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Nu Anns TZAY

Nu blir det annu enklare att dta TZAY. Prova vara nya chunky sojafléer, bitar
eller spett till sallad, pasta eller nagot annat du gillar. Klara pa nolltid och fulla

av protein och god smak. Share food, share happiness!
Mer inspiration och goda recept? tzay.se #tzay
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EGO okar mest!

kej, jag maste borja med lite skryt. Skryt som du

som ldsare har huvudrollen i, sa fortsitt 1is.

Tidningen VEGO ér enligt den senaste TS-mét-

ningen den tidning som 6kade mest under 2016.
43,4 % om man ska vara exakt. Det dr helt galet kul! Och ja,
vissa kan muttra om att vi fortfarande &r en relativt liten
tidning jamfort med de gamla giganterna, men ni maste forsta
hur stort det hir kédnns.

Nir jag forsokte sdlja in VEGO till forlag sa ryckte de bara pa
axlarna. De fragade andra mattidningar pa forlagen som
unisont sa: "Ingen kommer att kdpa en vegetarisk mattidning...
nagonsin!” Det hir var 2013. Sen fick jag min glddjeknédpp och
startade VEGO pa egen hand. Att starta tidning &r svart i sig,
men att fa den att 6verleva
i ett ar 4r ovanligt. An
mindre tva ar och allt for
sillan tre ar, som vi firade i
januari.

Sa ja, vi vixer snabbast
i en bransch dér tidningar
har svart att 6verleva, och
med en inriktning som det
fortfarande ar fa pampar
som tror pd. Och vi gor det
med ett leende. Varfor?
Darfor att VEGO ir mer dn bara god mat. Vi dr god mat med ett
syfte och en inspirerande livsstil som andas framtid. Vi vill
dndra virlden, men med ett leende och en klapp pa axeln. Vi
gOr mer dn en jakligt snygg tidning och det ar vi stolta dver.
Men vi dr dnnu stoltare 6ver vara ldsare som har foljt med oss
dnda sedan starten och sett var utveckling fran kaxig
uppstickare till en kraft att raikna med pa riktigt. S& det sa!

MATTIAS
KRISTIANSSON:

Vegan BBQ

Grillsédsongen &r har och vill du ha
en bok helt tillagnad vegogrillning
sa borde du kolla in min kokbok
Vegan BBQ. Den &r full av allt du
kan ténka dig pa grillen, marinader,
saser, sallader, desserter och
mycket mer.

"Viargod mat
med ett syfte och
eninspirerande
livsstil som andas
framtid.”

Dréommen om tomater
Om ni féljer mig pa
Instagram (@mattias_
kristiansson) vet ni
att jag kdmpar for att
lyckas med egen-
odlade tomater i min
lagenhet. Nej, ingen
kolonilott, ingen balkong, utan i
fonstret. Har ni tips och tricks sa
lamna gérna en kommentar, for
jag behdver all hjalp jag kan fa.

MED DET SAGT, fira! For det ska vi! Varfor inte festa till det

med sdsongens primorer? For det dr nu det borjar pa
riktigt. Det dr nu vi dntligen kan fa borja ata svenskodlade,

VEGO goes live!
Vi vill komma narmre vara

solmogna gronsaker och frukter nir de dr som bast.
Sjdlv kommer jag att tillbringa sommaren horison-

lasare och har tyvarr
inte mojlighet att

klona oss. Darfor
har vi nu borjat
sanda ut allt fler

tellt i en hingmatta med en bok i ena handen och
en chokladdoppad jordgubb med tryffelfyllning i
den andra (se recept pa sida XX).
/) videor, inte allt for
séllan live pa var
Facebooksida, @
matmagasinet-
vego. Sa hall utkik
dar for reportage,
recept, intervjuer
m.m.

Tube

Mattias Kristiansson,
Chefredaktor VEGO

F&lj mig pa Youtube!
Min kanal heter "Mattias
was here” och du far folja
med mig pa allt mdjligt.
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'Vi pratar med
artisten Thomas

/

Di Leva. |

Sakerna som goér
sommaren lite
somrigare.

(1]
FOLJ 0SS!
[ ]
Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/
matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se




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.

Tavling!

Nu har du chansen att vinna en ruskigt bra slow juicer fran
Kenwood (virde ca 1900 kr). PureJuice dr Kenwoods nya
juicemaskin som enkelt pressar saften ur frukt och béar och
separerar fruktkottet som du sedan kan anvinda till t ex biffar.
For att tdvla mejlar du till tavla@vegomagasinet.se och berittar
vilken typ av juice du férst kommer att géra om du vinner. Mark

mejlet *juice”.
Sista tivlingsdag dr den 28 juli.

Sojafars, sojafars, sojaférs

Jag tycker det ar jattebra att sojaférs finns
eftersom det &r sa enkelt att byta kottfarsen
mot n&r man vill laga vego. Min dotter tal tyvarr
inte soja och jag undrar om det finns annan fars
att képa? Tacksam for svar /Evelina

Svar: Ja, visst &r fars en stralande grej. Du kan
mixa eller mala kokta kikarter eller andra bénor.
Alternativt kan du blotlagga grona linser i nagra
timmar och mixa dem. Vill du kopa fardigt sa
har Ekko Gourmet en fars gjord pa seitan, d.v.s.
vetegluten. Finns i frysdisken!

Kottallergi?

Jag minns att ni skrev nagot om kottallergi i ett
tidigare nummer. Ni intervjuade en lakare eller
nagot. Vilket nummer var det och gar det att
kdpa ndgonstans? Vill sa garna fa tag pa
artikeln eftersom min kollega inte tror mig nar
jag séger att kéttallergi existerar. /Johannes

Svar: Ja, det stdmmer. Vi intervjuade Maria
Starkhammar och Ida Berge pa Sodersjukhuset i
Stockholm om kéttallergi som kan orsakas av
fastingbett. Hela artikeln ligger smidigt nog pa
var hemsida. Ga bara in pa vegomagasinet.se
och sk pa kottallergi.

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vivill gora det sa enkelt som mojligt att hitta ett
recept som passar dig. Darfér har vi nu markt de
recept som &r gluten- respektive nétfria. Hoppas
att det underléattar!

Glutenfri

@ Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det glutenfritt.

\ Notfri
'\/ Recepten med den har symbolen &ar
notfria.

V%M wszu‘m,jd

Efter forsta dagen av méssan Vegovision i
Godteborg arrangerade tidningen VEGO
tillsammans med skobutiken Green Laces ett
mingel for utstallare och glada vegoalskare.
Minglet holls pa fantastiska Happy M Kitchen
som aven tog fram en hérlig tapastallrik till
gasterna. Gasterna mottes av ett glas
bubblande Veuve Ambal och minglade sedan
till basta musiken av Robin Butler. Tack till alla
som gjorde kvallen mojlig!

Oml'ajwamﬂsum?w

Dela dina basta @Vegomagasinet bilder,
med hashtagen #ilovevego sa valjer vi ut
nagra har till tidningen i varje nummer.

@gaashud

Johan Lundgren driver dven bloggen med
samma namn. Har blandas veganmat, pro-
dukttester och sméabarnsliv. Johan har dven
tagit fram tva recept till det har numrets "Vi
kan inte sluta...”.

@vegokak

Kontot drivs av Annie Mansson som skam-
mer bort oss med vralgod helvegetarisk
och lakto-ovo-vegetarisk mat, desserter
och snacks. Vart att dregla 6ver.

@knfx

Allt 8r veganskt och sa férbaskat frestande
att man vill tugga i sig hela mobilen. Mycket
frestande sotsaker men dven vardagsmat,
mellanmal och frukosttips.
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Vad ska man vilja?
Ja, det &r det stora "problemet” nu
nar det finns sa himla manga och
bra mjolkfria mejeriprodukter.
Alpro slappte bland annat precis
en dryck pa orostad mandel, en
sojadryck for kaffet och en kvarg
med smak av jordgubb och hallon.
Ut och leta i kyldiskarna!

TZAY:
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Tzayfiléer!
Tzay har lange varit en vegofavorit

och férra aret kom en naturell
variant. Nu kommer nasta steg,

filéer! Perfelfta att' sme':ks'étt'a. ) 4 ',,';,}Z///’ﬂ% ;
steka och grilla. Finns i kyldisken ( /) %,g,),'

for 39,90 kr/200 g.

Den 2 september sparkar tidningen VEGO igang sin egen matmarknad i Stockholm med fokus pa
mathantverk, de basta ravarorna, de mest medvetna utstéllarna och mat i mangder. Vi kommer att ha en
heldag med underhallning och happenings, sa hall utkik pa Facebooksidan "VEGO Green Market".

Glassfrossa!

Lily & Hanna's valdigt populéra ?
cashewglass kommer nu i tva nya L/
frestande smaker: Fudge Truffle . %

Anamma utmanar

Caramel. Se var video om Skanska Anamma kommer med hela tre nyheter:
nyheterna pa Youtubekanalen , i, sojastrimlor med smak av chili & ingefara, pulled BBQ
"VEGQO". > samt kebab. Allt hittar du i frysdisken!

Heaven och Divine Salted Mocha
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THE FROZEN SMOOTHIE
BURSTING BERRIES

THE FROZEN SMOOTHIE
REFRESHING GREEN

THE FROZEN SMOOTHIE
INTENSE CHOCOLATE

Frill ar nagot sa frascht som frusen smoothie! Den bestar enbart av farska frukter, bar och
gronsaker och &r helt vegansk, glutenfri och sockerfri. Kolla in frill.se for aterforsaljare.

FIr
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Succén fortsitter

Oumph har varit pa varje mans tunga den senaste tiden
och nu kommer tva smakrika nyheter: asiatiska Bibim
Oumph! och Salty & Smoky. | en frysdisk nara dig.

Chokladen
attletaefter

Choklad och kokos &r en kombo
som &r svar att inte foralska sig i.
Renée Voltaires choklad &r eko och
gjord pa kokosmjolk, kokosflingor
och kokossocker. 39 kr/100 g.

g °.
< VEGO ,
KOMMISSIONEN

Vegokommissionen
Storstaderna har nu fatt en hérlig
guide signerad fyra populara
vegoprofiler. P4 vegokommissio-
nen.se samlas recensioner av
restauranger i Stockholm,
Goteborg och Malmé.

Glutenfria nuggets
Antligen har det kommit frasigt fantastiska glutenfria nuggets.
Bakom dem stéar Fry’'s som sedan tidigare har bland annat
"kyckling”-burgare, hamburgare, strips och schnitzlar.

Smakrika biffar

Ekko Gourmet kan det dar med att
smaksatta sina biffar, burgare och
nuggets. Nu kommer de med tva
nyheter: quinoabollar och
solrosburgare. Smakrika, veganska,
glutenfria och ekologiska.

Matbutiken
att taefter
Goodstore har lange varit
favoritbutiken for vegoalskare i
Stockholm. Nu satsar de stort pa
en jattebutik med deli och café.
Platsen &r Aségatan 116 och vi
hoppas att den har typen av butiker
sprider sig 6ver hela landet.

Mexikanskt

pa menyn

Den mexikanska restaurangkedjan
Zbcalo hade redan tidigare flera
helt veganska alternativ p4 menyn.
Nu utdkar de med tva burritos/
burrito bowls: Fresco Veggie
Burrito och Spicy Veggie Carnival
Burrito. L4s mer pa zocalo.se.
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TEXT, RECEPT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER

Kalrot

Sag kalrot och de flesta tanker pa det foga
upphetsande rotmoset som serverades i
skolmatsalen. Men nu haller kalroten pa att fa en
renassans — mycket tack vare Mathias Dahlgren och
hans nyoppnade vegetariska gourmetrestaurang
Rutabaga (kalrot pa franska och engelska) i
Stockholm.
| hans forra restaurang Matsalen holl
Kalrotsakademien (ja, det finns en sadan!) i fjol en
provning for att visa pa kalrotens bredd. | Nordiska
genbanken finns 33 olika sorter och har finns ett
brett spektra av smaker och texturer att upptacka.
Klint Karin har en smak som paminner om
hasselnét och potatis medan Ostnor har en fint
marmorerad orange farg, krispig
konsistens och blommig smak. En av de
mest delikata sorterna &r Vintjarn,
som har en frisk smak av apple,
radisa och rattika — langt fran den
sOta, latt jolmiga smak som ofta
forknippas med kalrot.

Odla kalrot
Kalrot passar utmarkt att odla i vart
klimat och kan odlas dver hela landet.
Frona kan sas direkt pa friland sa fort
jorden har blivit uppvarmd. Fréna kan
aven forsas inomhus for tidigare skord.
Skord fran slutet av sommaren.
Lat inte kalrotterna sta kvar for lange
eftersom de latt blir tréiga.

HELBAKAD KALROT MED
ROSMARIN- OCH APELSINSMOR
2 timmar ¢ 2 portioner @ @

Ett enkelt satt att tillaga kalrot &r att slangain
den heliugnen och lata den sta i ett par timmar.
Kalroten blir da Ljuvligt mjuk och mild i smaken.
Rosmarin- och apelsinsmoret ar l6jligt gott till. Om
du inte pallar vispa kan du skippa det momentet,
smoret blir gott anda.

en stor kalrot

200 g smor, t ex mjolkfritt

salt och svartpeppar

1apelsin, rivet skal

1 msk agavesirap

1tsk torkad eller farsk hackad rosmarin
ett par nypor flingsalt

Satt ugnen pa 175 grader.

Skrubba eller skala kalroten och stalli en ugnssa-
ker form. Gnid in den med halften av smoret. Salta
och peppra. Rosta mitt i ugnen i cirka 2 timmar,
tills den &r helt mjuk inuti. Tillagningstiden varierar
stort beroende pa kalrotens storlek, kann efter med
en sticka da och da for att kdnna nar den ar klar.
Sank varmen om kalroten far fér mycket farg mot
slutet. s med det smélta sméret ett par ganger
under tiden.

Vispa resterande smor fluffigt med elvisp. Ror ner
apelsinskal, agavesirap, rosmarin och flingsalt. Ser-
vera rotsellerin med sméret och en krispig sallad.
Puylinser ar ocksa gott till.

Kalvoterr kallades ﬁww
Novderis apelsu’ tack vare
SUH hjja, wuwrehdll av C-
vk, vLdvmasre bestamd
% mg/?OO 9 villeet 4 45
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maovot. Hlavda med
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VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Alger

Klimatsmart, nyttigt och véldigt gott.
Dessutom helt gratis om du skérdar pa egen
hand. Det finns mycket som talar for alger, en
tidigare outnyttjad resurs som spas bli en av
framtidens viktigaste ravaror. Manga
férknippar nog alger med algsalladen som
brukar serveras till sushin. Den bestar ofta av
importerade alger fran Japan. Men faktum ar
att vi har ett minst lika bra skafferi av alger i
Sverige.

Langs vastkusten vaxer flera olika sorter:
havssallat, rérhinna, knéltang, sudare och
blastang till exempel. Och sa har ars smakar
de som bast. Testa till exempel blastangens

sma, krispiga skott. De kan &tas raa och mater

sig med vilken varprimor som helst.

TANG- OCH KALPESTO
20mineca3dl (%)

Svartkalen kan ersattas med exempelvis gronkal
eller spad strandkal.

ca1/3 dL grovhackad finger- eller sockertang
4-5 blad svartkal (ca 2% dl tatt packad)
%-1dlolivolja

1liten vitloksklyfta eller 1-2 ramsloksblad

Y dl pumpa- eller solrosfron

2-3 msk b-jast

ca |1 msk citronjuice

ett par nypor salt

Lagg tangen i blot ca 15 minuter om du anvéander
torkad tang. Lat tadngen rinna av och hacka den
grovt. Ta bort stammen fran kalen och mixa den
tillsammans med tang, fron, vitlok och lite olivolja
till en tjock pesto. Halli b-jast, mer olivolja och
smaka av med salt och citronjuice.

Forvara éverbliven pesto i kylen.

"Det &r extremt héarliga ravaror som
det gar att géra fantastiskt harliga
ratter av. Dessutom &r det sa jakla

snyggt att anvanda tang i maten”

Kocken Frida Ronge alskar alger och
anvander dem flitigt pa sin nyoppnade
restaurang Tak i Stockholm.
Hennes favoriter ar rérhinna och

blastangsskott.
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- Servera i en skal
tillsammans med oliv-
eller sesamolja och ett
gott brod.

- Som topping pa helgril-
lad blomkal eller andra
grillade gronsaker.

- Som strossel éver
din hummus eller baba
ganoush.

- Tillsammans med
ugnsbakad aubergine,
tahini och granatapple.
- Som en rub till tofu
eller vegokott.

- Som topping pa sal-
lader och soppor.

VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

Dukkah

Pa ugnsrostade rotfrukter. Over avokadomackan. | hummuswrapen.
Pa sotpotatissoppan. Listan 6ver anvandningsomraden for dukkah
kan goras lang. | ursprungslandet Egypten gor de det &nnu enklare
for sig och serverar kryddblandningen som den &r i en pappersstrut,
som en sorts gatusnack.

Namnet dukkah kommer fran det arabiska ordet for att dunka,
och det ar precis sa den gors: Rosta notter, fron och kryddor, lagg i
en mortel och dunka tills du har en grovkornig kryddblandning. Men
var inte radd for att lamna nagra st6rre notbitar — dukkah bidrar
namligen inte bara med fantastisk smak utan ocksa en harlig
knaprighet. Dessutom &r det en mix som ar spackad med protein och
halsosamma fetter.

Det finns otaliga recept pa dukkah, men basen bestar ofta av
hasselnotter, sesamfron, koriander och spiskummin. Rostningen
lyfter fram de notiga smakerna och nér allt sedan mortlas frigors
himmelska aromer.

Har intill ar ett basrecept, men var inte blyg for att experimentera
med olika nétter, frén och kryddor. Hasselndtterna kan bytas mot
exempelvis pistagendtter eller jordnotter, sesamfron mot solrosfron,
nigellafron eller pumpafron. Och kryddorna kan ersattas eller
kompletteras med till exempel fankal, mynta och gurkmeja. Tillsatt
timjan och syrlig sumak och du far en kryddblandning som narmar
sig en annan beroendeframkallande kryddblandning fran
Mellandstern: za'atar.

Godr som den brittiske kéndis-
kocken Yotam Ottolenghi och
tillsatt nigellafron, fankalsfrén
och gronpeppar till din
dukkah. Servera pa en bruschetta
tillsammans med langsamt
ugnsrostade tomater.

5mineca2dl @

2 dl hasselnétter

1dl sesamfrén

2 2 msk hel spiskummin
2 msk korianderfron
salt

svartpeppar

Rosta fron och hasselndtter i en torr stekpanna. Lat
svalna och mortla till en grovkornig kryddblandning.
Smaka av med salt och svartpeppar.

Forvaraien lufttat burk.




VABLDENS
GRONASTE
CHLORELLA?

100% EUROPEISK CHLORELLA AV FINASTE KVALITET,
RENODLAD | VAXTHUS OCH VARSAMT TORKAD
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o S enkel ar det. Sommarens basta mat ir inte bara
spirande vacker, utan lika énkel soxnn varm bris

och kravlos som effledig dag. Hir drnagra recept
som kommer att géra den hir sommaren
extra minnesvard.
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RAMSLOKSSOPPA
4 portioner @ ®

Ramslok kan du plocka sjalv i naturen eller
kopa i gronsaksdisken. Smaken paminner
om en pigg vitlok och vi kan bara inte fa nog
avden.

4 potatisar av mjélig sort, skalade och
skivade

2 gula lokar, skivade

8 dL grdnsaksbuljong eller vatten

2 ndvar ramslok

salt

svartpeppar

1% dl créme fraiche, t ex Oatly iFraiche
1-2 tsk wasabipasta

Lagg den skivade potatisen i en skal med

vatten sd att dverskottsstéarkelsen forsvinner.

Fras l6ken i olja tills den mjuknar men inte
far farg.

Hall potatiseni ett durkslag och tillsatt den
sedan till Loken och fras i ytterligare ett par
minuter.

Hall pa buljong och sjud i 15-20 minuter
eller tills potatisen kdnns helt mjuk. Ta fran
varmen och tillsatt ramslok.

Mixa soppan slat i en mixer eller med en stav-
mixer. Smaka av med salt och svartpeppar.
Blanda samman creme fraiche och wasabi i
en skal. Servera till soppan.

TEMPURA

4 portioner @

Gor krispiga varprimérer annu krispigare genom att fritera dem gyllene i en frasig smet.

3 dlvetemjél

2 tsk bakpulver

1tsk strésocker

Y2 tsk salt

3 msk olja + neutral rapsolja eller kokos-
olja till fritering

2 2 dl kolsyrat vatten

Blandade primdrer, t ex sparris, radisor,
sockerdartor, zucchini och varlok

Blanda de torra ingredienserna i en skal,
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tillsatt olja och vatten och vispa samman.
Stall svalt i 10-15 minuter.

Tvatta och ansa primérerna. Dela stora
gronsaker i mindre bitar.

Hetta upp rikligt med olja i en kastrull
(sikta pa 180 grader). Doppa gronsakerna i
tempurasmeten och lat rinna av lite snabbt,
sank neriden heta oljan, det ska bérja

frasa ordentligt direkt, annars &r inte oljan
tillrackligt varm.

Fritera alla gronsaker och lat dem rinna av pa
lite hushallspapper.
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SUPERGRON PASTASALLAD F“
4 portioner @ ® ’
For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta.

At ljummen, rumstempererad eller kall. Den
har salladen ar dven god att servera till t ex
bonbiffar eller som en buffératt.

1litet blomkalshuvud, skuretisma
buketter

1zucchini, i mindre bitar

3 dlgréna sojabdnor

1-2 dLvatten

2 ndvar spenat

400 g pasta

Dressing

1 ndve ramslok
2 dlolivolja

2 dlvatten

2 msk citronsaft
salt
svartpeppar

Till servering

15-20 sockerartor

1 kruka bladpersilja, grovhackad
1 citron, rivet skal

Fras blomkalsbuketter och zucchini i lite
oljaien stekpanna nagra minuter.

Tillsatt sojabonorna och sl pa en deciliter
vatten eller tva och lat gronsakerna sjuda
tills vattnet har angat bort. Tag fran varmen
och vand ner spenaten.

Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Hall av vattnet och vénd ihop
pastan med grénsakerna.

Dressing

Mixa samman ingredienserna till dressingen
med hjalp av en stavmixer. Hall den 6ver
salladen.

Toppa med skurna sockerartor, grovhackad
persilja och rivet citronskal.
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TOAST MED ROSTADE RADISOR
3-4 mackor @ ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod.

Har du sett en vackrare toast? Att toppa med
atbara blommor &r ett uppskattat knep, sa ga
loss!

1 knippe radisora125g

1néve rucola och/eller spada kirskalshlad
3-4 skivor gott surdegsbrod

1 msk créeme fraiche, t ex Oatly iFraiche
violer eller penséer att dekorera med
krasse (kan uteslutas)

Dressing

1 msk tahini

1 msk citronsaft
3 msk olivolja
1vitloksklyfta
salt
svartpeppar

Tvatta och skar bort blasten pa radisorna. Halv-
eradem och lagg i en ugnsfast form med lite
olja. Rosta radisorna i ugnen pa 225 graderica
20 minuter.

Mixa ingredienserna till dressingen med en
stavmixer.

Bred créme fraiche pd mackorna och lagg pa
rucola och kirskal. Toppa med radisorna.

Ringla pa dressingen och dekorera med blom-
mor och klippt krasse.
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SPARRISWRAP [ A
MED FANKALSSLAW :
4st

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod.

Den hdr wrapen ar perfekt nar du vill ha en
snabb, frasch lunch och pa ett enkelt satt
samla sommarens alla smaker i en och
samma tugga.

2 fankalsstand, fint skivade

5 salladsldkar, fint skivade

1% dlneutral rapsolja

% dl osdtad sojamjolk utan tillsatt
kalcium

1 msk citronsaft

1 msk skansk senap eller 1 tsk dijonsenap
salt

svartpeppar

12 sparrisar

5 radisor

tortillabrdd eller tunnbrod
ev. klippt krasse

Blanda fankal och salladslok i en skal.
Mixa ihop olja, sojamjolk, citronsaft, senap,
salt och svartpeppar till en majonnaslik-
nande sas. Ror ner sa mycket av majon-
nasen som behovs for att fankalsslawen
ska bli kramig. Smaka av och efterkrydda
eventuellt.

Stek eller koka sparrisen ett par minuter
s att de mjuknar men fortfarande har ett
tuggmotstand. Fyll wrapsen med sparris,
radisor, fankalsslaw och eventuellt klippt



Avokadohjalp

En genial pryl for alla avokadoalskare!
Med det har redskapet halverar du,
karnar ur och skivar avokadon snabbt
och enkelt. Smart va? 39 kr pa
Lagerhaus.

- ZUMZUM,
SOMMAREN
AR HAR!

Solvarm hud, bara tar och ett dopp i det bla brukar vacka
kanslor sa att det racker och blir 6ver, men har har vi
samlat nagra grejer som kommer att gora sommaren
| koket lika fantastisk.

Pressat lage

Varfor sta och pressa citrus fér hand nar
det finns sa hér fantastiska verktyg? Det
har ar en citruspress som pressar bade
citroner och lime med minsta méjliga

Under kupan

Tre kupor i fargat glas som du kan sétta
dver blommor eller prydnadssaker. Som
gjort for att sta stolt i koksfonstret.

179 kr pa IKEA.

kraftanstréangning. 99 kr pa Lagerhaus.

Kitty Kolas comeback

Drycken som hade premiar 1953 men som sen foll i
glomska &r nu tillbaka! Berga Bruk har vackt liv i Kitty
Kola som &r helt eko, utan tillsatt socker och med enbart
naturliga ingredienser. Originalet har smak fran kolabonor
och de tva nykomlingarna ar lemonad och ingefarsdricka.
Kitty Kola, 25 kr/27,5 cl.

Bakglddje med Bosch

Du kan verkligen géra allt med
Bosch nya OptiMUM. For det
forsta har skalen en inbyggd
vag och sen &r det bara att
vispa, knada och blanda béast
du vill. Eller satta pa
blenderkannan och mixa
drycker och soppor. Bosch
OptiMUM, 9 999 kr.
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Nagot for
buketten

Fyll hemmet med
sommarens alla
blommor! Gér det
extra fint med den
har medelhavsbla
vasen med
gulddetalj. Vasen
heter Celebration
och séljs pa
Cervera for 249 kr.

Smaksatt med
tang

Soltorkad tang
fran Bohuslén
som inte bara ar
nyttig och vacker,
utan sjalvklart en
formidabel
smaksattare.
Havsspagetti,
fingertang och
rokt tangsalt ar
nagra av
produkterna som
Werners Gourmet-
service nu saljer.
Enburkpd35g
kostar fran 128 kr
pa www.wgs.se.

B0HUS FURIKAKE

ANG | shecrvu | SESAWPRON

e e maten vacker,ger den 48 5
yttiga minerake




Kosten
jorde

Isabelle

ododlig

Tre ganger drabbades hon av stroke och var néra
doden. Nar som helst kan det bli en fjirde.
Men 27-ariga Isabelle Falck mar bittre 4n nagonsin.
Hon lade om hela sitt liv, och kiimpar for att gora

varlden snéllare.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

et man inte om det &r det

svart att tro att denna till

synes superfriska,

energiska och spinstiga
maénniska som kliver in pa Hilsoca-
féet dar vi stdmt traff har lurat déden
tre ganger.

- Trots att jag vissa dagar inte kan
ta mig ur sdngen och att jag ar
konstant hjarntrott lever jag ett
odndligt mycket béttre liv idag,
konstaterar hon efter att omsorgsfullt
ha valt ut det s6taste, godaste lilla
bakverk som finns pa menyn.

Raw food och veganskt naturligt-
vis, men dnda ett kvitto pa att hon
unnar sig, uppskattar det goda i livet
och pa intet sitt lever ett asketiskt liv,
trots att hon dr 6vertygad om att det
till stor del &r just kosten som har
hjélpt henne tillbaka.

- Innan jag blev sjuk levde jag utat
sett vérldens coolaste liv. Men det var
inget sunt liv och min sjilvkéinsla var i
botten, har jag forstatt senare.

Isabelle var bara 23 ar, jobbade i

krogsvingen samtidigt som hon reste
jorden runt till spinnande platser.
Sarskilt mycket somn blev det inte.
Inte sa mycket traning heller. Maten
som hon at var ofta halvfabrikat och

nagot hon sldngde i sig pa stadende fot.

Och kroppens signaler lyssnade hon
inte pa. Att hon kénde sig trétt och
periodvis nedstimd och orkesl6s var

inget hon hade tid att 1dgga marke till.

- Jag vaknade och hade plotsligt
ingen kinsel i mina hinder. Nista

morgon kunde jag inte ta mig ur singen.

Isabelle var kédnd for sin
morgontrétthet, sa det var ingen som
reagerade nimnvért 6ver att hon lag
och sdsade hela dagen. Nista morgon
hade hon &ven tappat kinseln fran
midjan och uppat och var extremt
trott.

Den tredje dagen kunde hon inte
langre halla i ett glas utan att tappa
det, och hennes kompis tog henne till
sjukhuset.

Vil dir visade det sig att Isabelle
hade fatt en stroke. Isabelle hade en
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Isabelle Falck
Auder: 27 ar.
Familj: Sambon
Hampus Halvars-
son, 31.

Gor: Driver foreta-
get Kindnessfood.
Bor: | Karlshamn

tumorliknande missbildning i
hjarnstammen som varken gick att
operera eller behandla pa annat sitt.

- Trots det tog jag det hela positivt.
Ténkte att jag skulle fixa det har
snabbt och Iitt.

Isabelle akte hem till sina foréldrar
for att aterhdmta sig, men insag snart
att hon var sdmre dn hon hade trott.
Hon kinde sig frustrerad och rastlos.

- Dir och da bestidmde jag mig for
att forsoka gora nagot for att paverka
min situation. Jag kunde ju inte bara
ligga dér i sdngen som ett kolli.

ISABELLE BESTAMDE SIG for att ta hjilp
av det hon at. I det ldget var just
maten det enda hon kunde paverka,
nagot annat orkade hon inte gora.

- Jag dr naturvetare och tdnkte att
om jag dter mat som inte kraver s
mycket energi att bryta ner, och om
jag dter mat som dr sd fri fran
kemikalier som majligt sa skulle det
kunna hjilpa mig att mi bittre. Jag
hade linge velat édta pa ett mer etiskt
och hallbart sitt, och tinkte att
tillfallet var ratt nu.

Isabelle satte upp sma delmal. Varje
dag skulle hon ta sig ur sdngen och hon
skulle enbart dta mat hon kinde var
bra for henne. Rda gronsaker och
frukter i smoothieform.

- Efter knappt tre manader var jag
nistan helt aterstilld. Neurologerna
som hade sagt att jag skulle forbli
singliggande i ett halvar trodde inte
sina 6gon, men hivde dnda sjukskriv-
ningen eftersom risken for att jag skulle
fa en ny stroke var obefintlig.

Isabelle flyttade till Australien.
Hon fortsatte att dta oprocessad
vegansk mat och hon kénde sig...
odadlig.

Och mitt i den hér kédnslan av
oddodlighet halkade hon tillbaka i sina
gamla hjulspar. Hon jobbade allt
hérdare, gjorde karridr pa en
vegorestaurang i Melbourne, levde ett
intensivt socialt liv.

- Knappt ett ar senare domnade
aterigen hinderna bort och jag fick en
fruktansvard huvudvirk. Nista dag
kunde jag inte sta.

Nu blev det dramatiskt. Hon hade
en pagaende hjirnblodning och ett
mycket hogt tryck i hjarnan.

- Jag forlorade synen, hade ingen
balans och ingen kénsel i armarna.

Inte heller den ir gangen gick det
att operera. Men den hir gangen var
lakarna helt med pa att Isabelle skulle
férsoka gora allt hon kunde for att
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sjdlv paverka sin situation. Kidnde hon
att hon madde bittre av viss mat, da
lovade personalen att stotta henne sé
att hon skulle fa ata just det.

- Det var som om min kropp sa till
mig vad den behévde och efter nagra
dagar avstannade blodningen och
tanken var att jag skulle férsoka aterga
till ett normalt liv, minns Isabelle.

Men efter bara tva veckor
drabbades Isabelle av en ny blédning.
Hon var fortfarande inlagd pa
sjukhuset, och den hir gangen var
det riktigt allvarligt. Den hir gangen
klassades hennes bl6dning som
livshotande.

- Jag var inte redo att d6. Jag hade
ju inte hunnit gora det jag tankt géra
med mitt liv, sdger Isabelle.

I DET HAR léiget insg hon att hon ville
vara med och gora vérlden till en
béttre plats. Hon ville paverka och
hon kinde starkt att hon hade en
uppgift att fylla. Detta var nagot hon
drémt om redan som elvaaring, nir
hon blev vegetarian.

Efter bara fem manader var
Isabelle aterstilld, om dn hjirntrott,
vilket innebdr att hon blir trétt av
hoga ljud och f6r manga intryck. Det
lider hon fortfarande av.

Isabelle funderade. Kanske kunde
maten bli ett verktyg, inte bara for att
hennes kropp skulle kunna ta sig
tillbaka utan ocksa for att hjilpa
varlden att bli en bittre plats.

- Aven om jag fick lira mig att g,
springa, skriva och prata pa nytt var
jag hela tiden klar i huvudet. Min
vision om att om att anvinda det
daliga som hint mig och vinda det till
nagot gott for att inspirera andra
véxte sig allt starkare.

Nér hon kom tillbaka till Sverige
startade hon foretaget Kindessfood
AB dédr hon bland annat foreldser om
hur man kan gora vérlden till en
bittre plats utifran sina egna
varderingar.

- Jag vill genom Kindnessfood visa
att det finns verktyg som alla kan
anvinda sig av for att forbattra
vérlden.
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Isabelle har fortsatt att dta
veganskt och férsoker sa langt det
bara dr majligt att dta ekologisk och
oprocessad mat. Hon tycker sjilv att
kroppen signalerar vad hon mar bra
av att dta. Hon vet att hon aldrig
kommer att bli helt aterstilld, och
hon vet att sjukdomen kan vara
dodlig. 1 perioder mar hon sa daligt
att hon inte kommer ur sdngen.

- Anda mar jag bittre dn nigonsin
tidigare. Sjukdomen har fitt mig att
inse att varje individ ir viktig och kan
gora skillnad. Att nagot daligt kan
vandas till nagot positivt och att vi
kan gora skillnad och ta ansvar.

Sa hér tog Isabelle hjilp av maten for
att bli bittre:

Hon ater till storsta delen ekologisk mat.
Alltid veganskt och sa langt det &r
mojligt oprocessad mat. Isabelle ater
helst raw food och forsoker dven att
valja ravaror utifran sésong.

Hjarntroétthet

Att drabbas av en
stroke vid s& unga
ar som Isabelle &r
mycket ovanligt. Da-
remot ar det vanligt
att bli hjarntrott efter
en stroke. Stroken
har gett Isabelle en
permanent hjarn-
skada som gor att
hon blir trétt av for
manga intryck. En
hjarntrott person
tappar snabbt orken
och det tar langre
tid att aterhamta sig
an vad det gor for en
person som inte &r
hjarntrott.
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Som vi sar,
far nasta generation skérda.

Valj ett kaffe som aterplanterar tréd, férbéattrar
livsvillkoren fér odlarna och bidrar till en battre
varld fér bade mili¢ och manniskor.

Stor smak. Storre eftersmak.
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VEGOSKOLAN

Lys upp fikabordet med den
har skinande vackra tartan
gjord pa citronbottnar och
s@tsyrlig citronfrosting,
Den ar stralande god som
den ar, men alskar aven att
umgas med ett gang farska
jordgubbar eller hallon.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR

Den hér bottnen &r valdigt saftig i konsistensen och
blir annu godare om den far sta till sig med farskost-
frostingen, s& baka och fyll garna tartan dagen innan

servering.
2 timmar « 12 bitar (8) (%

Citronbotten

6 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

4%, dlstrosocker

2 krm salt

2 citroner, rivet skal
1% dlrapsolja

2 tsk vindger

2 msk citronsaft

3,5 dl kokhett vatten

Citronbotten
Sétt ugnen pa 175 grader.

Smdrj och broa tre formar, 18 cm i diameter.

\‘\\\.-—__-——""’/

Blanda vetemidl, bakpulver, strosocker, salt och
citronskal i en stor skal.

Hall ner olja, vinager, citronsaft och det kokheta
vattnet. Ror snabbt ihop alla ingredienser och dra en
slickepott langs sidorna pa skalen sa att eventuella
mjolrester inkorporeras i smeten.

Fordela smeteni de férberedda formarna och gradda
i mitten av ugnen i 25-30 minuter. Testa med en
provsticka som ska komma ut ren fran mitten av
tartbottnen.

Lat kakan kallna i formen pa ett galler.
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Den hér tartan kommer fran
den veganska bakdrottningen
Karolina Tegelaars bok Tartor
utan dgg och mjolk. Finns att
kdpa pa kakboken.se.

Syrlig sommartarta

—

Farskostfrosting med citron

150 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
2 dl florsocker

200 g farskost, t ex mjolkfri

1 citron, rivet skal och saft

Y4 krm salt

1tsk vaniljessens

Férskostfrosting med citron

Vispa ihop smor och florsocker och ror ner farskosten
lite i taget. Vispa ner citronskal, citronsaft, salt och
vaniljessens och fortsatt att vispa tills du har en ljus
och luftig frosting.

Skar av toppen pa varje botten sa att den blir
jamnare.

Lagg en botten pa ett tartfat. Bred ut ett lager ci-
tronfrosting och ldgg pa nésta botten. Lagg pa andra
bottnen och bred ut ytterligare ett lager frosting.
Avsluta med sista bottnen och tack sedan hela tartan
med resten av frostingen.
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‘ Ar det nagon som kansallader sa ir det Therese Elgquist.
Glom ledsna blad, sorgsna gronsaker och trotta kombinationer.
Hair skakar Therese om, viander upp och ner, och pa andra
sidan kommer det ut kreativa, roliga och nyskapande
smaksensationer till sallader. Fa tips och recept hir.

RECEPT: THERESE ELGQUIST FOTO: FANNY HANSSON



Therese, varfor en hel bok om sallader?

- Sallader &r vad jag iter precis hela
tiden, och de kan se ut pa minst lika manga
séitt som det finns recept i boken. Jag vill visa
att variationen ir oiandlig och ta dod pa
myten om sallad som nagot trakigt och
smaklost. Och sd vill jag dela med mig av
mina tips kring hur den perfekta salladen
byggs upp. The new green salad handlar om
héilsosam, opretentios och ganska enkel
matlagning som blir vildigt god och
tillfredsstillande for bade kropp och sinne!

Hur ska man tinka for att fa till en
riktigt god sallad?

- En av hemligheterna dr att blanda olika
texturer, smaker, tillagningsmetoder och
temperaturer. Om du dessutom utgar fran
de olika bitarna som jag beskriver i boken
ndr det giller uppbyggnad (en gron bas,
proteiner, sidesslag, kolhydrater, hélso-
samma fetter, tillbeh6r och toppings) kan du
svidnga ihop en sallad med flera dimensio-
ner, dir det hinder nagot i varje tugga man
tar.

Vilka &r de storsta misstagen folk gor
med sina sallader?

- Att kora for ”safe” och att inte se
salladen som en komplett ritt. Jag tror att
manga dr rddda for att testa nya kombinatio-
ner, men med goda, vixtbaserade ravaror
kan det i princip inte bli fel. Jag hoppas att
ldsarna med hjélp av tipsen i boken ska vaga
testa sig fram, och kanske dven hitta egna
favoritkombinationer!

Vad ldgger du helst i salladen i
sommar?

- Svenska tomater, tridgardsboénor fran
mormors tradgard och spida rotsaker som
exempelvis knippmorétter. Det blandar jag
gdrna med farska frukter som plommon,
nektarin och jordgubbar och toppar med
mycket farska Orter!

Vet v
Juiabbfixade
Salladevt b J'owtaw ?‘3
aSubhSka, Smakev

20 min ¢ 4 portioner @ ®

Blomkal kan anvandas till otroligt mycket. Allt fran
pizzabotten till en lite crunchy couscous eller som
hér —ett ris. Blomkal smakar inte s& mycket i sig, de-
sto mer tar den upp av allt gott den blandas med. Den
hér snabbfixade salladen bjuder pé asiatiska smaker

i form av bland annat syrlig, korianderslungad majs
och shiitake, en svamp som ar vanligt forekommande
i japansk matlagning.

Gron bas

1stort blomkalshuvud

1forpackning stora vita bonor a 400 g,
ca 3 dl kokta

250 g gréna sojabdnor

1forpackning majskorn, ca 280 g avrunnen vikt

1rod chilifrukt

Y2 kruka farsk koriander

Y2 dl oskalade vita sesamfron, rostade

150 g shiitakesvamp, halverade

200 g ekologisk bladspenat

1 ekologisk lime, rivet skal + saft

12 msk rapsolja

Topping

65 g ekologisk babyspenat

Y2 kruka farsk koriander, hackad

4 msk osotat noristrossel, kan uteslutas

Sotstark sojadressing

V2-1r06d chilifrukt
Y2 vitloksklyfta
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1cm féarsk ingefara
1dltamari

1 msk sesamolja

1 msk risvindger
1tsk lonnsirap

Gron bas

Ta bort blasten och riv blomkalen grovt pa ett rivjarn,
eller med "rivmunstycket” i en matberedare. Lagg
blomkalsriset i en finmaskig sil. Koka upp en kastrull
med vatten, hall vattnet 6ver blomkalsrivet och lat
rinna av val.

Hall av och skolj de vita bénorna. Tina sojabénorna.
Hall av majsen.

Rulla chilin mellan handflatorna, skar av toppen och
skaka ut frona och finstrimla sedan chilin. Finhacka
koriandern.

Hall 1 msk rapsolja i den heta pannan och frés shiita-
ken i ett par minuter tills den far fin farg. Tillsatt
spenaten och lat frasa hastigt tills den mjuknat
nagot. Stall at sidan.

Fras majsen pa hdg varme i stekpannan i 2 msk raps-
olja tills majsen far farg. Blanda ner limesaft, rivet
limeskal och finhackad koriander. Ta av fran plattan.

Blanda férsiktigt ihop blomkalsris, svamp- och
spenatfrds, majsfras, bonor, chili och det mesta av se-
samfréna. Fordela blomkalsblandningen i fyra skalar.
Toppa med babyspenat, farsk koriander, noristréssel
och resten av sesamfrona. Servera med sétstark
sojadressing.

Sotstark sojadressing

Dela chilin, ta bort fron och frofaste och finhacka den.
Skala och finhacka vitlék och ingeféra. Blanda med
resten avingredienserna till en dressing.
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OPPEN SOMMARSALLADS-BOWL
MED HET TOFU, MANGO OCH TAHINI-
DRESSING

50 min ¢ 4 portioner @ ®

Som jag gillar sommarrullar, sddana dér rullar man
gor av rispapper och fyller med en massa goda asia-
tiska smaker. Har &r en variant dér jag har tagit min
favoritfyllning och gjort en sallad. Istallet for rispap-
per anvander jag kelpnudlar gjorda pa sjogras.

Het tofu

1férpackning ekologisk, fast naturell tofu,ca270 g
2 msk sesamolja

2 msk tamari

1tsk sambal oelek

Tahinidressing

Y2 dl ljus tahini

Y2 tskriven férsk ingefara

1 ekologisk lime, rivet skal och saft
3-4 msk vatten

himalayasalt,

nymalen svartpeppar

Gron bas

1 msk tamari

1 msk risvindger

1 msk sesamsoja

1foérpackning kelpnudlara 300 g

150 g rodkal, tunt strimlad

1 medelstor zucchini, skuren i tandsticksstora
strimlor

1rdd chilifrukt, fint strimlad

1 mogen mango eller 150 g fryst, i sma tarningar

1 knippe salladslok, tunt skivade

1 kruka férsk koriander, finhackad

1 krm salt

Topping

2 avokador

50 g bongroddar
1 ekologisk lime
farsk koriander

Het tofu

Lagg tofuni press mellan tva hushallspappersark
under nagot tungt i minst 30 minuter.

Vispa ihop sesamolja, tamari och sambal oelek till
tofumarinaden.
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Skar tofuni1cm stora kuber. Hall marinad och
tofubitar i en pase och skaka forsiktigt om sa att alla
bitar tacks. L&t marinera i minst 30 minuter. Vand
runt pasen efter halva tiden. Lagg ut tofubitarna var
for sig pa en bakplatpapperskladd plat och baka mitt
i ugnen i 200 grader i 20 minuter, tills den blir krispig.
Vénd runt bitarna efter halva tiden.

Tahinidressing

Mixa alla ingredienser med en stavmixer. Borja med
halften av vattnet, tillsatt eventuellt mer vatten for
en losare konsistens. Smaka av med salt och peppar.

Gron bas

Blanda ihop tamari, risvindger och sesamolja.

Hall av vattnet fran nudlarna, skl val och klipp i min-
dre bitar. Massera in tamariblandningen i nudlarna.
Blanda ihop nudlar, rédkal, zucchini, chili, mango,
salladslék och hélften av koriandern.

Topping

Skar avokadon i skivor pa langden. Lagg upp salladen

i fyra skalar och ldgg tofu, avokado och béngroddar
ovanpa. Toppa med resten av koriandern och ringla
dver tahinidressingen. Servera limeklyftor vid sidan av.



40 min « 4 portioner @ ®

ROtt ris ar en typ av raris som har gott tugg, smakar
lite ndtigt och &r fyllt av nyttigheter. Det tar lite
langre tid att koka, men det &r val vért det. Jag kokar
ofta mitt ris lite kortare an vad som star pé paketet,
och pa mycket svag varme. Att blanda i farska bar i
salladen gor att den kdnns somrig. Variera genom att
byta ut blabéren mot jordgubbar, kdrshar eller en sot
frukt som nektarin.

Basilikabakad tofu

1forpackning fast naturell tofu, ca270g
1 msk kallpressad rapsolja

1 msk rédvinsvinager

1 msk torkad basilika

Y tsk salt

Gron bas

2dlrottris

6 medelstora rodbetor

1 medelstor rod spetskal

1avokado

125 g farska ekologiska blabar

65 g mangoldskott, eller ekologisk babyspenat
1 msk olivolja

Y2 tsk flingsalt

1 krm svartpeppar

Topping
Y2 dl torkat helt bovete
1 kruka graslok

Ortolja

1dl kallpressad olivolja av god kvalitet

2 dlblandade féarska orter, t ex mynta, persilja och
basilika

Y2 vitloksklyfta

1 msk farskpressad limesaft

salt

nymalen svartpeppar

Basilikabakad tofu

Lagg tofuni press mellan tva hushallspappersark
under nagot tungt i minst 30 minuter for att pressa
ut vatskan.

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda olja, rédvinsvinager,
basilika och salt i en pase. Skar tofun i kuber, ldgg

ner och lat marinera i rumstemperatur i minst 30
minuter, garna langre.

Gron bas

Koka riset enligt anvisningarna pa forpackningen.
Spola det kokta riset med kallt vatten och lat det
rinna av ordentligt. Stall at sidan.

Skala och klyfta betorna. Ldgg dem pa ena sidan av

en bakplatpapperskladd plat och blanda med olja,
salt och peppar. Rosta mitti ugnen i 30 minuter. Nar
20 minuter aterstar, lagg ut de marinerade tofubi-
tarna var for sig pa andra sidan platen. Rosta tills
betorna &r mjuka men med en inre kdrna, och tofun &ar
krispig i kanterna. Vand runt efter halva tiden.

Ansa spetskalen och skér den i stora hitar. Koka upp
vattenien kastrull och &nga eller forvall kaleni5
minuter. Ldgg sedan éver den direkt i en bunke med
kallt vatten.

Lagg bovetet i en finmaskig sil. Koka upp vatten,
hall dver bovetet och lat rinna av. Rosta i torr, het
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stekpanna tills bovetet bérjar kndppa och har blivit
krispigt. Lat svalna.
Grop ur avokadon.

Varva ris, betor, spetskal, avokado, halften av blaba-
ren, mangold/spenat och tofu pa ett fat. Ringla 6ver
halften av drtoljan, stro 6ver rostat bovete och toppa
med resten av blabaren och finklippt graslok. Servera
med resten av 6rtoljan.

Ortolja
Mixa alla ingredienser till en slat olja. Smaka av med
salt och peppar.



GRILLADE NEKTARINER MED
CASHEWRICOTTA OCH ROSTADE
PINJENOTTER

40 min ¢ 4 portioner ®

Av bara nagra f& men val utvalda ingredienser
skapas nagot riktigt gott — det ar goda ravaror som ar
nyckeln! Detta tillbehdr ar inspirerat av en italiensk
caprese, fast med nektarin istéllet fér tomat, och
med cashewricotta istallet for mozzarella. P&
sommaren, nar man kan fé tag i riktigt smakrika och
saftiga nektariner, ar det har ett gront tillbehor jag
garna gor. Antingen som forratt, eller som en del av
en middag. Eller rent av som efterratt!

Cashewricotta

1% dl cashewndtter, blétlagda i 30 minuter
1 msk farskpressad citronsaft

3 mskvatten

1 msk néringsjast, valfritt

Y2 kruka farsk basilika

Y2 kruka farsk mynta

salt

Topping

2 msk pinjendtter

farsk basilika och mynta
smorgaskrasse

Bas

4 mogna men harda ekologiska nektariner
1 msk rapsolja

Y tsk flingsalt

Cashewricotta

Hall av blétlaggningsvattnet och skélj cashewnot-
terna. Mixa helt slatt tillsammans med citronsaft,
vatten och ndringsjast i matberedare eller mixer.
Det har tar mellan 5 och 10 minuter, beroende pa hur
stark din maskin ar. Stanna maskinen da och da for
att peta ner cashewblandningen fran kanterna.
Smaka av med salt.

Tillsatt basilika och mynta (men spara lite till top-
ping!) och pulsa nagra ganger. Smaka av med salt.

Topping
Rosta pinjenétternai torr, het stekpanna tills de far
en latt gyllene farg.

Bas

Dela nektarinerna pa mitten och karna ur. Pensla med
olja och salta latt. Grilla nektarinhalvorna, eller stek

i grillpanna, tills de mjuknar och far fina grillrander.
Dela nektarinerna i stora klyftor.

Klicka ut cashewricottan pa ett stort fat. Om du vill
kan du breda ut krdmen i snygga ménster med hjalp
av en sked. Lagg nektarinerna ovanpa. Toppa med pin-
jendtter, basilika, myntablad och smérgéskrasse.
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| Therese Elgquists bok The
new green salad (Bonnier
Fakta) visar hon hur man
enkelt kan bygga upp sansldst
vackra, goda och mattande
sallader. Spannande smaker,
konsistenser och farger i en
harlig blandning.




-—y - " Grillat har aldrig varit godare! Sotpotatisburgare, majssalla
" . ‘karamelliserad purjoloksdipp, Oreo S'mores pie. Herre&d, va

.{a vi borja? Vet du vad, vi gor allt pa en och samma gang och
ﬁjuder in till en legendarisk vegofest folk sent ska glomma

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN



GRILLAD AUBERGINESALLAD

20 min

Misstaget manga gor med auberginer ar att
deinte grillar dem tillrackligt ldnge. De ska
bli riktigt mjuka och f& ordentligt med farg.
Ré aubergine blir ingen glad av.

Kryddig marinad

2 tsk sumak, kan ersattas med rivet skal
avllime

1,5 tsk torkad timjan

1,5 tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

2 tsk rostade sesamfron

1dlolivolja

Grillad aubergine
3 auberginer

salt

olivolja

Tahinisas med saffran

1 knivsudd saffran

1dL tahini

1apelsin, rivet skal och saft
ev. 1-2 tsk vatten

salt

Till servering
1 granatépple, kdrnorna
hackad mynta

Kryddig marinad

Hall ner sumak, timjan, oregano, salt och
peppar i en mortel. Mortla sa fint du kan.
Vand ner sesamfrén och olivolja.

Grillad aubergine

Skiva auberginerna i centimetertjocka skivor.
Lagg ut pa en skérbrada och salta bada sidor.
Lat sta i 20 minuter. Pressa nu varje skiva
med hushallspapper sa att vatskan dras ut.
Pensla skivorna med olja och grilla dem
sedan ordentligt pa bada sidor.

Lagg over i en skal och hall dver den kryddiga
marinaden. Vand runt och lat sta.

Tahinisas med saffran
Blanda ihop allt i en skal. Kdnns sasen for
tjock, spad med lite vatten.

Till servering

Lagg upp den grillade och marinerade auber-
ginen pa ett fat. Ringla 6ver tahinisasen med
saffran samt stro 6ver granatapplekarnor
och hackad mynta.
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Antal personer
Gor du allt till en hejdund-
rande grillbuffé sa racker den
Latt till 8-10 personer. Annars
récker varje ratt till
ca 4 portioner.
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SEITAN RIBS

60 min

Seitan ar ett sorts vegokétt baserat pa vetegluten. Det blir valdigt
tuggigt i konsistensen och ar valdigt stort i resten av vérlden. Nu
jaklar maste vi bli battre pa det har i Sverige.

Vetegluten gar att kdpa pa t ex goodstore.se och veganlife.se.

2 %4 dlvetegluten

1 msk rokt paprikapulver

1 msk naringsjast

1tsk lokpulver

2 tsk vitlokspulver

1tsk oregano

Y2 tsk anchochili eller chiliflakes
2 dlL kallt vatten

1 msk tahini

2 msk sojasas

2 dL fardig BBQ-sas
2 dlrostade sesamfrén

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda ihop vetegluten, rékt paprikapulver, néringsjast, lokpulver,
vitlékspulver, oregano och chili i en skal.

Blanda ihop kallt vatten, tahini och sojasas i en annan.

ROr nu ner de bléta ingredienserna med de torra. Nar du har fatt ihop
en deg knadar du den ndgra minuter sa att den blir riktigt seg och
trédig.

Tryck ut degen i en ugnsform. Skér breda snitt i degen sa blir den
lattare att skiva senare.

Stalliniugneni40 minuter.

Pensla dina seitan ribs med BBQ-sés och lagg pa grillen. Lat fa ordent-

ligt med farg.

Pensla ytterligare en gang med BBQ-sas och stro éver rostade sesam-

frén. Servera.

SVART BONDIPP

ca5dle5min @@

Med svarta bénor far du de kramigaste séserna och de gér sig super-
braihop med hettan fran chili och farsk koriander. Vi har till och med
smugit ner lite choklad i sdsen. Testa! Det &r ovéntat gott.

2 burkar svarta bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
Tdlsalsa

1% tsk chipotlepasta

1dl hackad koriander

2 tsk spiskummin

2 rutor mérk choklad

salt

svartpeppar

Skolj bdnorna och lat rinna av.
Mixa med resterande ingredienser i en matberedare. Klart!
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GRILLAD MAJSSALLAD

10 min

Jag gillar att kdpa farska majskolvar och
grilla. Du behéver inte koka dem fére, men
jag tycker att det blir godare. Sjalvklart gar
det prima med fardigkokta som du hittar lite
overallt, dessutom mycket smidigare.

4 majskolvar

Y2 rod paprika, finhackad

2 salladslokar, fint skivade

2 dl finhackad farsk koriander
1lime, saften

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Grilla majskolvarna sa att de far ordentligt
med farg runt om.

Stall majskolven pa ena anden pa en skar-
brada och skar sedan av alla majskornen.
Lagg ner i en skl och lat svalna.

Blanda ner 6vriga ingredienser.

KARAMELLISERAD
PURJOLOKSDIPP

ca4di+15min &

Den hér dippen ar sé L6jligt god att du kom-
mer vilja ha den till allt. Att doppa grénsaker i
den &rendrém, men den passar kanske anda
bast till lite hetare mat.

2 purjolokar

olivolja att stekai

2 tsk strosocker

2 dL farskost eller yoghurt, t ex Oatly
paMackan eller sojayoghurt

1lime, saften

salt

svartpeppar

Skar ett snitt ldngs med purjoloken och skolj
bort jorden som samlats mellan lagren.
Skiva purjoloken grovt, dven den grona delen.
Fras purjoloken i olivolja pa medelhdg varme
tills den har mjuknat ordentligt och fatt
rejalt med farg. Det tar ca 10 minuter.

Stro 6ver sockret och lat steka pa ndgon
minut till.

Mixa purjoloken tillsammans med farskost,
limesaft, salt och peppar i en matbere-

dare. Hall 6ver i en skal och lat svalna helt i
kylskapet.






TOFUSPETT MED GRON LOKMARINAD

10 min @ ®

Den har marinaden ar sé genial eftersom den bara mixas ihop, ar lad-
dad med smak och ger allt som marineras i den en harligt gron farg.

Gron lokmarinad

2 gula lokar, grovhackade
1vitloksklyfta, hackad

3 dlhackad persilja

2 citroner, saften

Y2 dlolivolja

V2 dlvatten

salt

400 g tofu, i kuber
250 g champinjoner

Gron lokmarinad

Slang ner allt i en matberedare eller blender och mixa till en sa slat
sas du bara kan.

Blanda tofu och champinjoner med marinaden och lat marinera i
minst 30 minuter, helst nagra timmar.

Tra upp pé spett och grilla tills de far vackra grillrander.

KAMUTSALLAD MED KANDERADE NOTTER

25 min

Kamut ar en gammal vetesort som har en latt ndtig smak och hérlig
konsistens. Finns i vanliga matbutiker.

2 dl kamut

1 pase rod mangold eller spenata70g
1ask gula cocktailtomater, halverade
Y2 gurka, finhackad

Y2 apple, finhackat

1 msk olivolja

2 msk finhackad mynta

Citronmarinerad rédlok
1rddlok, finhackad
1citron, saften

salt

Kanderade valnétter
1dlvalndtter

1tsk rapsolja

2 tsk lonnsirap
flingsalt

Koka kamuten enligt anvisningarna pa forpackningen. Skolj i kallt vat-
ten. Blanda med 6vriga ingredienser i en skal eller pa ett serveringsfat.

Citronmarinerad rodlok
Blanda ihop alltien skl och Lat stdi15 minuter.

Kanderade valnétter
Stek valnétterna gyllene i oljan. Ringla éver lonnsirapen och at kara-

melliseras. Salta och hall 6ver ndtterna pa en tallrik och L&t svalna.

Toppa salladen med citronmarinerad rédlok och kanderade valnétter.

TOSTADAS
6 st 30 min @ For glutenfritt alternativ anvand glutenfria tortillabrod.

Tostadas brukar vara sma rostade eller
friterade tortillabrod som toppas med olika
lackerheter. Har har vi lagt dem pa grillen
och toppat med en Italien-inspirerad topping.

Marinerad portabello

3 portabellosvampar, skivade

1 burk kidneybdnor a 400 g, ca 3 dl kokta
2 msk balsamvinédger

2 msk olivolja

1citron, saften

2 tsk dijonsenap

1vitloksklyfta, pressad

salt

svartpeppar

Zucchinisallad med pesto

1zucchini

Y, dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
2 tsk pesto, t ex mjolkfri

salt

svartpeppar

Till servering
6 sma tortillabrod
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rapsolja

strimlad sallad

ev. citronmarinerad rodlok (se receptet pa
kamutsallad)

Marinerad portabello

Lagg ner skivad portabello och skéljda
kidneybdnor i en skal.

Blanda ihop balsamvindger, olivolja, citron-
saft, dijonsenap, vitlok, salt och pepparien
skal. Blanda med portabello och bonor. Lat
marinerai 15 minuter eller mer.

Stek svamp och bonor i lite olja tills det har
fatt ordentligt med farg.

Zucchinisallad med pesto

Riv zucchinin grovt eller anvand en spiralizer.
Rérihop yoghurt, pesto, salt och peppar och
blanda sedan med zucchinin.

Pensla tortillabréden med olja och grilla
sedan gyllene pa bada sidor.

Toppa tortillabréden med strimlad sallad,
den stekta svamprdran, zucchinisallad och
eventuellt citronmarinerad rodlok.



SﬁTPOTATISBURGIo\RE MED
PICKLAD MANGOSAS

6 burgare * 30 min

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Sotpotatis ar stralande till mycket och
grillen &ringet undantag. Du kan servera det
har som vanliga burgare, eller sa skippar du
locket som vi gjorde pa bilden.

Sotpotatisburgare

600 g kokt sotpotatis

1burk svarta bonor a 400 g, ca 3 dl kokta
3 salladsldkar, fint skivade
1vitloksklyfta, riven

1dl hackade jordndtter

2 msk majsstérkelse

2 tsk rokt paprikapulver

salt

svartpeppar

Picklad mangosas

225 g mango

', jalapefio, finhackad
2 msk attikssprit (12 %)
4 msk strosocker

1% dlvatten

salt

Tillbehor

6 hamburgerbrdd eller grillade brédskivor
2 bifftomater

2 avokador

Sotpotatisburgare

Mosa sonder sdtpotatisen med en visp eller
potatisstdt. Blanda med dvriga ingredienser
i en skal. Forma till biffar och pensla med
olja. Grilla ordentligt pa bada sidor.

Picklad mangosas

Hall ner mangon och jalapefion i en skal.
Koka upp attikssprit, strésocker och vatten i
en kastrull. Hall 6ver mangon och lat svalna
helt. Du kan férbereda det har nagra dagar
innan.

Sila bort lagen och mixa sedan mango och
jalapeno till en slat sas. Smaka av med salt.

Skiva tomaternai riktigt tjocka skivor.

Grop ur avokadon.

Pensla tomat och avokado med olivolja och
grilla tills de far fint med grillrander. Salta.
Fyll broden med sétpotatisburgare, gril-
lad tomat, grillad avokado och picklad
mangosas.
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OREO S’MORES PIE
8 bitar (&)

Den hér pajen kombinerar det godaste

som finns: Oreokakor, choklad och grillade
marshmallows.

Fyllningen gors pa silkestofu, som du hittari
asiatiska butiker eller i den asiatiska hyllan.
Det gar aven bra med fast tofu.

Chokladbotten
2 paket Oreokakor
100 g smaélt smor, t ex mjolkfritt

Chokladfyllning
350 g mork choklad
400 g silkestofu

2 msk lonnsirap

1 tsk vaniljessens
en nypa flingsalt

Topping
2 pasar veganska marshmallows
Mini-Oreos
jordgubbar

Chokladbotten

Mixa Oreokakorna sa fint det bara garien
matberedare.

Blanda med det smalta smoret och tryck uti
en springform med Ldstagbar kant. Var var 20
cm i diameter.

Chokladfyllning

Hacka den mérka chokladen fint och smalt
forsiktigt i mikron eller 6ver ett vattenbad.
Hall ner i en mixer tillsammans med silkes-
tofu, Lonnsirap, vaniljessens och en nypa
flingsalt. Mixa till en sl&t kréam och skrapa
sedan ner i det forberedda pajskalet.
Stallin i kylskapet en halvtimme.

Topping

Fordela marshmallows dver pajen. Brann av
med en gasolbrannare. Var forsiktig sa att
de inte branns. Dekorera med Mini-Oreos och
farska jordgubbar.




"~ HETAST PA

Grillai pannan

Allt behover inte ligga 6ver oppen glod.
Ibland &r en grillpanna basta l&sningen
for att halla burgarna saftiga, eller foér
att radda sma gronsaker fran att falla
ner i elden. Grillpanna fran GreenPan,
599 kr pa Cervera.

Glutenfri pizzadeg

Antligen finns det en glutenfri och
vegansk pizzadeg i kyldisken! Bara ta ut
rundlar, toppa med favorittoppingen och
lagg pa grillen. Perfekt drinktilltugg!
Fran Pop Bakery, 28 kr/260 g.

Burgare pa lépande band

Ja, vissa kanske tycker att det har ar en
onddig pryl, men vi dlskar den. Alla
burgare blir lika stora och gar
supersnabbt att pressa ihop. 149 kr pa
Bagaren och Kocken.

Att grilla &r en konstart i sig, men framfor allt ett
fantastiskt satt att f& mat att smaka ljuvligare &n en
barfotapromenad i solnedgangen. Har &r ett géng prylar
och produkter som kommer att ta din grillfest

till oanade hojder.

SERVERINGSFORSLAS

Vegoburgare XXL
Fry's har kommit med en gigantisk

burgare pa hela 150 g. Som gjord for att ta 6ver
grillfesterna i sommar. Testa att marinera dem, pensla med en
glaze eller gnida in en kryddblandning. Helt vegansk med en bas
av soja- och veteprotein. Du hittar den i frysdisken.

e

STRAWBERRY

Ingen fest utan marshmallows

Vad &r en grillfest om det inte grillas marshmallows? De har &r
helt fria fran bade gelatin och ggvita. Helt veganska och helt
fantastiska. Finns bland annat pa goodstore.se fér 79 kr.

o WL M2
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SAS ATT VARMA

BEARNAISE

Extrakryddad

Stoppa vegokorv
Hur kul later det
inte att stoppa sin
egen vegokorv?
Gor din egen
seitan eller
anvand ditt basta
vegoburgarrecept
och fyll det har
veganska
"korvskinnet”. 139
kr for 12 meter pa
www.lundgrens-
skafferi.se.

En skopa sas
Alla vet att all
grillad mat blir
bara battre av en
god sas.
Rydbergs har tva
riktiga favoriter
som bada ar
veganska. Den
extra kryddiga
bearnaisesasen
och en lagom
kryddig kebabsas.
Vantar pa dig i
kyldisken!

/




RILLASOMEN
KLIMATARIAN!

Du som vdljer bort kott ar var tids stora hjdlte. Att dta vegetariskt ar en av de storsta insatserna
du som individ kan gora for vart klimat.” Darfor har vi pa Kung Markatta tillsammans med
Green Kitchen Stories skapat en vegetarisk grillskola. Forutom goda och originella recept,

som kommer att fresta ocksa den mest envisa kottatare, bjuder vi pa nagra enkla knep du kan ta
till for att gora grillaftonen till en riktigt klimatsmart kvall. Sjalvklart ar alla recepten ekologiska!

Grillskolan hittar du pa kungmarkatta.se/grillskola

« VEGETARISKA .
GRILLSKOLA

FKOLOGISKT SEDAN 719,

“Lds mer pa kungmarkatta.se/grillskola Den riktigt goda maten.



FRAN VENEZUELA

I arepas fran Venezuela fylls det
basta fran Latinamerika i en
sprakande fest for smaklokarna.
Majsbrod med mustiga
fyllningar, het salsa, frasigt
friterad banan. Se s, fiestan kan
borja nu!

RECEPT: SELINA HAMI FOTO: LINUS HALLGREN

10 min ®®

En traditionell syrlig och stark salsa som
framst ats i Colombia och Venezuela med
olika typer av matbananchips, empanadas
(piroger) och som fyllning till arepas.

2 tomater, finhackade
1liten rodlok, finhackad

V> pressad vitloksklyfta
1farsk gron chili, finhackad
1% dlfinhackad farsk koriander
1avokado, finhackad

21 tsk spiskummin
2-1tsk paprikapulver
1lime, saften

en skvatt rapsolja

salt, svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

40 min ¢ 4 portioner ® ®

Den har grytan kan serveras med farsk koriander
tillris, arepas eller som fyllning i empanadas.

1 gul Lok, finhackad

2 lagerblad

ca 3 cm torkad anchochili

1liten chipotle chili (alternativt 2 tsk
chipotlepasta som du hittar i tacohyllan)

-1 tsk svartpeppar

2 vitloksklyftor, finhackade

finhackad stjélk av en liten knippe koriander
(spara bladen och stro éver grytan mot
slutet)

2 burkar svarta bonor a 400 g, ca 6 dl kokta

1 burk kidneybdnor a 400 g, ca 3 dl kokta

2 msk vitvins- eller &ppelcidervinager
salt
vatten sa att det tacker

Frés gul L6k gyllene i rikligt med olja.

Tillsatt lagerblad, ancho, chipotle och svart-
peppar och fras i ndgon minut. Sank varmen
och tillsatt vitlok samt hackad koriander. Lat
allt karamelliseras med l6ken under lock i ca
20 min. Tillsatt mer olja vid behov.

ROr ner bdnorna, vindger och salt. Hall pa vat-

ten sa att allt tacks. Koka upp grytan och lat
sedan sta och puttraica 30 min. Villdu haen
tjockare gryta, lat den puttra utan lock.

Mosa sénder en del av bénorna.
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25mine6st @@

Arepas ar ett brod fran Latinamerika som ofta
ats till frukost eller som streetfood, frdmst

i Colombia och Venezuela. Som streetfood
skars de upp som pitabrdd och fylls med allt
fran bongryta till ost och "opa vieja" (betyder
gamla/trasiga klader/trasor och syftar pa
kéttet pulled pork). Nedan har jag gjort fyra
olika fyllningar och en egen version av brodet.
Arepas gors traditionellt pa ett speciellt
majsmjél, men hér har jag gjort ett recept

pa arepas med ingredienser som ar latta att
hitta och har en god, s6t smak av majs.

560 g majskorn (avrunnen vikt,
ca 4 sma burkar)

400 g rismjol

2 tsk bakpulver

salt

Mixa majsen i en matberedare till en puré.
Blanda rismjol, bakpulver och salt i en skal
och hall ner majspurén. Knada till en formbar
deg. Bl6t héanderna och forma degen till

smé puckar, ca 8-10 cm i diameter och 2 cm
tjocka.

Satt ugnen pa 175 grader. Stek broden i lite
oljaien stekpanna tills de far en gyllene och
krispig yta. Ldgg sedan in demiugnenica

15 min.

Skar forsiktigt upp bréden och (om du vill)
skopa ut lite avinnanmatet for att fa plats
med mer fyllning. Arepas &r alltid lite
krdmiga i mitten, ndgot som vissa vill ha kvar
och andra (som jag) féredrar att skopa ut.






PATACONE

15 min @@

Patacones ar matiga, dubbelfriterade
matbananchips. | Colombia ats de ofta
med aji och i Venezuela kan de serveras
pa stranden som en nachotallrik top-
pade med coleslaw och goda saser.

2 matbananer
rapsolja att friterai

Skala 2 matbananer och skdr dem i 3-4
cm tjocka bitar.

Hetta upp generést med oljaien
kastrull. Sikta pa 180 grader. Fritera
bananskivorna tills de ar gyllene pa
bada sidor.

Plocka upp bitarna med en halslev.
Lagg en bananbit pa en plastpase, vik
pasen dubbelt dver bananbiten, och
pressa till den med en tallrik till en
platt, rund puck.

Fritera puckarna en géng till sa att de
blir gyllene pa bada sidor.

Salta och servera med aji eller toppa

0

med coleslaw och chilisas.

PLATANITOS
10 min (&) (%

Platanitos ar tunna, krispiga matba-
nanchips som ar superenkla att gora!

1 matbanan
rapsolja att fritera i

Skala 1 grén matbanan. Hyvla bananen
pa langden med en osthyvel eller
potatisskalare.

Hetta upp generést med oljaien
kastrull. Sikta pa 180 grader.

Fritera bananskivornai oljan tills oljan
slutar frasa och skivorna ar gyllene.
Lyft ur med hjalp av en halslev och lat
rinna av pa galler eller hushallspapper.
Salta och servera med aji. Haller i flera
dagar.




20 min * 4 portioner ® ®

Supergod att fylla dina aji med eller att toppa med
paprikasasen som du hittar recept pa langre fra

1 gul L6k, fint skivad

1vitlok, finhackad

1lagerblad

2 tsk rokt paprika

Y2 tsk spiskummin

Y4 chipotle, eller 1-2 tsk chipotlepasta
150 g portabellosvamp, skivad

Y2 tomat, hackad

1tsk vitvins- eller dppelcidervindger
salt

Y2 dl mork lagerol

Fras den gula l6ken tills den blir gyllenbrun. Tillsatt
vitlok, lagerblad, rokt paprika, spiskummin och chi-
potle och frds i ndgon minut.

Ror ner portabellosvamp och fras tills den har fatt
smak och slappt lite vatten. Det tar ca 3 min. Blanda
ner tomat, vinager och salt. Sank vdrmen och puttra
under lock i ca 15 min. Smaka av. Tillsatt dlen de sista
5 minuterna. Klart!

4 portioner @ ®

En hyfsat klassisk scrambled tofu men med lite ny
kryddning.

1 gul L6k, finhackad

ca 250 g fast tofu

1tsk paprikapulver

Y2 tsk spiskummin

1 msk ndringsjast

Y2 tsk vitlokspulver

Y2-1tsk gurkmeja

1tsk curry

2 msk gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

Bérja med att frésa l6ken i ndgra minuter.

Smula ner tofun och stek tills den blir gyllene och
krispig lite har och dar.

ROr ner paprikapulver, spiskummin, néringsjast,
vitlékspulver, gurkmeja och curry. Frds med i nagon
minut. ROr ner gradden sa att tofun blir krdmig. Smaka
av med salt.

10mineca5dl & (¥

Den hér frascha roran kan serveras
kall eller stekas pa lite snabbt till
en ljummen réra. Blanda foljande
ingredienser i en skal.

1burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta

1 burk marinerade kronértskocks-
hjértan,ca300g

Y2 rodlok, finhackad

1 pressad vitloksklyfta

1stjélk selleri, finhackad

1-2 msk majonnas, t ex dggfri

1-2 tsk sellerisalt

1krm kryddpeppar

1 msk paprikapulver

Y2 tsk mald kardemumma

Y2 lime, saften

1tsk vitvinsvindger

salt, svartpeppar

Skélj kikarterna och mosa eller
hacka dem latt. Hacka de marinerade
kronartskockshjartana.

Blanda alla ingredienser i en skal.

5min ®®

En enkel paprikasas som ar god att
servera till portabellofyllningen.

1 burk grillad marinerad paprika,
ca300g

1rdd chili, finhackad

1-2 vitloksklyftor, finhackade

Y2 tsk spiskummin

Y2 lime, saften

salt

Hacka den marinerade paprikan.

Blanda med 6vriga ingredienserien
skal.
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Vi tog ett snack med Selina, som inte bara har
tagit fram recepten utan dven har en rad
spinnande projekt pa gang.

Vad idlskar du mest med den venezuelanska
maten?

- Det &r véldigt varierat! Eftersom det finns allt
ifran kust till djungel sa har alla regioner sina egna
specialiteter. Och alla ravaror! Koriander, matbanan,
exotiska frukter, roliga rotfrukter m.m.

Ater man mycket grént och vego i Venezuela?

- Animalier &r en stor del av det venezuelanska
koket, sdrskilt nar det kommer till just
streetfood. Populira ritter i gatukok
anvander oftast ost, medan kott
anvands som smakséttare i grytor och
grillad fisk serveras pa strinderna.
Diremot finns det fantastiska ravaror,
sa frukter, farskpressade juicer,
rotfrukter och baljvaxter har en viktig
del i matkulturen.

Du driver dven en cateringfirma,
beritta mer om det!

- Ja, jag driver matprojektet Selina’s
dér jag skapar olika veganska
matkoncept. Selina’s Pome Stories dr
det forsta jag skapade for ett och ett halvt &r sedan,
dér jag kombinerade mina studier i internationella
relationer med mitt intresse for matlagning. Jag
skapade dven mat-fér-mat-projektet dér jag har
catering med vegansk mat inspirerad av Mellandstern
for att skapa och finansiera matprojekt i Syrien och
Libanon, dir jag ocksd samlar pa mig berittelser fran
manniskorna jag traffar.

Vi vet att du har planer pa en vegansk pub.
Beritta!

- Det borjade med att jag gjorde en burgare med
fusion fran Mellanostern till cateringen. Den blev s&
populdr att jag blev nyfiken och bérjade experimen-
tera mer med burgare och streetfood. Jag har nu tagit
fram ett speciellt sitt att tillaga burgarna pa dar de
baseras pa langkok for att fa till en mustig smak rik pa
umami. Sen tillagas de tva gdnger med glaze ndr de
formas till biffar.

Det ledde till konceptet Selina’s Pub Grub med de
veganska burgarna och annan grym streetfood med
inspiration fran Latinamerika och sédra USA - are-
pas, tostones och monkey bread. Mitt syfte ar att
fortsdtta normalisera vegansk mat och visa hur
otroligt gott det kan vara.

Folj Selina! Selina har sparkat igang en crowdfunding-
kampanj for att forverkliga sitt pubkoncept. Félj projektet
pa Facebooksidan Selinaspubgrub.






THOMAS

Di Leva

Hellre lite och bra an mycket och daligt.
Det dr Thomas Di Levas matfilosofi.

Han blev vegetarian som tolvaring och
vegan ndr han var arton. Men han vill inte
krangla till det. Far han bestamma blir det

en smoothie.

INTERVJU: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: PETER KNUTSON

ises pa ett veganskt
lunchstille i Stockholm.
Thomas Di Leva ir sen.
Parkeringsproblem, visar
det sig, ndr han val sveper in med
andan i halsen.
Inte den Thomas Di Leva som man
ar van vid att se, den hir Thomas Di
Leva har bla sjomanskavaj och
sidenscarf runt halsen.
Men, visar det sig, under kavajen
har han sin karaktaristiska tunika.
- Inte sa himla praktisk att gd i nir

det ir kallt ute, férklarar han.

Thomas Di Leva har alltid gatt sin
egen vig. Som barn var han en
tdnkare. En olycksfagel som ofta
trillade och slog sig, som trivdes bast
ndr han fick ldsa nagon av alla de
bocker han lanade pa biblioteket. Ett
av hans storsta intressen var ufon.

- P4 den tiden stod bockerna om
ufon och Loch Ness-odjuret pa samma
hylla som bocker om meditation, och
av en hindelse fick jag med mig en
bok om tibetansk meditation hem,
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Thomas Di Levas
supersmoothie

Blanda havre-
mijolk med blabér,
banan, granatapp-
lekdrnor, havtorn,
tahini och valdigt
mycket vetegras i
en skal. Mixa och
hall upp i glas.

berittar Thomas, och slar sig ner vid
bordet med sin linsgryta.

Han testade meditation, och
fastnade direkt. Da var han bara elva
ar. Nir deras proggiga teckningsldrare
en kort tid efterat lit eleverna
meditera pa lektionstid blev intresset
annu storre.

Sedan dess har han mediterat
ndstan dagligen och andligheten finns
med honom i vad han 4n gor.

ATT HAN SKULLE bli artist visste han
ungefdr lika tidigt som han borjade
meditera. Nagon plan B hade han
inte.

- Jag satte upp en plan. Varje kvill
innan jag lade mig tog jag fram min
anteckningsbok och skrev en lista pa
fem saker som jag hade gjort under
dagen som fort mig ndrmare malet,
berittar han.

Végen till att bli en av Sveriges
mest ihirdiga och framgangsrika
artister var lang och krokig. Det var
forst nar han var 24 som han slog
igenom stort med Vem ska jag tro
pa?. Innan dess spelade han i bandet
The Pillisnorks.

Idag ir han glad 6ver att det tog ett
tag innan han slog igenom.

- Jag tror att det dr bra nir saker
och ting inte kommer till en alltfér



TOMAS DI LEVA

"Oek kavinls 0{5:&5 varbant att aka, kot
med, favike jsi s koHprodudiioviest
Piwwkar WU‘»CJM(/ och lklimatet.

latt. DA virdesitter man framgangen
mer, siger han.

Det har alltsa gatt 30 ar sedan
genombrottet. Och Thomas Di Leva
har gett ut 18 album sedan dess.

Men inte bara det. Han dr ocksa en
slags andlig véagledare som haller
kosmiska ljuskvillar med meditation
och healing. Men det blir krangligt att
prata om det utan att det later for
invecklat. Istéllet enas vi om att prata
vidare om hans artistskap. I host
kommer ett nytt album med
arbetsnamnet The Hybrids.

- Jag tycker att namnet talar for sig
sjdlvt, siger Thomas lite hemlighets-
fullt, och kastar sig sedan in i en lang
forklaring som dr svar att aterge i
text. Den maste upplevas.

Han har gett ut skivor sedan 1982,
dven om det stora genombrottet kom
forst fem ar senare. An har han inte
trottnat pa att upptrada. Vissa
framtrddanden gor han pa stora
galor, andra pa mindre stillen. Pa
senare ar har han borjat upptrida i
kyrkor genom att genomfora
kyrkoturnéer dir han upptriader med
den lokala kyrkokoren.

- Jag gillar verkligen att upptrada i
kyrkorna. Det &r ofta sa lyhort, sa
man kan mala med sma penslar
istéllet for att ta till det stora
artilleriet, sdger han och skrattar.

Han tystnar en stund och séger att
han sjélvklart gillar stora samman-
hang ocksd. Som att upptrida pa de
svulstiga julgalor som arrangeras runt
om i Sverige varje ar.

- Men da ar det snarare stora rollers
man malar med, konstaterar han.

HEMMA I NACKA lever han ett ganska
vanligt liv. Hustrun Sofie triffade han
for sju ar sedan och de har ett barn
tillsammans, femarige sonen Telo.
Sedan tidigare har han dven
sextondrige Cosmo, som bor hos
Thomas och Sofie varannan vecka.

- Vi ar veganer hela familjen, men
Sofie dr bittre pa att laga mat dn vad
jag ar. Allra mest tycker jag om frukt.
Eller forresten... helst gor jag en
smoothie.

Nér han blev vegan var det forst
och framst av etiska skil. Han tyckte
att det kindes fel att déda djur for att
vi mdnniskor skulle fA mat. Nir han
hade varit vegan ett tag insag han
ocksa att det var ett skont sitt att
leva, att man blev lagom och
behagligt mitt.

- Nu handlar det ocksa om miljon.
Det kénns of6rsvarbart att dta kott
med tanke pa hur kéttproduktionen
paverkar miljén och klimatet.

Men dven om familjen har tva barn
ar han den f6rsta att erkdnna att nir
han star for matink6pen blir det inte
sarskilt planerat.

- Jag gar till affdren och handlar
efter lust. Sofie &r mycket mer
strukturerad, planerar och gor listor
och sadant.

Han vill inte krangla till maten,
sdger han. En rustik linsgryta, nagot
som har blivit en klassiker i
vegansammanhang, kommer man
langt med.

- Jag gillar namligen linser och
tycker inte att det kinns trakigt.

Daremot har han en ambition, och
det dr att alltid handla ekologiskt. For,
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Namn: Thomas
Di Leva

Auder: 51 ar
Familj: Hustrun
Sofie och sdnerna
Cosmo, 16, fran
ett tidigare akten-
skap och Telo, 5,
tillsammans med
Sofie.

Bor: | Nacka.
Gor: Artist, healer,
foredragshallare.

som han séger, hellre lite och bra 4n
mycket och daligt.

NATUREN AR EN viktig plats for honom.
Dér far han bade lugn och energi och
han tillbringar girna flera timmar i
skogen om han far mojlighet.

Vi halkar in pa en ldngre
diskussion om den tyske skogvakta-
ren Peter Wohllebens bok Tradens
hemliga liv, dér forfattaren gjorde
ovdntad succé genom att ldgga fram
en rad bevis for att trdd har kdnslor
och i det ndrmaste lever i familjer. I
boken diskuterar Wohlleben &ven hur
trad paverkar oss manniskor och hur
vi manga ganger kan bli lugnare nir
vi vistas i naturen.

- Jag tror att man mar béttre om
man vistas och umgas bland trid, sa
ar det bara.

Nagot som manga inte vet ir att
Thomas ir nagot av en fena pa
hemsidor, s6kordsoptimering och
hur man anvinder sig av internet pa
bdsta sitt. Precis som nir han en
gang laste sig till hur man mediterar,
har han gjort samma sak pa det hir
omradet.

- Jag brukar bestélla hem lite
kurser da och da som jag gor 6ver
webben, det &r alltid kul att 1dra sig
nya saker, konstaterar han.

En plan som han har &r att sprida
globalt och andligt uppvaknande
over internet. Och om man kan sin
Thomas Di Leva dr det inte sédrskilt
svart att se hur han varje kvall tar
fram sin anteckningsbok och fyller i
fem saker som han gjort under dagen
for att komma nirmare det malet.
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tkan ocksa njuta av delikata, dallriga Ll

@ésserteriutan gelatin! Det finns en rad

Kagromnaalterndtiv som alla ger den dar
veriekta'gelensHar reder vi ut allt!

TEXT OCH RECEPT: KAROLINA TEGELAAR



Vad dr gelatin?

Geléer anvinds i matlagning och
bakning 6ver hela virlden. I stora
delar av Asien ir geleringsmedlet
framstallt av alger och langa
komplexa kedjor av kolhydrater,
ocksa kallat polysackarider. I stora
delar av Europa och Nordamerika
framstalls gelé istillet med hjilp av
gelatin som dr tillverkat av daggdjurs-
protein fran grisar och kor. Proteinet
som anvands heter kollagen och
tillsatsbeteckningen ir E441. Gelatin
extraheras ur senor, hud och ben som
kokas tills de gelébildande protein-
erna fills ut som bubblor i vitskan.
Gelatinet extraheras och torkas och
anvands i ett stort antal produkter
bade inom livsmedel, medicin och
kosmetika. Mycket av gelégodiset i
godishyllan i butikerna dr darfor inte
ens vegetariskt. De senaste aren har
dock en rad godisproducenter bérjat
arbeta fram vegetabiliska motsvarig-
heter till gelatin for godistillverkning
och manga har redan bérjat
marknadsfora sina godissorter som
gelatinfria.

Baka utan gelatin
Alla olika sorters geléer gar att skapa
utan gelatin och idag finns det ett
stort utbud att experimentera med
om du vill ta fram egna recept eller
gbra om gamla favoritrecept till
veganska. I bakning ar gelatin relativt
enkelt att byta ut mot veganska
alternativ, men man bor vara
medveten om de skillnader som finns
for att kunna ta fram s bra recept
som mdjligt. Viktigast ar att gelatin
smalter i munnen pa ett annat sétt dn
algbaserad gelé. Det dr dirfor extra
viktigt att gora din algbaserade gelé
precis lagom mjuk for att den inte ska
upplevas som for fast nir du iter den.
Gelatin tar langre tid pa sig att
stelna dn algbaserade motsvarigheter
som dven stelnar i rumstemperatur
och inte behover kylas i kylskap.
Gelén fran gelatin férstors permanent

VAR KOPER
MANALLT?

AGAR AGAR

Agar och agarfling-
or finns i valsorte-
rade matbutiker,
asiatiska butiker
eller att bestilla pa
nétet.

| |
‘ €\7.4£~

Vegegel finns i bak-
hyllan och kommer
fran Dr. Oetker.

==y
YogsSt |

=>4

-

Vegeset finns i
vélsorterade mat-
butiker eller pa t ex
Goodstore.se

—

Al
Gelésocker Multi
Demertsecher

b
m J
Gelésocker Multi
finns i vanliga mat-
butiker.

om den virms upp for mycket
eftersom proteinerna denaturerar
och gar sonder. Algbaserad gelé
klarar ddremot hoga temperaturer
och kan dessutom smaéltas igen om
den stelnar innan du hunnit anvinda
den i ditt bakverk - for att sedan
stelna ndr den svalnar.

Vegetabilisk gelé

De vanligaste alggeléerna ir agar och
karragenan som bada utvinns ur
rodalger. Karragenan ar gelerings-
medlet i bland annat Vegegel,
Gelésocker Multi och Vegeset. Agar
siljs ofta rent och finns bade som
flingor och pulver. En tesked pulver
motsvarar ungefdr en matsked flingor
och pulvret dr enklast att 16sa i vétska
och dr mest ldttanvant. Agar ir
olosligt i kallt vatten och behover
koka eller sjuda i ungefir 5 minuter
for att all gelé ska aktiveras. Gelén
stelnar sedan mellan 32 och 45
grader.

Karragenan behover endast kokas
upp kort med vitskan. Karragenan
ger en nagot mjukare gelé dn vad agar
gor och liknar dirfor gelatin i stérre
utstrdckning. Agar ger en fastare gelé
som inte dallrar som de klassiska
gelatinbaserade geléerna.

Bade tillsatt socker och syra ger en
gelé som ir fastare men sdmre
sammanbhallen, sa recept behover
anpassas i viss grad till sockerhalten
och syran. Vissa ingredienser kan
gora att geléer inte stelnar da
enzymet papain bryter ner
gelébindningarna. Papain finns i
bland annat ingefira, ananas och kiwi
och dessa behover kokas om de ska
inkluderas i gelé.

Fler grona alternativ

Det finns flera andra alternativ om
man vill férdjupa sig i att skapa
perfekta geléer. Johannesbrodtradet
(johannesbrodkarnmjol), guarvixten
(guargummi) och akaciatrdd (gummi
arabicum eller akaciagummi) gar alla
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att anvinda som extra stabiliserings-
medel i geléer, men de kan vara
svarare att hitta. De blir bast i
kombination med de ovan nimnda
geléerna for att komplettera
funktioner som de algbaserade
geléerna till viss del saknar, som viss
flexibilitet och smidighet. Det ir virt
att ndmna att alla tre dr baljvaxter
och kan orsaka allergiska reaktioner
hos dem som ér allergiska mot drtor
och boénor. Xantangummi, som inte
hérroér fran baljvixter, kan ocksa
bidra till stabilisering av geléer som
saknar smidighet. Kombinationer av
algbaserade gelédmnen och dessa
fyra stabiliserare ar vanliga i
vegetabiliska alternativ till gelatin.
Vegegel och Gelésocker Multi
innehaller bada tva karragenan och
johannesbrodkirnmjol.

Ett annat alternativ for gelétillverk-
ning ir pektin fran frukt, som dven
det dr langa kedjor av kolhydrater. I
Sverige finns flera olika typer av
pektin att képa i vilsorterade
livsmedelsbutiker och de har ofta
tydliga anvindningsguider for geléer
pa sina produkter. Pektinet bildar
gelé tillsammans med socker och det
behovs en ganska hog andel socker
for att fa en fast gelé. Pektinprodukter
kan darfor vara svara att anvinda om
man vill ta fram mindre s6t gelé, men
till gelégodis och marmelad fungerar
en kombination av pektin och ett
ytterligare geleringsmedel ofta bra.



GELEHJARTAN

10 min ¢ ca 20 st @

Det hér gelégodiset tar lite tid att koka och kra-
ver en termometer. Det finns speciella formar
att kopa i bakbutiker pa natet om du vill géra
gelégodis i sma formar som pa bilden, men
man kan ocksa halla upp i sma klickar.

250 g hallon

1dlvatten

1dl glukossirap

1dlstrésocker

2 tsk Vegeset

strosocker att doppa gelégodisarnaii

Anvander du frysta bar sa borjar du med
att tina dem. Férbered formarna genom att
pensla dem med lite olja.

Sjud hallon tillsammans med vatten under
lock i en minut sa att smaken fran hallonen
blandas med vattnet. Sila vatskan sa att du

GELE

10 min ¢ 4 portioner @ ®

| receptet nedan kan du anvéanda saft eller
vatten och tillsatta socker och smakdmne
efter egen preferens. Fér en sot gelé &r en de-
ciliter socker till fyra deciliter vatska en bra
utgangspunkt. | Gelésocker Multi ar sockret
dock redan inkluderat. Beroende pa hur hig
andel socker du har i receptet far du en mjuk
eller fast gelé — prova dig fram for 6nskad
konsistens och sétma. For alla geléer kokas
vatskan upp med geléagenten.

| matrecept anvands inte sa mycket gelé idag
men tidigare gjordes aladaber och terriner
med gelatin, vilket ocksa kan goras med agar
eller karragenan med grundreceptet nedan.

4 dlvatska, t ex vatten eller saft
ev. 1dl strésocker

endast har hallonvattnet kvar och tillsatt
glukossirap och strosocker. Koka pa svag
varme tills massan kommer upp i 110 grader.
Tag av kastrullen fran plattan och lat massan
svalna till lite 6ver 100 grader. Ror ner Ve-
geset. Vispa ordentligt innan smeten direkt
halls upp i formarna. Vegeset stelnar snabbt
sa det behdver goras kort efter att den har
rorts ner i massan.

Har du spritspasar som tal hog varme kan det
vara enklast att halla ner massan i en sadan
och med hjalp av kdkshanddukar hantera
spritspasen for att fylla formarna. Aven om
massan stelnar nagot kan du fylla formarna.
Lat godiset kallna helt och lat dem eventuellt
stelna en stund i frysen for att fa ut dem ur for-
men. Doppa i strésocker ett par ganger sa att
de blir tackta. Forvaras torrt i burk med lock.

Ett av foljande geleringsmedel

- 1tsk agarpulver eller 1 msk agarflingor
-1 pase Vegegel

-1tsk Vegeset

- 1dl Gelésocker Multi

Blanda vatska, eventuellt socker och gele-
ringsmedel.

Gelésocker kokas med vatskan i 30 sekunder,
enligt anvisningarna pa paketet.

For agar vantar man tills all agar Lost sig i
vatskan och sjuder i omkring 5 minuter for
att fa maximal stadga.

For Vegegel och Vegeset kokas vatskan upp
och ar sedan klar. Vegeset stelnar snabbt
efter uppkok och bor héllas upp i tilltankt
form direkt.
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PANNACOTTA

10 min ¢ 4 portioner @ ®

Pannacotta ar en italiensk graddessert som
bestar av kokt gradde, lite socker, eventuell
smakséattare och geleringsmedel. Fettet i
gradden och strésockret i en pannacotta gor
att maéngden av den gelébildande ingredi-
ensen blir nagot forandrad gentemot rena
gelérecept.

5 dl gradde, t ex havre-, soja-, mandel eller
kokosgradde

Ett av foljande geleringsmedel

- 1tsk agarpulver och 4-6 msk strosocker
-1dL Gelésocker Multi

-2 pasar Vegegel och 4-6 msk strosocker
- 1tsk Vegeset och 4-6 msk strésocker

Blanda matlagningsgradde med socker och
geleringsmedel.

Koka upp pa medelvarme och folj anvis-
ningarna for det geleringsmedel du valt.
Gelésocker kokas med gradden i 30 sekunder.
For agar vantar man tills all agar l8st sig i
vatskan och sjuder i omkring fem minuter for
att fa maximal stadga.

For Vegegel och Vegeset kokas vatskan upp
och ar sedan klar.

Fylli portionsformar och Lat svalna.




MOUSSETARTA

4tim « 12 bitar (®) (§)

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfria digestivekex

En klassisk luftig moussetarta som forbereds
dagen innan den ska serveras. Anvand rums-
varma ingredienser, annars stelnar agargelén
direkt nar fruktpurén rérs ner och du far
klumpar i din mousse.
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Kexbotten
200 g digestivekex
100 g smaélt smor, t ex mjolkfritt

Fyllning

3 dl valfri fruktpuré

200 g rumstempererad farskost, t ex Oatly
paMackan eller Tofutti Creamy Smooth
1dlstrésocker

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 tsk agarpulver

Kexbotten

Krossa eller mixa digestivekex till smulor och
tillsatt smor. Blanda ingredienserna noga
och pressa ner bottnen i en springform.
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Fyllning

Blanda purén tillsammans med farskost och
lat blandningen bli rumsvarm om nagon av
ingredienserna har varit kylda.

Blanda strdsocker, gradde och agarpulver i
en kastrull. Koka upp och ta av fran plattan.
Ror ner en slev av fruktblandningen i taget
tills allt ar blandat och fyll formen med
smeten direkt.

Ménster i tartan bor goras direkt, innan
moussen satter sig. Stallini kylen i minst 3-4
timmar, gérna dver natten.

For perfekta snitt, anvand en kniv skoljd i
varmt vatten nar du skér upp tartan.



FRUKTMOUSSE
8 tim

| fruktmousse anvands traditionellt gelatin for
stadga och chokladmousse blir istallet fast tack
vare den hdga halten kakaosmor. Har anvands
agar och kokosolja eftersom det ger en lagom fast
mousse. Den har moussen gar givetvis ocksa bra
att serverai portionsformar.

Ou kast ldfm fzw

Fruktmousse

2 dl fruktpuré

Y2 dl strosocker

1tsk majsstérkelse

1 msk agarpulver

1% dl kokosolja

2 dl rumsvarm vispgréadde, t ex Alpro Airy &
Creamy

Koka upp fruktpuré med strésocker, majsstar-
kelse och agarpulver.

Ta av kastrullen fran plattan nar blandningen
har tjocknat och hall ner kokosolja. Ror tills
kokosoljan inkorporerats in i redningen och lat
sedan svalna tills den &r fingervarm. Redningen
far inte kylas i kylskap och far inte vila for lange
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Ubuhik eller 54 mixcar du bara de
fy-ukl'w ellev baw du ju&w
Dvwiehdllen de Smd kavviov elles

s att den stelnar. Vispa sedan upp gradden fast
med elvisp och rér ner redningen lite i taget under
forsiktig vispning.

Fyllaen tarta

For att fylla en tarta med mousse anvander du
tartformen du bakat bottnarnai eller en sa kallad
anslagsring i samma storlek som bottnarna.

Du téacker insidan med bakplatspapper, plastfolie
eller matséker plastfilm.

Lagg ner forsta lagret tartbotten i din form, fyll
sedan pa med mousse och lagg pa andra lagret tart-
botten. Har du fler lager mousse an ett sé fortsétter
du fler varv. Tartbottnen técks sedan in sa att den ar
helt forsluten och lamnas i kylskap over natten eller
minst 8 timmar sa att moussen hinner stelna.
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HELHETSHALSA

MED NATURLIGA
MINERALER FRAN VAXTRIKET

— Valj Helhetshalsa MultiOptimal®
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Svenskt: Tillverkas i Helhetshalsas egen anlaggning i Borghamn

Vegetarian- och veganvanligt: Fri fran animaliska ingredienser
Med naturliga mineraler fran vaxtriket: Kalcium fran alger, kisel fran bambu och jod fran tang

Utan koppar: Eftersom vegetarisk kost har hdgt kopparinnehall tillsatts inte detta i MultiOptimal®

Prova gérna nagra av vara andra Vegan Society registrerade produkter - se helhetshalsa.se

Egen svensk tillverkning

De flesta produkterna tillverkas eller féradlas i var moderna produktionsanlaggning i Borghamn.
Vi anvander kapslar for att slippa onddiga tillsatser.

HELHETSHALSA

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil

»

www.hel .






Ska du bara dta en sak i sommar, sa it jordgubbar.
De dr namligen inte bara sommarens godaste
godsak, de ir rena dynamiten for hilsan ocksa.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

u dr det dags. Utmed

végar, pa torg och i

affdrernas gronsaksdiskar

sdljs det jordgubbar pa
langden och tvdren. Precis som alla
andra ar diskuteras priset pa de réda
lackerheterna. Och precis som alla
andra ar far vi en kénsla av att det ar
lyx att dta jordgubbar. Att det ir
nagot vi bara ska unna oss pa
midsommarafton och vid ett par
ytterligare vil valda tillfdllen under
sommaren.

Men vet du vad? Om det ir lyx att
dta jordgubbar sa dr det nog virldens
smartaste och bista lyx. Sa lat den
hir sommaren bli den sommar da du
smadller i dig en liter, tva liter, fem
liter!

Vill du ge dig sjélv den ultimata
jordgubbsupplevelsen ska du
naturligtvis ge dig ut pa nirmaste
sjdlvplock och plocka sjilv. Att ga pa
ett falt fullsmockat av mogna
jordgubbar en varm sommardag dr
en upplevelse som alla borde fa testa.
Stoppa varannan jordgubbe i
munnen och varannan i hinken som
du har med dig. Ak sedan hem och
stoppa i dig dnnu fler. For jordgubbar
ar godast firska. Det &r ett faktum.

Och de kryllar av vitaminer.
Faktum &r att de dr rena C-vitamin-
bomben. En portion jordgubbar ger
betydligt fler C-vitaminer dn vad du
behover dta under en dag. Vill du
bara fa i dig din dagliga dos C-vitamin
riacker det att dta 150 gram. (Men du
kommer naturligtvis att vilja dta mer.)

Dessutom ir de spickade med
antioxidanter och sigs stirka
immunforsvaret.

Tre sitt att njuta
jordgubbar pa
Med svartpeppar.

Ger jordgubbarna
en extra
dimension
eftersom
svartpeppar
neutraliserar
syran och tar fram
s6tman. Dela och
peppra lite lagom.
Med citron,
socker och
mynta. Dela
jordgubbarna,
pressa over citron,
stro dver socker
och mynta.

Med balsam-
vindger. Dela och
ringla dver en
skvatt.

DET FINNS YTTERLIGARE skl att ta en
sving forbi jordgubbsforsiljaren varje
dag: De Okar chansen for att du ska
komma i gang med triningen
ordentligt. Jordgubbar r ndmligen
rika pa nitrat, ett imne som lar oka
blod- och syretillforseln till musklerna
och alltsa pa sikt férhindrar
muskeltrotthet.

Om du &r det allra minsta orolig
for hjart-kirlsjukdom ska du inte
heller tveka infor att plocka med dig
en liter jordgubbar eller tva nista
gang du dr och handlar. Enligt en
studie gjord pa brittiska Warwick
University 4r jordgubbar bra bade
mot diabetes och hjart-kirlsjukdom.
Anledningen till detta ar ett protein
som kallas Nrf2 som sitter igang krop-
pens férsvarsmekanismer och hjilper
till att sdnka kolesterolhalten.

Har du dnnu inte fatt semester
utan stressar runt pa jobbet, lingtar
ut och oroar dig for magsar eller
magkatarr ska du definitivt trosta dig
med jordgubbar. P4 senare ar har det
kommit undersékningar som visar att
polyfenolerna som finns i jordgubbar
hjilper till att skydda magens
slemhinnor, och att de till och med
kan férebygga och hjilpa till vid
behandling av magsar eller
magkatarr. De hir polyfenolerna dr
lite som ett Kinderdgg i positiva
egenskaper, och det finns forskning
som tyder pa att de hjilper till att
motverka andra inflammationer, kan
férebygga vissa typer av cancer,
stirker minnet och gor att du ser
battre.

Visst, jordgubbar ar helt klart
godast att dta solvarma och pinfirska
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(men du ska dnda alltid skolja dem
innan! Dock innan du snoppar dem,
annars riskerar du att fa vattniga
jordgubbar). Har du av nagon
anledning kommit 6ver lite mer
jordgubbar dn vad du kan gora av
med kan det vara lage att frysa in
dem. Frys dem hela, delade med lite
socker eller mixa med lite socker och
lagg i plastlador. Eller gor sylt, sa kan
du jordgubbsfrossa hela aret. Det dr
inte sdrskilt komplicerat - pa nétet
hittar du flera recept, bade
traditionella och lite mer okonventio-
nella. Det enda du behéver vara
riktigt noga med dr att gora rent
burkarna ordentligt sa att inte sylten
moglar. Du kan ocksa testa att torka
jordgubbar. Det dr galet gott och
doften kommer att ge dig sommar-
kinsla ocksa i februari. Skiva i riktigt
tunna skivor. Torka i torkmaskin eller
i ugnen pa bakplatspapper i 50
grader med luckan pa glant.

Jordgubben kom till i Frankrike i mitten
av 1700-talet och ar en korsning mellan
olika smultronsorter. Ganska snart fick
vi i Sverige nys om det goda baret och
redan i slutet av 1700-talet smaskade vi
jordgubbar for fullt. Men da kallades inte
jordgubben for "jordgubbe”, det namnet
kom till forst i mitten av 1800-talet. |
borjan kallade vi av ndgon marklig
anledning baret for "ananassmultron”.
Och forresten, rent vetenskapligt ar
jordgubben inget bér. Det ar ett sa kallat
"fruktférband med nétter”. Varje ar
skdrdas mellan 10 000 och 16 000 ton
jordgubbar i Sverige. Den stora
variationen beror naturligtvis pa vadret.



Devfekt att svalka
S med, vl v
© @ Som basH
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Inget smakar sa
gott som solvarma,
svenska jordgubbar.
Har ar fem satt att
njuta av vara roda
sommarfavoriter.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

JORDGUBBSGLASS
ca 10 timmar ¢ ca 10 glasspinnar ®

Den har glassen far inte bara en somrig touch
av jordgubbar utan dven en vackert rosaskim-

rande farg. Perfekt att svalka sig med nar
varmen dr som bast.

2 dl cashewnétter, blotlagda i minst 5
timmar

3-4 dljordgubbar, farska eller frysta
1banan, i bitar

1% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
Y2 dl agavesirap

1 msk kokosolja

1 msk citronsaft

1tsk vaniljpulver

ca 1 msk rodbetsjuice (kan uteslutas, men
fargen pa glassen blir da ljusare)

80 g vit choklad, t ex mjolkfri

Topping
frystorkade jordgubbar
lingon- eller tranbarspulver

Lagg alla ingredienser utom chokladen i en
mixer, garna en hdghastighetsmixer. Mixa till
en slat glassmet och hall sedan i glassfor-
mar. Stick ner en pinne och stallini frysen
minst ett par timmar.

Smalt chokladen férsiktigt i mikron eller éver
ett vattenbad.

Ta ut glassen ur formarna. Ringla den smalta
chokladen 6ver en glass och toppa med
frystorkade jordgubbar och barpulver.
Eftersom glassen ar fryst stelnar chokladen
fort och man kan darfor inte géra alla pa en
gang. Ta darfor en i taget.

Servera direkt eller frys pa nytt.

JORDGUBBSGALETTE
60 min « 8 bitar (&)

En galette &r en dppen paj som bakas utan
pajform. Fylld med sommarens rubiner blir
det hér snabbt en efterrattsfavorit.

Pajdeg

150 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
3 dlvetemjol

2 mskvatten

Y2 dl strésocker

Fyllning

200 g jordgubbar, i bitar
14pple, i bitar

1 citron, rivet skal
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2 tsk kardemummakéarnor, mortlade
2 msk strosocker

Pajdeg
Nyp ihop ingredienserna till degen i en bunke.
Plastain och lat vila i kylskapet i minst 30 min.

Kavla ut degen pa ett bakplatspapper till en
cirkel, ndgra millimeter tjock.

Blanda jordgubbar, apple, rivet citronskal
och kardemumma. Férdela blandningen éver
botten men ldmna ca fem centimeter runt
kanten. Vik upp kanterna 6ver frukten och
stré socker dver.

Gradda i ugnen i180 grader i ca 30 minuter.
Lat svalna och servera med vispad gradde
eller glass.



QUINOASALLAD MED
JORDGUBBAR OCH
BASILIKADRESSING

25 min ¢ 4 portioner @ ®

Sdétman fran jordgubbarna gor sig
valdigt brai sallader, speciellt om du
har en dressing med lite syrai sig.
Som den har!

1'% dlquinoa (jag tog 1 dL svart +
Y2 dlvit)

Dressing

1kruka basilika, spara ca 10 blad
till garnering

% dl olivolja

2 msk vatten

2 msk citronsaft

1 msk hackade soltorkade tomater

Y2 schalottenlék eller 1liten gul
L6k, finhackad

1tsk dijonsenap

salt

svartpeppar

1 burk kikdrter a 400.9,
ca 3 dl kokta

1tsk chilipulver

1tsk gurkmeja

1tsk spiskummin

2 ndvar rucola

2 avokador, i bitar

10 jordgubbar, i bitar

Koka quinoan enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Mixa ingredienserna till dressingen
med hjalp av en stavmixer. Hall

”

halften av dressingen dver den fardig-
kokta quinoan medan den fortfarande
arvarm och ror om. Lat svalna.

Hetta upp lite oljai en stekpanna.
Hall ner kikarterna och kryddorna
och lat frasa i ett par minuter.
Fordela rucolan pd ett upplaggnings-
fat och toppa med quinoan.

LL&gg pé jordgubbar och avokado
samt de kryddiga kikarterna.

Toppa med basilikablad och ringla
dver resterande dressing.




JORDGUBBSSALSA

3omin-4d @@

Salsa pa tomat och mango har du kanske testat
innan. Men jordgubbar? Riktigt riktigt gott, speciellt
till grillat. Eller varfor inte uppdatera det klassiska
tacotillbehoret!

300 g jordgubbar, i bitar

1gron paprika, finhackad

3 jalapenos eller efter 6nskad styrka, finhackade
Y, liten rodlok, finhackad

2 msk olivolja

1 kruka koriander, hackad
limesaft efter smak

salt, svartpeppar

Sétt ugnen pa 200 grader.
Lagg halften av jordgubbsbitarna i en ugnsfast form

tillsammans med paprika, jalapefio och rodlok.

Ringla olivolja 6ver och rosta i ugnen i ca 20 minuter.
Ta ut och lat svalna.

Vand ner resterande jordgubbar, korianderblad och
smaka av med limesaft, salt och svartpeppar.




ROSESANGRIA

30 min « 1 tillbringare (&) (%)

Sommarklassikern sangria gors tra-
ditionellt pa rédvin, men har kommer

en vackert rosaskimrande variant med
rosévin och jordgubbar. Hall upp i véal kylda
glas och njut.

200 g + 150 g jordgubbar, i bitar

Y, dl agavesirap

2 msk vatten

1flaska mousserande rosévin, kylt
4 apelsiner

Légg 200 g jordgubbar i en kastrull tillsammans
med agavesirap och vatten. Lat koka ca 5 minuter
eller tills jordgubbarna kdnns mjuka.

Ta bort fran varmen och mixa slatt med en stav-
mixer. Passera jordgubbspurén genom en stalsil
och lat svalna.

Pressa saften ur tre av apelsinerna och skér den
fjarde i skivor.

Lagg frukt, jordgubbssas och apelsinsaftien
tillbringare och sla pa det mousserande vinet. Rér
om och servera val kylt med is.
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OGOAT

God som yoghurt, gjord pa havre
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Stefan Nilsson &r en av
Sveriges framsta trendexperter
och nu blir han en del av VEGO!
| varje nummer plockar han
fram det snyggaste inom
inredning och design, med beto-
ning pa gront, eko och
hallbarhet.

" 3

I AR ODLAR
ALLA!

Vintern har rasat ut och
varen star runt hornet.
Antligen fir man bérja

planera vad man ska plantera
i vaxthuset. Chiliplantorna
viaxer och snart dr det dags
att byta sticklingar med
grannen. Ar 2017 4r odling
och tradgard inte lingre bara
ett fritidsintresse hos en
begréansad grupp utan en
overgripande trend som
dyker upp pa de mest
ovantade platser. Det grona
aterfinns inom savil mode
och inredning som i
kontorsmiljoer. Det odlas
overallt. Snart kanske det ar
lika vanligt med en
tomatplantering som en
kaffeautomat i koket pa
jobbet. Mums. Och for den
som inte kan ha gronsaker i
koket, glom inte att kolla pa
spannande sajter som
Fruktkartan (www.
fruktkartan.se) och
Fruktférmedlingen (www.
aktavara.org/fruktformed-
lingen). Det finns massor av
frukt och gront att ta del av
utan att ha en egen
odlingslott. Och glom inte att
Arets Gronsak enligt National
Garden Bureau i USA dr... kal
i alla dess former (blomkal,
kalrabbi, broccoli, rodkal
etc.).

TRENDSPANING

ARETS
"VIMASTE HA"-
SNEAKERS

Foretaget Resole har tillverkat och
salt sneakers av atervunnet
material sedan 2014. Sen i hostas
har man lyckats fa tag pa tyget fran
Stockholms tunnelbanesaten.
Tygerna &r designade av Lasse
Aberg och har suttit pa tunnelbane-
vagnarna i Stockholm sedan 1997.
Sedan tidigare har Resole tyg fran
sparvagnar i Goteborg samt bussar i
Malmé. Atervinning och mode pa
hog niva. Ett par skor i den har
modellen kostar 1 449 kronor.
www.resole.se

Hallbat wmaodde

I borjan av éret gick Elle-galan av stapeln och dér vann svenska
Houdini utmirkelsen Arets Hallbarhetspris. Houdini gér
underkldder och skalplagg fér outdoor-livet och jag gillar deras
slogan. Den passar lika bra i motionsslingan som i mitt eget liv:
”Do good, play hard, push boundaries, have fun”. En kldnning
kostar 1 955 kronor. www.houdinisportswear.com
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UPPDATERAD KLASSIKER
Jag traffade japanska Bouillon
pa en av alla mina resor under
vintern. De har ett spannande
och hallbart perspektiv pa
design och har uppgraderat den
klassiska klaffstolen med
hantverk och rotting. Har kan
man verkligen se aterbruk och
atervinning bli nagot otroligt
snyggt och coolt. Bouillons
produkter finns dn sa lange bara
som prototyper.
www.design-bouillon.jp

TALJOGRAM

Behover du en ny smorkniv?
Talj en sjalv. Taljogram &r en
prenumerationstjanst pa
samma satt som du kan
prenumerera pa tvalar eller
parfymer. Nu far man farskt tra
(vakuumforpackat) och
instruktioner levererade till
dorren. Sen ar det upp till dig
att slojda fram coola saker.
Miljévanligt och kreativt.
Startkit med verktyg kostar 599
kronor och sen kostar tjansten
ca 250 kronor i manaden.
www.taljogram.se

ata, och SHL

Ragamuf r som en stretchig
matta for stolar gjord av rester
och dverskott fran textilindu-
strin. Dessutom dr den
framtagen i samarbete med
syriska flyktingar i Turkiet.
Idén &r finlindsk och sa ar dven
designen. Narmare bestdmt ar
det Tuula PGyhénen som star
bakom formgivandet. Ett litet
overdrag kostar ca 2 000
kronor.

www.ragamuf.com



VEGOS VINTIPS

Vin moter vego

Vilket vin passar till vad? Ja, det kan vara lite knepigt att para vir smarriga mat med ett vin som lyfter ritten dnnu

:
:

Clos de Carthage

(69 kr, #2181)

Dukkah, sida 10

Vinet Clos de Carthage &r ett
smakrikt och fruktigt vin med
kryddiga inslag. Smaken
domineras av mullig réd frukt
som kdrsbar och bjornbar men
aven med utvecklade toner
som stall och ceder, vilket gor
att den passar val till lite mer
jordnéra ravaror sasom
rotfrukter eller svamp.

Spier Signature Sauvignon
Blanc

(70 kr, #2234)

Tempura - Krispiga
varprimérer, sida 13

Nar det kommer till
varprimarer och vin &r det
framst tva saker vi maste
ténka pa: syrlighet och beska.
Vinet bor alltid vara syrligare
an gronsaken, annars
forsvinner smaken och vinet
upplevs som platt.

21 Gables

(199 kr, #2064)

Selina’s mustiga béngryta,
sida 36

Har har vi en mustig gryta med
bade s6tma och hetta, vilket
gor att vinet maste vara
smakrikt och fruktigt for att
inte maten ska ta dver. 21
Gables fran Spier Wine
Company i Sydafrika klarar
den har utmaningen galant!

Org de Rac Chardonnay
(99 kr, #2930)
Pastagratéing med
gronsaksfyllning, sida 67
Till en krédmig, smakrik

pastagraténg passar ett
fruktigt vitt vin med fyllig
kropp utmarkt. Ar vinet for latt
kan det upplevas lite surt och
"tunt” till den kramiga
graténgen. Org de Rac
Chardonnay fran Sydafrika &ar
ett fylligt, smakrikt vitt vin med
inslag av gula applen, brynt
smar, paron och Orter.

Saint Clair Sauvignon Blanc
(119 kr, #6382)

Rostad férskpotatissallad med
sparris och dijonvindigrett,

sida 76

Om den har matratten skulle
vara ett vin skulle det mycket
val kunna vara druvan
sauvignon blanc. Med sina
smaker av dill, sparris, krispig
sallad och orter ror vi oss
direkt mot Nya Zeeland och
Saint Clair Sauvignon Blanc.

Cameleon Unoaked
Chardonnay (89 kr, #6031)
Lyxig nudelsallad, sida 67
Den har frascha nudelsalladen
passar bra till ett lattare,
fruktigt och harligt ungdomligt
vitt vin. Cameleon Unoaked
Chardonnay fran Argentina &r
precis som det later ett
frascht, piggt och "oakat” vin
med massor av smak!

Org de Rac Shiraz

(79 kr, #2073)
Sétpotatisburgare med
picklad mangosés, sida 34
Den har burgaren bjuder pa
béde sétma, hetta och fréschor
och kraver ett vin som inte &r
blygt! En krallig shiraz fran
Sydafrika passar riktigt bra.
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mer. Har har vi gjort jobbet it dig och matchat nigra av vara recept med passande viner. SKal!

Org de Rac Shiraz &r ett fylligt,
smakrikt vin med fatkaraktar
och smak av bjérnbér, svarta
vinbar och choklad.

Cameleon Rosé, box

(209 kr, #6570)

Quinoasallad med
jordgubbar sida 54

Lika barn leka bast ar ett
talande ordsprak har. En s6t
men samtidigt frasch sallad
matchas bast med ett vin som
har samma egenskaper. Da
salladen flortar med allt fran
sota jordgubbar till soltorkade
tomater och citronsaft blir ett
rosévin den perfekta
féljeslagaren!

Domaine Michel Girard
Sancerre (149 kr, #2420)
Ramslékssoppa sida 13

Med smaker som drar mot
vitldk och kryddigt gront
behovs ett vin med massor av
fraschor och pigg frukt. De
"gréna” smakerna i vinet
bygger en fin smakbrygga till
ramsloken i soppan.

Veuve Ambal Cremant (119
kr, #7911)

Oppen sommarsalladbowl
med het tofu sida 25

En smakrik sommarsallad som
blandar ménga olika smaker
behover ett mangsidigt vin,
eller varfor inte ett bubblande
vin? Nar det ar hetta i maten
passar ett mousserande vin
extra bra. Veuve Ambal
Cremant fran Bourgogne i
Frankrike &r med sina smaker
av citrus, gula och roda applen,
persika och rostat brod en
utmarkt kombination till den
har salladen.



Vegan med ambition att

paverka varlden. Musiker

som brinner for att jobba

med barn. Man med

feministiska dsikter. -
Charlie Gronvall, kanske en
av tidernas mest dlskade
Idol-deltagare, kan gora ..
vad som helst. Da valjer
han att gora nytta. -

INTERVJU: ANNA-MARIA STAWREBERG




an kan tinka sig att

Charlie Gronvall dr

f6dd med silversked i

munnen. Som
barnbarn till Abba-Benny och med
producenten Peter Gronvall och
artisten Nanne Gronvall som
fordldrar har han férmodligen kunnat
gora precis det han vill.

Och det gor han ocksa, visar det
sig ndr vi ses over en kaffe pa ett litet
fik pa Soder i Stockholm. Vi har
skjutit pa tiden for intervjun en
smula. Charlie ska himta sina
bonusbarn fran skolan och vill
leverera dem tryggt och sikert
hemma.

Men nu ar han hir. Fem minuter
fore utsatt tid och med fullt fokus pa
att bli intervjuad.

Men bonusbarn? Du dr vil bara
27?

- Ja. Men jag har varit bonuspappa
i tre ar nu. Jag triffade deras mamma
Veronica nir vi bada laste till
forskolldrare och fick virldens bdsta
bonusbarn pa kopet, siger Charlie.

Det lyser “rockstjirna” lang vig
om honom. Naglarna dr vackert
malade i olika kul6rer, varav den
grona fargen &r alldeles fantastisk.
Haret dr snyggt fixat och att han
precis har gjort dtta timmar pa
forskolan dar han har varit anstilld
de senaste aren dr svart att se.

- Jag ville jobba med négot
meningsfullt och med manniskor. Nir
jag under en period volontirade som
ungdomsledare fér Ridda Barnen
insag jag hur viktigt det &r med barn
och unga, och da kindes valet ganska
sjdlvklart, konstaterar han.

Efter gymnasiet var Charlie
skoltrétt. Han tdnkte egentligen jobba
med musik, precis som sina forildrar,
men hade samtidigt pa nira hall sett
hur slitig tillvaron som musiker kan
vara.

- Det &r viktigt att ha en utbildning
och nér jag hittade forskolldrarpro-
grammet insag jag att det passade
perfekt. Amnena var jitteroliga och
nu dr jag fardig forskolldrare.

Namn: Charlie
Gronvall

Alder: 27 4r.

Bor: | M6rby utan-
fér Stockholm.
Familj: Sambon
Veronica och
bonusbarn, 8 och
9ar.

Gor: Forskollarare
och musiker.
Brinner for:
Mycket. Barns
rattigheter. Femi-
nism. Klimatet.
Vegansk mat.
Basta middagen:
"En god indisk
vegogryta - jag
alskar curry.”

Du var med i Idol, kan du
beritta mer om det?

- Jag dlskar musik, vi har alltid
spelat mycket hemma. Tiden i Idol
var fantastisk. Men det var langt ifran
sjdlvklart att jag skulle bérja med
musik, det var forst nir jag var
fjorton som jag borjade spela gitarr.

Charlie tyckte inte att han hade en
rost som holl for att bli sangare, men
exakt samma roést hyllades i Idol.
Charlie fick berém for att den var
unik och holl hela vigen.

Charlie sjdlv verkar inte vara en
person som gor mycket visen av sig.
Att han skulle géra nigon slags
karriir som musiker pa heltid hir och
nu 4r inte aktuellt, &ven om han far
manga forfragningar om spelningar,
och har en del “hemliga grejer” pa
gang till hosten.

- Ibland kan musikbranschen vara
ytlig, men da kan man ge sig den pa
att nagot av barnen tar ner mig pa
jorden direkt, sdger han och skrattar.

Han ir medveten om att det ar ett
stort ansvar att jobba med barn, och
att det han gor dagtid spelar stor roll.

- Men jag gillar kombinationen av
att jobba som férskolldrare pa
vardagarna och ha spelningar pa
helgerna. Jag mar bra av att ha
mycket att gbra och upplever mig inte
som trott.

For att orka det hoga tempot -
pappa till tva bonusbarn, férskolli-
rare pa heltid och musiker pa
helgerna - forsoker han tinka pa sin
hélsa. Han ror pa sig och tinker pa
vad han stoppar i sig.

- Vegan har jag varit i tva ar, innan
dess var jag vegetarian i sju ar.

Beslutet att bli vegetarian kom
plotsligt. Han berdttar att han stod
hemma i kdket som 16-aring och
rensade en kyckling och att det da
blev vildigt tydligt vad det var han
stod och skar i.

- Jag dr uppvuxen i en kottfamilj.
Det var falukorv och kéttbullar och
fiskpinnar, och darfor trodde jag att
det skulle bli svart att 14gga av.

Men om det var nagot Charlie
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forvanades av var det hur enkelt det
var att ga over till vegetarisk kost. Nar
han nagra ar senare blev vegan
kéndes det valet lika sjélvklart.

- Det var etiska skél som fick mig
att sluta med kott. Nér jag dven
borjade ldsa pa om hur mjélk- och
aggindustrin fungerar bestimde jag
mig for att det var ohallbart att
fortsitta med det, siger Charlie, och
borjar berdtta om hur tuppar slaktas
for att vi ska fa vara frukostigg, och
hur tjurar och kalvar gar samma 6de
till métes for att vi ska fa mjolk.

- Att dta veganskt kdnns inte som
nagon uppoffring, konstaterar han.
Hemma iter hela familjen veganskt.
Han vill mer dn girna prata om vego,
och tycker att det ar markligt att
manniskor kan bli provocerade av att
nagon viljer bort kottet.

- Numera finns det ju ytterligare
ett skdl till att bli vegan: klimathotet.
Det finns sa mycket att vinna pa att
vara vegan, och har kan faktiskt varje
enskild individ paverka och gora
nytta. Det vi konsumerar spelar roll,
sdger han bestimt.

Han har &sikter, och han ir inte
radd for att visa vad han star for. Vi
har alla ett ansvar for att gora jorden
till en bra plats, och da behéver vi ta
stillning for - och emot - olika saker.

Det dr ocksd av det skilet han ar
uttalad feminist, ndgot han har varit
sedan tonaren.

- Det var musikbranschen som fick
mig att reagera. Det borjade med att
jag lade mérke till hur mycket det
anspelas pa sex nir unga tjejer och
kvinnor dr med i musikvideor. Att
kidmpa for kvinnors rittigheter ar
viktigt, ocksa for oss méan!

Han har precis spelat pa
Fadime-galan, en gala som
arrangerades mot hedersvald till
minne av Fadime Sahindal, den
kurdiska kvinna som mordades av
sina manliga sldktingar i Uppsala
2002.

- Jag forsoker gora gott och
fokusera pa vad jag som individ kan
gora. Jag forsoker vilja ritt varje dag.



TRENDSPANING

TRENDIG FRAN
HEMMAFRUKOST
TILL UTEBRUNCH

| var och sommar kan du inte bli mer stilsaker &n i en lyxig pyjamas-
skjorta kombinerad med ett par snygga jeans. Paula Shirt kommer fran
market Underprotection som gor klader i hallbara material. Kép den hos
www.ecosphere.se som séljer etiskt och ekologiskt mode.

Sara Carraro ar ett proffs
nar det kommer till djurvénligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne pa Saretta.se.

A
”,}\ Kostar 1 200 kronor.
b !

: ‘l'/

STRALA MED GOTT SAMVETE
Visst ar det harligt nu nar dagarna
fylls av sol, men kom ihag att solljus
inte bara hjalper kroppen att
producera D-vitamin. Skydda dig
mot de farliga stralarna med
solskydd fran Aco. Produktserien
Aco Sol testas inte pa djur och
innehaller inga animaliska
ingredienser. Pris fran 119 kr hos
utvalda apotek.

— 9!

ACO (\)1| ](\')\ ¥ FYLLIGA FRANSAR MED
ACH el VACKER VOLYM
f"; 50) SPREE _‘. Nagot som &r ovérderligt att ha i
sminkvaskan ar en riktigt bra
Ny 2 mascara. Isadoras Insane Volume
T Mascara ger dig fylliga fransar
med vacker volym och &r en av
flera animaliefria produkter i

Isadoras sortiment. Kop den hos
Kicks for 169 kronor.

Hall kladevvia Jma«/jjau Pa‘l veSane

SKOR DU INTE KOMMER
Med elegant design och en inbyggd resegarderob gér Matt and Nats ATT MISSA
weekendsvaska Zam dig till en varldsvan och djurvanlig globetrotter. Melissa tillverkar skor i 100 %
2 100 kr pa www.mattandnat.com. atervinningsbar plast som
+( - garanterat star ut i mangden
T~ med sin coola design och sina

fina detaljer. Den har modellen
heter Melissa Ultra Girl
Platform och finns att kdpa for
1 500 kr hos
www.shopmelissa.com

KALE ’EM

WITH
KINDNESS

Inspirera andra till en grénare
livsstil. Plant Faced designar
tuffa klader med fina budskap
som bade ar djur- och
miljovanliga. "Kale 'em with
kindness tee" hittar du pa
plantfacedclothing.com.
Kostar ca 300 kronor.
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Var veckomeny
ar alltid enkel,
kravlos och
kostar inte
manga kronor,
men den hir
gangen ir den
aven perfekt
for matladan!
Saladda

infor lunchen
med kramig
pastagratang,
lyxig kall
nudelsallad och
en litt och lagom
lyxig dessert.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON o <

MANDAG

MACKFYLLNING MED
POTATIS OCH TAHINI

10 min * 4 st @ ®

For glutenfritt alternativ anvand
ett glutenfritt brod.

Det behdver inte vara krangligare dn
sa har ndr du ar hungrig. Ta med fyll-
ningen i en burk och lagg ihop mackan
nar du ska ata.

400 g kokt potatis, térnad

1 burk kikarter, hackade
1é&pple, finhackat

Y, rodlok, finhackad

2 msk tahini

1dlyoghurt, t ex sojayoghurt
1tsk dppelcidervindger

salt

svartpeppar

fyra frallor
salladsblad

Blanda ihop samtliga ingredienser i
en skal.

Fyll frallorna med salladshlad och
mackfyllning.

TISDAG

GULASCH
25 min ¢ 4 portioner @ ®

Gulasch ar en smakrik gryta vi aldrig
tréttar pa. Har har vi gjort den paen
extra fargglad blandning rotfrukter

samt belugalinser.

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

200 g palsternackor, fint tarnade
200 g mordatter, fint tdrnade

200 g potatisar, fint tdrnade

200 g rotselleri, fint tarnad

2 roda paprikor, hackade

2 msk tomatpuré

2 tsk paprikapulver

1tsk mald kummin

1lagerblad

1 burk krossade tomater a 400 ml
8dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning

2 dl belugalinser

salt

svartpeppar

Frés gul Lok, vitlok och rotfrukter i lite
olja tills léken mjuknar.

Ror ner tomatpuré, paprikapulver,
kummin och lagerblad.

Hall pa krossade tomater, vatten, bul-
jongtérning och belugalinser. Koka upp
och lat sjuda under lock i 15 minuter
eller tills linserna ar mjuka.

Servera grytan som den ar eller
tillsammans med fullkornsris.
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ONSDAG

OCH MARINERAD TOFU

15 min ¢ 4 portioner @ ®

nu.

1blomkalshuvud

1klyfta rodkal, strimlad
2 msk bovete, rostatien torr
stekpanna

Picklad rédl6k

2 rodlokar, tunt skivade
2 dlvatten
1dlstrosocker

Y2 dl attiksprit, 12 %

Vitloksdressing

2 sma vitloksklyftor, pressade
salt, svartpeppar

BOWL MED BLOMKALSRIS

Du kan ta lite vad du har hemma, men
det har ar favoritmixen vi gillar mest

200 g champinjoner, i fjardedelar
400 g marinerad tofu, i tarningar

2 dl créme fraiche, t ex Oatly iFraiche

Skéar blomkalen i buketter och mixa
dem sedan hyfsat fint. Det ska bli som
couscous eller risi storleken. Fordela i
fyra skalar.

Frés champinjonernai lite olja tills de
har slappt sin vatska och borjat fa farg.
Krydda med salt och peppar.

Vand ner tofun och &t steka med i
nagon minut.

Picklad rodlok

Lagg den skivade loken i en skal.
Koka upp vatten, strdsocker och at-
tikssprit i en kastrull. Hall lagen 6ver
rodléken och lat svalna helt.

Vitloksdressing
Blanda ihop samtliga ingredienser i
en skal.

Toppa blomkalen med stekta champin-
joner och tofu, strimlad rodkal, rostat
bovete, picklad rédlék och vitldksdres-
sing.

N
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TORSDAG

' RODBETSSOPPA MED

CHILI OCH APELSIN

20 min ¢ 4 portioner

Rodbetor har en att jordig smak och
alskar darfor att piffas upp med lite
hetta fran t ex chili, ingefara och vitlok.

600 g rédbetor, rivna

1 gul L6k, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad

1 mskriven féarsk ingefara
1rod chili, finhackad

12 dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1apelsin, rivet skal och saft
salt

Fras rodbetornaii lite olja tillsammans
med gul Lék och vitlok tills loken har
mjuknat n&got.

Ror ner ingeféra, chili, vatten och
buljongtarningar. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter eller tills rodbetorna
ar mjuka.

Mixa soppan slat och smaksatt med
rivet apelsinskal, apelsinsaft och salt.
Servera med en klick yoghurt och ett
gott bréd.
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FREDAG

PIROGER MED CURRYFARS

25 min ¢ 4 portioner

Du kan géra hur stora eller sma piroger
som du vill. De har gar dven stralande
att frysain och ta fram vid behov.

250 g sojaférs

2 gul L6k, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
Y2 msk gul curry

Y2 dl kokosflingor

2 dl krossade tomater
salt

svartpeppar

1rulle kyld pizzadeg

Satt ugnen pé 200 grader.

Fras sojafars, gul Lok och vitlok i lite
olja tills allt far farg.

ROr ner curry, kokosflingor och kros-
sade tomater. Krydda med salt och
peppar.

Hall 6ver farsen pa en tallrik och L4t
svalna nagot.

Rulla ut pizzadegen och skar i 8 triang-
lar. Fordela fyllningen pa hélften av tri-
anglarna. Pensla kanterna med vatten
och lagg pa resterande degtrianglar.
Pressa till kanterna ordentligt, gérna
med en gaffel. Ldgg dver dem pé en
bakplatspapperskladd plat.

Pensla pirogerna med olja och gradda

i 15 minuter.

Ta ut och servera med en god sallad.
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LORDAG

PA§TAGRATI"\NG MED
GRONSAKSFYLLNING
45 min ¢ 4 portioner @

Superenkel att géra. Vi anvande oss av
en fardigmarinerad tofu med smak av
tomat och basilika, men naturell gar
ocksa bra.

400 g makaroner

Gronsaksfyllning med tofu

250 g champinjoner, skivade

1 zucchini, tarnad

1 gul Lok, finhackad

1pase spenata70g

400 g tofu, smulad

2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 tsk oregano

salt

svartpeppar

Bechamelsas med basilika

Y2 dlolivolja

% dl vetemjél

3 dlmjolk, t ex osdtad soja-
eller mandelmjolk

3dlgradde, t ex havregradde

1 kruka basilika, hackad

salt, vitpeppar

Koka makaronerna enligt anvisning-
arna pa forpackningen.
Satt ugnen pa 200 grader.

Gronsaksfyllning med tofu

Frés champinjoner, zucchini och gul
Lok i lite olivolja tills allt har sl@ppt sin
vatska och fatt lite farg.

Vénd ner spenat och tofu och lat puttra
med i négon minut.

Ror ner krossade tomater, oregano,
salt och peppar. Lat allt puttrai5
minuter.

Bechamelsas med basilika

Vispa ihop olivolja och vetemjélien
kastrull. Varm pa och lat puttraien
minut.

Vispa ner lite mjolk och gradde i taget
tills du har en slat sas utan klumpar.
L&t sjuda under omrérning tills den
tjocknar nagot.

Avsluta med att vdnda ner basilikan och
smaksatta med salt och vitpeppar.
Blanda bechamelsésen med de kokta
makaronerna.

Varva makaroner och grénsaksfyll-
ning i en gratangform. Gratinerai 30
minuter eller tills makaronitdcket far
latt med farg.

Servera pa direkten med en gronsallad.

LORDAG DESSERT

KANELSTEKTA NEKTARI-
NER MED KARDEMUMMA-
YOGHURT

10 min ¢ 4 portioner @ ®

Varfor krangla till det nar du kan fa

till den godaste desserten pa nolltid?
Har du inga nektariner gar det bra med
aprikoser, persikor eller plommon.

Kanelstekta nektariner

4 nektariner, i klyftor

1 msk kokosolja att steka i
Y citron, saften

% dl strésocker

Y tsk kanel

Kardemummayoghurt

4 dlnaturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

> tsk mald kardemumma

1tsk vaniljsocker

ev. 1 msk florsocker

Kanelstekta nektariner

Stek nektarinerna i kokosoljan tills de
borjar fa lite farg.

Pressa over citronsaften och stré dver
strésocker och kanel. Lat sockret
karamelliseras ndgot.

Hall 6ver nektarinerna pa en tallrik och
lat svalna nagot.

Kardemummayoghurt

Blanda ihop samtliga ingredienserien
skal. Vill du ha en sotare yoghurt &r det
bara att réra ner florsocker eller annan
sotning.

Fordela yoghurteni fyra glas. Toppa
med de kanelstekta nektarinklyftorna.

SONDAG

LYXIG NUDELSALLAD

15 min ¢ 4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

En kall nudelsallad med raa, krispiga
gronsaker och kramigt jordnétssmor.

400 g nudlar

2 mordtter, strimlade
1ask sockerédrtoral25g
4 salladslokar, fint skivade
1rod paprika, strimlad

6 réadisor, fint skivade
12 dlgréna artor

2 msk ljus sojasas

2 tsk sesamolja

2 tsk riven farsk ingefara
1lime, saften

Till servering

farsk koriander

Y2 dljordndotssmor

2 msk hackade jordndtter

Koka nudlarna enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skolj i kallt vatten sa
att de svalnar helt.

Blanda nudlarna med resten avingre-
diensernaien stor skal.

Vid servering toppar du salladen med
farsk koriander, jordndtssmor och
hackade jordndtter.
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Vi tar pulsen pa italienska Palermo, Siciliens storsta stad.

Vego veger / Ralevmo

Var gode vin, mat- och vinkdnnaren Enrico Marino, hjalper
oss att vego-reka i sin fulsnygga, charmiga stad. Och efter en
gronsaksstinn vecka har vi ndrapa omvant en allitare!

-EGENTLIGEN AR det vildigt litt att
vara vegan pa Sicilien, menar Rosella
Levantino, dgare till restaurangen E’
Cotta (“Fardiglagat™) i centrala
Palermo. Manga av vara klassiska
ratter ar veganska. Caponatan
exempelvis, en ljuvlig gronsaksréra
vanligtvis gjord pa tomat, aubergine,
paprika, selleri, kapris och gula
russin eller oliver. En skvitt viniger
och en nypa socker ger den en litt
syrlig karaktdr. Var "Macco di fave”,
en mustig, typisk siciliansk soppa
gjord pa bondbénor, 16k, tomat och
selleri. Otaliga vegetariska pasta- och
risottordtter. Panerade kikértsplattar,
panelle... P4 Sicilien véxer allt i
gronsaksvig; var 6 dr som ett enda
stort gront skafferi!

Det sicilianska koket kan beskrivas
som ett tvarsnitt av det italienska,
men med lite exotisk knorr.
Medelhavets storsta och kanske
vackraste 6 har genom historien varit
ockuperad av manga olika kulturer,
vilket avspeglar sig i maten. Lite
djirvare, lite mindre elegant men
med spdnnande ofta mustiga
varianter. Couscous, pistaschnotter,
saffran och ibland séta inslag i
réitterna hor inte till vanligheterna pa
fastlandet. On har ocksa historiskt
sett alltid varit fattig men bordig och
med ett klimat som framjar en
mangfald av frukt och gront.
Befolkningen har darfor i tider nir
det inte funnits pengar till kott och
fisk i stéllet satsat pa gronsaker.
Foljden dr en rik receptskatt. Men
sjdlvklart innehaller manga av
ritterna 4gg eller den sd populéra och
flitigt anvinda ricottan, som
produceras overallt pa 6n.

- Visst véxer intresset for
vegetarisk och vegansk kost i Italien
och pa Sicilien. Men hér i Palermo gar
det langsamt. Folk dr mer traditio-
nella. Pa andra sidan 6n, i stan
Catania, har man kommit ldngre,
forklarar Rosella innan hon ursédktar

sig for att ta hand om en familj som
just hittat in i den frascht vitgréna
restaurangen. Mamman fragar efter
spaghetti med ragu. Rosella svarar att
visst har hon det, fast med gronsaks-
ragu. Bada barnen récker ut tungan
varpa Rosella blinkar till mamman
och lovar en god ragu. Vi pratar
vidare men kan inte lata bli att spana
in barnens reaktioner nir deras
pastaritter kommer in. Inte en min.
Syskonen édter med god aptit och
mamman anstrianger sig for att halla
masken. Efter lunchen avslojar
Rosella for barnen att de nyss har atit
en gronsakssas till sina penne, och

reaktionen blir ett par langa “noooo”, |

men avslutas med skratt.

- Det dr inte ovanligt att jag far in
barn eller ungdomar som inte forstar
att de hamnat pa en vegetarisk
restaurang men att de gar héarifran
nojda. Det dr barnen vi maste borja
med. Och ofta har de bittre koll pa
miljo, hilsa och etik 4n sina foréldrar.
Men de vuxna ar ofta skeptiska. Jag
borjade med enbart vegetariskt och
veganskt, men har nyligen blivit
tvungen att ldgga till fisk och vitt kott
pa menyn. Jag hoppas att det vinder.

Det hoppas vi ocksa. Gronsaks-
kotletten, carpaccion pa mixade
gronsaker och mandarinefterritten ar
mycket frischa och ger en litt, hirlig
maittnadskinsla. Allt veganskt.

VITAREN siesta och promenerar sedan
runt i ndgra timmar med var
sicilianske van Enrico, bland
eleganta, vackert slitna byggnader,
paradgator, kyrkor och teatrar
varvade med smala, slitna grander
med spektakuldr och provokativ
graffiti och med spar av andra
vérldskriget i ruinliknande gamla hus
dér enkla barer huserar. Vi tar oss
slutligen tillbaka till de folktita
kvarteren via Maqueda och slinker in
pa populira bar Bisso. Bra bioviner.
Vi provar nagra veganska antipasti;
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Vackra Palermo pa
Siciliens nordvast-
kust bjuder bade pa
kultur, historia och
blandande vackra
miljoer.

helt okej, men hit gir man mer for
atmosfiren dn for maten; fullt av folk
och en hirlig mangfald. Vi borjar bli
hungriga pa riktigt. Enrico tar oss till
sin kompis Rossana Ciulla, som ir
betydligt mer optimistisk gédllande sin
vegorestaurangs framtidsutsikter dn
Rosella pa E’ Cotta. Tillsammans med
sin kollega Luisa Terranova driver
Rossana sedan ett och ett halvt ar
tillbaka den coola restaurangen
Ethnic i de lite mer alternativa
kvarteren kring Via Dante.

- Vi dr enbart positiva! Folk har
borjat tdnka. Restaurangen gar bra
och fler och fler uppticker det grona
koket. Det vanligaste &r att det gar en
eller tva vegetarianer pa varje storre
sillskap. De andra testar och &r i stort
sett alltid n6jda. Alla vara rétter ar
veganska, forklarar Rossana och gar
igenom ratterna i den handskrivna
menyn. Vi pratar om blomkalsbul-
larna, den sammetslena spenat- >



krdmen med ingeféra, dpplecapona-
tan... Vi testar bland annat gott
tofutartaren med pistasch, basilika
och rosépeppar; den &r helt ljuvlig.
Naturvinet slinker alltf6r ldtt ner och
var inte helt veg-vane vin Enrico
suckar alltmer mer belatet for varje
tugga. Kocken, Salvatore Grasso,
smyger sig ut ur kéket, som for att
kolla vara reaktioner.

- For mig ar det en utmaning varje
dag att leka med smakerna. Bara
detta att laga mat som smakar kott for
att lura och sedan 6vertyga
kottitarna. Jag tror att ndra nog 70 %
av vara gister ar icke-vegetarianer. Jag
gor till exempel en veg-bab dér ingen
kan kinna skillnaden fran en vanlig
kebab. Jag jobbar med vego-ricotta.
Detta dr min passion, férklarar han,
med inte sa lite glitter i de bruna
ogonen.

ANTALET VEGETARIANER | Italien har
oOkat kraftigt under senare tid.

Vego veger / Ralevrmo

Kocken Rosella pa E’ Cotta smapratar
med sina belatna gaster.

Siffrorna varierar, men nira fem
miljoner italienare sigs ha helt
overgett bade kott och fisk - en
o0kning med néra 20 % bara de
senaste aren. Och av de som har valt
gront av etiska, miljo- och/eller
hélsoskal &r ungdomarna och
kvinnorna flest. Och norditalienarna.
Syditalien brukar traditionellt sett
haka pa trender lite senare och kan
rent generellt ses som mer traditio-
nellt. Men Sicilien har alltid varit lite
sitt eget rike, sjdlvstdndig provins som
on dr, med en minst sagt brokig
historia. Hir har man legat i framkant
ett tag vad géller ekologisk matpro-
duktion, ekologiska viner och
naturviner. Och vad giller vegores-
tauranger poppar det upp allt fler.
For bara tvda manader sedan 6ppnade
till exempel Haiku pé Via Ricasoli.
Och hér har det tagit snurr direkt.
Makrobiotiskt, biodynamiskt och
veganskt ar Haikus ledord. Vi gor ett
besok under var sista dag i Palermo.
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Palermo ér Siciliens
huvudstad och har
720 000 invanare.
Att flyga till Paler-
mo tar ca 3,5 timme
med direktflyg.

Palevms-

y
N

- Jag driver sedan elva ar tillbaka
en restaurang med samma namn i
Catania.

Den gar bra och &r sjilvgaende och
jag kinde att nu var det dags for
Palermo, berittar krégaren Salvo
Galvagno, medan han visar runt i sin
snyggt minimalistiskt inredda
restaurang i japansk stil.

- Jag ser Haiku, som ju ar japansk
poesi i miniformat, som en parallell
tanke till min matlagning. Jag vill att
maten ska vara just sa enkel, ren och
koncis som denna poesi. Fler dn fyra
ingredienser blir litt forvirrat. Jag vill
gora veganska enkla varianter pa
sicilianska klassiker, med lite japanskt
utseende. Jag vill kunna trolla med véra
fina ravaror utan att krangla till det.

Och trollar gor han. Bredvid oss
sitter kostymbkillarna Antonio Manno
och Massimo Schilacci, som efter att
vi har pratat lite Zlatan kommer in pa
Salvos imponerande kokkonst och
det underbara i att nu for tiden dta



Vego veger / Ralevmo

veganskt ett par ganger i veckan,
eftersom kontoret ligger nidra och
Haiku dr nya favoritstéllet.

Vi dter en utmadrkt risotto med rovor
och ridisor, en variant pa klassikerna
caponata - med moroétter och pumpa i
stéllet for aubergine, och en carbonara
med tofu. Sallad pa fankal och
blodapelsin. Vi blir ocksa serverade ett
riktigt bra vitt ekologiskt vin fran
vinproducenten Fina. Efterritten ir
sagolik: en kramig choklad- och
mandeltarta. Gluten- och sockerfri och
gjord pa bland annat rismjol och malt,
med sojagradde.

Kvillen avslutas pa en bar nira en
av Palermos tre stora matmarknader,
Ballar6. Pa formiddagarna ett myller
av sinnesintryck med férger, dofter
och ett fantastiskt utbud av
gronsaker, skrikande forsiljare och
palermitansk street food. Kvallstid
fungerar de uppstiddade gronsaksga-
torna och torgen som hing for
palermitanare pa festhumor. Sma hél

i vaggen-barer, konserter och ett
skont mingel.

Pa de allra flesta barer i stan finns
ett stort utbud av eko-viner, ibland
dven naturviner. Sedan ett antal ar ar
manga av de sicilianska vinerna
riktigt bra och uppskattade pa méanga
hall. Sicilien, Medelhavets stérsta 0,
producerar idag lika mycket vin som
hela Australien och tivlar med Emilia
Romagna och Apulien om den
italienska andraplatsen vad géller
arsproduktion, efter Veneto.

Vi dricker gott, vitt och friskt
Grillo, diskuterar fordelar med ett
gronare liv och framtida matupplevel-
ser med en nojd Enrico. Palermo ger
helt klart mersmak - matmaéssigt,
kulturellt och socialt.

|
Fotnot: | stort sett alla restauranger/
trattorior och osterior pa Sicilien har

spannande grona alternativ, inte minst
bland antipastin.
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HAIKU

(elegant, rogivande och mycket, mycket
gott!)

Via Ricasoli 30, Palermo

Tel +39 091585269
haikupalermo@gmail.com

E'COTTA

(fréscht och gott, lite svalare atmosfér)
Piazza Castelnuovo 35, 90 141 Palermo
Tel: +39 0916114318
ecottaristorante@gmail.com

ETHNIC FOOD

(Vilken kokkonst! Mysigt!)

Via Re Federico 17, 90 138 Palermo
Tel + 39 3389870304

BISSO BISTROT

(For stamningen, miljén och vinets skull)
Via Maqueda 172a, 90134 Palermo

Tel +393281314595



Supergott « Superenkelt « Supergront

Ett sortiment for dig som jobbar professionellt med mat.

Klimatsmart recept: Supergott Hot Hernandez m 'Q’

recept med Veggieburgare gjord pa supersoja! G

Hot Hernandez med nétkétisburgare ger 3,9 kg CO_e per portion.

Gor din meny gronare med supergoda klimatberaknade Veggieprodukter och
recept fran Findus Foodservices. Veggie ar riktiga superprodukter gjorda pa
supersoja. Prova hela sortimentet - burgare, korvar, bouletter och fars. Alla ’

vara Veggierecept ar klimatberaknade och har laga CO_e nivaer! Superbra!

For en gronare meny
Valj klimatberdknade recept med den
h&r symbolen pa findusfoodservices.se.




en med liickra mackor, svalkande drycke ' .
supersmarrig cheesecake pa burk och annat gott.

Ta med dig de du dlskar ut i det grona och bara slapp allt

annat for en stund. For det dr precis vad en gammaldags,

hérlig picknick handlar om.

Fylikor

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON



AGUA FRESCA MED VATTENMELON
10 minuter +1timme i kylen ¢ ca1liter ® ®

En ah, sa svalkande dryck med frasch smak av vattenmelon
och mynta. Alskad av alla nar solen star som hégst.

500 g vattenmelon
3-4 dl kallt vatten
1-2 msk socker
1lime, saften
1knippe mynta

Borja med att avlagsna skalet fran vattenmelonen och ta
bort eventuella karnor.

Dela fruktkéttet i mindre bitar och placera vattenmelon,
vatten och socker i en blender och mixa helt slatt. Om du inte
har en blender gar det bra att mixa allt med en stavmixer.
Sila och smaka av med limesaft.

Hall 6ver drycken i en glasflaska och lat sté kallt fram till
servering. Skaka flaskan innan servering och servera med
myntablad.

1 ATy
{4

GAZPACHO MED GRON CHILI

OCH JORDGUBBAR

10 minuter +1timme i kylen ¢ 4 portioner @ ®

En klassiker i ny drékt. Har med bland annat solmogna jord-
gubbar. Hall upp i skélar eller sma glas och servera.

200 g jordgubbar

4 stora mogna tomater
Y2 gurka, skalad

1stor gron chili

2 vitloksklyftor

1inlagd grillad paprika

2 dlvatten

15 blad férsk basilika GRILLED CHEESE MED

% lime, saften SALVIAPESTO, AVOKADO
1tsk dppelciderviniger OCH BLADSPENAT

20 minuter ¢ 4 portioner ®
For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

salt
svartpeppar

Till servering

finhackad gurka

halverade kdrsbharstomater
chiliflakes eller extra féarsk gron chili

Frasiga pa utsidan och mumsigt kramiga pa insi-
dan. Som det ska vara! Om du inte hittar salvia gar
det bra att byta ut mot farsk basilika eller rucola.

Skar jordgubbar, tomat, gurka, chili, vitlok och paprika i Salviapesto

mindre bitar. 2 dl farsk salvia (ca 30 blad)
Mixa ordentligt tillsammans med vatten och basilikablad 1vitloksklyfta, finhackad
tills helt slatt. 1dlvalnétter, hackade

Smaka av med limesaft, vindger, salt och farskmalen peppar. 1% dlolivolja
Y2 ekologisk citron, saften

salt, svartpeppar

Lat soppan sta kallt i minst en timme. Servera soppan or-
dentligt kyld och toppa den med finhackad gurka, halverade
kdrsbarstomater och extra chili.
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8 tjocka skivor surdegsbrdd eller lantbrod
2 dlriven mozzarella, t ex mjolkfri

40 g bladspenat

2 mogna avokador, skivade

3 msk olivolja

3 msk smor, t ex mjolkfritt

Salviapesto

Mixa salvia med vitlok, valndtter och olivolja.
Smaka av med citronsaft, salt och peppar. Stall
kallt.

Bred ett tjockt lager pesto pa samtliga 8 brodski-
vor. Lagg darefter pa ett tunt lager mozzarella,
bladspenat och avokado skuren i tunna skivor.
Tryck ihop mackorna tvé och tva och stek pd med-
elvarme i lika delar olja och smér. Var forsiktig nar
du vander pd mackorna sé att de haller ihop.
Slain de fardigstekta mackorna i smorgéspapper.



ROSTAD FARSKPOTATISSALLAD MED SPARRIS
OCH DIJONVINAGRETT

30 minuter ¢ 4 portioner @ ®

Krispig sallad med pigga smaker.
Tamed dressingen i en burk och
blanda ihop med salladen precis innan
servering.

Rostad féarskpotatissallad
900 g farskpotatis

500 g gron sparris

100 g radisor

80 g bladspenat

Y2 kruka krispsallad

ett knippe dill

2 dlgrona artor, tinade
salt

svartpeppar

Dijonvinagrett

1 msk dijonsenap

2 msk vitvinsvinager

1dlrapsolja

2 msk kapris

1vitloksklyfta, pressad

1dlfinhackade farska eller torkade
orter, t ex basilika, dill eller
Herbes de Provence

salt

en liten nypa strosocker

svartpeppar

Rostad farskpotatissallad

Satt ugnen pé 225 grader.

Halvera potatisen och ldgg pé en
bakplatspapperskladd plat med den
skurna delen nedat.

Avldgsna den grovre delen av sparrisen
och dela den darefter i mindre bitar.
Placera pa platen tillsammans med
potatisen.

Rosta allt i 15-20 minuter tills potati-
sen ar gyllenbrun. Salta och peppra.
Lat potatis och sparris svalna en aning
och placera sedan i en skal tillsam-
mans med bladspenat, salladsblad,
finskurna radisor, gréna artor och
grovhackad farsk dill.

Dijonvinagrett

Blanda senap och vindger i en skal.
Vispa ner rapsolja ldngsamt i en tunn
strale tills sdsen har tjocknat. Spad
med lite iskallt vatten om du tycker att
dressingen blir for tjock.

Vand ner finhackad kapris, pressad vit-
L6k och finhackade farska eller torkade
orter. Smaka av med salt, socker och
grovmalen svartpeppar.

Hall 6ver i en tattslutande burk, skaka
burkeninnan servering och hall éver
salladen precis innan du ska éta.
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SURDEGSKLAMMA MED SOLTORKAD TOMATKRAM

OCHHYVLAD GURKA

20 minuter ¢ 4 portioner @ ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt brod

Mackor ar den perfekta picknickmaten,
sa gor dem extra goda. Som de har!

Soltorkad tomatkram

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

200 g soltorkade tomater i olja

svartpeppar

8 tjocka skivor surdegsbrod

Y2 gurka, hyvlad

Y2 kruka krispsallad eller huvud-
sallad

2 tomater, skivade

salt

svartpeppar

ev. chiliflakes

Soltorkad tomatkram

Skolj de stora vita bonorna ordentligt.
Lat rinna av och mixa sedan med
soltorkade tomater till en slat massa.
Hailite olja frdn tomaterna i taget
tills réran har fatt en slat och kramig
konsistens. Smaka av med farskmalen
svartpeppar.

Bred pa ett tjockt lager tomatkram pa
samtliga brédskivor. Lagg gurkskivorna
jamt dver halften av brodskivorna
tillsammans med ett lager krispsallad
och nagra skivor tomat.

Salta och peppra pé gronsakerna och
stré eventuellt dver lite chiliflakes fér
extra hetta. Tryck ihop mackorna och
slainismorgaspapper.




SNABBLAGAD BLABARS-
CHEESECAKE | BURK

10 minuter ¢ 4 portioner (&) (&

For glutenfritt alternativ anvénd gluten-
fria kex

Smart dessert som du kan gora fardig i glas-
burkar och bara med pa picknicken utan risk
for spill. Galet goda ar de dessutom.

150 g farskost, t ex Oatly paMackan eller

Tofutti Creamy Smooth

1-2 tsk citronsaft

2 dlvispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy
2 tsk vaniljpulver

1 msk florsocker

10 digestivekex, krossade
2 dl blabarssylt

2 dl farska blabar

ev. 100 g jordgubbar

Vispa samman farskost, citronsaft, visp-
gradde, vaniljpulver och florsocker tills du har
en len och fluffig smet. Stall kallt fram till
servering.

Komponera cheesecakesen genom att varva
krossade kex med ostkramen, blabarssylt och
farska bar. Forslut burken och lat sta kallt.
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Det ar latt att vara reko bade mot sig sjalv och mot varlden. Det veganska och sojafria
mellanmalet &r tillagat av havre genom fermentering®, utan konserveringsmedel.
Tva lackerheter med mycket béar: Yosa Skogsbar och den kvarglikt mjuka Yosa Sport
Barmix med hog proteinhalt. Finns i Ica-butiker. www.yosa.fi/sv & #yosaoat

* Innehaller rikligt med levande mjdlksyre- och bifidobakterier.



PERNILLA PRATAR VEGOKOST

MAGISKA

BLADGRONSAKER

Just grona bladgronsaker har blivit hypade den senaste tiden.
Forutom att vara goda sa malas de ofta upp som det nyttigaste
du kan ldgga vantarna pa. Vi lit var kostexpert Pernilla Berg
svara pa hur magiska de egentligen ar.

rona bladgroénsaker ar vaxtblad

som anvands som grénsaker. De

flesta &r ettdriga blad som t.ex.

spenat och sallad, men det finns
tusentals andra &tbara blad i naturen. Blad
fran fodervaxter som klover, alfalfa, vete
och korn gar ocksa fint att dta. Gréna
bladgronsaker har ett 1agt innehall av fett
och kalorier och ir inte speciellt proteinrika.
De ar ocksa rika pa fibrer, vitamin C,
karotenoider, folat, mangan, vitamin K,
klorofyll och fytondringsémnen.

Proteininnehallet

Grona bladgronsaker &r inte speciellt
proteinrika. De innehiller mellan 1-3 g
protein per 100 g. Ibland framstills grona
blad som en bra proteinkélla da proteinin-
nehallet per kalori dr hégt, men korrekta
ndringsjamforelser gors alltid per 100 g.
Volymen gréna bladgronsaker per dag blir
orimligt stor om proteinbehovet ska
tillgodoses endast med grona bladgronsaker.
En fordel med grona bladgronsaker &r just
att de tar stor plats i magsdcken och att det
blir svart att dta for mycket. Det kan vara
bra for individer som vill ga ner eller
bibehalla sin vikt.

Néringsimnen

Grona bladgronsaker ar rika pa karotenoi-
der. Det 4r dmnen som dr forstadier till
vitamin A. I kroppen omvandlas karotenoi-
derna till vitamin A vid behov. Kroppen
bildar endast den médngd vitamin A som den
behover och risken for 6verdosering ar
forsumbar. Vid ett stort intag av karotenoi-
der kan de dven lagras i fettvivnad i
kroppen. Det fettlosliga vitamin A beh&vs
bl.a. for att 6gat ska fungera normalt och
vitaminet dr dven viktigt for aktivering av
gener som dr nodvindiga for immunforsva-
ret, epitelceller, tillvixt och utveckling.

Folat dr ett B-vitamin som behovs for att
bilda nya réda blodkroppar och for cellernas
amnesomsattning. Folsyra ar extra viktigt
under de tolv forsta veckorna av en
graviditet for att undvika ryggmargsbrott.

Mangan dr ett spardmne som finns i
grona bladgronsaker, spannmal och
dricksvatten. Det dr ett essentiellt &mne och
ingar i manga antioxidanter och enzymer
som &r viktiga for metabolism och
utveckling.

Vitamin K dr ett vitamin som ar viktigt for
att blodet ska koagulera. I Norden finns
inget rekommenderat intag for vitamin K da
vi troligen tillgodoser oss behovet via
tarmfloran och kosten. Sarskilt grona

bladgronsaker dr rika pa vitamin K, i
formen KI. Vitamin K2 bildas av
bakterier och finns dirfor i tarmen
och i fermenterade livsmedel.
Vissa grona bladgronsaker dr
relativt bra kéllor till
jrn och kalcium.

Aven om vegetabi-

liskt jarn &r svarare

att absorbera dn ani-
maliskt jirn i tarmen,
kan gréna blad-
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"Dra garna ner pa
intaget av raffinerade
kolhydrater och 0ka
intaget av grona blad-
gronsaker.”

gronsaker vara en virdefull jarnkalla.
Sérskilt som vitamin C 6kar upptaget av
vegetabiliskt jarn.

Fytondringsimnen
Fytondringsdmnen ir &mnen i kosten som inte
ar essentiella/livsnodvandiga, men som kan ha
en positiv inverkan i kroppen. Manga
fytondringsimnen &r antioxidanter och kan
minska DNA-skador som kan bildas av fria
radikaler, och andra fytoniringsimnen ir
antiinflammatoriska. Det finns ocksa teorier om
att vissa fytondringsdmnen i grona bladgronsa-
ker bidrar till bittre blodsockerkontroll.
Klorofyll finns i alla vixter, sarskilt i
grona bladgronsaker. Klorofyll dr inte heller
ett essentiellt amne for oss médnniskor
Sammanfattningsvis sa borde nistan alla
forsoka oka intaget av gréna bladgronsaker.
De ir fettsnéla, fiberrika och fullproppade
med niringsimnen, antioxidanter och
fytoniringsimnen. De ir ocksa bra for
tarmfloran. Dra girna ner pa intaget av
raffinerade kolhydrater och 6ka intaget av
grona bladgronsaker. Kinakal, vattenkrasse,
gronkal, mangold, spenat, romansallad och
persilja 4r nagra niringsrika grona
bladgronsaker som hamnar i toppen. Missa
inte dessa i gronsaksdisken - de dr dessutom
goda och smakhdjande.



PERNILLA PRATAR VEGOKOST

FRAGA KOSTEXPERTEN

Har svarar VEGO:s kostexpert Pernilla Berg pa dina fragor om vegokost och
hélsa. Pernilla dr nutritionist och toxikolog samt aktiv i Lakare for Framtiden.

Hon driver dven wwwveganlife.se

Skicka in din fraga! Stall dina fragor om kost och halsa till var kostexpert Pernilla Berg
och den kanske besvaras i kommande nummer. Mejla dina fragor till kost@vegomagasinet.se.

Vad tycker du om kolloidalt silver?
Har hort att det ska vara bra mot allt
majligt?

Silver &r en metall som inte ar essentiell
och det finns inga vetenskapliga beldgg
for att silver "behovs” i kroppen.

Kolloidalt silver innehaller
silverpartiklar i metallisk form
(nanopartiklar) som svavar i en losning.
Historiskt sett har silver anvants i olika
typer av lakemedel i hdg dos. Det har
resulterat i nagra fall av argyria. Argyria
innebar att huden och égonvitorna blir
missfargade och gra, speciellt i ansiktet.
Det ar en séllsynt diagnos och troligen
krévs hoga doser av silver under en
langre period. Kolloidalt silver som saljs
i Sverige har en lagre koncentration av
silver, men da det saknas forskning inom
omradet far detta inte séljas som
kosttillskott.

EFSA (EU:s myndighet for
livsmedelssékerhet) har inte kunnat
faststalla om kosttillskott med kolloidalt
silver ar sékert att konsumera. Kolloidalt
silver som tidigare saldes som kost
tillskott séljs idag som vattenrenings-
produkter. Produkterna marknadsfors
som mirakelkurer som botar de flesta
sjukdomar, fran cancer till forkylningar. Sil-
ver framstélls som ett &mne som vi maste
ha i kroppen och som vi kan fa brist pa. Det
stdmmer inte. Det gar inte att fa silverbrist
och inga medicinska halsopastaenden far
anvandas vid marknadsforing av kolloidalt
silver. Vi far i oss lite silver via maten da
silver kan finnas i jorden, men det ar inget
att efterstréva att oka intaget av genom
tillskott.

Det som ligger till grund for denna
overtro pa kolloidalt silver &r troligen att

silverjoner &ar toxiska (giftiga) for vissa
bakterier och att det utnyttjas inom
varden dar det ibland anvands i
antibakteriella sarsalvor och plaster.
Metalliskt silver som ofta ingar i kolloidalt
silver &r dock inte antibakteriellt och det
stimulerar inte heller immunforsvaret.
Hur mycket silver som tas upp i
kroppen beror pa vilken form av silver
som intas och i vilken dos. Silverjoner tas
upp effektivare an metalliskt silver. Enligt
tillverkarna av kolloidalt silver finns det
olika typer av kolloidalt silver med bade
metalliskt silver och silverjoner, vilket gor
det svart att avgora hur stort upptaget
blir. Silver ar inget livsnddvandigt
amne och inte heller nagon
mirakelkur. Idag anses det inte
sakert som kosttillskott och det
bor inte anvéandas istéllet for
lakemedel da kunskapen om
kolloidalt silver &r begrénsad.

Ar oraffinerat socker nyttigare dn
vitt socker?
Nej, oraffinerat socker ar inte namnvért
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nyttigare an vanligt vitt socker. Socker
bestar av sackaros som &r en disackarid
av glukos och fruktos. Enkla sockerarter
absorberas snabbt av kroppen och vi
lagrar in glukos och till viss del fruktos i
levern. Ett hogt intag av socker dkar
risken for att vi ater fér mycket och
risken for dvervikt och diabetes typ 2 gar
upp. Risken for karies och hal i tanderna
Okar ocksa. Socker innehéller nastan
inga naringsamnen och kallas ibland fér
tomma kalorier da de endast ger energi
och inga essentiella naringsdmnen.
Raffinerat socker tillverkas i Sverige
av sockerbetor och det ar vitt till fargen
da den bruna melassen har avlagsnats.
Till skillnad fran vanligt socker
innehaller rardrsocker, farinsocker, och
sucanat lite melass med en liten mangd
mineraler som kalcium, kalium och jarn.
Dock &r mangden mineraler férsumbar
da innehallet av sackaros ar 96-98 %.
Agavesirap, kokossocker och
dadelsirap innehaller alla en hég niva av
fruktos. Ett hogt intag av fruktos i
renframstéalld form &r inte bra da det kan
Oka risken for fettlever.
Mer oraffinerade sockerkallor ar
alltsa inte nyttigare &n vanligt
socker da halten av sackaros &r
forsumbart lagre an i vanligt
socker. Renframstallda
fruktsiraper &r inte heller nyttigare,
men kan anvandas ibland om du
gillar smaken och vill ha variation.
Den fruktos som finns i frukt och
bar ger inte samma skadliga effekt
som renframstalld fruktos da de
innehaller nyttiga @mnen som fibrer,
pektin, antioxidanter, vitaminer,
mineraler och fytonaringsamnen.
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BERRY POWDER
BHBERRY-BLAKVARANT
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Perfekta bar

Tank dig vilt vaxande bér som frystorkas
och gors till ett galet néringsrikt pulver,
fullt av vitaminer och mineraler. Det &r
vad Berryfect &r. Kostar fran 85 kr.

Bars bars bars!

Ett mellanmal &r aldrig langt bort om du
har en nyttig bar i fickan. MadeGoods
not- och frébars kommer i flera olika
smaker och &r fria fran gluten, honung,
jordnotter, mjolkprodukter och soja.
17,90 kr/st.

Det nya superfroet

Freekeh borjar fa sitt stora genombrott
och ar en riktig liten superkraft. Nyttigt
som inget annat och valdigt gott som
alternativ till quinoa och ris med sin latt
nétiga smak. Kolla in yammo.se for
forséljningsstallen.

LYSKRAFT!

Hamta kraft fran solen som aldrig gar ner och fran en
rad nya produkter som kommer att ge dig en kick sa att
det sprakar om det. Har har vi de basta tipsen!

ROSTAD SOTPOTATISSOPPA
med lime, chili och solroskamor

och ingefara

40% AVDITT
DAGSBEHOV AV

Supersoppor

Vi blev sa glada nar Pauluin lanserade sina grona supersoppor — Super-
greens. De finns i smakerna rodbeta & ingeféra, rostad sotpotatis, lime &
chili samt pumpa, paprika & ingefara. En soppa kostar 45 kr.

Svarta Ladan goes vegan

Svarta Ladan satsar pa véllagad, hdlsosam mat som levereras
anda hem till dorren. Och &nnu béttre, nu har de en vegansk lada
att prenumerera pa. Dock levereras den bara i Stockholm for
tillfallet. L&s mer pa svartaladan.se.

——eE—
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Ingefirsboost
Vi kan inte fa nog
av ingeféra och
gillar att taen
ingeféarsshot varje
morgon. Om du
inte vill, kan eller
orkar gora din
egen kan du nu
kopa fardig fran
Urtekram! 39,90

| kr/250 ml.

Exklusivaste
oljan
Kaktusfikonfroolja
kallas for Moder
Jords grona
hudelixir och ar
fullproppad med
E-vitamin. Loelle
saljer den som
ansiktsserum,
ansiktsolja och
harolja.

Fran 300 kr pa

www.loelle.se.




3olja av basta |
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Veg Omega-3 innehill- - :

OmniVegan ir en vil < er Omega-3 olja av hog-
sammansatt multivitamin med sta kvalitet utvunnet fran

altg

Y . y . -
hela 28 vitaminer, mineraler Veg Q10 Energy innehil- 2{?6&9\?&“&%& aa\,3 bh;(;e
och andra viktiga naringsam- er naturlig och fermenterad EPA och DHA. Endast en V€@ D=3 innehdller en
nen. Med tex vegansk Vitamin Coenzym Q10 tillsammans kapsel per dag racker vegansk kalla av den viktiga
D3, Vitamin B12 i form av med Vitamin C som bidrar til  fsr att bidra il hizmans vitaminen D3 frén utvald och
metylkobalamin, Folsyra i form en normal energiomsattning, hjsrtats och synens nor- vilt véxande lav. Veg D-3
av metylfolfat och organiskt minskar trotthet och utmatt- mala funktion innehéller aven Solroslecitin
bundna mineraler. ning samt skyddar cellerna ' som dr rik pa nyttiga fettsyror
mot oxidativ stress. Innehall- sasom fosfolipider. Solrosleci-
er dven Solroslecitin som tin framjar ocksa upptaget av
framjar ett effektivt upptag. Vitamin D i kroppen.
Samtliga produkter ar
i {ﬁ?;f,f;i{ﬁﬂ:,.';°§r§§,',‘isa_ Finns hos Halsokraft och andra vélsorterade hélsokostbutiker, terapeuter och livsmedels-
egan tionen The Vegan Society. butiker med inriktning pa veganska produkter. Samt pa var hemsida www.omnisympharma.se

%‘7@ OMNISYM PHARMA I WWW.OMNISYMPHARMA.SE | INFO@OMNISYMPHARMA.SE | TLF. 0406170182




LAKARE FOR FRAMTIDEN

KYCKLINGEN

AR BOVEN

Det har avslojats att Jordbruksverket har forsokt morka

att pagaende utbrott av campylobacter orsakas av
svensk kyckling. Anledningen ar att man inte vill att
kycklingkonsumtionen minskar da detta skulle ga
pa tvars mot regeringens livsmedelsstrategi. David

Stenholtz har ett och annat att sdga om saken.

i har kunnat ldsa om ett
pagaende campylobacter-
utbrott. Tusentals
svenskar har blivit sd svart
sjuka att de har tvingats stka
sjukvard. Kurvorna pekar uppét och
smittskyddsldkare bedémer ldget som
allvarligt. Det rader ingen tvekan om
att smittkallan dr farsk svensk
kyckling. Statsepidemiolog Anders
Tegnell vid Folkhidlsomyndigheten
redogjorde for detta i ett utkast till ett
pressmeddelande. Mejlvaxlingar
mellan Jordbruksverket och
Folkhdlsomyndigheten avslgjar att
Ingrid Eilertz, avdelningschef pa
Jordbruksverket, verkade for att
stryka hans citat om att fiarsk svensk
kyckling &r orsaken. Mejlen avsldjar
att anledningen till att man vill d6lja
smittokillan &r att det gar emot
regeringens livsmedelsstrategi, som
gdr ut pa att frimja svensk kyckling-

produktion. TT har férsokt na Eilertz,
men hon gjorde sig oantréffbar.

VECKAN DARPA GICK ett antal
smittskyddsldkare ut pa egen hand
och utfdrdade varningar. Signar
Mikitalo, smittskyddslédkare i
Gévleborg, skrev i ett pressmedde-
lande att han uppmanar allminheten
att helt undvika férsk kyckling for att
minska risken att smittas av
campylobacter. Livsmedelsverket
intervjuades av SVT och ville inte
avrada oss fran att kopa farsk
kyckling. De sédger att “konsumenten
madste sjdlv fa vilja”. Intressant nog
sdger Livsmedelsverket att de inte
tror att manniskor har blivit
slarvigare i koket. Att man trots detta
inte vill avrada méinniskor &r forstas
underligt. Fran industrin ligger man
ocksa ansvaret helt pa konsumen-
terna och menar att om man bara
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David Stenholtz ar
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for Fram-
tiden och en
efterfragad fore-
lasare.

hanterar kyckling pa ritt sitt sa kan
man fortsitta dta bade farsk och fryst
kyckling.

Hur har detta kunnat ske? Vi litar
pa att vara myndigheter férmedlar
saklig information och vil under-
byggda rekommendationer. Nu far vi
hora att en myndighet f6r oss bakom
ljuset och att en annan vigrar varna
och sitta krav pa tillverkaren. Varfor?
For att skydda kycklingindustrin? Ska
inte vara myndigheter prioritera
allminintresset framfor enskilda
aktdrers vinstmarginaler?

Att bevittna animalieindustrin och
de myndigheter som ska reglera den
kinns inte sillan som en dalig fars.

KAN VI TANKA oss ett liknande
agerande inom nagon annan industri?
Lat oss sdga att ett bilmérke
producerade sina bilar sd underma-
ligt att tusentals dgare krockade.
Skulle vi inte bli férvanade om bade
industri och myndighet svarade med
att 1igga ansvaret pa konsumenten
som kopte produkten och sen inte
hanterade den “ratt”?

Nér det kommer till att dta djur ar
det mycket vi girna blundar for. Vi
vet idag att rétt kott och charkvaror
orsakar cancer. Vi vet att mjolkpro-
dukter hojer vart kolesterol och ger
oss hjart-kirlsjukdom? (mer 4n 90
kaloriprocent av de mjolkprodukter
vi intar dr feta och var storsta kalla till
mattat fett, transfett och kolesterol®).
Vi vet att kéttproduktionen star for
hogre utslidpp av vaxthusgaser dn alla
bilar, batar och flygplan tillsammans*.
Vi vet att de individer som halls i den
industriella djurhallningen lider. Vi
vet att vi ur ndringssynpunkt inte
behéver dessa livsmedel®. Anda
fortsdtter de flesta av oss att dta dem.
Vi later oss vilseledas av industrins



fargglada propaganda med
Bregottfabriker, “naturens sport-
dryck” och riktig mat”.

Men vill vi verkligen fortsétta
blunda? Vill vi att vara myndigheter
bidrar till fornekelse och okunskap?
Kyckling lyfts som ett hilsosamt,
miljovanligt alternativ till rott kott,
men kyckling dr inte oproblematiskt
ur héilsosynpunkt. Kyckling innehaller
samma cancerframkallande &mnen
som rott kott, samma kolesterol och
mattat fett. Det dr helt fritt fran fibrer
och antioxidanter och det gor oss
magsjuka®. Att i stéllet for kyckling
vilja vegetabiliska proteinkéllor som
baljvixter, notter och fron ar en stor
vinst ur niringssynpunkt och for
miljon. Vi behdver ocksa vidga vara
vyer och inte bara se till vart eget
lidande. Att tusentals manniskor blir
sjuka dr en stor tragedi, i synnerhet
eftersom det kan undvikas endast
genom att vi undviker ett enda
livsmedel. Genom att bojkotta
kycklingindustrin bidrar vi dven till
att farre kycklingar f6ds upp under
vidriga férhallanden och far sina liv
sldckta i spad alder. Ofattbara 250
000 kycklingar slaktas dagligen i
Sverige. Varje dag har vi méjlighet att
minska denna siffra genom att dndra
en matvana.

VIVET IDAG att den storsta vinsten for
djur, miljé och hélsa ar att dta sa
gront som mdajligt, inte att ersitta rott
kott med kyckling. Vi behover
gemensamt strdva efter gronare
maltider. Det blaser fortfarande en
motvind i form av reklam, sociala
normer, matpriser och tillginglighet
som driver oss att dta fler djur, men
tillsammans kan vi vinda dessa
vindar.

Nar fega politiker och myndigheter
sviker dr det upp till oss att agera. Lt
oss halla igen pa kycklinginkdpen och
njuta av grona maltider!

LAKARE FOR FRAMTIDEN

”Men vill vi verkligen fortsitta blunda?
Vill vi att vara myndigheter bidrar till
fornekelse och okunskap?”

\add wikt f@ﬁ?.’

1. www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/en/

2. www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/hjart--och-karlsjukdomar/

3. www.jordbruksverket.se/download/18.37e9ac46144f41921cd21bde/1403096028840/Kap+17+Konsumtion+av+livsmedel.pdf
4. www.un.org/apps/news/story.asp?news|D=20772

5. www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27886704

6. www.gp.se/nyheter/vastsverige/farsk-kyckling-ger-okad-smittorisk-1.4181404
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ORGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
fatkaraktir, inslag av
svartavinbar, bjornbir,
choklad, kaffe och orter.
Passar perfekt till
smakrika matrdtter.

Alkohol ar
beroendeframkallande
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FRITERAT BROD MED TANGKAVIAR,
CREME FRAICHE OCH RODLOK

15 min ¢ 4 portioner @

Du kanske ténker att det har ar farligt likt festival-
klassikern langos? Japp, det har du ratt i. Men tro
inte att gasternas gamla ledsna minnen av festivaler
i tunna plastponchos och 6sregn kommer att dra ner
och grumla upplevelsen. Nej nej, den hér serveras

pa porslin med riktiga bestick som inte gar av och ar
precis s& dar lyxig som en férratt ska vara.

Friterat bréd

4 skivor gott surdegsbrod
2 dlvetemjol

Y2 tsk bakpulver

Y2 tsk salt

2 dl kallt kolsyrat vatten
rapsolja att friterai

Till servering

Y2 dLrod tangkaviar

1dLfarsk dill

1rédlok, finhackad

Y2 dl créeme fraiche, t ex mjolkfri som Oatly iMat
Fraiche

Friterat bréd

Riv sénder brédskivorna i ojdmna bitar.

Vispa ihop vetemjol, bakpulver och salt i en skal.
Vispa sedan ner lite vatten i taget tills du har en slat
smet utan klumpar.

Hetta upp oljan till 180 grader i en tjockbottnad
kastrull.

Doppa brédet i smeten och ploppa sedan ner dem i
oljan. Fritera tills de &r harligt gyllenbruna.

Lyft upp med en halslev och lat rinna av pa hushalls-
papper.

Lagg upp brodet pa assietter. Ldgg sma hégar runt
om med tangkaviar, dill, rodlék och creme fraiche.

VI BJUDER PA TRERATTERS

Lugn, det ar bara en middag.

Det dr mina forsta lugnande ord. For det dr bara en middag... hemma hos dig. Ingen
forvintar sig Cirque du Soleil svingande i takkronan (om du ens har en sin), hoga kandela-
brar med levande ljus och betjanter med vita handskar som bér in maten pa polerade
silverfat. Det ir bara en middag.

Min nya kokbok Vegomenyer ir en sprattlande glad sak med helt veganska trerétters-
menyer for alla tillfdllen. Mdnga verkar ndmligen tro att en trerdttersmiddag bara ar vard
besviret om det finns ett speciellt tillfdlle att fira. Det tycker jag later skittrakigt. Jag firar med
glddje att min matbutik har fétt in farska kronartskockor, att en kompis har sagt upp sig, att
min kollega har fargat haret eller att jag sjilv har ldrt mig att tycka om koriander.

Hér bjuder jag pa en meny som verkligen dr vird att skryta om.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

BONDBONSBIFFAR MED PISTAGE-
NOTTER, KRAMIG POLENTA OCH
ZUCCHINISALLAD

40 min ¢ 4 portioner @

Bondbdnor ar mjéllare och sétare 4n ménga av sina
kamrater. De &r ocksa ett helvete att skala (om du
inte hittar fardigskalade). Polenta ar en lite knepig
ravara som kan bli allt fran en hard kaka att steka till
en san har kramig ratt som du bara vill ha mer av.

Bondhbdonsbiffar med pistagendtter
800 g bondbdnor

Y2 kruka farsk basilika, hackad

1 gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1dl pistagendtter, hackade

2 dl majsstarkelse

salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Kramig polenta med drter

2 schalottenldkar, finhackade

olivolja att steka i

1liter gronsaksbuljong

2% dlgréadde, t ex havre- eller sojagréadde
2% dlpolenta

2 msk finhackad farsk timjan

2 dlriven parmesanost, t ex mjolkfri

salt, svartpeppar

Balsamicostekt rosésallad

1 huvud rosésallad (radicchio)
olivolja att steka i

1 msk balsamvinager

salt, svartpeppar

Zucchinisallad med pesto
1zucchini
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2 msk pinjenotter

1 kruka férsk basilika
1vitloksklyfta, pressad
1dlolivolja

salt

Till servering
hackade pistagendtter

Bondhonsbiffar

Skala bondbdnorna. Slang ner i en matheredare
tillsammans med basilika och mixa till en hyfsat
slat massa. Skrapa ner i en skal och blanda med L6k,
vitlok, pistagendtter, majsstarkelse, salt och peppar.
Forma till biffar och stek gyllene i lite olivolja.

Kramig polenta med drter

Fras loken i lite olivolja tills den mjuknar och blir latt
transparent. Hall pa gronsakshuljong och gradde och
Lat koka upp. Vispa ner polentan och lat sjuda under
omrorning i 15 minuter. Blir blandningen torr &r det
bara att hélla pa lite vatten.

Ta kastrullen fran plattan och ror ner timjan och
parmesanost. Smaka av med salt och peppar.

Balsamicostekt rosésallad

Strimla rosésalladen och fras den i lite olivolja tills
den bdrjar fa farg. Ringla 6ver balsamvinager. Salta
och peppra. Lat frasa pa i1 minut till.

Zucchinisallad med pesto

Strimla zucchinin med hjalp av en potatisskalare
eller spiralizer.

Mixa ihop pinjendtter, basilika, vitlok och olivolja till
en slat pesto. Smaka av med salt.

Blanda peston med zucchinin.

Lagg en klick polenta pa varje tallrik. Lagg pa zucchi-
nisallad och rosésallad. Toppa med bondbdnshiffar
och hackade pistagendtter.



VI BJUDER PA TRERATTERS

MATTIAS KRISTIANSSON .

‘vegor

G

# 47 EESTAIGA TRERARSER:
» FOR ALLASI LS,

Vegomenyer (Semic) av Mat-
tias Kristiansson innehaller
fiorton helt veganska trerat-
tersmenyer for alla tillfallen.
Du far dven ett géng lackra
drinktilltugg och en hog med
avstressande tips pa hur

du lyckas med den dar mid-
dagen som ingen kommer att
glomma i forsta taget.
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VI BJUDER PA TRERATTERS

PASSIONSFRUKTSPAJER MED
BAR OCH KIKARTSMARANG
60 min ¢ 4 portioner @

Citronmarangpajiall dra, men har du testat
passionsfruktspaj? Lite samma koncept men med
en annu mer exotisk frukt. Friska desserter ar den
perfekta avslutningen pa graddiga och friterade
middagar och det har &r en vinnare vard mer &n en
guldmedalj.

Pajskal

3 dlvetemjél

125 g smor, t ex mjoLkfritt
2 msk vatten

Passionsfruktskram

6 passionsfrukter

1lime, rivet skal och saft

50 g smor, t ex mjolkfritt

1dlstrésocker

Y, dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
2 msk majsstarkelse

Kikartsmaréng

% dl kikartsspad
1tsk citronsaft

% dl strésocker

Y, tsk vaniljsocker

Till servering
farska hallon, citronmeliss

Pajskal

Satt ugnen pa 225 grader. Nyp ihop vetemjél och
smor i en bunke. Tillsatt vattnet och tryck ihop
allt till en smidig deg. Plasta in och lat vila i kylen
i minst 30 minuter. Kavla ut degen och kla sma
pajformar med den. Nagga med en gaffel. Gradda
pajskaleni10 minuter, eller tills de har fatt fint
med férg. Ta ut och lat svalna.

Passionsfruktskram

Grop ur fruktkottet ur passionsfrukterna och lagg
ner i en kastrull. Blanda ner rivet limeskal, lime-
saft, smor, strosocker, gradde och majsstarkelse.
Lat koka upp under omrérning och sjud sedan till
en kram. Hall 6ver kramen i en skal och lat svalna
helt i kylskapet.

Kikartsmaréang

Vispa kikartsspad och citronsaft fast och fluffigt.
Vispa ner lite strdsocker och vaniljsocker i taget
och fortsatt vispa tills du har en fast, blank maréng.

Fyll pajskalen med passionsfruktskramen.
Spritsa sméa toppar med maréng och brann av
med en gasbrannare. Dekorera med hallon och
citronmeliss.
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Det hir &r Francisco GSmez, en seli-made

vinentrepren§r. Det Zr han som star bakom
dessa tva viner. Miij§, haliibarhet och

passion ir hans ledord. Dirf§r &r vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.

Och de kostar B® kr.

yamn: Eco Rodo Namns
- -3 2521 i ransisco
Art.nr bene s

Art.nr: 2255

Pris: 69:-

Alk:1l3.5% Producent: Regions
750 ml rransisco DO Alicante,
Gomez Spanien

Alkohol kan skada
din halsa



L&t huden strala
med frasch mo

Morotsoljan ar en exklusiv ansiktsolja som ger hude
naring och lyster p& djupet. Nu kan vi stolt beratta att ™
Rosenseriens produkter ar veganmarkta® Morotsoljan
ar aven ekologisk, som alla véra produkter.

Naturlig hudvérd ska kannas bra.

»

"En skon, len ansiktsolja som glider in i huden
- ger fukt, naring och en fin lyster. Doftar forforiskt
och passar bra som extra fuktgivare vintertid.”

Tidningen Halsa

WWV\/.FOSGI’WS@H@H.COD’L te‘: 0123-104 51
*Galler ej produkterna cleansing cream, footcream och ‘

lip balm som innehaller bivax.

NOMINERAD
ARETS PRODUKT

CaEd (e

e | 2%, 17

"TROSENSERIEN

J

Ji

carrot oil

B

\

I\

ROSENSERIEN

BY ROSES FROM NATURE

Rosenserien saljs hos utvalda
salonger, halsokostbutiker och Life

life



INTERVJU OCH MILJOBILDER: MATTIAS KRISTIA‘NSSON PORTRATT: LILLA SVERIGEBYN g



Renate (till vanster) startade Sverigebyn 2007
““*och suceen tycks aldrig sluta.

o
Sverigebyn ar kand for sin”
hemgjorda mjukglass.

VIKOR PA slingrande grusvigar i de
glittrande vackra skogarna mitt i
Smaland. Vi vet inte riktigt vad vi ska
véanta oss, men helt pl6tsligt dyker den
upp framfor oss - Lilla Sverigebyn.

Semesterbyn som &r en fristad dar
alla - bade djur och méanniskor - far
vara som de dr. Har finns plats fér
naturilskare som dlskar lugnet,
barnfamiljer som vill leka loss, vuxna
som vill slappna av och djurélskare
som far umgas med hundar, katter,
illrar, far m.m.

Vi Kliver ur bilen och vilkomnas av
en trio getter som nyfiket borjar nosa pa
oss. Vi blir tipsade om att sétta for
tribjilken framfor stugan pa kvillen om
vi inte vill fa ovéntat bes6k om nitterna.

Det dr sa det dr hir. Man vill helt
enkelt inspirera till en hallbar livsstil i
ett med djur och natur.

Lilla Sverigebyn startades 2007
och firar alltsa tio ar i ar. Byn drivs av
Renate som har tagit hjdlp av hela
familjen for att ro allt i hamn.
Mannen Bodo, barnen Andrea, Bodo
Jr, bonusbarnet Annika och deras
respektive dr med pa taget.

Lilla Sverigebyn ir helt vegansk
och hir finns bide mat att kdpa, samt
grillpaket for den som hellre gor det.
De har dven en populir hemgjord

mjukklass som du bara maste testa.

Renate, som flyttade fran Tyskland
till Sverige 2002, jobbade tidigare pa
en musikskola. Sommaren 2003 fick
hon idén att arrangera en bussresa till
Smaland for elever och lirare.
Renate, man och barn tog hand om
hela resan med bussbolag, boende,
mojlighet att ge konserter, lagade mat
och agerade reseledare pa utflykter
till sevirdheter och ut i naturen.

- Under en av utflykterna sa en
pojke till mig: "Renate, du dr ju som
en riktig reseledare”.

Det fick mig att borja fundera och
sd foddes idén att ordna speciella
gruppresor for tyska och osterrikiska
musikskolor hit till Smaland.

Efter det gick hon en starta eget-
kurs och sa satte hon igang.

- Redan f6rsta sommaren blev det
succé och vildigt mycket arbete for
oss - hela elva musikskolor bokade
vart speciella resepaket! Efterat
tilldelades vi hedersbetyget Arets
nyfGretagare.

Pa det hér sittet holl vi pa med
musikskoleresor och senare ocksa
med tyska pensiondrsgrupper till och
med 2006, genom att boka platser for
dem pa olika vandrarhem. Sedan
kom vi pa idén att képa en egen
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StETor trabjalkarna pa kvallen om du inte vill
“f& ovantat besék avnyfikna getter.

Lilla Sverigebyn
Vegansk semester-
by i Smaland
(Branhult 251,
Vimmerby).

Besok deras hem-
sida sverigebyn.se
for mer info.

fastighet som vi kunde ha till vara
resegrupper.

2006 hittade de den gamla och
overgivna byn Malen, bara nagra
kilometer fran Vimmerby.

DET HAR VAR runt julen 2006 och de
slog till direkt. Redan i april nista ar
vantades forsta gruppen géster. De
skaffade fram 70 sdngplatser, byggde
en matsal och kék i den gamla
ladugarden, drog in el, avlopp m.m.

Pa den hir tiden var Lilla
Sverigebyns kok langt ifran veganskt,
utan maten var husmanskost med
inspiration fran bade Tyskland och
Sverige.

- I'slutet av 2007 fick min man,
som da var 67 ar gammal, den
chockerande diagnosen tarmcancer.
Han opererades, 6verlevde och kort
dérefter hittade jag en pytteliten notis
i tidningen som handlade om att den
frimsta orsaken till tarmcancer var
att dta rott kott. Sa vi slutade med det
pa en gang och slutade sa smaningom
med alla andra animaliska produkter
ocksa. Vi blev veganer och slingde
oss Over alla bocker och filmer pa
dmnet. Hela familjen, dven vara barn
och deras partner, blev veganer, var
och en i sin egen takt. Det kinns sa >



Ange rabattkod

VEGOS517

i kassan och fa 15%
rabatt pa nasta order!*

*giltigt vid ett kdp/person
ej reavaror, tester & presentkort /
t.o.m. 30 sept. 2017 -
¢
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VEGO BESOKER

"BDavvieve Alskar viva uwidas, kaken, fz?/',

j’&H’&V‘ och Lva ek a wike Sallave att e

Das vl jwi('ew vidyr det a4 dﬂj& fW FWC) e
att dka, e

otroligt bra att leva sa hir! Dessutom
mar vi hilso- och energiméssigt
mycket bittre nu n for tio ar sedan
- trots att vi har blivit &ldre.

Lilla Sverigebyn ir ju perfekt
for barnfamiljer. Vad kan man
hitta pa hir?

- OQverallt i byn finns mycket att
gobra och uppticka: Lilla lekhuset,
Lilla pysselhuset, Lilla dkeriet,
inomhuslekrum i hus Gétaland samt
var spannande lekplats med
studsmatta, sandlada, sandleksaker
och en liten plaskdamm, piratbat,
stor klatterstdllning med rutschkana,
gunga och kldttertrdd. I matsalen
finns en fullspdckad lekhérna och f6r
alla dldre barn och vuxna en stor
hylla full med olika séllskapsspel samt
dart och ute pa garden en sport- och
spellada samt pingisbord. Dessutom
lanar vi ut cyklar gratis. Trots allt
detta dr det Lilla Sverigebyns
djurging som ar det mest uppskat-
tade. Barnen dlskar vara hundar,
katter, far, getter och illrar. Det 4r inte
séllan att ett barn grater nir det ar
dags for familjen att aka hem, for
man vill ju inte ldmna sina nya
fyrbenta vinner.

Och for de som inte har barn?

- For de som inte har barn finns
det daglig qigong, meditation,
musikgympa, biokvéllar och

bymuseum. Vi ligger mitt i den
smaldndska skogen som lockar till
jogging, vandringar, cykel- och
kanotturer, bad i sjon m.m.

- Mot extrabetalning erbjuder vi
skona och hilsosamma behandlingar
och massage i var schamankata. I ar
blir det dven ekologisk manikyr och
pedikyr, olika kroppsbehandlingar
och traditionella ayurvedabehand-
lingar som varma oljemassager,
holistisk coachning och harklippning.

Nagot nytt i ar som du vill
beritta om?

- Ja, vi har planerat tre stora
nyheter i Lilla Sverigebyn. For det
forsta haller vi pa att bygga en
’riktig” reception. Det blir ett inglasat
uterum dir vi kommer att erbjuda
veganska varor som godis, hemlagade
smaritter, bocker, hemgjord glass
m.m.

- For det andra kommer vi att
starta Lilla Sagoskogen som blir en fin
overraskning for alla barn och
barnsliga vuxna.

- Och den tredje nyheten &r att vi
kommer att starta ett veganskt dagis
hér i Sverigebyn. Jag dlskar barn och
som utbildad forskolldrare och
musikpedagog blir min storsta drém
nu dntligen verklighet. Mycket
kommer att vara unikt med vart dagis,
bland annat nédr det giller maten.
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your organic vegan holiday resort

e
‘Dar manniskor, djur och natur lever
“med varandra i harmoni och frihet.

med dig barn och husdjur,
familj och vdnner och kom pa
s besok till oss i Lilla Sverigebyn,
). Smalands hdrliga veganska
sommarparadis ndra Vimmerby!



VARMRATTER

Tang- och kalpesto 9

Sparriswrap med fankalsslaw 16

Seitan ribs 31

Tofuspett med gron lekmarinad 33

Tostadas 33

Sotpotatisburgare med picklade mangosas 34
Selinas mustiga bongryta 38
Portabellosvamp med chipotle och 6l 41
Currytofu 41

Piroger med curryfars 68

Pastagratéang 69

Grilled cheese med salvia pesto 77
Surdegsklamma med soltorkad tomatkram 78
Bondbonshbiffar med pistagenotter 88

SALLADER & SOPPOR

Ramslokssoppa 13

Supergron pastasallad 14

Blamkalsris med frast shiitake 24
Oppen sommarsallads-bowl 25
Rédrissallad med rodbetor 26

Grillad auberginesallad 29
Kamutsallad med kanderade nétter 33
Quinoasallad med jordgubbar 58

RECEPTREGISTER

Gulasch 67

Bowl med blomkalsris och marinerad tofu 68
Rodbetssoppa med chili och apelsin 68

Lyxig nudelsallad 69

Gazpacho med gron chili 77

Rostad farskpotatissallad 78

SMARATTER & TILLBEHOR
Helbakad kalrot med rosmarin- och
apelsinsmor 8

Dukkah 10

Tempura 13

Toast med rostade radisor 15
Svart béndipp 31

Grillad majssallad 31
Karamelliserad purjoltksdipp 31
Aji 38

Patacone 40

Platanitos 40

Frasch kronartskocka 41
Paprikasas 41

Jordgubbssalsa 59

Mackfyllning med potatis och tahini 67
Friterat brod med tangkaviar 88

SOTT & BAKAT

Syrlig sommartarta 21

Grillade nektariner med cashewricotta 27
Oreo S'mores Pie 35

Arepas (majsbrod) 38

Gelé 49

Geléhjartan 49

Pannacotta 50

Moussetarta 51

Fruktmousse 52

Jordgubbsglass 56

Jordgubbsgalette 57

Kanelstekta nektariner 69

Snabblagad blabarscheesecake 79
Passionsfruktspajer med kikartsmarang 90

DRYCKER
Rosésangria 60
Aqua fresca med vattenmelon 77




NYHET

GREEN

>0 FANILJEN Beced

Fem vegetarianer
och en vegan.

PP apay

"Oerhort smakrik med en
upphottad variant pa Max

originaldressing och god \F*,F'.F‘.F'

Pepper jack-ost.”

“Smakar riktigt gott! Kdnns och
smakar som om den kommer fran
en bra vegetarisk restaurang.”

/Aftonbladet om Max BBQ
Sandwich februari 2016

/Mittkok.expressen.se om
Max Crispy Mexican Burger,
januari 2016

Det hér ar inte bara vara nya burgare. Det ar vart satt att erbjuda Sveriges godaste
burgare till alla. I var Green-familj ingar nya medlemmar som Halloumiburgare,
Crispy Mexican-burgare och Halloumisallad, samt var BBQ Sandwich som ar
vegansk hela véigen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu dvenijuniorformat for de minsta. Lis mer pd max.se. Sveriges godaste hamburgare




MJOLK OCH GRADDE

Dricka och bakning
Mandelmjélk
Hasselndtsmjolk

Sotad och osoétad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmijolk

m.fl.

Matlagning
Osdtad sojamjolk
Havremjolk
Rismijdlk
Kokosmjolk
Mandelmjolk
Cashewmijolk

Matlagningsgradde
Havregradde
Sojagradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy (soja)
Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgrédde

Planti Creamy Dessert (havre)

Yoghurt & Créme Fraiche
Soja- och havreyoghurt
Oatlys iMat Fraiche,
ersatter créeme fraiche
och graddfil

Matlagning & bakning

Mjolkfritt smor fran bland annat
Carlshamn, Milda, Becel, Coop,
Provamel och Rapunzel. Det finns
aven flytande mjéLkfritt smor.

Bordsmargarin

Mj6lkfritt bordsmargarin finns fran
bland annat Carlshamn, ICA, Coop
och Flora.

Ost
Pa mackan gillar vi t ex Astrid &
Apornas “Jeezly original” samt

ERSATTNINGSGUIDE

Vegustos sortiment och Violife. |
matlagning passar ostar som
Cheezly och Vegusto. Parmesan
fran Violife och A & A. Det finns
aven ett antal smaltbara ostar fran
ovan ndmnda marken.

Kottférs

Sojaféars hittar du i frysdisken fran
bl a Anamma och Héalsans Kék. Det
finns &dven torkad sojafars fran
bland annat Veggi i valsorterade
mat- och halsokostbutiker. Torkad
fars gar aven att bestélla pa natet
(vegshop.se, veganlife.se).

Kéttbullar

Vegobullar fran bl a Anamma,
Halsans Kok och Astrid & Aporna.
Aven fryst falafel fran flera olika
producenter.

Korv

Det finns flera olika vegokorvar,
bade i kyl- och frysdisken.
Barnvénliga varianter fran bl a
Astrid & Aporna, Fry's och Taifun
och starkare korvar fran varie-
rande marken. Testa sa fort du
hittar!

Tofu

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i stallet for
agg i matpajer. Mjuk tofu lampar
sig bra for efterratter.

Testa att stro dver lite "svart salt”
som gor att det smakar precis som
agg. Finns att kopa i indiska butiker
eller pa veganlife.se.

No-egg
Aggsubstitut, perfekt i saser,
kramer och bakverk.

Annat kétt

Veggi har dven torkade sojastrips,
sojacubes och sojasteaks. Andra
fabrikat erbjuder aven torkade

100

sojastrimlor, filéer och grytbitar.
Fry's beef-style strips och Fry's
chicken-style strips hittar du i
frysdisken.

Astrid & Aporna har en rad
produkter, fran bollar till chi-chi
och veef.

Tzay, frysdisken.

Anamma har fars, bitar, schnitzlar,
filéer m.m.

Tempeh, fermenterade sojabonor.
Fast tofu, finns &ven rokt och
marinerad.

Hélsans Kok har flera produkter,
fran bollar och burgare till nuggets
och biffar.

Quorn har schnitzlar och nuggets.
Oumph har flera olika neutrala och
smaksatta alternativ i frysdisken.

Andra biffar

Halsans Kk har couscous- och
linsbiffar.

Ekko Gourmet har flera olika goda
biffar baserade pa bénor och
gronsaker.

Green n' Lean har bade bollar och
biffar baserade pa gronsaker.

GVRIGT

Smordeg

Fryst smordeg brukar vara
agg- och mjolkfri.

Pasta

Torkad pasta brukar vara aggfri.
Aggfria vetenudlar gér att hitta,
annars gar risnudlar bra. Aven
pasta baserad pa bonor och artor
brukar vara aggfri.

VEGOKOLL.SE
Fér full koll pa vilka
produkter som &r vego, fler
forslag pa erséttningar,
néringslara och mycket mer,
94 in p& Djurens Ritts
vegolista - vegokoll.se.



Tidnigen Vego slar upp portarna fér mat- & dryckesmarkanden
med fokus pa hantverk, hallbarhet & framtidens kak.
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Fran en liten
familjeagd egendom e
1 sodra Australien... B

...kommer GEMTREE BLOODSTONE
SHIRAZ, ett fruktigt och generost vin
tillverkat efter ekologiska och
biodynamiska metoder.

\/ EKOLOGISK BéSta kopy

ALLT OM VIN, NR 12017
\/ BIODYNAMISK

\/ VEGAN

Gemtree

ggggggg

Bloodstone
Shiraz

DSTONE SHIRAZ N
ART.NR 2083
ALK. 15%

PRIS 125 KR

Att borja dricka i tidig alder

okar risken for alkoholproblem.




> CREAMY SMOOTH
* DAIRY FREE & SOYA FREE

RN e ok i TR T oAl
m&w:%dh&?l‘f LAty "1"‘ m S

"

*100%, vaxthaserad
* Kramig mjdlk- och sojafri "cream cheese”
* Innehéller ingen gluten

- Perfekt i bade varma och kalla ratter!

IDAG AR DIN

Prenumerera géarna pa Vegodag (facebook.com/vegodag, instagram.com/vegodag, eller sok
Vegodag pa Youtube) och fa tips & inspiration till vegetarisk/vegansk matlagning.




