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PLANETNYTTIG SMAKSENSATION FRAN SVERIGE

Allt borjade i en lagenhet i Arsta, Stockholm.
Tre trappor upp for att vara exakt. Dar ex-
perimenterade Pia med groddad och fer-
menterad mat hemma i sitt kok. Nagra av ‘
experimenten bor aldrig goras igen, andra

ligger till grund for vad som idag &r Barta™.

Just nu vilar du 6gonen pa var Burgare
Umami. Gjord pa svenska, gula ekologiska
artor. Perfekt att grilla, med ett tuggmot-
stdnd vi tror du kommer &lska. Artornas

fortjadnst férstas!
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favontburgare med
syrade gronsaker!

Recept pa barta.se/recept

HETA GRILLTIPS

Pensla burgaren med olja!
Grilla den snabbt pa en riktigt

het grill. Det ger en god gyllen-

brun yta samtidigt som den
n @ArtanBarta behaller sin smarriga saftighet.
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Glom inte bort att laga mat

ag var pa nagra lagenhetsvisningar bara
for att det ar roligt och blev slagen av hur
usla alla kok var. Jittesma, intryckta som
ren dekoration och utan nagon som helst
forvaring, i vissa fall bara ett vackert
hyllplan med en skal apelsiner pa. Jag fragade
maklaren: Varfor ar alla kok... inte gjorda for att
laga mat i? Han svarade blixtsnabbt: Folk
lagar inte mat lingre!
Jag surnade till och stampade
ivég. Det dr vil klart att folk lagar
mat! Eller?
Ja, det r i Stockholm jag
befinner mig, si det speglar inte
sikert resten av landet. Men
senare pratade jag med en kompis
om det hela, som i sin tur bara ojade
sig 6ver hur jobbigt det ir att laga mat.
Det tog tid, genererade disk plus att hon inte
brydde sig i slutindan i alla fall. Folk tar
promenader, lyssnar pa poddar, tranar, umgas
med vinner, kollar pa Netflix och allt ddremel-
lan. Maten ska ocksa in dér! Folk maste ju inse
att mat inte bara 4r for att 6verleva, den
stimulerar ju alla sinnen, inte minst om du
faktiskt lagar den sjélv.

NAGON DAG SENARE slog det mig hur sillan jag
faktiskt gor egna vegobiffar. Nar jag blev vegan
gjorde jag det flera ganger i veckan utan att
blinka, men nu tar jag alltfor ofta genvigen via
schnitzlar och nuggets. Vad hinde? Det blev ju
inte svarare... jag bara glomde. Sagt och gjort sa
lagade jag upp umamijirparna fran férra numret
och blev sa himla glad. Dels av smakerna som jag
bara far till om jag lagar sjdly, tillfredsstillelsen i
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att se enkla ravaror snabbt forvandlas till denna
smakbomb och glad for att jag hade gjort allt sjilv.
I veckan var jag hemma hos en annan kompis
som pa riktigt hade kldder i flera av koksskapen
eftersom han 4nda inte anvinde koket. Han hade
seriost fyra tallrikar bara for att slippa diska sa
ofta (annars hade dir bara varit en). Jag stirrade
tomt pa honom. Herregud vad jag tror pa
att matlagningen kan gora folk
gladare, piggare, mer inspirerade
och mer kreativa. Och jaklar vad
jag tror att vi maste hjilpa folk att
forsta. Att matlagning kan vara
precis lika givande som en skogs-
promenad, lika avslappnande som
ett bad, lika spdnnande som en
serie pa Netflix och minst lika
vilsmakande som fiardigmaten du
képer hem.
Ja, jag later som en

>

gnillig hemkunskaps-
larare, men jag vill
verkligen att alla ska se
mat som nagot hérligt
och sprudlande och
inte som ett jobbigt
maste. Glém inte bort
att laga mat!
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Mattias Kristiansson,
Chefredaktor VEGO

Telefon: 08-799 62 01
Mejl: vego@pressdata.se
Tryck PunaMusta
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PunaMusta Magazine

Spishall med integrerad flakt
Forsta gangen jag sag det hos en
kompis bara gapade jag. Flakten
syntes knappt men sog effektivt at
sig all matos. Lyxigt som bara den.

Vask i keramik

Det ar nagot charmigt nostalgiskt
med keramik i koket som jag vill at.
Jag tycker ocksa lite fafangt att
gronsaker ser sa vackra ut mot vit
keramik och det racker for att jag ska
dromma.

Utdragbara hyllplan

Jag vet att det inte &r nagot nytt och
magiskt, men fér mig ar det det
anda. Jag har sa fullproppade hyll-
plan att jag inte ens orkar flytta pa
saker ibland, men om jag hade
kunnat dra ut hyllan hade jag helt
plotsligt kunna anvanda de dar
kopparna jag fick for tre ar sen.
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Koll pa symbolerna!

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

ackraste snacksen!

Pkl [

Vegansk fika med klassiker.




RIKTIGA VANNER HAR INGA HEMLIGHETER.
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OBS! Om glassarna mot formodan inte skulle finnas

i just din butik, avsloja det hemliga numret ovan
sa kan butiken enkelt bestdlla hem dem



Mer an
rabarber-
safari?

Jag fick precis tips om
rabarbersafari uppe i
Altersbruk vilket later helt
fantastiskt (las mer pa
alterhedens.se). Vet ni fler
matrelaterade besdk, ut-
flykter, gardsbutiker och
liknande som vi kan tipsa
om i tidningen? Mejla till
mattias@vegomagasinet.se.

Vegansk borst
| férra numret tipsade
Stefan om borstar fran
www.irishantverk.se.
Borsten pa bilden hade
dock tagel, vilket blev lite
fel. De har dock borstar
gjorda i allt fran palm och
konstfiber till risrot och
kokos.

plasten
Tidigare var det ett krav for
oss att plasta in tidningen,
men inte langre. Jag vet att
flera har fragat och nu ryker
alltsa plasten runt tidningen
VEGO. Yay!

‘The Middle Lastern
Vegetarian Cookbook

et Tlage

Kokbokstips!
Jag bestallde precis hem
The Middle Eastern
Vegetarian Cookbook och
den &r bara saaa bra! Jag
alskar ju mat fran Mellan-
Ostern och sattet de
anvander gronsaker pa ar
sa inspirerande. Boken ar
pa engelska, lakto-ovo
(men Latt att veganisera)
och skriven av Salma Hage.

|
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Oops!

Det blev lite fel i Julia Tuvessons recept
pa flatbreads i forra numret. Tempera-
turen som angavs var 400 grader vilket
var lite val tilltaget. Ratt temperatur ar
200 grader, sa har kommer hela receptet
igen. Val vart att testa!

FLATBREADS MED HUMMUS,
ROSTAD BLOMKAL OCH SYRLIG
RODKALSSALLAD

4 portioner

1litet blomkalshuvud aca 4009

1 burk kokta kikartor a 400 g, skdljda och
avrunna

2-3 tsk kebabkrydda

2-3 tskrapsolja

salt och svartpeppar

Rodkalssallad

1liten bit rodkal, tunt strimlad
Y2 liten rodlok, tunt skivad

Y citron, saften

PASKNAT7

Det har numret kommer ut lite for nara
pask for att det skulle kdnnas menings-
fullt att ha med paskmat. Vi har déaremot
allt mojligt pa vegomagasinet.se.
Inléaggningar, sallader, varmratter, tartor
m.m.

Servering

4 pitabrod

fardig hummus

naturell yoghurt, t ex havre- eller
sojabaserad

finhackad persilja

granatappelkarnor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Dela blomkalen i mindre bitar. Ldgg pa en
plat tillsammans med kikartorna. Ha pa krydda,
rapsolja, salt och peppar och rér runt sa att
kryddor och olja tacker allt ordentligt.
3.Rostaiugnenica20-30 minuter tills blom-
kalen har mjuknat.

4.1 aggin pitabroden i ugnen pa eftervarme sa
att de blir varma.

5. Krama kélen och l6ken mjuk tillsammans
med citronsaften och lat std och marinera till
servering.

6. Bred ett tjockt lager hummus pa pitabrodet.
Toppa med rodkalssalladen. Lagg pa den
rostade blomkalen och kikartorna. Klicka pa
yoghurt och avsluta med att strd ver granat-
appelkarnor och persilja.




GODASTE B0

(tycker 1 alla Fall vi)

Lupinta skapar morgondagens mat av Sétlupin odlad i Skane. Lupinfilé

ar en vegansk och bontastiskt god tempeh fri fran soja. Med sitt hdga
innehall av protein och kostfibrer ger den en skon mattnadskansla.

Lupinfilé koper du pa ndrmsta ICA! Finns den inte i din favoritbutik?
Personalen kan enkelt bestalla fran ICA’s centrallager. For recept
och mer information om var du kan kdpa Lupinfilé, besok var hemsidal!

>

4« &
3 G © Lupinta.se

SCANNA MIG FOR
INSPIRATION I KOKET!



Ben & Jerry's

Cookie Dough

Det legendariska glassforetaget firar
30 ar genom att slappa en helt vegansk
variant av storsaljaren Cookie Dough.
Mijolkfri kolaglass med virvlar av
cookies, kakdegsbitar och choklad.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Crumble fran Dig/Get Raw

For att folja upp de senaste arens forsaljnings-
succéer lanserar Dig/Get Raw nu ytterligare tva
crumbles — No-Bake Apple Crumble och No-Bake
Banana M*lk Chocolate Crumble. Ekologiskt,
veganskt, glutenfritt och helt utan raffinerat socker.
Kostar 19 kr pa bland annat Apotea och Meds.

Nu i smart forpackning!

Sevans falafel ar forst p4 marknaden med att byta
plasttraget mot en mer hallbar pase. Genom for-
packningsbytet minskas méngden plast med 60 %
och den totala mangden férpackningsmaterial med
78 %. En pase innehaller 200 g och kostar 27,90 kr.

Kex fran Lotus Biscoff
Den klassiska Biscoff-kakan med sin
krémiga fyllning kommer nu i tva
veganska varianter: Biscoff Cream och
Vanilj. En rulle vager 150 g och och
kostar cirka 16,90 kr i butik.

Vegetarisk kebab
palkea
Ikea fortsatter att satsa pa vego och
utdkar nu matutbudet i restaurangerna
med en vegansk kebab. Den serveras
med pommes frites, picklade
gronsaker och kebabsas (inte vegansk).
En portion kostar 59 kr.

Vegansk
alkolask

Sma Sure har slappt
en vegansk alkolask
som nu finns att kdpa
pa Systembolaget.
Frisk smak av tropiska
frukter med bubblande
kolsyra. Kostar

19,90 kr.
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Majonnaser att testa!

The Mayo Sisters finns nu antligen i Sverige. Det ar en véxtbaserad
mayo som kommer i fyra olika smaker: original, aioli, tryffel och piri
piri. Gar att kopa pa agentvegan.com fér 39-55 kr.

FERFERT TiLL FALAPEE
BLLER PIZIA

Vegansk vitlokssas
Garant har precis slappt en
vegansk vitlokssas som du kan
servera till t ex falafel, klicka dver
pizzan eller doppa pommes i.

Du hittar den i kyldisken!

Vegetarisk
krogarpytt!

Felix kommer nu med en helt
vegansk variant av sin klassiska
krégarpytt, nu med sma bitar av
soja. Bara att steka pa och servera
med rédbetor eller ketchup. En for-
packning pa 700 g racker bra till tva
personer och kostar ca 40 kr pa Ica.

Oh! Mungood!
Oh! Mungoods unika burgare och

bits smakar mycket och mattar
lange. De &r ekologiska, helt fria

Hadde ar har!

Nu lanserar Havredals sin nya produkt
Hadde Matlagning, ett havrebaserat
alternativ till matlagningsgradde. Hundra
procent svenska ravaror och marknadens
kortaste ingredienslista. Finns pa Ica,
utvalda Coop-butiker och online via
mathem.se och happygreen.se.

fran tillsatser och har en hég pro-
teinhalt. Huvudingrediensen &r den
halsosamma mungbdnan. Bada
produkterna har en fyllig smak av

HAVREDALS

| Hadde

MATLAGNING ; ; ) "
Haesbasarat sitsrnativ tll spiskummin, koriander, chili och
matlagringsgridde.
102 pY rédbeta som for tankarna till

Orienten. Burgaren kostar 46,90 kr
/230 g och bits 48,90 kr/300 g. Kolla
in ohmungood.se for mer info.




Juicy Vegan Burger
Nu slapper Garant en uppdaterad
variant av sin populdra Juicy Vegan
Burger. Burgaren &r gjord pa arta och
svamp, ar proteinrik, grovmalen och
har en grillad smak. Juicy Vegan
Burger gar utmérkt att smasha innan
den steks eller grillas.

Smakrika skivor

Eldorado har slappt skivor med smak
av paprika som ar supergoda som
palagg. Para ihop med t ex en farskost,
pesto, farska gronsaker och kanske
soltorkade tomater. Mums! Kostar
16,95 kr pa Hemkap.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Havrebaserade desserter

Fazer och Aito lanserar nu havrekolasas och havre-
kakaosas. Du kan anvanda dem som bas i desserter,
servera dem med bar eller vispa dem till ett fluffigt
skum och servera till t ex paj. Finns i kyldisken!

s, 1%
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Linsbagar _
jordnotssmor
Det hér ar ett snack jag
vet att manga redan
alskar. Hur skulle man
kunna lata bli!? Krispiga

linsbagar med smak av t =
jordndtssmor. Kostar :,3.-[
18,95 kr/125 g. z‘\

Antligen har!

Vi hérde det viskas om att chokladbars fran Veganz
skulle slappas i Sverige och nu ar de héar! De finns i
smakerna coconut, strawberry, hazelnut och
caramel. Helt veganska och gar att kdpa pa bland
annat rekoshoppen.se for 25 kr.

N Ty

Kokosgurt ananas
Alpro har antligen kommit med mumsiga nyheter,
bland annat en serie kokosyoghurtar. Vi dlskar den
har lite extra eftersom kokos och ananas ar en
magisk kombo. Kostar 14,95 kr/120 g.

Vitaminer du garna
ater varje dag?

Vem har sagt att det ska vara trakigt att ata vitaminer?
Herbalands vitamingummies smakar gott, ar sockerfria

och naturligtvis veganska.

Bra vitaminer att tillféra
vid en vegetarisk kost. Med frisk smak av hallon. -

HERBALANDS MULTIVITAMIN 11 Vitaminer/mineraler
samt kolin och inositol. Med smak av sota bar.

HERBALANDS VEGAN COLLAGEN BOOSTER For din
hud, framjar den kroppsegna produktionen av
kollagen*. Med laskande smak av vattenmelon.

Cruelty free

-—
*MEDS

Marknadsférs av Amicus scandinavia AB i Norrkdéping, www.vegosfaren.com.

*Vegan collagen Booster innehaller vitamin A och C. Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning

som har betydelse for hudens normala funktion, vitamin A bidrar till att bibehalla normal hud.

& |mum

Vegessfivrend

BESTALL FRIA SMAKPROVER OCH VITAMINER
PA VAR HEMSIDA VEGOSFAREN.COM

Jff11"

AGEN

VITAMIN

Vitaming

20% rabatt pa bestallningar om
du anger rabattkoden VEGO2021.
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FOLJ PARIA
Du kan folja Paria '.'-_a '
pa Instagram 2
@prayasvegan-

Paria Nemati driver Instagramkontot Prayasvegan och jobbar pa att
ge ut en vegansk kokbok med persiska recept. Vi pratade med henne
om persisk mat, vegomat i det persiska koket och vilka olika riatter som
finns. Paria delar dven med sig av en mumsig persisk sellerigryta.

RECEPT: PARIA NEMATI FOTO: EVA HILDEN
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Hur skulle du beskriva det persiska
koket?

— Det iranska koket eller persiska koket
bestar av manga smakkombinationer, som
sillan dr starka men ofta rikligt kryddade.
Saffran och gurkmeja dr mycket vanliga.
Orter anvinds flitigt och man blandar ofta
flera olika sorter, som t ex dill, persilja och
koriander. Rosenvatten dr en vanlig arom i
bakelser och desserter. Trots att mycket
kryddor och 6rter anvinds sa har persisk
mat alltid en mild smak

Sidoritter i det persiska koket
Huvudritterna omges vanligtvis av farskt
brod och ett antal sma skalar fyllda med aptit-
retare och kryddor. Dessa kallas mokhala-
faat. Bland dem kan vara bréd och fetaost
med raa gronsaker och firska orter. Inget
persiskt matbord skulle vara komplett utan
naan-o panir-o sabzi, helt enkelt bréd och
farskost med raa gronsaker och orter. Brodet
toppas med farskost och garnerade raa
gronsaker och orter. P4 persiska kallas brod
for naan, och det finns olika typer av brod.

Naan-e Sangaki bakas i ugnen pa heta
stenar och serveras varmt, Naan-e Lavash ir
ett tunnbréd i en rund eller oval form. Det
haller bra i flera dagar och serveras vanligt-
vis till frukost. Naan-e Barbari dr en platt,
oval limpa, cirka 2 cm tjock. Det ska dtas
véldigt nybakat och varmt och serveras
ocksa vanligtvis till frukost.

Polo Khoresh
Polo Khoresh ir ett generiskt namn pa ritter
som bestar av ris och gryta.

Polo &r ris som delvis dngkokas och som ar
det persiska sittet att koka ris pd. Man varier-
ar polo genom att blanda in 6rter, grénsaker
och andra ingredienser om man vill. Det ir
viktigt att anvinda ris av bra kvalitet och som
har en fin doft, t ex basmatiris eller jasmin-

PERSISK VEGOMAT

ris. I Iran anses det iranska riset fran omradet
soder om Kaspiska havet vara bést, men pro-
duktionen dr begridnsad och det dr dirmed
svartillgdngligt utanfor Iran.

Khoresh &r den allménna termen som
anvands for olika persiska grytor, alla med
en unik smak. Det dr den mest tillagade mat-
ritten i det persiska koket och serveras alltid
med vanligt ris, som ofta dekoreras med
stekt barber och saffranvitska (zereshk polo).

Alla typer av khoresh gjordes vanligtvis
veganska for ungefér ett sekel sedan, men
idag lagger iranierna till kott eller kyckling.

Sabzi Khordan 4r en blandning av raa
gronsaker och farska orter. Det innehaller
vanligtvis radisor, salladslék, mynta, basilika,
persilja, dragon, vattenkrasse och graslok.
Gronsakerna och orterna dr upplagda pa en
tallrik med en bit ost.

Finns det mycket vegetariskt och
veganskt i det persiska koket?

— Vegetarianism har en lang historia i
Iran och forntida Persien. Kort sagt var
persiska profeter som Zarathustra, Mazdak
och Mani, liksom manga andra berémda
figurer genom historien, vegetarianer eller
veganer och frimjade denna livsstil i sina
andliga ldror eller episka dikter.

Effekten av dessa kulturella rorelser, till-
sammans med begrinsad tillgang till kott,
resulterade i en stor mangfald av veganska
ritter i persisk mat. Idag har emellertid
mediernas inflytande och visterlandsk
ndringsinformation om protein spridit sig
over hela véirlden. Men d@ven om veganer och
vegetarianer ar en liten minoritet i detta land
Okar de i antal. Dessutom Okar antalet
veganska aktivister och icke-statliga organi-
sationer som fritt marknadsfor den veganska
livsstilen, frimst genom sociala nitverk.

Det persiska koket har ett stort antal
veganska ritter. Manga ritter som innehaller
kott idag lagades ursprungligen veganskt for

ungefdr ett sekel sedan. I grund och botten
kan det persiska koket kategoriseras som

olika typer av polo, khoresh, khorak, aash,
puréer, snabbmat, desserter och sidoritter.

Beroende pa vilken speciell typ av ingre-
dienser och kryddor som anvinds finns det
manga olika typer av polo, sdsom Adas polo
(linsris), Baghali polo (dill- och favabonsris),
Lubia polo (gront bonris), Tahchin (riskaka),
Dampokht-e goje (tomatris) och manga
andra ratter.

Alla dessa har ris som huvudingrediens,
men alla har sin egen unika smak. Adas polo
ar till exempel nigot som varje matilskare
maste uppleva. Det dr en utsokt kombina-
tion av linser och saffransdoftande ris med
stekta russin, 16k och malda valnétter.

Iranierna lagar néstan alltid ris pa ett sétt
som bildar ett krispigt gyllene lager langst
ner i botten, kallat Tahdig (botten). Tahdig
hor till varje iraniers favorit. Det krispiga
lagret kan utgéras av tunna skivor potatis,
tunnbrod eller sjélva riset.

Vad har du sjilv for favoritritter?

— Vegansk Fesenjan (gryta gjord med
valnétter och granatipple) dr min favorit
aret runt. Rostade valnotter med smaskig
granatdppelmelass — vad mer kan man be
omien gryta?

Jag vet att du vill ge ut en kokbok
med persisk vegansk mat, kan du
beritta mer om det projektet?

— Nar jag valde att enbart 4ta vegansk
mat insag jag att jag saknade manga goda
persiska drag i maten. Jag valde att forsdka
laga min favoritmat utan kott och sa
smaningom ledde det till att jag hade en
samling av recept pa persisk veganmat. Jag
har borjat dela med mig av mina recept pa
Instagram (@paryasvegan), men funderar
ocksa pa att sa smaningom publicera
recepten som en bok dér jag kan beskriva
saker utforligare.

PERSISK SELLERIGRYTA, KHORESHT KARAFS

4 portioner

1 krm saffran + 2 msk varmt

vatten
2 buntar stjalkselleri, hackade
Y2 kruka farsk mynta, finhackad,
eller 2 msk torkad mynta
2 krukor farsk persilja, finhackad
116k, finhackad
2 vitloksklyftor, pressade
400 g sojabitar
1tsk gurkmeja
1lime, saften
2 dlvatten
1 grénsaksbuljongtérning

12

salt, svartpeppar
olja att stekai

1. Blanda saffran och vatten i ett
glas. Stall &t sidan sa lange.

2. Hetta upp olja i en stekpanna.
Fréas sellerin under omrgrning i

ca 2 minuter.

3. Tillsatt mynta och persilja. Stek

i 2-3 minuter till under omrérning.

4. Hetta upp lite oljaiengryta
och fras L6k och vitlok tills den
mjuknar.

5. Tillsatt sojabitar, gurkmeja,
limesaft, vatten, buljongtérning,
salt och peppar. Vand aven ner
saffransvattnet och selleri-
blandningen.

6. Lat puttra pa under lockica 35
minuter. Spad med mer vatten om
det behdvs.

7. Smaka av grytan med mer
limejuice. Lat sjuda i ytterligare
15 minuter.

8. Servera med kokt ris och sallad.
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Pivipivi bara finns

Vi vet att du vet att The Mayo
Sisters fantastiska mayos i smakerna
Agentvegan-com:
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skal (I4s vinterjackor) och bl'omma ut om ’sma skott pa tradgrenarna
Det ar nu man behover energi i form av matlycka och da ar det bara rétter
som kung pao tofu, quesadillas och ortig couscous som giller.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




. QUESADILLA MED KRYDDIG
: BONFYLLNING
» . 6 stycken
. For glutenfritt alternativ, anvind r
- . glutenfria tortillabrod

En kryddig fyllning och smaltande ost mellan
sprott, stekt tortillabréd — en ny favorit till
fredagstacon!

1rddlok, tunt skivad
2 forpackningar svarta bonor a 400 g, =
ca 6 dl kokta :
2 dl majskorn
% dl tomatpuré
1tsk mald spiskummin
2 dl picklad jalapefio eller efter smak
Y, dl finhackad koriander
6 st tortillabrod
ost, t ex mjolkfri

1. Fras l6ken olja i 1-2 minuter.

2. Tillsatt skoljda svarta bonor, majs, tomatpuré
och spiskummin och frds med under omrérning i
ca fem minuter, tills purén borjar brannaibotten. |

3. Tafran varmen och ror i jalapefio och koriander.

4, Varm lite oljai en stekpanna och lagg ner ett ! {
tortillabrod. :
5. Skiva ostskivor och ldgg dver hela brédet.
Lagg lite av fyllningen pa ena halvan av brodet.
Vik 6ver brodet sa att du far en halvmane.
Pressa latt med stekspaden s& att osten limmar
ihop din quesadilla. Vand och stek en kort stund
dven pa andra sidan. Upprepa med resterande
bréd och fyllning.

v
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VEGO:s
dryckestips

Francisco Gomez
Art nr: 2255
Pris: 79 Kr




KUNG PAO TOFU
3-4 portioner
For notfritt alternativ, uteslut notterna

Den otroligt smakrika sasen satter spratt pa
hela ratten, som du har fardig pa tiden det tar
att koka riset. Den har ratten maste du testal

4dlris

400 g fast tofu

2 réda paprikor

2 ndvar gréna bonor (ca 250 g)
3 vitloksklyftor

1tumstor bit ingeféra
1dljordnétter

Sas i

2 dlvatten e
1dljapansk soja

% dlL hoisinsas .

1 msk sesamolja

1 msk rédvinsvinager

1 msk agavesirap eller annan ljus sirap
1tsk hel sichuanpeppar, mortlad

1 msk majsstarkelse

1. Koka riset enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.
2. Skar tofu och paprika i strimlor. Dela bénorna
".L. - pa mitten sd att de inte &r sa langa och skar bort
B - fastet.
} " 3. Stek tofun med olja i en stekpanna tills den &r
f‘ . gyllene pa bada sidor.

. 4. Vispa under tiden ihop ingredienserna till sasen.

“ . 5. Tillsatt paprika och gréna bénor till pannan

~och frds ett par minuter. Riv ner vitlok och inge-
fara. Tillsatt dven jordnotter och fras ytterligare
en minut.
6. Halli sasen och L&t den sjuda ett par minuter.
Servera med riset.

VEGO:s
dryckestips
Villa Blanche
Pigepoul de Pinet
Art nr: 2588

Pris: 119 Kr

POUL DE PFINET

w
VILLA BLANCHE




GRONSAKSFAJITAS
4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvénd gluten-
fria tortillabrod)

Vill man ha snabbmat sa &r alla typer av wraps

toppen! Har gor jag en fajitasfyllning som ar klar

pa mindre &n en kvart!

300 g broccoli eller blomkal, i sma buketter
200 g grona bonor

2 roda paprikor, strimlade

2 mindre rédlokar, tunt skivade
1forpackning kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
1vitloksklyfta, riven

Marinad

2 msk olja

1 msk japansk soja

1 msk citronsaft

1 msk paprikapulver

1tsk spiskummin

Y tsk chili- eller chipotlepulver

Servering
tortillabrod
kall sas gjord pa creme fraiche
(t ex vaxtbaserad) och srirachasas

1. Frés broccoli och gréna bénor i olja ca fem
minuter.

2. Tillsatt paprika, Lok och kikartor och fras nagra
minuter tills L6k och paprika borjar mjukna.
3.Rér ihop ingredienserna till marinaden och
hall pa. Lat puttra med i ndgra minuter. Blanda
ner vitloksklyftan.

4. Servera grénsakshlandningen med tortilla-
bréd. Gott ar ocksa at blanada créme fraiche
eller yoghurt med srirachasas efter smak.

i
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COUSCOUSSALLAD
6 portioner
For glutenfritt alternativ anvand hirs

Det har ar en perfekt mealprep-rétt att svanga
ihop i helgen och sen &ta under veckan. Som
lunch &r den god att dta bara som den &r eller
t ex med lite stekt tofu till. Men den &r ocksa
perfekt att haien wrap med ugnsrostade rot-
saker och yoghurtsas eller till en hummus bowl.

3% dlvatten

3% dlcouscous

1 msk buljongpulver

2 forpackningar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 stora moroétter

300 g vitkal

Y2 réd L6k, finhackad

Y2 dl finhackad koriander

V;; .
L
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salt
(S
>’ Dressing
b e 2 vitloksklyftor
A 4 soltorkade tomater
“ 1dljordnétter

-

1dlolivolja

Y2 dl citronsaft

1dlvatten

1 msk japansk soja

Y2 réd chili eller efter smak

1urkdrnad dadel eller 1 tsk agavesirap

/¥

1. Koka upp vattnet. Ta fran varmen och rori
buljongpulver och couscous, lat std och svalla
ca 10 minuter.

2. Skala mordtterna och riv dem pa den grova
sidan av rivjarnet. Strimla vitkalen fint med
mandolin, osthyvel eller sa fint du kan med kniv.
3. Lagg ingredienserna till dressingen i en hig
skal och mixa slatt med en stavmixer.

4, Rér om couscousen med en gaffel och blanda
sedan samtliga ingredienser och dressingen i en
skal. Smaka av med salt.

SUPERSNABBA
SESAMNUDLAR

1portion @ 1 msk tahini

For glutefritt alternativ anvand
risnudlar

Det har ar typ den snabbaste matréat-
ten jag vet —den blir klar pa tiden det
tar att koka nudlarna! Men den &r ocksa
fullproppad med smaker och riktigt god!

Sas
12 msk japansk soja

1tsk sesamolja

1vitloksklyfta, riven

5 tsk sambal oelek eller srirachasas
1tsk citronsaft

2 stora blad gronkal

100 g ris- eller vetenudlar
1salladslok

1tsk sesamfrén

1. Rérihop ingredienserna till sasen i
en bunke.

2. Repa gronkalen och riv bladen i bitar.
Koka nudlar och gronkal efter tidsangi-
velsen pa nudelférpackningen.

3. Hall av vattnet fran nudlarna, men
ror ner 1-2 matskedar i sasen.

4, Rér samman nudlar och grénkal med
sdsen sa att allt blandas val. Lagg dver
i en skal, toppa med skivad salladslok
och sesamfron.




Zebraskold
Dags att kdpa lite nytt gront till hemmet.
Zebraskold ar en favorit jag vill fa tag pa.
Vackra grona blad och dekorativa zebra-
monstrade stjalkar. Kostar 269 kr pa
plantagen.se.

Slow juicer —

Jag har testat allt méjligt men tycker
att en slow juicer ger den basta juicen.
Nu forsoker jag dricka ett glas om dagen,
det kanns liksom harligt. Det finns flera
olika slow juicers, bland annat den hér
fran Witt. Kostar 4 351 kr pa
bagarenochkocken.se.

Handviavda korgar

Det har brodfatet &r gjort av gras och
dadelpalmsblad och vavs fér hand av
kvinnor i Punjab-distriktet i syddstra
Pakistan. De har korgarna finns i en rad
olika farger och kostar 149 kr pa
afroart.se.

SASONG
I

Varens farg ar gron och det i alla nyanser
du kan tanka dig. | fonstret, i maten,

| koket, pa traden. Overallt! Har har vi
samlat nagra ruskigt vackra grona prylar
du bara méaste pigga upp dig med i var.

TEUCH AV SVENSKI TENN

Det ar inte mycket man har rad med fran Svenskt Tenn, men
ah, sa vackra saker de har. En grej att gora koket fint med &r
den har grona grytvanten med elefantmonster. Kostar 360 kr
pa svenskttenn.se.

Pesto!

Det finns flera veganska
pestosorter ute i butikshyllorna
vilket vi sjélvklart alskar. Bland
annat den hér fran Bonsan, som
du &ven kan kopa via
tantensgrona.se for 52 kr.

Spirande koksredskap
Rosti har vackra koksredskap
i flera olika farger. Sjalvklart
alskar vi dem i olivgrént! Den har
grytskeden kostar 49 kr pa bland
annat cervera.se.

Klimatsmarta natpasar
Jag har helt gatt over till att anvanda de har natpasarna nér
jag handlar frukt och grénsaker. Satsa pa att kopa ett helt set
med pasar och en praktisk vaska
som tar noll plats i véskan sa
att du alltid kan ha med dig
dem. Kostar 169 kr pa
carrinet.se.

20

Gronaste juicen

Loviseberg har frascha farskpressade
juicer i en rad olika varianter. En favorit
ar den har med spenat, apple, ananas

och citron. Kostar 45,95 kr/800 mL.

*

Gronaste diskmedlet

Eller ja, diskmedelspumpeni alla
fall. Den har &r gjord i stengods med
behallare for disksvamp eller trasa.
Fyll pa med diskmedel och anvand.
Kostar 169 kr pa zarahome.se.
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NU BLIR VI LITE MER TROPISKA

Lejonet & Bjornen satsar vidare pa vegansk glass! Och lanserar under varen en tropisk nyhet LEJ ONE T&

- Vegansk Coconut Dream. Perfekt nar du drommer om resor till varmare breddgrader. Kramig

med en tydlig kokossmak, kompletterad med kokosflingor och virvlar av mango & passionssylt. B JOR NE N

Precis som de andra veganska glassarna ar den gjord pa ekologisk kokosmjolk. Allt for att ge dig .,
. . . . . o . LITET S
den basta och godaste stunden till vardag och till fest. Drom dig bort pa ett underbart satt! SVENSK KVA

ALLA ICA BUTIKER KAN BESTALLA. EFTERFRAGA GARNA | DIN BUTIK!
FINNS | UTVALDA COOP OCH HEMKOP BUTIKER.



Alla nétter

APPY
GREEN

OIS




iddagen, till drinken,
uffé och for de ganger
du bara maste ha nagot att snacksa pa! Hir kommer snacksmastaren
Julia Tuvesson med nagra av sina favoriter.

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON
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VARMA CHIPSMED _
KARAMELLISERAD LOKDIPP

4 portioner

Nar du karamelliserar Lok far den inte bara en
vacker morkbrun féarg, den far dven en smaltande
god och s6t smak. Blanda ihop till en krdmig
Lokdipp och servera tillsammans med varma
chips. Lyxigt i all sin enkelhet!

2 gula lokar, tunt skivade

smor (t ex mjolkfritt) och olja, till stekning
1liten nypa strosocker

1liten skvatt vitvinsvinager

3-4 msk majonnas, t ex aggfri

2 msk farskost, t ex mjolkfri

salt

svartpeppar

Servering
1pase lattsaltade chips

1. Borja med att karamellisera l6ken genom att
steka den pa medelvarme i rikligt med smér och
olja, det tar minst 30 minuter.

2.Haien liten nypa strdsocker samt lite
vitvinsvinager och lat det darefter steka ytterli-
gare ca 10 minuter.

3. L4t loken svalna lite och blanda den sedan
med majonnas och farskost. Smaksatt med salt
och svartpeppar.

4, Satt ugnen pa 200 grader.

5. L&gg chipsen i en ugnsfast form eller péa en
plat och lat dem snabbt bli varma i ugnen. Ta ut
chipsen ur ugnen och ha pé lite svartpeppar.

6. Servera de varma chipsen genast med den
karamelliserade l6kdippen.




CHILI CHEESE-POPPERS

4 portioner

Det har &r den mest magiska kombon av kittlan-
de hetta fran jalapefios och en krdmig, mild fyll-
ning med latt syra och rokighet. Servera garna
med nachos och nagra saser, som t ex salsa och
guacamole. Psst... Om du tycker att jalapefios ar
for starkt kan du byta ut dem mot Pimientos de
Padrén. Var forsiktig bara sé att ostblandningen
inte rinner ut under gratineringen.

8 jalapefios

75 g cheddar, t ex vaxtbaserad som
Violife cheddar

2-3 msk farskost, t ex vaxtbhaserad (garna
med cheddarsmak)

Y, tsk rokt paprikapulver

svartpeppar

1lime, saft och rivet skal

2 tskolja

% dl pankostrdbrod

1. Varm ugnen till 200 grader.

2. Riv osten fint och blanda med féarskosten.
Smaksétt med rokt paprikapulver, svartpeppar,
limesaft och rivet skal.

3. Halvera alla jalapefios pa ldngden och avlég-
sna kérnhusen. Lagg dem pa en plat och fordela
ostréran jamnt éver de 16 jalapefiohalvorna.
Tryck ner ostblandningen ordentligt.

4. Viarm panko med olja i en kastrull och &t det
bli lite krispigt och gyllene. Férdela den krispiga
pankon jdmnt dver dina jalapefios och placera
darefter platen mittiugnen. L&t gratinera ca
12-15 minuter beroende pa hur stora jalapenos
du har anvént.

5. Avsluta med att pressa éver lite limesaft och
servera genast.

SNACKS!

VEGO:s

dryckestips

Spier Signature
Sauvignon blanc
semillon
Artnr: 2234
Pris: 79 Kr




FRITERAD KRONARTSKOCKA
MED CHILI- OCH _
CITRUSMAJONNAS

4 portioner

Friterade kronartskockor &r nagot alla maste
testa! Du tar kronartskockshjartan pa burk och
panerar och friterar. Det ar svart att beskriva
hur gott det &r, speciellt tillsammans med den
har syrliga dippsasen till.

1 burk kronartskockshjartan pa burk a 400 g

Panering
caldlvetemjol

ca 1 dlkikartsspad
ca1dl pankostrébrod

Servering

1% dl majonnas, t ex dggfri

2 msk citrussaft, fran apelsin/blod-
apelsin och citron

1-2 tsk valfritt chilipulver

salt

svartpeppar

lime, i klyftor

ev. valfria orter, t ex koriander eller persilja

1. Hall av vattnet fran kronartskockorna och lat
dem rinna av ordentligt.

2. Forbered en liten paneringsstation genom
att halla mjolien skal, kikartsspad i en annan
och pankostrébrod i en tredje. Panera varje
kronartskocka genom att forst doppa i mjél,
darefter kikartsspad, mjol igen, kikartsspad och
slutligen panko.

3. Fritera nagra kronartskockor at gangen i
rikligt med olja tills de har blivit gyllene. Lat
dem rinna av pa en bit hushallspapper.

4. Blanda majonndsen med citrussaft, lite
chilipulver, salt och peppar. Lat sta kallt till
servering.

5.Léagg de friterade kronartskockorna pa ett
fat eller i en skal. Toppa eventuellt med lite
finhackade 6rter och limeklyftor. Pudra pa lite
extra chili. Servera med citrusmajonnasen.

\
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SNACKS!

FRITERAD PIZZA MED
Félj Julia! MARINARASAS OCH BASILIKA
Vi fullkomligt dlskar Julias satt att skapa mat pa. Félj henne 4 portioner
pa Instagram @tuvessonskan och pa tuvessonskan.se. Och
kop hennes bocker Platmat och Kéka gront. Det har ar sa genialt. Ta fardig kyld pizzadeg och

kavla ut till rundlar. Fritera till snabba sma langos
och servera med en mumsig tomatsas. Sa lackert!

1 burk hela skalade tomater av god kvalitet
a400 g, t ex San Marzano

2 vitloksklyftor, finhackade eller rivna

en liten nypa strosocker

2 msk kapris

salt

svartpeppar

Servering

1 paket kyld pizzadeg 2230 g
olja till fritering

farsk basilika

1. L&gg ingredienserna till tomatsésen i en kastrull.
Krossa tomaterna forsiktigt med en traslev och lat
smaputtra pa medelvarme ca 20 minuter. R6r om da
och da. Avsluta med att tillsatta kapris.

2. Dela pizzadegen i 8-10 bitar. Rulla bitarna till bollar
och kavla sedan ut dem tunt.

3. Fritera/stek en och enirikligt med olja tills de ar
gyllene. Lat rinna av pa en bit hushallspapper. Salta.
4, Servera de friterade minipizzorna pé ett fat med
marinarasasen och basilikan vid sidan.

KROSSAD POTATIS MED PESTO ROSSO, MAJONNAS OCH PERSILJA

4 portioner

Krossad potatis &r den uppdaterade versionen av Servering
vanlig rostad potatis. Det funkar sjalvklart som ett 1dl majonnés
tillbeh6r men ska inte underskattas som ett gott farsk persilja, grovhackad
snacks att bara dta som det ar.
1. Varm ugnen till 250 grader.
1 kg kokt potatis, gérna en lite mindre variant, 2.Légg ut potatisen pa en kladd plat. Krossa den latt
t ex delikatesspotatis med baksidan av en trasked.
olja till rostning 3. Ringla dver olja och placera i mitten av ugnen och y VEGO:s
|4t rosta i ca 30 minuter. Potatisen ska bli krispig och dryckestips
Pesto rosso gyllene. Salta. Caravan Durif
200 g soltorkade tomater i olja 4, GOr peston genom att mixa samtliga ingredienser Art nr: 6573
1% dl cashewndétter grovt. Det far garna vara lite bitar kvar. Smaka av med Pris: 89 Kr
1vitléksklyfta, finhackad salt och svartpeppar.
en liten nypa chiliflakes 5. Férdela majonndsen jamnt pa ett fat. Toppa med
salt den krossade potatisen, pesto rosson, persilja och lite ARA
svartpeppar extra svartpeppar. i
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FARDIGRATTER VEGETARISK

Fardiglagade, smakrika, farska, mattande, snabba luncher som ocksa ar 100 % veganska
och tillagade i Sverige. Later det for bra for att vara sant? | VegMes sortiment finns lunch-
favoriter fran varldens kok och nagra riktiga klassiker. Just nu har vi en smakgaranti som
innebar att du far vardet tillbaka om lunchen mot férmodan inte faller dig i smaken.

vegme.se == e GLUTRN FRIT PUANTBASTD




Sara Ask och Lisa Bjirbo ar proffs nar det kommer till att ta fram
recept for en galet stressad vardag. Bara for att man inte har tid sa ska inte
det sitta stopp for dndlost god vegomat! I deras nya bok Kaosvego far
du inte bara méngder av recept utan dven tips for hur du ater

balanserat och bra vegetariskt. \,

RECEPT: SARA ASK & LISA BJARBO FOTO: ULRIKA POUSETTE




Vi tog ett snack med Sara Ask om hennes
och Lisas bok Kaosvego!

Vad menar ni med ”kaosvego”?

— Mat som dr l4tt att laga och funkar i
vardagskaoset. Recept pa mat som ir enkel
att laga och oftast gar fort ocksd, sa att det
blir desto mer tid over till att dta och njuta.
(Men om det &r riktig kaosigt dr det bra att
ha fardig falafel eller ndgot annat ultrasnabbt
i frysen, vi har ett uppslag som handlar om
helfabrikat ocksa.)

Ni har ju gett ut bocker fér barn-
familjer tidigare, hur skiljer sig den hér?

— Det dr ingen tydlig familjevinkel pa den
hér boken — vi har till exempel ett kapitel
med enbart soloritter for den som ofta dter
sjdlv och flera ~allt i ett”-rédtter som barn i
den petigaste matfasen nog ryggar for. Men
det finns en hel del ritter som kan passa i
barnfamiljen ocksa, som taco-daalen, rain-
bowlen och den krdamiga broccolisoppan
som vi brukar servera med pizzabitar. For
att inte tala om chokladbollskakorna!

Hur tycker du att folks instéllning till
vegomat har féridndrats sedan ni slippte
er forsta bok?

— Min kénsla &r att den har blivit mycket
mer positiv. Framfor allt kinns det som att
manga koéttisar har borjat varva sin mat med
vegomat och det tycker jag ir superkul!
Manga beskriver att det dr deras barn som
mer eller mindre kréver mer vegomat hem-
ma. Det tycker jag badar gott fo6r framtiden!

Ni skriver att bara for att man kikar
vego kan man inte bara luta sig tillbaka
och kiika bea och pommes. Vad menar ni
med det?

— Pé tyska finns ordet "puddingvegeta-
rian” (Puddingvegetarier) for personer som
visserligen utesluter kott och andra animal-
ier men lever pa junk food, chokladpudding,
chips och annat som blir ritt ndringsfattigt i
langden.

Sa vi menar bara att det dr bra att inte
vara puddingvegetarian varje dag utan skaffa
sig koll pa var i vegomaten niringen finns sa
att man inte missar nagot viktigt, typ jod,
B12 eller jarn. Men det handlar inte om nigon
rocket science, utan om att vilja joderat salt,
se till att eventuella vegodrycker ar B12-beri-
kade och hitta nagra favoritriatter med balj-
vaxter, notter och froer som kan inga i
vardagsmenyn. Frasig falafel, kikdrtspann-
kaka, solrosburgare eller bara rostade frén
att toppa maten med till exempel.

Manga siger att de inte har tid att
laga mat, vad har du att siiga till dem?

— Att jag vet hur knapp tiden kan vara,
men att det finns sa mycket att vinna pa att
forsoka frigora lite tid bade for matlagningen
och for sjdlva maltiden. Och att det finns
massor av god mat som &r enkel och gar fort
att laga! Sérskilt nir man har fatt upp vanan.

Nagra tips pa vad som ir bra att alltid
ha hemma?

— Jag har alltid krossade tomater, solros-
fron, valnoétter, kikirter, linser, morétter och
16k hemma. Det kan bli allt fran goda pasta-
saser och soppor till burgare och smarriga
roror. Dessutom ir det prisvird och nérings-
rik mat. Vad mer kan man begéira?!

Vi maste bara fraga det hir igen:
Vegomat och barn, funkar det?

— Trumvirvel - JA! Det giller bara att veta
var i vegomaten néringen finns och hitta sétt
att servera den pa sd att barnen vagar smaka
och successivt lira sig att uppskatta den.
(Precis som med all mat, med andra ord.)

Om man vill att hela familjen ska
borja dta mer vego, dven barnen, har du
nagra tips?

— Massor! Men de viktigaste: att laga mat
som du sjilv gillar sa att du dter av den och
visar att den ir god och bra - som vuxen ir
du en sd himla viktig forebild fér de yngre
vid matbordet. Jag tror ocksa pa att inte orda
sa mycket om att man har lagat nagot nytt,
typ: ”0j, idag ska vi dta vegetaaaariskt.”
Utan mer stilla fram god mat pa bordet och
hoppas att atminstone nagot ska falla barnen
pa lippen. Det brukar underlitta att mota
barnen halvvigs, till exempel genom att ha
nagra “rena” saker pa bordet - typ hackade
notter, naturella kikirtor och pasta/bulgur/
ris — som de kinner sig trygga med och kan
dta sig métta pa ifall det nya kédnns for laskigt
till en borjan. Ett annat tips dr att mixa vissa
ratter sa att de blir sa dar harligt krimiga:
gronsakssoppa, pastasas eller basen till en
gryta till exempel. Manga barn gillar kinslan
av att maten ar gjord av en enda ingrediens
sd att de slipper leta upp sadant de “inte
dlskar” ur maten - 16k och annat otackt till
exempel. Och sist men inte minst: De flesta
barn behover tid pa sig for att ta in nya ritter
pa sin repertoar, vissa mer tid 4n andra, s
talamod 4r en bra egenskap vid mat-
bordet! (Jag vet, det dr littare sagt dn gjort ...)
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TACODAAL

4 portioner

For notfritt alternativ, hoppa dver
cashewndtterna

Tacos ar gott. Indisk daal &r gott. Tacodaal ar succé?
| vara hem har det funkat sa i alla fall, och kanske ar
det den valbekanta kryddningen som har vunnit éver
linsskeptikerna. Eller s& ar det att grytan ar sa enkelt
god, bara.

Tips!

Om du hellre tar egna kryddor &n en tacopase: blanda
1 msk chilipulver, 1 msk malen spiskummin, 1 msk
L6kpulver, 1 tsk paprikapulver, 1 tsk torkad oregano,
1tsk socker, 0,75 tsk salt och 0,5 tsk svartpeppar.

ris for 4 personer

3 vitloksklyftor

rapsolja

en pase tacokrydda (ca 30 g)

3 dl torkade réda linser

3-4 dlvatten (beroende pa hur tjock daal du vill ha)

2 % dl kokosmjolk (en liten tetra) alternativt
havregréadde

400 g krossade tomater

eventuellt mer vatten att spdda med

chiliflakes

salt, peppar

Gott till

hackade cashewnotter
majs

farsk koriander

lime

gurk- och paprikastavar
tortillachips

1. Koka riset enligt anvisningarna pa paketet.

2. Hacka vitléken och stek den mjuk i generdst med
rapsoljaien gryta. Stro éver tacokryddblandningen
(eller egna kryddor, se rutan) och ror runt. Tillsatt
mer olja om det ser ut att borja bli torrt.

3. Hallilinser, vatten och kokosmjélk och lat koka
upp. Sank varmen och 3t puttra med locket pa glant
i 10-15 minuter. Ror om da och da sa att grytaninte
branner fast. Tillsatt de krossade tomaterna. Anled-
ningen till att du inte ska tillsatta dem direkt ar att
det tar langre tid for linserna att bli mjuka tillsam-
mans med de lite syrligare tomaterna.

4. Tillsatt eventuellt lite mer vatten till 6nskad kon-
sistens och koka nagra minuter tills linserna kanns
mjuka. Smaka av med salt och peppar eller chiliflakes
for lite mer hetta. Servera med ris, cashewnétter och
tillbehor.

Mat dver?

Rester av grytan blir en god soppa om du spader den
med lite vatten och smakar av med salt eller japansk
sojasas. Toppa med dverblivna tillbehdr, exempelvis

majs och koriander.
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SPICY PEANUT SOUP MED NUDLAR

1portion
For glutenfritt alternativ, anvand risnudlar

Det hér &r en krdmig nudelsoppa med smak av jord-
notssmor och sting av chili. Rakar du ha en skvatt
kokosmjoLk 6ver i kylen sa blir den ett gott tillskott i!
Men du klarar dig utan ocksa.

1liten vitléksklyfta

1krm réd currypasta alt. en liten bit rdd chili

2 dl strimlade eller hackade gronsaker, t ex
svart-/vitkal, zucchini, broccoli och/eller gron
paprika rapsolja att steka i

2 > dlvatten

1-2 msk jordndtssmor

ett nystan valfria tunna nudlar, exempelvis
vetenudlar (ca 30 g)

caltsk japansk sojasas

lite limejuice

eventuellt lite srirachasas

Gott till

sesamolja

hackade jordndtter

farsk koriander

strimlad salladslok eller det ljusa pa purjoloken

1. Hacka vitlok och eventuell chili, och strimla eller

hacka gronsakerna.

2. Hetta upp oljai en kastrull, tillsatt vitldk och
currypasta/chilihack och stek tills vitloken &r mjuk.
Tillsatt grénsakerna och eventuellt lite mer olja och
fras ndgon minut.

3.S1a pa vattnet och L3t koka upp. Tillsatt jordnots-
smoroch ror runt sa att det loses upp i soppbasen.
Lagg i nudlarna och koka enligt anvisningarna pa
paketet.

4, Smaka av med sojasas, limejuice och eventuellt
mer hetta, till exempel srirachasas. Servera med
sesamolja, lite strimlad salladslék, hackade jord-
notter och lite farsk koriander pa toppen. Valj curry-
pasta utan animaliska inslag och nudlar utan &gg.
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PEPPRIG PASTASAS MED
AUBERGINE

4-6 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri pasta

Aubergine &r en gronsak som inte smakar sa valdigt
mycket i sig, men sa hér &r den himla bra. Den drar
namligen till sig smakerna fran sasen och gér
hela ratten krdmig och god. Laga den har mustiga
pastaratten nar ni blir manga vid bordet! Det passar
den perfekt for.

3 vitloksklyftor

1rod chili

olivolja att stekai

1rejal aubergine (ca 400 g, alternativt tva sma)

% dl torkade linser med fast konsistens, t ex
puylinser eller belugalinser

400 g passerade tomater

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 msk tomatpuré

en nadve kérsharstomater (kan uteslutas)

1-2 msk japansk sojasas

torkad oregano efter smak

svartpeppar, garna fran kvarn
pasta for 4 personer

1. Skar vitloken i skivor och hacka chilin fint. Skér
auberginen i halvcentimetertunna bitar, typ kvartar.
2. Hetta upp olja och stek vitlok och chili forsiktigt
sa att det doftar, men utan att det tar farg. Tillsatt
aubergine och eventuellt mer olja, sa att den ocksa
far steka med. Vand ner de torkade linserna och hall
dver tomat, gradde och tomatpuré. Lat puttra med
locket pa glant i 15 minuter, eller tills linserna ar
mjuka men fortfarande fasta i konsistensen. Om du
har kérsharstomater, halvera dem och lagg i grytan.
Koka pastan under tiden.

3. Smaka av med sojasas, oregano och mycket pep-
par. Servera med nykokt pasta.

Pasta dver?

Overbliven pasta passar ovantat bra i stekt form:
strimla och stek ett lass gronsaker tillsammans med
en hackad vitloksklyfta i en god olja. Tillsatt pastan,
Lat den bli genomvarm och klicka 6ver nagot krdmigt,
t ex en sked pesto. Klart!
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BANANA BREAD SCONES
MED VALLMO

® %

Ett recept for alla oss som inte har tid att baka ett
vanligt bananbréd just nu, men anda vill &t den dar
stunden da man far bre salt jordndtssmor pa en halv-
s6t, saftig brédyta, knéla in allt i munnen och kvida
av lycka. Vallmofrén kan du ofta hitta bade bland
kryddor och bland frén, men eftersom det oftast ar
betydligt mycket billigare att kdpa dem bland fréerna
s& foreslar vi att du letar dér.

8st

Frysin!

Far du scones 6ver gar de bra att frysa in, men till
skillnad fran manga scones vi atit i vart liv sa haller
sig just de har flera dagar i skafferiet. Rosta dem
garna och servera med gott palégg!

2 val mogna bananer (ca 2 dl mosade)
1dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
1dlrapsolja

3 msk vallmofron

4 tsk bakpulver

V2 tsk salt

1tsk socker

ca 4 dlvetemjol

Till servering
jordnétssmar, yoghurt och lonnsirap, eller
smor och ost (t ex mjolkfri)

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Mosa bananerna. Tillsétt resterande ingredienser
och rorihop till en hyfsat smidig deg.

3. Klicka ut degen pa en bakplatspapperskladd plat.
Gradda i mitten av ugnen i 8-10 minuter eller tills
sconesen fatt fin farg och ser klara ut. Servera med
ett gott palagg eller som de ar.



THAIDRESSAD POTATIS MED [
TOFU OCH BROCCOLI

1portion

Ibland ar det kul att lata sin darling potatisen
mota lite ovantade kompisar i koket. Som den
hér Asieninspirerade dressingen till exempel!
Man tror ju knappt att det ska g&, men det gor
det sannerligen.

1stor eller 2 sma fasta potatisar (ca 140 g)

2 dl broccolibuketter eller tarnad stjalk

1 msk sammanlagt av hackad vitlok
+ingeféra + chili

1 msk tamari (alternativt japansk sojasas)

1 msk limejuice

1 msk sesamolja

100 g fast, neutral tofu

1 msk sesamfron, garna svarta

en bit salladslok (alt. det vita pa purjoloken)

Gott till

farsk thaibasilika eller koriander

eventuellt en klick av nagon slags sas, t ex
chilimajonnas

1. Skala och tarna potatisarna och koka dem
mjuka i lite vatten i en kastrull. Det brukar ta
8-10 minuter beroende pa hur stora hitarna ar.
Tillsatt sma broccolibuketter eller tarnad stjalk
mot slutet av kokningen, d.v.s. nér potatisarna
sa smatt borjar bli mjuka.

2. Finhacka vitlok, chili och ingefara. Lagg i en
liten skal tillsammans med tamari, limejuice
och sesamolja och ror om.

3. Tarna tofun. Har kan du steka den gyllene i
oljaien het panna om du vill, men det &r egent-
ligen inte nédvandigt. Skar salladsloken i skivor.
4. Hall vattnet av potatisen och broccolin och
l8gg i en skal tillsammans med tofun. Sla dver
dressingen, rér om och toppa med sesamfron
och skuren salladslok.

| Kaosvego (Ordfront forlag)

bjuds det pa enkel, god - 4 ‘
vegomat for en stressig var- -
dag. Varierad grén mat som
gor att du fortfarande kan fa ' L
till glimrande middagar mitt P 5 v
i veckan.
- 9
2
2 | & -3
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pa en tallrik

Iiih, varen dr hir! Smygande med ett varmt leende pa

tar den 6ver med sparris, ramslok, bladgront och pigga sm

som vi saknat sa. Vi liit Karoline Jonsson ta fram nagra riktigt
hirliga varrecept med sasongens primorer.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




GUMRORA

4 portioner

En véxtbaserad variant av den klassiska gubbréran
far har bara namnet gumrora! Matigt paldgg till
knéckemackan och drtigt god av dill och graslék.

Majonnas

Y2 dl kikartsspad

1tsk dijonsenap

1tsk citronsaft

salt

svartpeppar

1'% dlvarmpressad rapsolja

VAR PA EN TALLRIK

1 msk vegiar, vegetarisk kaviar
Y2 dl finhackad dill

2 dl finhackad graslok

200 g kokt potatis, i bitar

100 g fast tofu, hackad

1. Mixa samman kikartsspad, dijonsenap, citronsaft,
salt och svartpeppar.

2. Droppa sedan ner oljan under tiden som du mixar
s att en tjock majonnas bildas.

3. Rér samman majonnéasen med vegiar, dill och grés-
Lok. Avsluta med att vanda ner potatis och tofu.
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CAESARSALLAD

4 portioner

Matig sallad som blir otroligt smakrik av den goda
dressingen. Vill du gora ratten matigare kan den
garna toppas med krutonger ocksa.

Dressing

2 msk kikartsspad

1tsk dijonsenap

1tsk citronsaft

salt

svartpeppar
cal-1%dlrapsolja

Y2 msk ljus sojasas

2 soltorkade tomater
1liten vitloksklyfta, riven

Sallad

2 romansalladshuvuden (totalt ca 300-350 g)
300 g fast tofu

1 msk ljus soja

% msk citronsaft

ca 10 sparrisar

2 dlhyvlad parmesanliknande ost, t ex mjolkfri

1. Mixa samman kikartsspad, dijonsenap, citronsaft,
salt och svartpeppar. Droppa sedan ner oljan under
tiden som du mixar sa att en tjock majonnas hildas.
2. Tillsatt soja, soltorkade tomater och vitlok och
mixa samman.

3. Skar upp salladen, skolj den och lat sedan torka.
Blanda salladen med dressingen.

4. Bryt tofun i bitar och stek gyllene pa bada sidor i
olja.

5. Rérihop soja och citronsaft, hall éver tofun och
fras ytterligare ndgon minut sé att vatskan absorbe-
ras. Vand tofun under tiden sa att den tacks runt om.
6. Skar sparrisen i munsbitar och vand ner i stekpan-
nan nar sojan har kokat in i tofun. Stédng av varmen
och L&t sparrisen mjukna latt under fem minuter pa
eftervérme.

7.Lagg upp salladen pa ett fat, sprid ut tofu och
sparris dver och toppa med hyvlad ost.



POTATISSALLAD MED RAMSLOK - )
‘. OCHDIJONDRESSING X » a

4 portioner @@ " M

Smakrik och pepprig potatissallad att ata till
tex gronsaks- eller farshiffar. Far du inte tag pa
ramslék kan du istallet riva ner en liten vitloks-
klyftaidressingen.

Tips!

Om dressingen skulle skara sig nar du haller i
oljan kan du bérja om genom att ldgga ndgon
tesked senap i en ny skal och droppa ner den
skurna dressingen under konstant omrérning.

Dressing

1dlolivolja

5-10 blad ramslék eller efter smak
3 msk dijonsenap

1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

Potatissallad

1kg potatis

300 g majrova

4 salladsldkar, tunt skivade
8 radisor, tunt skivade

2 msk dill !

r-

Dressing

1. Mixa samman olja och ramslok.

2. Lagg dijonsenapen i en skal, droppa i rams-
L8ksoljan under konstant omrdrning. Rér i citron-
saft och smaka av med salt och svartpeppar.

Potatissallad
1. Koka potatisen och majrovan med skalet pa
tills de kdnns mjuka.

2. Hall av kokvattnet och lat potatis och majrova
svalna nagot sé att du inte branner dig. Skar
sedan i munsbitar, lagg ner i en skél och blanda
samman med dressingen. Lat svalna till rums- }* :
temperatur.

3.Vand ner salladslok och radisor i salladen och
strossla dver dillen.

e
g




VAR PA EN TALLRIK

RISOTTO MED SPARRIS- OCH
SPENATFRAS

4 portioner

Ljuvligt god och mustig risotto som ocksa kanns
varfrasch av citron, sparris och spenat. Lattla-
gad och elegant pa samma géng!

Risotto

1gul L6k eller 3 schalottenlékar, finhackad
3 Y2 dlrisottoris

ca 12 dl gronsaks- eller svampbuljong

Y, dl parmesanliknande ost, t ex mjolkfri
ca 50 g fetaost, t ex mjolkfri

1citron, rivet skal

Spenatfris

1schalottenlok, finhackad

1vitloksklyfta eller 5-10 ramsléksblad

200 g spenat

8-10 sparrisar, skurna i bitar

1tsk citronsaft

1fdorpackning sma vita bonor a 400 g,
ca 3 dl kokta

salt

svartpeppar

1. Frés Lok och vitlok i olivolja tills den &r mjuk
och har fatt fin farg.

2. Tillsatt riset, rér om och L&t frasa med en kort
stund.

3. Hall pa lite buljong &t gdngen, rér om och Lat
koka ininnan du haller pa mer. Fortsatt att halla
pa buljong tills riset &r mjukt och kramigt.

4. Riv parmesanosten och ror ner i risotton.

Spenatfras
1. Frés loken i olivolja tills den ar mjuk.

2. Riv ner vitlok eller hacka ramsloken grovt och
tillsatt till stekpannan tillsammans med spenat
och sparris. Glom inte att skara bort den harda
nedre delen pa sparrisen. Fras nagra minuter
tills spenaten blivit helt mjuk.

3. Tillsatt citronsaft och bénor och smaka av
med salt och svartpeppar.

4. Lagg samman ratten genom att véanda ner
spenatfraset i risotton, smula 6ver fetaost och
slutligen riva dver citronskal.
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VIT SMORDEGSPIZZA MED
SPARRIS OCH KARAMELLI-
SERAD RODLOK

4 portioner

Den hér urldckra smordegspizzan svanger man .
ihop med fa ingredienser, men den blir likval ele-
gant och festlig. Perfekt fredagsmat att svanga
ihop efter jobbet och kicka in helgen med.

2 rodlokar, tunt skivade

1ark smordeg, mjolkfri

75 g farskost, t ex mjolkfri

50 g fetaost, t ex mjolkfri + lite extra att
toppa med

6 sparrisar

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pé 220 grader.
2. Fras l6ken i olja med salt och svartpeppar tills
den &r helt mjuk och bérjar fa farg.

3. Lagg smordegsarket pa en bakpapperskladd
plat. Bred farskost pa och smula sedan dver ﬁ_
fetaosten. Peppra. g
4. Halvera sparrisarna pa langden och fordela
Gver degen, toppa med rodloken.

5.Gradda i ugnenica 15 minuter eller tills
smdérdegen har fatt fin farg pa kanterna.

6. Toppa med ytterligare lite smulad fetaost.
Lat svalna nagot innan servering.




Buserat pé soja
Nu kan du géra din egen MAX-maltid hemma! Kri_;pi'g'a-y.‘uaﬁ_’e;.l%,
vixtbaserade burgare gjorda pa sojaprotein fran LikeMeat:s
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Tillagning Ca. Vike.




Picklad lok
Gutd Delikatesser har tagit fram en hér-
ligt frésch och krispig picklad Lok. Super-
gott som tillbehor till det mesta, inte
minst grillat. Kostar 71,95 kr pa Coop.

100 VITLOKSKLYFTORS CURRY

2 portioner

Vilade upp det har receptet i sociala medier
och folk blev som galna. Supergott och inte
alls sa starkt eller vitlékigt som man kan tro.

1 msk neutral olja

% tsk bruna senapsfrén

10 curryblad, kan uteslutas
100 vitloksklyftor, 300 g
1dlvatten

s tsk salt

Y tsk chilipulver

1tsk gurkmeja

1tsk tamarindpasta

1% dl kokosmjolk

1. Hetta upp oljan i en kastrull och fras senaps-
frona tills de borjar poppa och knappa.

2. Hall ner currybladen och lat frasa med i
30 sekunder.

3. Hall ner vitloksklyftorna och stek tills de
har fatt lite farg.

4. Hall pa vattnet och sank varmen. Lagg pa
ett lock och L&t puttra pa i 15-20 minuter.
Vitloksklyftorna ska bli riktigt mjuka och latt
transparenta.

5.Rér ner salt, chilipulver, gurkmeja och
tamarindpasta. Lat frdsa med i 1 minut.

6. Hall nu pa kokosmjolken och at allt puttra
paica b minuter.

7.Servera med ris eller indiska tunnbréd.

Herregud vad vitlok ar gott. Det kan
verkligen lyfta en hel ratt, bade som
ingrediens och som tillbehdr. Och annu
battre, det finns s& manga olika Lok-
sorter att smaksatta med! Har kom-
mer ett gang produkter valsignade
med underbar LOk.

SVART VITLOK

Laskigt svart i fargen och en djup, umamimattad smak. Svart,
fermenterad vitlok kan anvandas i marinader, dressingar, grytor
och saser for att fa en fyllig smak. Sa speciell och sa god. Du
hittar den i valsorterade matbutiker och pa Mathem for ca 45 kr.

|
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 ALWAYS ORGANIC

Ramslag |
Ramsloker )

Torkad ramslok
Om du inte far tag pa farsk
ramslok &r torkad ett superbra
alternativ. Jag alskar att krydda
upp yoghurt och tzatziki med det
for en Latt gron vitlokssmak.
Finns bland annat fran Urtekram
fér 29,95 kr/30 g.

Ramsldksolja

En kallpressad rapsolja smaksatt med ramslok som du kan
ringla Over sallader, anvanda i dressingar eller smaksatta kalla
saser med. Du hittar den pé saluhall.se for 129 kr/200 ml.
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LK1 KVADRAT

Vegonade Black Garlic

Vegonade &r en fardig sas som ger smak
pa ett kick. Blanda t ex med grénsaker
och rosta i ugnen eller anvand som
marinad for att ge en touch av svart
vitlok till din mat. Kostar 18,95 kr/st.

e
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\ VEGAN
w \_MAYO A

Vegansk aioli

Hellmann's veganska majonnés har blivit
en favorit hos manga och nu har de dven
kommet med en vitlokssmakande aioli.
Perfekt att ha pa mackor, att klicka ner i
en soppa, doppa pommes i eller anvanda
i dressingar. Kostar 34,95 kr/270 g.

Farskost med vitlok

Huj gor veganska kramiga palagg base-

rade pa cashewnotter och vita bénor. De
har flera olika varianter, bland annat den
har med hérlig smak av vitlék. Du hittar

den pé bland annat Ica, Coop, City Gross
och Mathem for 32,95 kr/125 g.



STOLT HUVUDSPONSOR AV

Josses,
‘ SVERIGES YNGSTA

VI I k‘en Mésterkock

oskillnad!

Planti Soygurt dr for dig som vill éita gott och mer véxtbaserat.
De flesta som provar véra gurtar séiger "det smakar ju som vanligt!”
Ja josses vilken oskillnad, séger vi.
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ARL GREY
ECLASSIC

G 0™

Contains Oil of Bergamc

weent | 250 g | nerromes

s T 8.8 oz | PESONETT
SPECIALLY BLENDED AND PACKED IN ENG

l FOR FORTNUM & MASON PLC. LONDON. EN

‘Manga tinker kanske inte pa brittisk mat som sirskilt vegovinlig, men
det ska vi minsann dndra pa. Vi tog hjilp av kocken och journalisten Jens
Linder som inte bara gav oss en intressant tillbakablick pa britternas
matvanor, utan dven veganiserade nagra riktiga husmanskostklassiker.

RECEPT: SARA ASK & LISA BJARBO FOTO: ULRIKA POUSETTE
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"Faktum ar att termen vegan myntades

1944 av britten Donald Watson”

A N,
— —
A — — ———

A=

VEGANSK HUSMANSKOST FRAN de brittiska 6arna.
Later det absurt? Mat dérifran associeras ju girna
med kéttighet: rejéla baconfrukostar, praktiga
flaskpajer, Sunday roast med Yorkshire pudding
och bangers and mash. Eller mdjligen med fisk:
fish and chips, kippers eller pickled herring.

Och visst ligger det nagot i klichén. Lingre
tillbaka kallades britterna for “rostbiffarna” av
sina franska irkefiender, som hanade dem for
deras hogréda ansikten och korpulenta kropps-
hyddor skapade av grinslost kottdtande. Sarskilt
overklassen excellerade i kottkonsumtion, inte
minst under den imperialistiska eran under
1700- och 1800-talet. Férdelningen av kéket var
rejélt ojamlik. Medan uppat en miljon irlindare
dog under potatissvilten under sent 1800-tal
skeppades not och far till godsidgare och andra
rikingar i England.

Vegetarianismen som rorelse blev dock stor
i England mot slutet av 1800-talet, bland
idealistisk medelklass, med bland andra Leo
Tolstoj som inspirator. Och faktum ar att
termen vegan myntades 1944 av britten Donald
Watson, som ocksa startade virldens forsta
veganska forening.

For de fattiga i hela 6vérlden var det 6ver-
huvudtaget ont om kétt och proteinhaltig mat.
Ofta serverades en liten bit flask eller rokt fisk till
kokt potatis eller grovt brod. En sadan bit kallades
fran borjan for relish - nigot njutningsfullt och
uppskattat. Ett ord som sedan 6verfordes till
smakrika inldggningar och saser. Underklassen at,
om &n ofta ofrivilligt, till stor del vegetariskt.

D

S
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Vill man finna vegetabiliska rtter i det
brittiska koket kan man saledes leta bland hus-
manskostens tillbehoér. Hir finns mycket som
lagas gott av enkla ravaror. Det finns gott om
raggmunksliknande potatisplittar, uppfriasta
gronsaker, gratdnger och soppor med lite eller
inget kott. Jag har dykt ner i lite dldre recept-
samlingar, funnit nagra parlor och lagat dem
helt vixtbaserade. Hir dr nagra av dessa ratter.
Ofta har det rackt med att ersitta smoret med
rapsolja och mj6lk eller gradde med motsvarande
havreprodukter. Inte séllan blir matratten bara
godare da, eftersom smaken av havre har nagot
hérligt rustikt Gver sig.

SA KANNS DEN skotska efterriitten cranachan mer
genuin och rejdl nar den gors med havregrddde.
Och cottage pie med grona linser smakar mer
intensivt och sammanhallet 4n ndr man anvinder
kottfars.

Indisk mat utgér sedan kolonialismens dagar
en naturlig del av den brittiska kosthallningen.
Mulligatawny dr bara en av otaliga anglo-indiska
klassiker. Kanske minns ni att den serveras i
Grevinnan och betjdnten, sketchen som sinds
varje nyarsafton i svensk (och méanga andra
landers) tv.

Det finns manga fler brittrétter att prova,
efterforska och gora veganska. Klassiska pajer
skulle kunna omvandlas med grénkal eller
savojkal som huvudravara. Och friterad tofu till
pommes frites och currydressing méste jag
snart utprova. Men det tillhor framtida projekt.



MULLI_(_;ATAWNY
MED SOTPOTATIS
4 portioner

Nér britterna erévrat Indien skapades sa sma-
ningom en fusion mellan de tva kulturerna.
Sa skapade kokstjanare bland annat soppan
; ‘f ' Mulligatawny —en fusion av starka indiska
e b ' linsgrytor och europeiska soppor. Den lagas
ﬁ\ ®  pamangavis. Redan pa 1800-talet fanns bade
’. helt véxtbaserade versioner och andra som la-
gades pa hona. Somliga innehaller roda linser,
andra basmatiris. Vissa reds med mjdl, andra
med gradde. Min version innehaller sétpotatis
och reds med mandelmjélL.

Psst ... Du kan servera en klick vispad havre-
gradde ovanpa soppan. Och koka sotpotatistar-
ningarna separat och toppa med dem, om du

vill vara lite tjusig.

2 msk kokosolja eller matolja
2 dl finhackad gul Lok

1stjalk finhackad blekselleri (cirka 1 dl)
1 msk finhackad vitlok

1% dl orange sétpotatis eller morot
1dl skalat fintdrnat syrligt pple

1 msk finriven farsk ingefara

2 msk madras curry

1tsk chiliflakes

2 msk mandelmjol

1Y% liter gronsaksbuljong

1 msk pressad citron

2 msk mango chutney

1 msk finhackad persilja

1.1en stor kastrull eller gryta, fras Lok, selleri
~ och vitlok i olja pa lag varme tills loken blir

% _ genomskinlig.

- = 2. Tillsatt sotpotatis, dpple, ingefara, curry, ! o
. o ) chiliflakes och mandelmjél och lat frasa nagon
» i{ minut till.
o 3. Hall pa gronsakshuljongen och Lat allt sjuda

i under lock i 20 minuter.
4, Mixa soppan (i mixer eller med stavmixer)
tills den blir slat och fin.
" 5. Smaka av med citron, chutney och persilja—
“ och eventuellt lite salt. Servera soppan varm,
Ll % garnaivarma tallrikar.

"

VEGO:s
dryckestips

Cava Aurelia Brut
Nature Gran
Reserva

Artnr: 7923
Pris: 159 Kr




BRITTISK ARBETARMAT GOES VEGAN
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BOXTY
4 portioner

Pa Irland steks ofta dessa potatisplattar till
frukost och serveras med bacon, stekta toma-
ter eller vad man vill. Med rékt tofu som grillas
eller steks blir de excellenta, ocksa som lunch
eller till kvallen.

Smet

3 dl rariven mjolig potatis

4 normalstora kokta potatisar
2 dl vetemijol (cirka 120 g)

2 tsk salt

1% tsk bakpulver

172 dl mjélk, t ex havremjolk

2 msk matolja att steka i

Tillbehdr
200 g rokt tofu

1. Skala den raa potatisen och riv den pa
rivjarnets grova sida. Lagg rivet i en handduk,
snurra den till en boll och vrid sedan ur sa
mycket vatska som mdjligt. Mosa den kokta
potatisen noga med en gaffel.

2. Blanda mjdl, salt och bakpulver i en rymlig
bunke. Ror ner bade den rarivna och den kokta
potatisen. Blanda noga. Blanda till sist ner
havremjolken.

3. Hetta upp oljan i en stekpanna pa medelhég
varme. Droppai cirka %2 dl smet per raka och
stek i 3—4 minuter pa varje sida, tills de far en
vacker farg och blir frasiga och lite fluffiga.
Hall dem varma.

4. Skiva tofun, stek eller kontaktgrilla den i
grillpanna och servera till.



BUBBLE AND SQUEAK

MED SVAMPKOMPOTT

4 portioner

For glutenfritt alternativ, byt ut vetemjolet
mot rismjol

Den har bonniga ratten har fatt sitt namn efter hur
det later under den langsamma stekningen — det
liksom bubblar och gnisslar. Rester fran brittiska
sondagsmiddagar steks ofta upp och mosas ihop
till den har enkla anrattningen som ar perfekt till
en engelsk frukost eller brunch. Har serveras den
med en mild svampkompott. Det ska vara ungeféar
halften potatis och lika mycket av en blandning av
ovriga gronsaker.

cirkal liter vatten

VEGO:s

dryckestips
Chinon Fabien
Demois

Art nr: 2759

Pris: 119 Kr

1tsk salt

5-6 potatisar

ca 350 g vitkal

250 g kalrot

250 g blomkal eller broccoli
50 g gréna artor

1dl finhackad gul L6k

2-3 msk kallpressad rapsolja
1finhackad gul Lok

salt efter smak
svartpeppar ur kvarn

Till servering
2 tomater i skivor

1. Skala och ansa gronsakerna och skar dem i bitar
(3—4 centimeter stora).
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2.Lagg dem i en kastrull och fyll pa med vatten

sé att det tacker. Tillsétt salt och lat sjuda under
lock i 15 minuter tills bitarna &r mjuka. Férbered
svampkompotten sa lange (se recept). Hall av
gronsakerna i ett durkslag.

3. Fras loken i halften av oljan i en stekpanna under
omrorning tills den blir genomskinlig och mjuk.

4. Laggigrénsaksblandningen. Tillsatt resten av ol-
jan och stek pa medelhég varme i cirka tio minuter.
Vand ingredienserna nagra ganger sa att de blir
svagt brynta. Salta och peppra.

5. Mot slutet, pressa pa kakan med stekspaden och
tillsatt mojligen lite mer olja.

6. Lyft upp kakan (det gor inget om den inte haller
ihop helt) och lagg upp pa serveringsfat.

7. Stek tomaternaii lite olja. Salta, peppra och ser-
vera med bubble and squeak och svampkompotten.

SVAMPKOMPOTT
4 smaportioner @ @ 3{:#

Den har svampen blir en fin topping till bubble and
squeak, men ar ocksa god till nudlar eller sushiris.

250 g svamp, exempelvis ostronskivling
och shiitake
2 msk avokadoolja eller annan kallpressad olja
2 dl torrt vitt vin
1 msk sojasas
2 dL grovhackad bladpersilja

1. Skar svampen i halvcentimetertjocka skivor.
Fras dem i oljan pd medelhdg varme i 10 minuter.
2. Hall pa vitt vin, soja och persilja. Sjud utan lock
tills néstan all vatska ar borta.




BRITTISK ARBETARMAT GOES VEGAN

CRANACHAN

4 portioner

Havre har anvants i det skotska kdket sedan
urminnes tider, som till exempel i den har
efterratten med havregryn, hallon, whisky och
gradde. Med havregradde blir den bara &nnu
godare.

% dl havregryn

2 dl kall vispbar havregradde

2 msk whisky

3 msk flytande lonnsirap eller agavesirap
400 g hallon

Garnityr

rostade havregryn
farsk mynta

nagra hallon

1. Rosta havregrynen i en torr stekpanna. De
ska bara fa lite farg och en latt rostad smak.
Var forsiktig, de branns latt. Stall t sidan att
svalna.

2. Vispa havregrédden tills den precis tjocknar.
Blanda havre, whisky, sétning och hallonien
annan bunke. Lagg upp i fyra kylda portions-
skalar, garna av glas. Toppa med gradden. Man
kan ocksa blanda gradden och barblandningen
om man foredrar det.

3. Garnera eventuellt med lite rostade havre-
gryn, farsk mynta och kanske nagra hallon.




Betalt
samarbete
med Fairtrade

Hur manga choklad:-

I
{

hollar kan du baka?

Anta varens stora fikautmaning och baka schyssta chokladbollar under Fairtrade
Challenge den 6-9 maj. Malet ar att rulla 100000 bollar med Fairtrade-markt
kakao - T0r att odlaren har ratt till sin del av kakan.

— Under de har dagarna vill vi satta odlarna som mojliggor flera av vara
favoritbakverk i fokus, Utmana dina vanner att baka eller bjud in till en digital fika,
sager Hewan Temesghen, generalsekreterare pa Fairtrade Sverige.

CHOKLADBOLLAR, VISST AR det gott? Och
kladdkaka! Vi har kakaon att tacka for flera
av vara favoriter pa fikabordet. Men nir vi
véljer bakverk tdnker vi inte alltid pa var
ravarorna kommer ifran — eller hur kakao-
odlarens verklighet ser ut.

Den storsta delen av den kakao som vi
konsumerar i Sverige kommer fran
Vistafrika och odlas av cirka tva miljoner
familjejordbrukare. De allra flesta lever i en
ohallbar situation med alltfor laga inkomster.
Barnarbete ir utbrett och klimatférandring-
arna hotar skordarna.

Utmaningar for kakaoodlarna

Majoriteten av odlarna tjdnar bara en dryg
tredjedel av den inkomst de behéver for att ha
rad att sitta ndringsrik mat pa bordet och lata
barnen ga i skolan. Som en f6ljd av det
arbetar nirmare 1,6 miljoner barn pa kakao-
odlingarna, de flesta med farligt arbete. De
anvinder macheter, utsitts for farliga
kemikalier och bér for tungt. En av de

viktigaste orsakerna till de laga inkomsterna
dr att priset pa kakao i dag ar alldeles for lagt.

”Barn ska ga i skolan”

Fairtrade &r en internationell certifiering
med kriterier for ekonomisk, social och
miljomassig hallbarhet. For kakaoodlarna
innebir Fairtrade att de far en tryggare
familjeforsorjning, bland annat genom
Fairtrades minimipris. Det fungerar som ett
skyddsnit nir varldsmarknadspriset dr lagt.
Nir odlarna séljer ravaran far de ocksa en
premie, som de investerar i lokalsamhallet
eller jordbruket. Ofta anvédnds den till
utbildningsinsatser, sdsom stipendier och
skolmaterial, vilket motverkar barnarbete
och fattigdom.

— Barn ska ga i skolan, inte arbeta, men da
maste fordldrarna kunna leva pa sitt arbete. Nar
du viljer Fairtrade-mérkta produkter gor du
skillnad f6r barn och deras fordldrar i andra
delar av virlden, siger Hewan Temesghen,
generalsekreterare pa Fairtrade Sverige.

Baka 100 000 chokladbollar fér alla
barns ritt i att ga i skolan

Genom att baka chokladbollar den 6—-9 maj
kan du vara med och gora skillnad. Nar du
viljer produkter med hallbart odlad kakao
sa bidrar du till att fler kakaoodlare far
forbittrade arbets- och levnadsvillkor. Anta
utmaningen Fairtrade Challenge — for alla
barns rétt att ga i skolan. Du antar
utmaningen pa fairtradechallenge.se.

4 )
Sa antar du utmaningen

1. Registrera din fika och antal chokladbollar
pa fairtradechallenge.se.

2. Bjud in vanner, kollegor eller klasskompi-
sar till en digital Fairtrade-fika den 6-9 maj.
3. Sprid och utmana andra att ocksa delta i
#fairtradechallenge.

J

Fairtrade &r en internationell certifiering och aktor for en mer hallbar varldshandel med respekt for ménskliga rattigheter och miljo. Det inneb&r omfattande kriterier for
ekonomisk, social och miljoméssig hallbarhet. Nar du véljer Fairtrade bidrar du till att odlare och anstallda far forbattrade arbets- och levnadsvillkor.
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LAGG FOKUS PA BRYNEN

Att styla 6gonbrynen gér mycket for helhetsintrycket.
Oavsett om du vill ha en sminkad eller osminkad look sa
ar 6gonbrynspenseln din basta van. Med en skarp pensel
som "Brush 7B Dual-Ended Angled Brush” fran Anastasia
Beverly Hills bygger du latt pa dina egna bryn med fina
stran. Kostar 235 kr pa lyko.se.
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"JACINTAA"

| vartider &r seglarmode hett.
Skapa en modern seglarlook med
det maritima modets signatur-
plagg, den randiga tréjan. T-shirten
"Jacintaa placed stripe” fran
armedangels.com &r gjord

i ekologisk bomull och kostar
600 kr.

Keps ar bade snyggt och skont nar solen tittar fram och extra tack-
samt nér du har daliga hardagar. Hos veochfasa.se finns den har
stilrena svarta modellen i ekologisk bomull for 349 kr.

VARJACKA
REN OCH FRASCH VARHY Trenchcoaten &r en given
"Camomile Sumptuos Cleansing varfavorit, men i ar har
den fatt en konkurrent.
Klassikern bomberjackan
gor namligen en stark
comeback. Den har
modellen fran H&M finns
i flera farger. Kostar

299 kr pa hm.se.

Butter” ar en sminkborttagnings-
och ansiktsrengéringsprodukt som
ar supereffektiv och skonsam mot
huden. Dessutom doftar den valdigt
gott! Finns pa thebodyshop.com,
pris 60 kr/20 mL.

ENDAST FANTASIN SATTER GRANSERNA
Kreativiteten flédar och pa sociala medier finns
i manga "Gor det sjalv"-filmer som visar hur du skapar
uttrycksfulla naglar. Kombinera det har pastellbla
P ., nagellacket med ett vitt lack och méla en harligt bla
himmel med fluffiga vita moln. Eller varfér inte testa
schackrutor eller tie-dye? "Depend Pastel Me 648"
kostar 35 kr pa lyko.se.

—eee
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MOBILVASKAN

Vogue beskriver i sin senaste
trendrapport mobilvaskan som en
av de hetaste modeaccessoarerna
just nu. Hos alexandrak.co hittar
du den eleganta modellen "Phone
purse - Black Ink". Finns aven i vitt.
Kostar 1 100 kr.

KLOCKA FRAN VOTCH

Klocka i nautisk design fran market
Votch. Perfekt att matcha med en
stickad bomullstréja eller varfor inte
Armedangels t-shirt "Jacintaa” for
en cool seglarlook. "Aalto Silver and
Navy with black” kostar 1 600 kr pa
votch.co.uk.

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



*
pu orl X green

kitchen stories.

Produkterna ar baserade pa naturliga ingredienser med

hég absorption och har utvecklats specifikt for att stodja
en vaxtbaserad diet — men kan tas av vem som helst.

De finns 1 atervinningsbhara férpackningar,
ar vegancertifierade och alltid testade och
certifierade av tredje part for renhet och kvalitet.

For dig och miljon.

OFi x green

kitchen stories.

Neutral smak

Halogiskt
wpmétin med
bloum frin alger




TREND-
SPANING

VACKERT ATERVUNNET
Glas ar bra for atervinning. Nu

har svenska Hem tagit fram en
kollektion med glastallrikar dar
man har smalt moénster med
kasserat, fargat glas. 90 procent
av glaset i faten ar atervunnet och
allt &r designat av Fabien Cappello.
Ett fat kostar 7 050 kronor pa
www.hem.com.

LOUIS VUITTON
Lyxvarumarket Louis Vuitton
lanserar armband med diskret
berlock. | &r med nya fargerna
ljusblatt, ljusgront, rosa och svart.
Armbandet &r gjort i tervunnet
silver och ekologiskt odlad bomull.
Ett armband kostar 3 800 kr pa
www.louisvuitton.com.

"

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

ALLA INREDNINGSMASSOR AR
instillda, men trenderna
utvecklas dnda. Det &r inte lika
mycket fokus pa ritt sorts nya
prylar utan snarare en
anpassning efter vira nya
beteenden. Hir ir tre av mina
favoriter just nu.

FARGER Vi gér in i en period dir
vi hittar fler farger till det beige
som vi har haft ett tag nu.
Fortsétt absolut med beige, men
fundera pa nagot komplette-
rande. En fiargtrend handlar om
inspiration fran dtbara firger
som rodbeta, gronkal, oliver,
brod och senap. Beige till-
sammans med rédbetsrétt och
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KREATIVI MED FLYTTMATER AL

USA-baserade studion A Space flyttade till London och tvingades in i
lockdown. For att ha nagot att gora bérjade man anvéanda flyttmaterial
som kartonger, bubbelplast med mera. Detta ateranvande man till
skulpturala objekt som lampor och speglar, men ocksa bord. Kreativt och
miljosmart pa www.aspacestudio.com.

en morkare gron ton. Exklusivt
och tjusigt. Eller vaga byta ut
dina terrakottadetaljer hemma
mot nagot som gar i ljusblatt
eller pool-blatt. Varfor inte en
ljusbla kaffekokare till ditt sand-
fargade kok? Vi kommer alltsa ha
fler farger i rummet, s fundera
pa att mala listerna i en annan
farg — eller varfor inte taket?

ETT BACILLFRITT HEM Luftrenare,
bacillborttagare och ett hygien-
iskt hem. Och sa klart ber6rings-
fritt. P4 grund av rddande
pandemi dr vi extra medvetna
om hygienen och tittar man pa
vad de stora teknikforetagen
lanserar nu (tdnk Samsung, LG

BALKONGBAR

Snart vérmer solen. Da kan
man anvanda sin balkong igen.

| Nederlénderna finns roliga
market BalkonBar som gor hyllor
sa att man kan sta och ta en
drink, eller morgonkaffe. Ganget
som producerar balkongborden
arbetar helt hallbart och
anvéander till exempel material
som bambu eller certifierade
tréaslag. Klicka i vilket sorts racke
du har, sa far du ett 90x30 cm
barbord for drygt 1 100 kr pa
www.balkonbar.com.

med flera) sa kommer vi att fylla
vara hem med saker som rengor
vara ytterjackor, mobiltelefoner

med mera. Kanske blir nista pryl
in i hemmet en liten apparat som
bara rensar en massa partiklar i

koket?

UTEPLATSEN Det stora samtals-
amnet under Stockholm Design
Week i februari var flykten fran
stiderna. Nu vill alla flytta ut pa
landet, bort fran tringseln i
storstan. Nu nér vi dnda inte kan
uppleva stadens utbud pa grund
av lockdown i olika varianter si
kanske vi lika girna kan tinka
oss att bo i ”spenaten”. Ordet
”urban expats” slangs lite hit
och dit. Men vi ska inte bara
flytta fran asfalten, vi ska ocksa
vara mer utomhus. Rikna alltsd
med lyxiga uteplatser i sommar.
Vi vistas utomhus i &nnu stérre
utstrackning och flera exklusiva
mobelmérken gor nu dven
finmobler for uterummet.
Eleganta mobler som tal att sta
ute i regn och fukt aret om. Och
varfor inte ett skrivbord nu nir
vi ska arbeta mer hemma?

VERK

| februari lanserades ett nytt
svenskt varumérke med hog miljo-
profil. Gdnget bakom Verk vill att
alla produkter ska produceras av
svenska material. Alltsa hela pro-
dukten. Det innebar att om det inte
finns svensktillverkade skruvar sa
producerar man skruven. Och sa &r
det rakt igenom. Traet ar helt och
hallet svenskt, liksom ytbehand-
lingen, stoppningen etc, etc. En stol
som denna kostar 3 900 kronor pa
www.verk.se.



omni¥egan' Bgosta ditt
valbefinnande

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

i
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O;n n i‘iggan-‘- Omn i‘iggan"

KOSTTILLSKOTT
neraltillskott med fokus

}h‘hnin %
dagain- och m RS :
50 YPBtag. Innehaller 28 narings- 5 uud”""'-lnnet fran alger med ett hBgt

Mitgyeo™ stéller hiiga krav pa ngmfispk och DHA. 1 kapsel om a3
(Eh / o Sktalternativ till fiskolja- {-.‘:
{EtisTepe ‘h NS
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Multi Omega-3

- ; S - " € | T
Ar en vl sammansatt multivi- Innehdller Omega-3 olja av hégsta "‘:? ‘;’_W vo:': v:j' ﬁ:‘ ,;.'J* 'f\'f B4 ”I m,fv’:jﬁ
tamin med hela 28 vitaminer, kvalitet utvunnet fran alger. Ett mil- %ﬁ] B e &. ___.EW
mineraler och andra viktiga jovanligt satt att framstalla Omega-3 s S %w . d S=ov
naringsamnen. Med t ex Vitamin som ger en mycket ren olja. OmniVegan b ) - " = P
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t den godaste maten han

| burgaren fran New York,

Imu %{a’rna och den
1de allt.



ag satt och funderade pé vad jag ville

ge ut for typ av kokbok. Jag har gett ut

kokbdcker om vardagsmat, festmat,

mat for unga, grillat, pepparkakor,
billig mat och allt ddremellan. Jag
funderade pa vad mat faktiskt betyder for
mig och hur jag ser pa det. For ja, nir man
jobbar med mat pa heltid som jag, sa blir den
juibland just... ett jobb. Men mat &r ju sa
mycket mer dven for mig. Den dr med mig
varje dag, oavsett om det ir jobb, helg,
semester, fest, brollop eller en snabb lunch i
farten. Och oavsett omstindighet sa lamnar
den alltid ett litet avtryck i min bank av mat-
minnen. For det dr sd jag ser pa mat: som
minnen.

Mitt liv &r en rad av matminnen och jag
vill s& girna dela med mig av dem. Dels for
att det hir ir en samling av mina absoluta
favoritrecept som jag verkligen hoppas att
du ska ilska lika mycket som jag, men ocksa
for att jag vill att dven du ska borja fundera
pa och uppskatta maten omkring dig. Fér mat
ar sa viktigt.

MINA ABSOLUTA VEGOFAVORITER

"FOr det ar sa jag ser pa mat:

som minnen”

JALAPENO MAC’N'CHEESE

MED BBQ-BURGARE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvind glutenfria
makaroner och hamburgerbrod

Jag alskar som sagt New York mycket eftersom jag
alskar street food med en twist. Om jag bara ska valja
en ratt att dta ddr sa ar det Beastmode Burger fran
The Cinnamon Snail. Jag minns att jag inte ens kunde
beskriva den med ord forsta gangen jag at den. Det
var smaker som jag aldrig lagt ihop och komponenter
jag aldrig ens skulle tdnka tanken att fylla en burgare
med (l&s mac'n'cheese).

Och ja, det &r sjukt osmidigt att ha krdmiga
makaroner som fyllning i en burgare, men du kan alltid
ha ett litet lager pa burgaren och servera resten vid
sidan av. Det basta med den har &r att den smakar chili
cheese tack vare jalapefio, och vem alskar inte det? Oh,
och det var dven har jag blev introducerad for kokosba-
con, vilket inte bara ar gott att stré éver burgare utan
dver allt som behdver en rokig, knaprig touch.

Kokosbacon

1dl kokosflakes

Y2 msk ljus sojasas
Y2 tsk liquid smoke
> msk lonnsirap

Mac 'n’ cheese med jalapeiio

200 g makaroner

1 sdtpotatis

1dl cashewndtter, blétlagda i 6 timmar
eller dver natten

1 msk rapsolja

2-3dlvatten

1jalapeifio, finhackad

salt

Chiliburgare

500 g formbar férs, t ex soja- eller drthaserad

2 msk rokig BBQ-sas

1tsk anchochilipulver

1tsk mald spiskummin

1tsk oregano

1tsk lokpulver
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1tsk vitlokspulver
1tsk salt
svartpeppar

Tillbehor

4 hamburgerbréd
sallatsblad
tomat

rodlok

rokig BBQ-sas

Kokosbacon

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda ihop samtliga ingredienser pé en bakplats-
papperskladd plat. Rosta i ugnenica 5-8 minuter
eller tills kokosflakesen borjar fa fin farg. Ta ut och
lat svalna helt.

Mac 'n’ cheese med jalapefio

1. Koka makaronerna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2.Satt ugnen pa 175 grader.

3. Halvera sétpotatisen och ldgg med snittytan nedat
pa en plat. Pricka skalet med en gaffel.

4. Rostaiugnenica 45 minuter eller tills potatisen &r
riktigt mjuk.

5.Grop ur 250 g av fruktkottet och ldgg nerien
blender tillsammans med blotlagda cashewnétter,
rapsolja och ca 2 dl vatten. Mixa slatt och tillsatt mer
vatten om det behdvs. Det ska bli en ganska tjock sas.
6. Hall ner sasen i en kastrull och varm pa. Vand ner
makaroner och finhackad jalapefio. Smaka av med salt.

Chiliburgare
1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.
2. Forma smeten till burgare och stek gyllenei lite olja.

Servering

1. Rosta hamburgerbréden i en brodrost eller stek
demilite olja.

2. Lagg nagra sallatsblad, tomat och rédlok pa under-
delen. Toppa med en eller tva chiliburgare, beroende
pa hur hungrig du ar.

3. Skeda 6ver mac 'n’ cheese och toppa med kokos-
bacon, BBQ-sas och locket.



| Mattias Kristianssons
kokbok Vegofavoriter (Semic
forlag) samsas varmrétter,
smarétter och desserter i en
salig blandning. Allt enligt
mottot "det godaste jag
nagonsin &tit".
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VEGO:s

dryckestips
Org de Rac
Cabernet Sauvignon
Artnr: 2510

Pris: 119 Kr




ITALIENSK BONRAGU

4 portioner 3:}5

For notfritt alternativ, hoppa dver mandel-
parmesan

Da och da slanger jag ur mig férslaget: "Viborde ha
en hdnragu pa omslaget till tidningen VEGO". Varpa
alla andra skriker: "NEJ, &r du galen!?" Bonragu ar ju
en sadan ratt som ser ut som den gér och ar vad den
ar. Det ar Latt sonderkokta bonor som kanske inte ser
sé jatteinbjudande ut om man inte vet hur otroligt
gott de smakar. Jag alskar att blétlagga bonor och
gbra langkok som fyller hela koket med dofter fran
Medelhavet. Jag forflyttar mig direkt till ndgon liten
by pa italienska landsbygden dar jag bor ensam med
min get och spenderar dagarna med att sopa runt
huset och kavla ut pasta. Den har bénragun ater jag
bara som den &r med ett gott surdegsbréd till. Jag
gillar att riva dver lite veganparmesan och ringla
ogenerade mangder god olivolja éver.

Bdnragu

500 g torkade sma vita bénor
14 dlvatten

1% tsk salt

3 gula lokar, finhackade

5 vitloksklyftor, finhackade

2 mordétter, finhackade

2 dlolivolja

300 g tomater, hackade

1tsk torkad timjan

1tsk rokt paprikapulver
1dlvittvin

svartpeppar

2 msk finhackad persilja, fryst gar bra

Mandelparmesan

200 g naturella mandlar
2 msk naringsjast

1tsk lokpulver

Y2 tsk salt

Till servering
surdegsbrod
olivolja

Boénragu

1. L&gg de vita bdnorna i blt dver natten. Sila av
vattnet och hall ner bénornai en stor kastrull.

Hall pa vatten och salt. Koka upp och lat sjuda i

ca 40 minuter.

2. Fras under tiden gul L6k, vitlok och mordtter i oliv-
oljan tills l6ken har mjuknat och fatt lite férg.

3. Vénd ner tomaterna och lat frasa med i 10 minuter
sé att de mjuknar.

MINA ABSOLUTA VEGOFAVORITER

4, ROr nu ner timjan, rokt paprikapulver och vitt vin.
Lat vinet koka in nagot.

5.Ror ner allt i bonkoket och lat puttra pai 20 mi-
nuter till eller tills bnorna ar mjuka. Ar det mycket
vatska kvar i grytan, skopa ut det med en soppslev.
Smaka av med salt och peppar. Avsluta med att
vanda ner persiljan.

6. Du kan dta den som den &r eller mixa sdnder en del
av bonorna med en stavmixer for att fa en krdmigare
ragu.

7. Servera ragun med mandelparmesan att stré dver,
extra olivolja och ett gott surdegsbréd.

Mandelparmesan

Mixa alla ingredienser i en matberedare till ett hyfsat
fint pulver. Hall 6ver i en burk och forvara i kylskapet.
Den haller ndgra veckor i kylen.

SOUTHERN FRIED CAULIFLOWER

4 portioner

Jag alskar friterat precis som alla andra, men ska er-
kanna att kraven for vad som faktiskt &r outstanding
har hojts. Nar jag var yngre rackte det med doften av
frityrolja, idag vill jag ha lite mer show for att det ska
vara vart det. Nar jag &t den friterade blomkalen pa
Dirty Vegan i Stockholm s& var det ett sddant 6gon-
blick da tiden stannade, allt runt omkring blev morkt
och en ensam stralkastare riktades mot mig och en
bukett krispig blomkal med ranchdressing. Jag hade
bara gjort halvdana forsok att veganisera friterad
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kyckling tidigare, men efter den har uppenbarelsen
séavar det hem till spisen och forséka igen. Nu visste
jag ju att det gick. Annu mer chockad blev jag av att
faktiskt ha lyckats och nu &r det hér en av mina parad-
ratter nar jag villimponera pé vanner. Det ar helt
omaojligt krispigt med en ordentlig kick hetta fran hot
sauce som svalkas ner med en 6rtig ranchdressing.

Psst... Hot sauce finns i flera varianter och brukar sta
bland tabasco, sojasas eller till och med i kryddhyllan.

1 blomkalshuvud
ca 2 liter rapsolja

Frityrsmet och panering

4 dlvetemjol

Y2 tsk cayennepeppar

1tsk vitlokspulver

1tsk lokpulver

1tsk paprikapulver

1tsk salt

2 dL mjolk, t ex osdtad soja- eller havremjélk
100 g smélt smor, t ex mjolkfritt

1dlhot sauce

Ranchdressing

1% dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 dl majonnas, t ex dggfri

Y2 dl mjolk, t ex osdtad soja-, havre- eller
mandelmjolk

Y2 tsk torkad dill

Y5 tsk vitlokspulver

5 tsk lokpulver

Y2 tsk oregano

salt, svartpeppar

1. Skar blomkalen i mindre buketter.

2. Blanda ihop mjol och kryddor i en skal.

3. Vispa ihop halften av mjélblandningen med mjdl-
kenienannan skal.

4. Hetta uppoljanien kastrull till 180 grader.

5. Vénd blomkalen forst i smeten, sedan i mjélbland-
ningen. Det gor inget om den inte tacks helt perfekt.
6. Fritera blomkalen i 2-3 omgangar tills den ar
gyllene. Det tar ungefdr 4-5 minuter.

7. Lyft upp blomkalen med en halslev och at rinna av
pa hushallspapper. Ldgg ner i en skal.

8. Smaélt ihop smor och hot sauce i en kastrull. Blanda
med blomkalen och servera pa stort med ranchdres-
singen.

Ranchdressing
Blanda ihop samtligaingredienserien skal. Lat stai
10 minuter innan servering.



VEGO:s
dryckestips

Domaine de la
Bournaire
Artnr: 5799
Pris: 109 Kr
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VODKAPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

| s& méanga ar forskot jag tanken pa vodkapasta.
Alla pratade om hur enkelt, gott och smidigt det
var och jag bara laste recepten och tankte: Meh!
Det L&t liksom s avskalat pa ett trakigt satt,

jag menar hur gott kan det vara med tomater
och L6k!? Och vad gor vodkan dar!? Det visade
sig att det har blivit en av mina topp tio mest
lagade ratter och jag tréttnar aldrig. Vodkan har
egenskapen att den ger en kick i form av hetta
utan att vara en brannande chilihetta. Glom inte
att spara lite av pastavattnet att spada sasen
med sd att du far ratt konsistens. Pastavattnet
innehaller starkelse som gor att sasen tjocknar
till s& dar harligt.

Psst... Om du vill tillsatta protein i form av
stekta vegobollar, vegobitar, kokta bonor eller
linser sa gar det superbra. Det &r ett perfekt satt
att gora pastan lite mer mattande och racka till
fler portioner.

1 gul L6k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1dl tomatpuré

1tsk chiliflakes

2 dlvodka, kan uteslutas

2 dLgrédde, t ex havre- eller sojagradde

1-2 dl pastavatten

100 g riven smakrik ost, t ex vegansk
parmesanost

pasta for 4 personer, t ex penne, snackor
eller fusilli

svartpeppar, salt

1. Koka pastan i saltat vatten enligt anvisning-
arna pa forpackningen. Hall bort vattnet men
spara 1-2dL

2. Fras under tiden gul Lok och vitlok i oljan tills
L6ken mjuknar och blir latt transparent.

3. Ror ner tomatpuré och chiliflakes och Lt fra-
sa med under omrdérning i 5 minuter. Tomatpu-
rén ska morkna i farg och tjockna i konsistens.
4, Hall pa vodkan och sank varmen nagot. Hall
sedan pa gradden och halften av pastavattnet.
Rér om.

5. Blanda pastan med sasen och ror ner lite
riven ost i taget. Spad med resterande pastavat-
ten tills du har fatt ratt konsistens.

6. Smaka av med salt och peppar. Servera.




APPELMUNKA
10 st

Mitt absoluta favoritbageri i]__wela landet rakar smidig Lnag

liggai Malma. Daligt eftersom jag inte bor kvar i stan, bra*
for att om jag hade bott dar hade jag atit wienerbrod ochﬁ'
vaniljbullar exakt varje dag. Jag pratar sjalvklart om
Bageri Leve, som inte baravant pa bageritiderna och opp-
nar senare, de har dven sa sjukt mycket veganska bakverk
att man antligen far ha det bortskdmda problemet: "Vad
ska jag valja?" Varje fredag ar munkfredag och da ringlar
sig kdn langt ut Langs Ostra Rénneholmsvagen. Och allt
borjade med en enkel, men ack sa god ppelmunk. Jag
gillar ett kryddigare mos sa jag lade till kardemumma och
kanel, annars ar det hyfsat ndra deras original.

Deg

12 Y2 g jast (% paket)

2 4 dlvatten, fingervarmt
% dlrapsolja

7 dlvetemjol

Y2 dL strésocker

Y2 tsk salt

2 dlrapsolja till fritering

Appelko_mpbtvt'

800 g mjdliga dpplen
200 g strosocker

Y tsk stott kardemumma
Y2 tsk mald kanel

1. Smula ner jasten i en bunke.

2. Hall ner vatten och rapsolja och ror runt sa att
jasten loser sig.

3. Hall ner vetemjol, strésocker och salt och arbeta
ihop allt till en kladdig deg. Knada den sa gott du kan
indgra minuter.

4. Tack 6ver bunken och Lat jasa i 30 minuter.

5. Vénd ut degen pa ett mjélat bakbord. Kavla ut tills
denblircalcm tjock.

6. Ta ut rundlar, ca 8 cm i diameter, med hjalp av ett
kakmatt eller glas. Lagg munkarna pa bakplatspap-
perskladda platar.
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asail’ timme.
170 grader. Droppa ner

varje sida.
slev och lat dem rinna

9. Ta upp munkarna med en
av pa lite hushallspapper.
10. Blanda kanel och socker pa en tallrik. Vand
munkarna i sockret.

11. FylL en spritspase med appelkompotten och spritsa
in. Det finns speciella tyllar for att fylla munkar, men
en sa lang och smal som mojligt ar att foredra.

Appelkompott

1. Skala och kérna ur dpplena. Skar applenaisma
bitar och lagg dem i en kastrull tillsammans med
strosocker, kardemumma och kanel.

2. Hall ner en liten skvatt vatten i kastrullen och satt
den pé plattan. Koka upp och sénk sedan varmen.
Ror om da och da tills applena har kokat sonder helt.
3. Mixa till en slat puré med hjélp av en stavmixer.
Lat svalna.



UTBILDA DIG TILL VEGETARISK
KOCK I SOMMAR!

Med start den 5 juli 2021, erbjuder Culinary Arts Academy
Switzerland en helt vegetarisk kockutbildning pa campus i
Le Bouveret i Schweiz.

Du kan finansiera hela din vistelse med hjélp av studiemedel fran CSN, boende
samt alla maltider ingar. Du gor dven betald praktik efter dina studier.

Brinner du for en miljomedveten livsstil dar vaxtbaserad kost ar i fokus?
Da ar detta det perfekta valet for dig!

Det finns fortfarande ett antal platser kvar, kontakta var studievagledare
Maja Tsiaklides idag for mer information och fa svar pa dina frdgor om
ansokningsprocessen: maja@swisseducation.se

CULINARY ARTS
ACADEMY

SWITZERLAND

www.swisseducation.se




Vardagsmatlagning
for mig handlar inte
bara om att det ska
vara enkelt, det ska
aven vara ett roligt
inslagidin dag.

Jag gillar mat fran
"grunden” och det
behover ju faktiskt
inte ta tid. Plus att
du faren helt annan
uppskattning for det
du ater. Har har jag
samlat enkla, billiga
ratter som jag tror och
hoppas att du

ska gilla.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

S VECKOMENY

VEGO

KRYDDIGA KIKARTSPANNKAKOR MED KRAMIG RORA

4 portioner

Kikartsmjol ar fantastiskt pa sa manga satt.
Det ar proteinrikt, smakar gott och haller
ihop pannkakor pd ett underbart satt. Jag
alskar att smaksatta smeten med hackade
gronsaker. Som tillbehdr en enkel yoghurt-
rora med kikarter som du fixar klart pa
nagra minuter.

5 dlL kikértsmjol

Y2 tsk gurkmeja
ca5dlvatten

1rddlok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
2 tomater, finhackade

1tsk salt

Kikartsrora

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havrebaserad
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> tsk mald spiskummin

1lime, rivet skal och saft

2 forpackningar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1tomat, finhackad

10 cm gurka, finhackad

1liten rodlok, finhackad

salt

svartpeppar

1. Vispa ihop kikartsmjél, gurkmeja och
vatten till en slat smetien skal.

2. Vand ner rodlok, vitlok, tomat och salt.

3. Hetta upp lite olja i en stekpanna och
klicka ut stora plattar. Stek gyllene pé bada
sidor.

4, Ror ihop samtliga ingredienser till kikarts-
réran i en skal. Servera till kikartspannka-
korna.



VEGO:S VECKOMENY
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DILLSTUVAD POTATIS MED VEGOKORV

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand majsstirkelse istillet for mjol

Vissa husmansklassiker tréttnar man
aldrig pa, som dillstuvad potatis. Dill
andas dessutom var och sommar vilket
gor det har extra fantastiskt. Det finns
manga olika marken av vegokorvar dar
ute, s smaka dig fram till din favorit.

Dillstuvad potatis

1kg potatis

2 msk smér, t ex mjolkfritt
2 msk vetemijél

5dL havre- eller sojagradde
1 kruka dill, finhackad

1. Skala potatisen och koka den mjuk.
Skar i mindre bitar.

2.Smalt sméret i en kastrull och vispa
sedan ner vetemjolet. Lat puttra pa

en minut.

3. Vispa ner lite gradde i taget tills du
har en slat sas. Lat sjuda under
omrorning i nagra minuter tills den
tjocknar.

4, Vand ner dillen och potatis. Smaka
av med salt och peppar.

5. Stek korvarna gyllene i en stekpanna.
Stek dven broccolibuketterna sa att de

salt far fint med farg.
vitpeppar 6. Servera vegokorv och broccoli
tillsammans med den dillstuvade
Servering potatisen.
vegokorvar
400 g broccolibuketter,
frysta gar bra
GRON LINSPASTA
4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Jag ville géra en supergrén linspasta
och hér ar resultatet! Det &r inte
manga ingredienser men den far anda
mycket smak fran ok, spenat och
oliver.

2 msk olivolja

1gul L6k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1dloliver, finhackade (kan uteslutas)

3 dlgrdnalinser

300 g spenat, fryst gar bra

2% dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

6 dlvatten

salt

svartpeppar

Servering
kokt pasta
parmesan, t ex vixtbaserad

1. Hetta upp oljan i en kastrull. Frds gul
L6k och vitlok tills Lloken mjuknar.

2.Rér ner oliver, grona linser och
spenat. Lat frasa med i en minut.

3. Hall pa gradde, vatten, salt och
peppar. Koka upp och at puttra under
lock i 30 minuter. Om vattnet kokar
bort sa tillsatt lite mer.

4. Vill du har en slat sas kan du mixa
sonder den med en stavmixer.

5. Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Servera till linsholog-
nesen och toppa med parmesan.




VEGO:S VECKOMENY

SAFFRANSGRYTA MED PARMESANKRAM

4 portioner @ 3:#

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Saffran lyxar till vilken gryta som helst
och just den har kanns sé harlig med
bade gronsaker och bonor. Jag dlskar
att klicka ner nagot i mina grytor och
soppor, som har en enkel parmesan-
kram.

2 msk olivolja

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

1 purjoldk, skivad

2 potatisar, i bitar

2 msk tomatpuré

2 dL krossade tomater

1tsk paprikapulver

1 paket saffran

2 dlvitt vin, kan ersdttas med vatten
5dlvatten
1gronsakshbuljongtarning

1burk kronartskockshjartan a 400 g
1burk vita bénor a 400 g, ca 3 dl
kokta

salt, svartpeppar

Parmesankram
2 dL creme fraiche, t ex soja- eller

havrebaserad
1dLriven parmesanost,

t ex véxtbaserad
svartpeppar

Servering
surdegsbrod

1. Hetta upp oljan i en kastrull och fras
gul Lok, vitlék och purjolok tills den
mjuknar nagot.

2.Rér ner potatis, tomatpuré, krossade
tomater, paprikapulver, saffran, vitt
vin, vatten och buljongtérning. Koka
upp och lat puttra pdica 10 minuter
eller tills potatisen &r mjuk.

3. Skolj kronartskockshjartana och
skar i klyftor. Vand ner tillsammans
med vita bénor.

4, Smaka av med salt och peppar.
5.Rérihop ingredienserna till parme-
sankrdmen.

6. Stek eventuellt surdegsbrédet
gylleneilite olja.

7.Servera saffransgrytan tillsammans
med parmesankram och surdegsbréd.

RODBETSFALAFEL MED FETAOSTCREME

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvéand glutenfritt brod

Att géra egna biffar ar ju faktiskt
valdigt enkelt och om du inte &rigang
med att gora det, testa nu! Rédbetor
ger en fin farg och smak till de har sma
biffarna. Rédbetor och fetaost &r en
klassisk kombo och nu néar det finns
flera vaxtbaserade varianter dar ute
maste du bara gora den hér cremen.

Rédbetsfalafel

400 g kokta rodbetor

2 burkar kikartor a 400 g,
ca 6 dl kokta

1rddlok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

2 dl majsstarkelse

2 tsk mald spiskummin

Y, tsk mald koriander

salt

svartpeppar

Fetaostcréme

2 dlyoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

ca 50 griven fetaost, t ex véxt-
baserad

1 msk citronsaft
salt
svartpeppar

Servering
pitabréd

rodlék, tunt skivad
sallat

1. Skala rédbetorna och riv fint pa ett
riviarn. Krama ur s mycket vatska

du kan.

2. Skolj kikarterna och rodbetor till-
sammans med dvriga ingredienser i

en blender. Mixa ihop till eninte alltfor
slat "smet”.

3. Forma smeten till biffar och stek
gylleneilite olja.

4. Rorihop yoghurt, fetaost, citronsaft,
salt och peppar i en skal.

5. Varm pa pitabréden och fyll med
rodbetsfalafel, fetaostcréme, rodlok
och sallat.




VEGO:S VECKOMENY

PULLED TOFU-TACO

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand
glutenfria tortillabrod

Att hyvla tofu gor den perfekt att fylla
bade pitabrdd, hamburgerbréd och
som har tortillabrgd. Har far en enkel
sas koka in i tofun vilket ger galet
mycket smak. Servera med en krispig
L6k och sdt och frasch myntamango.

400 g fast tofu

2 dlrapsolja

1dl ljus sojasas

3 vitloksklyftor, rivna

2 tsk agavesirap

1tsk mald spiskummin
1tsk rokt paprikapulver
Y2 tsk mald koriander

Snabbpicklad rodlok
2 rodlokar, tunt skivade
2 lime, saften

2 tsk salt

e 3

Myntamango

3 dl hackad mango, fryst gar bra
2 msk finhackad mynta

1lime, saften

Servering
tortillabrod

1. Skiva tofun tunt med en osthyvel
eller kniv.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och
stek sedan tofun tills den far ordentligt
med farg.

3.Blandaihop 6vriga ingredienser ien
skal och hall dver tofun. Blanda runt
och lat sedan sasen koka in helt.

4. Blanda rodlok, limesaft och salti

en skal. Krama latt med héndernai 30
sekunder.

5. Blanda mango, mynta och limesaft

i en skal.

6. Fyll tortillabréd med pulled tofu,
snabbpicklad rédlok och myntamango.

GRONASTE LASAGNEN

8 portioner

Den hér lasagnen ser nastan overkligt
gron ut i fargen. Jag blev sé glad nar
jag tog ut den ur ugnen. Och nér jag sen
smakade! Ah! Hemligheten &r att mixa
ner pesto och gréna artor i bechamel-
sasen vilket ger bade farg och smak.

Gronsaksfyllning

% dl olivolja

2 gula lokar, finhackade

6 vitloksklyftor, finhackade

2 auberginer, tdrnade

2 zucchinier, térnade

2 burkar krossade tomater a 400 ml
salt, svartpeppar

Artig bechamelsas

2 dlolivolja

5 msk vetemjol

5 dl matlagningsgradde, t ex
havre- eller sojagradde

4dlgrénaartor

2 msk pesto, t ex véxtbaserad

1tsksalt

svartpeppar

1 paket torkade lasagneplattor
2 askar cocktailtomater

Gronsaksfyllning
1. Hetta upp hélften av oljanien gryta
eller stor stekpanna. Fras halften av

gronsakerna tills allt har fatt fint med
farg och mjuknat. Hall verien skal.
Hetta sedan upp resterande olja och
fras de grénsaker som ar kvar.

2. Hall ner alla stekta grénsaker i
pannan och hall pa krossade tomater.
Lat puttra pa i 10 minuter. Smaka av
med salt och peppar.

Artig bechamelsas

1. Varm pa oljan i en kastrull. Vispa ner
vetemjél och lat bubbla med en minut.
2. Vispa ner lite gradde i taget.

Puttra pa under omrorning tills sdsen
tjocknar.

3. Hall ner artor, pesto, salt och peppar.
Mixa till en slat sas med hjalp av en
stavmixer eller hall ner alltien blender
och mixa ihop.

Lagga ihop lasagnen

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Sprid ut ett lager grénsakshlandning
i en gratangform. Ringla éver lite av
artsasen. Toppa med lasagneplattor.
3. Upprepa lagren tills du har anvant
allt. Oversta lagret ska ha generdst
med drtig bechamelsas.

4. Halvera tomaterna och fordela dver.
5. Gratinera lasagnen i 40-50 minuter
eller tills den har fatt fint med férg.

6&‘_ M’ Jk




VEGO:S VECKOMENY

KOLASNITT MED RABARBER OCH JORDGUBBSSYLT

ust ® 5%

Som en blandning av kolasnitt och
syltkakor. Har kokar jag ihop en enkel
rabarbermarmelad med rabarber och
jordgubbssylt. Farligt goda.

100 g rabarber, farsk eller fryst
1citron, saften
1dljordgubbssylt

200 g mjukt smdr, t ex mjéLkfritt
2 dl strésocker

1 msk ljus sirap .

6 dlvetemjol

1tsk bikarbonat

2 tsk vaniljsocker

-

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Ldgg ner rabarber, citronsaft och
jordgubbssylt i en kastrull. Varm pa
och lat puttra tills rabarbern mjuknar.
Mosa ihop allt med en sked.

3. Hall dver i en skal och Lat svalna helt
i kylskapet.

4. Rér smor, strosocker och sirap
kramigt i en skal.

5. Rér ner vetemjol, bikarbonat och
vaniljsocker. Arbetaihop till en smidig

deg. Plasta‘.H lat vila i kylskapet i
30 minuter.

6. Dela degen i tva delar och rulla ut till

tva rullar. Lagg pa en plat och platta
till. Gér sedan en fordjupning langs
mitten av varje rulle. Anvéand fingrarna,
det ar enklast.

7. Klicka ut rabarbermarmeladen i
fordjupningen.

8. Gradda langderna i 16-18 minuter
eller tills de har fatt fint med farg.

9. Ta ut och lat svalna nagot. Skar
langderna i sneda snitt och lat sedan
svalna helt.

.




PERNILLA PRATAR HALSA

ALLT OM
KOLLAGEN

De flesta har sikert list eller hort om
kollagen i media. Det marknadsfors som
ett mirakelmedel for att fa starkare och
ungdomligare hud. Andra pastar att det
bidrar till bittre traningseffekt och att
det smorjer lederna. Men ar det

nagot av detta som stimmer?

TEXT: PERNILLA BERG
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Vad dr kollagen?

Kollagen dr en typ av fibrost protein som finns i bindvéyv,
det vill siga den vivnad som ger struktur och stotddmp-
ning mellan cellerna. Férutom kollagen finns det dven
elastiska fiber och hyaluronsyrakomplex (grundsubstans)
som binder mycket vatten och darmed bidrar till den
stotddmpande effekten. Det finns méanga olika typer av
kollagen i kroppen, men den vanligaste typen ir kollagen I
som finns i bland annat hud, senor och brosk. Kollagen ir
ocksa en viktig komponent vid sarlikning. Sjilva kollagenet
dr en typ av protein som &r organiserat i langa kedjor som
dr ihopsnurrade tre och tre. Kollagen har ett hogt innehall
av aminosyrorna prolin, glycin, glutaminsyra, alanin och
arginin. Kollagenfibrer bildas av specialiserade celler som
kallas fibroblaster som finns i bindvédven. For att kollagen-
bildningen ska fungera optimalt krivs naturligtvis tillrdckligt
med aminosyror, men dven vitamin C. Ar C-vitaminintaget
for lagt blir kollagenbildningen defekt och vi utvecklar sjuk-
domen skorbjugg. Med aldern avtar kollagenbildningen
och hyaluronsyraproduktionen, vilket bidrar till att huden
far simre elasticitet och rynkor blir synligare. Aven sarlik-
ningen gar ner nar vi blir dldre.

Kollagen &r alltsa ett protein och kan anvindas som
proteintillskott, men det 4r inget essentiellt imne som vi
maste fa i oss via kosten da vi tillverkar kollagen ute i vév-
naderna. Nagra vanliga anvindningsomraden for kollagen
ar gelatin som livsmedelstillsats och ingrediens i lim, men
det har dven en plats inom medicinen.

Medicinsk anvindning av kollagen

Kollagen som anvinds inom varden &r oftast utvunnet
fran notkreatur, men inom kosmetikasektorn anviands
dven humant kollagen som fillers. De fraimsta medicinska
anvindningsomradena ir vid bentransplantat, sar- och
véavnadsldkning och behandling av svara brannskador.

Det finns ingen medicinsk behandling med kollagen
som kosttilligg och det &r inte heller tillatet att marknads-
fora kollagen med nagra medicinska hilsopastaenden.
Kollagen som du far i dig via kosten ger dig ett bra protein-
tillskott, men da proteinet bryts ner till enskilda aminosyror
i tarmen innan det tas upp och transporteras vidare ut i
kroppen ger det ingen direkt effekt pa mdngden kollagen
ute i vivnaderna. Det dr darfor svart att hdvda att kollagen
har nagon specifik effekt pa rynkor eller att det 4r smorj-
ande for lederna, mdjligen en indirekt effekt om du har
brist pa protein eller specifika aminosyror.

Kollagen som kosttillskott

Kollagenpulver som séljs i handeln innehaller oftast
kollagen fran nétkreatur. Det finns inga vegetabiliska livs-
medel som innehaller kollagen. Ibland pastas vissa kost-
tillskott innehalla veganskt kollagen, men det &r vilseled-
ande marknadsforing. Det sddana tillskott innehaller ar
oftast protein, aminosyror, vitamin C, hyaluronsyra och
ort- och algextrakt.



PERNILLA PRATAR HALSA

”Kollagen ir alltsa ett
protein och kan anvin-
das som proteintillskott,
men det idr inget essen-
tiellt Aimne som vi maste
faioss via kosten da vi
tillverkar kollagen ute

i vivnaderna.”

Att dta hyaluronsyra kan kinnas som en bra idé da
dven hyaluronsyra dr en viktig komponent i hudens
bindvév, men tyvirr bryts dven den ner i tarmen och nar
inte ut i huden. Trots den fina fuktbindande effekten av
hyaluronsyra ir det inte heller nagon storre vits att tillféra
den genom kriam da molekylen ir sd stor att den inte kan
trdnga in i huden.

Det finns ocksa manga andra vegetabiliska livsmedel
som ibland nimns som kollagenstimulerande: bér, notter
och fron, citrusfrukter, spirulina och andra alger samt balj-
véxter. De innehaller imnen som aminosyror, vitamin C,
zink, koppar och antioxidanter som behdvs f6r en naturlig
kollagenproduktion, men de stimulerar inte kollagentill-
verkningen specifikt. De tillhandahaller bara bra forutsatt-
ningar for att tillverkningen ska ske och antioxidanter
hindrar att kollagenet bryts ner.

Vill du optimera kollagenproduktionen ir det allra
viktigaste att dta en varierad kost som dven ar rik pa
antioxidanter och vitamin C. En vegansk kost 4r oftast
vildigt rik pa vitamin C. Kollagentillskott dr inte nédvan-
digt, inte heller specifika tillskott som sigs innehalla
”kollagenstimulerande” @mnen. Kollagen som tillskott vid
traning kan ge ett bra proteintillskott for att optimera
muskeltillvixt och motverka nedbrytning av muskler hos
dldre, men sa linge du ticker in ditt behov av essentiella
aminosyror kan du lika girna anvinda andra proteinkal-
lor. For dig som trinar ar det allra viktigaste att just trdna
och att inte fokusera fér mycket pa kosttillskott som
utlovar stor effekt. Traning gar aldrig att ersitta med
kosttillskott.

FOTO: COCOBOLS ON UNSPLASH
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Veganskt proteinpulver

Det kommer allt fler vaxtbaserade
proteinpulver pa marknaden. Det har
frén Gold Standard Plant har smak av
choklad och innehaller 24 g véxtprotein.
Kostar 279 kr/684 g pa apotea.se.

HALSA

R DiG RepL/
Varen ar har och jag ar redo till max.

och sprittande gladje. Om du behdver
en knuff for att stalla om till varhumaor
kommer har nagra saker att kolla in.

Vegansk proteinshake

Peas of Heaven lanserar Europas forsta
helt veganska proteindryck! En forpack-
ning innehaller 20 g fullvérdigt protein
och finns i smakerna Vanilla, Raspberry
och Chocolate. Kop en box med 24 st
flaskor for 499 kr pa peasofheaven.se.

EGM SCHAMPOKAKER

Du kan nu gora egna veganska schampokakor med ett DIY-kit
fran Organic Makers. De innehaller salvia, rosmarin och néssla
och kostar 349 kr for fyra kakor. Bestall pa organicmakers.se.

Somnshot
WellBeSleep Shot innehaller dppeljuice,
rodbeta, ingefara och citronmeliss och

.
““EKOLOGISK FIKA i rlﬁ
APPELPAJ Lo

. ot b b

EKOLOGISK FIKA

= gy HALIONY
B e

Smiling lanserar ekofika

Nu lanserar Smiling tva ekologiska pajer,
en med apple och en med hallon. Gjord
pa hundra procent naturliga ravaror, fria
fran gluten och raffinerat socker. Du hittar
dem pa Hemkdp, Presshbyran och 7-Eleven.

kan tas pa kvallen en stund innan
laggdags for att hjalpa till att somna
lattare. En flaska WellBeSleep pa 60 ml
kostar 22 kr pa bland annat apotea.se.

NORDIC SUPERFOOD

Rasaft av nordiska bar

Den hér rasaften innehaller koncentrat
fran havtorn och &r gjord helt utan
tillsatser och socker. Baren vaxer vilt
och plockas for hand. En flaska pa 200
ml kostar 209 kr pa happygreen.se.
Finns aven med blabér.

HAVTORN

SUPEEKONCENTRAT
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Varje liten solstréle fyller mig med energi

Kladborste
Bort med vinter-

kladerna och frammed varkladerna.
Anvénd den hér veganska kladvards-
borsten som &r tillverkad i ek och
sisalfibrer for att avlagsna smuts,
damm och ludd. Kostar 299 kr pa

jordklok.se.

Veganska pinnglassar fran

Lily & Hanna!

Lagom till varen lanserar Lily & Hanna
sina harliga miniglasspinnar i fyrpack.
Sjalvklart veganska, ekologiska och
utan tillsatser. Smakerna &ar Chocolate
<3 Chokladboll och Salted Caramel <3
Hazelnut. Kostar 55 kr pa Ica.

Tahinispread med choklad

Denna spread fran Renée Voltaire later
magiskt god. Den &r gjord pa hundra
procent skalade och rostade sesamfrén
som sedan mals till en len tahini och
blandas med choklad. Gott p& mackan
eller att ringla 6ver pannkakor. Kostar
53 kr pa reneevoltaire.se.



NYHET! Multi Vegan Tuggisar!

Vegansk
vilsmakande
multioit

—Med vaxtbaserat
D-vitamin!

Multi vegan tuggis dr en nyhet fran
svenska New Nordic. De vdlsmakande
tuggisarna ar ldtta att ta och innehaller
naturliga aromédmnen fran frukt och bar.

Det skdddarsydda innehéllet bestar av 9
olika vitaminer daribland véxtbaserat vita-
min D2. Niacin, vitamin B6 och B12 bidrar
till att minska trotthet och utmattning.

Vitamin B12 bidrar dessutom till nerv-
systemets normala funktion samt till nor-
mal bildning av réda blodkroppar.

&

MNEW NORDIC

™

multi vegan

TUGGISAR

Vegansk multivitamin

Tuggisarna innehéller enbart naturliga farg-

Vitamin C bidrar till immunsystemets . 3 e . Vitamin D bidrar till
normala funktion samt till att minska .OCQ il frag ap.e'g'f“’ apple, hallon, " Vitamin 32 b il 31
trotthet och utmattning. Vitamin D bidrar JSIBCLBRATOCT SVaria HTDan . hinska et oL EEE i
till att bibehdlla normal benstomme och  Multi Vegan tuggisar kan du kipa pd utvalda ostllshott + 120 vegonsa 1992 ‘w!f'
normala tdnder samt till immunsystemets  apotek samt via newnordic.se. Har du frigor, ogeie
normala funktion. ring New Nordic pd 040-239520.
N

¢ y \ AN
Normalt immunsystem Reducerar trotthet Véxtbaserat vitamin D2

Vitamin C och D bidrar till immunsystemets normala Niacin, vitamin B6 och B12 bidrar till att minska trotthet Vitamin D bidrar till att bibehdlla normal benstomme
funktion. och utmattning. och normala tnder.




LAKARE FOR FRAMTIDEN

AR DET FOR
SVART ATT ATA
HELT FRAN
VAXTRIKET?

Vad ir det som gor att vi dter som

vi gOr? Varfor skiljer sig linders
kostrekommendationer at och vad krivs
for att vi ska halla kvar vid var veganska
kost? Och framfor allt, ir det helt enkelt for
svart att dta helt vixtbaserat?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

74

m vi tittar pa kostrekommendationer fran olika

lander virlden 6ver slés vi av stora likheter (1).

Hela vegetabilier som frukt, gronsaker, full-

korn, baljvixter, bdr, nétter och fron lyfts som
livsmedel vi bor dta mer av. Men det finns ocksa olikheter
och dessa ror processade och animaliska livsmedel vi bor
dta mindre av. I Sydamerika rader till exempel en ovilja att
avrada fran rott kott. Det lyfts till och med som snarast en
nodvéndig del av ett hdlsosamt dtande. I Europa och dven
i Sverige dr vi mer benégna att avrdda fran bade rott kott
och chark. Det understryks hir tydligt att en hdlsosammare
kost dr en som centreras kring vixtriket.

Vi kan fraga oss vad dessa olikheter beror pa. Ofta
motiveras de med att vara en anpassning till vad som its i
den aktuella befolkningen just nu och vilka livsmedel som
finns tillgdngliga. Detta dr ju fullt rimligt. Det ar ju inte sa
stor vits att rekommendera en befolkning att dta tofu och
dricka sojamj6lk om dessa livsmedel inte finns att fa tag pa.
Man kan ju heller inte rekommendera en helt vixtbaserad
kost till en befolkning som inte har tillgang till vitamin B-12
i form av tillskott eller berikade livsmedel. Men sedan &r
det ju sa klart sa att formuleringar i kostrad paverkas av
vad férfattarna har for instillning och viarderingar och vad
de sjdlva éter. Ibland hors anklagelser om paverkan fran
livsmedelsindustrin. I Sverige tror jag att denna paverkan
dr minimal. Men att USA lyfter intag av mj6lkprodukter
som gynnsamt mer dn nagot annat land har jag svart att se
nagon annan forklaring till &n en mycket stark mj6lklobby
i detta land. Dessutom dr det rekommenderade intaget av
kalcium hisnande 1200 mg i USA, nivaer som dr svara att
komma upp i utan ett rikligt mj6lkintag. I Europa ligger
rekommenderat kalciumintag pa cirka hélften. Detta
hyllande av mjolk i amerikanska kostrad har fatt kritik av
bland andra Walter Willet. Han &dr en av virldens hogst
ansedda forskare och han sammanfattar sin kritik i en
mycket ldsvird publikation fran forra aret (2).

FOR 25 AR SEDAN konstruerades ett kostmonster for
behandling av hogt blodtryck som kallas DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension). Forfattarna var fullt
medvetna om att den bista strategin for att sinka sitt
blodtryck genom kosten &r att éta helt vixtbaserat. Anda
konstruerade man en diet som egentligen inte uteslot
nagra animalier. Varfor? I sin publikation skriver
forskarna: ”Malet nir vi designade kosten var att skapa ett
kostmonster som har den blodtryckssinkande effekt som
ses vid vegetarisk kost, men som innehéller tillrackligt
med animaliska livsmedel for att vara vilsmakande for
ickevegetarianer.” (3)

Jag misstinker att de flesta av er som liser detta idag
héjer pa 6gonbrynen. Ar det inte méjligt att laga vegetarisk
mat som alla tycker smakar gott? Jo, men i viss utstrack-
ning har forfattarna en podng. Fett, salt och socker
dominerar var kost idag. Den som &ver en natt gar ver
fran detta till att centrera sin kost kring frukt, sallad och
angade vegetabilier kommer att tycka att maten smakar
papp. Men det beror inte pa en franvaron av animalier,
utan pa en franvaro av just fett, salt och socker. Dessa
smakidmnen skapar en tillvinjning inte helt olik den som
kan uppsta av nikotin och alkohol. Studier har visat att om
vi reducerar mingden fett (4), salt (5) och socker (6) i



kosten under ett par manader s kommer vi att féredra
mindre av dessa efterat. Det dr som att vi har bedévat vara
smaklokar och hjiarnans upplevelse av smak. Efter ett skifte
till mindre fett, salt och socker tar det ndgon manad innan
gommen och hjdrnan vaknar till liv igen. Frukt och bar
kommer da, som naturen avsett, att tillfredsstilla vart behov
av sotma. Gronsaker kommer att erbjuda en njutbar smak-
upplevelse dven om de inte ticks av salt och fett.

BLAND VARDPERSONAL Ar det inte ovanligt att motivera sin
motvilja mot att informera patienter om vinster med en
helt vixtbaserad kost med att ”ingen kommer att f6lja en
sadan strikt diet”. Detta ir en forestillning som baseras
helt pa férdomar. Vetenskapliga publikationer tyder snarast
pa att foljsamheten &r lite hogre 4n nir mer modesta
kostrad ges (7, 8).

Hela vegetabilier dr inte bara de livsmedel som frdmjar
var hilsa mest. Ett vixtbaserat kostmonster har dven stora
miljévinster och det &r en stor littnad att slippa stodja en
industri som orsakar lidande och d6d for miljarder
kidnnande varelser varje ar. Om det dessutom inte ir svart
att gora kosten mycket vilsmakande, varfor haller de flesta
av oss fast vid ett kostmonster centrerat kring animalier
och processade livsmedel?

Forklaringen &r enligt min mening psykologisk. Mat 4r
gemenskap och nagot som knyter oss samman. Att inte
dela sina maltider med vinner och familj gér att vi kinner
oss utanfor. Detta utanférskap upplevs sa obehagligt att
det uppvéger alla vinster for oss sjilva och var omvarld
med grona maltider. Personer som slutar vara veganer
uppger i regel inte detta som skal. I stéllet staplar man
mirkliga svepskél pad varandra. Tre kdndisar har de senaste
aren stoltserat med just detta. Chris Hemsworth slutade
vara vegan efter att ha fatt njursten orsakat av ett stort
intag av spenat och mandlar (att enbart dra ned pa dessa
livsmedel var tydligen inte ett alternativ). Miley Cyrus

pastod sig ha fatt i sig for lite ldnga omega-3-fettsyror och =

Vegan

DA AGRICOLTURA BIODINAMICA

Na turviﬁet frdn Italien
som far imp_onerande_ H
95 POANG AV |
LUCA MARONIY

Frén en av Italiens frims-
ta naturvinsproducenter
kommer ett biodynamiskt
naturvin, Coste di moro
lunaria, montepulciano
d’abruzzo.

Vinet ar tillverkat enligt
traditionella metoder
helt i harmoni med
naturen och har en

bred och smakrik kraft.

Vinet har nyligen
premierats med hela

: . 95 poéng (av maxi-
“mala 99) av Italiens

ledande vinskribent, :
Luca Maroni.

ARTNR: 78230

110 KR

ALK: 14%

Alkohol kan
orsaka skador

pa lever och
bukspottkortel.
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Vegan

DA AGRICOLTURA BIODINAMICA

“Detta starka grupptryck att
fortsﬁtta med matvanor SOm Nyhet fran Lunaria - producenten som gor
kad 5l h va Sveriges mest salda naturvin '
sKadar 0ss S.] va ocn var om- Coste di Moro Montepulciano d’Abruzzo* }
varld dr som tur ir i avtagande. <
Sjilv har jag varit vegetarian NYtt vitt

och sedan vegan i 25 ar. Att siga n atu I'Vin
att omgivningens acceptans

09
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Fran en av Italiens frimsta natur-

har 6l(at under dessa ér ar vinsproducenter lanseras nu ett
biodynamiskt vitt vin, Charisma
en underdri » Trebbiano d’Abruzzo. Vinet ér till-
o

verkat enligt traditionella metoder
helt i harmoni med naturen.

Naturvinet Charisma Trebbiano

d’Abruzzo ér ett torrt vitt vin med
smak av citrus, grape

borjade éta fisk (hade hon verkligen inte rdd med algolja?).
Samuel L Jackson slutade vara vegan efter 7 manader da en

castare till en film tyckt att han gatt ned for mycket i vikt OCH ISt o Il e
(ingen kommentar). Vi maste fraga oss: hade deras beslut ldngd i en aptitretande
varit detsamma om ingen i deras omgivning t animalier? frisk, torr stil.

Detta starka grupptryck att fortsdtta med matvanor som Servera Charisma till smak-
skadar oss sjilva och var omvirld dr som tur ir i avtagande. rika vegetariska rtter, fisk

och skaldjur eller som ett
spannande vin i en vin-

Sjdlv har jag varit vegetarian och sedan vegan i 25 ar. Att sdga
att omgivningens acceptans har okat under dessa ar ar en

X N B provning.
underdr}ft. {\xfoods .\./egobﬁlrometer fran dECEI{lbeI‘ visar en Vined ingd { Boalannmn gy
fortsatt 6kning av grénare dtande. Bland unga dr nu andelen sortimentet och stér énnu
vegetarianer eller veganer 16 procent. Men bland dldre ir inte pd hyllorna.

siffran 1 procent. Sa alltmedan det grona kostskiftet fortsitter
kan vi glddjas at alla yngre som har lite mer av en nedf6rs- T

. . N ARTNR: 80167 i
backe. Och hatten av till alla dldre som gor ett sunt kostval ';

trots denna ordentliga motvind. 11 9 KR ' W

ALK: 12,5%
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for olyckor.
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Gott, nyttigt och en narmast outtémlig resurs. Tang kallas allt oftare
for framtidens mat. Vi triffade danska tar@;perten Rie Ladefoged
som kallar tang for havsgronsaker. och som sedan manga ar
sdljer egna tangprodukter,

TEXT: ANDERS PIHL FOTO: ANDERS PIHL OCH ANINE TOFTELUND, JENSEN




Vid insamlandet av farsk tang har Rie Lagefoged pa sig hdga vadarbyxor. Tangen lagger hon i sin flytande lada bredvid sig.

EN FRISK OCH salt bris ligger pa fran havet. Jag
befinner mig pa den vackra danska 6n Laesg
mitt mellan Jylland och G6teborg. Har foljer
jag med tangexperten Rie Ladefoged pa
tangjakt vid 6ns nordkust. Ur bilen plockar
hon fram ett extra par vadarbyxor i kraftigt
gummi, som jag far lana.

— Varsdgod, man haller sig torr i dessa,
sdger hon.

Nere vid stranden knyter Rie fast sin
insamlarldda i ett rep runt midjan. En lada
som sedan flyter bakom henne medan vi
vandrar ut i vagorna. Med vant kdnnaroga
viljer Rie ut den bésta tangen och klipper av
den med en sax. Det finns 6ver 200 arter av
tang kring Leaesg. Experten Rie vet exakt vilka
som &r godast.

Nér dagens tangskord fyller ladan upp till
kanten ldmnar vi vattnet och aker tillbaka till
hennes butik Laesg Tang. Sortimentet i
butiken imponerar. Hir siljer Rie inte mindre
dn 17 tangrelaterade produkter som hon
framstallt sjdlv, som soppa, senap, pesto,
marmelad, mjukt bréd, knickebréd, sylt och
snaps. Det finns till och med en gin med tang-
smak. Pa viggarna vittnar planscher med
tangarter och bocker om tang om att hon
kan sitt mne utan och innan. I butiken
hénger ocksa torkad sockertang, pappers-
tunn och vackert gul. Utanfor finns

“Finger- och sockertang
fran vara vatten kan
definitivt mita sig med
asiatisk tang i bade smak
och andra egenskaper.”

TAN

3k Tang ar ett vardagligt samlingsnamn for
stora vattenlevande alger och vissa frovaxter.
Bendmningen omfattar arter med betydande
inbordes olikheter som inte &r narbesléktade.
Alger saknar ledningsvédvnad och egentliga
rétter och tar in ndringen fran det omgivande
vattnet direkt genom balen.

3k Tangalger vaxer snabbt. | odlad form gar det
latt att fa tva skordar per ar.

3k En bra bok pa svenska ar Téngguide av
Linnea Sjogren och Jonas Pettersson (Catxalot
forlag). Boken tar upp tio olika arter av tang som
finns i svenska vatten och innehaller tillagnings-
tips, alltihop pa vattentaligt specialpapper.

3k En utmarkt sida for att fa veta mer om tang
och dess anvdndningsomraden &r Tdngbloggen:
tangbloggen.com.
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stora torkstillningar for tangen.

Rie Ladefoged startade sitt foretag for sex
ar sedan. Gnistan hade tints under en fore-
lasning av biofysikern Ole G. Mouritsen. Han
papekade att Lasg med sitt konstanta flode
av rent havsvatten fran Nordsjon skulle
ldmpa sig ovanligt bra fér den som vill satsa
pa produktion av tang som livsmedel.

— Jag tdnkte genast: det dr mig han pratar
om. Jag kunde inte fa idén ur mitt huvud.

Rie kinde sig som en pionjir vid starten
2014. Da fanns néstan enbart asiatisk tang pa
marknaden. Tang som transporterades Gver
halva virlden.

— Varken hallbart eller ekonomiskt for-
nuftigt, sdger hon. Finger- och sockertdng
fran vara vatten kan definitivt méta sig med
asiatisk tang i bade smak och andra
egenskaper.

FA PERSONER VERKADE veta nagot om hur
tang anvindes i matlagning. Darfor borjade
Rie sjilv utveckla de produkter som nu siljs
i hennes butik. Beredningen gar alltid till pa
samma sitt. Hon skordar forst de olika
typerna av tang, torkar dem i solen och
sedan i en stor ugn pa 60 grader. Genom att
inte utsitta tangen fér hoga temperaturer
bevaras ndringsvardena.

— Jag provar mig fram till hur mina recept



ska sittas ihop. Till exempel anvidnder jag ett
vanligt brodrecept for mitt tangbrod, dir jag
har tagit reda pa hur mycket tang jag anser
att brodet kan innehélla. Tangchipsen dr
inspirerade av japanska tangchips, men i en
dansk version, med blastang i stillet for
wakame.

Tang ar forst och framst en ingrediens
som ger smak och positivt ndringsvarde till
de livsmedel den anvénds i. De flesta
tangarter har dessutom umamismak, som
kan tillféra nagot extra i de flesta kulinariska
sammanhang.

— Min pesto dr nog den produkt jag ir
mest stolt 6ver, menar Rie. Jag gillar ocksa
min hidlsosamma sylt, dir jag har tagit bort
25 procent av sockerhalten och ersatt med
8 procent sockerting som innehaller
mannitol, ett naturligt sétningsmedel.

FRAMTIDENS MAT AR TANG

Bild 1, Rie Lagefoged haller upp en bit torkad
sockertang, en av de mest anviandbara tangsorterna
for matlagning.

Bild 2, Rie Lagefogeds tangpizza innehaller blas-
tang, mozzarella och skogssvamp.
Foto: Anine Toftelund Jensen

Bild 3, Unikt for Leesg &r de traditionella husen med
tangtak. De byggdes i dldre tider av endast kvinnor
medan ménnen fiskade. Ett tangtak &r mycket tungt
men mer hallbart &n de flesta andra byggnads-
material.

Bild 4, Rie Lagefoged fick sin idé till att starta en
matbutik med tangprodukter efter att ha lyssnat pa
biofysikern Ole G. Mouritsen.
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Rie anvinder framst blastang och socker-
tang i sina produkter. Det dr tva vilsmakande
arter hon lattast far tag pa. Men hon
anvinder ocksa klottang, sagtang, fingertang
och karragenan i mindre kvantiteter.

— Det finns inga tangarter som ar giftiga,
sa jag skulle sikert kunna anvinda andra
arter mer.

Rie har mérkt att nya kunder som aldrig
har smakat tang kan vara lite skeptiska. De
tdnker ofta pa den ruttna tang som ligger pa
stranden och luktar illa. De flesta blir positivt
overraskade nir de smakar hennes produkter.

— Bést sdljer sylten och marmeladen.
Kanske enklast att relatera till som nyborjare
pa att dta tang.

Vad ska man da tinka pa om man vill
anvinda ting som mat?

— Forst och frimst maste tdngen vara ren =



Vid nordkusten pa Leesg har Rie Lagefoged ett av sina favoritstéllen fér

tanginsamling.

och frisch. Plocka inte tang fran stranden.
Den maste skordas i havet. Skir av ca 10
centimeter av de yttersta skotten pa blastang
eller sagtang. Fran de stora bladalgerna, som
sockertang och fingertang, kan allt anvindas.

Rie varnar for smaalger med bitter smak
som vixer pa tdngen under sommaren.
Déarfor skordar hon fran tidig var under
mars—april och sedan igen pa hosten tills det
blir for kallt i vattnet.

— Nér jag anvidnder tang i min egen mat-
lagning tillagar jag den med andra grénsaker
i15—20 minuter. Du kan steka torkad tang i
olja nir du gér wokmat, eller koka den till-
sammans med ris eller liknande. D3 &r det
en bra idé att bl6tldgga tdngen ndgra timmar
innan riset tillagas.

Men tang kan anviandas pa médngder av
andra vis, podngterar Rie.

— Du kan finmala tdngen i en kaffekvarn
och blanda en tesked i dina smoothies, eller
lagga en matsked i degen for att baka brod,
pizza eller tarta. Till tarta bor det vara
sockertang.

Pa fragan om tang ir framtidens mat
nickar Rie bestamt.

— Det rader ingen tvekan om att tang blir
en allt vanligare foda. Det borjade i gastrono-

FRAMTIDENS MAT AR TANG

min, som en nyhet pd menyerna. Sedan kom
ndringsvirdena i fokus. Efterfragan i hilso-
kostbranschen 6kade. P4 senare ar har eko-
logisk héllbarhet och koldioxidneutralitet
gjort tdngen 4n mer efterfragad.

Sedan ldnge har Laesg Tang en ekologisk
certifiering. Savil tdngen som alla andra
ingredienser Rie anvédnder &r ekologiska.

— Som resurs ar tdngen ndstan outtomlig.
Atminstone om man bara tinker pa tang for
konsumtion.

SAMTIDIGT HAR ANVANDNINGEN av t;‘ing for
andra dndamal haft en enorm utveckling,
berittar Rie. Sirskilt som tillsats i djurfoder
har tang visat sig ha fantastiska egenskaper,
men dven inom likemedelsindustrin,
kosmetikaindustrin och som biobrinsle
anvinds nu tang i stora mingder.

— Jag kan inte bedéma om det kan hota
den totala tdngproduktionen. Jag tror inte
det. Parallellt med den 6kade konsumtionen
har tang ocksa borjat odlats for att forhindra
att den 6kande efterfragan paverkar vara
ekosystem i virldshaven.

Med tanke pa miljogifter, ir det farligt
att dta for mycket tang?

— For oss pa Laesg Tang dr det inga pro-
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Butiken Laese Tang har funnits sedan 2014 och séljer 17 olika livsmedel
baserade pa tang.

blem. Vi miter regelbundet innehallet i
tangens sparimnen och resultaten ar alltid
mycket tillfredsstdllande. Men jag skulle inte
anvinda tang som skordats i en industri-
hamn eller néra ett utlopp fran en renings-
anliggning eller liknande.

Rie skrattar och understryker att tang i
allménhet dr oerhort hilsosam mat.

— Andelen nyttiga nidringsdmnen &r
ndstan 20 ganger hogre i tang jamfort med
gronsaker som odlas i jord. Jag brukar kalla
tang for havsgronsker.

Préva Ries tangprodukter

Laesp Tang vander sig framst till kunder som
besoker Laesp, men en allt stérre del av
forsaljningen sker via webbshoppen pa
laesoetang.dk och bestéllningarna kommer
aven fran Sverige.

Prova Ries tangrecept
Pa Ries hemsida laesoetang.dk/tangopskrifter/
finns flera l4ttlagade recept baserade pa tang.
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*Goda egenskaper utéver god smak: vegansk, palmoljefri, Fairtrade-certifierad och svensktillverkad.

Att Hallonlakritsskallen &r god ar kanske arets mest sjalvklara pastaende. Om den inte hade varit sa
god sa hade den ju inte varit sa enormt populdr som den faktiskt ar. Men skallen har inte bara den
goda smaken att ha god smak. Alla vara skallar i pase dr dessutom veganska, det vill siga helt utan BUB s
animaliska tillsatser. Férutom det sa &r de palmoljefria och Fairtrade-certifierade och produktionen conre
av allt BUBS goda godis sker i var fabrik utanfor Jonkoping i Smaland. Aven det kinns gott i magen.

Hallonlakritsskalle finns i 90- och 190-gramspase. Hall utkik efter var paskampanj och "Skallen &r

god-tivling” som pagar i vilsorterade livsmedelsbutiker just nu!
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"SMA BUBBLES
MANGO & PINEAPPLE

§Sepee - ¢

Frisk smak av tropiska frukter som brusar av kittlande kolsyra.
Passar till minglet, fordrinken eller en helkvall med vannerna.
Avnjuts bast val kyld.

PRIS 19.90 + PANT | ALKOHOLHALT: 4,0% | VOLYM: 250 ML | NR: 83075

Att borja dricka i tidig alder okar

risken for alkoholproblem.
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Flka med klassﬂ(er 2

. Fikastunder ar minnen for livet, sirskilt om du dukar\fff‘am \

B hembakat. Hir har bakdrottningen Karolina Tegelaar delat(

% med sig av nigra av sina favoriter, bland anmat klassiker som
butterkaka, mazariner och jordgubbsgrottor med pérlsocker-

\

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR
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UNGHERRAR - SYLTBRYSSELKEX
ca40st

Jordgubbsgrottor med parlsocker som ibland gar
under det underliga namnet ungherrar. Det &r viktigt
att de graddas ordentligt for att fa ratt smak, de bor

gréaddas tills kanterna har fatt en vacker gyllene férg.

200 g rumsvarmt smor, t ex mjolkfritt

2 msk aquafaba, kikartsspad

1dLstrésocker

4 -5 dl vetemjol (300 g)

1 nypa salt

1 tsk vaniljsocker

1tsk bakpulver

matlagningsgrédde, t ex havre- eller sojagriadde
jordgubbssylt

parlsocker

1. Blanda alla ingredienser till en deg med hdnderna

eller med en matheredare. Arbeta snabbt ihop degen,

dverarbeta den inte efter att den precis gatt ihop.

2. Forma degen till tva rullar med en diameter pa
omkring 4-5 centimeter. Lat degen vila kallt minst
30 minuter men gérna langre.

3. Varm ugnen till 175 grader.

4. Rulla degrullarna i parlsocker och skar sedan i
skivor pa 5-8 millimeter. Pensla med matlagnings-
gradde.

5. Gor ett litet hal i mitten for sylten och stro parl-
socker ver kakorna, undvik garna mitten av kakan
dar sylten ar.

6. Gradda i mitten av ugnen i 8-15 minuter tills de &r
gyllene.

{ql-i‘ i

|'“l “"I"lblh

AMYGDALOTA

ca20st @*

Ett klassiskt grekiskt recept gjort med malda eller
mixade s6tmandlar. Receptet ar valdigt Likt de
italienska mandelkakorna som heter amaretti, men
dessa smakséatts ofta med apelsinskal och rullas ofta
i hyvlad mandel. Du kan képa flagad mandel, men den
ar ofta gjord pa skalad mandel och vill man ha den
mérkare kontrasten kan man skiva ett par mandlar
sjalv med en vass kniv och lite tdlamod. | vissa recept
toppas kakorna istallet med ett kanderat kérshar
eller en hel skallad eller oskallad mandel, sa vélj den
dekoration du tycker later godast eller passar for

det du har hemma. | vissa recept tillsatts en tesked
apelsinblomsvatten, sa har du det hemma kan det
med fordel tillsattas har.

250 g mandelmjol

1% dlstrosocker

2 dl aquafaba, kikartsspad
1apelsin, skalet

hyvlad mandel

1. Véarm ugnen till 175 grader.

2. Blanda mandelmjol med strésocker, aguafaba och
apelsinskal och mixa eller blanda tills smeten gar ihop.
3. Forma till 20-25 bollar och rulla dem i flagad/hyv-
lad mandel eller dekorera med en hel mandel.

4, Placera pa en plat med bakplatspapper och platta
till kakorna nagot. Baka dem mitt i ugnen i 14-18
minuter beroende pa ugn och storlek. Lat dem svalna
pa platen.
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PISTAGEKAKA
10 bitar *

Har har jag fargat glasyren genom att anvanda frukt-
saft fran mosade hallon och kérsbar istallet for
vatten, men man kan ocksa anvanda lite karamell-
farg. For att slippa diska kakformen har jag vikt ett
hakplatspapper. Forst klipper man pappret sé att det
blir fyrkantigt och sedan viker man ihop det i flera
omgangar sa att det blir en liten strut. Sen ar det bara
att veckla ut och lagga ner det i formen. Eventuellt
behdver pappret klippas in lite for att inte sticka upp
for hogt i formen.

100 g pistagendtter

50 g smér, t ex mjolkfritt

2 dl strosocker

1dlaquafaba, kikértsspad

2% dlvetemjol

1tsk bakpulver

1 nypasalt

V2 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk

Glasyr

3dLflorsocker

2-3 msk vatten

ev. karamellférg

ev. nagra droppar rosvatten

1. Varm ugnen tilL 175 grader.

2.Smora och bréa en rund form pé 18-20 centimeter
eller en mindre sockerkaksform.

3. Mixa pistagendtterna till ett fint mjol.

4. Smalt smoret.

5. Vispa upp strosocker och aquafaba i en koksassis-
tent eller med en elvisp tills det blir ljust och pésigt.
6. Blanda under tiden pistagemjol, vetemjél, bakpul-
ver och salt i en skal och ror runt sé att allt blandas.
Hall ner de torra ingredienserna i bunken med pdsig
aquafaba och ror ihop lite latt, det ska inte arbetas in
helt men det ska vara nagorlunda inblandat.
T.Tillsatt smoret och mjolken och ror ihop smeten tills
den ar jamn utan att 6verarbeta. Dra en slickepott
langs sidorna pa skalen sa att eventuella mjolrester
inkorporeras i smeten.

8. Hall upp kaksmeten i formen och grédda i mitten av
ugnen i 30-40 minuter. Testa med en provsticka som
ska komma ut ren fran mitten av kakan. Kakan utveck-
las i smak och konsistens av att fa vila till nasta dag.
9. Blanda florsocker med vatten och bred éver kakan
och lat det stelna innan den serveras.

Aquafaba?

Aquafaba eller kikdrtsspad ar alltsa spadet du hittar
i burken med konserverade eller férpackade kikarter.
Bara att sila av och anvanda istallet for agg och/eller
aggvita.
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BUTTERKAKA

10bitar (§) 3%

Butterkakan har fatt sitt namn fran tyskans ord for
smor och gjordes ursprungligen med en annan deg i
botten. Nu fér tiden gors den ofta av endast vetedeg
och sé& aven i receptet har. Borja med vaniljkramen
s& hinner den svalna helt innan den ska spritsas i
bullarna.

Vetedeg

1tsk kardemummakéarnor

75 g smor, t ex mjolkfritt

2 2 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk

25¢gjast

Y2 dl strésocker

2 tsk salt

4-6 dl vetemjol

matlagningsgradde for pensling, t ex havre-
eller sojagradde

Vaniljkram

2 dl matlagningsgréadde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk olja

2 msk strésocker

2 msk majsstarkelse

2 msk vatten

Yo—1 krm vaniljpulver

1nypasalt

en knivsudd gul farg eller en gnutta saffran for farg

Fyllning

1 msk stott eller mald kardemumma
50 g mandelmassa

100 g mjukt smor, t ex mjolkfritt

Y2 dl strosocker

%2 dl vetemjol

Glasyr
3dl florsocker
2-3 msk vatten

Vetedeg

1. Mortla kardemummakarnorna.

2.Smaélt smoéret i en kastrull och tillsatt mjolk. Varm
tills blandningen ar fingervarm och hall sedan 6ver

i en bunke.

3. Smula ner jasten och blanda sedan ner strdsocker,
salt och kardemumma. Arbeta ner lite vetemjél i
taget tills du har en smidig deg.

4, Knada degen i 10 minuter och tillsatt eventuellt
mer vetemjol tills degen &r ndgorlunda smidig men
fortfarande mjuk. Det &r battre att ha en nagot L6s deg
som kan jasa och tillsatta mer mjol efter jasningen.
5. Jds degen i 40-60 minuter pa lagom varmt stélle
tills degen ungeféar fordubblats.

Vaniljkram

1. Koka upp gradde, olja och strosocker i en kastrull.
2. Rér ut majsstarkelsen i vattnet och vispa ner i
kastrullen. Lat sjuda under vispande tills kramen
tjocknar.

VEGANSK FIKA MED KLASSIKER

o

3. Ta kastrullen fran plattan och tillsatt vanilj, salt
och eventuellt en knivsudd gul farg. Lat kallna innan
den kan anvéndas. Tack ytan med plastfolie om
kramen kyls.

Fyllning

Ror ihop kardemumma, riven mandelmassa, mjukt
smor, strésocker och vetemjol. Gér det gdrnaien
hushallsmaskin sa att fyllningen blir ljus, luftig och
bredbar.

Baka ut

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Tack en form pa 25-26 centimeter med bakplats-
papper i bottnen och pé sidorna.

3. Ta upp degen pa latt mj6lad arbetshank. Kavla ut
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degen till en stor rektangel och bred ut fyllningen
dver rektangeln.

4, Rullaihop till en rulle fran langsidan och skar i 10
bitar. Placera bitarnai formen och (4t jasa i 30-60
minuter.

5. Pensla allt med gradde och gor sedan forsiktigt
ett hali mitten av varje bulle och fyll alla bullar med
vaniljkram.

6. Gradda i mitten av ugnen i 25-35 minuter beroende
pa storlek. Lat svalna helt innan den dekoreras med
glasyren.

Glasyr
Ror ihop florsocker och vatten till en jamn och tjock
massa som sedan ringlas éver butterkakan.



MAZARINER

cal2st ﬁk

Det finns fa bakverk sa klassiska som mazariner.
Mordegsskal fyllda med en ldcker mandelfyll-
ning och toppade med glasyr. Att géra hemma
ar lite roligt pill och blir sa gott att man knappt
kan greppa det.

Mordegspajskal

100 g kallt smor, t ex mjolkfritt

3 dl vetemjél

Y2 dl strosocker

2 msk aquafaba (kikartsspad) eller mat-
lagningsgrédde, t ex havre- eller sojagradde

i | Mandelfyllning
i , 75 g rumsvarmt smor, t ex mjoLkfritt
P 1dl aquafaba, kikértsspad
L 200 g mandelmassa
% dlvetemjol
Y2 tsk bakpulver

Glasyr
3 dl florsocker
2-3 msk vatten

Mdrdegspajskal

1. Tarna kallt smér och nyp ihop med vetemjél,
strosocker och aquafaba eller gradde i en skal.
Lat degen vila kallt i minst 30 minuter.

2. Kavla eller platta ut degen och tryck uti
mazarinformar. Anvander du flergangsformar

i metall sa smorjer du dem med lite matfett
innan degen trycks fast. Engangsformar i alumi-
nium eller papper behover inte smarjas. Lat vila
i minst 30 minuter i kylskap.

Mandelfyllning

1. Blanda alla ingredienser i en mixer och mixa
tills du far en slat smet.

2. Provgradda gérna en mazarin och tillsatt 1-2
matskedar vetemjol i smeten om fyllningen ar
for L6s och kollapsar. Fyll mazarinformarna till
halften eller max % med fyllningen.

3. Gradda mazarinerna pa 200 grader i 15-20
minuter, tills de ar gyllene. L4t mazarinerna
svalna.

Glasyr

Rér ihop florsocker och vatten till en jamn massa
som sedan klickas ut 6ver mazarinerna och
breds utiett jamnt lager med en kniv eller sked.




BESOK PA
EN GLASSFABRIK!

Jag dlskar verkligen glass och sorbet och har alltid gjort det. Anda
sedan jag var liten har min drom varit att fa besoka en glassfabrik
och leva ut hela fantasin, inte minst att dta nygjord glass direkt fran
maskinen. Antligen gick min drém i upplevelse nir Lejonet & Bjérnen
tog emot mig pa sin fabrik i Goteborg. Det var minst sagt magiskt!

JAG VAXTE UPP i Malmo och for mig var hojd-
punkten pa somrarna att trilla férbi Lejonet
& Bjornens glassbar och éta sa mycket glass
och sorbet jag bara orkade. Jag har alltid
dlskat glass, i en bigare med chokladsas,
flera glasskulor i ran, i 6verflod till paj och
kladdkaka eller att bara att dta direkt ur
férpackningen.

Nir Lejonet & Bjornen fragade mig om
jag ville komma dit och se hur glass blir till
sa blev jag fnittrig som ett barn. Jag hade till
och med svért att sova natten innan for att
jag var sa uppspelt.

Pa fabriken som ligger i Goteborg fick jag
triffa glassmistaren Anders Lejonbj6rn.
Anders har jobbat pa Lejonet & Bjornen sen
1993 och lever verkligen upp till namnet.

Men vad gor egentligen en glassmis-
tare?

— Som glassmadstare utvecklar jag nya och
befintliga smaker och dess recept, jag har
hand om produktionen och sikerstiller att
allt flyter pa, hanterar inkop av ravaror och
planerar vad vi ska producera och nir. En
roll som glassmistare ar vildigt likt en
produktchefs jobb.

Jag ska drligt siga att jag barnsligt nog
forviantade mig Kalle och chokladfabriken,
men sd ser det inte alls ut. Och tur ar vil det.
Iklddda skyddskladder sa borjar vi i “koket”
dér all glass blandas ihop och kokas. Man
gor en glass i taget, med en maxkapacitet pa
600 liter i timmen. Till den veganska glassen
anvinds ekologisk kokosmjolk som bas (soja
till den veganska vaniljglassen).

Vad krivs egentligen for en riktigt bra
veganglass?

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

Glass i sommar

Lejonet & Bjérnen har manga fler glassar att njuta av
ute pa glassharer och caféer. Smaker som flader- och
limesorbet, vegansk choklad, vegansk mango och
sjalvklart nyheten vegansk coconut dream.

— Nar jag borjade utveckla veganska
smaker testade jag olika alternativ som bas,
men jag fastnade snabbt for kokosmjolken
da den ger bade textur och kropp, vilket jag
tycker &r viktigt i en god glass. Nar mojlig-
heten att vélja ekologisk kokosmjolk fanns
var det ett sjilvklart val for oss. Jag vill forstas
hitta smaker som gifter sig bra tillsammans
med kokos. Sen ir det precis som med vara
andra glassar och sorbeter, naturliga och
noga utvalda ravaror av hogsta kvalitet.

Nar glassen har kokats fors den in i nidsta

rum dér den ska kylas ner. Stora tankar star
parad, och fran dem fors glassen via en slang
vidare till sjélva glassmaskinen. Dagen till
dra gors den veganska chokladglassen med
kokoskolasas och jordnétter. Nar glassen har
kylts ned till ratt temperatur sa blandas den
med kolasas och nétter innan den snabbt
aker vidare... direkt ned i férpackningarna!
Jag star bara och gapar nir férpackning efter
forpackning fylls pa med glass och packas i
kartonger for att sedan frysas ner ordentligt
i frysrummet. Men innan de aker ivig far jag
gora det jag har véntat pa... smaka pa glassen
ndr den &r helt nygjord! Och 14t mig bara
sdga det... det var precis sd gott som du kan
tinka dig. Som en fluffig chokladmousse med
helt galet intensiva smaker. Min hjdrna kunde
inte ens greppa hur underbart det smakade.
Det var dven da jag insdg att glass verkligen
smakar bdst nir den inte kommer direkt
fran frysen, utan nir den har fatt tina nagot.
Nér jag stod dar med glittrande 6gon och
at glass, samtidigt som maskinen fortsatte
jobba p4, sa borjade vi prata om det hir med
veganglass. Inte bara att Lejonet & Bjornen
gor sa fantastiskt god sddan, utan att de ocksa
satsar mer och mer pa det.
Varfor satsar ni sa mycket pa veganskt?
— Vara kunder ar vildigt medvetna, vilket
speglar sig i var bredd av glassar, sa som
ekologiska och tillsatsfria alternativ. Efter-
fragan pa veganska produkter viaxer och det
ar en sjilvklarhet for oss att erbjuda ett brett
och attraktivt sortiment i detta segment.
Lejonet & Bjornen har flera veganska
alternativ i butik: hallonsorbet, vegansk
choklad, vegansk mango och passionssorbet.



Och sa nyheten vegansk coconut dream, en
glass som Kklickar i allt jag gillar i en dessert:
kokos, mango och passionsfrukt!

— Den &r verkligen helt fantastisk. En
tropisk drom! Den motsvarar allt som den
krisne glasskonsumenten efterfragar. Kramig
och tydlig kokossmak som kompletteras
med kokosflingor och virvlar av mango och
passionssylt. Precis som de andra glassarna
ar den gjord pa ekologisk kokosmjolk.

Vi gar vidare till deras glassbar i fabriken
och jag far smaka pa all vegansk glass de har.
Jag var som ett litet barn i en, ja... glassfabrik!
Herregud sa gott. Nagot som slog mig var
hur manga trakiga sorbeter jag tit i mitt liv.
Skillnaden hir &r att hallonsorbeten verk-
ligen smakar hallon och mangosorbeten
verkligen smakar mango.

— Sorbeterna har alltid varit 100 procent
vixtbaserade och en viktig del i vart sorti-
ment da vi vill erbjuda glass for alla smaker.
Manga har en forutfattad bild av att sorbeter
ar isiga och blir positivt 6verraskade nir de
provar vara som ir kramiga och fulla av sma-
ker fran naturliga ravaror. Var hallonsorbet
innehaller t ex 29 procent hallon och smakar
precis sa ddr frascht som farska hallon gor,
ndstan som om du plockat dem sjalv.

Nagot som jag vet att manga reagerar

"Sorbeterna har alltid
varit 100 procent vaxt-
baserade och en viktig

deli vart sortiment da vi
vill erbjuda glass for
alla smaker. ”

pa ir att det kan skilja ganska mycket i
pris pa billig och dyr glass. Kan du siga
nagot om det?

— Allt borjar och slutar med att vélja de
ritta ravarorna (naturliga) och att anvinda
ratt mdngd ravaror. Nar man jobbar med
naturliga ingredienser sa som vi gor, ut-
vecklas smakerna 6ver tid nér glassen ligger
i frysen. Det dr en av de intressantare
delarna av processen. Vi jobbar aldrig med
smakaromer eller firgimnen, utan anvin-
der riktiga ravaror. Nir du njuter av vegansk
mangoglass kan du vara siker pa att det ar
30 procent mango i och att glassen ar ett
hantverk producerat av personer med hog
kompetens och noggrannhet. Alla vara
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ravaror ir dessutom noga utvalda, frimst
fran lokala, regionala och nationella
leverantorer. Vi erbjuder ett hantverk man
verkligen kdnner smaken av, och det
kommer naturligt nog att avspegla sig i priset.

Sen maste jag fraga om ditt efternamn,
Lejonbjérn? Ar det bara en slump att du
rakar heta det och samtidigt jobba pa
Lejonet & Bjornen?

— Det dr ingen slump utan ett namn som
jag och min fru tog nér vi gifte oss. Det hela
borjade som ett skimt fran hennes sida,
men efter ungefir tva ar hade det vuxit pa
oss och vi kinde att det klingade bra och
bestdmde oss for att byta. Min hingivenhet
till Lejonet & Bjornen kan ingen tvivla pa.

Se videor fran besoket!

Du kan se tva videor fran besoket pa Insta-tv @
vegomagasinet eller pa var Youtube-kanal VEGO. |
ena videon foljer vi glassen fran koket till fardig glass
ochiden andra pratar vi med glassmastare Anders
Lejonbjorn om arbetet pé en glassfabrik.
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Systrarna Perssons Skafferi.
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Linda, beritta om er bok Systrarna
Perssons skafferi.

— Det dr en bok som jag har skrivit till-
sammans med min syster Malin Persson.
Det &r en livsstilsbok och kokbok dar vi vill
inspirera ldsaren att ge sig ut i Sveriges natur,
Oppna O0gonen, se vad som vaxer dir just nu
och plocka hem det. Boken bjuder in ldsaren
i vara tre skp; skafferiet, badrumsskapet
och stddskapet. Det finns sa mycket som
viaxer runt var husknut som vi kan plocka
och anvindai stéllet for att képa alltfér
mycket importerad mat och dyra fardiga
produkter. Vi delar recept pa allt fran
picklade rénnbir till rékelser och kittlande
ndsselskrubb f6r hela kroppen.

Varfor ville ni géra en sadan hir typ
av bok?

— Vi vill dela var passion for det grona,
héilsosamma och héllbara. Sjélva férsoker vi
leva i samklang med naturen och vi vill visa
att det inte behover vara sa svart, det kravs
bara lite fantasi och kreativitet.

Ndr borjade ert intresse for att ta
vara pa naturen och gora mycket sjilva?

— Vi har fatt med oss mycket av detta tink
fran barnsben med en medveten mamma pa
70- och 80-talet och sedan har vart intresse
vaxt i takt med att vi sjdlva blev vuxna och
bildade familj. Jag har jobbat med att
inspirera ménniskor att dta och leva hall-
bart i 6ver 20 ar. Det har saklart varit manga
ar av laborerande och vissa saker som blivit
goda och andra inte, det kan mina barn
intyga.

Vilken typ av recept hittar man i
boken?

— Allt fran hur du tillvaratar sensommar-
ens skatter som syrade gronsaker, olika
marmelader och picklade grona tomater till
enkla ansiktsmasker och kroppsskrubb som
nyponpeeling och probiotisk ansiktsmask,
dér vi anvinder mamma-scobyn fran kom-
buchabryggningen innan hon far ga i
komposten. Vi delar dven receptet pa min
mytomspunna ringblomssalva som familj
och vinner har pa sina nattduksbord. Sedan
bjuder vi dven in ldsaren i stidskapet och
berittar hur de enkelt kan géra egna
stidprodukter av t ex viniger och granskott
eller hérliga 6rtrokelser av salvia och timjan.

Varfor ska fler vaga sig ut i naturen
och uppticka?

— Det finns sa manga fordelar med att
vistas ute i naturen. Dels mar vi ju sa bra av
det, det frigdr s mycket antistresshormoner

NATUREN SOM SKAFFERI

"Tank att du ska lagga till nya sma grona vanor
i stallet for att satta upp orimliga mal.”

i

och sa dr det ju hérligt att réra pa kroppen
efter mycket stillasittande. Naturen liker oss
och far oss att ma bra helt enkelt. Sedan ir
det ju fint att komma néra ravarorna som vi
ska dta. Nar vi har plockat till exempel
svampen sa smakar den ju sa mycket bittre,
hela matstunden och upplevelsen blir sa fin.

Varfor tror du att vi svenskar ir sa
daliga pa ett leva efter sisong?

— Storstadslivet gor att vi litt tappar
kontakten med naturen och dess sdsonger.
Jag tror att vi dr lite bortskdimda med att det
ar sa enkelt att gd till Ica och handla. Dar
finns allt, typ alltid och det gar snabbt att
bara plocka ett paket jordgubbar nér vi ar
sugna trots att de inte ir i sdsong.

Ar det svart att gora saker sjilv pa det
hir sittet?

— Ténk att du ska lagga till nya sma gréna
vanor i stéllet for att sdtta upp orimliga mal.
Rom byggdes inte pa en dag, och bara att
gora en sak som kinns inspirerande ar ju
fantastiskt.

Om man ir helt ny pa det hir, vad
foreslar du att man borjar med nu pa
varen?

— Jag skulle sdga: ut och plocka nésslor.
At dem firska i smoothien, koka en soppa
pa dem, torka dem och ha dem till te eller
gor var kittlande kroppsskrubb och ha en
liten mysig spakvéll hemma. Dessutom
kommer snart maskrosorna, diar du kan ata
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hela vixten. I boken har vi ett lackert recept
pa maskrossallad med en supergod pesto.

Ni har dven egna produkter for bad-
rumsskap och stidskap. Hur kom ni in
pa det?

—Jag har under manga ar fasat ut alla
dyra kemikaliska hudvardsprodukter och
gjort mycket sjilv. Det dr bade roligt och si
mycket billigare, dessutom slipper du alla
onddiga tillsatser. Kom ihag att huden ir vart
storsta organ och det vi ligger pa den ska vi
ocksa kunna ita.

Har du sjélv nagon favorit i boken
som vi bara maste testa?

— Syrad rodkal, det dr nagot jag alltid vill
ha i mitt skafferi. Jag bara &lskar fermenterad
mat. Jag kdnner mig sa rik nér jag 6ppnar
skafferiet och surkalsburkarna star ddr och
trings. Genom att toppa min lunchsallad
med surkal férvandlas den snabbt till en
festmaltid. Eller varfor inte svinga ihop ditt
eget fonsterputs nu nér varsolen tittar fram?
Jag kan garantera att du njuter extra mycket
av dina rena, nyputsade rutor ndr du
dessutom enkelt har sparat pengar pa att
gora fonsterputset sjilv.

VARENS OGRASSHOT
ca3dl @ @

Under manga ar har vi kdmpat med blod, svett och ta-
rar for att bekdmpa ogréset i vara tradgardar. Men pa
senare ar har vi blivit kompisar med saval kirskal som
nasslor och tistlar. Nu ser vi snarare foérdelarna med
det sa kallade ograset da det ar en fantastisk kalla
till klorofyll och néring. Detta ar inte bokens godaste
drink, men med all sékerhet den allra gronaste och
mest ndringsrika.

1citron

70 g kirskal (ca 1dl)

ca 25 g spada nésselblad (2 dl)
2 hela tistlar, blad och stam

2 cm farsk ingeféra

6 myntablad

3dlvatten eller bjérksav

1. Skala citronen och dela den i bitar. Lagg den och
dvriga ingredienser i en blender. Mixa tills allt &r
finférdelat och du har en gron dryck.

2. Hall allt genom en silduk eller en ren kdkshandduk
for att filtrera bort fibrerna. Hall sedan vatskan i en
glasflaska och férvara i kylen. Drick upp ogrdsshoten
inom 2 dagar.
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MASKROSSALLAD MED
VITLOKSSTEKTA BLOMKNOPPAR
OCH PESTOVINAGRETT

2 portioner

Lika dlskad som hatad &r var gula vdn maskrosen som
"pryder” manga grasmattor under den tidiga varen.
Istéllet for att kimpa med att férséka utrota detta
fantastiska ogras plockar vi det och later det spela
huvudrollen i bdde matlagning och i vart husapotek.
Maskrosens framsta egenskaper ar att den innehaller
bitterdmnen och underlattar matsmaltningen. Vi
gillar att anvanda hela vaxten, saval rot och blad

som blomma. Rotterna gor vi fattigmanskaffe pa,

en starkande dryck som smakar mustigt och gott.
Maskrosbladen anvander vi garna i bade pesto och
smoothies. Och i den har fargsprakande salladen
—som &r en favorit hemma hos oss bada — far aven
blommor och knoppar en framtréadande plats. Ett bra
tips ndr man anvander maskrosblommorna ar att
klippa av stjalkarna och ldgga dem i kallt vatten en
liten stund innan tillagning. P& sa satt lockar du ut de
sma krypen som kan sitta inuti blommorna.

100 g maskroshlad (ca1dl)

300 g blandat bladgront, t ex machesallat
och spenat (ca 3 dl)

1dl cocktailtomater

5cmgurka

Y2 dl gula maskrosbhlomblad

2 msk syrade gronsaker

1 vitloksklyfta, finhackad

1dl maskrosknoppar

1 msk rapsolja

en nypa salt

Maskrospestovinigrett (ca1dl)
6-8 maskrosblad

1vitléksklyfta, finhackad

Y2 dLsolrosfrén

20 g farsk basilika (ca 1dl)

Y2 dlvatten

Y2 dlolivolja

1 msk dppelcidervindager

en nypa salt

en nypa svartpeppar

1. Lat de spada maskrosbladen ligga i kallt vatten ca
20 minuter for att mildra den bittra smaken. Skolj
dven de dvriga sallatsbladen. Torka sallat och mask-
roshlad i en salladsslunga.

2. Dela cocktailtomaterna och skar gurkan i sma
bitar. Blanda sallat, maskrosblad, tomater och gurka
i en skal. Stré de gula blombladen 6ver salladen och
ldgg pa de syrade grénsakerna.

3. Fras vitléken och maskrosknopparna latt i rapsolja
2-3 minuter. Krydda med lite salt. Lat knopparna
svalna en aning och ldgg dem sedan ovanpa salladen.
Hall dver pestovinagretten och servera.

Maskrospestovinégrett
1. Ldgg maskrosbladen i kallt vatten ca 20 minuter,
torka dem sedan i en salladsslunga.

2. Lagg maskroshlad, vitlék, solrosfrén, basilika,
vatten, olja och vindger i en blender och mixa till en
vindgrett. Smaka av med salt och peppar.

SYRENSAFT
cal % liter koncentrerad saft @ @

Doften av syren far oss direkt att tdnka pa skolav-
slutning, sot saft pa den varma inglasade altanen
hemma hos farmor och farfar, sovmorgon och bad i
den kalla insjon. Denna saft hjalper oss att forlanga
den dar harliga pirrande kénslan av ett odndligt langt
sommarlov. Tank pa att anvanda syrenblommor som
ar fullt utslagna for att fa godast smak pa saften. Det
lonar sig att plocka dem mitt pa dagen nér det ar som
soligast och varmast.

30 blomklasar lila syrenblommor
1Y% liter vatten

1Y% kg bjérksocker

40 g citronsyra

1% citron

1. Sl& blomsterklasarna mot diskbénken lite l4tt sa
att eventuella smakryp trillar ut. Plocka sedan av
syrenblommorna och ldgg dem i en finmaskig sil.
Plocka bort sa mycket av det grona som mojligt, det
ger en valdigt bitter smak. Skélj blommornaii kallt
vatten och ldgg dem sedan i en stor skal.

2. Koka upp vattnet och tillsatt bjérksocker och
citronsyra. R6r om noggrant tills allt har l&st sig.

3. Skolj citronerna och skar dem i skivor. Lagg dem
ovanpa syrenblommorna och hall éver sockerlagen.
Lagg pa ett lock och lat svalna i rumstemperatur.
Darefter stéller du in skaleni svalen eller kylen och
later den stai 3 dagar. Rér om i skalen ndgon gang
varje dag.
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4, Sila syrenblommorna och citronen fran saften.
Hall sedan upp den pa val rengjorda glasflaskor och
forvara dem i frysen. Tank pd att inte fylla flaskan for
mycket da glaset kan spricka i frysen. Passa ocksa pa
att fylla ett par isformar med saft och syrenblommor,
det ar dekorativt att ha i sommardrinken.

5. Ta fram saften nar du blir sugen och lat tina i kylen.
Spéad den med vatten till 6nskad smak och lagg i
nagra ishitar.

STADVINAGER
2dl

Visste du att vindger ar fantastiskt att anvanda nar du
stadar? Denna stadvindger bade rengdr effektivt och
ldmnar en frasch doft efter sig. Den ar bakteriedédan-
de, fettlésande, tar bort dalig lukt och kan anvéndas
pa alla ytor utom marmor. Perfekt for kylskapet och
toaletten dd stadvinager ar naturligt antibakteriell
och motverkar mdgel. Alla kanske inte gillar den frana
doften, darfor brukar vi tillsatta granskott, citronskal
eller olika 6rter for att gdra den mer behaglig.

2 dlvitvinsvinager
3 dl granskott, citronskal, limeskal, apelsinskal
eller farsk rosmarin

1. Lagg granskott, citrusskal eller rosmarin i en glas-
burk. Hall pa vinagern. Skruva pa ett lock och lat sta
i rumstemperatur 3-6 veckor sa att doften dras ut.
Nar du kanner att den doftar gott ar den klar.
2.Silavindgern och blanda 1 del vinager och 5 delar
vatten i en sprayflaska. Spraya 6ver ytan du vill
rengdra. Skrubba ytan med borste eller svamp om
smutsen sitter hart och torka sedan av med torr
trasa. Pa koksytor racker det oftast med att spraya
och torka av.



VARMRATTER
Flatbreads med hummus 6
Persisk sellerigryta 12
Quesadilla med kryddig bonfyllning 16
Kung Pao tofu 17
Gronsaksfajitas 18
Supersnabba sesamnudlar 19
Tacodaal 30
Spicy peanut soup med nudlar 31
Pepprig pastasas med aubergine 32
Thaidressad potatis med tofu 33
Risotto med sparris- och spenatfréas 40
Vit smordegspizza med sparris 41
Mulligatawny med sotpotatis 47
‘Boxty 48
‘Bubble and squeak med svampkompott 49
'Jalapeﬁo mac'n'cheese med bbg- burgare 58
Iltaliensk bénragu 60
; Vodkapasta 62
Kryddlga klkartspannkakor med kram|g rora 65
i Dlllstuvad potatis med vegokorv 66
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Gron linspasta 66

Rodbetsfalafel med fetaostcreme 67
Pulled tofu-taco 68

Gronaste lasagnen 68

SALLADER & SOPPOR

Couscoussallad 19

Caesarsallad 38

Potatissallad med ramslok och dijondressing 39
Maskrossallad med vitléksstekta blomknoppar 95

Saffransgryta med parmesankram 67

SNACKS & SMARATTER

Varma chips med lokdipp 24

Chili cheese-poppers 25

Friterad kronartskocka med chilimajonnés 26
Friterad pizza med marinarasas 27

Krossad potatis med pesto rosso 27

Gumrora 38

Southern frled caulrflower 60

SOTT & BAKAT

Banana bread scones med vallmo 32
Cranachan 50

Appelmunkar 63

Kolasnitt med rabarber och jordgubbssylt 69
Ungherrar 84

Amygdalota 84

Pistagekaka 84

Butterkaka 86

Mazariner 87

DRYCK & ANNAT

: _V__é\_rens ogréasshot 92
~ Syrensaft 95
- Stadvinager 95



KOLLAGENBOOST
HAR, HUD & NAGLAR

KollagenBoost innehéller vegansk hyaluronsyra, ett
véxtbaserat alternativ till kondroitin (Phytodroitin), samt
C-vitamin som bidrar till normal kollagenbildning.

Har, Hud & Naglar innehéller MSM, hyaluronsyra,
bambukisel och sarskilt utvalda vitaminer och
mineraler for har, hud och naglar.

KollagenBoost och Har, Hud & Naglar &r 100%
veganska och tillverkade i Sverige.

HELHETSHALSA
- At W"“"Z"‘f: vw{_-

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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MORK
_ CHOKLAD

VEGANSK
OCH MORK!

Arets chokladnyhet heter Kexchoklad Vegan! Frasiga fyllda
ran tiackta med mork choklad. En sjilvklar favorit hos bade
veganer och dlskare av mork choklad.

www.cloetta.se



