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Jag ska bli bista vin
med nasslorna

ag ska drligt siga att vintern inte dr min
favorit ndr det kommer till att dta efter
sdsong. Jaaa, jag gillar rotfrukter och kal
och jaaa, det finns hur mycket som helst

gronsakerna, man vill kinna dem i sin hand och
dofta pa dem. Man vill inte att det ska vara
perfekt, for det ar inte det som dr grejen. Och
man vill bli lite bittre vin med de gronsakerna,

att géra med det... men dnda inte. Jag dr trott  darfor att de har nagot mer att ge.
pa det och jag ir superglad att varen ar hir! Ah!

Farger! Krispigt! Smakrikt! Frascht! Med
det sagt kinner jag att man ibland
tappar kontakten med gronsakerna,
speciellt om man bor i en stad och

inte har nagon egen prunkande
tradgard att dansa runt i. Jag kan

inte direkt lata tarna sjunka ner i
jorden medan jag bojer mig fram

for att plocka upp ett ging

pinfarska mordétter ur myllan. Jag
kdnner inte doften av syrenbuskar nir
jag plockar hallon till min frukostbowl. Jag
kdnner faktiskt inte doften av nagonting, for det
ar inte direkt vad gronsaksavdelningen bjuder
pa. Och jag dissar inte gronsaksavdelningarna,
jag ar er bésta vén... men jag vill bli vin med
gronsakerna och frukterna ocksa.

ISTORSTAN AR det litt att tappa kontakten
med det man iter. Det dr litt att det

och perfektion. Allt gar liksom i
ett. Jag kinner mig ocksa som en
fane nér jag vil letar mig ut i en
skog for att roffa at mig av
naturens skafferi. Jag plockar

liljekonvaljer istéllet for ramslok,
branner mig rodflammig pa
forbannade nasslor och river upp sar
langs armarna nér jag forséker plocka vild-
hallon. Men det kanske ar sa det dr att vara vin
med sin mat. Det ska skava lite pa vigen, som
med vilken vinskap som helst. For i slutdindan
ger det ju en pirrande kinsla som ir svar
att ersdtta.
Allt &r forlatet. Kom och
ge mig en kram, du fina
néssla! Jag r din vin!

>

ETT TAG PRENUMERERADE jag pa en gronsaksldda
och blev fnittrande glad sa fort den stod dir
utanfor dorren och vintade pa mig. Tomater som
doftade tomater, selleri med hela blasten kvar,
latt jordiga rotfrukter. Det var lycka varje gang.
Samma lycka som nir jag gar pa Bondens
marknad om lérdagarna. Okej, de ginger jag
kommer ihag att ga. Att se rodbetor och gurkor
stoltsera pa borden &r sa himla vackert, rustikt
och naturligt. Som det ska vara. Man vill ta pa
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Maskros

Min mamma gor en supergod
maskrosmarmelad och blommorna
gar prima att fritera. Recept pa bada
finns pa vegomagasinet.se. Men jag
vill anvanda den i mer, kanske bladen
i sallader och blommorna i bakverk.
Har du tips?

Nisslor
Som storstadsbo ar det lite
knepigt att fa tag pa nésslor,
men i ar ska det bli &ndring
pa det. Jag ska arligt saga att
jag aldrig har atit nasselsoppa i
hela mitt Liv. Jag vill &ven testa
Karolines vaffelpanini med nasslor
som finns pa vegomagasinet.se.

Kalrabbi

Kalrabbi ar en bortglémd kalsort
som fortjanar att upptackas pa nytt.
Jag har mest stekt pa den hart, men
vill hitta pa mer. Rosta i ugnen? Gar
den att grilla? Ra i sallader? Sa

peppad!
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Afternoon tea

|
Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten- Mello-favoriten Dotter, om musiken

veganmaten och framtidsplanerna

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

Q Notfri
Q Recepten med den har symbolen ar

notfria.

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

hur du kan gora det glutenfritt.

1 dressing pa 5 satt

—




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.

VEGO

— PODDEN

Alternativ till soja?

Vi har en hel del ldsare
som &r sojaallergiker som
efterfragar alternativ.
L&nge kéndes det lite
knepigt eftersom soja var
sa dominerande pa
marknaden. Men nu finns
det ju faktiskt artbaserad
fars fran Peas of Heaven
(som aven har korvar,
bollar m.m.), Findus
artbaserade vegobitar
Pease samt Yosa Havrebit
som ersattning for tofu.
Jag ska bli battre pa att
skriva in det hér i recepten!

FOLJ 0SS!

Instagram
@vegomagasinet
< Facebook
facebook. m/métmagasinefvego

Ny

Vad hande med Vego-
podden?

Det ar manga som fragar
om Vegopodden. Vad hande?
Kommer den tillbaka? Den
var superkul att spela in
och vi har ju faktiskt hela
43 avsnitt som dessutom
ligger pa Spotify nu! Jag
har tyvarr jattemycket
annat jobb kring tidningen,
hemsidan och sociala
medier som gor att jag inte
hinner med en podd ocksa.
Med det sagt finns det
planer pa att borja med den
snart igen och du far mer
an garna skicka forslag pa
personer att intervjua till
mattias@vegomagasinet.se.

-

Vilken ar din favoritmat?
Jag far ofta fragan om
vilken som ar min favorit-
mat. Ah, det ar sa svart.
Mitt standardsvar ar: Jag
ar vuxen, du kan inte tvinga
mig att bestdmma mig! Jag
trottnar dock aldrig pa
Mellandsternsmaker och
jag alskar mexikanskt.
Vietnamesiskt brukar vara
mitt "go to" nér jag ska ut
och kéka och jag har blivit
fullkomligt foralskad i
indiskt. Nagra av mina
favoritratter just nu hittar
du pa sidan 57.

Blir det nagon

kronskiva i ar?

Vi hade ju en latt succé-
artad vegetarisk kréaftskiva
forra &ret och jag &r redan
nu pepp pa att géra om det.
Det finns en dialog med
Junibacken och malet &r
att det ska bli en dveniar...
fast sjalvklart &nnu storre,
maffigare, godare och
roligare pa alla satt. Hall
utkik i sociala medier och i
tidningen sa uppdaterar jag
er med info sa fort jag vet
mer.

Har ar chokladsasen med
jordndtssmor som valte
internet. Den innehaller
bara fyra ingredienser och
ar som gjord for att ringla
dver glass. Du kan aven
lata den stelna i kylskapet
och sedan rulla smarriga
tryfflar av den.
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2dlgradde, t ex havre-,
soja- eller kokosgradde
100 g mork choklad, hackad
0,5 dl ljus sirap
1dljordnotssmor

1. Blandaihop allt i en kastrull.
Smalt ihop pa svag varme tills
du har en sammetslen sas.

2. Servera tillsammans med
glass och hackade jordnotter.




Supersmarrig
jordgubbsglass

Lily & Hannas har precis lanserat en
underbar vegansk jordgubbsglass med
34 % jordgubbar, bitar av glutenfri
kolakaka och en frasch jordgubbssas.
Eko och bara naturliga ingredienser.
Finns pa Coop for 69,90 kr.

Vegansillar till pask

... och till arets alla klassiska hogtider.
Coop har sedan tidigare senaps- och
skérgardstofu, men nu kommer de
med tva nya spannande smaker:
wasabitofu och mangotofu. Lika goda
pa en buffé som pa mackan, i en wrap
eller sallad. Finns pa Coop for 29,95 kr.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Vegansk pinnglass!
Glassfavoriten 3 Vanner har antligen lanserat lyxig,
vegansk pinnglass. Det ar dels en mint- och
chokladglass doppad i choklad och en choklad-
glass med kolasas, doppad i choklad med rostade
och saltade nétter. Finns i egna frysdiskar hos Ica,
Coop och Hemkdp. Kostar 29 kr.

Skt

P

PANERADE FILEER

PANTROIDUT FILEET SITRULINA & PISFURE

Frasig "fisk”

Quorns panerade filéer gjorde succé nar de slapptes
och nu kommer en ny variant, den har gangen smak-
satt med citron och peppar. De &r helt veganska
med ett frasigt tacke, jattegoda att steka pa och
servera som klassiska "fisk"-tacos eller att &ta med
kokt potatis och dillsas. Finns pa Ica och kostar 36 kr.

Flera ar i rad har svenskarnas kéttkonsumtion minskat, nu senast
med 2 kilo per person, vilket motsvarar 2,3 %. Nu ater svensken i

snitt 81,9 kilo kétt. En annan gladjande sak ar att priset inte langre
ar lika avgorande, utan svenskar bryr sig mer om klimat och miljé.

Kikartstempeh fran
Garant

Nu har dven Garant kommit med en
variant pa den indonesiska tempehn
som bestar av fermenterade kikarter
och gréna artor. Den passar bra
ihop med asiatiska smaker och ar
supergod att mixa ner i t ex vego-
bollar eller att steka pa med soja-
sas och liquid smoke for vegobacon.
Tempehn kostar 34,95 kr/300 g och
du hittar den i frysdisken.

Ja, vi vet att Ben & Jerry's redan har ett par
veganska glassar i Sverige, men i USA har de precis
slappt fyra nya smaker: Creme Brllée Cookie,

Mint Chocolate Cookie, "Milk" & Cookies och Netflix
& Chilll'd med jordnétssmor, salta kringlor och
fudgebrownie. Och ja, vi vill smaka alla!



Vegankorvar
franCoop

Coop kommer med tre olika
vegankorvar! Hurra! Det ar en
hetare chorizo, smidiga grillkorvar
och en storre middagskorv (tank
falukorv). Alla har ett cirkapris pa
29,95 kr och finns ute i butik nu.

XT LEVEL
MEXT GER

L] o
Lidl satsar pa
veganskt!
Lidl kommer nu med en egen serie
veganska produkter vid namn Next
Level. Forst ut &r en burgare och
fars med 91 % lagre koldioxidut-
slapp an en konventionell nétkotts-
burgare. Produkterna finns i alla
butiker for 29,90 kr.

Efterlingtad korv
franVegMe!

Yeey! Antligen kommer VegMe
med tva korvar baserade pa art-
och solrosprotein! Den klassiska
grillkorven lanserades pa bensin-
stationer redan for ett ar sedan,
medan den lite hetare chorizon &r
helt nyutvecklad. Korvarna finns pa
Coop for 59,90 kr/300 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Nordic Choice
grona burgare

Nu lanserar Nordic Choice
Hotels en ny sorts hamburgare
i sina restauranger som kraftigt
minskar CO,-utsl&ppen.
Samtliga ravaror i baljvaxtbur-
garen, som baljvaxter, svamp,
havre och camelinafrén, ar
odlade i Sverige, vilket bidrar till
ett hallbart svenskt lantbruk.
Den nya baljvaxtburgaren
kommer under varen att
introduceras pa Nordic Choice
Hotels restauranger i Sverige.

Matmog o del grées | - i ant arvdn
Pransce 5l oy grirke. | 4o fryata, Skt
- Biaraia rmed Yegorade och tiaga | ugn eler stek;
t En palran szt 0 cithey 1.2-1.5 g grismctenst

ol ez |4

Smarta smaksattare

Vegonade &r gjord pa den bé&sta rapsoljan och de renaste
kryddorna. Skar upp grénsaker (eller vegobitar), blanda

med Vegonade och tillaga i ugn eller stekpanna. Vegonade

finns i fem olika veganska smaker: Mango & Chili, Black
Garlic, Italy, Arizona och Roasted Peppers. Finns pa
gronsaksavdelningen for 19,90 kr.

Rodbetssallad och
potatissallad

Ica lanserar lagom till var och sommar
bade vegansk rodbetssallad och vegansk
potatissallad. Perfekt till grillat, paA mackan
eller buffén. En férpackning pa 400 g kostar
14,90 kr.

pin m‘
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ORTMARINERAD

Tofunytt fran YiPin
Tofufavoriterna YiPin kommer nu med tva
nyheter: Ortmarinerad tofu och Naturell tofu.
Bada med hogre proteinhalt och fastare
konsostens. Perfekt att steka, ugnsbaka, grilla
och panera.



alternatlvet
tillost! -

Nu finns det ett riktigt gott och smakrikt alternativ for ﬂ
dig som gillar smaken av ost pad mackan eller i maten.
Go'Vegan ar utvecklat i tatt samarbete med veganer GOVEGAN SWEDEN

och haller en hog kvalitet i bade innehall och smak.
Finns i bit, skivad och riven.

Du hittar Go'Vegan pa ICA, Coop och
Citygross.

r A
GO_VEGAN_SE
|8 J

Mjolkfri Glutenfri Sojafri Utan palmolja




Om musiken, veganr
och framtidsplanel

Dotter var med i Melodifestivalen redan for tva ar sedan, men det var forst
i ar hon fick sitt riktigt stora genombrott med en andraplats, ynka en poing
bakom vinnarna the Mamas. Vi tog ett snack med Johanna Jansson om
tavlingen, musiken och veganismen.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: WARNER MUSIC SWEDEN



ar jag tréaffar Dotter, eller Johanna
Jansson som hon egentligen
heter, har det inte ens gatt en
vecka sedan hennes andraplats
i Melodifestivalen. Den sjdlvklara fragan
maste ju dnda vara: Hur kdnns det?

— Det kénns jattebra! Det var det bista
som kunde hidnda pa nagot vis. Nir jag sokte
med laten var jag aldrig instélld pa att vinna,
sd ndr jag kom tvaa kinde jag att det var
mycket bittre pd nat sitt.

Du har ju fatt ett smatt fantastiskt mot-
tagande. Hur har den hér resan varit?

— Det har varit en sa hiftig kinsla. Jag har
hallit pd med det hir soundet i sex ars tid
och att sen plotsligt sla igenom pa det hir
sittet ar sa fantastiskt.

Laten Bulletproof var tidigt en favorit till
segern i Melodifestivalen. En 14t som kom till
nér Johanna, hennes kille och en till latskrivar-
kollega satt hemma, drack vin och bara hade
trevligt. De borjade skriva och Johanna kinde
snabbt att det hir var en lat som borde fa
synas och horas i ett storre forum. Men inte
bara laten blev galet populér, dven fram-
tradandet hyllades for sin ascoola lasershow.
Det var Julius Hayes, som jobbat med Dotters
videor tidigare, som berittade om en idé
med laserstralar som reflekterades fran
hjértat och resultatet kunde vi alla se.

Sa fort nagon far ett sant hir gigantiskt
genombrott tror manga att de blev
upptickta éver en natt, men du har ju
hallit paA med musik hela ditt liv. Berétta!

— Jag borjade redan som liten att hitta pa
egna versioner av My Little Pony-latar och
spelade in. Det var da jag borjade drémma
om att bli artist. Min vision var att sla
igenom ndr jag var 16 ar, precis som Robyn,
sd nir jag var runt 10 startade jag mitt forsta
band. Min forsta lat hette Nobody knows me
och det var vildigt seriost. Forsta gangen jag
upptradde pa riktigt f6r mer dn mig sjilv var
pa Arvikas Melodifestival nir jag var 15 ar.
Jag hade skrivit en egen lat som hette Some
people och jag vann. Det var da jag insag pa
riktigt att jag bade kunde sjunga och skriva
musik. Sen har jag pluggat pa Kulturama,
fatt jazzstipendium, skrivit at andra artister
och mycket mer.

Johanna tréffade sin pojkvédn Dino nédr
hon skulle l4gga pa sang pa nagra demos och
allt slutade med att de blev kéra. Strax
dérefter borjade de skriva musik ihop och
det var sa bland annat latar som My flower
kom till (finns pa Spotify). De gjorde en
video och fick jéttebra respons fran stora
skivbolag och till slut signades hon av
Warner Music. Efter det gick det lite trogt,
dven om hon fortsatte att skriva mycket
musik.

— Mitt sound har utvecklats mycket sen
dess. Jag har testat manga olika grejer men

DOTTER

Johanna Jansson deltog i Melodifestivalen under sitt artisthamn Dotter.

"At tillrackligt med baljvixter och kol-
hydrater. Var inte radd for mat. Glom inte
att ata B12-tillskott och Omega 3”

nu kinns det som att jag har insett vad jag ar
bra pa och hur jag ska skapa. Jag vet liksom
vad som funkar for mig nu.

Niésta lat som slipps framat varen/som-
maren kommer att vara i samma stil som
Bulletproof. Lite Lana del Rey och alternativt
pop-sound. Vi kan knappt vénta!

Du ir ju vegan, ndr blev du det?

— Jag blev det samtidigt som jag borjade
slappa musik under artistnamnet Dotter. Det
var efter att jag sett dokumentiren
Earthlings (finns pa Netflix) som jag och min
kille bestimde oss for att bli veganer. Det var
dven ur det som Dotter-namnet foddes. Jag
ville ha ett svenskt namn kopplat till moder
jord.

Var det svart att ga over till en vixt-
baserad kost?

— Min kille blev vegan redan nésta dag
men for mig tog det kanske tre veckor.
Forsta veckan var jittesvar sa da ringde jag
en kompis som dr vegan och bad om tips.
Jag hade itit vildigt lite kolhydrater innan
och var lite riadd for det, sa i stillet for att
byta ut plockade jag bara bort saker.
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Min kompis sa till mig att ga och kopa en
burk bonor och éta det till varje maltid, och
sen har det bara rullat pa.

Vad gillar du att ita?

— Jag dter mycket sallader, blomkalsris
och kokosmjolk. Sen dlskar jag asiatisk mat
som dumplings och sushi. Bide min mamma
och bror ir riktigt bra pa att laga mat och de
har vildigt ofta haft en asiatisk touch, sa det
ar vad jag dr uppvuxen med.

Gillar du att laga mat?

— Jag har inte s mycket tid till det nu, men
jag alskar knytisar och att laga mat med
andra. Sen dlskar jag att baka saker som
kladdkaka, cheesecake och raw food-bakverk
utan notter.

Och avslutningsvis, nagra tips till de
som vill testa att dita mer vixtbaserat?

— At tillrickligt med baljviixter och kol-
hydrater. Var inte radd for mat. Glom inte att
dta B12-tillskott och Omega 3. Sen gillar jag
att 4ta mer whole foods (hela baljvixter,
gronsaker och fullkorn). Jag éter allt och jag
ater ndr jag ar hungrig, det ar inte konstigare
dn sa.






»Bra kop”

Allt omVin nr |, 20"‘2_ g

Fylligt vin fran
gamla vinstockar
med balanserad '« ¢
smak av morka “ = 4
korsbar, bjornbag
lakrits och hallgh::
som for tanks
till Frankrike:%
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- XAVIER
Cotes-du-Rhone
renache Vieilles Vignes

GRENACHE VI

VIEILLES VIGNES
STES DU RHONE
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N Y
750 ml, 109 kr
Alkoholhalt 14,5 %

www.vinovativa.se

Alkohol i samband med arbete okar

risken for olyckor.




2 Paj pa menyn

_ Pajer Thor lite varen till, eller hur? De finns i flera olika format och

“ o 5 o gar att variera i oindlighet. Har har vi ett gang spinnande
| '&‘% S varianter med pumpa, rodbeta och sparris. Kanske dags

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

s att bjuda over vanner och familj pa en pajbuffé?
j w?
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SASONG
I

SPARRISPAJ MED
TOFUSTANNING

4 portioner @

Har mots grona varprimorer som sparris,
salladslok och spenat med en stanning gjord pa
tofu som gor den sarskilt mattande.

150 g smér, t ex mjolkfritt

3 dlvetemjol

2 tsk salt

1 msk vatten

1 knippe sparris

1stort knippe salladslok

% dlurkdrnade svarta oliver
ca 150 g farsk spenat

200 g fast tofu

1'% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 dlriven ost, t ex mjoLkfri

Y4 tsk salt + svartpeppar

1. Blanda smér, mjél och salt i en bunke. Finfor-
dela smoret med handerna. Tillsatt vattnet och
nyp ihop till en deg.

2. Tryck ut degen i en pajform, stall i kylskapet
minst en halvtimme. Forgradda pa 200 grader
i15 minuter.

3. Ansa och skar sparrisen i munshitar. Skar
loken och olivernai bitar.

4. Fras sparrisen i olja med salt och svartpeppar
en minut och vand sedan ner spenaten sa att
den mjuknar latt men inte helt tappar sin textur.
Ta fran varmen och vand i Loken och oliverna.
5. Mixa samman tofu med gradde, salt och
svartpeppar. Det gar bra med en stavmixer.
Vand ner osten.

6. Sprid ut sparrisfyllningen i pajskalet och
hall sedan stanningen dver. R6r om latt sa att
stanningen rinner ner och en del sparrisbitar
kommer upp.

7. Gradda pa 200 grader i ca 40 minuter eller
tills pajen har fatt fin farg.

14



HANDPAJER MED
BUTTERNUTSQUASH
4 portioner

Perfekta pajer att packa med pa utflykten eller
i picknickkorgen. Gor egen smérdeg om du vill
eller kop fardig i kyl- eller frysdisken, de gérs
lustigt nog ofta utan just smér.

600 g butternutsquash

2 stora gula lokar, tunt skivade

2 msk farsk salvia, hackad

1tsk torkad rosmarin

5 vitloksklyftor

1rdd chili

1dlvatten

1 msk flytande grénsaksfond

1dl créme fraiche, t ex Oatly iFraiche eller
Planti Cooking Fraiche

350-400 g smordeg, mjolkfri

olja till pensling

salt

svartpeppar

1. Kéarna ur squashen och skér i munshitar. Rosta
i ugnen pa 225 grader i ca 30 minuter eller tills
squashen har fatt fin farg och mjuknat.

2. Fras den gula loken, salvia, rosmarin, salt och
peppar i rikligt med olivolja tills loken mjuknar.
3. Skiva 4 av vitléksklyftorna och hacka chilin.
Tillsatt dessa till pannan och fras ytterligare
nagon minut. Tillsatt vatten, fond och fraiche.
Riv ner den sista vitloksklyftan och Lat puttra
samman nagra minuter.

4, Skar eventuellt till smordegen sa att du far
fyra kvadratiska degplattor. Fordela fyllningen
pa plattorna, vik 6ver degen sa att det blir
trekanter istéllet och tryck samman kanterna
pa plattorna med en gaffel. Pensla med olja och
strd eventuellt éver sesamfron.

5. Baka i ugn pa 200 grader i 15 minuter eller
tills de har fatt fin farg.

SASONG
N




SMULPAJ MED CHAMPINJONER,
SPENAT & BROCCOLI

4 portioner ®

Smulpaj ar vanligen nagot vi férknippar med
efterratt men faktum ar att det gar precis lika
bra att ocksa géra matiga varianter av denna
pajklassiker. Har far en champinjonstuvning med
spenat och broccoli ett tdcke av ostiga smulor.

300 g champinjoner

1stor gul L6k, tunt skivad

3 tsk torkad timjan

1 msk vetemjol

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

2 msk tamari eller ljus soja

3 vitloksklyftor, rivna

1-2 krm férskriven muskotnot
200 g hel fryst spenat

400 g broccoli i buketter

100 g térnat smor, t ex mjolkfritt
2 dlvetemijol

1% dlLhavregryn

2 Y2 dLriven vaxtbaserad ost

Y tsk salt

1. Halvera champinjonerna eller skar dem i
kvartar.

2. Fras champinjoner, Lok och timjan i olja eller
mjolkfritt smor tills det far fint med farg.

3. Stré dver mjoélet och rér om sa att det
blandas val.

4. Tillsatt gradde, senap, tamari eller soja, vitlok
och muskot. Rér om och tillsatt sedan spenat
och broccoli. Koka upp och lat puttra painagra
minuter och hall sedan éver stuvningenien
ugnsfast form.

5. Nyp ihop smér, vetemjél, havregryn, ost och
salt till en smuldeg. Det ska bli en grynig bland-
ning. Strd smulorna dver stuvningen.

6. Gradda i ugnen pa 200 grader i ca 30-35
minuter eller tills pajen har fétt fin farg.

SASONG
I
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FILODEGSPAJ MED
FARSFYLLNING

4 portioner ®

Filodegspajer ar enkla att variera och smidiga att
géra med fardigkdpt deg. Denna har en kryddig pap-
rika- och farsfyllning. At garna pajen med handerna
och bryt loss hit for bit. Doppa géarnai fraiche eller
tzatziki.

2 gula lokar, tunt skivade

2 gula paprikor, i bitar

1réd chili, finhackad

350 g sojafars

12 msk paprikapulver

ortsalt

svartpeppar

1 stort knippe salladslok

8 ark filodeg

50 g olja eller smdr, t ex mjolkfritt

1. Fras gul Lok, paprika och chilii olja tillsammans
med salt och svartpeppar tills lken &r mjuk.

2. Tillsatt farsen och bryn den i ett par minuter.
Pudra sedan 6ver paprikapulver och lat fradsa med

i ytterligare ndgon minut. Ta fran varmen och lat
svalna nagot.

3. Skér salladsloken i bitar och blanda med féarsen.
4. L&gg tva ark filodeg pa varandra och fordela % av
fyllningen l&ngs med ena langsidan av degen. Rulla
in fyllningen i filodegen, blir det for tjockt med deg
kan du skara av sa mycket du énskar. Rulla sedan
forsiktigt ihop farslangden till en snackform och lagg
i en ugnsform. Upprepa med resterande ark och fars
och ldgg dem i formen.

5. Smaélt smoret (eller anvand olja) och hall det 6ver
pajen. Gradda pa 200 grader i 35-40 minuter eller
tills den har fatt fin farg.




SASONG
I

RODBETSPAJ

4 portioner @

Den har fargstarka pajen kénns lyxig och elegant
fast den ar enkel att svanga ihop. Rédbetorna
blir alldeles extra goda ihop med 6rterna,
mandeln och osten. At garna ihop med en sallad
med mycket rucola.

150 g smér, t ex mjolkfritt

3 dlvetemjél

Y tsk salt

1 msk vatten

400 g rodbetor

2 msk potatismjol

150 g fetaost, t ex vaxtbaserad som Violife
eller GreenVie

2 dLriven ost, t ex mjolkfri

-1 tsk torkad timjan

1tsk torkad rosmarin

Y2 tsk svartpeppar

%2 dl mandelspan

1. Blanda smér, mjol och salt i en bunke. Finfor-

dela smoret med handerna. Tillsatt vattnet och

nyp ihop till en deg.

2. Tryck ut degen i en pajform och stall i kyl-

skapet medan du forbereder resten av ingredi-

enserna.

3. Koka rodbetorna med skalet pa i ca 40 minuter

eller tills de kdinns mjuka med en provsticka.

Hall av vattnet och hall pa kallt vatten sa att

betorna svalnar fortare.

4. Gnid av skalet med handerna nar betorna

har blivit s& svala att du inte brénner dig. Skiva

betorna tunt med kniv och vand dem i potatis-

mjolet.

5. Forgradda pajskalet pa 200 graderica15

minuter. i

8. Smula sénder fetaosten i en skal. Tillsattden y WP 5
rivna osten samt timjan, rosmarin och svartpep- . 3
par och rér om sa att allt blandas. LI
7. Léagg de skivade betorna pa det forgraddade ."'f'. o ” '
pajskalet, stjalp ut ostblandningen éver och -
toppa med mandelspanen. Gradda ca 30 minuter
mitt i ugnen.

8. Lat garna pajen svalna en halvtimme innan
servering, den &r ocksa god att ata rumstem-
pererad.
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Baka nagon glad
Jag élskar sockerkaka, hur klassiskt och
"trakigt” det &n kan lata i tider néar alla
bracker varandra med maxade bakverk.
Fa saker slar en fluffig sockerkaka (psst...
vi har bésta receptet pa vegomagasinet.
se). Vill du servera den snyggt, baka den
i en cool form, som Crown Bundt Pan
fran Nordic Ware. Kostar 400 kr pa
leilasgeneralstore.com.

#
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Med en enkel tulipan
... eller flera. Det &r ju tulpantider och fa
saker 8r sa vackra svajandes pa bordet.
Har ar en kul tulpanvas fran danska
maérket Aida. Finns i klart, rékfargat och
vitt glas. Kostar 199 kr pa cdon.se.

Uti naturen

Mitt nyarsléfte har varit att ta mig ut i
naturen. Och inte bara vandra, utan dven
laga mat. For ja, det smakar lite
harligare ndr man gor det utomhus. Jag
har dven ett oanvant stormkok som jag
maste anvanda. Stormkok fér Trangia
med en rad olika tillbehor hittar du pa
naturkompaniet.se for 679 kr.

SASONG
I

Det finns s& mycket du kan gora for dig
sjalv och andra for att pigga upp. Och visst
behdver vi le och skratta mer &n nagonsin
just nu? At praliner, skicka kort eller baka
nagot gott. Har &r tipsen!

==

Ség grattis med ett kort
Ja, det ar digitala tider, sa varfor inte Gverraska med att skicka
ett kort till nagon du vill gratulera? Old school, fint och roligt
pa samma gang. Pa oscarclothilde.com har de flera olika
coola kort att valja mellan. Kostar 49 kr.

Gor nat for miljon

Reused Remade gor tygpasar av kasserade hotellakan som
annars skulle ha brénts upp. De &r perfekta som shoppingkas-
sar och lanseras under varen pa Clas Ohlson, Willys och Ica. Du
kan &ven kopa dem for 89 kr pa reusedremade.com.

Sprid lite gladje

Ja, eller lat den har brickan med motiv av Carolina Gynning
gora jobbet. Fin att servera pa eller att bara ha staende som en
snygg inredningsdetalj. Brickan Slice of Life kostar 399 kr pa
Cervera.
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R NAT FINT FOR 216 ECH ANDRA

Var en god van

Mosters Praliner &r en smaskalig
vegansk pralintillverkare i Malmé. Har
blandas klassiska smaker som lingon,
salt karamell och saltlakrits med lite
tokigare smaker som earl grey, gin och
citron samt svart vitlok. Kop en ask med
blandade praliner till en god van eller
kollega. De kostar fran 115 kr pa
mosterspraliner.se.

Omge dig av gront

Fa saker piggar upp sa mycket som
véxter. Med varen borjar allt att blomma,
men varfor inte gora ditt hem extra
vackert med spirande véxter i vackra
krukor. Som den har i glaserat stengods i
trendfargen senapsgul. Kostar 299 kr pa
H&M Home.
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DET HAR AR FRANCISCO GOMEZ, en self-made vinentreprendr.
Det ar han som star bakom detta vin. Milj6, hallbarhet och

passion dr hans ledord. Darfor ar hans vin ekologiskt,

biodynamiskt och veganskt (NESET,
/_7

>3

6uR0ps
Nomn

eris: 7 9 kr ,4 L

Region: 5 »  NAMN:  Alk:13.5%  Producent:
DO Alicante, Spanien 2255 i Francisco Gomez i 750 ml i Francisco Gomez

Alkohol kan skada
din halsa




Varen bjuder pa stralande sol, spirande smaker och pulserande farger.
Och jag som dlskar gront, bade som firg och mat, vill fa i mig det pa
alla majliga sitt. Har ar bland annat en néstan lysande risotto,
kramig citronpasta med stekt sparris och en glimrande gron paj.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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KRAMIG CITRONPASTA MED
SPARRIS

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Det har &r en supersnabb pastaratt som ar bade
kramig, fyllig och frasch. Jag alskar stekt
sparris till men det &r dven gott med en
blandning av grénsaker, t ex zucchini, paprika
och radlok. Ah, eller varfor inte grona rtor eller
skalade bondbdnor!

pasta for 4 personer

3 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1% dl mandelmjol

2 citroner, rivet skal fran bada och
saften fran1

Y2 dL néringsjast

2 knippen sparris

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Blanda gréadde, mandelmjol, citronskal,
citronsaft och néringsjast i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

3. Hall av pastavattnet men spara 1-2 dl.

4. Hall tillbaka pastan i kastrullen och rér ner
sasen. Spad med pastavatten tills du far en
lagom tjock pastasas.

5. Stek sparriseni lite olja tills den har fatt

fint med farg. Servera tillsammans med den
kramiga pastan.




VALKOMMEN VARMAT!

o
i
L
GRON SPENATRISOTTO
MED ARTOR
_ portioner

2 schalottenlékar, finhackade
1dlolivolja
4 dlrisottoris, t ex arborio- eller avorioris
> 2 dlvitt vin eller vatten
= 1Y% liter varm gronsaksbuljong
# " 1%dlriven ost, t ex mjolkfri
- salt
~ . svartpeppar
; 250 g grona artor, tinade
-~ 1509 spenat, fryst och tinad
R 125 g sockerértor eller sugarsnaps

=+, 1.Fras schalottenldken i olivoljan tills den blir
'\__" mjuk och latt transparent. Anvand dig av en
ST kastrull,
2. Tillsatt riset och lat frasa med i tva minuter.
*  3.Hall pa det vita vinet och lat koka in nastan
helt.
. 4. Hall ner en skopa buljong och lat koka in
under omrorning. Fortsatt sa har tills all buljong
aranvand. Smaka av riset. Det ska vara mjukt
» men fortfarande ha kvar en liten kérna.
5. Mixa ihop grona artor, spenat och 1-2 skopor
buljong i en blender eller med hjalp av en
stavmixer.
6. Blanda ner drtsasen i risotton och lat puttra
in. Ta kastrullen fran plattan och rér ner osten.
| Smaka av med salt och peppar.
7. Férvall sockerartorna eller sugarsnapsen i ko-
kande vatten i 30 sekunder. Servera till risotton.
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BASILIKABITAR I SALLADSBLAD

4 portioner

Den har ratten ser pillig ut men svangs ihop pa noll-
tid. Du kan servera vegobitarna i salladshlad eller
tillsammans med ris. De ar goda bade varma och
kalla. Glém bara inte dressingen precis vid servering,
den bidrar med saaa mycket smak.

500 g vegobitar, t ex Halsans Kok, Peas,
Oumph eller Anamma

1r6d chili, finhackad

3vitloksklyftor, finhackade

2 dl hackad ananas

Y2 kruka thaibasilika

Sesamdressing

Y2 dlljus sojasas

1 msk agavesirap

Y2 msk rodvinsvinager
Y2 msk sesamolja

1 msk sesamfrén

Till servering
hjartsallad eller sma tortillabrod

1. Frés vegobitarna gyllenei lite olja.

2. Véand ner chili och vitlok. Lat frasa med i nagon
minut. Avsluta med att vnda ner ananas och
thaibasilika.

3. Plocka isdr salladsbladen och fyll med vegobitarna.
Servera tillsammans med sesamdressingen.

Sesamdressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

VALKOMMEN VARMAT!

GRONA LINSFRITTERS MED
CITRONGRAS

4 portioner ® ®

Att bara blotlagga linser, mixa och sedan fritera eller
steka gor man pa flera olika stéllen i varlden. Ett
exempel pa detta ar den indiska vadan. Har anvénder
jag roda linser som grund eftersom de gar att mixa

tilLen puré, och sedan grona linser som ger konsistens.#

H

Supergoda med limesas och kokt ris.

1Y% dl torkade réda linser

1dl torkade grona linser

1 stjalk citrongras, hackad

2 salladsldkar, hackade

1 kruka grovhackad koriander
rapsolja att stekai

salt

Limesas

1% dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
2 dl majonnés, t ex dggfri

1lime, rivet skal och saft

salt

svartpeppar

1. Blotlagg réda linser och gréna linser i tvéa separata
skalar. Lat dem ligga i 4-6 timmar, eller langre,
beroende pa nar du ska ata.

2. Hall av vattnet. Mixa de réda linserna till en grov
puré i en matberedare. Skrapa ner fran sidorna da
och da.

3. Hall ner citrongras, salladslok och koriander.
Fortsatt mixa till en puré. Skrapa ner i en skal.

4. Ror ner de gréna linserna och smaka av med salt.
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5. Hetta upp ett generdst lager med rapsoljaien
stekpanna. Klicka ut linssmeten och platta till
latt. Stek gyllene pa bada sidor och lat rinna av pa
hushallspapper.

6. Ror ihop samtliga ingredienser till limesasen.
Servera till dina linsfritters.

Psst... Lektiner &r en typ av proteiner som finns

i baljvixter. Ater du stora mingder baljvixter som
inte har blétlagts och kokats riskerar du att bli
illamaende. Det &r ingen fara att &ta da och da, men
kan vara bra att veta.

FRASIG FILODEGSPAJ MED
VARSMAKER

6 portioner

Det hér &r en variant pé en italiensk paskpaj, fylld
med en hérlig mix av spenat, basilika och kronart-
skocka. Jag dlskar frasigheten som filodegen erbjuder
och brukar lagga lite extra pa toppen av pajen.

God bade varm och ljummen.

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

2 dlolivolja

900 g spenat, fryst

1 burk kronértskockshjartan a 400 g
2 dl mandelmjél

1 kruka férsk basilika

250 g fast tofu, i bitar

2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde
Y, dLnéringsjast

riven muskotndt

1tsk salt

svartpeppar

Y2 paket filodeg
50 g smor, t ex mjolkfritt

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Fras gul Lok och vitlék i oljan tills den mjuknar.

3. Tina spenaten om du inte redan har gjort det och
krama ur s& mycket vatten du kan. Vand ner i léken
och lat frdsa med i nagra minuter.

4, Hall ner skéljda kronartskockshjartan, mandel-
mjol, basilika, tofu, gradde, naringsjast, muskotnot,
salt och peppar i en matberedare. Mixa ihop till en
puré eller krdm. Blanda med spenatréran.

5. Dela filodegsarken pa langden.

6. Pensla en springform med smalt smor. Lagg sedan
ner remsor av filodeg, kors och tvérs. Pressa ner i
formen och lat &ndarna hanga 6ver kanten. Upprepa
sd att du har ungefér tre lager filodeg.

7. Skrapa ner fyllningen och vik dver filodegen. Pensla
ytan med smalt smér och gradda sedan allt i 40-50
minuter eller tills den har fatt fint med farg.
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RACK UPP HANDEN
OM DU VALJER GODIS MED SKALLEN!

Manga har upptickt att vara microskallar i pase har fler goda egenskaper dn den exceptionellt goda smaken.
Microskallarna ar helt veganska och dessutom producerade i Sverige med Fairtrade-certifierat socker.

Den snygga forpackningen finns i tva praktiska storlekar och flera olika smakkombinationer.

B8UBS

GODIS

Ni viljer godis med skallen nar ni koper vara Skallepasar och fér det fortjanar ni all var respekt,
beundran och tacksamhet. Tack!

bubs.se
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mma och Amelia &r har varit

vegetarianer sen de var nio ar

gamla och blev veganer for drygt

tre ar sedan. De studerar bada till
civilingenjor och det var dir, pa Uppsala
universitet, som idén till Instagramkontot
”Vegansk matlada” borjade.

— Vi hade alltid med oss matlddor och
folk blev mer och mer intresserade. De
fragade om recept och tips, sa vi lade upp
allt pa Instagram och folk borjade sprida
det. Vi ville bara inspirera vara kompisar och
nu ir det helt plotsligt vildigt manga
kompisar som foljer oss.

Hur skulle ni beskriva er mat?

— Vi har ganska mycket vardagsrecept.
Tank mat som man ser i de svenska
hemmen, men veganiserad. Det ir en hel del
husmanskost, men dven mat fran hela
vérlden och frukostforslag pa helgerna.

Vad tror ni dr hemligheten bakom
framgangen?

— Vi férsoker bara forega med gott
exempel. Vi hiller god ton och trampar
aldrig nagon pa tarna. Och sa gor vi saklart
god mat!

Vad fick er att ga over till vegansk
mat?

— Vi blev som sagt vegetarianer ndr vi var
nio och det var hela tiden av djurrattsskal.
Nar vi gick 6ver borjade vi prata mer om mat
och klimat och vi mérkte att alla vara
argument egentligen gillde f6r veganism. Vi
testade forst att dta veganskt i en manad och
det gick sa bra att vi fortsatte.

Pa Vegansk matlada lyfter systrarna ofta
klimataspekten med en tydlig hallbarhets-
koppling. De har dven inslag som ~old outfit
of the day” for att prata kdpstopp och vikten
av att kopa second hand eller byta klader
istdllet for att kopa nytt. De foreldser dven
pa bland annat Uppsala universitet om
klimatsmart studentmat.

— Kott innebdr ett vildigt ineffektivt sitt
att producera mat, sa dirfor schablonberik-
nar vi ratter med kott jamfort med vara
veganiserade versioner. Det dr en vildigt
liten uppoffring i smak, men en jéttestor
klimatvinst. Plus att det ar billigare.

Har ni nagra tips till de som vill borja
dta veganskt?

— Vi jobbar mycket med veganisering. Vi
tror att om man ska gora en livsstilsférand-
ring och ta bort alla animalier sa ska man
utgd fran sina favoritrecept och férséka
dndra sa fa faktorer som mojligt.

Oftast handlar det om gammal vana. Man
dter skinkmackor och dricker mjolk pa
slentrian. Ligg lite energi pa att hitta
alternativ och du kommer att gora det. Sen
kanske det ir lite av en generationsfraga. Pa
universitetet dr det konstigare att ha kottfars
till tacosen &n sojaférs.

SYRLIGA TOFUPINNAR
MED REMOULADSAS
OCH POTATISMOS

6 portioner

Ar inte fiskpinnar ett ljuvligt kon-
cept? Sma, krispiga jaklar som du
klammer lite citronsaft 6ver och
glufsar i dig tillsammans med
potatis och remouladsas? Vi maste
sdga att det finns riktigt grymma
fisk-ish-pinnar pa marknaden,
men dessa hemgjorda tofupinnar
med citronzest och graslok ar
sndppet vassare.

800 g fast tofu

cal’ dl majsstarkelse

3 dlmjolk, t ex osdtad soja-,
havre- eller mandelmjdlk

Till strobrddsblandningen
4 dl pankostrobrod
1% tsk olivolja
1 msk citronzest
(rivet citronskal)
Y2 dl hackad gréslok
4 tsksalt
2 tsk svartpeppar

Glaze

70 g mjolkfritt smor eller
Y2 dlolja
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3 msk hackad gréslok

1 msk citronzest
(rivet citronskal)

2 tsk salt

Potatismos
1kg mjélig kokt potatis
50 g mjolkfritt smor
1% dlgrédde, t ex havregriadde
2 msk fryst, hackad dill
(eller motsvarande farsk)
salt
vitpeppar

Remouladsas

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

3ragade matskedar
bostongurka

2 ragade tsk kapris

1tsk dragon

1tsk hackad paprika

salt

svartpeppar

Tillbehor
citronskivor

1.Virain tofunien linneduk eller
hushallspapper och ldgg under
pressicirka 30 minuter.

Detta for att fa ut vatskan och

fa en ordentligt fast tofu.

2. Skar tofun i fingerlanga stavar.
3. Satt ugnen pa 225 grader.

4, Blanda panko, olivolja, citron-
zest, graslok, salt och pepparien
bunke. Hall mjéLk i ett djupt fat
och majsstarkelse i ett annat.

5. Vénd tofustavarna i majsstar-
kelse, mjélk och panko, i den
ordningen, och lagg stavarna pa
en plat med bakplatspapper.

6. Sattiniugnenitotalt 40 mi-
nuter. Ta ut och vand pa stavarna
efter cirka 25 minuter sa att de
blir krispiga pa bada sidor.
7.Blanda under tiden glazen
genom att smélta sméret och rora
ner de dvriga ingredienserna.

8. Ta ut tofupinnarna ur ugnen,
pensla pa glazen och servera
direkt tillsammans med potatis-
mos och remoulad.

Potatismos
Pressa potatisen och ror ner alla
ingredienser till ett gott mos.

Remouladsas
Ror ihop samtligaingredienser i
en skal.



MORMORS POTATISGRATANG
4 portioner @

Barndomsminnena vi har kopplade till potatis-
gratang ar varken fa eller oangendma. Vi
snackar middagar hos var kara (och klassiskt
trugande) mormor som avslutades med att

tre matglada barnbarn lag pa golvet med upp-
knappta byxor och ojade sig 6ver hur matta de
var, detta med suckande foraldrar och en leende
mormor kvar vid bordet. Ar detta nagot ni ocksa
kénner igen? Vi gillar att blanda havregradde
med en fetare kokosmijolk for extra kramighet.
Dessutom smyger vi ned lite ndringsjast i gradd-
blandningen fér gottighet.

ca 700 g potatis
1 stor gul Lok
4 vitloksklyftor

Graddblandning

3 dlhavregradde

3 dl kokosmijolk (den fetare sorten)
2 msk naringsjast

Y2 tsk malen muskotnét

1tsk paprikapulver

salt

svartpeppar

Topping
farsk graslok

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Blanda alla ingredienser till graddblandningen.
3. Skala och skiva potatisen, loken och vitloken

i tunna skivor.

4, Varva potatis, Lok och vitldk i en ugnsform och
téck med graddblandningen. Gradda i ugnen

i cirka 1 timme. Ta ut ur ugnen och lat “vila" i
10-15 minuter innan servering.

5. Toppa med graslok.

Instagram: @veganskmatlada
Facebook: @veganskmatlada
Hemsida: www.veganskmatlada.com




2 stora portioner

Plattspett! VARFOR har vi inte gjort det tidigare?
Inte nog med att det ar gott som attan, det rimmar
ju ocksa! Mat som rimmar ar ju extra festligt. Om
det dr vart extrajobbet som det innebar att steka 30
smapléattar istallet for 10 normalstora? Diskutera i
smagrupper i 2-3 minuter sa gar viigenom ratt svar
efter det. *Vantar 2-3 min*. JA DET AR DET! D& kan
en skdmma bort n&gon en tycker valdigt mycket om
med en sén har lyxfrukost. | det har fallet skamde
Emma bort sig sjalv.

3 msk kakao

3 dl havremjolk

1 msk strosocker + % dL till rullning
1 msk bakpulver

1 msk vaniljsocker

smor till stekning, t ex mjoLkfritt

3 dljordgubbar eller annan frukt

1. Blanda de torra ingredienserna utom kakao och
mjolien bunke.

2. Dela upp de torra ingredienserna med 2/3 i en skal
och 1/3ienannan. Har héftar vi, men ar du noggrant
lagd kan du ju mata upp det.

3.Rérner 2 ¥ dl mjol i den stérre delen (ska blide

ljusa plattarna) och 1dl vetemjol och 3 msk kakao

i den andra (chokladplattarna).

4. Vispa ner havremjélken (2 dli den stora och 1 dl

i den mindre) och vispa till en jamn smet.

5. Klicka ut smeten i en panna med mycket smér och
stek sma plattar pa bada sidor.

6. Vand halften av de ljusa plattarnai socker direkt
efter stekningen.

7. Skiva jordgubbarna och varva jordgubbsskivor och
plattar pa spetten.




INDISKA GﬁT'[BULLAR
MED TIKKA-SAS

6 stora portioner

Har kommer ett géng indiska ingefara-
och chiligéttbullar i rostad masalapap-
rikasas. (Okej, far jobba lite pd namnet
pa denna ratt—men i Gvrigt ar den
fulldndad!)

Gottbullar
ca 600 g formbar fars, t ex Anamma
eller Oumph
matfett till stekning
2 gul Lok, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
1tsk rdd chili, finhackad
1 msk hackad farsk ingeféara
2 msk kinesisk soja
Y2 dl hackad férsk koriander
2 msk garam masala
(finns i kryddhyllan)
salt
svartpeppar

Tikka-sas

4 roda paprikor

3 gula lokar

4 vitloksklyftor

cirka 4 msk rapsolja

salt

svartpeppar

1 burk kokosmjélk a 400 mlL

4 msk tikka masala-kryddmix
(1 pase fran Santa Maria)

VEGANSK MATLADA

1tsk chilipulver

1 msk tomatpuré

1tsk ljus sirap

Y2 kruka férsk koriander

Gottbullar

1. Tina farsen langsamt och utan att
tillsatta extra varme.

2. Fras gul Lok, vitlok, chili och ingefara
gyllenbruntien panna. Lat svalna
nagot.

3. Rér ihop Lokblandning, soja, kori-
ander och garam masala till en jdmn
smet. Smaka av med salt.

4, Rulla jamna bollar. Stek gyllene
och l&gg at sidan innan nedblandning
i sasen.

Tikka-sas

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Skar paprika, gul L6k och vitlok grovt
och lagg pa en plat. Ringla éver olja,
salta och peppra. Rosta i ugnen pa 250
grader i cirka 30 minuter eller tills de
har blivit mjuka och nagot branda.

3. Hall ner grénsakerna i en behallare
och mixa slatt tillsammans med
kokosmijélken.

4, Placeraien djupare panna och rér
ned kryddor, tomatpuré och sirap.
Smaka av med salt och peppar. Lat
puttra tills smakerna djupnat och
avsluta med att réra ned de stekta
gottbullarna och farsk koriander.

5. Servera med ris eller brdd.

TANDOORI FRIED OUMPH
MED RAITA

4 portioner

“The perfect dinner doesn't exi... vnta,
vad ar det jag ser?” tdnker du nu. Du
fortsatter sékert att processa alla
intryck du fick av lackerheten som
presenterats framfér dina synorgan
och fragor poppar upp ur ditt under-
medvetna. Ar det friterat? Japp. Ar det
serverat med fluffigt ris? Jajjemensan!
Ar det en krimig myntaraita jag ser vid
sidan om? Du misstar dig icke! Nu kan-
ske det ar dags for dig att satta dig ner
eller ta stdd mot nagot i din omgivning
innan du vagar dig pa den sista fragan:
“Ar det... Ar det méjligtvis kryddat med
tandoori?”. Vi nickar ldngsamt medan
du fyller pa inkdpslistan for att laga
friterad tandoorioumph med ris och
raita.

ris till 4 personer
1 paket tinad Oumph Tandoori eller
The Chunk

Frityrsmet

2 % dlvetemjol

2-2 2 dl ljus 6l (alkoholfri funkar)
1tsk majsstarkelse

1tsk bakpulver

1% msk tandoori (Lite mer om du har
naturell Oumph)

2 tsk salt

1tsk kanel

1tsk cayennepeppar
Y citron, saften

olja till fritering

Raita

2dlriven gurka

2 2 dlnaturell yoghurt, t ex soja-
eller havrebaserad

1 néve farsk mynta, finhackad

1tsksalt

1% msk agavesirap eller
motsvarande

1tsk svartpeppar

1. Blanda de torra ingredienserna till
frityrsmeten i en skal. Vispa ner élen
och blanda till en jamn smet. Lat vila
i cirka 15 minuter. Den kommer att bli
ganska tjock.

2. Skolj och koka riset.

3. Véarm frityroljan. Doppa ned de
tinade oumphbitarna i frityrsmeten
och se till att de blir helt tackta. Sank
ned i oljan och lat dem ligga dér tills de
blivit krispiga och gyllenbruna.

4, Servera direkt med ris och raita.

Raita

Riv gurkan och krama ur den ordent-
ligt. Blanda alla ingredienser till raitan
och lat sté och vila medan du gor
resten.






EN DRESSING
- FEM VARIANTER

Den hir dressingen dr min senaste besatthet. Den mixas ihop
pa sekunder och gar att anvanda till s manga olika saker.
En perfekt dressing att ha stiende i kylen eftersom den ger
smak pa direkten till allt du vélsignar den med.

VARLDENS GODASTE
DRESSING

200 @ )

Du behover inte ha torkad dill, men det ger
en latt 6rtighet som passar superbraihop

med limesaften. Du kan & andra sidan kéra
pa med farska 6rter om du vill lyxa till den
lite extra.

Y2 dl lime- eller citronsaft

Y2 dl tahini

% dl olivolja

1 msk vit misopasta

1 msk agavesirap
1vitloksklyfta, pressad

Y, tsk torkad dill, kan uteslutas
2 tsk salt

Vispa ihop samtliga ingredienser till en slat
dressing. Du kan &ven mixa ihop dem med
en stavmixer eller i en blender.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

1. KRAMIGA KIKARTOR
®

En god kikdrtsrora som ar perfekt som
tillbehor, att blanda ner i en sallad eller att
ha pa mackan. Jag gillar att 4ta den med en
frasch sallad och pitabréd.

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

Y2 dldressing

salt

svartpeppar

Blanda samtliga ingredienser i en skal.
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2.PALAGG

Bred pa mackan och allt du lagger pa kom-
mer att smaka tusen ganger battre. Skivad
avokado och nagra chiliflakes eller tunt
skivade gronsaker och koriander. Ah!

3.COLESLAW

@®

En krispig och krdmig coleslaw &r gott till
ugnsrostade rotfrukter och vegobiffar. Lat
oss vara arliga.. det ar gott till allt! For att
inte tala om sommarens alla grillfester.

500 g strimlad vitkal

1 morot, fint strimlad eller grovt riven

1dldressing

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

Ror ihop samtliga ingredienser i en skal och
lat sta i minst 10 minuter fére servering.



4.BONRORA .

2%d @ ®

En smarrig bonrora ar alltid anvandbar. Att dippa
grénsaker i, ha som sas till maten, bre pa mackan
eller att ha som en del av en snacksbricka med sol-
torkade tomater, oliver, marinerade kronartskockor
m.m. Den ar dven god att blanda med pasta fér en
snabb pastasas.

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

salt

svartpeppar

1. Skélj bénorna och mixa ihop med dressingen med
hjalp av en stavmixer.

2. Spéd eventuellt med lite vatten till ratt konsistens.
Smaka av med salt och peppar.
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5. SALLADSDRESSING
4 portioner

Sjalvklart ar den ocksa super som salladsdres-
sing. Och har kommer receptet pa en enkel,
supergron sallad. Du kan blanchera socker-
artorna (koka i lattsaltat vatten i 30 sekunder)
och sen lagga dem i iskallt vatten, men jag
alskar dem raa.

2 romansalladshuvuden
1dldressing

Vitlokskrutonger

3 skivor surdegsbréd, i tdrningar
2 msk olivolja

1vitloksklyfta, pressad

salt

Shiitakebacon

200 g shiitakesvamp, tunt skivad
2 msk olivolja

salt

Till servering

1ask sugarsnaps eller sockerartor
hyvlad parmesanost, t ex mjolkfri
| svartpeppar

Vitlokskrutonger

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vand runt brédtarningar, olivolja, pressad
vitlok och salt i en ugnsform. Rosta i ugnen i 20
minuter eller tills krutongerna har fatt fint med
farg. ROr runt da och da.

Shiitakebacon
1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda skivad shiitakesvamp, olja och salt pa
en plat. Rosta i ugnen i ca 20 minuter eller tills
shiitaken har fatt ordentligt med farg och blivit
knaprig. Ta ut och lat svalna nagot.

3. Rivromansalladen i bitar. Blanda med
dressingen och fordela pa tallrikar. Toppa med
krutonger, shiitakebacon, sugarsnaps eller
sockerdrtor och hyvlad parmesanost. Mal lite
svartpeppar éver.
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HOLY SMOKEL

Antligen dr vdrens rékiga nyheter fran Oumph! dr har!
Finns pa Ica och City Gross.
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i varens tecken

Afternoon tea ar s pass lyxigt och kul att vi alla borde njuta av det
oftare. Tricket for att faktiskt komma till skott dr att ta hjilp av enkla
recept, som de hir, samt bjuda hem vinner och familj och hjilpas at!
Att umgas kring mat dr det basta och roligaste som finns ju.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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HASSELNOTSTRYFFLAR
16 st ®

Varldens enklaste chokladtryffel som far sallskap
av hackade hasselndtter. Det har smakar precis som
Ferrero Rocher och ar smatt beroendeframkallande.

200 g mork choklad, hackad
1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
% dl ljus sirap

200 g hasselnétter, finhackade

en nypa salt

AFTERNOON TEA

1. Smalt ihop choklad, gradde och sirap i en kastrull
satt pa lag varme.

2.Vand ner de hackade hasselnétterna och saltet.
Skrapa ner tryffelsmeten i en skal och plasta in.
Lat svalnai kylskapet tills den har fatt en rullbar
konsistens.

3. Rulla chokladstryffeln till bollar.
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ORTIGA GURKMACKOR
8st
For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt brod

Klassiska snittar pa Afternoon tea brukar vara
toppade med tunt skivad gurka och hér &r min variant
med en lite kryddigare farskost som piggar upp. Och
ja, jag alskar surdegsbréd, men det ska liksom vara
vit formfranska till det har.

4 skivor formfranska

100 g farskost, t ex Oatly paMackan eller Violife
Y2 rodlok, finhackad

Y2 tsk torkad dill

Y2 tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

2 gurka, tunt skivad

1. Skér bort kanterna pa brodskivorna (de kan du gora
strobrod av) och lagg ut skivorna pa en arbetsbank.
2.Ror ihop farskost, rédlok, dill, oregano, salt och
peppar i en skal. Bred ett tunt lager pa samtliga
brodskivor.

3. Férdela gurkskivorna pa halften av brodskivorna. Lagg
pa resterande brédskivor och dela sedan pa diagonalen.

SNITTAR MED TOFUSALLAD

8st ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Det har en kombo av klassisk dggsallad och "deviled
eggs”... fast med tofu. En jattegod kall och krdmig
mackfyllning med lite bett frén dijonsenap.

4 skivor formfranska eller mérkt brod

200 g fast tofu

2 msk naturell yoghurt, t ex havre- eller
sojayoghurt

2 msk majonnas, t ex dggfri

2 msk finhackad gréaslék

Y2 dl smorgaskrasse

> tsk dijonsenap

V. tsk paprikapulver

salt, svartpeppar

1. Skér bort kanterna pé brodskivorna (de kan du gora
strobrod av) och léagg ut skivorna pa en arbetshank.
2. Smula ner tofun i en skal. Ror ner resterande
ingredienser.

3. Fordela tofusalladen pa tva av brodskivorna och
l4gg pa de andra tva. Pressa ihop latt.

4. Dela pa mackorna rakt dver eller pa diagonalen.

|
Aflerioot tee

Afternoon tea blev populart bland rika britter
under mitten av 1800-talet. Nu njuter alla av denna
eftermiddagslyx som brukar besta av bland annat
scones, sma mackor i miniformat och sétsaker.
Sjalvklart maste man dricka te till!







AFTERNOON TEA

MARSIPANDUMPLINGS
8st

Det har ar som dammsugare fast i form av sota
dumplings. Som sma lyxiga paket! Du kan byta ut
arraksessensen mot mandelessens, paronessens
eller nagon annan god smaksattning.

5 dl kaksmulor

50 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
Y dl kakao

1tsk arraksessens

200 g gron marsipan

100 g mork choklad, hackad

1. Ror ihop kaksmulor, smor, kakao och arraksessens
i en skal.

2. Anvander du ett marsipanlock rullar du ut det,
annars kavlar du ut marsipanen tunt.

ut rundlar, ca 6 cm i diameter. Lagg 1-2 msk
varje rundel och nyp ihop till sma

den férsiktigt i mikron eller dver ett

en pa varje dumpling i chokladen och
stall pa en bricka med smérpapper. Stall ini kylen och
lat stelna helt.

v

’

X
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SYRLIGA CITRONRUTOR
16 bitar (&)

Jag alskar att gdra bottnar pa kaksmulor eftersom
det gar jattesnabbt och inte kraver extra jobb. Den
har citronfyllningen &r forresten sa god att den gar
att ata med sked. Dromsk pa alla satt! Jag gillar att
anvanda kokosmjéLk eftersom den &r fetare, men
havre- eller sojagradde gar ocksa bra.

Drombotten
300 g drémmar
75 g smor, t ex mjolkfritt

Citronfyllning

6 citroner, rivet skal och saft
1dl majsstarkelse

1 burk kokosmijdlk a 400 ml
3dl strosocker

ev. gul hushallsfarg

Y2 tsk vaniljpulver

en nypa salt

Drombotten

1. Mixa drémmarna till smulor i en matberedare.
2. Smalt smoret och hall ner bland smulorna. Mixa
ihop snabbt.

3. Tryck ner smulorna i en ugnsform kladd med
bakplatspapper eller smorpapper.

Citronfyllning
1. Pressa ner citronsaften i en skal. Du ska fa ut 2 dl.

Har du inte tillrackligt kan du pressa en citron till
eller lla pa med lite vatten.
2. Vispa ihop citronsaft, citronskal, majsstarkelse,

kokosmijélk, strosocker, gul hushallsfarg, vaniljpulver
och saltien kastrull.

3. Koka upp under omrérning och lat sjuda under
standigt vispande tills den tjocknar.

4. Skrapa ner citronkrdmen dver drémbottnen. Stall
in i kylskapet och lat stelna helt.
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LYXIGA SCONES
8st (varianten utan pekanndtter)

Scones ar orimligt enkelt att gora i férhallande
till hur lyxigt och gott det ar. Har far de smak
av vaniljpulver och de fullkomligt smalter i
munnen. Jag har dven lagt till férslag pa hur
du enkelt férvandlar dem till en drém med
pekanndétter och choklad.

3 % dlvetemjol

2 msk rardrsocker + extra till dekoration
1dl bakpulver

en nypa vaniljpulver eller 1 tsk vaniljsocker
en nypa salt

50 g kallt smor, t ex mjolkfritt

1'% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Blanda vetemjol, rardrsocker, bakpulver,
vaniljpulver och salt i en bunke.

3. Vand ner margarinet och nyp ihop snabbt
med fingrarna. R6r ner mjélken och ror ihop till
en smidig, latt kladdig deg. Ska du smakséatta
degen rér du ner smakséattningen med mjdlken.
4, Rulla ut degen tjockt, ca 3 cm. Ta ut rundlar
med ett kakmatt och lagg pa en bakplatspap-
perskladd plat. Nagga med en gaffel. Pensla
med lite gradde och stré dver extra rdsocker.

5. Gréadda sconesen i 10-12 minuter. Ta ut och lat
svalna négot.

Pekan- och chokladscones
Tillsatt 1 dl hackade pekannotter och 50 g
hackad mdork choklad i degen.

RABARBER- OCH JORDGUBBS-
MARMELAD
casdl @ ()

Vissa verkar ha en tokig bild av att marmelad
skulle vara svart att gora. Med syltsocker ar det
lika enkelt som att... ja, koka marmelad! Plus att
det blir mycket godare an att kopa fardig, dven
med frysta frukter och bar.

250 g rabarber i bitar, fryst gar bra
250 g jordgubbar, frysta gar bra
1citron, saften

5 dl syltsocker

Y, tsk mald kardemumma

1. Tina rabarbern och jordgubbarna.

2. Blanda ihop allt i en kastrull. Koka upp och

lat puttra pa under omrérning i 5 minuter. Mixa
eventuellt latt med en stavmixer fér en finare
konsistens.

3. Hall upp marmeladen pa val rengjorda burkar.



TOFU

Sa lyckas du med

T OF

Tofu ar en produkt som finns i en rad olika varianter och som kan
anvandas pa oiandligt manga sitt. Hir visar jag lite av vad du kan gora,
men var inte radd for att testa sjilv. Det dr sa kul att upptacka tofu!

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




SA LYCKAS DU MED TOFU

{5t yebes ducmed e §

Manga kanner sig osdkra infor tofu. Jag tror det ir
just for att det gar att gora sa mycket med den.
Den smakar inte mycket och vissa tycker att den
har en knepig konsistens, men det mgjliggor ocksa
for sa himla mycket! Du kan anvinda den istéllet
for agg i pajstanningar och desserter, mixa den

till biffar och kramiga fyllningar, steka, fritera,

koka, grilla m.m.

{OM@wtuﬂwa}

Fast tofu

Den vanligaste ar den fasta tofun. Den &r enklast att anvanda och gar

att hai bit, tarna, mixa till fars, marinera m.m. Den &r neutral i smaken,

men suger at sig smaker som en svamp.

Friterad tofu

Det gar att képa fardigfriterad tofu i vanliga butiker (t ex fran YiPin)
eller i asiatiska butiker. Den har en tuggigare konsistens och suger at

sig saser perfekt.

Mijuk tofu

Ocksa allt vanligare i matbutikerna. En mjukare variant med mer vatten-
innehall, gar ibland under namnet silkestofu. Perfekt som stanning
i pajer eller i kalla saser. Det dr dven den héar du hittar i misosoppan.

Andra varianter

Du kan aven hitta rékt tofu och fardigmarinerade varianter. | asiatiska
butiker hittar du "tofufickor” som du kan se i vegetarisk sushi ibland.

PRESSA IO

Fast tofu har olika méngd vatska i sig. Detta gér att
vissa sorter &r mjukare och andra fastare. Ibland

vill man ha sin tofu extra fast for att fa lite harligt
tuggmotstand, eller om den ska grillas eller helst

inte mosas sénder i olika ratter. D& kan du pressa den.

Den suger aven &t sig av marinaden battre da.

Sagordu
Planera fér minst 30 minuter i press. Virain tofu-

blocket i en kbkshandduk och ldgg det pa en skarbrada.

Lagg en tyngd dver, t ex en tjock kokhok, ett mjol-
paket eller nagot annat. Lat sta i 30 minuter.
Vira ut tofun och kénn hur mycket vatska som har
slappts.

Frysin

Du kan plastain och frysa hela blocket med tofu. Ta
sedan ut och Lt tina. Nar tofun ar tinad kan du pressa
ut vatskan med bara handerna. Det har tycker jag
brukar ge en énnu fastare tofu.
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M)A

Om du mixar sénder tofun far du en fin fars. Den kan du
anvanda i biffar och bollar, krydda upp till en snabb
tacoférs eller anvanda i en klassisk bolognese. Jag
brukar aven riva tofun pa ett rivjarn och anvandai
pastasaser. Tofu haller ihop helt okej pa egen hand
aven om den kan behdéva hjalp fran nagot som binder
lite extra. Har &r ett gang italienska bollar med
mandelmjol som &r riktigt goda.

TOFUBOLLAR MED PINJENOTTER
4 portioner

1gul lék, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
1 msk olivolja

400 g fast tofu

2% dl mandelmjél
1dLstrobréd

1tsk dijonsenap

2 tsk sojasas

2 tsk oregano

Y2 kruka farsk basilika
1tsk salt

svartpeppar

2 dl rostade pinjenétter
olivolja att stekaii

Till servering
spaghetti for fyra personer
tomatsas

1. Koka spaghettin enligt anvisningarna pé forpack-
ningen.

2. Under tiden pastan kokar fraser du gul L6k och
vitlok i oljan tills den mjuknar och far lite farg.

3. Mixa tofun fint i en matberedare.

4, Blanda ner L6k, mandelmjol, dijonsenap, sojasas,
oregano, hasilika, salt och peppar. Mixa till en slat
smet. Skrapa ner i en skal. Blanda ner pinjendtterna.
L&t smeten vilai15 minuter.

5. Forma smeten till bollar och stek gyllenei lite
olivolja.

6. Servera tofubollarna med nykokt spaghetti och
tomatsas.




FRITERA

For det forsta, jag gillar att steka tofu
hartilite olja s& att den far farg. Det ar
naadstan omajligt att brénna vid tofu,
men se verkligen till att den far orden-
tligt med férg.

En annan sak jag lskar ar att panera
och sedan fritera. Tofun far en helt
annan konsistens och frityren runt om
gor att sasen klanger sig fast pa ett helt
fantastiskt satt. Och nar jag menar fritera
hér sa behéver du inte fylla upp en hel
kastrull med olja.

Det racker med generdst med oljaien
stekpanna sa att du kan "fusk-fritera lite.

SWEET CHILI-TOFU

4 portioner @ ®

500 g fast tofu, tarnad

2 dl majsstarkelse
rapsolja att stekai

1% dl sweet chili-sas
1dLljus sojasas

1 msk sesamolja

4 vitloksklyftor, finhackade
Y2 dl rostade sesamfron

5 dl grovhackad kinakal

8 salladslokar, tunt skivade
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1. Torka av tofutarningarna med en
handduk eller hushallspapper. Blanda
tofun med majsstarkelsen i en skal s&
att den técks helt. Skaka bort dverflédig
majsstarkelse.

2. Hetta upp generdst med rapsoljaien
stekpanna och stek tofun tills den blir
latt gyllenbrun och knaprig. Hall bort
overflédig olja.

3. Blanda under tiden sweet chilisas,
sojasas, sesamolja, vitlok och sesamfrén
i en skal.

4. Vand ner kinakal och salladslék i stek-
pannan. Lat frasa med i ndgra minuter
och fa férg.

5. Avsluta med att halla pa sasen och lata
den bubblainien minut.




NARINERA

Tofu suger z:at sig smaker som en svamp sa darfor ar
marinering en sjalvklarhet. Bast 4r om du’pressar
eller fryser tofun forst sa att den verkligen suger at
sig av marinaden. Det finns en rad olika marinader
och sjalvklart gar asiat‘iska smaker valdigt bra ihop
med tofu, men har har jag en valdigt enkel och
klassisk grillmarinad.

GRILLMARINAD TILL TOFU
4 portioner @

500

2 msk agavesirap 13 5
2 msk tomatpuré
2 msk olivolja
1tsk mork sojasas _
1tsk dijonsenap )
2 vitloksklyftor, pressade

salt

VEGO:s
dryckestips

Chinon Fabien
Demois
Artnr: 2759
Pris: 119 Kr

"

g fast tofu

svartpeppar \

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal.
2. Véand ner tofun och plasta in. Lt marinera i minst

30 minuter, helst langre. ‘
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Néar du mixar tofu far du en harlig kram. Mjuk tofu ar,
som namnet antyder, mjukare i konsistensen, men

dven fast tofu blir underbar. Det gor att du kan gora
harliga saser och réror pa nolltid.

TOFURORA MED
SOLTORKADE TOMATER

3 @

200 g fast tofu, fint smulad

1dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
Y2 kruka farsk basilika

6 soltorkade tomater, finhackade

1vitloksklyfta, riven

2 tsk olivolja

1 msk citronsaft, ca 2 citron

Y tsk salt

svartpeppar

Mixa ihop samtliga ingredienser i en matberedare
eller med hjalp av en stavmixer.




PANERA

Vissa som ar nya pa tofu ar inte vana vid konsis-
tensen. Jag tyckte sjalv att den var lite "gummi-
aktig" i borjan, men nu kan jag dta den rakt upp
och ner. Tricket ar dock att panera den! Pa sa satt
far du en krispig utsida som ar omajlig att inte
alska. Du kan dels vanda den direkt i majsmjol,
vetemjdl, krossade fron eller liknande, for att
sedan steka gyllenei olja. Eller sa vander du den
forstien smet och sedan i t ex strébréd, mixade
nétter, mjol, panko eller som hér, cornflakes.
Da far du en magiskt tjock och harlig panering.

SA LYCKAS DU MED TOFU

CORNFLAKESPANERAD TOFU

4 portioner ® ®

Panerad tofu

500 g fast tofu

1dl vetemjol

1'% dlvatten

4 dl cornflakes, latt krossade
rapsolja att stekai

salt

Dillsas

3 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

Y, dl majonnas, t ex aggfri

Y2 dl finhackad dill

1 msk citronsaft

salt

svartpeppar
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Till servering
kokt potatis
citronklyftor

1. Skér tofun i centimetertjocka skivor.

2.Vispa ihop vetemjdl, vatten och salt i en skal.
Hall upp krossade cornflakes pa en tallrik.

3. Hetta upp oljanien stekpanna. Véand tofun forst
i smeten och sedan i cornflakesen. Stek gyllene
pa bada sidor i den heta oljan.

4, Rérihop samtliga ingredienser till sasen.

5. Servera den krispiga tofun tillsammans med
dillsas, kokt potatis och citronklyftor.
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Fiberrik must

Kiviks Musteri lanserar
tva shotar som &r extra
rika pa naturliga fibrer,
utan tillsatt socker och
helt veganska. De
kommer i smakerna
Morot/Mango/Chili samt
Rodbeta/Passionsfrukt/
Gurkmeja. Shotarna
kostar 35 kr pa bland
annat Ica, Coop,

City Gross och
mathem.se.

Ska du fira n&t? Vill du boosta din halsa?
Behover du en aterstallare eller bara
varva ner? Det finns drycker for alla
tillfallen, om det sé& bara handlar om att
slacka torsten. Har &r nagra forslag.

Alkoholfritt bubbel
Det finns alltid nagot
att fira. Oddbird
Spumante ar ett alkohol-
fritt mousserande vin
fran den italienska
provinsen Treviso. Det
tillverkas pa 100 %
Glera och lagras i 12
manader. Du hittar det
pa Systembolaget

for 79 kr.

Smaksatt ditt vatten

Aqua Gustus — Natural Flavouring for Water &r en helt
naturlig smaksattning for stilla eller kolsyrat vatten som &r
boostad med vitaminer for ett godare och mer halsosamt
vatten att dricka varje dag. En flaska pa 50 ml racker till
13-20 liter vatten. Finns i flera olika smaker och

kostar 98 kr/st pa aquagustus.com.

Snoze

SWEET DREAMS
HAFFY DAYS

MATURAL SLEEF DRINK

For béttre somn

Snoooze &r en véxtbaserad och helt
naturlig dryck vars syfte &r att héja din
sdmnkvaliet och dédmpa oro. Den
innehaller en unik drtblandning av
valeriana, passionsblomma, lind och
citronmeliss som kan framja ditt
naturliga lugn. Snoooze kan bestallas
pa onehappycompany.se. 12 st/for-
packning, strong eller regular, kostar
369 kr (fraktfritt).

Gammalt dr nytt

Redan pa 1700-talet var Switchel en
populér torstslackare och energiboost
hos sjéman och bdnder, tack vare att den
visade sig vara en utmarkt torstsléckare
samtidigt som den var energigivande.
Kostar ca 40 kr och finns i smakerna
citron & ingeféra, dpple & svartvinbar
samt passionsfrukt & persika.

Alkoholfritt fran
Gotland

Wisby Lager kommer
som alkoholfri bade pa
burk och flaska. Trots

Blommande
termos
Vattenflaskan
Reno har ett
vackert blommigt
tryck och haller
innehallet varmt i
upp till 8 timmar
eller kallt i 20
timmar. Den &r
tillverkad i rostfritt
stal med
vakuumisolering
och gér att kopa
for 200 kr i ett
stort antal
jarnaffarer och
varuhus.

att den &r alkoholfri har
man lyckats bevara all
smak och kraft fran
originalet. Perfekt for
sommarens fester och
middagar. Kostar

\Q\W\ SIPQ A
paekel

MUSHROOM
CACAO MIX

CHiILL WITH
REISHI

238 O (Roa

R SO T W B8 OF B W3 RCKRTR T

17,90 kr.

Kakaodryck med svamp

Mushroom Cacao Mix &r ett chokladdryckspulver med extrakt
av svampar (lackticka). Det blandas ner i vatten, smoothies,
juicer och desserter. Det ar sotat med stevia och helt veganskt.
Tio pasar kostar 143 kr pa Apotea.se.
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Vitskeaterstillare
Norrs dryck ar en riktig
torstslackare med vatske-
aterstallande egenskaper,
laddad med salter och
med endast naturliga
aromer. Nu senast kom
Norr 03 Yuzu som
smakar som en bland-
ning av grapefrukt och
mandarin. Den ar
dessutom berikad med :
D-vitamin. Finns pa il -
Pressbyran och 7-Eleven

for ca 19 kr.
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Jag fullkomligt alskar mackor, och da menar jag riktigt maffiga mackor.
Sana som du enkelt kan ita till lunch eller middag om de har allt du
behover. Hir kommer nagra riktigt smakrika als 1 bars

maste testa, och egna pommes oc ]

RECEPT OCH FOTO TIAS KRIS SON
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REUBEN PA AUBERGINE

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Det jag alskar med dinerklassikern Reuben sandwich
ar kontrasten nar fet dressing och ost méter syrlig
surkal. Har har jag sedan fyllt p& med ndstan kramigt
bakad aubergine och krispig Lok. Det har &r en riktig
favorit.

Psst... | en klassisk Reuben &r det surkal som galler,
men jag tycker att du far friheten att ta det du har
hemma. Sjalv alskar jag syrade morétter och rédkal,
séa det stoppar jag garna i min.

Senapsrostad aubergine
2 auberginer, skivade

% dlrapsolja

1tsk dijonsenap

2 tsk chiliflakes

1tsk paprikapulver

2 tsk mald ingefdra

salt

svartpeppar

Thousand Island-dressing
2 dl majonnas, t ex aggfri

2 msk ketchup

Y2 gul Lok, finhackad

2 msk bostongurka

Y2 tsk paprikapulver

salt

Till servering

8 skivor bréd

4 skivor ost, t ex mjolkfri

surkal, eller annat syrat som du gillar

Senapsrostad aubergine

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Ror ihop rapsolja, dijonsenap, chiliflakes, paprika-
pulver, ingefara, salt och svartpeppar.

3. Blanda marinaden med aubergineskivorna och sprid
ut pa en bakplatspapperskladd plat. Rosta i 40-45
minuter eller tills de har fatt fint med farg.

Thousand Island-dressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

Servering

1. Fortsatt att ha ugnen pa 225 grader.

2. Léagg ut halften av brodskivorna pa en plat. Toppa
med aubergine och ostskivor. Stalliniugnenicab
minuter eller tills osten har smalt.

3. Toppa med surkal och Thousand Island-dressing.
Lagg pa resterande brédskivor.

VEGO:S GODASTE MACKOR

POMMES FRITES

4 portioner ®

Du kan kopa frysta pommes och fritera och det blir
helt okej, men om du ténker géra egna pommes

fran grunden... gor det pa riktigt. Det later drygt att
ldgga potatisen i vindgerbad, men tro mig, det gér all
skillnad. S& krispiga!

Inget talamod?
Du kan hoppa éver vindgerbadet och bara dubbel-
fritera direkt. De kommer att bli vralgoda dnda.

Forbered

Efter att du har friterat dina pommes en forsta
gang kan du ldgga Gver dem pa ett fat tills gasterna
kommer eller tills det ar dags att ata. Da friterar du
dem en andra gang.

1 kg mjolig potatis

1liter vatten

1 msk vitvinsvinager

1 msk salt

2 liter rapsolja till fritering
salt till servering

1. Skér potatisarna i centimetertjocka stavar.

2.Lagg ner demi en skal med vatten, vindger och salt.
Lat std i minst tva timmar, helst dver natten.

3. Hall av vattnet och skélj potatisen. Lat rinna av pa
en kékshandduk i 10 minuter.

4, Hetta upp oljan till 180 grader i en tjockbottnad
kastrull eller fritds.

5. Droppa ner ett gdng pommes i taget och Lat dem
fritera i 1 minut. De ska f& som en tunn hinna runt
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om. Ta upp med en halslev och &t rinna av pa hus-
hallspapper.

6. Hetta upp oljan till 190 grader. Droppa ner ett géng
pommes i taget och fritera i 3—4 minuter eller tills de
har fatt ordentligt med farg.

7. Ta upp pommesen med en halslev och (&t rinna

av nagra sekunder pa hushallspapper. Salta och
servera.

BEAMAJO
200 @ ®

Alla vet att majonnas med smak av bearnaisesas ar
det godaste som finns till pommes! Vill du géra den
lite lattare kan du ersatta halften av majonndsen
med naturell yoghurt.

Psst... Vill du att sdsen ska f& en gul farg som
bearnaisesas ror du ner 1-2 krm gurkmeja.

1 schalottenlok, finhackad
2 tsk vitvinsvinager

2 dl majonnas, t ex dggfri
2 tsk torkad dragon

salt

vitpeppar

1. Blanda schalottenldk och vindger i en kastrull.
Lat bubbla pa tills vindgern har kokat in néstan helt.
Hall 6ver i en skal och lat svalna helt.

2. Blanda schalottenléken med majonnas, torkad
dragon, salt och vitpeppar. Lat sta i minst 15 minuter
innan servering.



VEGO:S GODASTE MACKOR

BAHN MI MED BROCCOLI

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand gluten-
fritt brod

En vietnamesisk klassiker som har gors med
rostad broccoli. Jag gillar dven att variera med
ett lager majonnas pa baguetten, eller att blanda
majonnas med lite sriracha for en inte lika het
srirachamajonnas. Men det gér du sjalvklart
som du vill.

Rostad broccoli

600 g broccoli, fryst gar bra
Y2 dlrapsolja

2 lime, saften

Y dL ljus sojasas

2 vitloksklyftor, pressade

1 mskriven féarsk ingeféra

Picklade gronsaker

2 mordotter, tunt strimlade
Y2 gurka, tunt strimlad
1rodlok, tunt skivad

2 dlvatten

1dl strésocker

1dl attiksprit (12 %)

1tsk salt

Servering

4 baguetter

1 knippe farsk koriander
2 jalapenos, tunt skivade
srirachasas

Rostad broccoli

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Anvander du farsk broccoli skar du denii
buketter, men jag gillar att ta fryst sa att man
slipper det jobbet.

3. Blanda broccoli med rapsolja, limesaft, soja-
sas, vitlok och ingefdra pa en bakplatspappers-
kladd plat. Rosta i 30 minuter eller tills de har
fatt ordentligt med farg. Ror runt lite d& och da.

Picklade gronsaker

1. Lagg ner gronsakerna i en skal eller glasburk. -

2. Koka upp vatten, strésocker, &ttiksprit och .
salt. Hall ver gronsakerna och lat svalna helt.

Servering
Fyll baguetterna med rostad broccoli, picklade
gronsaker, koriander, jalapefios och srirachasas.




VEGO:S GODASTE MACKOR

FRITERAD VEGOSCHNITZEL
MED HOT SAUCE

4 portioner

Jag fick den geniala idén att panera en redan
friterad schnitzel for att ge den extra smak

och &nnu mer hérlig krispighet. Med det sagt
behéver du inte panera dem, du kan bara steka
dem i rikligt med olja i en stekpanna och servera
med hot sauce och svalkande ranchdressing
(men det blir inte lika lyxigt).

4 vegoschnitzlar
ca 2 liter rapsolja

Frityrsmet

2 > dl mjolk, t ex osétad soja-, havre- eller
mandelmjoélk

1% dl vetemjol

1-2 msk hot sauce

salt

Panering

2 dl vetemjol

' tsk cayennepeppar
Y tsk lokpulver

Y2 tsk vitlokspulver
' tsk paprikapulver
salt

svartpeppar

Ranchdressing

1dl majonnas, t ex dggfri

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1vitloksklyfta, riven

1 msk finhackad dill

1 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbréd
sallad

rodlok, skivad

1. Hetta upp oljan till 180 grader i en tjockbott-

nad kastrull.

- - 2. Under tiden vispar du ihop samtliga ingredi-
Psst... Hot sauce finns i flera olika enser till frityrsmeten i en djup tallrik. Blanda
varianter med olika styrka och du ingredienserna till paneringen pa en tallrik.

VEGO:s ) hittar dem ibland bland kryddor 3. Vand schnitzlarna férst i smeten och sedan i

dryckestips N7 och ibland bland soja och vinager, paneringen. Droppa ner dem i den heta oljan och

; men oftast bland andra fardiga fritera tills de ar vackert gyllenbruna. Lat rinna
dressingar och saser. av pa lite hushallspapper.

; 4. Rorihop ingredienserna till ranchdressingen.

------- Bred ett lager pa hamburgerbrddet.

B 5. Toppa med en schnitzel, eventuellt mer hot
sauce, sallad och rodlok.

The Great Bonza
Art nr: 6816
Pris: 79 Kr
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For vegetarianer
och veganer

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

Full a

ene

=\

MW N

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

av energi och ork.

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

Osaker i borjan

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

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

Multivitamin fér vegetarianer innehaller bland annat:

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

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

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

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

»Jag kanner
mig piggare

an nagonsin!”

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

utmattning.

e Vitamin D som bidrar till att bibehalla en normal benstomme.

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

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

e Selen som bidrar till immunsystemets normala funktion.

€lapoteket “rAPOTEK HHLS@KRAFT (life

Skraddarsytt kosttillskott

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

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

NEW NORDIC

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

Konsumentkontakt:
New Nordic AB, 040-239520

nultivita
fir 1 cgelarianer
wh Feganer

Kuoettilldet 8
120 tbitie 3
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Jag inspireras, provlagar, lyckas och misslyckas mest hela tiden.
Och pa vigen trillar jag over en hel rad smarriga recept. Har ar fem recept
som dr en blandning av andra inspirerande manniskors matlagning,
min egen hungers kreativitet och saker jag har blivit bjuden pa.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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INDISK ALOO TIKKI CHAAT

4 portioner

Det har ar en indisk street food-ratt som har allt jag
alskar: potatis, kryddigt och kladdigt. Jag tar genva-
gen via frysta potatishullar och &ven om det kanske
inte ar den vackraste ratten sa ar den sa himla god
och omfamnande. Funkar lika bra som en enkel lunch
som till forratt nar du satsar pa en indisk middag.

800 g frysta potatisbullar

Rostade kikérter
2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 msk rapsolja

1 tsk mald spiskummin
1tsk chilipulver
salt

Korianderchutney

1 kruka farsk koriander

1 kruka mynta

2 grona chilifrukter, hackade
2 lime, saften

Yi—Y2 dl vatten

Till servering

naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
tamarindchutney eller mango chutney
granatappelkarnor
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1. Stek potatisbullarna gyllene i lite olja.

2. Sétt ugnen pa 225 grader.

3. Skolj kikarterna och Lt rinna av. Blanda med

olja, spiskummin, chili och salt pa en plat. Rosta i

15 minuter eller tills de har fatt lite farg.

4. Mixa ihop samtliga ingredienser till korianderchut-
neyn med en stavmixer.

5. Lagg upp potatisbullarna pa tallrikar.

6. Skeda Gver yoghurt och strg over kikarterna. Klicka
pa korianderchutneyn och ringla dver tamarindchut-
ney eller mango chutney. Avsluta med att stro éver
granatappelkarnor.




VIETNAMESISKA NUDLAR

4 portioner

Jag alskar nudlarna med tofu pa Eatnamii
Stockholm sa till den grad att jag néstan har
foratit mig pa dem. Men bara nastan! Sjélvklart
var jag tvungen att fo aterskapa denna
ratt bast jag kan. Den &r sot, syrlig, salt och helt
fantastisk. En annan bra grej ar att den ar lika
god varm/ljummen som kall.

Psst... Hoisinsas ar som en tjock, sot sojasas
och finns i den asiatiska hyllan.

platta risnudlar for 4 personer
250 g fast tofu

rapsolja att stekai
1rodlok, tunt skivad

2 morotter, tunt strimlade
2 navar bongroddar

% msk hoisinsas

% dl ljus sojasas

Y2 dl strosocker

% dlvatten

1 msk rapsolja

2 lime, saften

2 tsk rapsolja

1gurka, tunt strimlad

Till servering

rdd chili, tunt skivad

thaibasilika, koriander eller mynta
hackade jordndtter

1. Skar tofun i mindre bitar och stek gyllene i lite
olja. Tofu tal hdg varme och branns inte sa latt,
sd var inte alltfor forsiktig.

2. Forbered nudlarna enligt instruktionerna pa
férpackningen. Jag brukar ldgga dem i varmt
vatten i 10 minuter. De kénns lite vl al dente,
men de kommer att tillagas i stekpannan sen
ocksa.

3. Véand ner rodloken i stekpannan och lat frasa
med i en minut.

4. Vand sedan ner morot och bongroddar.

5.Ror ihop hoisinsas, sojasas, strésocker,
vatten, lime och olja. Rér ner tillsammans med
nudlarna. Lat sasen koka in nastan helt.

6. Blanda ner gurkan och servera pa direkten
tillsammans med rod chili, farska orter, hackade
jordnotter och eventuellt mer hoisinsas.




FILIPPINSK ADOBO

4 portioner @ ®

Filippinsk mat har hamnat lite i skymundan av
tex det thailédndska koket, men &r val vért att
utforska. Adobo dr lite av en nationalréatt och
den innehaller vitlok i dverflod, vindger, sojasas
och lagerblad. Det finns &ven regionala varian-
ter som adobo sa gata med kokosmjolk, vilket
jag tycker kanns extra lyxigt.

1 msk kokosolja

500 g vegobitar, t ex Oumph, Halsans Kok,
Peas eller tempeh

1 gul Lok, tunt skivad

8 vitloksklyftor, fihackade

1gron chili, finhackad

4 dl kokosmijolk

Y2 dlvitvinsvindger

% dl ljus sojasas

3 lagerblad

1tsk svartpeppar, mortlad

salt

Till servering
jasminris

1. Hetta upp oljan i en gryta och fras vegobitarna
tills de far fint med férg.

2.Vand ner gul Lok, vitlok, och chili och Lat frésa
med tills vitloken har mjuknat och fatt lite farg.
3. Hall ner kokosmijolk, vitvinsvinager, sojasas,
lagerblad, svartpeppar och salt. Lat puttra pa

i 15 minuter. Du ska fa en tjock sas som precis
haller fast vid vegobitarna. Vill du ha en lite
l6sare sas kan du tillsatta lite vatten.

4, Smaka eventuellt av med mer salt och servera
sedan genast med ris.




SOMALISK GRYTA MED KIKARTER
6 portioner @

Jag vill lara mig mer om maten runt om i Afrika och
soker och provlagar sa fort jag kan. Det har receptet
arinspirerat av Hawa Hassans somaliska Digaag
Qumbe. Den &r fyllig, krdmig och smakrik utan att
vara stark. Man ater tydligen bananer till mycket i
Somalia, sa har blandade jag ner den direkt i grytan.
Séa himla gott!

4 tomater, i bitar

1rod paprika, i bitar

2 jalapefos, hackade

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk riven ingefara

1 msk curry

1 msk mald spiskummin

1tsk gurkmeja

1 burk kokosmjoélk a 400 mlL

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
200 g potatis, tdrnad

200 g moré6tter, skivade

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta

2 bananer, skivade

salt

Till servering
kokt basmatiris
farsk koriander

1. Mixa ihop tomat, paprika och jalapefios i en blender
till en slét sas. Du kan dven gora det har med hjélp av
en stavmixer.

2. Fras gul Lok, vitlok och ingeféra i generdst med
olivolja tills allt har mjuknat, det tar nagra minuter.
3. Blanda ner curry, spiskummin och gurkmeja. Lat
frasa med i en minut.

4. Ror ner den hopmixade sasen, kokosmijolk och
yoghurt. Koka upp och lat sjuda i 15 minuter under
lock. Det ar viktigt att du later den sjuda i 15 minuter,
annars far sasen en lite "rd" smak av gronsakerna.

5. Véand ner potatis, mordtter och kikarter. Lat puttra
paiytterligare 15 minuter, eller tills rotfrukterna ar
mjuka. Avsluta med att vdnda ner banan och smaka
av med salt.

6. Servera grytan tillsammans med kokt basmatiris
och farsk koriander.



YVONNES MAZARINKAKA
10 bitar

Den har kakan var alltid favoriten nar min ex-svarmor
Yvonne bakade den. Jag dlskar kombinationen av
fluffig kaka och tunn, sot glasyr. Du kan dekorera med
farska bar, men jag alskar den precis som den ar.

3dlstrosocker

3 dlvetemjol

1 dl mandelmijol

5 bittermandlar, rivna

4 tsk vaniljsocker

1% tsk bakpulver

150 g smalt smor, t ex mjolkfritt

1% dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk

Glasyr

4 dL florsocker
1tsk citronsaft
2 msk vatten

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Smorj och mjola en form, ca 20 cm i diameter.

3. Blanda strdsocker, vetemjol, mandelmijél, rivna
bittermandlar, vaniljsocker och bakpulver i en skal.
4. Vlispa ner smalt smor och mjolk och fortsatt vispa
tills du har en slat smet utan klumpar. Skrapa ner

i den férberedda formen.

5. Gradda i ca 45 minuter. Testa med en sticka, den
ska vara torr i mitten. Ta ut och &t svalna helt.

6. Ror ihop florsocker, citronsaft och tillrackligt
mycket vatten for att fa en lagom tjock glasyr. Hall
glasyren dver kakan och lat stelna.




ANTLIGEN ETT SKONSAMT

VEGANSKT JARNTILLSKOTT

Nar du kanner dig trott, hangig,

. utmattad och/eller har svart att
93%" valde | % 8 koncentrera dig kan det bero pa
IRON VITAL® som e daliga jarnvarden. Men lyckligtvis
sin smakfavorit ar laga jarnvarden latt att dtgarda.

PROVA DU

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

Kanner du dig trétt och hangig
men vet inte om det kan vara jarn-
brist? Gor vart test pa: octean.se

h

Iron VITAL®
ar lamplig for:

Din trotthet kan bero pa jarnbrist & da hjalper IRON VITA |.®

®
Du hittar Iron Vital hos Life, pa Apotek, i hdlsofackhandeln och pa octean.se < ..’
Konsumentkontakt; Octean AB * 010-703 68 00 ¢ octean.se

“Konsumentundersokning, 2019 av Octean AB. 48 deltagare, baserad enbart pa smak. 93% valde Iron Vital som sin smakfavorit. ~OCtean




DET GRONA ASIEN
1

Det grona Asien

Antligen en helgron kokbok med asiatisk mat! Rain Lundstrém, som
tidigare drev tidningen Vegourmet, har gjort en djupdykning i maten
hon adlskar mest. Det ir inspirerande, kittlande gott, spinnande
och vackert. Ett maste for matnérden!

RECEPT: RAIN LUNDSTROM FOTO: MAGGIE SOLTANI




4 portioner

Den klassiska thaildndska ratten larb (eller laab) &r
en hejdundrande snygg, god och rolig bjudratt som
inte kommer att ldmna nagon besviken.

400 g tempeh

3 vitloksklyftor, finhackade

1rdd chili, finhackad

2 msk thailandsk eller japansk soja

3 msk riven farsk ingeféara

1 stjalk citrongras, bara den vita delen,
mycket finhackad

1 msk rasocker eller agavesirap

1 msk sesamolja

3 huvuden gemsallad

1rddlék, hackad

4 salladslokar, hackade

1 knippe radisor (ca 125 g), hackade

1 kruka thaibasilika, grovhackad

1kruka mynta, grovhackad

1 kruka koriander, grovhackad

100 g saltade jordndtter, grovhackade

neutral olja, till stekning

Till servering
3 limefrukter, delade i klyftor
sriracha

1. Smula eller hacka tempehn —det &r lattare att
smula den fér hand ifall den ar pyttelite fryst, annars
brukar jag bryta isar den i s& sméa stycken jag kan och
sedan hacka lite extra med kniv.

2. Hetta upp lite olja i en stekpanna och stek vitlék
och chili tills de mjuknat.

3. Tillsatt tempehn och stek tills den borjar fa farg.
Tillsatt soja, ingefara, citrongras, socker samt sesam-
olja och stek ytterligare nagon minut pa lag varme.
4, Skar av botten pa salladshuvudena och separera
bladen. Lagg dem pa ett stort fat och fyll varje blad
med med tempeh, Lok, radisor, érter och jordnétter.
Pressa dver lime och ringla éver lite sriracha, efter
smak, vid servering.
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VEINAN
SESAMDOFTANDE SOMMARRULLAR

4 portioner (ca 24 rullar)

/

Jag gor dessa rullar lattare att bade &ta och rulla genom
att sla in bdngroddar och vermicelli separat i ett sallads-
blad. Se till att vélja ett salladshuvud med mjuka, fina blad.
Anvand inte hela bladet om det blir for stort.

Psst... Om din sallad &r lite vissen och slokande kan du
stalla den i en balja kallt vatten i nagra timmar sa brukar
den krispa till sig.

Tofu med ingefira

200 g friterad tofu

2 msk farsk riven ingeféra
1 msk sesamolja

1 msk japansk soja

Inslagna nudlar och groddar

ca 100 g vermicellinudlar

100 g bongroddar

1 msk sesamfron

1 msk sesamolja

1litet salladshuvud med mindre blad

Hoisin- och jordndtsdipp
2 msk jordnétssmaor

4 msk hoisinsas

2 msk risvindger
1vitloksklyfta, pressad
1tsk chiliflakes

Till rullarna

24 rispapper

4 avokador

1 kruka koriander

1 kruka thaibasilika

sesamfron, garna bade svarta och vita

1. Dela de friterade tofukuddarna pa mitten.

2. Hetta upp en stekpanna med sesamolja, stek tofun i nag-
ra minuter. Tillsatt ingeféra, stek ytterligare ndgon minut.
Stang av plattan, blanda ner soja, rér om och stall at sidan.
3. Koka vermicellinudlarna enligt instruktionerna pa pake-
tet. Blanda med bdngroddar, sesamfron och sesamolja.

4, Slain en liten rulle med nudel- och groddblandning i ett
salladsblad. Rullen ska bli ungefér halften sa stor som den
fardiga sommarrullen.

5. Hacka basilika och koriander grovt och skar avokadon i
langre stavar.

6. Forbered en stor, djup tallrik/form dér dina rispapper
kan ligga plana, tdckta med vatten. Fyll tallriken med hett
vatten. Lagg i ett rispapper och lat det mjukna, det tar
ungefar en halv minut.

7. Lagg rispappret pa ett plant underlag, till exempel en
skarbrada. Stossla ut sesamfron dver rispappret. Placera
sedan salladspaketet med en rand av orter, tofu och
avokado i mitten pa nedre delen av pappret. Rulla ihop till
envarrulle, vik in sidorna halvvags.

8. Blanda samtliga ingredienser till hoisin- och jordnétsdip-
pen. Servera till rullarna.




MALAySIA
NASI GORENG MED OSTRON-
SKIVLING

4 portioner

Vissa namn pa matratter gor att hela kroppen borjar
skrika "JA, JA, JA, ge mig nu pa direkten!” Av andra
namn vacks inte den kdnslan. Det har inte i hundra
procent av fallen att gora med var egentliga relation
till ratten eller var faktiska upplevelse om vi val
skulle ata den. Ifall mitt middagssallskap fragar "Ska
vi ata nasi goreng ikvall?" blir jag inte sugen alls.
Om det istallet skulle foreslas fried rice vacks en
helt annan kansla. Da far jag feeling. Himla orattvist
eftersom nasi goreng ar exakt samma sak som fried
rice, bara pa ett annat sprak.

Min ambition &r hur som helst att évervinna den-
na aversion mot titeln nasi goreng, och darfér kallar
jag denna ratt for det. En av Malaysias mest populdra
ratter, och (om man bortser frdn namnet) en av mina
favoriter, fortjanar anda respekten att presenteras pa
sitt eget sprak.

200 g ostronskivling, grovt strimlad
1+ 2 msk ketjap manis

1 stor gul Lok, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1rdd chili, finhackad

100 g haricots verts, grovt hackade
2 msk riven farsk ingefara

ca 7 dl koktris

2 ndvar bongroddar (ca 100 g)

4 salladslokar, hackade

1 kruka koriander, grovt hackad
neutral olja, till servering
svartpeppar

Till servering
2 limefrukter
sambal oelek

1. Hetta upp olja i en stekpanna och stek svampen tills
vatskan har stekts in och svampen bérjar fa lite farg.
2. Séank varmen, tillsatt 1 msk ketjap manis i stek-
pannan, rér om och stek ytterligare ndgon minut. Ta
svampen ur stekpannan.

3. Hetta upp oljai stekpannan och stek L8k, vitlok och
chili transparent. Tillsatt haricots verts och ingeféara.
Stek tills bdnarna precis borjar mjukna.

4, Tillsatt riset och resterande ketjap manis, rér om
och stek ytterligare 2 minuter. Peppra ordentligt.

5. Blanda ner ostronskivlingen. Toppa med bon-
groddar, salladsldk och koriander. Pressa dver lime
vid servering och stall en skal sambal vid sidan om.

VEGO:s

dryckestips

Org de Rac
Chardonnay
Artnr: 2930
Pris: 99 Kr




DET GRONA ASIEN

Det gréna Asien — Umami-
kdrlek, ramenlycka och tofuns
revansch (Norstedts) av Rain
Lundstrém tar dig med pa en )
spannande matresa genom
bland annat Thailand, Kina,
Korea och Japan. Hér finns alla
ratter du dlskar och kommer att
bdrja alska, helt vaxtbaserade.
Ett stort plus for de dromskt
vackra fotografierna.

“‘\

% VEGO:s
dryckestips
) Org de Rac La Verne
Blanc de Blanc MCC
Art nr: 77441
Pris: 159 Kr
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POPCORN CAULIFLOWER
4 portioner som sidorétt ®

Denna mumsiga snacksratt ar en tolkning av en <
klassisk friterad kycklingratt och en riktig crowd- - 13
pleaser. Det &r inte s& mycket ett tilltugg som du ater
med handerna, utan mer en "nu unnar vi 0ss"-ratt

till fredagskvallen som du ater med pinnar. Om du
serverar med ris skulle jag klassa den som en fullgod
middag. Ett hett tips ar att byta ut blomkalen mot
tofu skuren i kuber.

1stort blomkalshuvud

ca 2 dl aquafaba (spadet fran 1 burk kokta
kikarter a 380 g)

1dl majsstérkelse

1dl passerade tomater

2 msk risvindger

3 msk japansk soja

2 msk agavesirap

1 msk gochujang

2 vitloksklyftor, pressade

2 msk riven farsk ingeféra

ca ' liter neutral olja, till fritering

Till servering
kokt ris
sesamfron
salladslok, hackad

1. Skar av stammen fran blomkalen och bryt kalen i
sma buketter, ungefar dubbelt s& stora som popcorn.
2. Hall aquafaban i en skal och majsstarkelsenien
annan.

3. Blanda passerade tomater, risvinéger, soja,
agavesirap, gochujang, vitlok samt ingefaraien liten
kastrull. Lat koka upp och puttra nagra minuter tills
blandningen tjocknat lite. Sank till lagsta vdrmen och
hall varmt.

4. Hetta upp olja till ca 170 grader i en mindre
kastrull.

5. Doppa en blomkalshit férst i aquafaba, sedan i
majsstarkelse. Sank ner biten i den heta oljan och
fritera tills den ar gyllenbrun. Fritera ett par bitar at
gangen och lat rinna av pa hushallspapper.

6. Ldgg de friterade blomkalshitarnaien stérre skal.
Hall 6ver tomatsasen och vand runt forsiktigt sa att
bitarna técks av sas, men frityrlaget inte sléapper for
mycket.

7. Stro dver sesamfron och salladslok. Servera med ris.
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INPONESIEN ]
RENDI_\_NG CURRY PA BLOMKAL
OCH SOTPOTATIS

4 portioner

Den heta curryn rendang gors klassiskt sett pa kyck-
ling eller biff. Med blomkal som bas blir det en lite
annan typ av ratt, med mer fraschor, men lika galet
gott for det. De lena, mjuka gronsakerna tillsammans
med massa kryddig hetta levererar en himmelsk

ratt. Ar du ett fan av fardiga vegoproteiner sa gor

sig nagon sadan variant ocksa fantastiskt bra som
bas. Forslagsvis tempeh, Oumph, pulled havre eller
fejkkycklingbitar ger stralande resultat.

3 sma torkade chili

1tsk malen spiskummin

1 tsk malen koriander

1 tsk paprikapulver

2 tsk malen gurkmeja

2 stjalkar citrongrés, bara den vita delen, mycket
finhackad

3vitloksklyftor, finhackade

1tsk kokossocker eller rasocker

2 msk riven farsk ingeféara

Y2 blomkalshuvud

1 medelstor sétpotatis, skureni 2 cm stora bitar
4 kardemummakapslar

1 burk kokosmjélk a 400 ml

2 msk tamarindpasta (kan uteslutas)

neutral olja, till stekning

salt

svartpeppar

Till servering

kokt ris

2 salladslokar, hackade
féarsk koriander

2 limefrukter

sambal oelek

1. Mortla chilin tillsammans med spiskummin,
koriander, paprikapulver och gurkmeja.

2.Lagg citrongras samt vitlok i morteln och mortla
lite till. Tillsatt sockret samt ungefér 1 msk hett
vatten och mortla tills sockret smalt.

3. Bryt eller hacka blomkalen i mindre buketter.

4, Hetta upp olja i en stekpanna. Stek kryddpastan
tills det bérjar dofta gott, ungefar en halv minut.
Tillsatt ingefara och stek nagra sekunder. Tillsatt
blomkal och sotpotatis i stekpannan, stek ungefar

3 minuter under omrdrning.

5. Krossa kardemummakapslarna med den flata
sidan av en kniv, sa att de precis 6ppnar sig. Lagg
dem i pannan och rér om. Tillsatt kokosmjolk och
eventuellt tamarindpasta, sdnk varmen och lat
puttra ungefér 10 minuter, tills gronsakerna &r mjuka.
Smaka av med salt och peppar under tiden. Plocka ur
kardemummakapslarna.

6. Servera curryn med ris. Toppa med salladslok och
koriander. Pressa dver lime och servera sambal vid
sidan om.




MODE & SKONHET MED SARA CARRARD
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Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne péa Saretta.se.

MED DOFT AV MORINGA

The Body Shop har en serie val-
doftande Body Yogurts som du inte
vill missa. Gelkrémen sjunker
snabbt in i huden utan att klibba
och gor den mjuk och len. Body
Yoghurt Moringa képer du for

145 kr pa thebodyshop.com.

JEANET JACKET

Det &r stilrent som galler i var.
Enhetliga outfits dar dverdel och
underdel gérna far ga i samma
jordnéra ton. Den hér jackan har
aven stora synliga fickor som ocksa
ar helt ratt just nu. Jeanet jacket
fran ginatricot.com kostar 699 kr.

SNYlrtr
OCH
BeKAnd

Siri Wedge fran market
Duffy fungerar i bade lediga
och lite mer dressade
sammanhang. Skon &r inte
bara ursnygg utan &ven
otroligt latt och bekvam.
Helt klart en av mina
varfavoriter. Finns i bade
beige och svart hos
feetfirst.se. Kostar 499 kr.

TRENDFAVORIT
Cargobyxor har flera
element som gér dem
trendiga just nu. Fickor,
vilket vi inte kan fa nog av,
och en passform som ger
en avslappnad och cool
look. Hos hm.com hittar
du flera modeller. De har
ar i bomull och fargen
mork khakigron. De kostar
349 kr.

DESIGN FRAN SKULTUNA
Skultuna designar inte bara
fantastisk inredning utan dven
eleganta smycken. Bér ‘Icon cuff”
till kostymen eller varfor inte
hawaiiskjortan. Vilken kombination
du an véljer sa kommer du att
utstrala pondus. Pris 798 kr pa
skultuna.com.

HAWAIISKJORTA

Snygg skjorta i ledig Hawaiistil.
Modellen finns i flera farger och
aven i blomprint. Vitt ger ett frascht
intryck men ar du ett modelejon
tycker jag definitivt att du ska kora
pa det blommiga trycket. 952 kr pa
knowledgecottonapparel.com.

HALLBAR SKONHET
Bomullsrondellen &r
en engangsprodukt
som &r latt att byta ut
mot ett mer hallbart
alternativ. Hos
lewilyx.se finns
dessa superfina och
praktiska ateranvand-
bara rengdringspads.
Pris for ett 6-pack ar
70 kr.

GLANS

Lappglans ar en av varens stora
sminktrender. Anvand en genom-
skinlig produkt som endast ger
glans och som du kan bara pa
bade lappar, kindben och 6gonlock.
Vill du addera féarg, kombinera
med 6gonskugga, lappstift eller
penna. Glace virgin, 135 kr pa
makeupstorecosmetics.com.



VEGETARISK FINE DINING
AR FRAMTIDEN

Med start i Juli 2020, erbjuder Swiss Education Group, for forsta gangen
en helt vegetarisk kock-utbildning. Studera pa Culinary Arts Academy
Switzerland i Le Bouveret, utanfor det vackra Montreux, och var med och
forandra det vegetariska koket. Ansok redan nu.

Hos oss pa Culinary Arts Academy Switzer-
land i Le Bouveret, surrar mer dn 150 000
bin i skolans tradgard. Vira hospitality-stu-
denter gor sina egna tvdlar och varenda
smula som blir éver fran de kulinariska
programmen blir till biobrinsle. Nu kom-
mer nésta steg i utvecklingen.

For forsta gdngen nagonsin erbjuder Swiss
Education Group, som ir varldsledande
inom kulinariska- och hospitalityutbild-
ningar, helt vegetarisk kock-utbildning -
med veganska inslag.

- Vivill bjuda in till kreativitet och det
lektulla i koket som handlar om vegetariska
rétter; berittar Maja Tsiaklides, studentvag-
ledare och fortsdtter.

- Att laga vegetariska rétter handlar inte
om att ersitta det animaliska proteinet eller
att fa en gronsak att efterlikna kott. Utan det
handlar om att skapa en helt ny produkt och
matrétt. Att gora nagot unikt och fa fram det
mesta av rdvaran.

Hallbarhet och att minska pa vart avtryck pa
planeten ér ocksa en stor del av den vege-
tariska filosofin och ingar i utbildningen.
Hur kan vi anvdnda mesta mdjliga av vara
ravaror utan att slinga nagot i soporna?

Att laga vegetariskt och veganskt i koket ar
spetsen av kreativitet. Och, vi vill att fler
kockar, bade blivande och yrkesverksam-
ma att upptdcka hur fantastiskt kul det ar.
Vegetarism och veganism &r fortfarande
outforskat pd manga restauranger — ddr vara
studenter kan gora stor skillnad!

Ar du intresserad av att lisa det vegetariska
programmet pd Culinary Arts Academy
Switzerland i Le Bouveret, utanfor vackra
Montreux? Med start i Juli 2020. Kontakta
da studentvigledare Maja Tsiaklides for mer
information.

Maja@swisseducation.se
www.swisseducation.se




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

SVENSKT | EK

Nytt och svenskt. Fabrikant
kommer fran Smaland och i
februari lanserade man sina
utomhusmabler i marin stal och
certifierad ek. Finns i olika
utféranden och passar bade pa
balkongen och uteplatsen.

En pall kostar 5 500 kronor.
www.fabrikant.se

% [erTuct|
CELELBEJATE',";[

MILJOSMARTA KORT

Brittiska Ohh Deer gor miljgsmarta
kort. For ca 38 kr far man ett kort
som ar tryckt pa FSC-certifierat
papper, utan plastférpackning och
tryckt med miljosmart black. De
har en uppsjo av roliga kort — och
alltid utan onddigt glitter.
www.ohhdeer.com

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

UNDER ARETS TVA
forsta manader
besoker jag en massa

y madssor. De ger en
fingervisning om vad

som kommer ut i butik och vilken
“lifestyle” vi kommer att fa.
Hallbarhet och klimat dr pa allas
lappar och néstan alla méssor har
det som ett 6vergripande tema.
Hér ir en sammanfattning av vad
som kommer att vara trendigt
under de kommande sdsongerna.
Efter besok pa mobelmas-
sorna i K6ln och Stockholm ser
jag att sofforna inte blir sa
annorlunda som man kanske
kunde tro. Det funkar alltsa att
behalla soffan fran férra aret.
Kanske lite stramare, med
rakare karmar och inga ”tungor”
som sticker ut i rummet lingre.
Nej, stramt och rakt mot viggen
ska det vara. Och girna vita
soffor — vilket jag inte kan
forsta. Spiller inte folk? Sa
soffméssigt hinder det kanske
inte sd mycket. Men ddremot pa
fatoljfronten. De ska vara djupa,
breda och generosa. Sa pass

NIT MeD
BAMINFBER

Pa tyska massan Ambiente i februari
lanserades ett nytt designmarke
under namnet Klatt. Designen &r
inspirerad av japansk och nordisk
estetik, och framfor allt experimen-
terar Detlef Klatt med spannande
och innovativa material - som
bananfiber. Vi ser fram emot fler
produkter som de hér.
www.klatt-objects.com

72

breda att det nistan ryms tva
personer i fatoljen, eller sa att
man kan halvligga och surfa pa
telefonen. Och du maste inte ha
matchande fatdljer utan kan ha
tva olika varianter. S& om du ska
uppdatera ditt hem 2020 — kép
en genero0s fatolj.

PA DEN STORA koksmissan i
Frankfurt kan man se vilka nya
saker som kommer till koket. Ar
det en ny gronsaksskalare kanske,
med tanke pa den stora vego-
trenden som hérjar? Nej, det ar
faktiskt snarare kaffe som ar
hett. Kanske lite 6verraskande
att det kommer som en trend
igen, men det lanseras nya kaffe-
muggar for minniskor pa sprang,
kaffemaskiner, Melitta-redskap
och prylar for dig som vill géra en
san dir snygg kopekaffe med
monster. Rikna med att det blir
en kaffemaskin till Fars dag i host.
Monster i inredningen kom-
mer det hir aret. Bort med det
monokroma och enfirgade. Mer
djurmonster generellt pa allt
fran tapeter till krukor, ljusstakar

till textilier. Men vad &r arets
djur? Varje ar dr det nagot djur
som trendar, om det sa ir ugglor,
lamor eller flamingos. I ar ar det
den tropiska tukanfageln med sin
karaktiristiska ndbb. Pa muggar,
tapeter, handdukar och overallt.

Arets storsta trend 4r hallbar-
hetstrenden. Absolut. Alla
madssor, oavsett tema, lyfter
fragan, och det kommer uppen-
barligen bli nagot vi far se mer
av i butik. Fragan ir enormt
stor, men hur nirmar man sig
den nér det giller inredning? Jo,
framfor allt utifrdn nya material.
Det kan vara nya trifiber, som
Tencel som man gor textilier av,
3D-printade fatéljer eller bok-
hyllor tillverkade av nedsmaélta
gamla kylskap. Men ocksa en hel
del vintage. Retrotrenden dr stor
och det funkar lika bra att képa
en vintagefatolj. Duktigast pa att
experimentera med nya material
och certifieringar ar textilindu-
strin, sd om du ska kdpa nagot
miljosmart ska du kolla efter
mattor, kuddar, gardiner och
annat mjukt och skont.

HAPPY SINKS

Finska Magisso vill gora kdket lite
gladare. Nu kan man kdpa roliga
disktrasor med basta GOTS-certi-
fiering. Och helt biologiskt nedbryt-
bart nar du vill gora dig av med
trasan. Fantastiskt och finskt. Ett
set med tre trasor kostar 105 kr.
www.magisso.com

UPCYCLAT TILL MOBILEN

Jag hade inte hort talas om
svenska Le Cord férran jag kom till
Paris. Har visade man upp sina
coola prylar till mobiltelefoner,
som laddningssladdar och hérlurar
av atervunnen plast och upcyclade
fisknat. Superbra och svenskt.

En laddningssladd fér mobiltelefon
kostar fran 275 kr.
www.lecord.com



ar en sugtablett med vitamin B1z |£ styrkarav den

— aktiva formen metylkobalamin som upptas direkt i
g nmeumam.n B12ihdg kroppen. T ex bidrar den till normal bildning av réda
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. . QlU Energy '“":Fnak"vaf”m" ¢! blodkroppar samt nerv- och immunsystemets nor-
w e uﬂ % innehaller naturlig och fermen- W mala funktion.
'® ‘ terad Coenzym Q10 tillsam- .
Omn |‘/egan mans med Vitamin C som bidrar
w till en normal energiomsattning,
Ny minskar trotthet och utmatt-
o) °10|hug styrka med ! ning samt skyddar cellerna mot

"Coch sgp . . . 5
Ostecitin. oxidativ stress. Innehaller dven

Solroslecitin som framjar ett ef-
fektivt upptag.

OmniVegan® ar en serie veganska kosttillskott av
hogsta kvalitet for ditt valbefinnande.

MrEnr -
|
med nyttiga fettsyror sdsom
fosfolipider, kolin och inasi- IR' h
tol i koncentrerad granulat-

form. Kan anvdndas i bakverk, % ’
smoothies, strés pa yoghurt :
= \,@'r}
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mm. OmniVegan Lecitin ar
helt baserat pa solros. b,
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"urlig kitla till ngringsammnet kO

Berllnel fran alger med ett hgt
9ch DHA. 1 kapsel om 829"
alternativ till fiskolj®

"'?"amm.k.

Omega-3 WE o

innehaller Omega-3 olja av hdgsta kvali-
tet utvunnet fran alger. OmniVegan Ome-
ga-3 harett hogtinnehall av bade EPA och
DHA. Endast en kapsel per dag racker fér i

att bidra till hjdrnans, hjértats och synens ‘ "nir;'ﬁii'l‘\?fu”rdgubb
normala funktion. -

THE L 3 J -

Samtliga produkter ar registrera-

de hos den internationella orga- ar en komplett och valbalanserad multivitamin
egan nisationen The Vegan Society. till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft jordgubb. OmmVega'n Kld'S mnet?aller over
och andra vélsorterade hélsokostbutiker, 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
terapeuter och livsmedelsbutiker med in- . andra viktiga ndringsdmnen t ex vitamin Kz,

riktning pd vegan.
var hemsm'a /

odukter. Samt pd

Vitamin B12 i form av metylkobalamin,
1wpharma.se och

naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.

2 vitamin D3 i hag sluf"" f
"aven solroslecitin.

% iR gy

AN soceTy

innehaller en vegansk kalla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vaxande lav. OmniVegan D-3
innehaller dven Solroslecitin som ar
rik pa nyttiga fettsyror sasom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
upptaget av Vitamin D i kroppen.
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att bi-
behalla en normal benstomme och
muskelfunktion.

N WY

» oth mineraltiliskatt
39‘*9 Innehilier 26 narings
stdller

ar en vdl sammansatt multivita-
min med hela 28 vitaminer, mine-
raler och andra viktiga ndringsam-
nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,
Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.

OMNISYM PHARMA I WWW.OMNISYMPHARMA.SE 1 INFO@OMNISYMPHARMA.SE | TLF. 0406170182
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0t N sueaR ¢ GLUTEN ﬁ
FREE ADDED \7 FREE
For dig som laser VEGO-tidningen:

10% RABATT MED KODEN VEGO.0

DAIRY
FREE

For dig som tranar eller vill haen
extra boost. Sunwarrior ger dig ett

protein som ar fullvardigt och anda
helt veganskt. Proteinerna kommer
fran bra kallor sdsom quinoa, chia,

amarant och hampa.

R 6a« Vanctls
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Var i luften och
billig mat pa
tallriken. For ja,
jag forsoker gora
veckomenyn sa
smakrik och billig
som majligt och
det ar darfor jag
anviander mer
baljvixter dn
vegokott hir. Det
ar ocksa smidigt
att ha torkade
eller konserverade
baljvixter hemma,
och de hiller i en
evighet. Denna
veckomeny
blandar indiskt
och italienskt
med franskt och
texmex.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANPAr
INDISKA LINSER
4 portioner ®

De hér linserna tar max 15 minuter att laga
till, inklusive allt hackande. De har varit en
favorit manga stressade kvallar, antingen
med kokt ris eller tortillabrdd. Jag gillar dven
att toppa dem med lite mango chutney for
sotma.

3 msk rapsolja
4 vitloksklyftor, finhackade
2 gula lokar, finhackade
2 mordétter, finhackade
2 sma eller 1 stor zucchini, hackad
2 tsk gurkmeja
2 gréna chilifrukter, finhackade
2 tsk salt
2 forpackningar grdna linser,
ca 4-5 dl kokta
2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
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1. Hetta upp oljan i en kastrull. Fras vitlék och
gul Lok i ndgra minuter sé att den mjuknar.

2. Hall ner mordétter, zucchini, gurkmeja, chili
och salt. Lat frasa med i 5-10 minuter tills allt
har mjuknat och fatt lite farg.

3. Avsluta med att vanda ner skéljda linser
och persilja. Lat allt bli varmt.

4, Servera med kokt ris, pitabrod eller
tortillabréd.



VEGOS VECKOMENY

TISPAlr
QUINOASALLAD MED
AVOKADO

4 portioner

Jag dissade lange sallader, speciellt
sadana med quinoa, men om du maxar
dem ordentligt &r det ju bland det
basta som finns. Speciellt nu nér det
finns vaxtbaserad fetaost som ger den
dar syrliga saltan som lyfter allt till
skyarna.

2 dlquinoa

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

2 moroétter finhackade

1rodlok, finhackad

Y2 gurka, finhackad

1 pase babyspenata70g,
grovhackad

1ask cocktailtomater, halverade

150 g fetaost, t ex mjolkfri som
Violife eller GreenVie

2 msk finhackad persilja

2 msk olivolja

2 tsk torkad oregano
1vitloksklyfta, pressad
salt

svartpeppar

1. Koka quinoan enligt anvisningarna
pa forpackningen. Skolj i kallt vatten
s att den svalnar av.

2. Skolj kikarterna och blanda med
quinoa, mordtter, rodlok, gurka, spenat
och tomat i en skal.

3. Smula ner fetaosten och strd éver
persiljan. Rér ihop olivolja, oregano,
vitlok, salt och peppar i en liten skal.
Vénd neri salladen.

4. Servera tillsammans med ett gott
brod.

DNSPAlr

KRAMIG TACOPASTA

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Den har pastaséasen ror du ihop under
tiden pastan kokar. Sedan &r det bara

att blanda och du har en krdmig, mum-

sig pastaratt. Om du vill kan du ldgga
till riven ost, men jag hoppade det hér.

pasta for 4 personer

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1dlsalsa

2 tsk mald spiskummin

1tsk vitlokspulver

1tsk salt

1rddlok, finhackad

2 paprikor, finhackade

2 dl majskorn

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

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Ror ihop yoghurt, salsa, spiskummin,
vitlékspulver och salt i en skal.

3. Hall av vattnet fran pastan och hall
tillbaka pastan i kastrullen. Blanda ner
yoghurtsasen och L&t bli varm.

4. Vand ner rodlok, paprika, majskorn
och skéljda bénor.



VEGOS VECKOMENY

JORSPAlr
CHILIMED LINSER

4 portioner ® @

Den har chilin gors pa favoriten beluga-
linser och skoter sig mest sjalv. Det gar
dven perfekt att dubbla receptet och
frysainilagom stora portioner. Du kan
ata chilin som den &r, men jag har dven
forslag pa olika toppingar som gor den
extra smarrig.

2 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1rdd paprika, finhackad

2 tsk anochilipulver

2 tsk mald spiskummin

2 tsk paprikapulver
1tsksalt

svartpeppar

2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 dlvatten

2 dl belugalinser

Till servering

riven ost, t ex mjolkfri

naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

férsk koriander

jalapefio, finhackad

1. Frés gul Lok, vitlék och paprika i
olivoljan tills allt har mjuknat nagot.
2. Ror ner anchochilipulver, spiskum-
min, paprikapulver, salt och peppar.
Lat frasa med i en minut.

3. Hall ner krossade tomater, vatten
och belugalinser. Koka upp och lat
puttra padi25-30 minuter eller tills
linserna ar mjuka.

4, Servera med riven ost, yoghurt,
koriander och jalapefio.

FREDAl
FRANSK POTATISSALLAD
MED ORTBIFFAR

4 portioner ® ®

En klassisk potatissallad ar bland det
basta jag vet. Senap, dill och vinager,
ah! Du kan till och med fdrbereda

den dagen innan och den blir &nnu
smarrigare. Som tillbehér lyxade jag
till det med biffar pa formbar fars med
en blandning av hérliga 6rter.

Potatissallad

1kg farskpotatis
1dlolivolja

2 msk rodvinsvindger
2 msk dijonsenap

2 msk kapris

1 msk strosocker
1rddlok, finhackad

2 dl finhackad persilja
salt

svartpeppar

Ortbiffar

600 g formbar sojafars, t ex

Anamma, Halsans Kok, Pease eller
Oumph

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1citron, rivet skal

1tsk torkad dragon

1tsk torkad rosmarin

2 tsk dijonsenap

salt

svartpeppar

Potatissallad

1. Skala potatisen och koka den mjuk

i lattsaltat vatten. Skolj i kallt vatten
s att den svalnar och dela den sedan i
mindre bitar. Lagg ner i en skal.

2. Vispaihop olivolja, rddvinsvinager,
dijonsenap, hackad kapris, strésocker,
salt och peppar. Blanda ner i salladen
tillsammans med rédlék och persilja.

Ortbiffar

1. Tina sojaférsen. Enklast &r att sprida
ut den pa ett bakplatspapper och lata
std i 30 minuter.

2.Blanda samtligaingredienserien
skal.

3. Forma till biffar eller bollar och stek
gyllenei lite olja.

4, Servera tillsammans med potatis-
salladen.



VEGOS VECKOMENY

LOFPAlr

ONE POT PASTA MED
SOLTORKADE TOMATER
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

One pot pasta ar tidernas uppfinning.
Minimalt med arbete (och disk). Har en
kramig variant som du mer &n gérna
far addera fler gronsaker till, men har
ar det en klassisk graddig och tomatig
sés.

2 msk olivolja
1gul Lok, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
300 g pasta, t ex penne eller snackor
3dlLhavre- eller sojagradde
2 burkar krossade tomater a 400 ml
1dl soltorkade tomater, hackade
1 msk torkad basilika
1 nypa strésocker
2 burkar vita bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta
salt
svartpeppar

1. Frés gul Lok och vitlok i oljan tills den
mjuknar nagot.

2. Tillsatt allt utom bonorna och koka
upp. Lat koka i 8-10 minuter eller tills
pastan ar klar.

3. Skélj bonorna och vand ner i grytan.
Lat bli varma. Smaka av med mer salt
och peppar.

SONPAlr
SNABB RATATOUILLE MED
KIKARTER

4 portioner ® ®

En riktig ratatouille kan sta och puttra
eller bakasiugnenirunt en timme for
att maximera smakerna. Den har
varianten tar runt 20 minuter och du
far en fargglad, smakrik rora att ata
med ett gott surdegsbrdd till. Du kan
dven servera den till pasta, kokt ris
eller mathavre (eller vad du nu gillar).

2 msk olivolja
1rddlok, hackad
2 vitloksklyftor, tunt skivade
1rdd paprika, hackad
1zucchini, hackad
1aubergine, hackad
2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 burkar kikarter a 400 g,

ca 6 dl kokta
1tsk torkad oregano
1tsk torkad basilika
salt
svartpeppar

1. Fras rodlok, vitlok, paprika, zucchini
och aubergine i oljan tills auberginen
har mjuknat ordentligt. Det tar 10-15
minuter.

2. Hall pa krossade tomater, skoljda
kikérter, oregano, basilika, salt och
peppar. Lat puttra pai5 minuter.

3. Servera med ett gott brdd, pasta,
kokt ris eller mathavre.
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Rabarbern ar hér och det finns inget godare
an paj! Jag gillar att blanda rabarbern med
jordgubbar, men du kan gora den har pajen pa
bara rabarber. Jag sotar inte sjalva rabarbern
utan later det s6ta, kndckiga tacket gora
jobbet. En riktig drom!

300 g rabarber, fryst gar bra
200 g jordgubbar, frysta gar bra
100 g smor, t ex mjolkfritt

VEGOS VECKOMENY

50 g kokosolja

Y2 dl ljus sirap

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 dlL vetemijol

2 dlhavregryn

2 dl strosocker

Y4 tsk bakpulver

Y, tsk mald ingeféra

Y2 tsk mald kardemumma

1tsk vaniljsocker

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skiva rabarberna och sprid ut i en gratang-
form tillsammans med jordgubbarna.
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3. Smalt ihop Smo kokosolja, sirap och
gradde i en kastrull.

4. Blanda vetemjdl, havregryn, strosocker,
bakpulver, ingeféra, kardemumma och
vaniljsocker i en skal. Vispa ihop smarbland-
ningen med de torra ingredienserna. Nar du
har en vél blandad smet brer du ut den éver
rabarberna.

5. Graddai ugneni 30 minuter. Ta ut och lat
svalna nagot. Servera sedan med vaniljglass
eller en god vaniljsas.



PERNILLA PRATAR HALSA

Vem kan man lita pa?

Det finns idag manga som ger rad om kost och hilsa. Fakta blandas med rena
felaktigheter, s vem ir egentligen en kostexpert att lita pa? Naturlikare?
Dietister? Kostradgivare? Pernilla Berg reder ut alla begrepp och titlar.

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

Kostexpert

Det 4r mdnga som kallar sig kostexperter,
men vad innebdr det egentligen att vara
kostexpert? Kan vi verkligen lita pa att alla
kostexperter har djup kunskap inom
nutrition och kost? Titeln kostexpert ar
ingen skyddad titel och anvidnds déarfor idag
helt fritt av alla mojliga yrkesgrupper. I media
ar det inte ovanligt att journalister och andra
helt utan nutritionsutbildning kallar sig for
kostexperter.

De mest klassiska yrkena med akademisk
nutritionsinriktning ar dietist och nutritio-
nist, men det finns dven andra yrken dar
nutrition kan vara ett specialistomrade. Det
finns d4ven manga alternativmedicinska
utdvare som titulerar sig som kostexperter
utan att ha ndgon akademisk bakgrund inom
dmnet nutrition.

Dietist
Dietister har en utbildning med kostveten-
skap/klinisk nutrition som huvudimne. Det
dr en 3-drig utbildning som leder fram till en
yrkesexamen som dietist. Utbildningen ar
tvirvetenskaplig med inslag av manga olika
dmnen, som till exempel biokemi, fysiologi,
medicin, beteendevetenskap och psykologi.
Till skillnad fran nutritionistutbildningen
behdover du inte ha naturvetenskaplig bak-
grund for att bli antagen till utbildningen.
Efter utbildningen kan du anséka om
dietistlegitimation fran Socialstyrelsen. En
legitimation Ar en slags kvalitetsstimpel pa
att du har kunskap inom ditt specialomrade
och att du far arbeta kliniskt med patienter.
Yrkestiteln dietist dr ocksa skyddad,
vilket innebdr att du inte far kalla dig dietist
om du inte har dietistlegitimation.
Legitimationen kan aterkallas vid olimplig-
het, grov oskicklighet eller allvarligt brott.
Som dietist kan du ocksa ldsa vidare till
magisterniva eller masterniva och sedan
fortsitta med forskning. Dietister har god
kunskap inom nutrition och dr utan tvekan
kostexperter.
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Nutritionist/nidringsfysiolog
Nutritionister, eller ndringsfysiologer som de
ocksa kallas, har en bred molekylirbiologisk
forskningsforberedande utbildning inom
nutrition. Utbildningen leder till en kandi-
datexamen inom nutrition eller en magister-
examen vid vissa lidrositen. For att bli
antagen till utbildningen krévs naturveten-
skaplig behdrighet. Lite forenklat har
nutritionister mer kunskap om vad som
hinder inne i cellerna pa molekyldr niva
jamfort med dietister som har en mer
praktisk utbildning med klinisk trdning.

Det finns idag lite olika utbildningar som
kan leda till kandidatexamen i nutrition med
olika inriktning mot livsmedel, folkhélsa eller
molekylir nutrition. Manga nutritionister
viljer idag att ldsa vidare till masterniva och
sedan fortsdtta som forskare.

En nutritionsutbildning ir en naturveten-
skaplig utbildning och leder inte till en yrkes-
examen. Som nutritionist kan du darfor inte
ansoka om legitimation fran Socialstyrelsen
och yrkestiteln nutritionist ir inte skyddad.
Nutritionister far dirfér inte jobba inom
varden, savida de inte har annan medicinsk
utbildning. Att yrkestiteln nutritionist inte dr
skyddad kan upplevas som ett problem da
manga kostradgivare utan akademisk
bakgrund inom nutrition ibland anvinder
sig av titeln nutritionist. Nutritionister har
god kunskap inom nutrition och ar ocksa
utmérkta kostexperter.

Likare
Likare har en lang medicinsk utbildning dir
manga olika kliniska aspekter berors. Huvud-
amnet 4r medicin, men den prekliniska
utbildningen innehaller manga kurser inom
cellbiologi, molekyldrbiologi, immunologi
och fysiologi. Huvuddelen av den kliniska
traningen sker pa sjukhus och fokuserar pa
den sjuka patienten.

Likarutbildningen 4r en 5,5-arig yrkes-
utbildning och efter avslutad klinisk
tjanstgodring som AT-ldkare kan man anséka



om ldkarlegitimation hos Socialstyrelsen.
Vid oldmplighet, grov oskicklighet eller
allvarligt brott kan ldkarlegitimationen
aterkallas, precis som for dietister.

Likarutbildningen innehaller i regel inga
obligatoriska kurser inom dmnet nutrition,
men manga av de prekliniska kurserna
innehaller delar som beror olika niringsim-
nen som Ar viktiga kliniskt. Att sdga att
ldkare helt saknar kunskap inom nutrition
blir darfor felaktigt. Det som tyvarr inte
ryms inom utbildningen &r specifika nutri-
tionskurser dér de viktigaste delarna inom
nutrition lyfts och sétts i sitt sammanhang.
Att infora fler kurser i ldkarprogrammet ar
nog inte aktuellt da det redan idag &r en lang
utbildning. Inom nagra ar blir utbildningen
dessutom 6-arig. Hur stor kunskap en likare
har inom nutrition beror helt pa inom vilken
specialitet hen jobbar och hur stort intresset
for nutrition &r. Det finns ocksa ldkare som
viljer att fortsitta med forskning inom
nutritionsrelaterade omraden. Sammanfatt-
ningsvis dr inte alla ldkare kostexperter da
dmnet nutrition inte ingar i utbildningen,
men utbildningen ger en bra grund for att
forsta nutrition. Manga lidkare som jobbar
inom specialiteter som ligger langt fran
folkhélsa och nutrition kvalar inte in som
kostexperter. Du kan till exempel inte
forvinta dig att en akutldkare eller patolog
ska vara kunnig inom nutrition.

PERNILLA PRATAR HALSA

Ovriga akademiker
Det finns ocksd manga andra utbildningar
dir nutrition ingar: kostvetare, kostekonom,
livsmedelskemist, livsmedelstekniker, hilso-
pedagog etc. Har du en akademisk grund-
utbildning inom medicin, biomedicin eller
annat narliggande omrade kan du ocksa
vdlja att ldsa till en masterexamen inom
nutrition, idrottsnutrition, folkhalsa eller
liknande. Da ldser du nutrition pa avancerad
niva i 2 ar. Det gor att du kan fa en spets-
kompetens inom nutrition utan att ha last
nagon grundutbildning inom dmnet.
Beroende pa vilken bakgrund du har och
vilken typ av inriktning du véljer kan du kalla
dig kostexpert.

Forskare

Det finns ocksa gott om forskare inom
omradet nutrition, bade pa medicinsidan
och pa den molekylirbiologiska sidan, men
dven inom epidemiologi och folkhilsoomra-
det. Hur stor kunskap den enskilda fors-
karen har inom nutrition beror sjilvklart pa
vilken bakgrund hen har och pa forsknings-
omradet. Manga forskare har djupgaende
kunskap inom sitt omrade, men sdmre
overblick 6ver hela nutritionsomradet.
Tyvérr finns det vissa fore detta forskare
som missbrukar sin akademiska titel for att
sprida sina personliga 6vertygelser och for
att tjina pengar inom alternativmedicin. En
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tjusig titel klingar ju fint och 6kar trovirdig-
heten pa texter, men det ir inte alltid perso-
nen har nagon relevant bakgrund. En
professor i fysik eller en kirurg ar inte
nodvindigtvis bra pa nutrition och hilso-
fragor. De flesta forskare har god sjilvinsikt
och uttalar sig bara inom sina expertomra-
den.

PT
De flesta personliga trinare har nidgon form
av kostradgivning inbakad i sin utbildning.
PT-utbildning ar en yrkesutbildning som gar
att ldsa pa folkhogskola eller hos olika
privata aktorer och den leder oftast till en
licensiering. Det dr inte nagon hogskoleut-
bildning och utbildningens kvalitet dr darfor
inte kontrollerad av Hogskoleverket. De
enskilda skolorna bestimmer mer eller
mindre sjilva vad som ingar i utbildningen.
De mer serifsa aktorerna erbjuder en
utbildning som ir evidensbaserad och
certifierad av branschféreningen. Aven om
kostradgivning och enklare néringsldra ingar
i en PT-utbildning ir nivan inte tillrickligt
hog for att méta sig med akademiker med
nutrition som huvudimne. Manga som
jobbar som PT &r jatteduktiga som trinare
och kan ge enklare kostrad till sina klienter.
Men att kalla sig kostexpert ir nog att ta i,
savida du inte har en annan utbildning inom
nutrition eller medicin i grunden.



Kostradgivare
Begreppet kostradgivare ar knepigt da det
egentligen inte finns nagra restriktioner for
ndr du far kalla dig det. I princip kan du bli
diplomerad, certifierad eller licensierad
kostradgivare efter en helgkurs. Men det
finns ocksa ldngre utbildningar for kost-
radgivare pa folkhdgskolor eller hos privata
aktorer. En del av de langre utbildningarna
ar godkinda av Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund eller KAM (komplementér-
och alternativimedicin). Vissa av utbildning-
arna haller sidkert tillrackligt hog niva for att
man ska kunna ge grundliggande kostrad till
klienter, men utbildningarna &r inte granskade
av Hogskoleverket och innehallet skiljer sig
markant mellan olika utbildningar. En annan
stor skillnad fran universitetsutbildningar
inom nutrition ar att tillrdcklig grundutbild-
ning inom kemi, cellbiologi och fysiologi ofta
saknas. Saknar du grundkunskapen &r det
svart att avgora vad som &r korrekt fakta. D
utbildningarna inte dr granskade ar det
tyvarr vanligt att rena felaktigheter lirs ut.
Det dr inte helt ovanligt att till exempel
sockerdetox tas upp som behandlingsform.
Ar du da kostexpert om du har gitt en
kostradgivarutbildning? Nja, chansen att du
besitter en djup kompetens inom omradet
nutrition dr ganska liten. Det gér sjalvklart
att vara duktig inom omradet nutrition utan
att ha last nutrition pa hogskola/universitet,
men att pa egen hand lidsa in och fa samma
kompetens som efter en avslutad akademisk
utbildning inom nutrition dr svart. Nést intill
omojligt. Vetenskapsteori och kritisk
granskning ingar i akademisk utbildning,
men saknas ndstan alltid i mer alternativ
utbildning.

Niringsterapeut
Det som dr gemensamt for de flesta ndrings-
terapeutiska utbildningar ar att de &r vildigt
alternativa och har dyra anmélningsavgifter.
De flesta av utbildningarna innehéller nagon
form av grundliggande niringslira och
fysiologi, men dd minga av de som driver
utbildningarna sjdlva inte har nigon
akademisk utbildning inom medicin eller
nutrition ar risken for att felaktigheter lars
ut stor. Vetenskapsteori och kritisk kall-
granskning saknas oftast helt i utbildningen.
Det finns inte heller nagon officiell
kvalitetsgranskning av utbildningarna och
vad som ingar i utbildningarna varierar
mellan olika aktorer. Utbildningarna
marknadsfors som holistiska med naturlig
lakning for de som inte har fatt hjilp genom
den vanliga varden. Niringsterapeuter sigs
ha utbildning inom néringsfysiologi, klinisk
nutrition, folkhilsa, hdlsosam matlagning
och tolkning av olika labbtester. En av
grundpelarna vid klientbesok &r att ga till

PERNILLA PRATAR HALSA

botten med de bakomliggande orsakerna
och ge individanpassade rekommendationer
som stodjer kroppens utrensning och sjdlv-
lakning. Kosttillskott beskrivs som helt
ofarliga utan biverkningar och likemedel
och konventionell medicinsk behandling
beskrivs som en av véra vanligaste dods-
orsaker. Ofta erbjuds klienterna dven att ta
olika labbtester som blodanalys, frekvensa-
nalys, harmineralanalys, urinanalys och
DNA-analys. Manga av labbtesterna som
erbjuds ar inte dr validerade och det saknas
evidens for att de ar relevanta. Vissa av
testerna dr rent nonsens ur medicinsk
synvinkel. Att erbjuda DNA-analys och sedan
ge kostrad utifran resultatet ir ett sidant
exempel. Att analysera DNA &r idag inget
problem, men att tolka vad som ér relevant
och hur du kan optimera kosten direfter
finns det ingen kunskap om.

Besoket hos en néringsterapeut liknar
ofta ett likarbesok da terapeuten tar
anamnes, gor nagon form av kroppsunder-
sokning, bestéller prover, rekommenderar
kosttillskott/6rtmedicin och bokar in ater-
besok. Ett stort problem &r att en nirings-
terapeut inte har nagon medicinsk
utbildning och risken fér felbehandling av
Kklienter &r stor. Det finns till exempel manga
kosttillskott och orter som ar skadliga i hog
dos och det finns dven regler kring vad du
far sdga vid marknadsforing av kosttillskott.
Det forbises ofta helt inom den hir genren.
En klient som vénder sig till alternativmedicin
dr ocksa vildigt utsatt. Ofta har individen
tidigare gatt till olika ldkare och inte blivit
helt frisk och sedan gatt vidare for att s6ka
alternativa l6sningar. Ibland satsar den sjuka
individen alla sina besparingar pa dyra
alternativa behandlingar och tillskott som
manga ganger ir verkningslésa. En fordel
inom alternativmedicin som vi inte ska
glomma bort dr att klienten far gott om tid
med terapeuten och klienten kinner att det
dntligen dr nagon som tar hen pa allvar. Ett
hopp f6ds.

Naturlikare

En naturlikare ir en alternativmedicinsk
utdvare som saknar formell utbildning inom
medicin. Vilken utbildning en naturldkare
har skiljer sig at och det finns ingen statlig
kvalitetsgranskning av utbildningen. I princip
kan vem som helst kalla sig for naturldkare
da yrkestiteln inte dr skyddad, men bransch-
organisationen KAM (komplementir- och
alternativmedicin) har en egen auktorisation
och kvalitetskontroll fér de egna medlem-
marna.

Liksom for nédringsterapeuter och andra
alternativa terapeuter bygger behandlingen
hos en naturlikare pa en holistisk syn dar de
bakomliggande orsakerna till sjukdom ska
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behandlas istillet for att bara behandla
symtomen. Kroppen rensas och sjdlvliker
om klienten foljer naturlikarens ordina-
tioner. Oftast anvinds alternativa undersok-
ningsmetoder som irisdiagnostik, frekvens-
madtning, alternativa kroppsmaétningar,
harmineralanalys och olika blodanalyser.
Behandlingen bestar ofta av 6rtmedicin,
dyra kosttillskott och homeopati. Manga av
undersékningsmetoderna som anvinds ar
inte evidensbaserade och vissa anviands pa
felaktigt sitt, vilket gor att resultatet egentli-
gen inte gar att tolka. En naturlidkare far inte
behandla barn under 12 ar och vissa akommor
som cancer, diabetes, epilepsi och sjukliga
tillstand i samband med havandeskapsfor-
giftning eller forlossning. Det 4r ocksa
férbjudet att anvdanda radiologiska metoder.
Manga klienter som egentligen Ar friska luras
att kopa dyra ortpreparat och att komma pa
aterbesok. Det &r inte heller helt ovanligt att
naturldkare behandlar allvarliga sjukdomar
som inte far behandlas. Det blir sérskilt
problematiskt om klienter blir felbehandlade
och far bestdende men. Behandlas du av en
naturldkare omfattas du inte av patientsiker-
hetslagen och det ir svart att fa nagon
ersittning. En naturlikare kan inte heller bli
av med sin legitimation da hen inte har nagon
sadan. Ett annat problem &r att manga inte
forstar att naturlikare inte har samma
medicinska bakgrund som en vanlig ldkare.
Ordet likare &r fortroendeingivande och ser
mottagningen dessutom ut som en ldkar-
mottagning far klienten litt uppfattningen
att verksamheten ar serits. Hur stora
kunskaper en naturldkare har inom nutrition
ar omojligt att avgora, men nagon kostexpert
blir du inte genom att utbilda dig till
naturldkare.

SA VEM AR da kostexpert? Ja, det finns ingen
officiell beskrivning av begreppet kostex-
pert, men ett rimligt antagande dr att det dr
en person som har akademisk utbildning
inom nutrition pa avancerad niva. Dietister
och nutritionister/niringsfysiologer ir de
klassiska yrkena med nutritionskompetens,
men det finns dven andra yrken dér nutrition
kan vara en spetskompetens. En likare
behover inte nodvindigtvis vara expert pa
kost da nutrition inte &r huvuddmnet under
utbildningen, men vissa ldkare specialiserar
sig inom nutritionsnira omraden.

Yrkesgrupper som kostradgivare och
framfor allt ndringsterapeuter och natur-
lakare har ingen evidensbaserad utbildning
inom nutrition och &r séllan kostexperter.
Det ricker inte heller med nagra kvéllskur-
ser och grundkurser i kostrelaterade &mnen
fran universitet for att kvala in som kost-
expert. Det krévs en relevant akademisk
examen.



Tar du B12?

Om du &ter 100 % veganskt maste du ta
tillskott av vitamin B12. Nu har &ven Life
slappt B12 i tablettform som &r helt
veganska. En forpackning innehaller 90
tabletter med 1000 ug B12 per tablett.
Finns bade i de fysiska butikerna och pa
lifebutiken.se for179 kr.

Matig hirs-mix

Zetas nya mix innehéller bland annat
hirs, bovete, amarant och durra. Det ar
ett superbra alternativ till ris med atta
ganger sa mycket fibrer och tar bara tio
minuter att koka. Perfekt som det ar
eller i sallader. Zeta ekologisk hirs-mix
kostar 35 kr/300 g.

HALSA

SVARIA
OMATER OCF
HAVRERLLST

Varen ar har och med den kommer gratis

solenergi pa kopet. Vi frossar i fiberrika

alternativ, dricker o

ss starka pa frukt-

shots och letar smarta snacks. Har ar
n&gra av vara favoriter just nu.

Durra- och linfrépasta

Har ar annu ett glutenfritt
alternativ till vanlig pasta, en
pasta gjord pa durra och linfrén
fran Da Carla. Tillagas precis
som vanligt och god bade varm
till mat och kall i sallader.

40 kr pa Welloteket.se.

Svarta bifftomater
| sédra Spanien kan man tack
vare klimatet odla tomater

Plastfritt tuggummi
Traditionellt tuggummi ar
vanligtvis tillverkat av
petroleumbaserad syntetisk
plast, som inte &r nedbrytbar
i naturen. True Gums tugg-
ummi innehaller i stallet juice
fran sapodillatradet som
vaxer i Centralamerika. True
Gum kommer i fyra smaker:
Ingefara & Gurkmeja, Mynta
& Matcha, Hallon & Vanilj och
Lakrits & Eucalyptus. Finns

i butik for ca 20 kr.

aret om. Svarta tomater ar
ganska fasta och kan atas raa
men &ven stekas. Kop hem en
lada pa 2 kilo for 111 kr fran
arstiderna.se.

Frasch andedrakt

Love Breath ar en pastill som finns i fyra
heta smaker som alla innehaller bakterie-
dodande zink, vilket gor dem bade goda
att tugga pa och bidrar till en battre ande-
drakt. Love Breath finns i smakerna Het
Melon, Fresh Sweet Mint, Fresh Seasalt
Liguorice och Het Strawberry Colada.
Kostar 22 kr pa 7-Eleven och Pressbyran.

Fruktshots fran Bramhults!

Bramhults lanserar farska shots i tva
olika smaker, bada med en frisk hetta.
Den ena &r en verklig klassiker med tydlig
ingefarssmak och den andra &r en
spénnande smakkombination med gurk-
meja, chili och svartpeppar. Shotsen finns
i kyldisken och kostar ca 38 kr/300 mL.

Klimatsmart havreris

Nu kommer Frebaco med ett klimatsmart,
svenskodlat alternativ till ris. Havreriset
bestar av hela havrekarnor som angbe-
handlats och polerats fér att na den korta
koktiden pa 13 minuter. Frebaco Havreris
finns pa Ica, Hemkop, Willys, Tempo, City
Gross samt pa mathem.se och mat.se.
Rekommenderat pris &r 27,90 kr/1 kg.

Tomatkraft
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KardioOptimal fran Helhetshélsa innehaller tomat- ]
extrakt och rodbeta for att hjélpa till med blodflodet.

De innehaller Q10, selen samt vitaminerna B1, B12 och C.
En burk pa 60 kapslar kostar 339 kr.

fardioOptim?
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LAKARE FOR FRAMTIDEN

r fasta bra
eller daligt?

Dieter som 5:2-dieten och periodisk fasta har blivit allt populérare.
Foresprakare lyfter flera olika positiva halsoeffekter och viktnedgang,
men hur ser det egentligen ut? David Stenholtz férklarar.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

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

tt avstd fran att 4ta vissa mal per
dag eller vissa dagar i veckan, sa
kallad intermittent fasta,
framfors av vissa som en vinst for
hélsan eller ett bra sitt att ga ned i vikt. I
Sverige har det framfor allt varit den sa
kallade 5:2-dieten som varit populir. Den
innebdr att man dter som vanligt fem dagar i
veckan och sedan fastar tva dagar. Dieten
blev kind genom Michael Mosleys
tv-dokumentér Eat, Fast and Live Longer fran
2012. Det fanns redan da mycket forskning
pa rattor som visade pa bittre hilsa och
langre liv ndr de fastade intermittent. Pa
manniskor hade inga motsvarande resultat
visats. Man har pavisat viktnedgang men
resultaten mot-

svarar de som ses vid andra dieter. Nir man
véger in att de flesta midnniskor upplever det
svart att fasta kanske det inte dr nagon hit.
Sjalv tyckte jag att hajpen kring 5:2 var lite
ledsam. For att bli friskare och bibehalla en
hélsosam vikt behover vi dta hilsosamma
livsmedel. Det rader idag vetenskaplig
konsensus om att de livsmedel som har mest
hélsobringande effekter ar hela vegetabilier.
Budskapet fran 5:2-rorelsen verkade vara att
det finns ett kryphal f6r att slippa &ta hélso-
sammare, ndmligen att knappt ita tva dagar
i veckan. Men om vi dter sa illa att vi blir
friskare och mar béttre av att inte dta, borde
vi da inte se 6ver vad vi dter? Kanske skulle
insikten kunna vickas att det dr nir vi dter vi
ska bli friskare och ma bittre? Det var i alla
fall och forblir min férhoppning.

Skippa frukost?

En annan form av intermittent fasta som
vunnit popularitet dr 16:8-fastan. Det inne-
bér att bara dta under 8 timmar av dygnet,
dvs. hoppa 6ver frukost eller middag. Att
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inte dta frukost gar rakt emot vedertagna rad
sedan lang tid tillbaka. “Frukost dr dagens
viktigaste mal” dr en paroll vi alla kdnner
igen. Detta beror pi att man i befolknings-
studier sett att minniskor som inte dter
frukost ar sjukare och oftare 6verviktiga. Hir
ar det dock svart att veta om det ar avsak-
naden av frukost som orsakar ohilsa eller
om det ir tviartom, dvs. att ohdlsosammare
manniskor oftare inte dter frukost. Men det
finns ocksa interventionsstudier som jag
tycker starker argumentet for frukost
avsevirt. I en studie fran 2013 (1) lottade
forskare 6verviktiga kvinnor till att dta 700
kcal till frukost, 500 kcal till lunch och 200
kcal till middag eller tvirtom (dvs. 200 kcal
till frukost, 500 kcal till lunch och 700 kcal
till middag) under 12 veckor. Man fann att de
som at 700 kcal till frukost gick ned mer i
vikt, deras bukfetma minskade mer, de hade
bittre blodfetter och mindre insulinresis-
tens. Liknande resultat har visats i flera
studier (2,3).

16:8-fasta har visat positiva resultat vid
matintag mellan kl. 07-15. I en studie (4)
lottades deltagare till detta eller till att
forlagga sina maltider under 12 timmar. Hir
justerades kaloriintaget for att ingen del-
tagare skulle ga upp eller ned i vikt. Trots
detta sag man att deltagarna i faste-gruppen
hade lagre insulinnivaer, férbittrad insulin-
kénslighet och l4gre blodtryck. Vidare
upplevde de inte mer hunger dn kontroll-
gruppen.

Att hoppa 6ver frukost verkar alltsa inte
vara nagon bra idé. Diremot finns det data
som tyder pa hilsovinster av att ita lite eller
inget alls till middag. Jag tycker dock inte att
man ska vara fundamentalist i detta avseende.
Det finns manga som vanemdssigt iter lite
eller inget till frukost eftersom de inte har
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nagon aptit pa morgonen. Sannolikt dr det
i sa fall klokast att inte pressa sig utan att
lyssna till kroppens signaler.

PERSONLIGEN AGNAR JAG mig inte at nigon
fasta. Jag tdnker s hér: Det finns idag
odndligt med data, bade interventionsstudier
och befolkningsstudier med flera artiondens
uppfoljning, som visar pa sikra hilsovinster
och ett lingre liv om vi dter mer fran vixt-
riket. Jag dter bara fran vixtriket. Men skulle
jag inte kunna fa en ytterligare hilsovinst av
att fasta lite da och da? Om sa &r fallet dr det
dn sa lange inte visat vetenskapligt. De studier
som finns dr gjorda pa deltagare med
diverse hilsoproblem som itit ohédlsosamt
fram till studiestart. Att jag skulle plaga mig
med att inte 4ta nir det inte finns nagon
sdkerstélld vinst kdnns bara dumt.

Men om vi, som Michael Mosley, inte
formar ata helt fran vixtriket eller 4ndra
vart kostintag 6verhuvudtaget och erfar
hélsoproblem av vart dtande, har vi inte da
en vinst av fasta? Jo, om vi har varit 6ver-
viktiga och uppnar en hélsosam vikt som vi
bibehaller livet ut med hjilp av fasta sa
kommer det att gynna var hélsa.

Sammanfattningsvis ir det viktigaste inte
ndr vi dter utan vad vi dter. Det finns studier
som tyder pa vissa vinster av fasta men
dessa vinster dr endast visade ndr vi har atit
ohilsosamt. Att vi gynnas av att maximera
maéngden hela vegetabilier i kosten finns det
mycket starka beligg for. Mitt rad till alla
som vill férbéttra sin hélsa genom kosten dr
darfor att dta sd mycket som mdjligt fran
véxtriket och att undvika processade
livsmedel. Fasta kan vara ett andrahandsal-
ternativ om vi inte férmar gora nagon storre
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forandring i var kost. I sa fall skulle jag i REFERENSER

forsta hand rekommendera att minska eller Jakubowics et al, High caloric intake at breakfast vs. dinner differentially influences weight loss of
stryka var middag férutsatt att det inte overweight and obese women. www.apple.com/se"Obesity (Silver Spring). 2013 Dec;21(12):2504-12
minskar livskvaliteten. Om vi mar daligt av Raynor et al, Daily pattern of energy distribution and weight loss. Physiol Behav. 2018 Aug

att ga hungriga under delar av dygnet eller 1,192:167-172
veckan &r det sa klart ett bittre alternativ att ~ Lombardo et al, Morning meal more efficient for fat loss in a 3-month lifestyle intervention. J Am

avnjuta vixtbaserade maéltider till full Coll Nutr.Nutr.(3):198-205 \
maittnad. Vetskapen om att varje tugga Sutton et al, Early Time-Restricted Feeding Improves Insulin Sensitivity, Blood Pressure, and

gynnar var hilsa kan ocksa skinka oss extra ~ Oxidative Stress Even without Weight Loss in Men with Prediabetes, Cell Metabolism, Volume 27, \
matglidje. Issue 6, 5 June 2018, Pages 1212-1221
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ATERVUNNEN LYCKA!

Atervinning, hallbarhet och milj6 ér nyckelorden i Scanpans tillverkning. Foretaget

har sitt site i den lilla staden Ryomgérd utanfor Arhus. Hir har deras populira non-
stick-pannor producerats sedan 1956. Under aren har Scanpan lyckats halla fast vid sitt
hantverk, dir varje stekpanna fortfarande stops for hand, och samtidigt ligga i framkant
nir det giller teknisk utveckling och innovation.

Scanpans senaste serie Pro IQ lanserades i Sverige 2018. Samma 4r blev Pro IQ-pannan
bast i test i Aftonbladets stora stekpannetest. Serien kombinerar en grund av atervunnet

aluminium med en tuff non-stick-yta. Denna uppbyggnad gér Scanpan Pro 1Q till en TI:!OMAS SJOGREN
riktig slitvarg i koket. Du fir en fantastisk stekyta utan att ens tillsitta fett, rengéringen VALJER SCANPAN

har aldrig varit enklare och beldggningen stir sig — dven om du anvinder stilredskap.
Thomas Sjogren, vinnare av

Alla Scanpans non-stick-pannor har samma tuffa beliggning. Beliggningen, som kall- Kockarnas Kamp“201 8 och .
las £6r Stratanium, bidrar i hogsta grad till Scanpans héllbarhetsprofil. Dels genom att A“rets Kock 2(?1 S ar amb.a?ssador
den ir producerad helt utan miljégifter och dels genom att den ger pannorna ett lingt fohr Scan|?and| Sv'ekr 'ge. For b
liv pa spisen. I Scanpans virld finns det inget som heter "slit och sling”. Nir Thomas ar det viktigt att arbeta

. . . e o . med produkter av hégsta
Pro IQ-pannan har gjort sitt, efter ar av trogen tjinst, gir den att dtervinna till en ny P 9

: o kvalitet — oavsett om det galler
panna  fabriken i Danmark. ravaror eller koksredskap.

()

ATERVUNNET ALLT GAR EN PANNA SNALL MOT SLITSTARK TILLBAKS PA
ALUMINIUM I STOPET TAR FORM MILJON FINISH RUTA ETT
Scanpan tillverkar alla Aluminiumet kommer Ca 1 liter aluminium Dérefter far pannan Den slitstarka belagg- Sjalvklart atervinns
Pro 1Q-pannor lokalt i till fabriken i form av behdvs for att gjuta sin beldggning — helt ningen gor att Pro aluminiumet nar stek-
Danmark. Aluminiumet tackor. Har smélts grunden till en stek- fri fran de miljéfarliga |Q-pannan kommer pannan gjort sitt och
atervinns av bland metallen ner till en 600  panna, vilket sker under dmnena PFOA och att vara med digikdket  enny panna ateruppstar.

annat pantburkar. grader varm massa. ett tryck pa 250 ton. PFOS. under ménga, manga ar.
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DET VEGANSKA KOKET

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

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och Bokus.




Allt i ett

tillabro

mina bocker, tidningen VEGO eller sett videor med mig sa
jag adalskar tortillabrod. Allt i ett tortillabrod! Det ér det perfekta
formatet och sa mycket mer anviandbart dn ett hamburgerbrod.

. Har kommer nagra av mina favoritratter med tortilla!

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

-
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TOSTADAS

4 portioner

For glutenfritt alernativ anvéand glutenfritt
tortillabrod

Tostada gérs traditionellt pa tortillabrod som ar for
gammalt och torrt fér att anvdndas till tacos, men
som fortfarande gar super att ata. Da steker, friterar
eller rostar man det i ugnen sa att det blir frasigt och
sedan toppar med en smarrig topping.

8 mellanstora tortillabrod

2 burkar svarta bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
1dljordndtssmor

2 avokador, hackade

2 dl mango i bitar, fryst gar bra

1rdd chili, finhackad

2 dl hackade jordnotter

féarsk koriander

limeklyftor

salt

1. Stek tortillabréden i oljai en stekpanna sé att de
far fint med farg och blir frasiga.

2. Skélj bdnorna och mixa med jordnétssmor och salt.

3. Bred ut bonkramen éver tostadan. Toppa med
avokado, mango, chili, hackade jordnétter och lime-
klyftor. Pressa dver lime vid servering.

ALLT | ETT TORTILLABROD

TACOS AL PASTOR

4 portioner

For glutenfritt alernativ anvand glutenfritt
tortillabrod

Jag sag dokumentéren Taco Chronicles pa Netflix
som, forutom att den var véldigt kottig, ocksa var
valdigt inspirerande. Har kommer en férenkling av
en klassisk taco al pastor.

500 g fast tofu eller Yosa havrebit
2 vitloksklyftor, pressade

1tsk torkad oregano

1 msk paprikapulver

1tsk chilipulver

2 tsk mald spiskummin

2 dl apelsinjuice eller ananasjuice
Y2 dlrapsolja

Y4 dlvitvinsvindger

salt

Till servering

sma tortillabrod

Y2 ananas, tunt skivad
finhackad koriander

1 gul Lok, finhackad
salsa

limeklyftor

1. Skiva tofun tunt med en osthyvel.

2.Ror ihop resterande ingredienser i en skal. Blanda
ner tofun. Plasta in och lat marinera i kylsk&pet
dver natten. Ja, det rdcker med 30 minuter, men det
kommer att smaka sa mycket mer om den far lite tid
pa sig.

3. Hetta upp lite olja i en stekpanna. Stek tofun tills
den har fatt fint med farg.

4, Fyll varmda tortillabréd med tofu, skivad ananas,
koriander, gul L6k, salsa och limeklyftor att pressa
over.
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HET CHORIZO | TORTILLABROD

4 portioner

For glutenfritt alernativ anvénd glutenfritt
tortillabrod

Bara blanda ihop allt pa en plat, rosta i ugnen och
fylL ditt tortillabréd. Om du tycker att det &r fér starkt
med vegochorizo kan du ta din favoritvegokorv.

400 g vegochorizo, eller annan smakrik vegokorv
400 g fast potatis, i bitar

1 msk olivolja

1 msk paprikapulver

1tsk anchochilipulver

1 tsk mald koriander

1tsk torkad oregano

1tsk vitlokspulver

1tsk salt

Till servering

tortillabrod

2 dl majskorn

riven ost, t ex mjolkfri

naturell yoghurt eller créme fraiche,
t ex soja- eller havrebaserad

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skar korven i slantar och blanda med potatis, olja
och kryddor pa en plat. Rosta i 20-25 minuter eller
tills allt har fatt fint med férg.

3. Fyll tortillabréden med chorizoblandningen,
majskorn, riven ost och yoghurt.
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REFRIED BEAN QUESADILLA

4 portioner

For glutenfritt alernativ anvand gluten-
fritt tortillabrod

Jag gillar att anvanda spadet fran burken nar jag
gor refried beans eftersom det blir extra kramigt
da. Det har ar som en klassisk quesadilla, men
istallet for att kramigheten kommer fran ost ar
det just bénorna som fixar jobbet.

2 msk olivolja

2 gula lokar, finhackade

3 vitloksklyftor, finhackade
2 burkar kidneybdnor a 400 g
1tsk mald spiskummin

2 tsk paprikapulver

salt

8 medelstora tortillabrod

Till servering
Y2 kruka farsk koriander, kan uteslutas
2 tomater, finhackade
naturell yoghurt eller creme fraiche,
t ex havre- eller sojabaserad

1. Hetta upp oljan i en stekpanna. Frés pa gul L6k
och vitlék tills allt har mjuknat.

2. Mixa hénorna inklusive spadet med en stav-
mixer. Hall ner i stekpannan tillsammans med
spiskummin och paprikapulver. Lat puttra pa
tills sasen har tjocknat ordentligt.

3. Skrapa dver i en skal och lat svalna nagot.

4, Bred ut bonrdran pa halften av tortillabroden.
Lagg pa resterande bréd och pressa ihop Latt.

5. Steka dina quesadillas gyllene i lite olja. Skar
upp i bitar och servera tillsammans med korian-
der, hackade tomater och yoghurt.
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FRASIGA TOFUTACOS MED
AVOKADODILLSAS

4 portioner
For glutenfritt alernativ anvand glutenfritt
tortillabrod

Det har &r en vegofiering av populéra fisktacos.
Har tog jag tofu och panerade i en lagom kryddig
smet som jag sedan friterade galet frasigt.
Perfekt tillsammans med en dillig avokadosas.

500 g fast tofu eller Yosa havrebit
2 2 dl kolsyrat vatten
2 dl vetemjol

1 msk majsstarkelse
1tsk mald spiskummin
1tsk vitlékspulver
1tsk paprikapulver
1tsk salt

svartpeppar

2 dl pankostrébrod
rapsolja att stekai

Dillsas med avokado

1avokado, i bitar

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

Y, dL finhackad dill

1lime, rivet skal och saft

salt

svartpeppar

Till servering

sma tortillabrod

% gurka, finhackad

4 salladslokar, tunt skivade

Krispig tofu

1. Skiva tofun i 1 cm tjocka skivor eller stavar.

2. Vispaihop kolsyrat vatten, vetemjél, majsstar-
kelse, spiskummin, vitlokspulver, paprikapulver,
salt och peppar i en djup tallrik.

3. Hall upp pankostrébrodet pa en tallrik.

4. Hetta upp generdst med rapsolja i en stek-
panna.

5. Véand tofun forst i smeten, sedan i pankostré-
brédet och l&gg till sist ner dem i en stekpanna.
Stek gyllene pa alla sidor.

Dillsas med avokado

Mosa avokadon och blanda med yoghurt, finhack-
ad dill, rivet limeskal, limesaft, salt och peppar.
Du kan éven mixa ihop allt med en stavmixer.

Servering
Fyll varmda tortillabrod med dillsas, frasig tofu,
finhackad gurka och skivad salladslok.

Ps:
via fard
fran b

an dven ta genvédgen
ganska "fiskpinnar
at Ica och Quorn.

-

VEGO:s
dryckestips
Caravan Sauvignon
Blanc

Art nr: 2260

Pris: 159 Kr (2 liter)
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Foto: Lilla Sverigebyn Text: Andrea Endres

Sveriges forsta veganska semesteranlaggning
och dagis strukturerar om och vi behoéver dig
som vill férverkliga din dréom! Just nu ar
allting mojligt. Det enda kravet ar att du och
din blivande verksamhet ar vegansk.

Den smalandska
semesteranlaggningen Lilla
Sverigebyn néara Vimmerby ar
sedan 2011 vegansk. Sedan dess
har byn blivit ett Eldorado for alla
tva- som fyrbenta besokare. “Till
en bérjan hérde vi ofta: ‘Ni kan vél
i alla fall ha mjolk till kaffet!?’
angdende véxtmjélken intill det
heliga morgonkaffet". Det trotsade
Renate och fortsatte att
veganisera familjeforetaget.
Numera &r det slut med rullande
ogon kring den dar kaffemjolken.

Lilla Sverigebyn ar en etablerad
semesterort dit manga veganer
och vegonyfikna kommer for att
antligen kunna kéka allt utan att
kompromissa, uppleva total frihet
dar barn far vara barn, djur far
vara djur och dar stora som sma
hittar narvaro och aterhamtning
mitt i idyllisk natur. Men allting
forandras.

2017 uppfyllde Renate en av sina
storsta drommar. Som utbildad
forskollarare 6ppnade hon
Sveriges forsta veganska dagis
har i Lilla Sverigebyn och det
vaxer som det knakar. Las garna
mer om dagisets unika
pedagogiska inriktning pa
www.dagmammavimmerby.se.

Men vad har allt det héar att gora
med din livsdrom?

Dréommer du om att starta eget,
bo pa landet eller jobba pa en
vegansk arbetsplats? Det finns
flera mojligheter hér i Lilla
Sverigenbyn fran att arrendera och
driva egen restaurang i lokalerna,
kopa en anrik gardsvilla eller
kanske drdmmer du om att bli
medarbetare i Lilla Sverigebyns
familjedaghem?

“Det viktigaste &r att vi fortsétter
och stérker vegorérelsen och
dérfor vill jag erbjuda riktigt
schyssta villkor som underléttar
dig att komma igang.”

Det finns manga
kombinationsmdjligheter att
forverkliga drémmarna hér. “Enda
kravet &r att du och all verksamhet
&r vegansk.” séager Renate som
2019 gjorde sin sista sdésong med
semesteranlaggningen och nu
enbart koncentrerar sig pa dagiset
Lilla Sverigebyns Familjedaghem
Blabarsbarn.

“Tills vi hittar ndgon som fortséitter,
hyr vi ut endast ndgra stugor med
sjélvhushall. Men mitt stérsta
6nskemal &r att nagon likasinnad
fortsétter Lilla Sverigebyns arv och
anda sa snart som mgjligt"

Blev du nyfiken? Hor av dig till

Renate@sverigebyn.se
www.sverigebyn.se

ANNONS



VARMRATTER

Kramig citronpasta 22

Grén spenatrisotto med artor 23
Syrliga tofupinnar med remouladsas 28
Mormors potatisgraténg 29

Indiska g&ttbullar med tikka-sas 31
Tofubollar med pinjendtter 45

Sweet chili-tofu 45
Cornflakespanerad tofu 47

Indisk aloo tikka chaat 58
Vietnamesiska nudlar.59

Filippinsk adobo 60

Somalisk gryta med kikarter 61

Larb 65

Sesamdoftande sommarrullar 66
Nasi goreng 67

Rendang curry 69

Indiska linser 75

Quinoasallad med avokado 76
Kramig tacopasta 76

Chili med linser 77

Fransk potatissallad med ortbiffar 77
One pot pasta med soltorkade tomater 78
Snabb ratatouille med kikarter 78
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Plattspett 30

Hasselnétstryfflar 38
Marsipandumplings 40

Syrliga citronrutor.40

Lyxiga scones 43

Yvonnes mazarinkaka 62
Rabarberpaj med havreknéck 79

MACKOR & PAJER

Sparrispaj med tofustanning 14
Handpajer med butternutsquash 15
Smulpaj med champinjoner 16
Filodegspaj med farsfyllning 16

Frasig filodegspaj med varsmaker 24
Bahn mi med broccoli 52

Reuben pa aubergine 53

Friterad vegoschnitzel med hot sauce 54
Rodbetspaj 17
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Basilikabitar i salladsblad 24
Grona linsfritters med citrongrés 24

Tandoori fried Oumph 31
Varldens godaste dressing 33
Krémiga kikéarter 33

Palagg 33

Coleslaw 33

Bonrora 34

Salladsdressing 35

Ortiga gurkmackor 38

Snittar med tofusallad 38
Grillmarinad till tofu 46
Tofurdra med soltorkade tomater 46
Pommes frites 54

Beamajo 54

Popcorn cauliflower 68

TACOS

Tostadas 93

Tacos al pastor 93

Het chorizo i tortillabrod 93

Refried bean quesadillas 94

Frasiga tofutacos med avokadodillsas 95




Ater du en tillrackligt
balanserad kost?

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

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

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

Vi satsar pa en hallbar inre och yttre héalsa.
Tillsammans skapar vi en battre varld.

HELHETSHALSA

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil n

ww.helhetshalsa.se




%w s e -




Har du lovat dig sjalv att ata mer gront? Det ar inte sa svart.
Pa recept.se finns vegetariska och veganska recept for badde vardag
och fest. Och gott om grona alternativ till dina gamla favoriter.

|
®,
.

cept.se

God mat, helt enkelt.

Recept.se ar en receptbank med 1000-tals favoriter fran Aller medias
tidningar, tillsammans med helt nyutvecklade recept.

Alla provlagade och med tydliga beskrivningar som gor det enkelt
att lyckas i koket. Bra recept pa god mat, helt enkelt.
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