknar.

3. Rér ner sojafarsen och lat frasa med i ndgon minut.

4. Ror ner krossade tomater, garam masala, chilipul-
ver, gurkmeja, spiskummin, grona artor och vatten.
Lagg pa ett lock och lat allt puttra pai 5 minuter.

5. Servera med kokt ris och roti.

EN SKAL INDIEN

POTATISGRYTA -ALOO SABZI
4 portioner ®

Aloo sabzi, en het potatisgryta som jag har har
blandat ner kikarter i for en mer matig kansla. Valdigt
enkel att rora ihop och méttande pa det dar harliga
comfort food-séttet.

Garam masala

Garam betyder het eller varm och masala betyder
kryddblandning. Det ar en kryddblandning som kan
gbras pa manga olika satt, men vanliga kryddor ar
kardemumma, gurkmeja, kanel, senapsfrén och chili.
Den gér att kdpa fardig i kryddhyllan.

3 msk rapsolja

1 mskriven farsk ingefdra

2 grona chili, finhackade

1tsk hel eller mald spiskummin
2 tsk mald koriander

1tsk chilipulver

1tsk gurkmeja

1tsk garam masala

7 dlvatten

500 g potatis, i bitar

2 burkar kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
2lime, saften

Y2 dl finhackad koriander

salt

svartpeppar

Till servering

férsk koriander

naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
rodlok, tunt skivad

roti

1. Hetta upp oljani en kastrull. Frés sedan ingefara
och chili tills allt mjuknar ndgot, ca 1 minut.

2. Ror ner spiskummin, koriander, chilipulver, gurkme-
jaoch garam masala. Lat frdsa med i 1 minut.

3. Hall ner vatten och potatis. Koka upp och lat sjuda
tills potatisen &r mjuk.

4, Ror ner kikarter, limesaft och koriander. Lat sjuda
i1 minut.

5. Smaka av med salt och peppar. Servera med farsk
koriander, yoghurt, rédlok och roti.
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ROTI - INDISKT TUNNBROD
10t

Roti eller chapati &r ett tunnbrdd som &ts mest hela
tiden i Indien. Det innehéller bara mjél, vatten och
salt, behdver inte jasa och &r ruskigt enkelt att gora.
Jag gor en hel hdg nar jag val gor dem, sen fryser jag
in och tar fram vid behov. De gors egentligen pa spe-
ciellt chapatimjol som &r en form av fullkornsmijél.
Det gar att fa tag pa i Sverige, men annars gar det bra
med vanligt fullkornsmjél.

6 Y2 dl fullkornsvetemjol
2 tsk salt
2 Y2 dlvarmt vatten

1. Blanda mjél, salt och vatten i en skél. Knada ihop
till en smidig deg. Plasta in och lat vila i 10 minuter.
2. Deladegeni10 delar. Rulla till bollar och kavla
sedan ut till tunna plattor.

3. Hetta upp en stekpanna och stek rotibréden gylle-
ne pa bada sidor, ungefar 1 minut per sida.
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Drottningen av billig vegomat, Hanna Olvenmark, ar tillbaka med en ny
kokbok! Lika billigt, lika gott, lika hdalsosamt och karleksfullt for miljo och
klimat. Mat fran hela varlden som inte kriaver mycket arbete, men som ger
sa mycket tillbaka.

RECEPT: HANNA OLVENMARK FOTO: ULRIKA POUSETTE
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BILLIGT, HALSOSAMT OCH KLIMATSMART

HANNA GJORDE EN helt galet stor succé med sin
forsta kokbok Portionen under tian och i hennes
senaste bok ar det fortfarande billig mat i fokus.
Nu far man dock smidiga veckomenyer
anpassade efter sésong.

- Ja, det &r egentligen en forlangning av
forsta boken. | den var det mer faktatexter om
matlador, matsvinn och andra hjalpverktyg, i
den hér boken ar det mer fokus pa just menyer
och sasong. En praktisk hjélp for att planera.
Plus att mina 300 kronors-veckor var valdigt
populdra pa min blogg och nagot folk verkligen
ville ha mer av.

Mangas forsta reaktion verkar vara: Gar
det verkligen att ata gott, halsosamt OCH
billigt?

— Vi &r ju vana vid att billigt &r lika med déliga
ravaror. Man kanske tanker att makaroner och
ketchup eller snabbnudlar &r billigt, men det &r ju
inte direkt naringsrikt. Billigt och bra far vi aldrig
hora och det &r det jag vill visa.

Har du nagra enkla tips for att dta
billigare?

— Tank pa vilka livsmedel vi anvander. Ater
du mer vegetariskt, forutsatt att du inte
anvander mycket kottsubstitut som oftast
kostar lite mer, s& kommer du ner mycket i
kostnad. Valjer du dessutom rotfrukter,
baljvaxter och grénsaker i sésong sa blir det fak-
tiskt riktigt billigt. Sen kan du &ven se dver dina
vanor. Ater du lunch ute ofta? Spontanhandlar
du? Slanger du mycket mat eller ravaror?
Sadana foréndringar kan gora mycket positivt
fér ekonomin.

Du fokuserar ju mycket pa sésong,
varfor dr det sa viktigt?

— Darfor att det finns klimatvinster med det,
och dven ekonomiska vinster. Gronsaker i
sasong kraver oftast mindre resurser for att
vaxa, de ger oftast mer néring och de ar
billigare. Men den stdrsta klimatvinsten far du
fortfarande genom att bdrja ata mer vegetariskt.

Varfor tror du att folk uppskattar din mat
sa mycket?

— Darfor att den ar god och rolig och jag tror
aven att det ar viktigt med variation. Jag gillar
inte nar det ar for komplicerat plus att mycket
av min mat gar bra att védrma upp igen vilket gor
den perfekt for matlador.

Har du sjélv nagra favoriter ur boken
som vi borde testa pa direkten?

- Runt den har arstiden skulle jag tipsa om
gulasch, den indiska potatisgrytan och
potatismos med svamp- och b6nsas.

LINSSOPPA MED FRUKTER OCH

GRILLAD PAPRI 1. Hetta upp en kastrull och fras gul L6k och vitlok i
4portioner | () olja. Ligg i chilin.
0,2 kg CO2e/portion 2.Lagg ner morot och kalrot i kastrullen. Sla pa

krossade tomater, vatten och gronsaksbuljong. Lat
Linssoppa ar en sadan dar ratt som du nastan alltid koka i ca 10 minuter.

kan svanga ihop pa detduh mma. Har ar en 3.Lagg i grillad paprika och mixa soppan helt slat.

variant pa en massa goa rot ch grillad paprika. Lagg i de roda linserna och Lat koka i ca 10 minuter
eller tills linserna ar mjuka. Tillsatt eventuellt mer

1 gul L6k, finhackad vatten om soppan ar for tjock.

2 vitloksklyftor, finhackad 4, Smula i torkad timjan, salta och peppra efter

1réd chili, finhackad smak.

3 mordtter, i mindre bitar

1kalrot a ca 500 g, i mindre bitar
1forpackning krossade tomater a 400 g
5dlvatten

1 grénsaksbuljongtéarning

2 grillade paprikor, inlagda

2 dl torkade réda linser

1tsk torkad timjan
olja att stekai e

salt
svartpeppar

L
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BILLIGT, HALSOSAMT OCH KLIMATSMART

PORTI NEN
UNDER TIAN
HANNA OLVENMARK
En av de allra mest arara an mi X e r ¥ mf::m“
populdra ratterna fran min hem .
sida och fran forra boken &r en linsstroganoff. Jag o 3
tycker det ar kul att géra om ratter till nya, och tog ' ¥ i ;
helt enkelt grunden till linsstroganoffen och gjorde A X5 :
en lasagne av den. Riktigt gott! " A% TRRTE -
1 férpackning lasagneplattor a 500 g | Hanna Olvenmarks senaste
bok Portionen under tian:
Sas 300-kronorsveckorna (Ord-
3 dl torkade réda linser front), far du just det: smarta
2 gula Lokar, finhackade . veckomenyer for en billig peng,
" " men med mycket smak. Lak-
3 tsk rokt paprikapulver to-ovo med mycket veganskt
2 forpackningar krossade tomater 4 400 g eller tt att veganisera,
4 dlvatten
2 gronsaksbuljongtérningar
2 tsk sambal oelek
2 msk sojasas
2 dl (ca 16 st) hackade soltorkade tomater
4 morotter, rivna

olja till stekning
salt

LINSLASAGNE MED BBQ-FEELING
8 portioner
0,3 kg CO2e/portion

Frogradde

2 dl solroskérnor

4 dl vaxtbaserad mjélk, t ex osdtad havre-,
soja- eller mandelmjolk

Till topping
2-3 dLriven valfri ost, t ex vdxtbaserad

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Koka linserna enligt anvisningarna pa paketet.

3. Hetta upp en stekpanna med olja och stek l6ken
mjuk i det rokta paprikapulvret.

4. Sla pa krossade tomater och vatten och smula

i gronsaksbuljong. Krydda med sambal oelek och
sojasas. Lat puttraica 10 min. Nar linserna har kokat
fardigt, hall dem i tomatsésen. Rér om forsiktigt.

5. Lagg i de hackade soltorkade tomaterna. Rér ner
mor6tterna. Lat sta pa svag varme i ca 5-10 minuter.
Smaka av med salt och peppar och spad eventuellt
med mer vatten. Sasen ska vara lite rinnig.

Frogradde
1. Rosta solroskarnorna i en torr stekpanna.
2. Mixa solroskéarnor och mjolk till en slat gradde.

Laggaihop lasagnen

1. Smora glasmatlador (eller en ldngpanna) och lagg
ett lager tomatsés i botten. Varva lasagneplattor,
tomatsas och frogradde, avsluta med frogradde och
stro lite ost over.

2. Gradda i mitten av ugnen i ca 20 minuter.
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BILLIGT, HALSOSAMT OCH KLIMATSMART

RODBETSFALAFEL MED MOROTS-
TZATZIKI OCH ROTFRUKTER 1 UGN
4 portioner

0,2 kg CO2e/portion

Jag gor alltid min falafel pa blétlagda kikarter eller
gula artor som sedan mixas. De ska alltsa inte koka.
Har kan du anvéanda gula &rtor eller kikarter, beroen-
de pavad du har hemma.

Psst... Om bollarna faller isér kan det bero pa att
rodbetorna varit lite for blota. | sa fall kan du tillsatta
Y2-1dl potatismjol for att fa smeten lite mer fast.

Rotfrukter

500 g potatis

500 g morot

olja

salt, svartpeppar
ev. timjan/oregano

Falafel
250 g torkade kikarter, ca 3 dl

-

1grénsaksbuljong

2-3 msk vatten

1gul lék, grovhackad

3 vitloksklyftor, hackade
1dLfryst, hackad persilja

1tsk spiskummin

1tsk sambal oelek

2 msk jordnotssmaor (eller tahini)
3rodbetor a ca 50-60 g, fint rivna
salt, svartpeppar

och peppra. Smaksatt med t.ex. timjan eller oregano.
4, Ugnsbaka i ca 25 minuter i mitten av ugnen.

Falafel

1. Blot upp buljongtarningen i 1-2 msk varmt vatten.
2. Mixa blotlagda kikarter, Lok, hackad persilja, salt,
peppar, spiskummin, buljong, sambal oelek och
jordnétssmor till en slat smet.

3. Rivrddbetorna och krama ur vattnet ordentligt.
Blanda med falafelsmeten i en bunke.

4, Rulla falafelsmeten till runda bollar. Hetta upp en
stekpanna med rikligt med olja sa att du kan "halvfri-
tera” dem. Nar de ar gyllenbruna ar de fardiga.

Morotststzatziki

1 morot, fint riven

2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1 vitloksklyfta

1 msk raps- eller olivolja

salt, svartpeppar

Morotststzatziki

1. Blanda riven morot med yoghurt och pressad vitlok.
Ror i olja mot slutet. Salta och peppra efter smak.

2. Servera falafeln med tzatzikin, rotfrukterna och
Rotfrukter sallad.
1. Blotlagg kikarternaica 12
2. Sétt ugnen pa 225 grader.
3. Skala potatisen och skar i

dgg pa en plat, ringla




BILLIGT, HALSOSAMT OCH KLIMATSMART

GRONSAKSGRYTA MED MUNG-
BONOR OCHRIS

4 portioner @
0,3 kg CO2e/portion

Den hér grytan skdter nastan sig sjalv, och ar perfekt

g
for kylskapsrens. \
2 dl torkade munghénor
225 g broccoli, fryst

1 tsk kardemummakarnor, mortlade
Y2 tsk spiskummin

olja till stekning ‘
2 rodlokar, i centimeterstora bitar

2 mordtter, i centimeterstora bitar
1 chili, finhackad

3dLris

6-8 dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning

ev. sojasas

1. Blotlagg munghonornai ca 8-12 timmar.

2. Ta fram och tina broccolin. Skar i centimeterstora
bitar.

3. Stek kardemumma och spiskummin i olja pa med-
elvarme i en stor gryta.

4, Lagg broccoli, rédlék, mordtter och chiliigrytan
och stek forsiktigt i ett par minuter. Grénsakerna ska
mjukna, inte fa en yta.

5. Tillsatt ris, mungbonor, vatten och buljong. Lat
koka upp och sjuda under lock i ca 20 min. Ror om da
och da och tillsatt mer vatten om det behévs. Grytan
ska inte bli torr utan hela tiden ha lite vatten i botten.
6. Nar riset ar klart ar grytan klar. Smaka eventuellt
av med lite sojasas.
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ASIATISK BI?_YSSEoLKf\LSWOK
MED JORDNOTSSAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

0,3 kg CO2e/portion

Jag har aldrig varit ett fan av den gradds-
tuvade brysselkéalen som serveras pa
julbordet. Darfor skapade jag min egen
brysselkalssallad som ar marinerad i en
jattegod asiatisk dressing. Helt magisk. Nar
jag sedan fick lite dver provade jag att woka
salladen och servera den med jordndtssas
och nudlar. Tadaa! Har far du alltsa inspira-
tion till tva ratter: en brysselkélssallad och
en brysselkalswok.

nudlar for 4 portioner

Brysselkalssallad

V2 kg brysselkal

2 tskriven ingeféra

2 vitloksklyftor, pressade

1 hackad réd chili

2 lime, saften

2-3 msk neutral olja t ex rapsolja
1-2 msk vatten

2 msk sojasas

1-2 msk sesamfron

Jordnétssas

Y2 dljordnotssmor

2 lime, saften

1tskriveningeféra

1-2 tsk sojasas

nagra droppar tabasco eller lite
sambal oelek

ett par teskedar varmt vatten

1. Koka brysselkalen i lattsaltat vatteni
nagra minuter. Obs, den ska vara spanstig!
Lat svalna.

2. Blanda ingeféra och vitlok med hackad
chili, limesaft, olja, vatten och sojasas.

3. Halvera brysselkalen, sla dver dressingen
och blanda om. Lat gérna sta och dra sig
dver natten. (Det &r inget maste, men det
blir gott.) Strd 6ver sesamfrén.

4. Koka nudlarna i rikligt med vatten.

Jordnotssas

1. Blanda jordnétssméret med saften av
lime, riven ingeféra, sojasas och tabasco/
sambal oelek. Vispa ut med néagra teskedar
varmt vatten till en s&s. Hall upp i en skal.
2. Hetta upp en stekpanna eller wokpanna
och fras den marinerade brysselkalen

snabbt. Blanda ner nudlarna med brysselka-

len och servera med jordndtssasen.

BILLIGT, HALSOSAMT OCH KLIMATSMART

54



FOR RECEPTPA EN VACKERT
GRON PESTD (HeLT VEGANSK)
GAINPA VAR HeMsIDA

Grén sapa

Pa manga satt! Den har miljovanliga
sapan ar tillverkad i Vilhelmina av
vegetabilisk matolja och &r helt fri fran

(IRONI, GRON
OCHANNY
MER GRONTT

v_j I Omge dig av gront och du ska se att va-
ren kickar i gang annu snabbare. Har ats
det gront, odlas gront och inreds med
gront. Namnde jag att allt &r gront?

konserveringsmedel. Anvénd for att
rengora det mesta. En férpackning
med doft av entré kostar

119 kr/450 ml pa jordklok.se.

VEGOMAGASINEL 5E.

Grona forpackningar

Nu har Svegro bérjat med atervinnings-
bara krukor till sina 6rter och sallader,
vilket minskar plastanvandandet med
70 ton (motsvarande 4,4 miljoner
barkassar). Vi dlskar sadana har initiativ
lika mycket som vi alskar orter och
sallad! Odla i miniformat

Jag groddar sjalv mest hela tiden. Det &r superenkelt,
dekorativt och ger harligt krisp och god smak till mackan,
salladen eller vad du nu gor. Och det &r Sproutly du ska vanda
dig till om du vill képa allt fran groddburkar till fréer. Har ar
ett smidigt kit med groddbox och tva olika sorters fréer.

199 kr pa sproutly.se.

WIPES & SCOURS

2 HEAVY DUTY
SCOURERS

Skrubba rent med gront

Jag hade inte riktigt tankt pa min
tvattsvamp tidigare, tills jag sag den héar
miljévanliga svampen gjord av
atervunnet material. Ecoforce svamp
finns pa bland annat vegangoods.se
for 24 kr.

Miljésmarta pasar

Jag lagar mycket mat och gillar att frysa
in i pasar, och nu hittade jag precis dessa.
De &r tillverkade av fornyelsebart
ramaterial (t ex stérkelse fran grédor), gar
att frysa in och bryts ner med matavfallet.
Finns i tva storlekar och kostar 39 kr/20 st
pa laplandecostore.se.

Kravldsa kryddor

Om du inte har ndgon
balkong, inte vill pyssla
med jord och kanske inte
orkar halla koll pa att
vattna hela tiden... testa
vattenodling. Borja med
den har lilla vattenodlings-
krukan inklusive belysning
som skéter sig helt sjalv.
Kitchen Garden T3 kostar
749 kr pa cdon.se.

Soppa pa ett kick

Dole har kommit med en smidig soppmix
innehallande olika sorters kal och
buljong. Det enda du tillsatter ar vatten
och du har en fardig soppa pa ett kick. En
pase récker till tva personer och kostar
30 kr pa mathem.se.

Trendiga vaxter
Alskar du ocksa att inreda med véxter s kan du hélla utkik efter
nagra av 2020 ars trendvaxter enligt Plantagen: den snygga
zebraskdlden, ormbunken som gér comeback, retroklassikern
begonia och snabbvaxande palettblad for att n&mna nagra. En
stor zebraskdld kostar 249 kr pa Plantagen.
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ANTLIGEN ETT SKONSAMT
VEGANSKT JARNTILLSKOTT

kY

93%" valde '

IRON VITAL®F som
sin smakfavorit

PROVA DU
MED!

Nar du kanner dig trétt, hangig,
utmattad och/eller har svart att
koncentrera dig kan det bero pa
daliga jarnvarden. Men lyckligtvis
ar laga jarnvarden latt att atgarda.

Jarn spelar en viktig roll for att
uppratthalla ett halsosamt immun-
system och att hjalpa syre att na
din hjarna for fokus, koncentration
och dina muskler for fysisk energi.

)
-iﬁ Kanner du dig trott och hangig
Aal L g men vet inte om det kan vara jarn-
@ brist? Gor vart test pa: octean.se

v’ Endast en matsked om dagen
v/ Skonsam for magen

v Glutenfri & laktosfri

v’ Inga konserveringsmedel

s mycket mer an bara jarn Iron Vital finns pa Life, Apotek,
ron Vital®F &r ett naturligt jarntillskott vid trotthet och halsobutiker och pa Octean.se

. ) - . Konsumentkontakt Octean;
tmattning. Mild och god smak baserat pa rodbeta och apple. 010-703 68 00, info@octean.se

_"Kon_sumentunderst‘)knintt;, 2017 av Octean AB med blindtest dar 4
jarntillskott testades. Testet utfordes pa 48 deltagare, baserat pa enbart smak.



Det ar alltid kul att 1ira sig gora saker fran grunden och tofu dr en sadan
dar produkt som du hyfsat enkelt gor hemma. Det kraver lite jobb, men ir
superroligt och resultatet blir riktigt bra. Du kommer ocks3i att bli vildigt
tacksam over att den kan kopas fardig i butiken...

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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GOR DIN EGEN TOFU

| Vel bfe? |

Tofu beskrivs nog bist som en sojaost. Den ar namligen lik ost i konsistensen,
men ocksa ndr man tittar pa tillverkningen. Tofu gors pa sojamjolk dar man
tillsatter ett koaguleringsdmne, vanligtvis nigari, och sedan later man den
koagulerade tofun rinna av tills man har en fast sojaost.

Det var vildigt enkelt forklarat, men du kommer att forsta béttre lite
langre fram ndr du liser om hur man gor sin egen tofu. Tofu ar proteinrikt
och jag tycker att alla borde fa in tofu i sin vardag pa ett eller annat sitt,
forutsatt att du inte dr allergisk. Den &r litt att jobba med, kan anvéindas till
mycket och blir ruskigt god.

EGEN TOFU

4009 @

Jag ska arligt séga att tofu inte ar det enklaste du kan géra och méangden
tofu du far ut ar kanske inte jattemycket i relation till allt arbete. MEN det
ar superkul att gora egen och det blir riktigt gott. Plus att du kan anvénda
resterna fréan tillverkningen, sa kallad okara, att vanda ner i biffar eller
gora fluffiga okaramunkar av.

4 liter egen sojamjolk '

Koaguleringsmedel (vélj ett av dem) ‘
2 msk flytande nigari eller

2 msk nigarisalt + 2 dl fingervarmt vatten eller

5 msk dppelcidervinager eller

5 msk citronsaft

1. Koka upp sojamjolken i en kastrull.

2. Anvander du nigarisalt blandar du ut det i vattnet.

3. Ror ner valfritt koaguleringsmedel och ror runt i fem sekunder. Hall
sedan ner sleven sa att virveln stannar. Ror inte runt mer! Lat kastrullen b
sta i 15 minuter. Nu ska massan ha separerats.

4. L3gg en silduki en sil eller tofupress. Skopa dver den gryniga massan i
silduken eller formarna. Lat st och rinna av och fyll sedan pd med &nnu
mer massa.

5. Tack tofun med en silduk och lagg pa en tyngd. Lat std i 30 minuter.
Kénn efter om tofun har fatt ratt konsistens. Vill du ha en &nnu fastare
konsistens ar det bara att pressa den lite till.

{ZWWW (wzécb‘w)}’ w

2 dl torkade sojabonor Hall ner i en blender tillsammans med 1 liter vatten. Mixa i 1-2
3 liter vatten minuter tills du har en slét blandning.

5. Sila sojamjélken genom en nétmjélkspase. Det som ar kvar
1. Hall ner sojab6norna i en glasskal. in6tmjolkspasen ar okara. Det kan vandas ner i biffar eller
2. Koka upp 1 liter vatten i en kastrull och hall 6ver sojahé- anvandas till bakning.
norna. 6. Hall 6ver sojamjolken i en kastrull och koka upp. Lat sjuda
3. Hall av vattnet efter 6 timmar och hall pa 1 liter kallt under omrdrning i 30 minuter.
vatten. Lat std i 6 timmar (12 timmar totalt). 7. Sila eventuellt mjélken en gang till. Lat svalna helt i
4, Hall bort blétlaggningsvattnet och skélj bénorna noga. kylskapet.
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FAN MAN GERA
6P PA KPT S04~
Méu?

Jag skulle inte rekommendera
det. All sojamjolk ar lite olika och
ger olika resultat, bade i hur
mycket den koagulerar och hur
det faktiska slutresultatet blir.
Om du ska foérsoka dig pa en
genvag sa leta efter farsk
sojamjolk i asiatiska butiker, men
enklast tycker jag ar att koka sin
egen.

JBruPRESS

Behovs en sadan? Nja, inte om
du inte tanker gora tofu ofta. Det
gor dock arbetet smidigare och
du far ett vackert format
tofublock. Du kan hitta
tofupressar i olika varianter, bade
i plast och tr, och i varierande
prisklass.

snpukf

- ce 0
NOIMJBLKSPASE
Du behdver en silduk eller
notmjolkspase eftersom allt
handlar om att pressa ut vatskan
ur tofun for att gora den fast.
Sattet du gor det pa, med en
tofupress eller en tung kastrull,
spelar mindre roll sa lange du
har en tit silduk. Obs! Ar
silduken for stormaskig sa
pressas tofun ut och det vill vi
inte.

NIGARY

Nigari gar att képa pa halsokosten
och pé natet.






Sofia von Porat ar aktuell med sin tredje bok och fortsitter
servera enkel, vegansk mat med inspiration fran hela varlden.
Har dr nagra smarriga favoriter vi bara maste sitta tinderna i.

RECEPT: SOFIA VON PORAT FOTO: NATHAN SCHACHERER
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pa hushallspapper.

MAJSFRITTERS
8st

Servera dem till en sallad, till grillade gronsaker, at
dem som en hamburgare, till potatismos eller valfria
gryner. Mangsidighet ar bara fornamnet pa dessa
fritters!

1dl majsmijol

1dlvetemjol

V> tsk bakpulver

7 dL (450 g) majs

2-3 msk mjolk, t ex osdtad havre-, soja-
eller mandelmjolk

2 dl bladpersilja

2 msk "Green Chili" pa burk

1krm paprikapulver

salt

svartpeppar, efter smak

olja, till stekning

1. Blanda majsmijél, vetemjol och bakpulver i en skal.
2.L&gg 2 dl av majsen och vaxtmjolken i en matbere-
dare och pulsera till en grov puré. Hall 6ver i skalen
med mjdlblandningen och blanda val.

3. Hacka persilja och hall i tillsammans med reste-
rande majs, grén chili, paprikapulver, en nypa salt och
peppar. Ror runt till en smet.

4.Varm en stekpanna till medelvarme och klicka
sedan i smeten sa att du far sma hiffar. Stek i 2-3
minuter pa varje sida tills de har fatt farg. Lat torka



SVAMP- OCH VITLOKS-
PASTA

4 portioner

Svamp, vitlok och persilja ar en given
favorit som funkar i manga olika
sorters ratter —men kanske allra bast
till pasta. Har har du vardagsmat nér
den &r som bast.

300 g pasta, fusilli

500 g skogschampinjoner

4 vitloksklyftor, finhackade

Y2 msk olivolja

Y2 tsk paprikapulver

salt

svartpeppar, efter smak

200 ml creme fraiche, t ex Oatly
iFraiche eller Planti Cooking Fraiche

VARLDENS ENKLASTE VEGOMAT

en ndve bladpersilja

1. Koka pastan enligt forpackningens
anvisningar. Hall av vattnet men spara
1dl.

2. Skar de stérre svamparna i skivor
eller mindre bitar.

3.Varmupp oljanien stor stekpanna
och stek vitloken pa medelhdg varme
indgon minut. Tillsatt sedan svamp,
paprikapulver och en nypa salt och
peppar och stek i ca 8 minuter tills
svampen har fatt fin farg. Rér ner
mjoLkfri creme fraiche.

4. Hall den avrunna pastan i stekpan-
nan och tillsatt pastavattnet. Smaka
av med salt och peppar, toppa med
persilja och servera.
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SOLROS- OCH RUCCOLA-
PESTO

ca2dl pesto ®

Att gbra sin egen pesto med pinjendt-
ter kan bli ett dyrt projekt, sa istéllet
brukar jag géra pesto pa solrosfrén
och ruccola —gott, enkelt och betydligt
hilligare!

1dlsolrosfrdon
1liten vitloksklyfta
5dlruccola
1kruka basilika
1dlolivolja

3 tsk agavesirap

1 msk citronsaft

2 msk naringsjast
en nypa salt

Mixa solrosfron, vitlok, ruccola,
basilika, olivolja, agavesirap, citronsaft,
naringsjéast och salt i en matberedare
till en massa. Du valjer sjalv hur finfér-
delad du vill att den ska vara. Hall i mer
olivolja om du foredrar en oljigare, mer
rinnig pesto.



SNABB GRYTA MED VEGOBULLAR
4 portioner @

Jag dverdriver inte nér jag séger att vi har lagat
den har ratten minst en gang i veckan har hemma
de senaste aren. Nar vi har ont om tid och ingen
ork ar detta ett av vara go to-recept, och det kan
varieras pa massor av olika satt genom att byta
baljvaxt, vegokdtt, anvanda gryner istallet for

ris och eventuellt ldgga till en gronsak om man
kanner for det.

300 g vegobullar

3 msk olja

1 msk chilipulver

1 msk spiskummin

400 g krossade tomater
400 g kokosmjolk

400 g svarta bonor

salt

svartpeppar, efter smak

Till servering
kokt ris eller naanbrod

1. Stek vegobullarnaiolja i ca 5 minuter pa hig
varme tills de ar mjuka inuti och har fatt farg.

2. Tillsatt chilipulver och spiskummin och stek i
nagon minut tills det borjar dofta.

3. Halli krossade tomater, kokosmjélk och svarta
bonor, rér om. Smaka av med salt och peppar och
koka upp. Sénk sedan varmen och lat puttraica 10
minuter under lock pa medelhdg varme.

4, Stall at sidan i nagra minuter for att svalna lite
grann och tjockna till lite. Servera med kokt ris
eller naanbrdd.




aLuzns enlusts,
* VEGOMAT!

SOFIA VDR PRRAT

| Vérldens enklaste vego-
mat (Tukan férlag) blandas
frukostar, sallader, smaratter,
varmratter och desserter i en
hérlig blandning. Allt veganskt
och frestande till max.
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PASTAGRATANG MED
CASHEWKRAM

6 portioner

Cashewndtter ar otroligt mangsidiga och valdigt
populdra i det veganska koket. De gér att anvdnda

i saval desserter som sallader och till och med till
saser. | detta recept anvands de bade till en vegansk
ostkrém och som erséattning fér parmesanost.

Psst... Du kan spara den cashewparmesan som blir
over och anvandai allt fran sallader till pastaratter
under resten av veckan.

4 dl cashewnotter

500 g pasta, penne

2 dlvatten

1citron, saften

4 msk ndringsjast

1vitloksklyfta

Y tsk lokpulver

1tsk salt

700 g tomathaserad pastasas (valfri smak)

Till servering
hackad bladpersilja.

Cashewparmesan
1dl cashewndtter
1% msk naringsjést : ‘ k
en nypa salt

1. Légg 4 dl cashewnétter i en skal med kokande
vatten sé att vattnet tacker nétterna och lat stai10
minuter.

2. Koka pastan enligt férpackningens anvisningar och
satt ugnen pa 190 grader.

3. Sila de blétlagda cashewndtterna och mixa
tillsammans med vatten, citronsaft, naringsjast,
vitlok, lokpulver och salt i en matberedare eller med
stavmixer till en slat sas.

4. Hall den kokta pastan i en ugnsform, hall éver
tomatpastasasen och blanda runt sé att den tacker
all pasta. Skeda sedan ut cashewkramen 6ver pastan.
5. Mixa ingredienserna till cashewparmesanen i

en matberedare till en smulig blandning. Stro éver
pastagratangen och grddda i ugnen i 25 minuter.

6. Garnera med lite hackad bladpersilja och servera!




se&l;;l\att ata en blt‘&’hoklad varje dag, det ar liksom det min kropp kréver.
" Ibland kriver den innu mer, som en fudge brownie, s'more-cupcake eller
snickerstarta. Det &r lite olika. Hir kommer ett ging frestande och forodande
goda chokladbakverk att baka upp de dagar da din kropp skriker efter
choklad, choklad och dnnu mera choklad.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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PANTERTANTERNAS FUDGE-
CHEESECAKE MED AMARETTO
12 bitar

Om du ocksé var/ar ett fan av komediserien Panter-
tanter a.k.a. The Golden Girls sa vet du att de lste
alla problem med en bit cheescake. Just den har ar
inspirerad av en Double Fudge Amaretto Cheesecake
som Sophia at nar hon behévde g upp i vikt. Om du
inte gillar mandellikér kan du testa mérk rom eller
kirsch. Ja, eller hoppa dver det helt.

Botten

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
1% dl strésocker

Y2 tsk vaniljsocker

1% dlvetemjél

2 dl kakao

Choklad- och Amarettofyllning

200 g mork choklad, finhackad

300 g farskost, t ex Oatly paMackan eller Violife
2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1% dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1dlstrosocker

1tsk vaniljsocker

% dl Amaretto, mandellikér

2 dl majsstérkelse

1 msk kakao

Till servering
vispad grédde

Botten

1. Mixa ihop samtliga ingredienser i en matberedare.
2. Lagg ner en rundel bakplatspapper i en springform,
20-24 cm i diameter.

3. Pressa ner degen i botten.

Choklad- och Amarettofyllning

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2.Smaélt den morka chokladen forsiktigt i mikron eller
dver ett vattenbad.

3. Vispa ihop smélt choklad med dvriga ingredienser

i en skal.

4, Hall ner smeten i formen och gradda sedan cheese-
caken i 90 minuter. Ta ut och lat svalna helt, garnai
kylskapet.

5. Servera cheesecaken med vispad gradde.

VI ALSKAR CHOKLAD

SNICKERSTARTA
12 bitar

"Snickers” har blivit en smak i sig och ingen verkar
trottna pa choklad, jordndtter och kolasas. Har ar
den ultimata snickerstartan som &r sd maxad att den
borde vara férbjuden.

Chokladbottnar

3% dlvetemjol

1% dlrasocker

1% dl farinsocker

2 tsk bikarbonat

1dl kakao

2 tsk vaniljsocker

Y2 tsk salt

4 dL mjolk, t ex soja-, mandel- eller havremjolk
Y2 dl kaffe

1dlrapsolja

Kolasas med jordnotter
3dlstrosocker

1% dlvatten

1 msk glukossirap

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1tsk flingsalt

2 dlrostade jordnotter

Jordndtsfrosting

1dlvispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy vispbar
eller Aito vispbar

10 dl florsocker

150 g smaor, t ex mjolkfritt

2 Y2 dl jordnétssmar, kramigt

2 tsk vaniljsocker

Chokladsas
100 g mork choklad, finhackad
% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

Dekoration
jordndtter, hackade

Chokladbottnar

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Sméra och mjola tre springformar, 20 centimeter

i diameter. Om du vill vara saker pa att kakan inte
fastnar — stoppa en rundel bakplatspapper i bottnen.
3. Blanda vetemjol, socker, bikarbonat, kakao, vanilj-
socker och salt i en bunke.

4, Vispa ner mjolk, kaffe och rapsolja med hjalp av en
ballongvisp. Nar din smet ar slat och fin utan klumpar
fordelar du den i formarna och graddar i 18-20 minu-
ter. Den ska vara torr i mitten. Ta ut och &t svalna.

Kolasas med jordnotter

1. Ror ihop strésocker, vatten och glukossirap i en
kastrull. Koka upp och Lt koka tills det har blivit en
barnstensfargad karamell.

2. Hall ner gradden. Det kommer att ryka en del, men
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det ska det gora. Lat allt smélta ihop.
3.Sila ner kolasasen i en skal. Vand ner jordnotterna
och saltet och lat svalna helt.

Jordnotsfrosting

1. Vispa vispgradde och 5 dl av florsockret fast och
fluffigt.

2. Vispa ihop resterande florsocker, smor, jordnots-
smor och vaniljsockret krdmigt i en annan skal.
3.Vand ner en klick gradde i jordndtsfluffet for att
latta upp det. Vand sedan ner resterande gradde med
en slickepott.

Chokladsas

1. Hall ner den hackade chokladen i en skal.

2. Koka upp gradden i en kastrull. Hall dver chokla-
den. Lat std i en minut.

3. Vispa tills du har en slat chokladsas utan klumpar.

Lagga ihop tartan

1. L&gg en chokladbotten pé ett fat.

2. Fyllen spritspase med 1/3 av jordnétsfrostingen.
Spritsa en kant runt tartbotten. Fyll med héalften av
kolasasen med jordnétter.

3. L&gg pa nasta chokladbotten och upprepa.

4, Sprid ut resterande jordnétsfrosting 6ver hela
tartan. Spritsa eventuellt en fin kant runt om.
5.Ringla chokladsas och resterande kolasas over
tartan. Stré dver jordnotter.

OREO-CAKEPOPS
16 st ®

Cakepops trendade fér nagra ar sedan och ar ju fak-
tiskt ett helt genialt "bakverk”. De gar snabbt att mixa
ihop och &r barnsligt roliga att 4ta. Du kan géra dem
pa vilka kakor som helst, men jag har en férkarlek for
just Oreo-kakor.

2 forpackningar Oreo-kakor
100 g farskost, t ex Oatly paMackan eller Violife

Attdoppai
250 g mérk choklad, hackad

20 klubbpinnar

1. Mixa kakorna fint i en matberedare.

2.Blanda smulorna med farskosten. Stéllinikylen i
ca 30 minuter sa att "degen” stelnar nagot.

3.Rulla degen till 20 kulor.

4, Smalt den mérka chokladen férsiktigt i mikron el-
ler dver ett vattenbad. Doppa ena dnden av klubbpin-
narna i den smalta chokladen och stick ner i bollarna.
Stéll pa en bricka och lat stelna i kylskapet.

5. Doppa nu hela bollen i smalt choklad. Lat stelnai
kylskapet.






S'MORES-CUPCAKES
10t

Dessa cupcakes ar inspirerade av den amerikanska
lagereldsfavoriten S'mores, som bestar av digesti-
vekex, choklad och grillade marshmallows. Lojligt
goda, battre beskrivning finns inte. Att géra en &ggfri
marang pa kikartsspad blir chockerande bra.

Digestivebotten
75 g smor, t ex mjolkfritt
12 digestivekex

Chokladsmet

1% dl vetemijol

1% dlstrésocker

Y dl kakao

1tsk bikarbonat

1tsk vaniljsocker

en nypa salt

2 Y. dl mjolk, t ex havre-, soja- eller mandelmjélk
50 g smélt smor, t ex mjolkfritt

Maring

1% dLkikértsspad
2 ' dl strésocker
% dlvatten

Digestivebotten

1. Forbered en cupcakeplat med pappersformar.
2.Smaélt smoret. Mixa digestivekexen fint i en mat-
beredare.

3. Ror ihop smor och kexsmulor. Férdela i formarna
och pressa ner jamnt.

Chokladsmet

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda vetemjol, strésocker, kakao, bikarbonat,
vaniljsocker och salt i en skal.

3. Vispa ner lite mjoLk i taget tills du har en slat smet
utan klumpar. Avsluta med att vispa ner det smélta
smoret.

4, Fordelaiformarna och gradda sedanica18
minuter. Testa med en tandpetare, de ska vara torrai
mitten. Ta ut och lat svalna.

Maréng

1. Vispa kikartsspadet fast och fluffigt i en skal.
2.Blanda under tiden socker och vatten i en kastrull
och koka upp. Lat koka tills blandningen nar 121
grader.

3. Vispa kikartsfluffet samtidigt som du haller ner
sockerlagen i en tunn strale. Fortsatt vispa tills
smeten har svalnat helt.

4. Fyll en spritspase med maréngsmeten och spritsa

sedan pa dina cupcakes. Brann av med en gashréannare.

VI ALSKAR CHOKLAD

POT DE CREME
6 portioner

Det hér &r en enkel och lyxig fransk chokladdessert.
Satsa pa en riktigt god mork choklad, den &r helt
avgorande for slutresultatet. Jag mixar ner en mjuk
tofu, manga kallar den &ven for silkestofu. Du hittar
denikyldisken eller pa tetrai den asiatiska hyllan.
Det gar bra med fast tofu ocksa, men da kan du
behdva en lite mindre mangd och en effektiv blender
for att fa en slat kram.

250 g mork choklad, finhackad

4 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1% dl mjolk, t ex havre-, soja- eller mandelmjélk
Y, dl strésocker

en nypa salt

1dl mjuk tofu

1. Koka upp gradde, mjolk, strosocker och saltien
kastrull.

2. Ta kastrullen fran plattan och hall ner chokladen.
ROr runt sé att den smalter.

3. Hall ner chokladsmet och mjuk tofu i en blender
och mixa till en krdm. Du kan dven anvénda en
stavmixer.

4, Férdela smeteniglas eller sma dessertskalar. Lat
stelnai kylskapet i minst en timme.

temperatur. Det tar ca 2 timmar. Du kan dven lata den
stelnai kylskapet om du vill skynda pa allt.

Brownie

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Tryck ner ett ark bakplatspapper i en form, ca 30
x20cm.

3. Vispa smor, strosocker och kikartsspad kramigt
med en elvisp.

4, Sikta ner vetemjol, kakao, vaniljsocker, bakpulver
och salt i en skal. Vispa ner i smorsmeten.

5.Nér du har en slat krdm utan klumpar héller du ner
deniden forberedda formen.

6. Gradda brownien i 20-25 minuter. Ta ut och &t
svalna nagot.

7. Bred chokladtryffeln éver kakan och strg éver
flingsalt.

FUDGE BROWNIES MED FLINGSALT
12 bitar

Alla behdver ha en riktigt kladdig, fudge-seg brownie
i sin repertoar. Den har &r heeelt gudomlig toppad
med chokladtryffel och flingsalt. Hemligheten ar
kikértsspad, som gor att den far en magiskt perfekt
konsistens.

Chokladtryffel

150 g mork choklad, finhackad

1'% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 msk rumstempererat smér, t ex mjolkfritt

Brownie

100 g smélt smér, t ex mjolkfritt
2 ' dl strosocker

1% dlkikartsspad

2 dlvetemijal

1%2 dl kakao

1tsk vaniljsocker

Y2 tsk bakpulver

Y, tsk salt

Dekoration
flingsalt

Chokladtryffel

1. Hall ner chokladen i en skal.

2. Koka upp gradden och hall éver chokladen och lat
std i1 minut. Vispa ner smoret och fortsétt vispa tills
du har en slat krdm. Plasta in och L&t svalna i rums-
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GLUTENFRIA TRIPLE CHOC CHIP
COOKIES

165t @ Q)

Man forstar inte hur de har kan vara bade glutenfria
och veganska, de ar helt enkelt for bra. De ar knapriga
i kanterna och sega i mitten, precis som de ska vara.
Och sjalvklart sprangfyllda med choklad.

200 g mjolkfritt smor, rumstempererat
2 dlstrésocker

2 ' dl farinsocker

2 msk vatten

1 msk psylliumhusk

4 dl havremjol

1dl kakao

2 msk majsstarkelse

2 tsk salt

1tsk bikarbonat

1tsk bakpulver

> tsk xantangummi

1tsk vaniljsocker

100 g hackad mérk choklad, t ex mjolkfri
100 g hackad ljus choklad, t ex mjolkfri
100 g hackad vit choklad, t ex mjoLkfri

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa smor, strosocker, farinsocker, vatten och
psylliumhusk krdmigt med en elvisp.

3. Sikta ner havremjél, kakao, majsstérkelse, salt,
hikarbonat, bakpulver, xantangummi och vanilj-
socker i en skal. Vispa ner de torra ingrediensernai
smérsmeten.

4. Véand ner chokladen med hjélp av en slickepott
eller ta hjalp av handerna.

5. Rulla bollar av degen och ldgg dem pa bakplats-
papperskldadda platar. Jag brukar anvénda en
glasskopa for att alla ska bli lika stora. Tank pa att ha
avstand mellan dem, de flyter ut ganska mycket.

6. Gradda kakorna i 16 minuter. Ta ut och lat svalna.
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Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne péa Saretta.se.

PRISVARD LYX

Melie Bianco gor vaskor i lyxig
design helt fria fran animaliska
produkter. Chelsea Crossbodys
runda handtag i guldfargat stal
sitter som pricken Gver i pa den har
eleganta modellen. 950 kr pa
meliebianco.com.

NY VARJACKA
Till varen &r det fint med ljusa plagg.
Som den hér jackan i ledig stil fran
KnowledgeCotton Apparel. Oﬁn\1
hittar du hos thrivestore.se far

2 400 kr.

TBENDILr 1
K0P

| var fortsatter trenden
med stora kangor. Valj
gérna ett par med hdg
sula som "Vegan Jadon
Il Mono" fran Dr.
Martens och lat dem
addera en cool kontrast
till din outfit, exempelvis
tillsammans med en
feminin klénning.

Ca 2 300 kr pa
drmartens.com.

==

MODE & SKONHET MED SARA CARRARD

LAVENDELDOFTANDE
KROPPSSPRAY

Lush &r experter pa att
skapa valdoftande
produkter och "Twilight
Body Spray” ar inget
undantag. Med en doft av
rogivande lavendel och
ylang ylang kan jag inte
annat an beskriva den
som magisk. Pris 260 kr,
lush.com.

T bt T

BODY SPRAY

STILSAKER | DENIM

230 kr pa veromoda.com.

- KREATIVT MODE
Dedicated ar
S mastare av

\ i kreativa plagg och
géng pa gang
Overraskar de med
ny unik design.
"Mora Landscape”
ar gjord i stickad
ekologisk bomull

b och finns att képa

. padedicated-
brand.com for
899 kr.
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En snygg denimkjol ar ett nyckelplagg i
vargarderoben. Tillsammans med en
jeansskjorta i snarlik farg kan du &ven
gora den till en jeansklanning, vilket
ocksa &r ett hett plagg denna sasong.
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NYTT AR, NYTT SKAGG

Rockar du ett skégg sedan tidigare eller
vill du ge dig sjélv en ny look? Kolla in
det har skaggvardskitet fran Bulldog
med tvétt, olja och kam. 269 kr pa
lykos.se.

DISKRET MEN MED DET LILLA
EXTRA

Temat for smink den hér sédsongen
ar att ha kul med olika fargkombi-
nationer och eyeliners. Vagar du dig
inte riktigt pa neon och glitter sa &r
den vita 6gonpennan ett perfekt
alternativ. Anvand den pa dvre
6gonlocket och skapa en fin bage
som ger dig vackra kattégon. "Eye
pencil snowflake” kostar 135 kr pa
makeupstorecosmetics.com.
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VEGO-SNABBT OCH ENKELT!

I Mattias Kristianssons senaste bok finns vaxtbaserad mat for en
hel manad. Utmana dig sjalv att dta veganskt i fyra veckor, kanske
som en gron start pa 2020? Eller varfor inte ge bort boken till

nagon som behover extra inspiration?

Du kan sjilvklart dven se den som en grym blandning av grona

PG
1]
-

vardagsrecept, sOtsaker och festligare maltider.

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och Bokus. @gg



Stefan Nilsson &r en av Sveriges
framsta trendexperter! | varje
nummer plockar han fram det
snyggaste inom inredning och
design, med betoning pa gront, eko
och hallbarhet.

HALLBART OCH SNYGGT
Svenska Sandqvist gor bra och
hallbara grejer. Har ar vaskan
Verner. Den ar gjord av aterbrukad
konsumentplast och i fabriker i
Vietnam som &r granskade och
godkanda av Fair Wear Foundation.
Superbra. Kostar 1 495 kr pa
sandgqgvist.com.

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

2020 AR GRODANS ar.
Alltsa inte det
kinesiska astrolo-
y gi-djuret, utan det ar
grodans ar utifran
vad vi ska gora i vara tridgardar.
Varje ar dyker det upp en massa
trender inom tridgard och det
kommer nya teman och
foreteelser hela tiden. En rapport
fran amerikanska Garden Media
Group har listat nagra av de
storsta trenderna for tridgardssa-
songen 2020, och efter att ha
odlat var egen mat, inrett
tradgarden som rum och pysslat
om bin dr det alltsa dags att ta
hand om grodorna. Och grodorna
behover var hjilp. Nar fangade du
egentligen grodyngel senast?
Precis som bin ir grodorna
utsatta for klimat- och
milj6forandringar. Végar,
tungmetaller och bekdmpnings-
medel ir nagra av de saker som
gOr att antalet grodor minskar i
var natur. Utdikning av sjoar och

EN NY KLASSIKER?

vatmarker dr en annan stor
anledning till varfér groddjuren
har minskat. Enligt Naturskydds-
féreningen har ca 90-95 % av
alla vatmarker i Sverige
férsvunnit sedan 1800-talet.

FOR 10 AR sen bérjade man bygga
sarskilda dammar i Stockholms-
omradet for grodor, och det
hjélper faktiskt. 13 specifika
groddammar finns 6ver hela
kommunen. Och ungefir
samtidigt foddes sajten
grodkollen.se, som berittar om
paddvandringar och var skyltar
sétts upp med grodinformation.
Grodor dr nyttiga i var natur
av flera anledningar, bland
annat eftersom de dter sniglar,
skadeinsekter och otroligt
mycket mygg. Sa vi maste se till
att det blir ett bra grodar 2020.
Och vart grodtema far faktiskt
lite hjilp pa traven. Det finns en
parallell internationell trend som
handlar om att vi bygger fler och

fler parker. Visst kan man se det
som en utveckling av det
aktivitetsdrivna vi kallade ”urban
gardening” for nagot ar sen, men
framfor allt handlar det om att vi
uppskattar att besoka parker nir
vi reser. Vem besoker New York
utan att spana in High Line? Och
vem dker till Milano utan att titta
pa den vertikala parken Bosco
Verticale? Parker bidrar till
attraktionskraften nér vi viljer att
resa till en viss stad. Varfér ska
man aka till Miinchen? Jo, de
kanske har en vansinnigt snygg
park.

ATT PARKEN BLIR viktig har bland
annat Paris fattat, dir man har
beslutat att investera massor i
gronomradena i stadskirnan.
Nista gang du tar taget till Paris
kan du rdkna med att Seine,
Hotel de Ville, Gare de Lyon och
Palais Garnier har mycket storre
grona ytor. Kanske hittar du en
och annan groda i Paris i ar?

Den hér tiden pa aret ar det méﬁga
mobelféretag som slépper sina nyhetel

aret. Ett av dessa ar danska Fritz HanseLr:im
Tillsammans med japanska designern

Nendo har man qlgj en elegant stol som -
till 100 % bestar av atervunnen plast.
Stolen kostar 2 473 kr och kanske blir den
lika klassisk i framtiden som Myran?
www.fritzhansen.com

NYSKAPANDE KONFETTI

Visst far man ha party fast man ar
miljomedveten? Och vem alskar
inte konfetti? Nu har tre killar i
Tyskland tagit fram ett "zero
waste"-koncept. Festa loss och
kasta konfetti. De sma pluttarna ar
gjorda av gras, blomfréer och
oOrter. Ett paket med party pd10g
kostar ca 50 kr och bestalls
pa.saatgutkonfetti.de.

VEGANSKA DOFTLJUS

Sag det med ett ljus. Doftljus kan
ocksa vara veganska. Lisa som
driver Klinta & Co i Skane tar fram
en massa bra ekologiska
produkter. Nu har hon gjort
doftljus som doftar frascht. 199 kr
pa www.klintaco.se.
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Jag tog en tur

i mitt skafferi,
gronsakslada

och frys for att
skapa den hir
veckomenyn.

Det dr mycket i
sasong, fryst om
det gar och fokus
pa billig mat som
gar snabbt att rora
ihop. For ja, det
ar sa jag tycker
att en veckomeny
ska vara, utan

att for den delen
kompromissa med
smak. De flesta av
rdtterna gar aven
super att gora
matlador av och
till och med frysa
in.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANDALr
KRYDDIG KIKARTSGRYTA

4 portioner

Indiska kryddor bidrar till en extremt smakrik
gryta som inte tar manga minuter. Istallet for
russin kan du testa hackade dadlar, aprikoser
eller annan torkad frukt. Lite sétma ar alltid
gott att para med manga kryddor.

2 msk olivolja

4 vitloksklyftor, finhackade

1 mskriven féarsk ingefara

1tsk mald spiskummin

1tsk mald koriander

1tsk gurkmeja

1kanelstang

1férpackning krossade tomater a 400 ml
1dlrussin

Y4 citron, rivet skal

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 dl rostade mandelflagor

salt, svartpeppar
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Till servering
kokt matvete eller mathavre

1. Hetta upp oljan i en gryta och fras vitlok
och ingefara tills Loken mjuknar.

2. Ror ner spiskummin, koriander, gurkmeja
och kanelstang. Lat frasa med i en minut.
3. Hall pa krossade tomater och russin. Lat
puttra pai10 minuter.

4. Smaka av med rivet citronskal, salt och
peppar. Rér ner de skoljda kikarterna och lat
blivarmt.

5. Toppa grytan med rostade mandelflagor
och servera tillsammans med kokt matvete
eller mathavre.



VEGOS VECKOMENY

lSPAlr

VIT BONRORA MED
SPENAT OCH ROSTAD
ROTSELLERI

4 portioner ® ®

Jag alskar att ata olika bénréror till
lunch och det kénns liksom lyxigt att
en kramig "dipp” kan vara den huvud-
sakliga proteinkallan. Har serveras
den med rostad rotselleri, men &r du
stressad gar det dven bra med ett gott
bréd.

Rostad rotselleri
1kg rotselleri

2 msk olivolja

1tsk torkad rosmarin
salt, svartpeppar

Vit bonrora med spenat

2 forpackningar vita bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta

200 g fryst spenat, tinad

1tsk lokpulver

1tsk vitlékspulver

1citron, rivet skal

salt, svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala rotsellerin och dela i mindre
bitar. Blanda med olja, rosmarin, salt
och peppar pa en plat.

3. Rosta rotsellerini 30 minuter eller
tills den har mjuknat och fatt ordent-
ligt med farg.

4. Skolj bénorna och héll nerien
matberedare.

5. Krama ur sa mycket vatska du kan
fran spenaten och hall ner i matbere-
daren tillsammans med 6vriga ingredi-
enser. Mixa till en hyfsat slat kram.

6. Servera hénrdran tillsammans med
den rostade rotsellerin och en god
sallad.

ONSPAlr
INDISKA BIFFAR

4 portioner ®

Formbar férs gor de har biffarna
superenkla och de far extra smak av
den kryddiga sasen de far sjudai. Det
gar dven bra med kokosmjolk om du
hellre gillar det.

Indiska biffar

500 g formbar sojafars,
t ex Anamma, Halsans Kok, Oumph
eller Peas of Heaven

Y, dl strobrod

1dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1% tsk garam masala

1tsk vitlékspulver

salt

svartpeppar

Kryddig graddsas

3 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

Y2 dlvatten

1tsk garam masala

2 tsk gurkmeja

salt, svartpeppar

Till servering
kokt raris

1. Tina farsen och blanda med 6vriga
ingredienser.

2. Forma farsen till sma biffar och stek
gyllenei lite olja.

3. Vispaihop grédde, vatten, garam
masala, gurkmeja, salt och pepparien
skal. Hall ner i stekpannan med biffar
och lat puttra med i 5 minuter.

4, Servera biffarna tillsammans med
kokt raris.
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JORSPAlr
ITALIENSK BONSOPPA

4 portioner ® @

upp med grénsaker du har liggandes
hemma. Du kan dven variera med de

helt enkelt.

2 purjolékar, tunt skivade

4 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1% liter vatten

3 gronsaksbuljongtérningar

1 burk krossade tomater a 400 ml

1tsk torkad oregano

1tsk torkad rosmarin

200 g fryst bladspenat, tinad

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

1 msk finhackad persilja,
frystgarbra

salt, svartpeppar

En klassiker fran Italien som kan piffas

bonor eller linser som du har staende
i skafferiet. En perfekt skafferirensare

Till servering

brod

ev. parmesan, t ex mjolkfri som
Violife Prosociano

1. Frés purjolok och vitlok i olivoljan
tills Lloken mjuknar ordentligt.

2. Hall pa vatten, buljongtérningar,
krossade tomater, oregano och rosma-
rin. Koka upp och Lt sjuda i 10 minuter.
3. Krama ur vétskan ur spenaten och
vand ner tillsammans med vita bénor
och persilja. Lat bli varmt och smaka
sedan av med salt och peppar.

4. Servera tillsammans med ett gott
bréd och eventuellt parmesan.

SOLROSFROBOLLAR
4 portioner ® ®

Solrosfron ar billiga, nyttiga och

servera dem till pasta eller ris, men
vigillar dem tillsammans med gréna
linser.

Solrosfrdbollar

4 dlrostade solrosfrén
2 msk persilja

1 msk majsstérkelse
1vitloksklyfta, pressad
2 dlvatten

salt

Kall myntasas

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
yoghurt eller Oatly iFraiche

1kruka mynta, finhackad

2 tsk agavesirap

salt

svartpeppar

Till servering
kokta grdna linser
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valdigt goda att gdra bollar p&. Du kan

1. Sléng ner alla ingredienser i en mat-
beredare och mixa ihop till en hyfsat
slat smet.

2. Forma till bollar och stek gyllenbru-
nailite olja.

3. Servera tillsammans med kokta
grona linser och myntasas.

Kall myntasas
Blanda ihop samtliga ingredienser i
en skal.

o
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2 : ' AUBERGINEGRYTA
4 ’ ¥ T - 4portioner®
: - For glutenfritt alternativ servera
a z :*‘ -3 med ett glutenfritt brod
- -

Auberginer ger en harligt fyllig smak

i engryta. Tank bara pa att steka dem
ordentligt sa att de blir riktigt mjuka,
ra aubergine ar det varsta som finns.

Du kan variera kryddorna efter smak,
testa t ex indiskt for variation.

%
.
L)

2 auberginer
3 msk olivolja
1gul Lok, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
1tsk torkad oregano
1tsk torkad timjan
2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 forpackningar kikéarter a 400 g,
ca 6 dl kokta
salt, svartpeppar

Till servering
fullkornsbréd

1. Térna auberginen och blanda med
oljanien skal. Stek sedan auberginen
i en gryta tills den har fatt ordentligt
med farg och mjuknat.

2. Rér ner gul Lok och vitlok och L&t
frésa med tills [6ken mjuknar.

3.Ror ner oregano, timjan och krossa-
de tomater. Lat puttrai10 minuter.

4. Vand ner skoljda kikarter och smaka
av med salt och peppar.

5. Servera med ett gott fullkornshrad.

SONPALr

VEGOBOLLAR MED JORD-
NOTSSAS

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

En riktig raketmiddag med fardiga
vegobollar och enkel jordnotssas.
Perfekt for hela familjen och blir dven
en god matlada.

400 g vegobollar, t ex Anamma,
Halsans Kék eller Oumph

Jordnotssas
1dljordnétssmor

3 dl kokosmjolk

% dl sweet chili-sas
1msk ljus sojasas
1lime, saften

Till servering
2 salladsldkar, tunt skivade
nudlar
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1. Stek vegobollarna gyllene i lite olja.
2. Vispa ihop samtliga ingredienser
till jordndtssasen i en skal. Hall ver
vegobollarna och Lt allt bli varmt.

3. Servera tillsammans med nudlar
och skivad salladslok.



4 portioner @ @

En 90-talsklassiker som &r sé enkel och sa god.

Variera med frukt och bér i sdsong, just nu pas-
sar det bra med citrusfrukter och kiwi. Banan
odlas aret runt och ger en sot smak.

2 apelsiner

2 kiwier

2 bananer

50 g vit choklad, t ex mjoLkfri

VEGOS VECKOMENY

50 g mork choklad, t ex mjolkfri

vaniljglass, t ex soja-, havre- eller
kokosbaserad

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skiva alla frukter och skar eventuellt i mindre
bitar. Sprid uti en storre ugnsform eller fyra
sma.

3. Riv 6ver chokladen och gratinerainagra
minuter tills chokladen har smalt och fatt farg.
Var forsiktig sa att den inte branns.

4, Servera genast med en kula vaniljglass.
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Allt om antioxidanter

Fa har vil missat den stora nyheten om att antioxidanter kan ¢ka risken for
cancer. Hur ska man forhalla sig till den nyheten? Innebir det att det ar farligt
att vara vegan? De flesta som dr lite intresserade av att leva hilsosamt brukar
ju patala att antioxidanter skyddar kroppen mot skadliga fria radikaler som
ger upphov till sjukdomar.

Pernilla Berg ar nut-
ritionist och Medicine
doktor i toxikologi.
Hon driver dven
www.veganlife.se

JU MER FRUKT, gronsaker och antioxidanter,
desto béttre effekt. Detta brukar foras fram
som ett argument. Det finns ocksd mingder
av populdrvetenskapliga hdlsobdcker som
tar upp olika typer av antiinflammatorisk
kost och superfoods som anses skydda mot
villevnadssjukdomar.

Da detta har blivit en sanning i dagligt tal
ar det inte konstigt att tillskott med
antioxidanter och koncentrerade antiox-
idant-shots sdljer som smor pa stan. Alla vill
ju forebygga och undvika att fa cancer och
andra villevnadssjukdomar. Men ska vi nu
helt pl6tsligt undvika gronsaker och alla
antioxidanter?

Kronisk inflammation

Bakgrunden till att antiinflammatorisk kost
har seglat upp som nummer ett i manga
kretsar &r troligen att manga villevnadssjuk-
domar beror pa kronisk inflammation. De
storsta riskerna for kronisk inflammation ar
fetma, férhjda blodsockernivaer, hogt
blodtryck, hoga blodfetter och fysisk
inaktivitet.

Sjdlvklart ar det bra att 4ta en bra och
balanserad kost med hogt intag av frukt,
gronsaker och fibrer och lagt intag av socker,
vitt mjol och andra raffinerade livsmedel.
Men det dr inte sa att ett hogt sockerintag
automatiskt leder till kronisk inflammation i
kroppen om du inte samtidigt dr 6verviktig
och har flera andra riskfaktorer.

Det dr inte heller socker som orsakar
diabetes, det bidrar endast indirekt via
viktuppgang och metabola syndromet om
energiintaget ar for hogt.

Inflammation i sig 4r en bra funktion da
det dr kroppens sitt att férsvara sig mot
angrepp som infektion och liknande. I den
inflammatoriska processen bildas fria
radikaler vars syfte dr att ta kal pa bakterier,
virus eller annan infektion. Det dr ndr det

"Vid) Cirng -
varig fiy
&XWM
for frie
redibeler
sler rishen
fiv sxidetive
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blir obalans i kroppen och inflammationen
blir kronisk som riskerna for sjukdom okar.

Tyvarr finns det inga klockrena markorer
for kronisk inflammation som anvinds
Kkliniskt och det dr vildigt oklart vilka
livsmedel som minskar kronisk inflamma-
tion.

Studierna pa omradet ir motsigelsefulla
och det finns inget som tyder pa att
livsmedel med hogt innehall av vissa
antioxidanter minskar kronisk inflammation
mer dn andra livsmedel.

Vad ir antioxidanter?

Antioxidanter dr &mnen som tar hand om
fria radikaler i kroppen. Fria radikaler dr
reaktiva amnen med en oparad elektron
som snor at sig elektroner fran andra
amnen/foreningar som t ex proteiner, DNA
och fetter.

Vid langvarig hog exponering for fria
radikaler 6kar risken for oxidativa skador
som eventuellt kan 6ka risken for sjukdom.
De vanligaste antioxidanterna som vi far i
oss via kosten ar vitamin C, vitamin E, selen,
zink, betakaroten och olika fytoniringsim-
nen. Vi har dven ett antal kroppsegna antiox-
idanter som vi inte behover fa i oss via
kosten, t ex superoxiddismutas, katalas,
glutathionoxidas och koenzym Q.

Teorin om att antioxidanter kan
motverka oxidativa skador i kroppen har
varit etablerad linge, men det finns
egentligen inget vetenskapligt stod for att
behandling med antioxidanter minskar
risken for hjirt- och kirlsjukdom, diabetes
typ 2, cancer eller reumatism. Vi behdver en
balans mellan fria radikaler och antioxidan-
ter i kroppen.

Vetenskapliga studier
Pa 90-talet kom nagra chockerande studier
som visade att rékare som at betakarotentill-



skott I6pte hogre risk for att utveckla
lungcancer. Liknande studier har visat hogre
risk for prostatacancer vid hogt intag av
selen och vitamin E.

Uppfdljande studier visade att betakaro-
ten i hog dos kan fungera som en prooxidant
och att den effekten 6kar vid rékning.
Intresset fér antioxidanter som férebyg-
gande behandling mot cancer har varit stort,
men i och med dessa negativa resultat har
fler kliniska studier inte kunnat genomforas
p.-g.a. det etiska dilemmat.

Under det gdngna aret kom flera nya
studier som pekar pa att ett hogt intag av
antioxidanter inte ar fordelaktigt vid
etablerad cancer. I djurstudier dar moss
med o6kad risk for lungcancer anvindes
noterades storre tumorer och mer
metastasering (spridning av cancern i
kroppen) vid ett hogt intag av vitamin E.

Nair de bakomliggande mekanismerna
undersoktes vidare in vitro noterades att ett
hogt intag av vitamin E aktiverar gener som
okar glukostillgangen f6r tumorcellerna.

Lite férenklat kan man siga att
antioxidanterna inte bara skyddar de friska
cellerna i kroppen, de ger ocksa tumdrcel-
lerna en 6kad chans att 6verleva och sprida
sig i kroppen. I en annan djurstudie dir
vitamin E-tillskott vid malignt melanom
studerades sags ingen skyddande effekt,
utan tvirtom en uppreglering av gener som
oOkar risken for att tumorcellerna sprider sig.

Dessa studier indikerar att antioxidantbe-
handling for cancerpatienter inte ar
optimalt. Risken &r stor att de far en simre

PERNILLA PRATAR HALSA

overlevnad p.g.a. 6kad tumortillvixt och
metastasering.

Aven om du inte har cancer finns det fog
for att inte 6verdosera antioxidanter da du
kan ha en oupptéckt cancer i kroppen och
risken att tumdrcellerna far fiste och sprider
sig okar troligen vid ett hogt intag av
antioxidanter.

Vill du forebygga cancer bor du fokusera
pa att reducera faktorer dir vi med sdkerhet
vet att risken minskar, t ex ga ner i vikt,
sluta roka, 6ka din fysiska aktivitet, sinka
blodtrycket och sdnka blodfetterna. Nir det
giéller kosten &r en varierad kost utan
overdrivet fokus pa antioxidanter det bista.

En kost rik pa frukt, gronsaker och fibrer
ar givetvis bra och du bor inte ha ett
overdrivet intag av vitt mjol, socker, mattat
fett och raffinerade livsmedel. Antioxidanter
som du far i dig naturligt via kosten ar inte
skadliga.

Det du ska undvika ar hoga intag av
koncentrerade antioxidanter i kosttillskott
och koncentrerade shots och liknande. Da dr
risken for 6verdosering av antioxidanter
hog.

Summering
Budskapet ju mer antioxidanter, desto bittre
stimmer inte riktigt. Det finns inget som
tyder pa att det finns nigon antiinflammato-
risk superdiet som skyddar mot alla
véllevnadssjukdomar.

For att kroppen ska fungera behévs en
balans av antioxidanter och naringsdmnen,
dir det viktigaste &r att ticka in det
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essentiella behovet av vitaminer, mineraler
och ndringsimnen. Att ha ett extremt intag
av koncentrerade antioxidanter i form av
kosttillskott och supershots &r troligen mer
skadligt 4n nyttigt.

Har du nigon oupptickt form av cancer i
kroppen okar troligen risken for att
tumorcellerna ska dela sig snabbare och
sprida sig i kroppen. Det beror pa att
antioxidanterna inte bara skyddar friska
celler fran fria radikaler utan dven
tumorceller, vilket leder till en gynnsam
miljo for tumorcellerna.

Ater du en balanserad och varierad kost
behover du inte oroa dig eller dra ner pa
intaget av frukt och gront. Vegetabilier
innehaller férutom antioxidanter manga
andra niringsdmnen, fibrer och fytonérings-
dmnen som har andra skyddande
egenskaper.

Det dr ocksa svart att komma upp i
skadliga nivaer av antioxidanter bara genom
att dta vanlig mat. Att dagligen ta kosttill-
skott med hoga doser av antioxidanter eller
koncentrerade shots med ingefdra/gurkmeja
som innehaller hoga nivaer av antioxidanter
ar troligen inte si smart. Nagon gang ibland
ar sjélvklart inget problem, men ligger du pa
ett skyhogt intag av antioxidanter varje dag
kan risken for att drabbas av cancer i
framtiden oka.

Budskapet &r inte att dra ner pa frukt- och
gronsaksintaget utan att undvika att
overdosera med koncentrerade antioxidanter.
Undvik att bli for fanatisk och for hélsofixe-
rad, det slar litt 6ver och blir ohilsosamt.



Superbar!

Det ar alltid kul med nya "super fruits” att
testa. Magqui ar ett bar fran regnskogen i
Chile. Som torkat pulver kan du blanda
det med véxtbaserad mjolk, vatten eller
stro over din smoothie bowl. Kostar

50 kr/50 g pa bland annat jordklok.se.

A

TEALLY AWESEME WINE

| WRGANIC & VEGAN 1

.
Fira alkoholfritt
Det finns alltid en anledning att fira
nagot! Korka upp en flaska raw, ekologisk
och vegansk frizzante. Perfekt till snacks
eller varfor inte anvanda till parlande
drinkar? En flaska kostar 119 kr pa
vinoteket.se.

Jag alskar att testa nya produkter som
kan fa mig att ma battre eller bara skan-

ka lite variation i mitt liv. Fargglada juicer,

spannande bar och veganska hantverks-

tvalar. Har ar nagra grejer jag har forgyllt

mitt liv med i vintermorkret.

SKANSK
MOR

HUR

THIE,

Spannande morotspulver
PLOG tillverkar ett pulver
gjort pa ekologiska och
kravmarkta mordtter odlade i
Skane. Fullt med betakaroten
som omvandlas till A-vitamin i
kroppen. Perfekt i juicer och
smoothies. Kostar

149 kr/150 g pa apotea.se.

Lyxig juicekasse

Jag ska arligt saga att jag har
en juicepress hemma men &r
ganska dalig pa att anvanda
den. Det ar da valdigt smidigt
att bestalla hem en kasse
med recept och ravaror klara.

Toalettpapper av bambu
Svenska Hempur tillverkar
papper av bambu som ger ett
mjukt, luddfritt papper som ar
snallt mot naturen. 6 rullar
kostar 39 kr pa apotea.se.

Juicekasse Frukt innehaller
bade frukter, gronsaker och
bar. Kostar 399 kr pa
mathem.se.

Trendspaning 2020
Det pratas mycket om grynets frammarsch. Tank quinoa, dinkel, teff,

bovete, matvete, matkorn m.m. Alkoholfritt blir allt mer populért och vi ser
fram emot annu fler produkter pa det omradet. Minskad skarmtid har blivit
en allt stérre fraga, dar méanga nu i stallet prioriterar en promenad eller en
bok framfér iPhone och dator.

Glom inte dina

vitaminer!
— Vitaminer ar alltid
~viktiga, speciellt under
vinterhalvaret. Apotek
Hjartat har nu en
vegansk multivitamin
med allt du behdver.
Tva om dagen och du
kommer att sta dig
stark i kylan. Kostar
75 kr/120 tabletter pa
_...fl apotekhjartat.se.

Veganskt proteinpulver

Bulk Powders veganska proteinpulver ger
23 g protein per portion och finns i
smaker som apple strudel, choklad &
jordnét, vanilj och banana caramel. Kostar
434 kr/forpackning pa bulkpowders.se.
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Tval

Gron lycka tillverkar helt vaxtbaserade tvalar,
ansiktsvard, harvard och annat. Naturligt,
giftfritt och fantastiskt pa alla s&tt. Den har
vackra tvalen heter La Provence och doftar
som ett helt lavendelfalt. Kostar fran 69 kr pa
gronlycka.se.



Hur farligt ar
socker egentligen?

LAKARE FOR FRAMTIDEN

Finns det bra socker? Hur ser kopplingen ut mellan socker och cancer? Ar
fruktsocker farligt? Det finns ibland lika manga fragor som det finns svar nir

det giller socker, men hir reder David ut allt for oss.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

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

ed socker menar jag vitt tillsatt
socker eller sirap. I LCHF-kret-
sar talas det ofta om att det
finns ”socker” i frukt och bér.
Detta ir till viss del en lek med ord som
syftar till att fa ldsaren att tro att frukt och
bar skulle vara ohdlsosamma. Det dr de
naturligtvis inte. De innehaller visserligen
fruktsocker men nir detta dr bundet till
fibrer i frukt gynnar det var hilsa. Darfor
tycker jag att det 4r mer rittvisande att tala
om “nyttiga kolhydrater” i frukt och bar och
reservera ordet socker for just tillsatt socker
som, liksom vitt mjol, ar “onyttiga
kolhydrater”.

Att socker orsakar 6vervikt och fetma dr
idag ett accepterat faktum. Aven vetenskap-
liga artiklar som finansierats av sockerindu-
strin kommer fram till denna slutsats ©. Det
gar att hitta befolkningsstudier dir
sambanden mellan sockerkonsumtion och
overvikt 4r mindre klara.

Detta anses bero pa att man i dessa
studier fragar studiedeltagarna vad de éter.
Eftersom personer som dr éverviktiga
underrapporterar sitt sockerintag kan dessa
data bli missvisande. Sa kallade interven-
tionsstudier, dir man 6kar och minskar
sockermingden och ser vad som hinder
med vikten, talar dock sitt tydliga sprak. Ju
mer socker i maten, desto mer gar vi upp i
vikt och vice versa @.

I befolkningsstudier kan man ocksd méta
markorer i urinen for sockerintagi stéllet
for att fraga deltagarna hur mycket socker
de dter. Gor man det blir sambanden mycket
tydliga 4.

ATT VARA OVERVIKTIG Gkar risk for manga
sjukdomar och for att do i fértid. Ibland
framfGrs att sa inte ar fallet. Men denna
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slutsats kréver att man blundar for de flesta
vetenskapliga publikationer. Bland annat
finns en metaanalys av 239 studier pa fyra
kontinenter med 6ver tio miljoner deltagare
®. Denna visade att risken for att do i fortid
Okar gradvis ndr vart BMI nar 6ver grinsen
for overvikt (dvs. 25). Vart att notera dr att
dven undervikt (BMI <20) 6kade risk for att
do i fértid, men inte lika mycket som
overvikt.

Men om man inte blir 6verviktig av att dta
socker, finns det da nagra direkta hélsoris-
ker? En uppenbar risk &r ju karies, hal i
tdnderna. Det &r ett hédlsoproblem som cirka
35 % av jordens befolkning lider av. Karies
kan paverkas av flera saker, som tandborst-
ning, fluoranvindning, bakterieflora i
munnen, Syra m.m.

Men mycket talar faktiskt for att socker
mer eller mindre ensamt orsakar sjukdo-
men. I linder dir man tidigare inte at socker
alls fanns ingen karies ©. Analyser av
dos-respons-férhallande mellan socker och
karies visar att riskdkningen for karies borjar
vid minimala méngder socker och att
optimal mingd for tandhéilsa sannolikt dr
noll @,

UTGOVER KARIES VERKAR socker dven 6ka
kronisk laggradig inflammation i kroppen
och oOkar risk for diabetes typ 2, hogt
blodtryck och fettlever. Hogt sockerintag
oOkar ocksa risk for gikt, vilket nyligen bekraf-
tats i en metaanalys ®.

Hur ar det da med cancer? Ibland fors det
fram att cancer lever pa socker och att det
bésta man kan gora for minska cancerrisk ar
att undvika socker. Idén kommer delvis fran
sa kallade PET-CT-undersokningar dar man
ser att glukos ansamlas mer i cancertumérer
dn i frisk vdvnad. Direkta samband mellan



socker och cancer dr dock mycket svaga och
vetenskapligt osdkra. Om man ddremot blir
overviktig av sockerkonsumtion sa kommer
overvikten att 6ka risk for cancer. Sen tar
det plats pa tallriken fran frukt och grént
som annars skulle kunna minska cancerris-
ken ytterligare.

PERSONLIGEN ATER JAG inte socker alls
forutom nér jag blir bjuden eller gar pa
restaurang. Aven da férsoker jag minimera
intaget sa mycket situationen tillater. Dels
for att jag 4r man om min tandhélsa, men
ocksa for att jag inte vill 6ka inflammationen
ikroppen och sittai giang ohdlsosamma
processer.

Men det frimsta skélet dr att socker i min
varld ar ett ”virdel6st” livsmedel. Jag vill att
mat ska smaka gott, men jag kinner ocksd
stor matglidje nir jag vet att maten jag far i
mig dr ndringsrik och initierar hdlsosamma
processer. Jag ser ocksa en vinst i att
bojkotta socker- och ldskindustrin som
orsakar sjukdom, lidande och fértida déd
vérlden 6ver.

Med aggressiv marknadsforing far de
intet ont anande ménniskor att 6verkonsu-
mera deras produkter. Samtidigt uppvisar de
en forbluffande ansvarsléshet genom att
aktivt motarbeta hilsoarbete. For det forsta
betalar de korrupta forskare for att tona ner
riskerna med socker och lisk. For det andra
lobbar de mot politiker for att inga
fungerande atgirder som t ex sockerskatt
ska inforas ©.

MEN GAR DET att leva utan socker? I en
tidskrift sag jag termen “dietary celibacy”
(kostcelibat) for att beskriva en kost helt
utan socker, en malande bild av hur viktigt
socker blivit for manga.

Men det finns faktiskt manga hilsosamma
livsmedel som kan erbjuda samma sétma
som socker. Sjdlv brukar jag anvdnda hela
frukter, framfor allt 4pplen och piron och i
stort sett alla torkade frukter. Smaken blir
forstas lite annorlunda, personligen tycker
jag att det blir mer fylligt och smakrikt.
Dartill vinder vi minus till plus.

I stéllet for ett livsmedel helt utan néring
som gor oss sjukare kan vi unna oss
livsmedel fulla av ndringsdmnen, fibrer och
antioxidanter som gor oss bade glada och
friska.

LAKARE FOR FRAMTIDEN
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EN VEGAN KORSAR
SITT (TAG)SPAR

slutet av julhelgen foljer jag med min
far till férradet som familjen hyr
tillsammans, nagon kilometer utanfor
Ornskoéldsvik. Pappa har nyss gétt i
pension och medan han nostalgiskt rotar
runt efter sina gamla skolbdcker hittar jag en
lada som jag kédnner igen. Det ir en helt
vanlig liten vit Ikea-lida med handtag. Jag
blir lite illam&ende, men drar 4nda fram
den, dir den stir under mitt gamla matbord.

Ladan ar full av minnen fran hela mitt liv;
konsertbiljetter, festivalarmband och
fotografier. Ddr ligger dven en rodgulmonst-
rad liten resedagbok som jag och min exfru
skrev under var sista tagluff 2013. Jag blir
osdker. Ska jag verkligen bldddra i den? Vill
jag verkligen ateruppleva alla gamla
minnen?

2009 ikte jag pa min forsta tagluff med
mina kompisar Dan och Calle. Tre veckor i
Italien, Frankrike, Tyskland och Holland. Da
at jag kott. 2011 reste jag och mitt ex pa
tagluff for forsta gangen tillsammans. Det
var var brollopsresa. D4 var jag vegetarian.
2013 var det dags igen. Nu som vegan. Jag
o6ppnar dagboken. ”31/10 2013. Vid 18-tiden
kom vi fram till Belgrad, superhungriga
eftersom vi inte &tit mat pa typ tre dagar. Sa
vi borjade leta efter ett veganstille som vi
last om pa Happy Cow.”

UNDER DE FORSTA veckorna av resan hade det
inte varit nagra problem att hitta bra
veganmat. Képenhamn, Barcelona, Malaga,
Lissabon och Florens bjod pa den bésta
maten vi kidkat i vara liv - vegansk eller ej

- men ndr vi klev pa taget mot Venedig var
det omojligt att fa tag pa nagot att dta. Vi
akte vidare till Zagreb och drack oss mitta
pa ol. Resan till Belgrad 6verlevde vi pa
bananer och grissini.

Tor Sérstam ar
frilansskribent.

Gatorna i Belgrad hade konstiga namn
och efter att ha promenerat i 20 minuter,
utan smartphone eller karta, hade vi ingen
aning om var restaurangen lag. Med tung
backpackerryggsidck och magsicken
patetiskt retad med néringsfattigt, italienskt
restaurangbréd var jag ndra att 1igga mig
ner pa trottoaren och grata. I stéllet
anvinde jag mina sista krafter till att friga
ett medelalders par om végen.

Nar den grasprangde mannen fick se
adressen lyste han upp och sa pa engelska att
han kunde folja oss dit. Vi promenerade i tio
minuter och till slut visade Milan, som
mannen hette, triumferande upp skylten:
Radost Fina Kuhinjica - Det fina pentryts
glddje. Var tacksamhet visste inga grianser.
Innan vi skildes at beréttade Milan att han
jobbar med att mala ikoner och fragade om
han fick ldgga till oss som vinner pa Facebook.

I RESEDAGBOKEN STAR det: “Nir vi kom in pa
restaurangen bestillde vi forst in forritt;
jattegoda brod, oliver och tre olika saser
(hummus, auberginerora och paprikarora).
Sen kom huvudritten och vi delade pa en
misosoppa med jattemycket grejer i (bland
annat tofuost) och tva sma hamburgare som
var jattegoda! Till efterritt fick vi vegansk
sockerfri glass gjord pa banan och nat annat
vi inte vet vad det var. Det var dven
granatdpplen, hallon och ett litet myntablad
till. Jattejittegott!”

Det var, och ir dn i dag, den bésta maltid
jag atit i mitt liv. Jag och Milan &r fortfarande
vanner pa Facebook och da och da spricker
min filterbubbla nir hans katolska
ikonmalningar dyker upp i mitt flode.

Pappa ger upp letandet efter sina gamla
skolbdcker. Jag stanger igen resedagboken
och ligger tillbaka den i ladan.
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SMAKER [RAN

Georgien

Georgien sitter pa en matskatt vird att utforska. Mustiga smaker, farska
kryddor, spidnnande nya ritter och mycket gront. I Anastasia Lundqvists bok
Bla berg, Gron mat, Orange vin far vi lara oss om Georgiens historia, folja med

pa en frestande gron matresa och dricka orange vin.

RECEPT OCH TEXT: ANASTASIA LUNDQVIST OCH CHARLOTTE PRUTH FOTOGRAF: BIANCA BRANDON-COX



MANGA SVENSKAR VERKAR ha sett forbi
Georgien, men det ar verkligen ett land att rékna
med nar det kommer till mat och dryck. Manga
verkar ocksa tycka sig veta hur dsteuropeisk
mat ser ut och smakar, men déar sticker
Georgien ut som en sméaltdegel av influenser,
farger, fest och smaker. Har har maten formats
av landets historia och ett generdst och kreativt
folk som sé&tter maten i fokus. | boken Bld berg,
Grén mat, Orange vin far vi ta del av allt:
historia, mat och gladje i ett. Och valdigt mycket
vegomat, vilket kanske férvanar vissa.

Det har ar for 6vrigt den forsta svenska
kokboken som gor en djupdykning i georgisk
mat, sa sjalvklart tog vi ett snack med Anastasia
Lundgqvist som tillsammans med Charlotte
Pruth tog initiativet till boken och nu har gett ut
den pé eget forlag.

Hur skulle du beskriva georgisk mat?

— Det ar farg och fest, med mycket gront och
manga smaratter. Det &r ocksa ett valdigt
kreativt kok dar man tar lite det man har,
samtidigt som Georgien har ett valdigt
varierande landskap med varierande
matkulturer.

Georgisk mat har influerats av turkisk,
persisk, rysk och centralasiatisk mat, samtidigt
som den har en alldeles egen identitet och
smaker. Georgisk mat har tusenariga anor dar
basen ar vegetarisk, ofta till och med vegansk.

SMAKER FRAN GEORGIEN

Kottet &r mer av ett tillbehor. Supra, som ar
festmiddagen, dger rum pa kvallen och gérna
under bar himmel. Maten star i fokus och minst
tio ratter ska ingd, oftast fler. Det kan vara den
smakrika bongrytan lobio, gronsaksréror med
valnétter (pkhali) eller urmoderspizzan
khachapuri.

—Just festbordet, supra, speglar just den
georgiska kulturen med valdigt generdsa
manniskor. Maten har alltid varit ett satt att behalla
sin identitet. Du vet aldrig hur manga réatter som
kommer att dyka upp, sa at inte upp allt du ser.

Varfér ar det sa mycket grént i georgisk
mat?

- Dels beror det pa den geografiska
placeringen. | Georgiens bordiga jord vaxer allt
fran kiwi och citrus i den subtropiska zonen till
alpinblommor och séllsynta vaxter uppe i
bergen. Dels ar det billigare att &ta véxtbaserat
och under fastedagar haller man sig helst till
vegansk kost. Sen har man alltid varit valdigt
kreativ med sin matlagning och hittat pa nya
rétter med det man odlade.

Just fran jord till bord-kulturen &r en hel
matfilosofi. Har kops inte garna fardigforpack-
ade kryddor, gronsaker eller kott utan allt ska
vara sa farskt sa mojligt, helst direkt fran
odlaren, slaktaren eller kryddhandlaren. Medan
medelhavskoket har mycket farska orter sa har
det georgiska koket mycket torkade, malda

kryddor, precis som i Indien. Khmeli suneli &r
Georgiens egen curryblandning.

Anvinder man nagra typiska ravaror i
Georgien?

— Det &r mycket valnétter, bland annat i de
klassiska gronsaksbollarna (pkhali), som &r lite
av den ultimata georgiska ratten. Man kryddar
mycket med korianderfrén men ocksa
blavappling och imeretisaffran (torkade
tagetesblad).

Forklara titeln Bld berg, Grén mat och
Orange vin!

—Nar jag reste runt med en kollega i
Georgien sa hon att man kallar bergen for just
"bla berg” och i skymningen kunde jag se det
sjalv. Aven i georgisk poesi hanvisar man till ber-
gen som bla. Gront eftersom basen i det
georgiska koket ar gronsaker. Och orange efter
de typiska orange kvevrivinerna.

Georgierna ar oerhort stolta Over att landet
réknas som "vinets vagga“. Arkeologer har hittat
bevis for att vin tillverkades i omradet redan for
8 000 ar sedan. Kvevritraditionen har fatt ett
uppsving de senaste aren och alskas nu av folk
over hela véarlden.

— Kvevriviner kallas bade for amber wine och
orange wine. Kvevri-metoden &r varldens aldsta
metod for att tillverka vin, dar hela vindruvskla-
sar laggs ner i sarskilda lerkrus, med stjalkar
och allt, for att sedan fermenteras.

Georgiska smaker

De tre viktigaste kryddorna som bidrar till den georgiska smaken &r korianderfron, utskho-suneli (blavippling) och imeretisaffran (torkade
tagetesblommor). Dessa kan vara svara att fa tag pa, men leta gérna i vilsorterade mataffarer eller bestéll via internet.

LOBIO

®®

Lobio betyder bonor pa georgiska. Vita, rdda,
prickiga... Till och med brythénor heter lobio. Lobio ar
ocksa namnet pa en paradratt till vardags saval som
pa festbordet. Man lagade och nj6t av lobio i Georgien
redan fore var tiderékning. Men bonorna kom ju till
Europa s& sent som pa 1700-talet fran Sydamerika,
s& hur var det méjligt? Jo, innan bénorna gjorde
sitt intag, anvande georgierna fron fran en vaxt som
heter dolichos eller hyacintbéna (lablab purpureus).
Den tillhor ett slékte av artvaxter som fortfarande
anvands i matlagning i vissa lander i Afrika och Asien.
| Georgien har den idag dock helt ersatts av vanliga
bdnor. Lobio &r en klassiker. Den tillagas pa réda eller
grona bénor och kan vara allt fran en varm gryta med
mosade honor till en frasch kall sallad. Lobio passar
fint som tillbehdr pa grillbordet och som en egen
ratt. Perfekt for vegetarianer och veganer. Om du far
tag pd rostad kallpressad solrosolja sa ger det en fin
nétig smak, annars kan du valja en annan god olja.

| Georgien serveras lobio med majsbrédet mchadi
och mjolksyrade grénsaker.

Psst... Ortsaltet svanuri marili kommer fran Svane-
tien och innehaller torkade orter och frén.
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400 g okokta roda kidneybonor eller
3 burkar fardigkokta bonor a 400 g

2 gula lokar

3 msk smor, t ex mjolkfritt

3 klyftor vitlok

> tsk imereti-saffran (kan uteslutas)

Y2 tsk blavappling (kan uteslutas)

3 msk kallpressad rostad solrosolja
eller annan god olja

3 msk rodvinsvinager

1 chilipeppar

3 kvistar férsk koriander

Svaneti drtsalt, eller salt och peppar

1. Om du anvénder fardigkokta bonor séa koka upp
dem hastigt i sin egen vatska. Om du anvénder okokta
bonor s& blotlagg dem férst dver natten. Koka pa

lag varme ca en timme tills bénorna ar fardigkokta.
Lat svalna. Du behdver inte sila av bonorna, vatskan
behdvs till grytan.

2. Hacka loken fint och fras den mjuk i smor.

3. Mixa héalften av bénorna i en matberedare med vitlok,
koriander, blavéappling och imereti-saffran.

4, Blanda réran med de hela bonorna. Tillsétt kokande
vatten om grytan &r for tjock, den ska inte vara torr. Sma-
ka av med olja, rédvinsvinager, chili och Svaneti drtsalt.
5. Garnera med farsk koriander och servera varm.



SMAKER FRAN GEORGIEN

TOLMA

®

Tolma ér internationellt kdnt som dolma och de svenska
kaldolmarna ar en del i familjen. Ordet kommer fran det
turkiska verbet doldurmak som betyder att fylla. Det gar
att gora georgiska tolma med olika gronsaker och dven
med frukt: aubergine, paprika, tomat, L6k, kal, applen
eller kvitten. Sjélva bladet kan vara vindruvsblad eller
kalblad. | det moderna georgiska koket gors numera dven
sma-tolmas dar nésselblad fylls. | boken bjuder vi pa
klassiska kaltolmas, tolma med blandade gronsaker och
nasselblads- och ramslékstolmas.

Till skillnad fran svenska kaldolmar innehaller georgis-
ka tolma en uppsjo av farska orter som sprider forforiska
dofter dver hela kvarteret. Den vanligaste 6rt-trion for
tolmas &r persilja-dill-koriander, dragon-dill-persilja eller
koriander-basilika-dragon.

1stort kalhuvud

Fyllning

1% dlmatvete

1dlgrona linser

1stor gul Lok

20 g smor, t ex mjolkfritt

2 msk tomatpuré

3 kvistar koriander

2 kvistar dill

2 kvistar persilja

2 vitloksklyftor

1 burk kokta roda bénor a 400 g, ca 3 dl kokta

1 burk kokta kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta

2 msk neutral olja

1 krm malda korianderfron

salt, svartpeppar

1dlneutral olja

200 g russin

15 torkade aprikoser

15 torkade plommon

1dl créme fraiche till servering, t ex Planti Cooking
Fraiche eller Oatly Turkisk havregurt

1. Koka matvetet och linserna separat enligt anvisningarna
pa respektive paket. Lat svalna.

2. Skala loken, hacka den fint och stek i smor pa lag varme
tills den blir genomskinlig och sot. Tillsatt tomatpuré och
stek i en minut till. Hacka koriander, dill, persilja och vitlok
fint.

3. Blanda rdda bénor, kikérter, matvete, linser, den stekta
L6ken, drterna, en matsked olja och korianderfrén i en stor
skal. Salta och peppra.

4. Koka kalhuvudet i en stor kastrull ca 20 minuter. Lat
svalna och plocka sedan isar bladen, ett i taget.

5. L&gg ca 2 rejala matskedar fyllning pa varje kélblad
tillsammans med 1 torkad aprikos, 1torkat plommon och
2 russin och vik/rulla ihop som kéaldolmar. Lagg forsiktigt i
en kastrull med skarven nedat.

6. Hall pa vatten sa att det tacker tolmarna, tillsétt lite
fyllning ifall det finns kvar, en matsked olja och salt. Koka
pa lag varme i 30 minuter tills kalen ar klar. Servera med
créeme fraiche.
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Anastasia Lundqvist gor i
kokboken Blé berg, Grén mat,
Orange vin (Popkult forlag) en
djupdykning i georgisk matlag-
ning. Den ar andlost intressant,
inspirerande till max och fylld
av mat vi bara maste testa. En
hel del veganskt men annars
mycket som du enkelt kan
veganisera.
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AUBERGINERULLAR
MED VALNOTTER

Om det &r nagot som é&r ett obligatorium pa bordet
i Georgien, s& ar det dessa auberginerullar.

2 medelstora auberginer

ca 2 dl neutral olja

4 dlvalnétter

2 klyftor vitlok

1tsk malda korianderfron

1tsk imereti-saffran (kan uteslutas)
1tsk blavappling (kan uteslutas)
6 kvistar koriander
vitvinsvindger

salt

svartpeppar

granatédppelkérnor for garnering
1 msk hackad persilja

1. Skdr auberginerna pa langden i tunna skivor, ca
3-5mm tjocka.
2. Stek skivorna i rikligt med olja tills de blir guld-

bruna. Auberginer suger &t sig mycket olja och det X

ar viktigt att stekpannan inte blir torr, sa tillsétt
mer olja om det skulle behévas.

3. Lagg aubergineskivorna pa hushallspapper for
att bli av med 6verflddig olja. Salta och peppra.

4. Mixa valndtterna med alla kryddor och férsk kor-
iander i en matheredare till en slat pasta. Tillsatt
salt och vinager efter smak, det ska vara sting i
roran. Spad ut med lite vatten om réran ar for fast.
Konsistensen ska vara som pastej eller tapenade.
5. Sprid ut fyllningen i ett tunt lager pa varje
aubergineskiva och rulla sedan ihop den.

6. Lagg upp pa ditt favoritfat och garnera med
granatdppelkarnor och hackad persilja.



GEORGISK SURKAL
®

P& georgiska marknader finns hela
kvarter som enbart erbjuder syrade
gronsaker. Var blick dras alltid forst till
den vackert vinrgda surkalen. Detta ar
surkal med en tvist, med ravaror som
du hittar i vilken svensk mataffar som
helst. Receptet utgar fran tre nyck-
elingredienser: vitkal, rédbetor och
stjalkselleri med bladen kvar. Rodbe-
torna ger vacker farg och sellerin bade
doft och smak. En férfinad version av
surkal, helt enkelt. | Georgien tillsatts
ofta vinéger till kdlen vid inldggningen.
Viféreslar dock att vindgern utesluts
eftersom syran utvecklas tack vare
mjoksyrabakterierna, och nér vi anvan-
der grénsaker med hég sockerhalt som
rodbetor och kal far vi den ultimata
syran. Probiotikan kommer pa kdpet!

1vitkalshuvud, ca 2 kg

2 medelstora rédbetor

5 vitloksklyftor

1férsk chilipeppar

5 selleristjalkar med blad
3lagerblad

2 tsk svartpepparkorn

Saltlag
20 g (1 msk) salt utan jod per liter
vatten

SMAKER FRAN GEORGIEN

1. Dela kélen i stora bitar, men sa pass
sma att du far ned dem i en 3-liters-
burk eller kastrull. Det bér bli 8-12 bitar
av ett medelstort vitkdlshuvud.

2. Skala rodbetorna och skar dem i tun-
na skivor for hand eller pa mandolin.

3. Skala vitloksklyftorna, skiva chili-
pepparn och dela sellerinica 10 cm
langa bitar.

4. Lagg lagerblad, chili, vitlok och
svartpepparkorn pa botten av burken
eller kastrullen.

5. Varva sedan kal, rodbetor och selleri
tills burken eller kastrullen &r fylld
nastan dnda upp till kanten. Ldmna
lite plats for saltlagen som ska técka
gronsakerna.

6. Gor saltlag: Los ca1 msk (20 g)

salt per liter varmvatten. Lat svalna.
Hall saltlagen dver kalen sa att kalen
tacks. Om du anvander en burk, satt
pa locket. Om du anvander en kastrull,
ta en tallrik eller ett lock och ldgg
paen tyngd for att pressa ner kalen.
Tryck ner kalen sa att alla eventuella
Luftfickor forsvinner.

7. L4t sta morkt 5 dagar i rumstempe-
ratur. Efter det kan kalen placeras pa
en svalare plats som jordkéllare, mat-
kéllare eller i kylsk&p. Kalen kommer
att byta farg fran vit till mérkrod under
tiden och ar fardig efter 2-3 veckor.
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LOBIANI

Brod med kryddiga roda bonor
®

Lobiani har fatt sitt namn fran lobio,
ordet for bénor. | den traditionella fyll-
ningen blandar man bénor med salt,
peppar och fett. Ibland lagger mani
lite bacon, gdrna den berémda fran
Ratja-regionen. Harifran harstammar
ocksa lobiani. Var variant innehaller
kryddor och karamelliserad Lok fér mer
smak. Det ar verkligen vart att lagga
tid pa att karamellisera l6ken, stekti-
den pa lag varme forvandlar Loken till
ettunderverk.

valfri grunddeg

Fyllning
3 gula lokar
40 g smor, t ex mjolkfritt
2 msk olja
2 burkar fardigkokta réda kidney-
bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
> tsk malda korianderfron
1tsk Svaneti ortsalt eller vanligt salt
nymalen svartpeppar
2 dl hackad férsk koriander
smalt smaor till pensling,
t ex mjolkfritt

1. Skala och skiva loken tunt. Smalt
smorien stekpanna och tillsatt olja.
Stek loken pa lag varme minst 20
minuter tills den blir mjuk och sot. Nar
L6ken borjar bli gyllenbrun, rér om och
sank varmen till lagsta niva tills all Lok
ar karamelliserad.

2. Mixa bénorna i en matheredare. Hall
dverienkastrull och tillsatt Loken och
dvriga ingredienser. Koka upp och ta
sedan av fran varmen. Salta efter smak
och lat svalna.

3. Satt ugnen pa 225 grader.

4, Mjola bakbordet. Ta ca 300 g deg och
kavla ut till en cirkel, ca 20 cm i diame-
ter. L4gg ungefar lika mycket fyllning
som deg i mitten av cirkeln.

5. Samla kanterna till en pase och nyp
ihop degen. Vand bollen upp och ned pa
ett mjélat bakbord och kavla ut den till
ett tunt, runt bréd.

6. Baka brodet mitt i ugnen tills det
blir gyllene, ca 15 minuter. Tiden kan
variera beroende pa temperatur, om

du anvander baksten eller inte och hur
stort brédet ar.

7. Pensla brodet med smélt smor sa
fort du tar ut det ur ugnen. Servera
varmt.



Drommer du om Japan och doften av kdrsbarsblom eller Cuba dar musiken och
dansen inspirerar och med dofter av ingefara, kardemumma, tobak och rom...

FiiLit tar det med pa en resa jorden runt - till tio olika destinationer som Bali,
Polynesien och Provence - varje destination med sina karaktaristiska dofter.
I varje parfym hittar du dofter som for tankarna till landet eller staden.

Parfymerna (Eau de Parfum) &r baserade pa 87-100% naturliga ingredienser,
certifierade cruelty-free och vegan av PETA, och certifierade Naturlig av Cosmos
Natural.

|&s mer och hitta aterforsaljare:

WwWw.novaconcept.se
www.eco-chic.se
SLOW

Crueltyfree COSMETIQUE
andvegan

www.fiilit.com
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Vad finns det att inte dlska med platmat? Exakt! Hir har jag tagit fram ritter
som bara blandas pa en plat och rostas klart utan extra arbete. Aven perfekt
att forbereda kvallen innan eller pa morgonen, sa kan du bara sldnga in
platen i ugnen nar det dr dags for middag. Som sagt, jag dlskar platmat!

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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PLATMAT

PYTTIPANNA
4 portioner @

Klassisk husmanskost som enkelt skéter sig sjalv

i ugnen. Jag tycker det blir godast om du blandar

rotfrukter, men vill du bara kéra pa potatis gar det
sjalvklart ocksa bra.

800 g blandade rotfrukter, t ex potatis,
morotter, kalrot och palsternacka
2 gula lokar, hackade
400 g rokt tofu eller vegokorv, hackad
2 msk rapsolja
¢ salt
vitpeppar

Till servering
inlagda rédbetor
finhackad persilja

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala rotfrukterna och tarna ganska fint.

3. Blanda allt pa en plat. Salta och peppra.

4, Rosta i ugnen i ca 20 minuter eller tills allt har
fatt fint med farg.

5. Servera med inlagda rédbetor och finhackad
persilja.
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GREKISK PLAT
4 portioner @ @

Grekiska smaker ar precis vad som varmer just nu.
Den har gar aven att forbereda dagen innan eller
pa morgonen och bara lata st i kylen, for att sen
rosta nar det ar dags for middag. Det finns for dv-
rigt jattegoda vaxtbaserade alternativ till fetaost
som du bara maste testa.

1zucchini, térnad

1liten aubergine, tarnad

1rdd paprika, hackad

1gul paprika, hackad

2 rodlokar, hackade

500 g vegobitar, t ex Oumph, Halsans Kok,
Vegme eller Pease

2 dl olivolja

1citron, rivet skal och saft

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

Fetaostkram

150 g fetaost, t ex vaxtbaserad fran Violife
eller GreenVie

3 dlyoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda gronsakerna och sojabitarna pa en plat.
3. Vispaihop olivolja, citronskal, citronsaft, vitlok,
oregano, salt och peppar i en skal. Blanda med
gronsakerna och sojabitarna sa att de técks val.
4. Rosta allt i ca 20 min eller tills det har fatt fint
med férg.

5. Servera tillsammans med fetaostkramen.

Fetaostkram
Mosa sénder fetaosten med en gaffel. Blanda med
yoghurten. Smaka av med salt och peppar. Du kan
dven mixa ihop allt med en stavmixer.

PLATMAT
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FAJITASPLAT

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Klassisk tex-mex som skoter sig sjalv samtidigt
som det bjuds pa farger och smaker i 6verflod.
Né&r den anda gor sitt i ugnen, satsa pa att géra en
riktigt smarrig guacamole till.

1rdd paprika, strimlad

1 gul paprika, strimlad
1gron paprika, strimlad
1rodlok, i tunna klyftor
500 g vegobitar, t ex Oumph, Halsans Kok,
Vegme eller Pease

3 msk olivolja

1 msk limesaft

1% tsk mald spiskummin
1tsk paprikapulver

1tsk chilipulver

1tsk lokpulver

1tsk vitlokspulver

1tsk oregano

salt

svartpeppar

Guacamole

3 mogna avokador, tdrnade
Y, rodlok, finhackad
1tomat, finhackad

1rdd chili, finhackad

2 lime, saften

salt

Till servering
tortillabrod
guacamole
farsk koriander
limeklyftor

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda gronsaker och vegobitar pa en plat.

3. Ror ihop resterande ingredienser till en marinad
och blanda sedan med allt pa platen.

4, Rosta i 20-30 minuter eller tills allt har fatt fint
med farg.

5. Servera tillsammans med tortillabrdd, guaca-
mole, farsk koriander och limeklyftor.

Guacamole

1. Mosa sonder avokadon med en gaffel.

2. Blanda med évriga ingredienser. Smaka av med
salt.




PLATMAT

ALOO GOBI MED KIKARTER
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Det har ar min favorit eftersom jag
aaalskar aloo gobi. En klassisk indisk
ratt som hér far lite krdmighet frén
yoghurt och som passar sa bra ihop
med kikarter och grona artor. En klick
mango chutney ar ocksa gott till.

1 blomkalshuvud

500 g fast potatis, tdrnad

2 msk rapsolja

2 tsk mald spiskummin

1 mskriven farsk ingefdra

1tsk mald koriander

1tsk gurkmeja

1tsk chilipulver

2 msk citronsaft

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta

3dlgréna artor
salt, svartpeppar

Till servering

finhackad farsk koriander

indiska roti (tunnbréd) eller tortilla
bréd

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Dela blomkalshuvudet i buketter och
hacka resten av stammen fint. Blanda
med potatisen pa en plat.

3. Ror ihop rapsolja, spiskummin, ing-
eféra, koriander, gurkmeja, chilipulver,
citronsaft, yoghurt, salt och pepparien
skal. Blanda sedan med gronsakerna
pa platen.

4. Rosta i 20-30 minuter tills blomka-
len och potatisen har mjuknat och allt
har fatt féarg.

5. Ta ut platen och vand ner skéljda
kikarter och grona artor.

6. Servera tillsammans med finhackad
koriander och brdd.

TERIYAKIPLAT
4 portioner @

Teriyakisas hittar du i den asiatiska
hyllan och den ger dig en smakkick pa
direkten. Supergott och smidigt nar
du sysslar med platmat. Jag tycker
attdet har arenrattisig, menvill du
l8gga till lite kolhydrater ar bade ris
och nudlar gott till.

600 g fast tofu, tarnad

500 g broccoli, fryst gar bra

300 g mordétter, strimlade

300 g ananas i bitar, fryst eller farsk
125 g sugar snaps

1dl teriyakisas

2 msk rapsolja

1 msk srirachasas

1 mskriven féarsk ingeféra

salt

Till servering
2 salladslokar, tunt skivade

lime, i klyftor
sesamfrén

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda tofu, broccoli, morétter,
ananas och sugar snaps pa en plat.
3.Rorihop resterande ingredienser till
en marinad. Blanda med allt pa platen.
4, Rosta allt i 25-30 minuter eller tills
det har fatt fint med farg.

5. Servera med tunt skivad salladslok,
limeklyftor och sesamfrén.



VARMRATTER

Cheeseburger-pasta 20

Hummus bowl med belugafars 20
Kryddiga vegobollar med valnétsromesco 20
Ultimata lokburgaren 22

Asiatisk tofu med krossad gurka 23
Rédbetsfars med spaghetti 27
Blomkalsgratang med saffran 35
Potatis- och jordartskocksgratang 39
Tofu a l'orange 40

Brysselkalspasta 40

Valnotsbollar med rostade paron 41
Vego Wellington med madeirasds 41
Linslasagne med BBQ-feeling 51
Rédbetsfalafel med morotstzatziki 52
Asiatisk brysselkalswok 54
Majsfritters 61

Svamp- och vitlokspasta 62
Pastagratédng med cashewkrém 64
Vit bonréra med spenat 74
Solrosfrobollar 75

Vegobollar med jordndtssas 76

SOPPOR & GRYTOR
Indonesisk gryta med kokos 26
Rod linssoppa med saffran 27
Blomkalssoppa med tryffel 34
Linssoppa med rotfrukter 50
Gronsaksgryta med mungbdnor

RECEPTREGISTER

Snabb gryta med vegobullar 63
Kryddig kikartsgryta 73
Italiensk bonsoppa 75
Auberginegryta 76

PLATMAT

Pyttipanna 92

Grekisk plat 93
Fajitasplat 94

Aloo gobi med kikérter 95
Teriyakiplat 95

GEORGISKT

Lobio 86

Tolma 87

Auberginerullar med valnotter 88
Georgisk surkal 89

Lobiani 89

INDISKT

Bhatura 44

Rajma 44

Linssoppa med jordndtter 44
Pumpacurry 44

Artcurry med sojafars 47
Potatisgryta aloo sabzi 47
Roti 47

Indiska biffar 74

SMARATTER & TILLBEHOR

Potatisvaffla 17

Krossad potatis med valnétsdressing 29
Gratinerat blomkalshuvud med tandoori 32
Buffaloblomkal med potatissallad 33
Gronkalschips 38

Egen tofu 57

Sojamjolk 58

Solros- och rucolapesto 62

SOTT OCH BAKAT

Pumpkin spice cake 14
Hasselndtsbollar 15

Chokladpudding med sotpotatis 16
Morotsfrallor med kummin 16
Glutenfria plattar 27

Pantertanternas fudge-cheesecake 66
Snickerstarta 66

Oreo-cakepops 66

S'mores-cupcakes 68

Pot de creme 68

Fudgebrownies med flingsalt 68

Glu riple chip cookies 68
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Ater du en tillrackligt
balanserad kost?

®-0 Jarn och B12-vitamin bidrar till att minska trotthet
och utmattning.

©-0 Zink bidrar till normal kognitiv funktion (t ex tdnkande,
minne och koncentrationsformaga.

®-0 C- och D-vitamin samt jarn bidrar till immunsystemets
normala funktion.

Vi satsar pa en hallbar inre och yttre héalsa.
Tillsammans skapar vi en battre varld.
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RIKTIGA VANNER HAR
INGA HEMLIGHETER.
INTE VAR GLASS HELLER.
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PEPPARMINT &
CHOKLAD

PEBERMYNTE &

VAR GLASS KANSKE TNTE RiDDIR i3
men den kan ridda ﬂ‘EU"Sd“; iy
pa att sma glrningar leder '.J.-a—J
f8réindringar. Naturligare i
och mi1f8vanligare mteri:
en glass 1 taget:

men den k
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Ingen tillsatt luft.
ENDAST NATURLIGA RAVAROR.
Och en stor skopa karlek.

@3VANNER 3VANNER.SE



]
L
£
'

Sprou ‘

POWERED BY PEAS

72,
©
=
O
c
ai

AL/ NVYVD3AA

SV3d A9 A3"H3aMOd
MNIHA 3LVI0D0HD

MINDRE AN 5% SOCKER
100% VEGAN




