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RIKTIGA VANNER HAR
INGA HEMLIGHETER.
INTE VAR GLASS HELLER.

Pistagendtter
som Sverdrag

PISTAGE

GLASSTRUp

- Egen tillverkad
vegansk vitchoklad

....... Pistagesasen lagar
vi helt sjdlva
fran grunden

Naturliga &
dkta ravaror

" Glutenfri vaffla

Endast #kta pistagendtter

Vi dlskar glass! Nar vi tillverkar var glass i var
egna fabrik till dig och alla vara vdnner vill vi vara sa
ohemliga som m6jligt och anvd@nder darfor endast fylliga,
naturliga och rena ingredienser och vi tillsdtter varken
onddigheter eller luft. Det &r helt enkelt sa vi vill ha

det. Inga hemligheter mellan oss utan bara vara
riktigt goda glassvénner!

3VANNER.SE
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Atta ar senare

JAG AR INTE sd virst nostalgisk av mig, men DET ROLIGASTE NU ir att vi inte dr klara &n. Jag ar
herregud — VEGO har ju hunnit fira atta ar! Fran inte klar med tidningen VEGO utan vill att den
att ha varit en for manga udda uppstickare som ska fortsitta utvecklas och utmana, inspirera och
ingen trodde pa till att nu vara en tidning som utbilda. Bade genom att lyfta fram fler peppande
star stark och inte tinker flytta sig en millimeter. producenter och inspirerande ménniskor, men
Hurra for oss! dven genom att utforska och lyfta upp fler av

Jag startade inte tidningen for att bevisa nagot ~ vérldens alla ko

k. Jag &r sjilv férvanad 6ver hur

for nagon. Det var inte revanschlustan pa grund sprittande kul det dr att sitta sig med ett nytt

av att forlagen bara viftade bort mig som gavmig  nummer av VEGO. Att uppticka en ny ritt, en ny
blodad tand. Jag ville bara skapa en plattform for ~ teknik, nya produkter eller nya matkreatorer med
att sprida vixtbaserad mat till s& manga en helt egen syn pa mat. Jag vill att tidningen

som mgjligt. Visa hur enkelt och gott
det &r, lyfta inspirerande personer,
tipsa om grymma produkter (dven
om det inte fanns s galet manga
iboérjan) och bara sprida en

positiv kinsla for det hir for

manga nya koket. Med det sagt
kinns det galet héirligt att fort-
farande vara kvar. Och vilken resa
det har varit.

ska fortsitta vara den plattform som
den skapades for att vara.

Sa med det sagt vill jag aterigen
tacka alla vara fina ldsare. Utan er
hade vi inte haft en vegetarisk
mattidning i Sverige med néstan
100 000 ldsare. Vi hade inte

kunnat inspirera s manga att ta
ett jattekliv in i den grona virlden
och vi hade inte kunna hjélpa till att

Jag och min béstis (och nu exman) - sprida s manga nya vegoprodukter till
Jonas jobbade dygnet runt for att fa rullning pa folket, sa att troskeln for att vilja vego blir lagre

tidningen. Jag med att firdigstilla varje nummer,  och ldgre. Tack!
Jonas med att hélla koll pa alla prenumeranter
(tdnk dig tusentals namn och adresser i ett enkelt
Excel-ark). Det var mycket trial and error, manga
skratt, glodande passion och en néstan oméansklig
energi som vi stormade fram med. Jag kommer
aldrig att glomma det f6rsta aret, inte minst alla
de fantastiska mdnniskor som kdpte tidningen
och prenumererade. Som 6verdste oss med
kirlek och pepp for att ndgon vigade ta risken
som det var att starta en papperstidning (va?)
med vegansk mat och livsstil (skimtar du!?).

F(")LJ OSS 9 Fdlj oss pa Youtube! Var kanal heter VEGO och
[ ]

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

hér samlar vi alla receptvideor,

reportage, livestreamar och annat roligt! Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/matmagasinetvego www.vegomagasinet.se
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3 FAVORITER
Jusi nu

Jag har gjort en lista éver mina
favoritstallen att ata pa i Stockholm.
Du hittar den pa vegomagasinet.se.
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Surfers

Det hér ar en sténdig favorit nér jag
vill lyxa till det (och kommer ihag att
boka bord). Med inspiration fran
bland annat Sichuanregionen i Kina
bjuds det pa galet goda smarétter

i en fantastisk lokal. Instagram:
@surfersstockholm

Scandwich

Mackmastarna med tidernas godaste
pommes har nu éppnat ett stalle
mitt i Stockholm City. Val vart ett
besok, ni kommer att bli chockade
over hur maffigt det ar.

Santa salsa

Hér serveras sydamerikanska arepas
(majsbréd) med olika fyllningar,
varav flera ar veganska. Superharligt
stalle som inspirerade var djupdyk-
ning i Sydamerikansk mat i nasta
nummer. Instagram:
@santasalsastockholm
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Koll pa symbolerna!

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

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmaérkt att frysa.

INNEHALL

Gustav Johansson med recept fran
sin bok Vegansk hemkunskap

VEGO:s veckomeny bjuder pa socker-
kaka med smak av citron och vallmo
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CRAIG & SHAUN McANUFF

Boktips:
Natural Flava
Min senaste favorit i kok-
bokshyllan &r av succé-
duon Craig McAnuff och
Shaun McAnuff som dven
slappt boken Original Flava.
Det &r vaxtbaserad mat
fran grunden med tydliga
influenser fran Karibien.
Det ar sa roligt att dyka ner
i ett kok som man inte ser
alltfor ofta, med goda grytor
och currys, spannande satt
att anvanda bonor p4,
frossande i kokbanan och
mycket mer. Den ar skriven
pa engelska och finns pa
Adlibris och Bokus.

Chiliolja

LKK Chiu Chow Chiliolja ar
min nya besatthet. De har
aven en med rostad Lok som
ar valdigt populér, men den
har ar hetare och mycket
godare tycker jag. Ringla
ner den i nudelsoppor,
blanda med dumplings,
anvand i dandan-nudlar eller
vad du nu gillar. Du hittar
den i asiatiska butiker,
valsorterade matbutiker
och pa bland annat
asianmarketab.se.

HAl 0 A
CHIU CHOW
% CHILLI OIL

Rattelse:
Mjolkfri grot

| forra numret tipsade vi om en
mjoLkfri grot fran Semper. Den &r
mj6Lkfri, men D-vitaminet har
tyvarr animaliskt ursprung. Bara

sa att ni vet!

Halsoveckan by Tyngre

Det finns manga poddar som pratar halsa. Halsoveckan by
Tyngre med Jacob Gudiol, Linnea Béarebring och Erik
Dunaker pratar kost och halsa, senaste forskningen,
krossar trotta missférstand och halsotrender. Finns dar

poddar finns.

VEGO SVARAR

SPARRIS MED FANKALS- OCH APPELHOLLANDAISE

4 portioner

Hér kommer en favorit fran
VEGO:s allra forsta varnum-
mer. Stekt sparris med en
magisk vegansk hollandaise
med smak av bland annat
fankal och apple.

1 knippe sparris

1fankalsstand, hackat

1syrligt apple, tarnat

2 vitloksklyftor, finhackade

1gul Lok, finhackad

1citron, saften

4 msk vitt vin

2 dlgréadde, t ex soja- eller
havregréadde

2 tsk vetemjél

2 msk smor, t ex mjolkfritt

1 nypa strésocker

ev. lite gurkmeja for férg

1 kruka féarsk dragon,
finhackad

salt

vitpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.
2. Blanda féankalen med lite
olivoljaien ugnsform. Sattin
iugnenica 10 minuter eller
tills den har mjuknat och fatt
lite farg.

3. Stek fankal, apple, Lok och
vitlok i lite olja. Hall ner vitt
vin och citronsaft och lat

puttra paindgon minut.

4, Tillsatt gradde och koka
upp. Lat sjuda i ndgra minuter.
Rér ner mjol och smor och
blanda runt. Puttra pa tills
sasen tjocknar nagot.

5. Smaka av med socker, salt
och vitpeppar. Farga eventu-
ellt sdsen med lite gurkmeja.
Avsluta med att vanda ner
dragonen.

6. Skar av den nedersta traiga
delen pa sparrisen. Stek den
sedan gylleneilite olja.

7. Léagg sparrisen pa en tallrik
och skeda dver sasen.

JORD 1 MALM6

Superhypat veganstalle i Malmo som faktiskt
var smatt magiskt. Det &r lite frukost/brunch
hela dagen-stuk och de &r kénda for sina
amerikanska pannkakor, latta som moln. Jag
blev sprittande glatt dverraskad och kommer
att trilla forbi &ven nasta gang jag ar i Malmo.
Finns pa Falsterbogatan 1. F6lj dem pa
Instagram @jordmalmo.



GREEN LACES

Linnea high heel boot har en ovansida i hégkvalitativt veganskinn
och ar tillverkad fér hand helt utan animaliska material under rattvisa
forhéllanden i Brasilien. Green Laces veganska skinnprodukter andas,

formar sig efter din fot, @r otroligt slitstarka och ar fria frdn pvc och krom.
Finns i butik och online.

HOKENS GATA 7, STOCKHOLM. GREENLACES.SE
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Pistageglass!

Vi fullkomligt dlskar 3 Vanners pistage-
glass och maste bara testa deras nya
glasstrut med just pistageglass och
pistagesas. De exklusiva glasstrutarna
lanseras hos Hemkadp, Ica, Coop och
7-Eleven for ca 30 kr.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Veganska kebabspett

Hur lackert? Schysst kak lanserar en produkt perfekt
for grillen (eller stekpannan), namligen helt veganska
kebabspett. Servera med deras lackra kebabsaser, nya
chilimix eller picklade rédkal. Ut och leta pa Ica, Coop,
Willys m.fL.

3 >
Revolvtianar)
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Ben & Jerry's dairy-free
Berry Revolutionary Sundae! Sa heter
den nya veganska glassen fran Ben &
Jerry's bestaende av hallonglass med
swirls av chokladkakor och bitar av
chokladsandwich-kakor, toppad med
mjukt vispad glass, chokladfudgesas
och chokladbitar. Finns i frysdisken!

Born to be Quorn

och valfri dressing och det ar klart!

Hellmann’s vegansaser
Hellmann's har redan vegansk
majonnas ute i butikerna, bade
naturell, vitlok och chipotle. Nu
kommer de med tre veganska saser vi
ar sa spanda pa: soltorkade tomater
och basilika, parmesan och rostad vit-
L6k och avokado och lime. Perfekt till
varens och sommarens alla middagar!

Vegansk buljong
V-Cubes éar helt veganska buljongtéarningar med smaker som Biff,
Kyckling, Fisk och Pad Thai. Helt ekologiska, glutenfria och utan

vare sig palmolja eller andra tillsatser. Letar sig ut i butiker under
varen och finns dven for storkok.

Picadelis salladsbarer gor det enkelt att plocka ihop en snabb
sallad till lunch. De har flera veganska alternativ (70 procent av
utbudet) och nu kommer de med Born to be Quorn - veganska bitar
med BBQ-smak fran Quorn. Kombinera med mumsiga grénsaker

CREAMY CASHEW

~ KRAMIGT PALA

CHOKLAD ™

Huj choklad

Huj har nagra av vara favoritpaldgg, bade deras
pastejer och cashewbaserade spreads. Deras
senaste tillskott ar ett lyxigt cashewspread med
choklad. Sétt, krdmigt och perfekt pa scones eller
rostat brod.

Kebab och tofu

Ica slapper en vegansk kebab gjord
pa svenska artor som dessutom &r
glutenfri. Bara att steka i generdst
med olja och servera med ris eller i
ett pitabréd. De kommer dven med
en naturell tofu. Kostar 37 kr

respektive 22 kr.
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Sproud Vanilla

Den artbaserade drycken Sproud
har fatt manga fans sen lanseringen.
De har redan flera drycker ute och
kommer nu med en drémsk vanilj-
dryck. Den har 75 procent lagre
klimatavtryck an komjolk och
smakar underbart pa képet. Drick
som den &r eller anvénd i bakning,
shakes eller till frukostflingorna.
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Med smak for chili

Vi ar smatt besatta av FredChills
kryddblandningar med chili. De inne-
haller kittlande chili som balanseras
upp av rostad vitlok. De finns dven
smaksatta med t ex lime, fankal och
timjan/rosmarin. Krydda loss, och
anvand marinader eller dressingar.
Kostar ca 110 kr pa fredchill.ax.

Vixtbhaserad kvarg

Valio har slappt tva alternativ till kvarg:
Oddlygood Bake & Dessert Vanilj och
Bake & Dessert Hallon & Blabar. At
som de ar eller anvéand i bakning eller
som mellanmal eller dessert. Underbart
kramiga i konsistensen och helt vaxt-
baserade. Finns i kyldisken for 21,95 kr.

“Quorn -
 VEGAN E—
II_EGIJI([I__I_III
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Nytt fran Quorn

Quorn har slappt tva produkter som vi
bara vill slanga oss dver: en efterlang-
tad korv samt Chicken Style Buffalo
Wings. Korven ar milt kryddad och
wingsen smakrika och underbart
krispiga. Du hittar dem i frysdisken pa
Ica och City Gross for 33,90 kr
respektive 38,90 kr.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Morotssoppaon thego

Kalf & Hansen har flera véxtbaserade soppor att njuta

@.ue
willja

VEGGIE BITES

Fazer storsatsar

De lanserar namligen en hel serie med
vaxtbaserade produkter under varumarket
Willja. Det &r bollar, matlagningsgradde,
vispgradde och spreads. Den gemensamma
ndmnaren &r nordisk havre! Vi ar superpep-
pade pa det har initiativet och kan knappt vanta
tills vi ser dem poppa upp i butikerna.

av, bland annat den har morotssoppan med apelsin,
dragon och kokos. Den kommer fryst, sa det &r bara att
varma i mikron och servera med ett gott brod. Kostar
69,95 kr pa mathem.se.

wa GOD sor
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VEGAN

Nu finns vegansk Kalles kaviar!

Vi hintade om den hér tidigare, men nu finns den alltsa
ute i butik. En helt vegansk Kalles kaviar mad samma
smak som originalet. Naturligt rik p4 omega-3 och
30 procent lagre klimatpaverkan. Kostar 23,50 kr.

iKaffe i mindre
forpackning

SPICE PASTE FOR

SIWEET PORKTACOS §

PINEAPPLE br
MILD ANCHO CHILI
¥

sALTED

CHICKPEA
TORTILLA CHIPS

MADE OF EHICKPIAS.
BLACK BEAMS I GRELN FEAS

Taco, taco, taco!

Santa Maria har precis slappt krispiga kikarts-
chips att servera till dina tacos! De har &ven en
ny kryddpasta med smak av ananas och ancho-
chili som du kan krydda upp dina vegobitar
eller tofu med. Finns i texmex-hyllan!

Nu slapper Oatly iKaffe
Barista i en mindre férpack-
ning. Ja, den &r bara pa 0,5
liter, vilket ar supersmidigt
om man inte anvander alltfor
mycket dagligen. Finns i
forsta hand i kyldisken pa Ica.

Baristamjolk pa
bondhona

Planti slapper en superspannande
nyhet: en vaxtbaserad dryck for
kaffe och te, baserad pa bondbé&na.
Den har en fin mild smak och kan
forvandlas till ett harligt skum.
Finns i kyldisken fér 19,40 kr.

SYENSK GHILLKULTUR
SEDAM 1862

GREEN GARLIC

SVENIK QRRARELTUR
BEOAK 186

' HAMBURGER

o fer BBt
#0201 0 g vesse

Veganska dressingar x 2

Caj P har slappt tva dressingar, bada perfekta
till burgare, grillat, pommes och sallad. Ja, till
det mesta! Det ar en burgardressing med
krispiga bitar av gurka samt en Green Garlic
med smak av vitldk, ramslok och orter. Kostar
26,95 kr pa bland annat mathem.se.



Ny veganvinlig
lansering fran

Francisco Gomez
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bakom detta vin. Milj6, hallbarhet och passion ar
hans ledord. Dérfor ar hans vin ekologiskt, bio-
dynamiskt och veganskt
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i Francisco Gomez

Alkohol kan skada
din halsa




de lange dromt om att 6ppna en Vega
g g-klass, men han saknade en skicklig kock. Da kom Brett,
ochi slutet av 2019 slog Restaurant Ark upp portarna. Sen kom
pandemin — och Képenhamn stingde ner.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: VEGO




et har varit tva tunga ar. Och
Jason Renwick, Restaurant Arks
dgare, dr fortfarande skakig.
Han hade redan en restaurang,
Souls Eatery, och kanske hade det mest
fornuftiga varit att ndja sig med den.

Men ni vet hur det 4r med drémmar. Jason
Renwick hade nimligen en stark vision, en
drom om en vixtbaserad fine dining-restau-
rang som lockade savél veganer som icke-
veganer.

— Jag hade, som sa manga andra, sett
Cowspiracy och blivit starkt berord. Jag insag
att jag ville vara med och rddda planeten och
att en viktig vig mot det var att inspirera
maénniskor till att 4ta hallbar och bra mat,
sdger Jason.

Véren har kommit till Képenhamn och i
koket bakom honom héller kollegerna som
bast pa att forbereda kvillens middagssitt-
ningar. Det slamrar och fraser, spridda skratt
blandas med ljudet fran en radio.

For det som borjade som en drom, men
holl pa att sluta i katastrof, har dntligen blivit
verklighet. Képenhamn har 6ppnat upp och
dntligen far Kopenhamnsbor och mer lang-
viga gister umgas over ett middagsbord igen.

— Ndr jag tittar i backspegeln kan jag nog
konstatera att pandemin har hjilpt oss att bli

VEGO TRAFFAR

"Min ambition med
Restaurant Ark var
redan pa planerings-
stadiet att gora vegansk
mat som aven
kottatare alskar”
/Jason Renwick

sd framgangsrika som vi nu dr. Pandemin
har gett oss tillfillen att 6va, utveckla och
finslipa var meny, sdger Jason.

Han far medhall av Brett Lavender,
kocken som landade pa anstillningsintervjun
hos Jason som en skink fran ovan.

— I borjan misslyckades vi till hundra
procent med vara matritter, siger Brett
Lavender och skrattar lite.

Att pasta att Brett Lavender, som jobbat
som kock i 23 ar i linder som Australien och
Nya Zeeland, var den som fick Jason att vaga
ta steget dr ingen Gverdrift.
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— Min ambition med Restaurant Ark var
redan pa planeringsstadiet att gora vegansk
mat som dven kottitare dlskar. Vi ville gora
betydligt mer 4n att servera avokado,
halloumiost och hummus, siger Jason, som
lange letade efter ritt kock for verksamheten.

Brett hade varit i Kopenhamn négra
manader nir han hoérde ryktas att Jason
sOkte personal, och de tva insdg direkt att de
kom bra 6verens och att de hade samma
instéllning till mat.

— Vi 6ppnade under senhdsten 2019. De
forsta tva manaderna var det ganska tomt
och lugnt hir. Men sedan hittade matkriti-
kerna hit..., siger Jason.

— Och gav oss toppbetyg, inflikar Brett.
Restaurant Ark sag ut att bli den succé
som Jason och Brett dromt om. Gister stod i
ko for att fa bord, matkritikerna lovordade

restaurangen. Det var hart arbete, men
stimulerande.

TILLS PANDEMIN LANDADE i Danmark i
februari 2020. For om restriktionerna var
tuffa i Sverige, var de langt tuffare i Danmark.
Under nio manader var K6penhamn totalt
nedstidngt och Jason bérjade inse att han
kanske skulle bli tvungen att stinga for gott.
— Jag sov ndstan ingenting under den hir



Restaurant Arks dgare Jason Renwick tillsammans med kocken Brett Lavender.

perioden. Lag vaken pa nitterna och oroade
mig for att bli ruinerad. Vi holl nistan pa att
ga under under coronapandemin.

Men Brett och Jason holl ut. De trodde pa
det som de hade gett sig in pa, och forsokte
utnyttja tiden till att bli &nnu lite bittre. Och
av skramlet i koket att ddma var det ritt
beslut. Att kockarna och den 6vriga perso-
nalen &r fullt upptagna rader det ingen
tvekan om.

Nar Képenhamn 6ppnade upp igen och
restriktionerna slapptes kom namligen
gésterna tillbaka. Bade de lojala stammi-
sarna och nya nyfikna gister.

— Nu ligger vi pa plats tre pa Tripadvisor
och nir Guide Michelin uppmirksammade
oss och som férsta veganska restaurang i

Restaurant Ark

En helt véxtbaserad fine dining-restaurang i Kipenhamn. Las mer och boka deras
9-rattersmeny pa restaurantark.dk. Folj dem aven pa Instagram @restaurant_ark.

Norden gav oss en stjirna, kunde vi se hur
bokningarna villde in, sdger Jason.

Att Guide Michelins representant var
imponerad rader det ingen tvekan om:

”It’s bright, it’s buzzing and it’s 100 %
vegan, with set 5 or 7 course menus using local
ingredients mixed in with some Japanese
flavours. Their mushrooms are cultivated
nearby and the resulting dishes are a highlight.
Service is friendly and informative; go for the
well-chosen wine pairings.”

MEN DET AR naturligtvis inte bara Guide
Michelin som har uppmairksammat restau-
rangen. Ocksa Condé Nast och White Guide
har lovordat menyn och servicen. Och
Politiken, en tidning som normalt sett dr lite
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forsiktiga med betyg, gav Ark sex hjirtan i
sin recension.

— Det kdnns naturligtvis hirligt, och
sporrar oss dnnu mer ndr vi tar fram nya mat-
ritter pa menyn, siger Brett.

Med tiden har personalen blivit ett val
sammansvetsat gang som, atminstone enligt
Jason, blivit ndstan som en familj. Och det
som driver ginget i koket ar att servera
hallbar, ndrodlad mat i sisong.

— Vara gister dr inte bara veganer. Jag
skulle vilja sdga att 99 procent av vara gister
ar kottdtare som véljer nagon av vara
restauranger, antingen Restaurant Ark som
ar i fine dining-segmentet, den lite enklare
Bistro Lupa eller Souls Streetfood, enbart av
lusten att dta gott, sdger Jason.

Den som besoker nagon av restaurangerna
kan kinna sig siker pa att fa ndarproducerad
mat pa tallriken, oavsett vilken ritt man
véljer. Jason dger nimligen en svampodling
bara tio minuter bort fran Restaurant Ark,
och gronsakerna kops in fran en ekologisk
bondgard strax utanfér Képenhamn.

Men, séiger Brett, han och de andra i
personalen tillbringar ocksa odndligt mycket
tid ute i skog och mark dér de sjédlva plockar
och skordar ravaror som sedan foradlas i
koken.

— Ja, nio manader om &ret dgnar vi at att
plocka en massa grejer...

Jason och Brett siktar hogt. Deras mal dr
att férdndra den veganska matscenen fran
grunden och lyfta den till nya hojder.

Det later som om ni alldeles strax ir dér.
Finns det nagra utmaningar kvar for er?

Brett och Jason tittar pa varandra, och
utbrister sedan i kor:

— Allt!

Brett tystnar en stund och konstaterar
sedan:

— Att laga vegansk fine dining &r en stor
utmaning i sig. Det ligger mer jobb bakom
att laga en riktigt proffsig och vilsmakande
vegansk meny dn en meny med kétt. Av
nagon anledning ir folk fortfarande
betydligt mer villiga att betala mer for en bit
kott av valfri kvalitet dn for ekologiskt
ndrodlade mordétter. Och det stéller odndligt
storre krav pa oss.
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AGGIGT 78
UTAN AGG!

,Kan man laga och baka utan agg? Absolut'
 ta fram nagra ratter dir
te.. men icke! D
ken for att lyckél

JONSSON







UGNSOMELETT

4 portioner

En smidig och snabb lunchratt som du kan variera
precis hur du vill. Denna variant smaksatts med
rodlok, chorizo och dragon medan basen bestar av
mixad tofu och kikartsmjol. Proteinrikt och méttande
med andra ord!

1rodlék, i klyftor
1vegochorizo, skivad

120 g fast tofu

1% dlmjolk, t ex havremjolk
4 msk kikartsmjol

2 tsk bakpulver

Y4 tsk paprikapulver
nagon nypa torkad dragon
1tsk dppelcidervinager
salt

svartpeppar

olivolja

Servering
sriracha eller ketchup
sallad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Stek Lok och korv i en rejal klick smér (mjolkfritt)
tills korven fatt fin farg. Anvand en gjutjarnsstekpanna.
3. Lagg under tiden tofu, mjolk, kikartsmjol, bakpulver,
paprikapulver, dppelcidervindger samt salt och svart-
peppar i en mixerskal och mixa slatt.

4. Hall blandningen dver lok- och korvfréset. Lat
puttra pdien minut pa spisplattan och forflytta den
sedan till ugnen. Efter 15 minuter &r omeletten fardig
och latt krdmig. Vill du ha den lite torrare sa ldmnar
du den ytterligare ett par minuter i ugnen.

5. Ringla olivolja 6ver och lat sedan omeletten svalna
5-10 minuter innan servering.

6. Servera med sriracha eller ketchup samt sallad.

PAJ MED TOFUSTANNING

4 portioner

Variera fyllningen med olika goda varprimérer. Har
du tillgang till farsk ramslok sa ar det Ljuvligt gott att
ocksa lata ndgon ndve spada blad fa frasas med L6k
och broccoli. Eller tillsatt lite tarnad rokt tofu om du
vill ha skinksmak. En perfekt paj for paskbuffén eller
som lunch ihop med en god sallad och smulad vitost.

Pajdeg

150 g smor, t ex mjolkfritt
3 dlvetemjél

2 msk vatten

Fyllning

2 rodlokar

200 g broccoli

10 stora gréna oliver

SASONG
N

Stanning

200 g tofu, t ex mjuk tofu (silkestofu)
2 dlhavregradde

24 dlriven ost, t ex vaxtbaserad

1-2 tsk sambal oelek

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Kndda samman smor och vetem;jol sa att marga-
rinet finférdelas. Tillsatt vatten och knada snabbt
samman till en deg.

3. Tryck ut degen i en pajform, nagga den med en
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gaffel och férgradda i 10 minuter.

4, Skala och klyfta loken, skar broccolin i sma buket-
ter. Halvera oliverna. Frés L6k och broccoliiolja eller
smor ett par minuter sa att de borjar mjukna och
[oken far lite férg.

5. Mixa samman tofu och havregradde i en blender
eller med hjélp av en stavmixer. Ror sedan ner ost,
sambal oelek, salt och svartpeppar.

6. Fyll det férgraddade pajskalet med gronsaksfraset
och oliverna och hall sedan stanningen dver. Gradda
pa 200 grader i 45 minuter. Lat gérna svalna atmin-
stone en kvart innan servering.



BROCCOLIBIFFAR

4 portioner

I manga ar &t jag vegobiffar som var smuliga, mosiga
ellerinte alls holl samman och det kéndes néstan
hopplost att fa till en riktigt bra grénsakshbiff utan
att tillsatta agg. Men sa provade jag att anvanda
kikartsmjol och fick med ens till perfekta biffar pa
vilka grénsaker som &n kom i min vdg! Dessa gors pa
broccoli och far en vacker grén farg.

200 g broccoli, stam eller buketter spelar ingen roll
1 stor gul Lok, tunt skivad

1 stor vitloksklyfta, riven

2 dLkikartsmijoél

2 tsk bakpulver

salt och svartpeppar

1. Riv broccolin pa den grova sidan av rivjarnet.

2. Léagg broccoli och Lok i en skal, riv ner vitlok och till-

satt kikdrtsmjél, bakpulver samt salt och svartpeppar.
Knada samman ingredienserna med handerna i ett
par minuter.

3. Dela upp biffarsen i 6-8 hitar och forma biffar eller
rulla sma bollar om du foredrar det. Stek i rikligt med
olja pa ldg medelvarme tills biffarna fatt fin farg pa
bada sidor.

SASONG
I

JORDGUBBSCURD
casdt ®®

Lemon curd i all &ra, men man kan ju faktiskt géra
curd pa all annan citrusfrukt ocksa, eller som har
med bér. Den har jordgubbscurden ar faktiskt helt
otroligt god och &r underbar att ha som fyllning i
tartor eller andra bakverk, som paldgg pa en rostad
macka, fattig riddare eller att ringla 6ver glass. Har
anvands majsstarkelse istéllet for &gg for att ge
curden sin fasta konsistens.

2 dljordgubbspuré

Y2 dl citronsaft

2 dl majsstarkelse

75 g smor, t ex mjolkfritt
1% dl strésocker

1. Tina frysta jordgubbar och mixa sedan till en puré
med stavmixer. Mat upp 2 dl och hall 6ver till en
kastrull och vispa samman med citronsaft och majs-
starkelse. Varm under omrérning och lat koka upp sa
att blandningen tjocknar rejalt.

2. Ta fran varmen och rér ner smor och socker. Ror
tills allt smor har smalt.

3. Hall dver till en glasburk och férvara i kylskapet.
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4

Scu
Lo

FATTIGA RIDDARE

2 portioner @

Fattiga riddare gérs traditionellt sett med en &gg-
stanning men jag tycker faktiskt att de blir mycket
godare genom att doppas i mj6lk! Och allra godast
tycker jag att de ar helt naturella med bara lite
kanelsocker pa —men de kan sa klart ocksa serveras
med sylt, &ppelmos eller den ljuvliga jordgubbscur-
den har intill.

1% dl mjélk, t ex havremjolk
1 msk strésocker
1 msk vetemjol

4 skivor dagsgammalt brod
2 tsk kanel

2 msk strésocker

+ mjolkfritt smor att stekai

1. Vispa samman havremjélk, strésocker och vetemjol
i envid skal.

2.Légg ner en skiva bréd och Lat det suga &t sig av
vatskan.

3. Blanda kanel och socker i en liten skal.

4. Varm en stekpanna till medelvarme, lat smoret
smalta och ldgg sedan i en skiva blotlagt brod. Stek
pa bada sidor tills de far fin farg. Stréssla kanel-
socker dver bada sidorna. Upprepa med resterande
brédskivor.



g
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Jordens basta |
Arstiderna har antligen Lanserat sin
livsmedelsbutik pa natet. Har kan du
kopa i princip allt du behdver, alltid
ekologiskt och av hdgsta kvalitet. Det &r
en drém att klicka sig igenom hemsidan,
sa ta gérna en titt pa arstiderna.se. Inte
minst nu pa varen nar alla underbara
gronsaker (som sparris) borjar titta upp.

De har roliga ljusen i paraffin far olika

Poppiga ljus

design tack vare att de doppas i olika
fargbad. De finns i en rad olika
fargkombinationer, sa blanda garna.
Kostar 59 kr/st pa bland annat
modernamuseet.se.

Fargglada atpinnar

Manga &r vi som alskar mat fran olika
delar av Asien. Da kan de fargglada
pinnarna fran Hay kanske vara nagot?
Tillverkade i bambu och perfekt till i
princip all plockmat om du kanner for
det. Ett set med 6 par kostar 539 kr pa
royaldesign.se.

SASONG
I

Valens ba1get

Varen &r tiden da allt borjar spricka
upp i alla regnbagens farger, sa
varfor inte hjalpa den pé traven?
Har har vi plockat ihop nagra
riktiga fargexplosioner blandat
med annat som behovs for att
valkomna varen pa riktigt.

Milla Field Print
Dress ar en varig
klanning fullstandigt
tackt av blommor.
Den &r gjord av
lyocell och &r PETA
Approved. Kostar
1300 kr pa den
veganska
kladbutiken
thrivestore.se.

Pappersskulptur
Vi alskar sedan tidigare de
knasiga pappersvaserna
fran Octaevo och 6Ll
fullkomligt for de har nya
pappersskulpturerna. De &r
inspirerade av blommor
och passar lika bra pa
soffbordet som kontoret.
Finns pa octaevo.com
for 150 kr.
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Nya sneakers

Green Laces har galet manga snygga
och veganska sneakers att valja pa. En
nyhet vi tycker ar extra cool &r de har
fran Viron med sin ikoniska sula. Finns i
tva olika farger och kostar 1 700 kr pa
greenlaces.se.

Drick med stil
Duralex klassiska Picardie-glas i vacker
barnstensfarg ar smatt magiska. Passar
perfekt pa varbordet och gar bra att
servera bade varma och kalla drycker i.
Du hittar ett 6-pack fér 180 kr pa
grandpastore.se.

Egna schampokakor

Organic Makers saljer kit sa att du enkelt
kan gora dina egna schampokakor, har
med salvia, rosmarin och nassla.
Veganska och sulfatfria med starkande
pantenol. Kitet hittar du for 349 kr pa
organicmakers.se.

Stdda rent

Haxan har manga anvant for att till
exempel polera sitt silver med. De har en
hel serie med rengéringsmedel som &r
helt veganska och ruskigt effektiva. Kop
hela kitet med allt du behdver for 269 kr
pa haxan.se.



NEW NORDIC

Prisbelonat, svenskt
och veganskt!

-

Hair Volume
CONDITIONER

Apple, millet and amino aci
bodifying conditioner which weig

repairs the hair by giving it volume,
shine and softness

BEAUTY
INOUT"

MNEW NORDIC
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Ominat®

MNEW MORDIC

and thickens the hair

250 ml / 8.5 oz

BY NEW NORDIC

Hair Volume

Hair Volume ar ett komplett koncept
fran svenska New Nordic med naturliga
nyckel-ingredienser som pa ett varsamt
sétt lockar fram dina basta hardagar.
Signaturingredienser for hela serien

ar apple och appelcidervindger som

ar historiskt kant for sin vardande och
starkande inverkan p& haret. Konceptet
Hair Volume ar en internationell succé
och varumarket séljs i éver 30 lander.

Beauty Out

Produkterna ar tillverkande i Sverige,
veganska, cruelty free och har beldnats
med svenska och internationella utmar-
kelser. De &ar vardande och aterfuktande
samtidigt som de framijar fylligare och
tjockare har med mer volym. | serien
ingér fdrutom Schampo och Conditio-
ner; Shine Serum med tillvaxtfaktor fran
artskott och fargtistel samt Repair Mask
med risprotein och kokos.

Hair Volume

SHAMPOO

SRONHETS
REDAKTORERNA

cauty

Apple, apple cider vinegar and
amino acids shampoo whi irs

volume, density and moisture

Herbal Base. Natural Origin.

Beauty In

For dig som aven soker ett veganskt
stod inifrén finns kosttillskottet Hair
Volume Tuggisar med god smak av
apple. De bestar av en skraddarsydd
mix av Ortextrakt, vitaminer och minera-
ler. Naturligtvis &ven med specifik vaxt-
faktor fran &pple. Tuggisarna ger naring
till harets utvaxtstalle dar harstrana
bildas. Biotin bidrar till att bibehalla
normalt har.

For mer information ga in pd www.newnordic.se eller ring New Nordic: 040-239520

APOTEK D i

LYK®

life






Gustav Johansson a.k.a. Javligt gott fortsitter sitt arbete med att
inspirera fler att dta veganskt. I sin senaste bok Vegansk hemkunskap
gor han resan over till den grona sidan enklare dn nagonsin!

RECEPT: GUSTAV JOHANSSON FOTO: STEFAN WETTAINEN




VEGANSK HEMKUNSKAP MED GUSTAV

VILTPANNA

4 portioner

Aven denna panna kommer ursprungligen fran min
svarmor och ar faktiskt grunden till alla de olika
viltgrytor som jag lagat darefter genom aren.

| ursprungsreceptet anvands svartvinbarssaft, men
jag har alltid tyckt att gelé kdnns lattare att dosera
och lite fraschare. Enbar, timjan och svarta vinbar ar
en klassisk kryddkombination som ger smaken av vilt
och skog. Testa den gérnaien gryta, i biffarellerien
marinad vetjal

150 g champinjoner

6 enbar

300 g valfritt vegokott
1tsk torkad timjan

2 dlhavregradde
2dlvatten

2 msk svartvinbarsgelé
> msk kinesisk soja
salt

svartpeppar

rapsolja, till stekning

Till servering
valfri potatis, t ex klyftpotatis eller mos
ev. kruspersilja

1. Skér champinjonerna i halvor eller klyftor, beroende
pa storlek. Krossa enbaren latt med sidan av kniven.
2. Hetta upp rapsolja i en stekpanna och fras vego-
kott, champinjoner, enbar och timjan tills champin-
jonerna slutat sléppa vatska och bade de och vego-
kottet fatt lite farg.

3. Tillsatt havregradde, vatten, svartvinbarsgelé och
soja. Lat koka i 5-10 minuter tills smakerna gatt ihop
och allt ser harligt krdmigt ut. Smaka av med salt och
peppar och servera med din favoritpotatis. Garnera
med lite persilja om du vill.

OSTKAKA
4 portioner

Vem hade gissat att det var sa latt att gora vegansk
ostkaka? Jag maste séga att jag sjalv blev lite paff
éver hur enkelt och hur gott det har blev! Tofu utgoér
basen och i kombination med mandlarna, farskosten
och kikartsmjolet sa far du en konsistens och smak
som faktiskt paminner valdigt mycket om klassisk
smalandsk ostkaka. Annu en sak du inte behéver ge
upp bara for att du vill 4ta hallbarare! Hurra!

20 g skalad s6tmandel

200 g fast naturell tofu
100 g vegansk farskost
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4 msk havregradde
2 msk agavesirap

Y2 dL kikértsmjol

1 msk majsstarkelse
1tsk rapsolja

Till servering
50 g farska eller tinade frysta bér eller sylt
2 dlhavredryck

1. Blotlagg sdtmandeln i 2 timmar, eller koka dem pé
lag varme i 15 minuter sa att de blir mjukare.

2. Satt ugnen pa 200 grader. Blanda alla ingredienser
till ostkakan férutom mandeln och rapsoljanien bun-
ke eller i en mixer och mixa till en hyfsat slat smet.
Tofun ska garna ha kvar lite textur fér att ge den dar
hitiga kdnslan som ostkaka kan ha.

3. Finhacka mandeln och blanda ner i smeten. Hall
smeten i en ugnsfast form pa cirka 10 x 12 cm. Det bor
bli ett lager som &r cirka 3 cm tjockt. Om du vill géra
en storre kaka dubblar du satsen och anvénder en
storre form, men se till att smeten &r lika tjock.

4. Hall rapsoljan dver kakan och gradda den mitt i
ugnen i 30-35 minuter tills den fatt fin farg pa ovan-
sidan. Ta ut kakan och L&t svalna.

5. Servera rumstempererad med bér eller sylt och
havredryck.



KLADDKAKA
8 bitar

Den har kladdkakan var det forsta veganska bak-
verk jag sjalv gav mig pa och det jag alltid ater-
kommer till. Som ni kanske forstatt av det har
kapitlet &r jag sjalv ingen stor bagare utan lutar
mig mestadels mot andra (vilket arligt talat de
flesta kockar och bagare gor i grunden). Sa jag ska
vara arlig. Aven detta recept veganiserades forst
av Karolina Tegelaar och nu ar det sedan manga ar
allméngods.

150 g veganskt margarin
1dlkikartsspad
3dlstrésocker

2 dL vetemjol

1 nypa salt

1dl kakao

florsocker till servering
ev. farska bar

ev. vegansk vispgradde

1. Varm ugnen till 200 grader. Smorj och bréa en
springform, cirka 22 cm i diameter.

2. Smaélt margarinet i en kastrull. Ta kastrullen
fran plattan och hall ner kikartsspadet.

3. Ror ner socker, mjol, salt och kakao och ror till
en slat smet. Hall smeten i formen och gradda
mitt i ugnen, antingen i 20 minuter om formen ar
22-24 cm eller 25 minuter om den &r 18-20 cm.
4. Ta ut kakan och lat den svalna. Pudra med
florsocker och servera den antingen ljummen eller
kyld, gdrna med farska bar och eventuellt en klick
vegansk vispgradde.

VEGO:s
dryckestips r a3

T T8 s

aine Pooderiar

Domaine Pouderoux
Art nr: 7806

Pris: 106 Kr

(EKO)




VEGANSK HEMKUNSKAP MED GUSTAV

Vegansk hemkunskap

(Bonnier fakta) av Gustav
Johansson ar perfekt for dig
som vill ta dina forsta steg in

i veganvérlden. Enkla recept, [
ratter du kénner igen och
smarta tips fér hur du lyckas '§

i det veganska koket.

"SVAMP, SOLTORKAP [OMAT OCH SOTA (reR eXTRA SMAK
DCH UNSER BAPE MATTAR DLH (rek el BEA [utrtrmIOTSTANp"

Folj Gustav

Folj garna Gustav pa Instagram @javligtgott och kolla in hans hemsida javligtgott.se.
Glom inte heller hans tidigare kokbocker, Vegansk husmanskost, Veganska klassiker och
Vego i vérldsklass.
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KOTTFARSSAS MED LINSER

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Kottfarssas ar Sveriges populdraste matratt och en
given dppning fér en bok om vegansk hemkunskap.
Det finns manga olika satt att gora kottfarssas pa,
och detta ar ett avdem som &r bade supergott och
halsosamt. Svamp, soltorkad tomat och soja ger
extra smak och linser bade mattar och ger ett bra
tuggmotstand. Belugalinser ger mer tuggmotstand
och karaktar, men gréna linser fungerar ocksa bra!
Om du vill kan du lata tomatsasen koka upp till 1-2
timmar for extra smak, men det ar gott redan efter
20 minuter. Vill du gora sasen annu enklare, uteslut
svamp, soltorkad tomat och lagerblad, men jag
rekommenderar att du har dem kvar!

1gul Lok

1 morot

4 champinjoner

50 g soltorkade tomater i olja
200 g okokta belugalinser

12 msk + 1 msk gronsaksfond
2 vitloksklyftor

2 tsk torkad timjan

3 lagerblad

1burk krossade tomater a 400 g
1 msk japansk soja

4 dlvatten

salt

svartpeppar

1 msk olivolja, till stekning

Till servering
500 g spagetti

1. Skala l6ken och moroten. Hacka L6ken och riv moro-
ten och champinjonerna grovt péa rivjarn. Finhacka de
soltorkade tomaterna.

2. Skélj linserna och koka dem al dente i vatten smak-
satt med 1% matsked gronsaksfond.

3. Fréas gronsakerna mjuka i olivolja i en stor gryta.
Stek tills de far lite farg och det borjar dofta gott.

4, Skala och finhacka vitloken. Ror ner den tillsam-
mans med timjan och lagerblad i grytan. Stek i nagon
minut sa att vitléken mjuknar.

5. Tillsatt krossade tomater, soja, 1 matsked grén-
saksfond, vatten och peppar och ror om. Lat koka
utan lock i 20 minuter.

6. Hall av kokvattnet nér linserna ar fardigkokta och
rér ner dem i tomatsasen. Lat koka upp och kokaii
cirka 5 minuter s& att alla smaker blandas. Smaka av
och justera séltan och kryddningen om det behévs.
Servera med nykokt pasta.




GULARTSFALAFEL

4 portioner

Falafel &r kanske det absolut vanligaste som man
blir erbjuden som vegetarian. Jag vet inte hur
manga ganger jag atit falafel i skolor, pa gatukok
eller pa restaurang. Och jag ar fruktansvart trott
pa trakiga, torra och oélskade kikartshollar. Trots
det alskar jag fortfarande falafel. Det vill saga
riktig falafel. Sadan som de serverar i Malmo och
pa bagge sidor av murarnai Jerusalem. Sadan som P

jag ténker l&ra er gora nu. Tricket? Anvénd blot- ¥ _‘

lagda, inte kokade, kikértor och mal dem grovtien
kottkvarn eller matberedare. Jag gér dock mina
lite latt forsvenskade med gula artor i stallet for 8
kikartor, vilket fungerar fantastiskt bra! S& lange &
du kommer ihag att lagga artorna i blét sa ar det
faktiskt ocksa riktigt enkelt!

250 g torkade gula artor eller kikértor
% msk + 1 msk bakpulver

1liten purjolék, ca 2 dl hackad

1 knippe bladpersilja, ca 1 dl hackad

2 vitloksklyftor

1 msk mald spiskummin

%2 msk salt

svartpeppar

ev. sesamfron

rapsolja, till fritering

1. Blotlagg artorna tillsammans med 2 msk
bakpulver i vatten sd att det tdcker ordentligt.

Gor detta dagen innan eller senast p4 morgonen
samma dag som du ska géra falafel.

2. Hall av vattnet och skélj artorna. Mal dem pa den
grovsta installningen pa din kottkvarn till en tjock
massa, eller grovhacka demi en matberedare.

3. Skolj purjolok och persilja, skala vitloken och
grovhacka sedan allt.

4, Mal rtorna tillsammans med gronsakerna pa
den grovsta installningen pé kéttkvarnen eller
mixa allt i en matberedare.

5. Mal smeten en sista gang, nu pa medelinstall-
ningen pa kottkvarnen eller finare i matberedaren.
Blanda ner kryddorna i smeten och lat sedan sta i
kylskap i 15 minuter.

6. Blanda ner 1 msk bakpulver i smeten och forma
sedan bollar i 6nskad storlek. Rulla dem garnai
sesamfrén for en extra god och krispig yta.
T.Hetta upp oljan till 180 grader i en stor kastrull
med hdga kanter. Fritera nagra artbollar at gangen
i 2-4 minuter per sida (beroende pa hur tjocka de
ar) tills de blir gyllenbruna och genomstekta. At!




. *  ANTLIGEN EN MATBUTIK
SOM INTE HAR ALLT!

Hos Arstiderna hittar du bara mat som producerats
med ansvar. Genom att handla i var nya dagligvarubutik
Jordens Basta gor du det krangliga hallbara valet enkelt!

| butiken hittar du namligen bara ravaror av riktigt bra
kvalitet fran de basta ekologiska leverantdrerna.

Psst... Du kan bli medlem fér 699 kr/ar och f 10% rabatt pd -I
allt varje gang du handlar, fri frakt och gratis expeditionsavgift.
Se sortimentet pd arstiderna.com eller i var app Arstiderna.
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Vi tog hjalp av Emma och Amelia for att'ta fram en spirande gron buffé
till bade pask och varens alla fester. Lacker sparrisgalette, matjessvill,
gumrora och annat gott samsas pa detta dignande buffébord.

RECEPT: EMMA OLLER WESTERBERG OCH AMELIA OLLER WESTERBERG FOTO: PERNILLA SUOHOLM
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VARENS GRONASTE PASKBUFFE

"Att lata kryddpepparn hinga med ett par torkade enbar
tycker vi ger en fin skogig smak till matjessvillen”

SPARRISGALETTE MED CITRON
OCHDILL

6 st bufféportioner

Den hér pajen ar en riktig 10-podngare. God, snygg
och lattlagad: Vad mer kan man 6nska?

1dl farskost, t ex vaxtbaserad som Huj eller
Oatly paMackan

1dlcréme fraiche, t ex vaxtbaserad som Planti
Cooking Fraiche eller Oatly Havregurt Turkisk

1citron, rivet skal

Y citron, saften

2 vitloksklyftor, finhackade

2 knippen sparris

matfett till stekning

salt

citronpeppar

1 paket vegansk smordeg (280 g)

1 néve dill

olivolja

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda farskost och fraiche i en skal tillsammans
med rivet citronskal och citronsaft. Ror ner finhackad
vitlok och en nypa salt.

3. Skar bort den nedersta harda delen av sparrisen.
Stek sparrisen sedan latt i en stekpanna tills de
mjuknat nagot. Stro 6ver salt och citronpeppar vid
stekning.

4, Bred ut degen pa ett bakplatspapper och bred ett
jamnt lager av farskostkrémen 6ver degen. Placera
ut sparrisen platt och vik ddrefter éver kanterna pa
degen.

5.Gradda i ugnenica 15 minuter sé att den far fint
med farg.

6. Garnera med citronskivor, rivet citronskal, farsk
dill, olivolja och citronpeppar.

MINIPIZZA MED KARAMELLISERAD
LOK OCH CANNELLINIBONOR

6 st bufféportioner

Genom att fuska med fardigkopt surdeg kan du
uppna fluffiga minipizzor till paskbuffén utan storre
anstrangning. En sot, pepprig karamelliserad L6k och
krispiga cannellinibdnor ar supergoda pa, speciellt
med lite citronskal och olivolja vid servering. Vart
tips &r att férbereda toppingen en tid innan for en
stressfri paskbjudning.

1 burk cannellinibonor (sma vita bonor) a 400 g

1tsk chiliflakes

1 tsk vitlokspulver

1 msk néringsjast (valfritt)

3 gula lokar, tunt skivade

1vitloksklyfta, tunt skivade

matfett till stekning och ugnshakning

en nypa strésocker

salt

svartpeppar

| paket surdegspizzadeg (400g)

1dLcréme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche eller
Oatly Havregurt Turkisk

Servering
olivolja
rivet citronskal

1. Hall av och skolj av bdnorna och Lat torka helt.

2. Hetta upp ordentligt med olja i en panna och stek
bonorna hart tills de torkat nagot och fatt yta. Krydda
darefter med chiliflakes, salt, peppar, vitlokspulver
och ndringsjast. Ha ett lock néra till hands da bonor-
na tenderar att poppa lite vid kraftig upphettning.

3. Satt ugnen till 250 grader.

4, Fras loken pa medelhdg varme i rikligt med matfett
tills de mjuknat ordentligt och blivit genomskinliga.
Tillsatt socker, salt och svartpeppar.

5. Dra ut surdegen till sma rundlar av minipizzor. Bred
dver fraiche och toppa darefter med karamelliserad
L6k och bonor. Gradda 7-10 minuter sé att de far fint
med farg.

6. Ringla dver lite olivolja och strd 6ver rivet citronskal.
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MATJESSVILLMACKA

6 st bufféportioner

Ostronskivling, kantarell, aubergine, tofu, alla funkar
fint att ldgga in. Personligen foredrar vi ostronskiv-
ling fér dess utseende och neutrala smak. Att lata
kryddpepparn hdnga med ett par torkade enbar
tycker vi ger en fin skogig smak till matjessvillen. Vi
dlskar att ata deniett smérrebrddsliknande arrange-
mang, med ragbrod, potatis, L6k och en massa érter.

3dlvatten

2 dlL strésocker

1rodlok

ett par kryddpepparkorn
ett par torkade enbér
1dl attiksprit (12 %)

300 g ostronskivling

2 dillkvistar

1. Koka upp vattnet med sockret tills det helt har
L0sts upp. Tillsatt sedan skal av rodloken, kryddpep-
par, enbdr och attiksprit. Lat svalna och sila av lagen
nedienglasburk.

2. Skiva rodléken och separera svampen till mindre
bitar vid behov. Ldgg ned svampen, loken och dillen

i lagen och lat vila i kylskap i minst 12 timmar.

3. Servera pa ragbréd med kokt potatis, radisa, vego-
fraiche, graslok, dill och rodlék. Den fungerar lika bra
som shittar!



VARENS GRONASTE PASKBUFFE

"Sist vi bjod pa denna pa ett knytkalas sa en aldre slakting;
‘Stackars er veganer som inte far smaka pa den har smorgastartan.
Den var fantastisk.’ Vi viantade med att sdga att det var vart
veganska bidrag tills tallriken var slickad”

SMORGASBAKELSE
4-6 bufféportioner

Inget kalas utan tértal For att passa pa buffébordet
lagar vi en mindre variant med klassisk fyllning. Sist
vi bjéd pa denna pa ett knytkalas sa en aldre slakting:
"Stackars er veganer som inte far smaka pa den har
smorgastartan. Den var fantastisk.” Vi vantade med
att séga att det var vart veganska bidrag tills tallriken
var slickad.

4 skivor ljust formbrod

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

2 tsk tangrom

2 tsk vegiar (vegetarisk kaviar)

2 tsk farsk dill, hackad

en halv liten rédlok, hackad

1tsk citronsaft

1% dl majonnds, vegansk

2 skivor vegansk sk*nka, hackad

2 msk vegansk pastej

1 msk hackad smorgasgurka

salt

Topping
nagra salladsblad
tangrom
polka- och gulbeta

1.0m du vill ha en rund bakelse sa stansa brdd-
skivorna med en kopp eller stort glas for att fa jamna
cirklar.

2.Blanda 0,5 dl creme fraiche, tdngrom, vegiar, dill,
rodlok, citronsaft och salt i en skél. Bred ut rikligt pa
en brédskiva. Lagg en brédskiva over.

3.Blanda ca 0,25 dl créme fraiche, 0,25 dl vegansk
majonnas och den hackade vegoskinkan i en skal.
Bred 6ver pa nésta lager pa tartan och tdck med en
skiva brdd.

4, Ror ihop 0,25 dl majonnas, 0,25 dl creme fraiche,
pastejen och smorgasgurkan och bred pa brodskivan.
Tack med den sista brédskivan.

5. Blanda lika delar vegansk majonnés och creme

fraiche i en skal och tack tartan, anvand tex en slicke-
pott. Ska du &ta tartan direkt kan du garnera, annars
kan du stallain den i kylskapet efter detta steg och
toppa precis innan du ska servera.

6. Toppa genom att tex klé sidorna med salladsblad
och lagga pa fint skivad (anvand med fordel mandolin)
gul- och polkabeta samt tdngrom.

GUMRORA MED PEPPARROTSSTING
6 st bufféportioner @

Klassikern pa paskbordet i vegansk tappning, behéver
vi sdga mer? Den héar har vi piggat upp med pepparrot
och apple. Saknar du lite &ggsmak kan du med fordel
salta med lite kala namak (svart salt), men vi tycker
inte att det behdvs.

1rédlék, finhackad

1dlcréme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Havregurt Turkisk

2 dl majonnas, t ex dggfri

1 msk inlagd kapris

Y2 dl hackad dill

2 dl hackad gréslok

100 g naturell fast tofu, fint tdrnad

2 tsk pepparrot (ur tub)

2 Granny Smith-apple, finhackat

salt

svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. Smaka
av med salt och peppar och Lt vila i minst 1 timme,
gérna langre.
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FRITERAD JI_)_RDKRTSKOCKA I_!IED
FETAOSTKRAM OCH CITRONPARLOR
6 st @ @

Snittariall dra, menibland &r det kul att byta ut
brédet mot n&got annat. Potatis, véffla och raggmunk
ar alla bra alternativ, men jordértskockan slar dem
alla. Toppas med en smakrik “feta"-ostkram.

3 stjordartskockor

1dl farskost, t ex véxtbaserad som Huj eller
Oatly paAMackan

50 g fetaost, t ex vaxtbaserad som Peas of Heaven
eller Violife

1liten vitloksklyfta, pressad

salt

olja att friterai

Tangparlor Citron

Y2 rodlok, finhackad

citron

dill

1. Satt pa ugnen pa 150 grader.

2. Skala jordartskockorna, skar dem pa mitten och
stalliniugnenica 30 minuter tills de blivit mjuka.
Taut och lat svalna.

3. Under tiden kan du mixa (eller rora ordentligt med
en gaffel) den veganska farskosten, fetaosten, vitlok,
och salt till en jamn kram.

4, Hetta upp tillrackligt med olja till ca 170 grader i
en tjockbottnad kastrull foér att den ska kunna tacka
jordartskockshalvorna. Fritera tills de ar gyllene.
Obs! Sténg av kéksflakten nar du friterar och ha alltid
ett lock redo att ldgga pé kastrullen om det skulle
behgvas.

5. Ta upp ur oljan och salta. Toppa med kramen,
tangparlor, finhackad rodlék, citron och dill. Servera
medan de dr varma.

e [ ]
Folj Vegansk matlada!
Glom inte att folja Emma och Amelia pa Instagram och Facebook @veganskmatlada

samt kolla in deras hemsida veganskmatlada.com. Passa dven pa att kopa deras fantas-
tiska kokbok Vegansk matlada.



VEGO:s
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u Dryckestipset passar fint till Smérgasbakelsen.
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LOADED DONUTS
6st

Var favoritefterrétt alla kategorier & munkar.
Att servera dessa nyfriterade, mjuka guldklimpar
kommer garanterat att ge dig pluspoang hos
gasterna. Hur du uppnar maximal paskkansla?
Du laddar sa klart tallriken med vaniljglass och
guldglénsande hjortron.

25 g smor, t ex mjolkfritt

1dl mjolk, t ex havremjolk
12,5 g jast (% paket)

1 msk socker + mer attrullai
1 msk rapsolja

Y2 tsk bakpulver

1 msk majsstarkelse

2-2 > dl vetemjél

rapsolja att friterai

Topping

vegansk vaniljglass

Y2 tsk vaniljpulver

250 g frysta hjortron (tinade)

1. Smalt sméret och blanda med mjélken. Se till att
det ar fingervarmt. Hall ner i en skal.

2. Blanda ner smulad jast och socker i en bunke

och rér ned mjélkblandningen, oljan, bakpulvret,
majsstérkelsen och mjolet och blanda till en smidig
deg. Lat jasa i 60 minuter.

3. Kavla ut degen till en cirka 2 cm tjock rektangel
och stansa ut 6 runda plattor med tex en liten skal

och placera pa en plat. Gor du dem jamnt runda
svaller de fint runt sémmen vid fritering. Lat jasa

i 20 minuter till.

4, Hetta upp generdst med olja i en kastrull. Sikta
pa 180 grader. Fritera munkarna i ca 3 minuter. Om
de mycket fort far en djupbrun farg ar oljan for
varm och de riskerar att bli degiga i mitten. Lagg
over dem pa ett grillgaller och lat dem svalna och
torka nagot.

5. Hall ned socker i en pase och ldgg ned en munk

i taget och skaka sa att de tacks av ett jamnt lager
socker.

6. Koka ihop hjortronen med vaniljpulver till en
varm barkompott. Servera garna munken
nyfriterad med ett generdst berg av vaniljglass
och hjortron.




bagaren MartlrrWestlns motto. Men for att det ska b11 ver o
bestamde 31g de bada vinnerna for att vinda pa broddygnet.
Med sitt bageri Leve gor de revolution i bageribranschen.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: VEGO
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VEGOFAVORITEN LEVE VAXER!

Martin och jag jobbade pa samma bageri och ldrde kdnna varandra dar, beréattar Didrik Persson.

on ringlar ut genom dérren, ut
pa trottoaren. Doften av nybakat
sprider sig lang vig genom den
halvéppna dérren. Av imman pa
fonstren att doma &r det tillrickligt varmt inne
pa bageri Leve for att gisterna som varit lyck-
liga nog att fa en sittplats ska slippa frysa.
Klockan &r strax fyra pa fredag eftermiddag
och det nirmar sig det magiska klockslag da
veckans andra laddning veganska munkar
sldapps.

Varje vecka en ny smak, och eftersom
efterfragan dr enorm finns det méjlighet att
bestilla via Facebook redan klockan atta pa
torsdagsmorgonen. Men, inser vi, det géller
att vara snabb. For ndr vi forsoker framat
eftermiddagen 4r munkarna redan slut.

Dagens forsta laddning, den som landar
i bageriet klockan elva, har férsvunnit sedan
linge. Nu aterstar det att se om det finns
nagon munk 6ver att kopa i eftermiddags-
omgangen.

Kon &r lang och vi verkar vara manga
som hoppas pa samma sak.

—Martin och jag jobbade pa samma bageri
och lirde kidnna varandra dér, berattar
Didrik Persson, som ar utbildad konditor.

De tva kollegerna trivdes tillsammans,
blev goda vinner och hade roligt pa jobbet.

Det fanns bara ett minus: I bageribranschen
maste man kliva upp i ottan, nir de flesta
svenskar sover som allra bist.

—Vi insag bada tva att det inte var hallbart
ilangden att jobba natt och ungefir samtidigt
vicktes tanken om att vinda pa bréddygnet.
For vad ar det som séger att en bagare maste
baka sitt brod pa natten, fragar sig Didrik.

Martin och Didrik funderade vidare och
kom fram till att det inte fanns sarskilt
manga argument som talade for att brodet
maste bakas nattetid. Tvirtom. Det verkade
mest vara en gammal tradition som tidigare
inte ifragasatts. FOr pa sd sitt far inte sarskilt
manga glidjen att smaka helt nybakt brod.

Deras beslut blev nigot av en revolution i
brodbranschen. For pa bageri Leve kommer
de forsta i personalen vid sju, dttasnaret pa
morgonen. Sedan tas det forsta lasset brod
och bakverk ut ur ugnarna vid elva, da
bageriet ocksa slar upp portarna.

—Redan fran bérjan bestdmde vi oss fér
att ha ett hallbarhetstink i allt vi gor. Vi
viljer ravaror efter sisong och néstan hela
sortimentet ar veganskt, sdger Didrik.

Att vinda pa broddygnet blev inte bara
nagot av en revolution. Det visade sig ocksa
vara en succé, och Malmoborna hittade
snabbt till det lilla bageriet som ligger beldget
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strax bakom Triangeln i centrala Malmo.

Faktum &r att bageri Leve blev en sidan
succé att Didrik och Martin bestimde sig for
att utdéka och 6ppna konditori. Det innebar
att de under forra aret, nir pandemin hirjade
i Sverige, tog Over grannlokalen, som
tidigare huserat en guldsmed, och bérjade
totalrenovera.

Det veganska tinket giller ocksa de fres-
tande semlorna, de glinsande prinsessbakel-
serna, de knapriga Budapestlingderna och
den saftiga cheesecaken som ligger bakom
disken.

—Det ir en kul utmaning att géra om
kondisklassiker pa ett veganskt sétt, och vi
gillar bada tva att experimentera, siger
Didrik.

Att det blev ett konditori ocksa har delvis
att géra med experimentlustan. Men det har
ocksa att gbra med de populira fredagsmun-
karna som bageri Leve borjade sélja redan
innan de ut6kat med konditoriet. Varje
torsdagsmorgon avslojas den nya smaken
och fér manga har det blivit en tradition att
kopa hem de eftertraktade munkarna.

—De flesta smaker har varit vildigt upp-
skattade. For inte sa linge sedan gjorde vi
prinsesstartsmunkar, de tog snabbt slut.

I varas gjorde vi munkar med rabarberkom-



Varje torsdagsmorgon avsléjas den nya smaken och fér manga har det blivit en tradition att kopa hem de eftertraktade munkarna.

pott som ocksé blev enormt goda, berattar
Didrik.

Den forsta tiden var det bara Didrik och
Martin i bageriet. Men i takt med att ryktet
om det lilla nytdnkande bageriet med
veganska och nirodlade ravaror spred sig

vagade de bada vinnerna sig pa att nyanstilla.

Idag bestar personalen av fem bagare och
ett par personer i sjilva butiken.

—Sedan vi borjade var verksamhet har
det fullkomligt exploderat pa det veganska
omradet. Idag finns det mingder av bra
alternativ till 4gg och mejeriprodukter.

NAR DET KOMMER till just dggfrigan, nagot
som visade sig vara den kanske storsta
utmaningen med att driva ett veganskt
kondis, visar Didrik och Martin ytterligare
prov pa sitt hallbarhetstdnk.

Femhundra meter fran bageri Leve haller
namligen restaurang Hummusson till, en

restaurang som ar kdnd for sin hummus och
falafel.

— Vi pratade ihop oss med Ibra Idrees som
driver Hummusson. Nu far vi kikértsspadet
som blir 6ver i hans verksamhet och kan

anvinda det i vara bakverk i stillet for dggvita.

Didrik menar att en av nycklarna till fram-
gang dr att inte vara radd for att misslyckas
och han séger att man inte ska lata sig luras
av de vackra och vilsmakande bakverken
bakom disken.

— Alltsa, du skulle bara veta hur manga
ganger vi har misslyckats innan vi har en
fardig produkt att silja...

Leve

For att det 6ver huvud taget ska vara mojligt
att gbra annat dn att uppfinna nya recept hela
tiden avslojar Didrik att han och de andra pa
bageri Leve jobbar med ett mindre antal
grundrecept som i olika modifierade former
blir nya bakverk.

Klockan &r fyra och plétsligt bérs en plat
dnnu icke salda fredagsmunkar fram. Vi
lyckas komma Gver en. Den dr som en drém,
toppad med passionsfruktscurd, fullproppad
med kraftig choklad och som kronan pa
verket: hallonmousse, frystorkade hallon
och passionsfruktsbitar. Inte konstigt att de
hinner ta slut innan man hinner blinka...

Leve ar ett bageri och konditori med allt fran vaxtbaserade croissanter och munkar till tartor,
bakelser, tarteletter och kanelbullar. Deras brgd &r smatt magiska och du féar inte missa deras
legendariska grétbrad. Instagram: @bagerileve Adress: Ostra Ronneholmsvagen 6, Malmo
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| samarbete med Bubs Godis

BUBS
JORDNOTSKAKOR
MED BANAN

De har bitarna ar underbart knapriga och har en smaltande
god smak av jordnotssmor och banan. Kronan pa verket ar
en godisbit fran Bubs med smak av banan och kola.
Barnsligt gott pa alla satt och superenkla att bakal!

%)

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

12 bitar (§)

1dl strosocker

1% dl ljus sirap

1 burk jordnétssmar, garna med bitar,
3409

1banan, mosad

ca 10 dl cornflakes

Dekoration

200 g mork choklad

Bubs Goody Sweet Ovals —
Banana Toffee

1. Tryck ner ett ark bakplatspapperien
form.

2. Ror ihop strésocker, sirap och jordnots-

smor i en kastrull. Smélt pa medelhog
varme. R6r om da och da.

3. Ta kastrullen och rér ner den mosade
bananen.

4. Hall ner cornflakesen i en skal och
krossa lite latt. Skrapa ner jordnots-
kramen och blanda val.

5. Pressa ner blandningen i den
férberedda forman. Slata till sa gott
det gar.

6. Smaélt chokladen forsiktigt i mikron
ellerien kastrull. Sprid ut dver kakan.
7. Dekorera med Bubs Goody Sweet
Ovals och lat allt stelna i kylskapet.
Skar upp i bitar.

Bubs Goody

Bubs Goody Ovals &r godis som
man blir lite gladare av. Det &r
harligt sega sma ovaler som
kommer i tre olika smaker: Séta

i smaken Banana Toffee, salta i
smaken Salted Liquorice och sura
i smaken Raspberry Blueberry.




volkswagen-transportbilar.se

Brénsleforbrukning (WLTP) fran 5,1 1/100 km (Caddy California TDI 102 hk) - 10,7 1/100 km (Grand California 600), CO,-utslédpp 132 - 280 g/km. *Volkswagen Billan ey
96 man, 30% kontant, restvirde Caddy California 32% (beréknat pa grundpris 415 000 kr), restvarde Grand California 42% (berdknat pa grundpris 833 500 kr), rorlig -
ranta baserad pa VWFS basranta (eff. rta. 4,10 - 4,19% april 2022). Bilarna i bild &r extrautrustade. Caddy California erbjuds endast i langt Maxi-utférande pa svenska
marknaden. Varje aterforséljare ansvarar sjalvstandigt for sin prissattning. Med reservation fér andringar och avvikelser.




Ljusgardas

Frilandsodlad

sallad
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Svensk sallad, odlad inomhus, borde
vara det sjalvklara valet. Men varfor da?

Néstan all sallad som séljs i butik idag @r importerad. Sveriges klimat tillater helt enkelt inte odling pa
friland under hést-, vinter- och tidig varsésong. En importerad sallad gar igenom en lang process fran
s&dd till din tallrik. En process som paverkar bade klimatet och salladen. Vi snackar hard besprutning,
l&nga transporter, hég vattenférbrukning, flera skaljningar fér att fa salladen ren, och mycket mer dértill.

| Liusgardas fabrik i Tibro fér plantorna véxa upp i en sluten mili, med precis rétt forutsétiningar fér att
de ska mé bra. Hér finns inga skadedjur och dérfér behdvs inga bekdmpningsmedel. Vattensystemet
ar cirkulart vilket gér att vattenférbrukningen ar drygt 90% lagre @n vid traditionell odling. Eftersom
plantan inte har besprutats behéver den inte skéljas eller p& andra sétt behandlas efter skérd. Det gér att
salladen haller mycket léngre hemma i din kyl, och att du kan &ta den direkt ut pasen, precis som den ér.

FRAN
SVERIGE
—

Spana in Ljusgardas salladsfabrik och lar dig
om odling pa ljusgarda.se och pa vara sociala
medier @ljusgarda.



Vi maste géra nagot annorlunda. Vi maste féréndra vart sétt att ta
hand om var planet och vi maste hjalpas at — det ar férst da vi kan
gora skillnad pa riktigt.

Till 2025 &r vart mal att all sallad som séljs i pése ska vara odlad, skérdad och férpackad i
Sverige. Vi kan inte rédda varlden pa egen hand men vi kan géra en liten del mycket battre,
och det tanker vi géra. Sa att du kan éta svensk sallad med gott samvete — aret om.
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Nu kan du gora din egen MAX-maltid hem
Krispiga panerade vaxtbaserade burgare,
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Tillagad durianfrukt.

asigt som det
mo! Vi har gatt
sk uppticktsfiard i matens fotspar.

A-MARIA STAWREBERG FOTO: Vlb
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et luktar lang vig, och trots att
det tar emot bestdmmer vi oss
for att hinga av oss ytterkldderna
pa museets klddhéingare. Vi vill
ju inte att stanken ska sitta sig i kldderna.

Vi har landat pa Disgusting Food Museum
i Malmo. Sveriges kanske mest udda museum,
men ocksa ett av de mer allminbildande.

Det ar stinky tofu som luktar, far vi veta,
samtidigt som Alexander Ostlund, vir guide
for dagen, racker 6ver var sin kombinerad
biljett och spypase.

— Hittills i ar har 148 géster krikts i smak-
baren, siger Alexander Ostlund och pekar
mot en griffeltavla dir det star att det ir atta
dagar sedan en gist kriktes senast.

Av stanken att doma kan nedridkningen
starta om pa noll idag, och det kan ocksa bli
sa att Alexander far skriva 149 géster pa griffel-
tavlan innan dagen ar slut. Han leder oss mot
smakbaren, efter att snabbt ha beslutat att
dagens besok ska goras i omvind ordning.

— I vanliga fall borjar gisterna med
rundvandringen. Men den hir tofun luktar
sa fruktansvart, s vi ser till att fa det hiar
overstokat, forklarar han.

VARLDENS ACKLIGASTE MAT

Det har gatt ungefir 3,5 ar sedan Andreas
Ahrens och kompisen Samuel West bestimde
sig for att 6ppna ett museum med mat fran
hela vérlden.

— Vi var bada tva vildigt mat- och rese-
intresserade. Under vara resor hade vi insett
att det som anses vara dckligt i en del av
vérlden inte anses vara dckligt ndgon annan-
stans, siger Andreas Ahrens, som idag ir
ensam dgare till museet.

Andreas menar att det finns en rad mat-
rétter i Sverige som i resten av virlden anses
vara dckliga och nimner var svenska sur-
stromming, kriftor och Kalles kaviar som
exempel. Och i resten av virlden finns det
gott om exempel, som fermenterad haj, orm-
kott eller insekter.

— Eller for den delen, eftersom vi nu ska
prata vegansk mat, stinky tofu. Det rdknas
som en delikatess i Kina, men kan vara det
mest vedervirdiga jag har smakat, siger
Alexander Ostlund.

I baren ligger en rad livsmedel och sma
matritter uppradade.

— Vi bérjar med stinking toe fruit i
pulverform. I Jamaica 4r det en populir
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Har star Andreas Ahrens, museidirektor pa
Disgusting Food Museum, samt Alexander
Ostlund som var var guide for dagen.

ingrediens i olika shakes, siger Alexander.

Vi smakar i bdde pulver- och shakeform
och kan snabbt konstatera att det smakar
som en blandning mellan fotsvett och jst.

Nista test blir durian fruit, en frukt som,
visar det sig, star hogst upp pa Andreas
Ahrens lista 6ver favoritlivsmedel.

—Just durian fruit ar ett tydligt exempel
pa hur olika smaker kan upplevas. Andreas
dlskar det. Sjélv tycker jag att det smakar
och luktar som en blandning mellan mango,
ra 16k och sopor, sdger Alexander.

Och ja. Det ir bara att instimma. Sop-
lukten &r tydlig och krocken mellan det,
mango och ra 16k ir inte helt angenidm.

PROVSMAKNINGEN FORTSATTER. Olika paligg,
dér australiensiska Vegemite och brittiska
Marmite smakar intensivt och frint. Lisken
Root beer smakar som flytande tandkrdm
och vanilj.

— Hir ar ett exempel fran var kommande
utstdllning om mat som &r giftig om den
tillagas eller skordas pa fel sitt. Ackee, en
frukt fran Jamaica som jag tinkte att vi
premidrsmakar idag, sdger Alexander och



slevar upp en vit, grynig massa fran en burk.

For att vara potentiellt giftigt smakar det
ganska menlost, hinner jag konstatera innan
det 4r dags att ga vidare till den mexikanska
delikatessen huitlacoche — svarta, svamp-
infekterade majskorn som dagen till &ra
serveras i tacoform.

Vi dricker polsk surkalsjuice, som ndrmast
smakar som pizzasallad i juiceform. Andreas
héller upp likéren Agwa de Bolivia, en likor
gjord av kokablad, dir kokabladen transport-
erats av bevipnade vakter till Amsterdam déar
de tillagas. Muerte, gin tillverkat av samma
ingredienser, men ocksa den lite sndllare
Fireball, en kanelsmakande whisky och
Jeppson’s, en enormt besk dryck av malort.

Lingst bort pa disken star olika sorters
chili. Hir fegar vi ur och smakar endast en,
The Last Dab, en chili gjord pa vérldens
starkaste chilifrukt, apollo.

VARLDENS ACKLIGASTE MAT

DISGUSTING

— Hér kan man alltsa jobba sig uppat.
Vissa av vara chilisaser &r s starka sa att det
gOr ont i uppat sex timmar, siger Andreas,
som sjélv blivit beroende av The Last Dab.

Det ar dags for stinky tofu. Skimrande,
néstan dallrande blagra ligger den och ser
giftig ut under en glaskupol.

— Stinky tofu kom till av misstag. En miss-
lyckad tofumakare, som fran borjan var
akademiker, rakade fermentera ett krus med
tofu under Qingdynastin. Han bestdmde sig
dnda for att dta den, och det har idag blivit
en rejilt populdr street food i Kina, sdger
Alexander.

Det smakar ... fruktansvart.

Latt vimmelkantiga dr det dags att fort-
sdtta uppticktsfirden. Tack och lov dr det
inget mer som ska itas eller luktas pa.

I stillet dr det information som ska insupas.
Och ju mer jag ser, desto mer inser jag att
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det dckligaste av allt i sjdlva verket 4r den
industriella hanteringen av djur som f6ds
upp for att dtas.

En modell av en hund i en minimal bur,
redo att bli uppiten, en filmsekvens med
gdss som tvangsmatas. Bilder pa fiskar som
its levande, kortfilmer med kor som tappas
pa blod. Marsvin pa spett. En griskulting av
plast, fylld med antibiotikasprutor.

Efter att ha stannat till vid monter efter
monter ir krakkdnslorna faktiskt ndra. Och
en sak dr sdker: Det dr varken durianfrukt
eller stinky tofu som framkallar illamaendet.
Nej. Det dr minniskans instillning till allt
annat pa jordklotet. Var 6vertygelse om att
vi dr 6verldgsna, osdrbara och att vi har rétt
att gora exakt vad vi vill. Som att dta levande
fiskar, injicera vara grisar med antibiotika
eller tvingsmata faglar for att fa sa saftig och
rejdl mat som mojligt.
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AND. HE GRAPES

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande




Matlador
P ety

Skola och jobb dri gang for fullt och smarta och goda matlador ar
alltid vilkomna. Gor dubbel sats och frys in. Se girna till att ha flera
olika att vilja mellan, for variation &r alltid harligt. Har kommer
nagra grymma recept signerade Julia Tuvesson.

RECEPT: JULIA TUVESSON FOTO: MIRIAM PREIS




MATLADOR PA MENYN

BLOMKALSCURRY MED POTATIS OCH KIKARTOR

4 portioner @ @

Alla typer av smakrika currys ar som gjorda for att bli
matlador. Finhackad spenat och koriander kan du ha
med i en plastpase vid sidan om.

1 blomkalshuvud a400¢g

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk finhackad ingeféra

300 g potatis, skalad och i sma bitar

1rod spetspaprika, i grova bitar

2 tomater, grovhackade

2tsk gul curry

400 ml gradde, t ex kokosgréadde eller kokosmijolk
1 gronsaksbuljongtérning

1 paket kikartor a 400 g, skdljda och avrunna
Y citron, saften

salt och svartpeppar

rapsolja till stekning

Servering

kokt ris eller havreris
citron

ev. chiliflakes

ev. finhackad spenat
ev. koriander

1. Satt ugnen pa 200 grader.
2. Dela blomkalen i mindre bitar. Lagg den pa en plat,
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NUDELSALLAD MED FARSBOLLAR
OCH ORTER

4 portioner

Sallad ar alltid trevligt och har kommer en med smak
av Orter och soja. Servera garna en "krispig chiliolja”
till. Du hittar den i asiatiska butiker och den &r smatt
beroendeframkallande.

Vegobhollar

350 g formbar fars, tinad

1dlfinhackade drter, t ex koriander, thaibasilika
och/eller mynta

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk finhackad farsk ingefara

salt

svartpeppar

rapsolja, till stekning

Nudlar

4 portioner valfria nudlar

1férsk broccoli

1-2 tsk svart vindger

1-2 tsk ljus soja

1 msk sesamfron

1dL frysta edamamebdnor, tinade

Servering
krispig chiliolja
farska orter, t ex thaibasilika eller koriander

1. Blanda farsen med orter, vitlok, ingefdra, salt och
peppar. Forma farsen till sma bollar med latt fuktiga
hander. Stek bollarna gyllene i rikligt med rapsolja.
2. Koka nudlarna enligt anvisningarna pé paketet.

3. Dela broccolin i mindre bitar. Stek i rapsolja tills
de fatt lite farg och smaksatt darefter med vinéger,
soja och sesamfron. Blanda i edamamehénorna och
lat steka ytterligare en minut. Blanda de tillagade
nudlarna med broccolifraset.

4. Hall pa krispig chiliolja vid servering och toppa med
valfria drter. Servera tillsammans med vegobollarna.

ringla dver olja och L&t rosta tills det blivit mjukt,
ca 20-30 minuter beroende av hur stora bitar du har
skurit blomkaleni.

3. Stek L6k och vitlok i olja tills mjukt och glansigt.
Haiingefara, potatis, paprika samt tomat och &t
steka ytterligare 2-3 minuter tills tomaten mjuknat.
Ha i curryn och at den steka med hastigt. Tillsatt
gradden, buljongen samt kikartorna. Lat koka ca 20
minuter tills potatisen &r helt mjuk.

4.Vand iden rostade blomkéalen.

5. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

6. Servera med ris eller havreris och toppa med
citron, chiliflakes, eventuellt spenat och/eller
koriander.

Psst... Byt garna ut kikdrtorna mot andra kokta
baljvaxter som du har hemma, t ex stora vita bénor.



QUINOACHILI MED SVARTA BONOR
4 portioner @ ﬁ:}i

Den har chiligrytan har inte bara otroligt mycket
smak, den har dven quinoa i sig som ger en boost
av protein, men ocksa en matig kansla och bra
konsistens.

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1spetspaprika, grovhackad

' jalapeiio, alternativt gron chili

1tsk paprikapulver

2 tsk malen spiskummin

Y tsk chipotlepulver, alternativt annat
chilipulver

2 msk tomatpuré

1burk konserverade kdrsbarstomater a 400 g

1burk passerade tomatera 400 g

ca2dlvatten

1 gronsaksbuljongtérning

1 burk kokta svarta bonor a 400 g, skdljda
och avrunna

% dl quinoa

%, lime, saften

salt och svartpeppar

Servering

farsk koriander

creme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller
Planti Cooking Fraiche

tortillachips

1. Stek gul L&k, vitlok, paprika och jalapefo i olja
tills det mjuknat utan att ta farg.

2. Tillsatt torra kryddor och tomatpuré och lat
steka ytterligare 1-2 minuter under omrérning.

3. Ha i tomater, vatten, buljongtérning, de svarta
bénorna samt quinoan. Lat smakoka ca 30 minuter.
Ha eventuellt i mer vatten om du tycker att det
behdvs. Ror om da och da. Smaka av med lime, salt
och peppar.

4. Servera chilin med koriander, en klick creme
fraiche och tortillachips vid sidan.
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VEGO:s
dryckestips

Caravan Durif
Art nr: 6573
Pris: 89 Kr




MATLADOR PA MENYN

e (] (]
Folj Julia!
For Julia Tuvesson pa Instagram @tuvessonskan och kolla in alla recept och artiklar pa
tuvessonskan.se. Missa inte hennes storsaljande kokbok Platmat.
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En stroganoff
pa nytt satt.. med
soOtpotatis!

S'_I_'ROGANOFF MED I_!_OSTAD
SOTPOTATIS OCH RODA LINSER
4 portioner @ @ *

En stroganoff pa nytt satt.. med sotpotatis!
En mustig gryta som gar utmarkt att frysain.

1sotpotatisa350¢g

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 morot, grovriven

1tsk paprikapulver

2-3 msk tomatpuré

1 burk konserverade korshéarstomater a 400 g
1 burk passerade tomater a 400 g
1dl torra réda linser, skéljda

1 grénsaksbuljongtérning

2 tsk dijonsenap

2dlvatten

1% dlgradde, t ex havregradde
salt

svartpeppar

rapsolja, till stekning

Tillbehor

kokt ris, matvete alternativt havreris

cornichoner eller saltgurka

grovhackad persilja eller koriander

ev. créme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller Planti
Cooking Fraiche

ev. citron

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala sotpotatisen och dela den i mindre bitar.
Ringla 6ver olja och &t rosta i mitten av ugnen ca
20-30 minuter tills s6tpotatisen blivit mjuk och fatt
lite farg.

3. Stek gul Lok, vitlok och morot i rapsoljaien gryta
tills mjukt.

4. Tillsatt paprikapulver och tomatpuré och lat steka
ytterligare 1-2 minuter. Ha i de konserverade tomater-
na samt de passerade tomaterna. Krossa tomaterna
forsiktigt med en tréslev. Ha dven i de réda linserna,
buljong, dijonsenap och vatten. Lat smakoka ca 15
minuter tills linserna mjuknat.

5.Haiden rostade sotpotatisen samt gradden. Lat
koka upp. Smaka av med salt och peppar.

6. Servera din stroganoff med kokt matvete, havreris
eller ris. Toppa med cornichoner eller finhackad
saltgurka vid servering samt finhackade drter och
eventuellt en klick creme fraiche samt citron.



SVAMPPANNA MED DRAGON,
DIJON OCH SOLTORKADE
TOMATER

4 portioner

Den har pannan kommer att bli en favorit pa
direkten. Det &r svart att misslyckas med smaker
som dragon och dijonsenap. Om du inte far tag pa
vaxthaserad creme fraiche gar det lika bra med
havre- eller sojagradde.

200 g champinjoner

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

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

2 tsk dijonsenap

2 tsk finhackad dragon i vinager

400 g kokta svarta bonor, skéljda och avrunna

1 burk soltorkade tomaterioljaa190 g,
finhackade

salt

svartpeppar

rapsolja

Servering

kokt potatis eller ris
ev. persilja

ev. citron

1. Dela svampen i grova bitar. Stek i rapsolja
tillsammans med den gula lken tills loken blivit
glansig. Tillsatt vitloken och lat steka med hastigt
utan att ta farg.

2. Hai creme fraiche, dijonsenap och dragon. Vand

i de svarta bonorna samt de soltorkade tomaterna.
L&t smakoka ca 15 minuter. Smaka av med salt och &
svartpeppar.

3. Servera med kokt potatis eller ris. Om du vill kan

du toppa med persilja samt citron.
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Kanske finns framtidens mat alldeles ffamfor nasan pa 088,
Det dr i alla fall Karolina Martinson och Linnéa Sjostrand

overtygade om. Och klart ar att nar de borjar prata om

tangens magi ir det litt att svepas med!

INTERVJU: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT: LINNEA SUOGREN, KAROLINA MARTINSON FOTO: FANNY RADVIK



innéa Sjogren &r bibliotekarien
som brinner f6r undervisning,
dlskar att paddla kajak och ir oroar
sig for haven.

— Nér jag laste en artikel om tang i tidning-
en Gourmet blev jag intresserad. Borjade
lasa pa mer, och insdg att all tdng som ats
hir importeras fran Asien. Det tyckte jag var
konstigt, fér har i havet utanfér Grebbestad
dir jag bor &r det fullt med tang.

Karolina Martinson dr den matintresserade
konsthantverkaren och energiteknikern som
ville utforska om det fanns nagon som helst
férdel med tang. Hon har nimligen alltid
dlskat att plocka dtbara saker i naturen, och
ndr hon forsta gangen horde talas om tang
som ravara i olika matrétter blev hon nyfiken.

— De flesta runt omkring mig sag bara tang
som nagot slemmigt, nagot man inte vill kliva
i ndr man badar, sdger Karolina och skrattar.

Ungefar samtidigt hade Linnéa blivit nagot
av en tangno6rd. Hon plockade tang och
experimenterade fram olika matratter med
tang som huvudingrediens och hon bérjade
hélla kurser fér mindre grupper. Hon
levererade dven tang till traktens restauranger
och nir hon horde att Tommy Myllymaki

o ey G
Linnéa Sjostrand och Karolina Martinson.

ville ha tang till Bocuse d’or blev det hon
som levererade den direkt fran havet.

Men 4n hade Linnéa och Karolina inte
tréaffats. Istéllet gick de pa varsitt hall, Linnéa
i Grebbestad, Karolina pa Styrs6 utanfor
Goteborg, och grubblade pa tangens alla
mojligheter. Det var forst nir Karolina sag en
notis om en kurs i tingmatlagning som hon
anmalde sig, och ldrde kdnna Linnéa.

— Nér Linnéa och jag triffades pa en av
de kurser hon holl blev vi direkt vinner. Vi
insag ju att vi hade samma intressen och vi
borjade jobba fram olika tangrecept, sdger
Karolina.

Att siga att tangen ir nagot av en passion
for Karolina och Linnéa &r ingen storre
overdrift. Det 4r namligen omojligt att inte
bli inspirerad nér de lyfter fram den ena
férdelen efter den andra.

— Tang ar ju bade gott och nyttigt! Den
innehaller mineraler, sparimnen, antioxidan-
ter, omega-3 och lite proteiner, siger Linnéa.

— Dessutom finns det massor av tang i
haven och man kan i princip plocka den hela
aret, fyller Karolina i.

De dr bada tva noga med att anvinda
ordet ”plocka”, for just det klimatsmarta med
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"Den innehaller
mineraler, sparimnen,
antioxidanter, omeg-3

och lite proteiner”
/Linnéa

tangen ir en av dess storsta fordelar. Det
handlar alltsa inte om att skorda eller ta upp
tang i mingder.

— Nej, man ska klippa tangen med varsam-
het, sa att den far chans att aterhdmta sig. P4
sa sitt kan vissa tangarter bli bortat 30 ar,
och man kan gang pa gang klippa av de blad
som vaxer ut, siger Linnéa.

Bade Linnéa och Karolina &ter tang i nagon
form flera ganger i veckan. Pa varen och
sommaren iter de den farsk, under senhGsten
och vintern &ter de den torkad.

— Jag dlskar blastangens forsta blad, de
som kommer pa senvaren. Att koka dem litt
och hademiensallad ... Det dr oslagbart.
Det blir ocksa en lite ny konsistens som
manga gillar, sdger Linnéa.

— Jag brukar ha torkad, smulad socker-
tang ndr jag bakar. I brodet blir det bade
vackert och gott, och det funkar dven i
kakorna, sdger Karolina.

Aven om téngen gar att plocka under
storre delen av aret finns det en hégsdsong
fér den, och mellan januari och oktober dr
det stor sannolikhet att man hittar Karolina
och Linnéa ute vid klipporna i fard med att
plocka tang, prata tang eller laga tang.

Eller sa haller de kurser. For bada tva har
kursverksamhet, var och en pa sitt hall. Att
sprida tangens egenskaper ar lika viktigt for
dem béda tva.

Det dr ocksa darfor de i hostas kom ut
med den vackra boken Plocka tang och
strandvdxter pa Natur & Kultur. En bok
proppad med tips, inspiration, fantastiska
bilder och spdnnande recept.

Om man nu vill hoppa pa tangvagen.
Vad ska man tinka pa?

— Plocka tangen dar vattnet har genom-
flode, inte nira ndgon hamn och inte nira
land dér du ser att det gatt en massa faglar.
Egentligen behdver du inte skélja den, men
for sikerhets skull kan du vaska av den pa
plats for att bli av med eventuella sandkorn,
sdger Linnéa.

Skulle det mot férmodan bli ndgon tang
kvar i korgen efter det att man tillagat den rétt
man testar fér dagen finns det en férdel till.

Tang dr ndmligen superbra att gddsla
med, och gar dirfor alldeles utmirkt att
lagga ut i tradgardslandet.



RAMENNUDLAR MED SOCKERTANG

4 portioner

5-10 g torkad sockertang

2 ' dl kallt vatten

1% tsk rostat bakpulver, se nedan
5 msk tang- eller vanligt havssalt
400-500 g siktad dinkel

maizena eller potatismjél

Rostat bakpulver
2 dl bakpulver

1. Satt ugnen pa 50 grader. Torka sockertangen i ugnen
i 5 minuter sé att den blir riktigt sprod.

2. Mixa tangen sa att den blir sa finfordelad som méj-
ligt. Hall tangflingorna genom en sil. Grova flingor
som inte gar igenom silen kan du mixa en gang till. Ta
vara pa tangpulvret.

3. Blanda vatten, bakpulver, tangpulver och tangsalt.
Ror om tills allt l6sts upp. Lat vatskan sta en stund sa
att tdngen blir genomfuktad.

4. Hall mjélet i en degblandare, bérja med 400 gram.
Satt blandaren pa lag fart och hall sakta ner vatskan
i mjolet. Lat blandaren ga tills degen gar ihop. Tillsatt
eventuellt mer mjoL. Det ska bli en ganska hard och
gummiaktig deg.

5. Ta upp degen och knada den smidig. Lat den vila
invirad i plast i kylen minst 1 timme men helst till
nasta dag.

6. Dela degen i sex jamnstora bitar. Platta till bitarna
nagot och kér dem genom en pastamaskin till fyrans

eller femmans tjocklek. Pudra degytan med lite
maizena eller potatismjol och kor till tunna nudlar.
7. Stormkoka nudlarna i rejalt med saltat vatten.
Ta upp lite nudlar och smaka dig fram till ratt kon-
sistens. Det brukar vara lagom med 45 sekunder om
de ska anvéndas till ramen.

Rostat bakpulver

1. Satt ugnen pa 135 grader.

2. Sprid ut bakpulver pa en bakplatspapperskladd
plat. Rosta mittiugnen 1 timme.

3. Lat svalna och forvara i en burk med téttslutande
lock. Pulvret haller lange och racker till manga
nudelsatser.




TANGMOLN

Krispiga knyten som férvandlar den mest tang-
skeptiske till tangfantast. Lackra i bade konsistens
och smak med toner av vit tryffel och ramslok.

rorhinna

neutral olja till fritering
maizenamjél

salt

1. Skolj rérhinnan sa att den blir ren fran sand och

LINNER SI0CREN B
KAROLIMA MARTINSD

0CK
wSTRA

T

&

sma djur. Blanda salt i sista skoljvattnet sa far den

tillbaka sin smak av hav. Klam ur s& mycket vatten du
kan ur rérhinnan, lagg den mellan tva handdukar och

klappa den torr.

2. Blanda maizena med rdrhinna och massera in

ordentligt sa att det tacker.

3. Varm ett tjockt lager olja till 160 grader i en
kastrull. Forma sma nystan av rérhinnan och fritera
dem cirka 1 minut. Ta upp med halslev nar de kanns
krispiga. Lat rinna av pa hushallspapper, salta.

4, At molnen som de ar.

INSALTAD SOCKERTANG

Att salta in tdng ger langre hallbarhet och harlig konsistens.
Téangen kan anvéndas skuren i bitar i allt fran sallader och
grénsaksinlaggningar till pajer och graténger. Stérre
bitar &r ocksa fina att roka i roklada. Tank pa att anvanda
rena burkar och redskap och se till att ingen tang flyter upp
dver ytan. Ar det bakterier i burken méglar tangen snabbt.

300 g farsk spad socker- eller fingertang alt.
100 g torkad

1liter vatten

60 g havssalt
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| Plocka tdng & strandvixter
(Natur & Kultur) lar tang-
dykerskorna Linnéa Sjégren
och Karolina Martinson

oss allt om tang. Hur och
var man plockar den, varfor
det &r bade nyttigt och
miljovanligt samt hur man
anvander det i bade bakning
och matlagning.

1. Blét upp torkad sockerténg eller fingertang. Unga, spada
exemplar ger bast resultat.

2. Lagg tangen i kokande vatten och sjud cirka 2 minuter.
Provsmaka dig fram till fin konsistens. Det kan behdvas
langre koktid om tangen ar grov. Lagg tangen i en val
rengjord glasburk med lock.

3. Blanda vatten och havssalt (6-procentig saltlag). Koka
upp lagen sé att saltet l6ses upp ordentligt.

4. Hall saltlagen 6ver tangen. Klipp en rundel av ett plast-
lock och lagg Gver tangen som tyngd sa att allt &r under
ytan. Sétt pa locket och stall kallt.

5. Nér tangen ska anvandas skoljer du snabbt av saltlagen
under vattenkranen eller lagger tdngen en liten stund i en
bunke med kallt vatten.



"Tangen kan anvandas skuren
i bitar i allt fran sallader och
gronsaksinldggningar till pajer
och gratanger”

PLOCKA TANG




VARFIN | SCRUNCHIE

"Alli flower printed lenzing” &r en
scrunchie gjord i &tervunnen
polyester som ar snygg som
haraccessoar men dven att béra runt
handleden. Kostar 149 kr pa
knowledgecottonapparel.se.

PLANBOK I ITALIENSKT
VEGANSKT LADER

Planbok i klassiskt snitt fran Will's
Vegan Store. Modellen "Trifold ID
Wallet” &r rymlig men dnda natt nog
att fa ned i jeansfickan. Du hittar den
hos vegan-store.eu for 660 kr.

T-SHIRT FRAN LES DEUX

ARMBAND FRAN EDBLAD

Det svenska designforetaget Edblad har gatt fran en liten butik i
Grisslehamn till att nu sélja till ett tiotal lander. Modellen "Lee Bracelet
Steel” &r stilren och lyfter de allra flesta outfits. 499 kr pa mq.se.

Omfamna skdna
var- och
sommardagar i
denna lackra
langklanning
med volanger.
Tyget ar av
chiffong, vilket
ger en latt och
Luftig kénsla.
Kostar 599 k-
pa hm.se.

THE BODY SHOP

FRESH

NUDE

FOUNDATION
FOND DE TEINT

Al USALOD

KLASSIKER I NY FORPACKNING
The Body Shops klassiker "Fresh
Nude Foundation” har fatt en ny
atervinningsbar forpackning och ar
nu dven certifierad av The Vegan
Society. Det ar en foundation som
passar alla hudtyper och som ger
lyster och 24 timmars aterfuktning.
Finns att kdpa pa thebodyshop.se
for 245 kr.

THE BODY SHOP

SEAWEED

BALANCE SHEET MASK l
AU TS50 REECULIBTANT
wres T
| o e e -

ANSIKTSMASK MED SJOGRAS
Unna dig vardagslyx med en
ansiktsmask. "Seaweed Balance
Sheet Mask" innehaller mineralrikt
sjogras fran Irland och Fairtrade-
aloe vera fran Mexiko. Kostar 55 kr
pa thebodyshop.se.

Lo
w .
-

L

Les Deux, som betyder bada pa franska, ar ett marke som later business
mota urbana influenser. T-shirten "Lens" i krispig himmelsbla farg
passar saval till jeansen som under kavajen. Kostar 499 kr pa mq.se.

58

VEGAN OUTFITTERS
Snygga sneakers i unisexmodell
som passar for de allra flesta
tiLllfallen. "Ethical Vegan Trainers”
finns i flera farger. Jag fastnade for
"Neptune Blue" i harlig ljusbla
nyans. Finns hos
veganoutfitters.com
for 890 kr.

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.



W

Letar du eftef inspirerande, vacker och-halsosammat full av
matexplosioner och dverraskningar har du hittath | ephahi
Verstifts bok Mundekullas grona kok areett riktigt gladjépiller for

matalskare med manga tips for attgckas i vegokoket.

RECEPT: STEPHANIE VERSTIFT FOTO: ELAINE LILJE




KAMBODJANSK CURRYGRYTA
MED GURKMEJA, CITRON OCH
STJARNANIS

4 portioner

Nér jag reste runt i Kambodja at jag den har curry-
grytan varje dag, ibland tva ganger om dagen! Den
smakar inte riktigt som andra currygrytor. Hemlig-
heten &r farsk citron och stjarnanis, som ger grytan
en frasch citrussmak. | vanliga fall innehaller grytan
kyckling och mustiga grénsaker, men vi har gjort den
vegansk med lattare ndarodlade gronsaker. Du kan
forstas tillsatta dina egna favoriter i din gryta!

Kambodjansk currypasta

2 citroner

3 citrongrasstjalkar

50 g farsk ingeféra

4 vitloksklyftor

Y2 tsk sambal oelek

1tsk malen gurkmeja

2 dl solrosolja

fint havssalt

en gnutta agavesirap (valfritt)

Gryta

solrosolja

1dl currypasta

1gul Lok, skureni klyftor

5dlvatten

3 stjarnanisar

5 dl kokosgradde

fint havssalt eller gronsaksbuljong av god kvalitet
1r6d paprika, urkdrnad och skuren i langa strimlor
1 stor morot, skivad

1stor broccoli, delad i sma buketter

farsk basilika eller thaibasilika, till garnering

MUNDEKULLAS GRONA KOK

Kambodjansk currypasta

1. Skala citronerna och filea dem. Ta bort eventuella
karnor.

2. Hacka citrongras, ingeféra och vitlok. Lagg citron-
filéer, citrongras, ingeféra och vitlok i en matheredare
(eller mortel). Tillsatt sambal oelek, gurkmeja, olja
och salt och mixa till en slat currypasta.

Gryta

1. Hetta upp lite solrosolja i en kastrull pa medelvarme.
Stek 1dl currypastaioljani 3-5 minuter under omror-
ning tills den &r mérkgul.

2. Tillsatt Loken och stek den mjuk. Hall i vattnet nér
L6ken ar mjuk. Skrapa loss det som fastnat i botten sa
att det inte branns vid.

3. Koka upp vattnet, tillsatt stjdrnanis, kokosgradde

och salt. Sank varmen och Lt sjuda i 15 minuter. Du
kan tillaga gronsakerna pa tva satt: ldgg dem i grytan
och L&t koka med tills de ar genomkokta och grytan
har tjocknat. Eller stek dem i en stekpanna och ldgg
dem i grytan mot slutet. | sa fall ska gronsakerna
tillsattas 10-15 minuter fore servering och sjuda
sakta. Jag foredrar att steka gronsakerna, da behaller
de tuggmotstandet och fargen. Garnera med farsk
basilika.

Tips: Om du gor currypastan i en mortel ar det bast
att skéra eller riva alla ingredienser fint innan du
mortlar dem. L&gg currypastanien burk och hall ett
lager olja ovanpa innan du satter pa locket, sa kan
den forvaras i upp till en manad i kylskapet. | det har
receptet anvands halften av den fardiga currypastan.

Beriitta lite om Mundekulla, vad ir det
for stille?

— Mundekulla &r ett ekologiskt kurs- och
retreatcenter pa den smaldndska landsbyg-
den. Pa Mundekulla méts ménniskor for
kurser, konferenser och festivaler, med
inriktning pa personlig utveckling, mind-
fulness, kreativitet, natur och naturligtvis
vacker ndrande mat. Kursgarden &r sedan
starten for 6ver 20 ar sedan byggd pa hall-
bara principer. Med traditionella byggnads-
sétt och gron energi, samt med fokus pa social
réttvisa och att frimja olika fredsprojekt.

Hur skulle du beskriva din mat?

— Jag dlskar att laga god, vacker och
ndringsrik mat. Enkelt och opretentiost,
men samtidigt med en kénsla av 6verflod,
med kirlek och omsorg. Jag dlskar ocksa nir
maten har en liten 6verraskning. Det kan
vara att anvdnda en vilkdnd ingrediens pa
ett nytt sitt eller en twist pa en klassisk ritt.
Eller nagonting si vackert som en dtbar

blomma eller chips av potatisskal. Jag gillar
helt enkelt att leka med manga variabler:
smak, textur, form, firg, teknik. I boken ger
jag manga exempel och principer f6r inspi-
ration till nya dventyr i koket.

Vad betyder mat for dig?
alltid att det finns tva saker i virlden som for
samman ménniskor: musik och mat. Over
landsgrénser, vanor och livsfilosofi. Mat ger
oss sa mycket glidje. Vi firar livet omkring
mat, vi visar kdrlek genom mat. Vi lagar mat
till familjen, till vanner eller till en dejt. Mat
knyter samman oss med var omgivning, med
landet och bénderna. Mat ir basen for var
hélsa och dven samhéllets hilsa och vil-
maende. Mat och kirlek har ocksa mycket
gemensamt! En viktig ingrediens ar tdlamod!
De bista matritterna, de godaste broden
och de finaste gronsakerna har haft tid pa sig
att mogna och utveckla sin smak.

Har du nagra tips pa hur man lyckas
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med vegomat?

— Det viktigaste med mat dr att vi kdnner
oss bra i kroppen, att det smakar gott, att
man kédnner sig métt och att vi blir glada nar
vi ser maten. Man letar efter en bra balans
mellan firska gronsaker, gryner, fett och
proteiner. Fran néringsperspektiv ir det
viktigt att bli kompis med vixtbaserade och
vegetariska ingredienser med en hog protein-
halt, till exempel linser, olika bénor, gréna
arter, kikdrter, notter, fron, quinoa, tofu och
tempeh. Fran ett smakperspektiv skulle jag
sdga att det finaste i vdrlden dr farska Orter
och citrussmaker, som citron, dppelcider-
vindger, kardemumma, limeblad, citrongris,
dragon, korvel och graslok. Yum! Och
naturligtvis umami-smaker som ar kdnda for
att vara tillfredsstillande. Umami finns i
grillad eller rokt mat, torkad eller picklad
mat (t ex torkade tomater och kapris), svamp,
fermenterad mat (surkél, surdeg, miso), alger,
tahini och sojasés.



Mundekullas
grona kok

| Mundekullas gréna kék
(Bazar Forlag) delar Stepha-
nie Verstift med sig av halso-
sam, nyskapande mat med
influenser fran hela varlden.
Det &r en harligt vacker bok
med fantastiskt foto och rat-
ter som man bara vill plocka
ut pa direkten och smaka.

KRAMIG TOMATSOPPA MED CITRONGRAS OCH LIMEBLAD

3-4 portioner

Den har soppan har manga smaker
gemensamt med en thaildndsk gryta
med rdd currypasta, men den ar mild
och inte lika kraftfull. Du kan koka
soppan dven om du kdnner dig lite lat
—det tar max 25 minuter att laga den.
Det &r en hillig vardagssoppa som alla
tycker om och som passar véldigt bra
om man ska bjuda méanga.

1stor gul L6k, hackad

solrosolja

2 vitloksklyftor, pressade

2 cm farsk ingefara, finriven

2 tsk sambal oelek eller finhackad

rod chili
2 citrongrasstjalkar, delade pa langden
5limeblad
fint havssalt
Y2 tsk korianderfron
2 dl tomatpuré
5dlvatten
5dl krossade tomater
1% dl kokosgréadde
nymalen svartpeppar
agavesirap (valfritt)

Valfri topping
vitloksgroddar
artskott

farsk koriander
salladslok

rod chili
kokosgradde
sesamfrén

1. Stek l6ken i en skvatt solrosoljaien
soppkastrull pd medelvdarme.

citrongras, limeblad, en nypa salt och
korianderfron nar loken borjar fa farg.
Stek under omrérning i 1-2 minuter.
Tillsatt mer olja om det behévs.

3. Tillsatt tomatpuré och stek den till-
sammans med kryddorna i ytterligare
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2. Tillsatt vitlok, ingefara, sambal oelek,

2-3 minuter. Tillsatt vatten och koka
upp. Sank varmen och at sjuda i 5-10
minuter s& att vattnet kokar in och
smakerna verkligen kommer fram.

4. Tillsatt krossade tomater och koka
upp igen. Sank varmen och lat sjudai
ytterligare 5-10 minuter. Ta av kastrul-
len fran varmen och ta upp limeblad
och citrongréasstjalkar.

5. Tillsatt kokosgradde och mixa
soppan slat med en stavmixer. Smaka
av med mer salt, peppar och sambal
oelek. Om soppan dr lite syrlig eller
platt i smaken kan du runda av den
med en skvétt agavesirap.



LOKBHAJI MED YOGHURTSAS

6 portioner

Lokbhaji ar en lacker indisk munshit. Min mamma
brukade jamt sldpa med mig kors och tvérs dver hela
landet till olika matmarknader, asiatiska festivaler

och exotiska livsmedelsaffarer. Hon hade sjalv neder-
landskt och polskt pabra, men édlskade fargerna, dof-

terna och smakerna fran Fjarran Ostern. | vart hem
hade alla vaggar olika farg och det fanns buddha-
figurer, fargglada tyger, snidade tréfigurer och
rokelse i varenda vra. Till raga pa allt svdmmade
tradgarden dver av bambu och syrenbuddleja. Vart
hem var som ett asiatiskt paradis mitti ett helt

vanligt hollandskt bostadsomrade. Och maten hang-

de forstas med i temat! Lékbhaji var en av hennes
favoritratter. Du kommer att forsta varfér nar du har
val har smakat pa dem!

4 gula lokar, skivade

saften fran1lime

Y2 tsk malen spiskummin

1rdd chili, tunt skivad

2 dLkikartsmijoél

1-2 tsk fint havssalt

en halv nave farsk koriander, hackad
kokos- eller solrosolja, till stekning

Servering

machesallat

lime

granatappelkarnor (valfritt)

Yoghurtsas

2 dlyoghurt, t ex vaxtbaserad

en ndve farsk mynta, hackad

en halv néve farsk koriander, hackad (spara lite
till garnering)

fint havssalt

granatéappelkérnor (valfritt)

1. Lagg lokskivorna i en skal och blanda dem med
pressad lime, spiskummin, chili, kikdrtsmjél, salt
efter smak och farsk koriander. Smeten ska vara
ganska tjock och kladdig och l6kskivorna ska tackas
av mjélet.

2. Det finns tva satt att tillaga bhaji: fritera dem
eller steka i stekpanna. Friterade bhaiji blir frasigare
medan stekta bhaji blir mjukare inuti. Jag féredrar
stekta bhaji. Bade friterade och stekta bhaji ska vara
gyllenbruna. Vand dem en géng under tillagningen.
Platta inte till dem fér mycket under stekningen, da
forlorar de en del av sin héarliga textur. De ska se lite
ojamna ut.

3. Garnera eventuellt med machesallat och granat-
appelkarnor. Servera med yoghurtsasen och en
limehalva att pressa dver.
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Yoghurtsas

Blanda yoghurten med hackad mynta och koriander
till en sds. Smaka av med salt och garnera med
granatéppelkarnor och lite farsk koriander.

Variera!

Istallet for gul Lok kan du anvénda ra zucchini eller
morot, grovriven eller svarvad pa grénsakssvarv. Du
kan ocksa byta ut kikdrtsmjélet mot vanligt vetemjél
eller rismjél. Resultatet blir inte riktigt detsamma,
men det blir bra &nda. Ratten blir dock inte lika
proteinrik.

KLADDIG TAHINIKAKA MED
CHOKLAD OCH HAVSSALT
8 bitar (%)

Tahini och kakao &r en vinnande kombination! Tahinin
tillfér en nétig, rostad smak och ger kakan fin textur.
Havssaltet ger en spannande touch. En valdigt hal-
sosam och god kaka med massor av naringsamnen.
Kakan dr latt att gora och perfekt att ta med som
lackert och uppiggande mellanmal under dagen.

2 dl s6tmandel

1 msk vita sesamfrén

4 mjuka dadlar, urkérnade och hackade
1dl brun tahini



3 msk agavesirap
% tsk grovt havssalt
4 msk ra kakao

1. Satt ugnen pé 160 grader.

2. Bred ut mandlarna pa en plat och rosta dem latt
gyllenbruna mitt i ugnen i 1015 minuter. Rosta under
tiden sesamfrona latt gyllenbrunai en torr stekpanna.
Ror om sa att de inte blir branda. Spara en fjardedel
av den rostade mandeln till garnering och lagg resten
i en matberedare.

3. Grovhacka mandeln och tillsatt hackade dadlar,
tahini, agavesirap, salt och kakao. Kor till en tjock och
kladdig smet.

4, Kl en fyrkantig form med bakplatspapper. Ta upp
smeten och knada den for hand. Tryck ut smeten i

ett 2 cm tjockt lager i formen. Stro dver resten av
mandeln och rostade sesamfrén. Tryck ner dem
forsiktigt i smeten.

5. Lat stelnaikylskapet i minst tva timmar. Skar
kakan i bitar fore servering.

Variera!

Experimentera gdrna med olika sorters nétter istallet
for sotmandel, till exempel valnétter, hasselnétter
eller pistaschnotter. Istallet for brun tahini kan du ta
vit. D4 far kakorna inte samma rostade smak utan blir
istallet lite kramigare. Annorlunda men lika goda.

SOTPOTATIS MED SPARRIS
OCH CHIMICHURRI

4 portioner

Ugnsstekt sotpotatis far fin textur och fyllig smak.
Chimichurrin kdnns frasch och véger upp sotpotatisens
naturliga sdtma. Grillad sparris ger tuggmotstand
och ett gront inslag pa tallriken. | fjol sadde vi sparris
pa Mundekulla for forsta gangen. Visste du att man
kan skorda sparris fran en och samma sparrisplanta

i upp till femton &r?! Haken &r dock att man inte bor
skorda nagot alls under de forsta tre aren. Bra saker
tar tid. Vi langtar efter att fa skdrda var egen sparris!

400 g sotpotatis
mild olivolja

fint havssalt
200 g sparris

Chimichurri

en stor ndve farsk persilja, finhackad

en liten nédve farsk oregano, finhackad (eller
1tsk torkad)

1-2 schalottenldkar, finhackade

Y2—1liten rdd chili, urkdrnad och finhackad

3 vitloksklyftor, pressade

2 msk rodvinsvinager

olivolja och salt
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Servering

fint havssalt

citronskivor

paprikapulver eller rokt paprikapulver (valfritt)

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Skala sotpotatisen och skar den i 1-2 cm tjocka
skivor. Stek dem pa béagge sidori lite olja i en stek-
panna tills de ar gyllenbruna. Lagg sotpotatisen pa
en plat och salta.

3. Ugnsstek mitt i ugnen i 20 minuter tills den &r helt
genomstekt.

Chimichurri

Blanda persilja, oregano, schalottenlék, chili och
vitlok i en skl och ror ner vindger och en rejal skvatt
olivolja. Smaka av med salt. Lat smakerna utvecklas
i minst 10-20 minuter.

Servering

1. Stek eller grilla sparrisen hastigt i lite olivolja och
salt strax fére servering.

2. Lagg sotpotatisskivornaien snygg hog pa ett fat
och toppa med sparrisen. Lagg pa en stor klick chimi-
churrioch garnera med citronskivor och eventuellt
paprikapulver.

Variera: Chimichurrin smakar ocksa underbart till
grillade majskolvar eller ugnsstekt pumpa.



| samarbete med Farsodlarna

HUMMUS KAWARMA

med svensk twist

Hummus kawarma syftar pa en
libanesisk hummus toppad med
kryddigt lamm. Har kommer en helt
vegofierad variant dar jag anvander
‘av Svenskodlad Fars fran
%odlarna och svenskodlade vita

or till hummusen. En superhérlig
att 4ta som den ar eller att

era pa ett plockbord med t ex
abbouleh, falafel och vinbladsdolmar.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Farsodlarnas kawarma
250 g Svenskodlad Férs
2 msk olivolja

Y, tsk mald kanel

1tsk mald kryddpeppar
Y4 tsk mald muskotnot
1tsk torkad oregano

1 msk finhackad persilja
1 msk finhackad farsk mynta
Y2 citron, saften

salt

svartpeppar

Vit citronbonhummus

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

1citron, rivet skal och saft

2 dl olivolja

Y dl tahini

2 vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar

Servering

2 msk rostade pinjendtter
pitabrod

finhackad persilja

Férsodlarnas kawarma

1. Stek farsen i oljan i ca 7 minuter sa
att den far fint med farg.

2. Ror ner kryddor och féarska orter.
Smaka av med salt och peppar.

Vit citronbdnhummus

Mixa ihop samtliga ingredienser i en
matberedare eller med hjélp av en
stavmixer. Smaka av med citronsaft,
salt och peppar.

Servering

Klicka ut bonhummusen pa tallrikar.
Toppa med den kryddiga farsen,
rostade pinjendtter och persilja.
Servera tillsammans med pitabréd.

Svenskodlad Fars

Svenskodlad Fars ar en helt vegansk fars gjord pa de tre baljvéxterna
so6tlupin, graart och akerbona samt raps fran svenska akrar. Och lite
salt for smakens skull. Den har en latt nétig smak och harligt tugg-
motstand. Helt ekologisk och svenskodlad med ett koldioxidutslapp
pa endast 0,87 kg CO:2 per kg.
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Kan puttra i timmar pre

Valj farsen med
rotterna 1 Sverige

Var svenskodlade fars dr den forsta farsen med rétterna i Sverige!
En klimatsmart och smakrik rdvara med vegohyllans kortaste ingredienslista,
gjord pa sotlupin, graart, akerbdna, raps och en gnutta salt. Det &r allt.

Bryn 7-8 minuter och anvand precis som vanlig fars.
Recept och aktuella butiker hittar du pa farsodlarna.se
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LEVI'S, VAXTER OCH
GRONSAKER

Vintage ar ratt, och enligt alla
siffror sa dkar intresset ar efter ar.
Snabbrorliga Levi's hakar pa. Nu
kommer en 70-talsinspirerad
kollektion som heter Fresh dar
infargningen ar gjord med vaxter
och gronsaker. Det gillar vi. En
totebag kostar 499 kr pa levis.se.

] 4

LAMPKNAPPAR AV FISKNAT
Norska Elko &r en av varldens
storsta producenter av strom-
brytare. Nu lanserar man varldens
forsta lampknappar gjorda av
atervunna fisknat. En vanlig svart
dubbelknapp kostar 255 kr pa
elko.com.

CHEW FOLK
Utanfor Stockholm har nu Sveriges
forsta tuggummifabrik kommit

i gang och dar gér man tuggummi
helt utan plast. Tuggmotstandet
far man bl.a. genom kada fran
sapodillatrad. Fargen kommer fran
gronsaker som rodbeta. Priset for
ett paket tuggummi &r 19,90 kr pa
bland annat chewfolk.com.

MYCKET AV MINA tankar just nu
-

handlar om hur den nya genera-
tionen beter sig. Vad gor de och
varfor? Ibland talar man om dem
som den sjdlviska och egocen-
triska generationen (Generation
Me) och ibland som den
engagerade och aktivistiska
(Generation We). Jag tinkte plita
ner lite av det vi vet om den hir
generationen, sa far vi se vad som
giller. Jag dr hoppfull. Jag lovar.

De flesta av oss tillhér nagon
av dessa generationsbeteck-
ningar. Det 4r Baby Boomers,
Millenials etc. Vi kanske inte
haller med om allt i beskriv-
ningen, men det finns saker som
har péverkat. Som t ex. Baby
Boomers, som foddes efter andra
vérldskriget och som levde i en
tid med framtidsoptimism och
fick se gamla hierarkier for-
dndras. Gen Z, som vi ska prata
om hiér, ar de som foddes cirka
1995 och framéat. Man kan siga
att internet paverkade dem
mycket, men ocksa allt detta
curlande. De kan gora ALLT, har
sjdlvfortroende som fa, men
kréiver ocksa ALLT.

Idag rdknas Gen Z som den
storsta generationen i antal
personer. I flera artiklar beskrivs
Gen Z som palista, uppkopplade
och vilutbildade, men ocksa ritt
ensamma... Det pratas om att
just uppkopplingen gér dem
ensamma. Internationellt sett
sag ungdomarna sina fordldrar
paverkas av den stora lagkon-

junkturen 2008 (som visserligen
inte drabbade oss i Sverige sa
hart). Detta har gjort dem mer
ekonomiska och priskénsliga.

Men var star man nir det
géller hallbarhet? Ja, man tillhor
ju sa klart Greta Thunbergs
generation. Man &r aktivist.
Undersokningar visar att 77 %
nagon gang engagerat sig i en
fraga. En undersokning som
Adobe gjorde visar att 56 % av
dessa ungdomar tycker att
aktivism ar ett viktigt verktyg,

i jimforelse med de lite dldre
Millenials dir siffran hamnade
pa 47 %.

77 % av Gen Z har gjort ndgon
typ av aktivitet fér en fraga de
tror pa, och 23 % har bojkottat
ett varumadrke. 92 % av ungdom-
arna tycker att varumarken
borde engagera sig i hallbarhet
enligt en undersokning fran
Edelman. Generellt sett dr den
hér generationen skeptisk till
stora varumérken. Man litar helt
enkelt inte pa dem.

GEN Z AR ocksa riktiga entrepre-
norer. Med sitt sjalvfortroende sa
vagar de testa. [ en analys som
Spotify gjorde 2020 sa ser man
att den hir generationen har fatt
se normen ruckas kring hur man
arbetar (Zoom eller riktigt
kontor?). Och det har lett till att
dessa ungdomar dr mycket mer
praktiskt lagda och har en tydlig
”gor-det-sjilv”’-mentalitet.
Kombinationen av entreprenor-

skap och skepsisen mot stora,
internationella féretag gor detta
extra intressant. Enligt Spotifys
undersokning planerade 69 %
av Gen Z att starta ett eget
foretag.

Spinnande! Jag kidnner att
det finns mycket energi kring
dessa ungdomar. De tar stéll-
ning, engagerar sig och vagar
starta en massa nya foéretag. Kul.
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NEW BOTANIC

Odla eget. Trenden med egenodlad
mat fortsatter. Svenska New
Botanic har gjort snygga odlingskit.
Man kan valja blommor eller till
exempel egen sallad. Satt i krav-
markt jord och vattna. Funkar bade
for hus och balkong. | ladan ingar

» fem sorters utvalda froer, 30

odlingsbriketter i kokos, mérkpinnar
i FSC-tré och tydliga instruktioner.
Och allt kommer i en snygg lada
som &r Svanen-markt fran lggesund.
Kostar 400 kr p4 newbotanic.se.

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

EKELUNDS MOTER KAHLO

Av Frida Kahlos 143 verk ar 55
stycken sjélvportratt. Och vi behdver
se fler starka kvinnor omkring oss.
Svenska Ekelunds gdr en ny kollek-
tion baserad pa Kahlos verk. Hand-
dukarna &r gjorda av GOTS-certi-
fierad textil. Det innebér bland
annat att ravarorna har odlats utan
vare sig konstbevattning eller
bekdmpningsmedel. En kékshand-
duk kostar 165 kr pa ekelunds.se.

|

NYGAMLA LAMPOR

Brittiska Palefire gor lampor av
atervunnet papper. Sjukt coola och
med stark identitet. Jag gillar.
Pappersmassan bestar helt och
hallet av atervunnet papper - inga
tillsatser. Och fargen kommer fran
Sverige. En bordslampa som
denna kostar 2 800 kr pa
palefirestudio.com.



FOTO: MASAAKI KOMORI, UNSPLASH

Varen ar paingang
och det fullkomligt
spritteriarmar och
ben. Var! Och med den
kommer lite piggare
och gladare mat.
Farger! Farger! Farger!
Har har jag samlat
nagra favoritrecept
fran VEGO:s tidigare
varnummer. Hoppas
att du gillar dennallilla
nostalgitripp.

RECEPT OCH FOTO: VEGO
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FANKALSPASTA
4 portioner @
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Fankal och vitt vin kdnns harligt varigt och 1. Stek gronsakerna tillsammans med
lyxigt pa samma gang. Den har pastankandu  fankalsfronai lite olivolja.
ata som den ar eller varfor inte steka nagon 2. Nar allt fatt fint med farg tillsatter du vinet
vegoschnitzel till? och later puttra painagon minut.

3. Hall ner gradden och Lat koka upp. Smaka
L rédlék, tunt skivad av med rivet citronskal, citronsaft och rikligt
2 fankalsstand, tunt skivade med salt och peppar.
L zucchini, tunt skivad 4. Koka pastan enligt anvisningarna pa for-
1tsk fankalsfron packningen. Vénd ner den kokta pastan
Y2 dlvittvin i sasen och strd dver hackad dill.

5dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
rivet skal fran 1 citron

saft fran % citron

1litet knippe dill

500 g spaghetti
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VEGO:S VECKOMENY

PURJOLOKSPLATTAR

4 portioner

Det hér &r en gammal favorit som ar
svar att trottna pa. Jag gillar dem med
nagot kryddigt till, tank ajvar eller
muhammara. Ett kryddigt ris eller
rostade rotfrukter ar ocksa gott till.

% dlolivolja

3 purjoldkar, hackade

Lgul Lok, hackad

2 msk finhackad persilja

2 dl vetemjol

1tsk bakpulver

en nypa strosocker

2 tsk salt

2 dL mjolk, t ex osdtad soja- eller
havremjolk

1. Frés purjolok och Lok i olivoljan tills
den blir mjuk och latt genomskinlig.
Stro éver persiljan och ta sedan stek-
pannan fran plattan. Lat svalna nagot.
2. Blanda ihop vetemjol, bakpulver,
strosocker och salt i en bunke. Vispa
ner mjolken s& att du far en slat smet.
3. Vénd ner lékblandningen.

4, Hetta upp en stekpanna och klicka
sedan ut sma plattar. Stek dem gyllen-
bruna pa bada sidor och servera med
ajvar och en matig sallad.

FARS MED GUL CURRY

4 portioner

For notfritt alternativ, uteslut jordnétterna

Det hér &r en snabb fars med gul curry
och réda linser. Servera garna en klick
mango chutney till och farsk koriander
omdu gillar det.

400 g sojafars

L gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk gul curry

1 burk kokosmjolk a 400 ml

1dl torkade réda linser

> msk flytande grénsaksbuljong
1dl kokosflingor

Till servering

raris

hackade jordnétter
mango chutney
koriander

1. Stek sojafarsen i lite olja tills den
borjar fa farg.

2. Blanda ner Lok, vitlék och curry i
pannan och lat frasa med i nagra
minuter.

3. Hall pa kokosmijolk, roda linser och
gronsaksbuljong. Lat sjuda pa svag
varme under lock i 15 minuter eller tills
linserna &r mjuka.

4, Ror ner kokosflingorna och servera
farsen med raris och hackade jord-
notter.



VEGO:S VECKOMENY

I6RSDAG

TOM KHA GAI MED VEGOBOLLAR

4 portioner

Envaldigt enkel soppa med thailand-
ska smaker. Jag tycker att det &r kul
med stekta vegobollar i, men fast tofu
eller kikarter gar ocksa bra.

1gul L6k, hackade

100 g champinjoner, halverade

2 cmriven féarsk ingefdra

1%2 msk rod currypasta

1 burk kokosmjolk a 400 ml

4 dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1lime, rivet skal och saft

200 g sockerartor, frysta gar bra
400 g vegobollar eller tarnad tofu

Servering
1rdd chili, tunt skivad
farsk koriander

1. Fras l6ken i lite olja tills den far férg.
2. Slang ner champinjonerna och lat
steka med i nagra minuter.

3.Rér ner riven ingeféra, réd curry-
pasta, kokosmjolk, vatten, buljong-
tarningar, limeskal och limesaft. Lat
sjudai 5 minuter.

4. Ror ner sockerértorna och &t koka
i2 minuter.

5. Stek vegobollar eller tofui lite olja
sd att de blir gyllenbruna. Vénd ner

i soppan.

6. Toppa med chili och koriander.
Servera.

PASTA MED EDAMAMEPESTO

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvdnd glutenfri pasta

Edamamebdénor &r sa smidigt att alltid
haifrysen. De kan anvandas till sa
mycket, inte minst den har enkla pasta-
ratten. Far du inte tag pa edamame-
bonor gar det dven bra med gréna artor.

250 g edamamebénor, frysta
1vitloksklyfta, riven
1citron, rivet skal och saft
saften fran % citron

1 kruka farsk basilika

Y dlolivolja

3 dl strimlad farsk rodkal
200 g champinjoner, skivade
salt

svartpeppar

500 g pasta

1. Mixa edamamebdnor, vitlok, citron-
saft, citronskal, basilika, olivolja, salt
och svartpeppar i en matberedare.

En stavmixer gar ocksa bra. Tillsatt -..—
eventuellt ndgon matsked vatten for ”‘ :
att fa en bra konsistens. 2

2. Koka pastan enligt anvisningarna
pa paketet. Hall av vattnet och blanda
sedan pastan med peston.

3. Stek rodkal och champinjoner i lite
olivolja tills det har fatt fint med farg.
Servera till pestopastan.




VEGO:S VECKOMENY

NOTFARS MED MYNTA

4 portioner @

Att gora sin egen fars ar roligt och
smakar s& annorlunda... pa béasta satt!
Har far man bade en notig smak fran
solrosfron och mandlar blandat med
soltorkade tomater, oliver och annat
gott.

1dlsolrosfron

2 dl mandlar

50 g soltorkade tomater
500 g champinjoner
1gul Lok

1tsk mald koriander

2 msk paprikapulver
1kruka farsk mynta

100 g svarta oliver, urkdrnade
salt

svartpeppar

Servering

indiska papadam och/eller couscous

1. Blotlagg solrosfrén, mandlar och
soltorkade tomaterien timme.

2. Mixa eller hacka champinjonerna
och loken fint.

3. Hall av vattnet fran nétbhlandningen
och mixa eller hacka fint ihop med
myntan och oliverna. En matberedare
ar smidigast.

4, Fras svamp- och lékhacket med
koriander och paprikapulveriolja i
nagra minuter. Blanda ner i ndtmixen
och lat frasa pa i ytterligare nagra
minuter. Smaka av med salt och
peppar.

5. Servera gérna till indiska papadam
och/eller couscous.

#
e

SESAMPANERAD TOFU MED JORDNOTSNUDLAR

4 portioner

Jordn6tssas ar en favorit hos manga
och hér kommer en turbovariant.
Superkrdmiga nudlar mdter hér en
smakrik tofu. Stek tofun riktigt hart,
det tycker jag blir godast.

Marinerad tofu

Y dL ljus sojasas

2 msk risvindger eller
rodvinsvindger

2 dlvatten

1 msk strésocker

1-2 msk srirachasas eller chilisas

2 vitloksklyftor, rivna

1 msk riven farsk ingeféara

400 g fast tofu

Y dl sesamfrén

Jordnédtsnudlar

1% dljordndtssmér

2 dl sweet chili-sas

1 mskriven féarsk ingefédra
1% msk sojasas

Y2 dlvatten

300 g risnudlar

2 morotter, tunt strimlade

3 salladslékar, tunt skivade

Y2 huvud salladskal/kinakal, strimlat

Marinerad tofu

1. Blanda ihop sojasas, vindger, vatten,
strosocker, srirachasas eller chilisas,
vitlék och ingeféra i en skal.

2. Skar tofun i bitar. Lagg den i
marinaden och l&t marinera i minst 30
minuter, helst 6ver natten.

3. Stro ut sesamfrona pa en tallrik. Lyft
upp tofubitarna ur marinaden och vand
dem i frona. Trd eventuellt upp pa tra-
spett. Stek dem sedan i generdst med
rapsolja tills de har fatt fint med farg.

Jordndtsnudlar

1. Vispa ihop jordnétssmér, sweet
chili-sas, ingefara, sojasas och vatten
till en sas.

2. Koka risnudlarna enligt anvisningarna
pa férpackningen.

3. Blanda de kokta nudlarna med jord-
notssasen och gronsakerna. Servera
till den sesampanerade tofun.



SOCKERKAKA
8 bitar &)

En helt vegansk sockerkaka, fluffig och fantastisk
pa alla satt. Har ar dven min favoritvariant med
smak av citron och vallmo. Herregud sé gott! Det
har receptet kq‘r’n frén;boken Baka veganskt.

VEGO:S VECKOMENY

Glasyr
1% dl florsocker
citronsaft

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Smorj och broa en sockerkaksform.

3. Vispa kikartsspad och strosocker fluffigt. Det
ska bli pdsigt men inte till en fast mardngsmet.
Ta en sked smet och ringla ner i smeten, den ska
bilda "band" i smeten och sedan forsvinna, da ar
den lagom tjock.

4, Smalt margarinet i en kastrull och blanda ner
mjolken.

5. Sikta ner vetemjdl, bakpulver, vaniljsocker och
salti smeten och vand in med en slickepott.

6. Avsluta med att att vanda ner mjolk- och

margarinblandningen tillsammans med rivet
citronskal och vallmofrdn.

7. Skrapa ner smeten i den férberedda formen.
Gradda i 25-30 minuter. Testa med en sticka, den
ska vara helt torr i mitten. Ta ut och lat svalna.

8. Ror ihop florsocker och tillrackligt med citron-
saft for att fa en bra konsistens pa glasyren
Ringla dver kakan.

&




| samarbete med Carlshamn

CHOKLADTRYFFELPAJ

';“ Choklad och flingsalt &r en smatt magisk kombination.

V/ ' % Har anvander jag mig av Carlshamn Havssalt med just

CDY\;;'\‘"\ | / P en fin sdlta som balanserar chokladen och far den att
c,‘&:a\‘%‘r”& / smaka annu godare. Och vad ar forresten lyxigare an en

_ sammetslen paj fylld med chokladtryffel? Perfekt till
L. fikat, paskbuffén eller bara for att det &r sa himla gott.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

8 bitar @

Pajskal smulor i en matberedare. Hall dverien
150 g Carlshamn Havssalt bunke och blanda ner margarinet. Ror
300 g digestivekex runt sé att allt blandas val.
2 msk kakao 3. Pressa ut blandningen i en pajform
med l6stagbar kant, ca 24 cm i diameter.
Chokladtryffel Stallinikylen sa lange.
2 dL gradde, t ex havregradde
1dL ljus sirap Fyllning
400 g mork choklad, hackad 1. Koka upp gradde och ljus sirap i en
100 g Carlshamn Havssalt kastrull.
2. Ta kastrullen fran plattan och hall ner
Dekoration den morka chokladen och Carlshamn
fargglada chokladknappar eller Havssalt. Lat std i 1 minut. Ror runt tills
annat godis du har en sammetslen, slat kram.
3. Hall ner kramen i pajskalet. Dekorera
Pajskal pajen med fargglada chokladknappar
1. Smalt Carlshamn Havssalt i mikron eller annat godis.
ellerien kastrull. 4, Stallinipajenikyleniminst 6 timmar,
2. Mixa digestivekexen och kakaon till helst éver natten.

Carlshamn Havssalt
Carlshamn Havssalt ar det senaste
tillskottet och kombinerar naturens
egna oljor med finmalet havssalt.
Vaxtbaserat, fylligt och valsmak-
ande margarin som du bade kan
anvanda som palagg, i bakning och
i matlagning.



Vaxtbaserad
Vardagslyx

Naturens egna smaker pa smérgasen

www.carlshamnsvaxtrike.se
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PRINSEN AV AYURVEDA
VARLDENS BASTA ASHWAGANDHA

Inre styrka ar en kansla som vaxer...
A T o .}

nar det finns ork, talamod och lugn.
I W7

KSM66° hjalper till att skapa den kanslan.

- Det ar visat i 24 kliniska studier.

WHEN TRADITION MEETS SCIENCE
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FOR MENTAL BALANS
UTHALLIGHET & ORK
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# BEVISAD EFFEKT V4

EXTRAKTSPECIFIKA ‘l
STUDIER V-4

RET{ N B AW E3T
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For ork, kraft, lugn, sexlust
och stresskontroll.

120 KAPSLAR
(RACKER 2 MANADER)

CA. PRIS 219:-

MOTVERR 42 STRISS » FOR MENTAL BALANS

rott, stressad eller
ara ur balans. ..

KSM66° HJALPER - DET AR VISAT | 24 STUDIER *.

Forklaringen #r att KSM66° okar
kroppens motstindskraft mot stress.
Det blir lattare att slappna av, att vila
och att aterhimta sig.

Efterhand som du kidnner dig lugnare,
Okar ocksa energiproduktionen i krop-
pens alla celler. Du blir piggare och
orkar mer. En hirlig kinsla... som mirks
pa humor, talamod och sémn.

KSM66" ir ett ekologiskt fullspektrum-
extrakt av Ashwagandha. Naturligt litt-

upptagligt och framstillt med GREEN
CHEMISTRY, en miljévinlig metod
som garanterar att KSM66° innehéller
hela det naturliga komplexet av aktiva
dmnen, bade vatten- och fettlosliga.

KSM66¢® siljs av Life, Halsokraft, Halokosten,
Apoteket Hjartat, Apoteksgruppen, Kronans
Apotek & Lloyds Apotek. Kan dven bestillas
fran Apotea, Bodystore, Gymgrossisten och
Svenskt Kosttillskott.

FOR STUDIER & INFORMATION o 'I-EI

Hall upp din mobilkamera framfér QR-koden s& ==
kommer du direkt till www.medicinegarden.se

24 KLINISKA STUDIER VISAR ATT

KSM66°
BIDRAR TILL:

;&terh'a'mtning
& ork

l

Storre

Mer lugn
/ uthéllighet

Kanslomassig ___, « Sexuell lust

balans & funktion
Okad Battre
muskelstyrka I .

Battre fokus & minne

Produktspecifika studier visar att Ashwagandha (KSM66°) bidrar till dkad stresstlighet, kinslomdssig balans, littare insomning, avslappning, dterhdmtning och ork.
Dess-utom stodjer Ashwagandha mannens sexuella funktion samt bidrar till energi, uthdllighet och muskelmassa vid trining. Kosttillskott bor inte anvindas som alter-
nativ till en varierad kost. Det ir viktigt med en varierad och mdngsidig kost samt hilsosam livsstil. * Varav 14 dr publicerade, resterande férvintas publiceras under 2021/22.

MEDICINEGARDEN «- WWW.MEDICINEGARDEN.SE + INFO@MEDICINEGARDEN.SE + 040-949192
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Om du alskar vaxtbaserad mat eller vill lara dig mer dr det hir en
bok for dig. Magic Vegan Vardag ar fylld av ldcker vardagsmat lagad
fran grunden. Du far lira dig allt du behover for att dansa dig fram
genom veckan med ldckra veganmiddagar.

RECEPT: BARBARA KJELLSTROM OCH CAMILLA DANILDA FOTO: NIINA SNIJDER




VARDAGSVEGAN MED MAGIC VEGAN

Beritta om er senaste bok Magic Vegan
Vardag!

— I den hér boken har vi forsokt samla ett
brett utbud av vardagsmat for alla smaker
och med ingredienser som finns i de vanliga
butikerna. Vi tycker att vegansk mat ska vara
rolig och litt att laga. Vi valde att dela upp
kapitel efter veckans sju dagar, dir varje dag
har sju rétter att vilja pa. En liten input fran
husmanskosten, dir torsdagar dr soppa med
tillbehor, och lite mer langkok pa sondagar.
Men givetvis kan du dta ritterna vilken dag
du vill. Sedan har vi piffat upp maten med
inslag fran virldens alla hérn.

”Tank vad trakig svensk mat skulle vara
utan inslag fran Gvriga virlden”, siger Camilla
som har jobbat som kock sedan 80-talet.

“Det var s himla bra att vi hade olika
erfarenheter”, sdger Barbara som har erfaren-
het av det japanska koket.

Ni anvédnder inga halvfabrikat, kan ni
sidga nagot om det?

— Vi tycker att det ska vara enkelt att fa
tag pd ingredienserna, t ex att ha tetror med
bonor hemma, och att recepten inte skulle
vara ldnga och krangliga. Manga halvfabrikat
forsvinner efter ett tag och ersitts av andra.
God och snabblagad mat behdover inte ta
lang tid att laga. En del viljer att dta mer vixt-
baserat for klimatet och manga halvfabrikat
uppfyller inte de 6nskade koldioxidkraven.

For de som ir nya nir det kommer till
vixtbaserad kost, har ni nagra tips for
att lyckas?

— Det ska inte vara svart och krangligt att
laga vegansk mat. Ett sitt dr att fortsitta
med dina favoritritter, men omvandla dem
till att vara vaxtbaserade. Nir du vil borjar
laga mer vixtbaserat kommer du kanske
ocksa mirka att det dr enklare dn du forst
trodde.

Vi har fatt jattemycket positiv respons
pa boken och det har varit 6ver férvintan”,
beréttar Camilla.

»Aven fran si kallade kottitare och flexi-
tarianer. I slutet av bada bockerna finns en
alternativguide med forslag pa vad olika
icke-veganska livsmedel kan ersittas med.”

Har ni sjdlv nagra favoritritter i
boken som vi bara maste testa?

— ”Barnen ilskar potatis- och purjoloks-
soppan, det dr en stor favorit hir hemma.
Sjalv tycker jag om fankalsgrytan med
saffransaioli. Den blev sa spinnande med
lite tacokrydda”, berittar Camilla.

”Min favorit dr de saftiga jarparna, som
far sin viltsmak av enbdr och timjan, och
serveras tillsammans med en griaddig svamp-
sas, vitlokspotatis och vinbirsgelé. Ar det
l6rdagskvill sa passar det perfekt med ett
mustigt rodvin till”, siger Barbara.

POTATIS- OCH PURJOLOKSSOPPA MED SMORGASAR
4 portioner
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

En slat, mild och len soppa, toppad med purjoloksringar.

Anvand hela purjoléken sa blir soppan grén och fin.
Har har vi gjort en matig smoérgas med pesto, avokado

och alfalfagroddar. Gront &r skont tycker Magic vegan.

600 g potatis

200 g purjolok

1 mskolja

1 buljongtérning

8 dlvatten

2 dl havregradde

1 dlLvitt matlagningsvin
salt och svartpeppar

Matiga smorgasar

8 skivor brod
4 msk pesto

76

1avokado, skivad

2 dlgroddar

12 cocktailtomater, halverade
1rddlok, tunt skivad

1. Skala och skiva potatisen. Skdlj och ansa purjoloken.
2. Fras purjoléken i olja i en kastrull. Tillsatt skivad
potatis pa slutet.

3. Tillsatt buljongtérning och hall pa vatten.

4. Koka mjukt, ca 10 minuter. Tillsatt gradde och
matlagningsvin.

5. Mixa soppan slat. Smaka av med salt och peppar.

Matiga smorgasar

Rosta eller 4t som de &r. Toppa med pesto, avokado,
groddar, cocktailtomater och rodlok. Perfekta att ta
med pa utflykt.



VEGO:s
dryckestips

Les Pious Cotes
du Rhéne

Art nr: 2469
Pris: 89 kr
(EKO)

JARPAR MED VILTSMAK OCH VITLOKSPOTATIS

4 portioner

Saftiga jarpar som tillagas i ugnen, samtidigt som
potatisen. Den graddiga svampsasen passar fint till
jarparna, som far sin viltsmak av enbar och timjan.
Servera garna med en klick svartvinbarsgelé for att fa
till det dér lite extra sota.

Jéarpar med viltsmak
2 tetror kidneybénor a 400 g
10 enbér

Magic Vegan

For glutenfritt alternativ, anvénd glutenfria havregryn

1tsk timjan

1tsk svartpeppar

V2 tsk salt

2 msk mork sojasas
2 tsk dijonsenap
1rodlok

2 dlhavregryn

2 msk potatismjol
1-2 msk rapsolja

Vitlokspotatis
1kg potatis

1-2 msk rapsolja
4 vitloksklyftor
flingsalt
svartpeppar

Svampsas

3 dl blandad torkad svamp

3dlvatten

2 tsk tomatpuré

1% tsk ljus sojasas

3 dlhavregradde

Y4 tsk svartpeppar

salt efter smak

en knivsudd chilipeppar, om du vill ha lite hetta

Jarpar med viltsmak

1. Skolj kidneyb6norna och mosa dem i en bunke, s&
att bonorna spricker.

2. Mortla enbdr, timjan, svartpeppar och salt. Blanda
sedan med soja och senap. Lat blandningen st& och
draen stund.

3. Finhacka rédl6ken och blanda ner den i bunken
tillsammans med havregryn och kryddblandningen.
4. Vand runt tills det blir en jadmn smet och avsluta
med att vdnda ner potatismjolet. Lat smetenvilai
kylskap i minst 10 minuter.

5. Hall rapsolja i en ugnsséker form, stalliniugnen
och Lt sté kvar tills oljan blivit upphettad.

6. Forma 12 jarpar och lagg dem i formen. Graddai ca
20 minuter eller tills jarparna kanns fasta och fatt fin
farg. Vand garna efter halva tiden.

Vitlokspotatis

1. Satt ugnen pa 220 grader.

2. Skala potatisen och skar deni ca 2 cm tunna skivor.
3. Lagg ett bakplatspapper i en ugnsfast form och
ringla ut rapsolja.

4, Stallin formen i ugnen och Lt den sté kvar tills
oljan blivit upphettad.

5. Véand ner potatisen forsiktigt i oljan, bre ut potatis-
skivorna och grillaiugnica 30 minuter. Skaka formen
eller ror runt i potatisen var 10:e minut.

6. Pressa vitlok i en stor skal och blanda ner flingsalt
och svartpeppar. Lagg ner potatisen i blandningen
och vand runt sa att allt blandas ordentligt.

Svampsas

1. Lagg svampen i bléti ca 3 dl vatten och lat den sta
och dra tills svampen blir mjuk.

2. Hallisvampen och vattnet i en kastrull, hall pa
tomatpuré och soja. Ror runt.

3. Hall pa gradde, svartpeppar och salt. Reducera
sasen (lat den sjuda) i ca 20 minuter.

4, Smaka av och tillsatt en aning chilipeppar om du
villha lite mer hetta.

5. For en tjockare sas, red av den med potatismjol.
For att undvika klumpar blandar du ut mjélet i kallt

Magic Vegan Food For You &r en serie veganska kokbdcker. Den forsta boken heter Magic
Vegan Julbord—men recepten i boken passar dven bra till andra hdgtider, till exempel
pask. Félj aven deras Instagramkonto @magicveganfoodforyou.

vatten sa att det Loser sig, innan du haller ner bland-
ningenigrytan.

77



ADANA MED BULGUR OCH AJVAR

4 portioner

Har ar en variant av adana kebab som ligger ovanpa
en bulgur som far sin fina farg och goda smak av
ajvar. Servera ratten med finhackad rédlék, vitloks-
sds, extra ajvar och citron eller med vaxtbaserad
yoghurt med mynta och stark tomatsas.

2 tetror svarta bonor a 400 g
1 gul Lok

3vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 dl cashewnétter, salta och rostade
1dl bladpersilja

2 tsk paprikapulver

2 tsk sumac

Y2 -1 tsk chiliflingor

1% dl panko

1dl majonnds, vaxtbaserad
2 msk potatismjol

olivolja till formen

Bulgur

3 dlbulgur
1dl persilja
1 gul Lok

2 dlajvar

Vitlokssas

1dl majonnis, vaxtbaserad
1-2 vitloksklyftor, pressade
ev.vatten

Tillbehor
finhackad rodlok

extra ajvar

citron

véxtbaserad yoghurt med mynta
stark tomatsas

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2.Lat bonorna rinna av ordentligt, ldgg dem pé en plat
och ugnshaka i 20 minuter. Det har momentet gor att
bonorna far lite mer tuggmotstand och mer smak.

3. Skala och finhacka L6k och vitlok, fras i olja.

4, Mixa cashewndtterna till mindre bitar, inte mjol.
Trixet ar att fora handmixern upp och ner eller satta
mixern pa korta intervaller.

5. Finhacka persiljan och tillsatt kryddorna med
cashewngtterna.

6. Tillsatt panko och majonnas.

7.Bonorna har nu torkat ut och éppnat sig i ugnen.
Mixa dem tillsammans med l8ken (inte helt sl&ta) och
tillsatt i smeten. Rér ner potatismjolet.

8. Olja en form, 20 x 30 cm. Forma farsen till rektan-
guléra bitar 2x 6 cm.

9. Baka i ugnen pa 200 grader i 15 minuter. Det gar
ocksa bra att steka i stekpanna.

Bulgur

1. Koka bulgur enligt instruktionerna pa paketet.
2. Tillsatt hackad persilja och finhackad gul Lok.
3. Vénd ner ajvar.

Vitlokssas
Blanda majonnas och vitlok i en skal. Spad med lite
vatten tills du far en bra konsistens.

Servering

Servera dina adana med bulgur, vitloksas, tomatsas,
rodlok m.m.
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PASTA A LA MAGIC

4 portioner For glutenfritt alternativ,
anvand glutenfri pasta

Den har ratten skulle kunna kallas foér snabbpasta
eller "kylskapsrensning”, men det later inte lika gott
som Pasta & la Magic. Det smarta ar att du rensar kyl-
skapet pa ledsna gronsaker och tillagar dem medan
pastan kokar. D4 blir bade gronsakerna och planboken
glada. Har har vi valt pastasorten tortiglioni, som har
formen av storre rér, men det gar s klart bra att ta
vilken pasta som helst.

4 vitloksklyftor

Ya farsk rod chili

1dlolivolja

2 tetror stora vitabonor a 400 g

Y2 zucchini,ca 250 g

1rdd paprika

16 soltorkade tomater

10 cocktailtomater, garna blandade farger
400 g pasta av valfri sort

salt och svartpeppar

1. Skala och skar vitloken i skivor och hacka chilin,
men smaka av den innan du anvander den, s& att den
inte ar for het.

2. Hall olivolja i en kall gjutjarnsgryta, lagg i vitloken
och chilin och rér om. Lat allt ligga och dra i den kalla
grytan medan du férbereder 6vriga ingredienser.

3. Skdr zucchinin i grova bitar, ca 2 x 2 cm, och strimla
paprikan.

4, Satt pa grytan och varm vitloken och chilin. Lagg i
paprikan och Lat den mjukna innan du l&gger i squashen.
5. Skiva de soltorkade tomaterna pa ldngden och lagg
dem tillsammans med de vita bénornai grytan och
rér om.

6. Dela cocktailtomaterna och lagg dem i grytan.

7. Salta och peppra efter behag.

8. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackning-
en. Blanda med réran och servera.



CURRYGRATANG MED POMMES
DUCHESSE
4 portioner @

En underbart kramig currygratang som pa klas-

siskt vis spritsas med potatismos, gratineras och
toppas med dill. Citron, dill och noriblad ger den
lite fiskiga smaken.

800 g potatis

30 g smor, vaxtbaserat

1dl mjdlk, t ex osétad soja- eller havremjolk
400 g tofu

8 stora noriblad

neutral olja

2 sma schalottenlokar

2 tsk gul curry

1 burk kokosmjdlk a 400 ml
2 msk majsstarkelse

salt

vitpeppar

Servering
citronklyftor
dill

1. Skala och dela potatisen. Koka den mjuk och hall
bort vattnet.

2. Mosa potatisen. Tillsatt smor, mjolk, salt och
peppar. Lat svalna och fyll en sprits. Har du ingen
kan du forma potatismoset till toppiga bollar med
en sked.

3. Sétt ugnen pa 225 grader. Dela tofun pa langden
i 8 skivor. Linda ett mindre eller klippt noriblad
kring skivorna. Stek den inlindade tofun i olja 2-3
minuter pa vardera sida och ldgg sedan i mitten av
en gratangform, 20 x 30 cm.

4. Skala, finhacka och stek Loken. Tillsatt curryn
nér Lloken &r mjuk.

5. Tillsatt kokosmjolk och majsstarkelse, smaka av
med salt och peppar.

6. Montera potatismoset i formens ytterkant och
hall sasen ovanpa tofun.

7. Gratinera i ugnen ca 20 minuter till moset fatt
fin féarg.

Psst... Tofun blir god om du l&ter den rinna av
innan anvandning. Vill du f& en fastare konsistens

| Magic Vegan Vardag
(Isaberg Forlag) bjuder
Camilla Danilda och Barbara
Kjellstrém pa vegansk var-
dagsmat lagad fran grunden.
Det ar svensk husmanskost
blandat med mat fran hela
vérlden. Enkelt, gott och
perfekt alla dagar i veckan.
Kolla &ven in deras bok
Magic Vegan Julbord.

ar det bast att pressa ut s mycket vatska som i /i ' VEGO:s

méjligt ur tofun. Det gér du genom att vira in tofun A4 ' dryckestips
i en handduk eller i bakplatspapper, lagga paketet {18 ' Villa Blanche

pa en tallrik och ldgga en skérbréda pa paketet. For ) Picpoul de Pinet

att pressa ihop tofun behdvs det nagot tungt ovan- (e Art nr: 2588

pa skarbradan, till exempel ett par konservburkar. 8 : : Pris: 119 Kr

Hall bort vatskan allt eftersom tofun slapper \ :

ifran sig den. Titta till tofun da och da sa att inte

konservburkarna valter nar tofun sjunker ihop.

PILPOUL BE PINET




VEGO PRATAR HALSA

AR PROCESSAD
MAT ONYTTIG?

Manga influencers har tolkat processad
mat som en definition av onyttig och ohal-
sosam mat. Naturliga livsmedel framhévs
ocksa ofta som en synonym till nyttiga
livsmedel. Ar det korrekta slutsatser eller

finns det fler bottnar?
Pernilla Berg svarar pa allt hir!

INGEN HAR VAL kunnat undgi den senaste debatten om
ultraprocessad mat i media? Jimf6rt med andra EU-linder
idter vi svenskar mest ultraprocessad mat. Kan det vara sa
att manga av de nya ultraprocessade veganska livsmedlen
som finns pa marknaden i sjélva verket r tickande hélso-
bomber som gor mer skada dn nytta?

Ultraprocessade livsmedel

Vad dr egentligen ultraprocessad mat? Enligt NOVA-klassi-
ficeringen kan livsmedel delas in i olika kategorier avseende
hur processade de &r (tabell 1). Problemet med indelningen
ar att den inte dr sa konsekvent och att ultraprocessade
livsmedel inte per definition &r samma sak som ohélso-
samma livsmedel. Brostmjolksersittning, margarin och
kottersdttningsprodukter hamnar alla i kategori 4, medan
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smor, ister och kokosolja tillhor kategori 2. Den har
problematiken har plockats upp av manga forskare, nu
senast Anders Hakansson som &r forskare i livsmedels-
teknik pa Lunds universitet (1). Han menar att industriell
bearbetning ir en forutsittning fér var moderna livsstil,
utan den kunskapen skulle det bli &nnu svarare att ticka
in det globala niringsbehovet. Dessutom kan vi nirings-
berika livsmedel och tillsétta bioaktiva mnen som kan ha
en forebyggande hilsoeffekt; t ex fiber, betaglukaner,
vaxtsteroler eller liknande. Helt vixtbaserade livsmedel dr
ett vixande segment pd marknaden och de produkterna
hamnar ofta i kategori 4, vilket blir lite konstigt da det ar
hélsosamt att byta ut rétt kott och mejeriprodukter mot
vixtbaserade alternativ. Det finns dven en hallbarhetsas-
pekt dédr vi med hjdlp av industriell bearbetning kan ta
tillvara mer av ravarorna, vilket gor att det blir mindre
avfall och mindre restprodukter som gar till djurfoder.

Naturliga livsmedel

Naturliga livsmedel framhéivs ofta som nyttiga, men det
stimmer inte alltid. Det finns minga exempel pa livsmedel
som dr naturliga som dr mindre hilsosamma, nagra
exempel &r rott kott, smor och kokosolja. Det finns ocksa
gott om bakterie-, svamp- och vaxttoxiner som ar helt
naturliga. Naturligt dr darfor ingen synonym med nyttigt
och hdlsosamt. Nir man pratar om hur nyttiga eller
ohéilsosamma olika livsmedel ir, ar det bra att sitta in det i
ett sammanhang och ta hdnsyn till hur 6vriga kosten ser
ut, hur stort energibehov individen har samt hur mycket
av livsmedlet som ingér i kosten.

Livsmedelstillsatser

Livsmedelstillsatser dr en annan grupp av livsmedelsingre-
dienser som ofta anvinds synonymt med skadliga och
onyttiga ingredienser. Det &r lite tokigt da det finns ett
brett spektrum av olika tillsatser. Nagra exempel dr rod-
betsrott, askorbinsyra (vitamin C), tokoferol (vitamin E),
bensoater (konserveringsmedel), lecitin (emulgeringsme-
del) och mono- och diglycerider. Alla livsmedelstillsatser
som ar tillatna i livsmedel dr godkidnda och har genomgatt
toxikologisk testning och det finns ocksa gransvirden for
hur hég dos som far anvindas. Det dr dirfér inte skadligt
att dta livsmedel som innehaller livsmedelstillsatser.
Tillsatser som konserveringsmedel dr ocksa en forutsitt-
ning for langre hallbarhet av livsmedel och ger en ligre
risk for livsmedelsforgiftningar, vilket i forlangningen dven
innebir mindre matsvinn. Livsmedelstillsatser behvs
ocksa for att kunna ta fram nya innovativa livsmedel, t ex
nya veganska livsmedel dir konsistens och smak star i
fokus. Det dr ocksa bra komma ihag att médngden tillsatser
iregel &r vildigt lag i forhallande till huvudingredienserna.
Livsmedelstillsatser méste inte ingd i kosten, men fér den
som vill kan de inga da de inte utgoér nagon hélsofara.

Tomma kalorier

Overvikt och fetma ir ett vixande problem i vistvirlden.
En bidragande orsak dr det stora utbudet av skrdpmat som
innehaller mycket fett och socker. Det i kombination med
en mer stillasittande livsstil gor att manga har svart att

FOTO: MOCKUP GRAPHICS, UNSPLASH



VEGO PRATAR HALSA

halla en hilsosam vikt. Tillgingligheten av skripmat gor
att det latt slinker ner lite extra kalorier. Tomma kalorier
ar t ex godis, kakor, dessert, friterad mat, snabbmat, lisk,
alkohol och liknande. De bidrar med mycket kalorier men
inte sa mycket niringsdmnen och bor darfor inte ta for
stor plats av det totala energiintaget. Ett bra riktmirke for
tomma kalorier 4r max 500 kcal per vecka eller runt 4 %
av det totala energiintaget. Har du en hog energiférbruk-
ning kan du dérfor inkludera lite mer tomma kalorier,
men samtidigt ticka in ditt ndringsbehov.

Individuella niringsbehov

En aspekt som ofta inte nimns nir processad mat och
tomma kalorier diskuteras dr det individuella nirings-
behovet. Aven om fetma ir ett vixande problem i Sverige
finns det dven andra grupper i samhéllet som inte bor
begrénsa sitt energiintag eller vara forsiktiga med socker-
och fettintaget. Cancerpatienter och skora éldre dr tva
grupper som inte bor begrinsa sitt energiintag. Manga
cancerpatienter far kakexi vid behandling med stralning
och cellgifter. Det innebir att muskelvivnad och annan
vivnad bryts ner pa grund av for lagt energiintag. Hamnar
patienten i katabolt l4ge blir hen ocksa skorare och klarar
inte den harda behandlingen lika bra. Att ticka in energi-
behovet ir dirfor i fokus. Kan patienten inte ticka in sitt
ndringsbehov genom den vanliga kosten kan darfor nirings-
drycker med snabba kolhydrater vara ett bra komplement.
De innehéller dven vitaminer och mineraler for att ticka
in det behovet. Att en néringsdryck dven innehaller en del
livsmedelstillsatser &r irrelevant och helt utanfér fokusom-
radet. En vanlig missuppfattning &r att socker goder cancer-
celler. Det stimmer inte, alla celler i kroppen foredrar
glukos som energikilla. Skulle en cancerpatient kora fasta
for att svilta ut cancercellerna kommer dven 6vriga
kroppens celler att svilta och patienten far ett simre
utgangslige vid behandlingen, utgangen kan till och med
bli déden.

Patienter med atstorningsproblematik eller underviktiga
individer bér inte heller vara fixerade vid att utesluta
socker eller skrdpmat. Dir bor ocksa fokus vara pa att fa
till energiintag for att vinda en negativ trend.

En annan extrem grupp dr elitidrottare. Det dr vilkint
att det kan vara svart att ticka in energibehovet nir energi-
forbrukningen dr 8 000-10 000 kcal per dag. Den
vanligaste strategin dr att ligga in manga mellanmal och
dven mer littabsorberade kolhydrater i form av gel, sport-
dryck, tomma kalorier eller proteindrycker. Ett hogt intag
av socker ger inte heller i det hir fallet ndgon negativ hélso-
paverkan da kaloriintaget &r i fokus. Ett hogre intag av
tomma kalorier kan i det hér fallet bidra till bittre presta-
tion pa tavling. Idrottare behéver inte oroa sig for att socker-
intaget ska vara skadligt da sockret gar direkt ut i musklerna
och lagras in i glykogendepéerna eller anvinds upp under
traning. Socker blir skadligt forst ndr energiintaget ar
hogre dn energiférbrukningen och individen ar 6verviktig.
En elitidrottare kan dirfor ha ett mycket hogre intag av
tomma kalorier sa linge det basala niringsbehovet tdcks
in av 6vriga kosten.

Influencers vs nutritionsexperter

De flesta influencers har ingen akademisk bakgrund inom
kost och nutrition. Trots det dr det ganska vanligt att de
uttalar sig sjdlvsikert inom kostfragor och ibland dven ger
medicinska rad. Det dr en orovickande trend da deras
foljare ofta inte faktagranskar sdrskilt noga. Senaste tiden
dr det manga som har plockat upp ultraprocessad mat och
framstéller sadana livsmedel som onyttiga och likstéller
det med giftig mat. Det ger helt felaktiga signaler da kosten
bor diskuteras i sin helhet. Manga influencers plockar upp
irrelevanta saker och forstorar upp demi stillet for att
fokusera pa det som ar viktigt. Det dr inte processade nya
veganska livsmedel som &r det stora hilsoproblemet i
Sverige. Fokus borde i stillet vara pa att pa att fa si manga
som mojligt att folja de radande kostrekommendationerna;
dta en varierad kost, minska intaget av méttat fett, rétt
kott, transfett och salt, samt att dta minst 500 g gréont om
dagen. Det dr dven bra att nd upp i minst 30 g fiber per
dag. Om fler bytte ut rott kott mot vixtbaserade alternativ
(dven ultraprocessade) skulle kosten bli bittre ur manga
perspektiv. Sidana livsmedel kan mycket vil inga i en for
Ovrigt varierad kost utan att kosten blir ohilsosam.

Referenser

1. Lindgirde K. Forskare: klassificeringen av ultraprocessad
mat dr felaktig [Internet]. 2022. Available from: https://www.
lu.se/artikel/forskare-klassificeringen-av-ultraprocessad-
mat-ar-felaktig

2. Monteiro CA, Cannon G, Moubarac J-C, Levy RB, Louzada
MLC, Jaime PC. The UN Decade of Nutrition, the NOVA food
classification and the trouble with ultra-processing. Public
Health Nutr. 2018 Jan;21(1):5-17.

3. NUPENS. The NOVA Food Classification System [Internet].
2018. Available from: https://educhange.com/wp-content/
uploads/2018/09/NOVA-Classification-Reference-Sheet.pdf

Tabell 1:
NOVA-klassificering av livsmedel (2,3)

Grupp 1

Oprocessade eller minimalt processade livsmedel

Grupp 2

Processade kulinariska ingredienser (oljor, fett, salt och socker)
Grupp 3

Processade livsmedel

Grupp 4

Ultraprocessade livsmedel

Pernilla Berg ar nutritionist, medicine doktor i toxikologi och
forsknings- och utvecklingschef inom life science.
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Froknacke med rosmarin

Sigdal Bakeri kommer nu med ett knécke
gjort pa bland annat sesamfrén, solros-
kérnor, havregryn och rosmarin. Perfekt
som mellanmal, snabb macka eller pa
en plockbricka. Kostar 34 kr pa Ica.

Det har kommit en rad spannande
produkter for bade kropp, knopp, halsa
och miljo. Som plastfria tuggummin,

sockerfri glass och smoothies
framtagna for barn.,

Sockerfri glass

Glassfavoriten Lily & Hannas slapper nu
tva glassar utan socker. Sjalvklart natur-
liga och veganska precis som de brukar
vara. Smakerna &r Dark Chocolate
Decadence, som aven ar lamplig for
diabetiker, samt Mythical Mango Passion
med hela 36 procent frukt. Finns pa Ica
och Mathem f6r 59,90 kr.

Smoothies for barn
Smoothieexperterna Innocent kommer
nu med nya smoothies framtagna for
barn. Forst ut &r smakerna "jordgubb,
hallon och apple” och "apelsin, mango
och ananas” och de rekommenderas
for barn fran 3 ar. Greppvanliga
férpackningar som séljs i 4-pack.
Kostar 39,90 kr pa Ica.

Chew Folks tuggummin innehaller varken nagra artificiella
ingredienser eller plast. Tuggummibasen &r naturlig kada fran
sapodillatrad och s6tman kommer fran stevia och xylitol.
Veganska, nedbrytningsbara och finns i flera olika smaker. Du
hittar dem pa bland annat Ica, Hemk&p och Coop for 19,90 kr.

SMOKY BARBECUE

riavouR

B12!

Vitamin B12 ar ett
viktigt vitamin for
maénniskokroppen och
ar viktigt for energi-
metabolismen och
nervsystemet. Detta ar
en liposomal form for
optimalt upptag.
Narokallans B12 inne-
haller den hogkvalita-
tiva aktiva formen metylkobalamin.
B12-vitaminets funktion ar viktigt for
celldelning och &r involverat i bildandet
av roda blodkroppar. Veganer har hégre
behov da B12 finns naturligt i anima-
liska livsmedel. Finns for 335 kr pa
battrehalsa.se.

o
NARDKALLAN

liposomal
BI2

s gt

s e |

Juice + kokosvatten

God Morgon lanserar tva nya produkter:
Tropical Delight och Strawberry Delight.
Juicerna ar de forsta i Norden med 100
procent frukt och samtidigt 30 procent

lagre sockerhalt. Psst... hemligheten ar
kokosvatten. Du hittar dem i kyldisken

pa Ica, Coop och City Gross for

26,50 kr/0,85 liter.

Krispigt snack

McVitie's Cracker Crisps &r kex som bakas i stallet for att
friteras. Det ar som knapriga alternativ till chips i smakerna
Sourcream & Chive, Smokey Barbecue och Thai Sweet Chili.
Du hittar dem i kexhyllan pa Coop och Hemkop for 16,90 kr.

Broccoliolja

Det héar serumet fran Wise innehaller
bland annat broccolifrdolja, tistelfréolja
och mandelolja som tillfér huden
antioxidanter och nyttiga fettsyror.
Det racker med nagra droppar innan
dag- eller nattkramen. Du hittar den pa
wiseorganic.se for 529 kr/30 ml.
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Klimatsmart granola

Chelsie's granola byter till en klimat-
smart forpackning. Svenskproducerat
med mycket notter, fron, frukt och bar.
Du hittar granolan i en rad olika varianter,
bland annat kakao, ingeféra, jordgubb
och dpple/kanel. Kostar fran 49,90 kr pa
Ica, Hemkop, Coop, Willys m.fl.
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NYTT OM
vegokost & hillsa

I varje nummer lyfter David Stenholtz
nagra olika vetenskapliga studier som
ar kopplade till en vixtbaserad kost.

Vegetarianer har lagre demensrisk
Personer som &ter vegetariskt uppvisar en ligre risk for
demens. Detta enligt en studie som publicerats i
tidskriften Nutrients. Forskarna jamférde demensrisk hos
personer med vegetarisk och icke-vegetarisk kost hos

5 710 deltagare i Tzu Chi Vegetarian Study (TCVS).
Datainsamlingen pagick ar 2005-2014.

Efter statistisk justering for kon, alder, rokning, alkohol-
konsumtion, utbildningsniva, civilstind, motionsgrad och
andra sjukdomar fann man att personer som at vegetariskt
hade 33 % l4gre risk att drabbas av demens under uppf6lj-
ningstiden. Vixtbaserade kostregimer minskar inflamma-
tion och foérbattrar blodsockerkontroll, blodtryck, tarm-
flora, kolesterolvdrde och hjarthélsa. Personer som dter
mer vaxtbaserat har i hégre utstrackning en normal vikt.
Alla dessa faktorer har ett samband med en minskad risk
fér demens senare i livet.

Tsai JH, Huang CF, Lin MN, Chang CE, Chang CC, Lin CL.
Taiwanese vegetarians are associated with lower dementia
risk: a prospective cohort study. Nutrients. Published online
January 28, 2022.

Kottkonsumtion var inte avgérande
for var hjarnas utveckling
Det finns en vida spridd forestéllning om att kéttkonsum-
tion var avgorande for méinniskans utveckling. En ny studie
som publicerats i tidskriften Proceedings of the National
Academy of Sciences slar fast att bevis for detta saknas.
Forskarna analyserade arkeologiska data fran platser i
ostra Afrika. Man fann att kéttkonsumtion inte 6kade 6ver
tid ndr minniskan utvecklades och foreslar att andra
faktorer var avgérande for var utveckling.
2015 publicerades en annan studie dir forskare under-
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strok betydelsen av kolhydrater, specifikt stirkelse, for var

< utveckling. Stirkelse omvandlas i kroppen till glukos, vilket

hjdrnan anvinder som brinsle. Under den evolutiondra
fas nir var hjiarna 6kade i storlek 6kade dven dess behov

{ av glukos. Tillgdngligheten av detta 6kade (upp till 20

ganger) ndr vi borjade virma upp mat. Dessutom har man
ivart DNA funnit att gener for amylas (ett enzym som bryter
ned stirkelse) 6kade under var utveckling. En chimpans
har endast tva amylas-gener i sitt DNA medan ménniskor

kan ha upp till 18.

Barr WA, Pobiner B, Rowan ], Du A, Faith JT. No sustained
increase in zooarchaeological evidence for carnivory after
the appearance of Homo erectus. Proc Natl Acad Sci USA.
2022;119(5):€2115540119.

Hardy et al, The Importance of Dietary Carbohydrate in
Human Evolution, The Quarterly Review of Biology, Vol. 90,
No. 3 (September 2015), pp. 251-268.

Vegetariska maltider minskar
matsvinn och klimatavtryck

Personer som viljer vegetariska maltider slinger mindre
mat. Detta enligt en studie som publicerats i tidskriften
Nutrients.

Forskarna vagde mat fore och efter servering vid tre
sjukhusavdelningar. Maltiderna registrerades som inne-
héallande kott eller vegetariska. Studien pagick under
6 dagar (vid frukost, lunch och middag) och minst 20
portioner vigdes per tillfille.

Man fann att matsvinnet var 13 % hogre for maltider
som inneholl kétt jamfort med de vegetariska. Vidare var
maingden koldioxidekvivalenter 69 % hogre for maltiderna
med kott jamfort med de vegetariska.

Berardy et al, Comparison of Plate Waste between
Vegetarian and Meat-Containing Meals in a Hospital Setting:
Environmental and Nutritional Considerations, Nutrients
2022, 14(6), 1174.

Lagre cancerrisk hos vegetarianer
Personer som viljer en vegetarisk kost uppvisar en ligre
risk for cancer. Detta enligt en studie fran Oxforduniver-
sitetet som publicerats i tidskriften BMC Medicine. I denna
studie fann man vidare att risken fér cancer minskade ju
mindre animalier deltagarna at.

Forskarna f6ljde 472 377 personer utan cancer vid start
av studien. Deltagarna delades in i vanliga kottétare, lagkon-
sumenter av kott, fisk-vegetarianer och vegetarianer.
Deltagarna foljdes i 11,4 ar och insjuknande i cancer
foljdes.

Man fann att jamfort med vanliga kottitare sa hade
lagkonsumenter av kott, fiskvegetarianer respektive
vegetarianer 2 %, 10 % respektive 14 % lagre risk att
drabbas av cancer.

Waitling et al, Risk of cancer in regular and low
meat-eaters, fish-eaters, and vegetarians: a prospective
analysis of UK Biobank participants, BMC Medicine, volume
20, Article number: 73 (2022).

kg § : David Stenholtz &r 6verlakare i onkologi,
sl ordférande i Lakare for framtiden och en
I efterfragad forelasare



Glasagg

De har vackert handmaélade dggen ér lika
fina i fonstret som mot vaggen eller i en
lampa. Ja, eller bara att lagga ut pa ett
fat som dekoration. Du hittar dem pa
arket.com for 320 kr/4 st.

Fjaderfria fjadrar

Fagelfjadrar ar saaa ute. Nej, satsa pa
konstgjorda fjadrar av polyester. Finns i
fem olika farger och blir superroliga att
dekorera paskriset med. Det finns en rad
olika marken, de hér fran Creative
Company hittar du for 49 kr pa bland
annat adlibris.com.

~ klassisk design. Glasets gréna toner &r en r}at i

‘byflou.com.

Sldck torsten med Kivik

Glom inte att smaka pa Kiviks Flader-
blomsdryck och Rabarberdryck. Lask-
ande goda och nu med mindre socker
och mer smak. Dryckerna, som har en
bas av druva, ar tillverkade pa Osterlen
och séljs i hallbara och atervinningsbara
forpackningar. Kostar 16,50 kr.

SASONG
I

O
nasken!
Det &r alltid kul att fira hogtider,
om det sa bara ar genom att deko-
rera med fjaderfria farger. Pasken
ar ju snart har, sa vi har samlat

ihop nagra produkter som kommer
att gbra den annu trevligare,

~Fs

O

Grand Cru Recycled har en serie i &tervunnet gi?zs.

av aterbruksprocessen. Du hittar bade glas o
annat de har kaféglasen for 149 kr/2-pack,

(

Roligaste servettringarna

Hur sdta? Sma servettringar i tré och
designade som kanindron. Bara att rulla
ihop dina servetter och sticka in. Psst...
de funkar aret runt. Du hittar dem for
159 kr pa leilasgeneralstore.com.

Paskigg Royal

Satsa pa ett vackert malat &gg i plat som
du kan fylla med godis, nétter eller annat
gott. Leila's General Store har &gg i flera
olika design, bland annat de hér i royal-
blad med gula detaljer. Kostar 79 kr pa
leilasgeneralstore.com.

| stéllet for agg

En &ggfri pask &r inga
problem, speciellt inte nar
det kommer till bakning. No
Yoke ar aquafaba, alltsa
kikartsspad, smidigt for-
packad i en tetra. Bara att
vispa upp till krispiga
maranger eller en fluffig
sockerkaka. En forpack-
ning p& 500 ml kostar
38,95 kr pa bland annat
—  Hemkdp och Willys.

AQUAFABA

AGGERSATTARE
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Pask hos Lush

Sjalvklart har Lush véldigt paskiga
produkter att njuta av. Kroppsskrubben
Down the Rabbit Hole doftar rosa grape-
frukt och gor din hud underbart len. The
Flying Carrot &r en brusande badbomb
med véalgorande morotspulver. Kostar
130 kr respektive 100 kr pa Lush.

Veganskt paskigg

Sjalvklart kan du plocka ihop ditt eget
veganska godis till paskagget... eller sa
koper du ett fardigt! Mathem séljer
faktiskt veganska paskagg, perfekta att
ge bort i present till nagon du gillar.
Kostar 39,95 kr p4 mathem.se.



1a ar nu aktuella med en bok fylld med

hilsosamma och vixtbaserade frukostar, fikor och mellanmal

for alla som tranar. Det ar varierat, inspirerande, fargglatt och
framfor allt forodande gott och nyttigt pa samma gang.

RECEPT OCH FOTO: LINA EL KOTT HELANDER & SANNA EL KOTT HELANDER




FRUKOST OCH FIKA FOR DIG SOM TRANAR

Varfor ville ni géra den hir boken?

— For att vi dlskar frukost och fika! Det ar
véldigt latt att man dter samma frukost hela
tiden. Eller gud férbjude, skippar den helt!
Sa vi ville ge lite ny inspiration som férhopp-
ningsvis ger extra energi och glddje till kropp
och knopp. Till fika dter vi oftast liknande
grejer som till frukost, sa det passar vildigt
bra att ha recepten i samma bok. Sedan har
vi ju en massa recept pa sotare fika i boken
ocksa. Saddant behovs i livet och det finns for
fa veganska recept att hitta.

Varfor ir frukosten sa viktig for er?

— Morgonen dr en helig stund f6r oss. En
stadig frukost i lugn och ro dr nagot vi virde-
sédtter hogt och det ger oss alltid en bra start
pa dagen.

Manga verkar forknippa elitidrott
med ganska trakig mat som mer ir ett
onddigt ont. Vad har ni att séga till dem?

— Hmm, ja det kan nog variera mycket
mellan vilka idrotter man haller pa med.

Maénga som trdnar och tivlar pa hog niva ar
ganska mana om vad de dter och att fa i sig
ndringsrik och hédlsosam mat, och tillrackligt
mycket. Men maten behéver ju inte vara
strikt eller trakig pa nagot sitt bara for det.
Till dem som forknippar elitidrott med trakig
mat sédger vi helt enkelt: Kop vara kokbocker
sa kommer ni att tvingas sldppa era férdomar!

Ar det nagot speciellt man ska tiinka
pa nir man vill laga viixtbaserad frukost
och fika?

— Det behover inte kranglas till s& mycket,
men inte heller goras for "enkelt”. Ska man
bli bjuden pa fika &r det inte jittekul att fa ett
dpple medan de andra far bullar till exempel.
Det beror ju ocksa pa vad “syftet” med fikat
ar. Ska du fika for att fika eller fika for att fa
extra energi infor ett traningspass? I sa fall

kanske du behover ligga till lite extra energi.

Manga far i sig for lite nir de trdnar mycket
och ser bara mingden pa tallriken, inte
innehallet. Ofta behovs mer fett och protein.
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BONGROT

2 skalar

En proteinrik och mattande grét dar bonorna gar
att byta ut mot till exempel kikartor.

Grot

2 dlvita bénor

4 dlvatten

1% dlhavregryn, boveteflingor eller
quinoaflingor

1 msk mald kanel

en nypa salt

Topping

1blodgrape, skalad och skuren i bitar
1banan, skalad och skivad

2 dlrédbetsjuice

2 dlblandade férska bar
1dlblandade naturella ndtter

2 dlrostade kokosflakes

1dlosdtad sojamjolk

1. Skélj av och mixa bonorna till en slat kram.

2. Blanda med dvriga ingredienser i en kastrull och
koka upp. Sjud nagra minuter under omrdrning. 3.
Garnera med topping.

"Manga far i sig for lite
nar de trinar mycket
och ser bara miangden
pa tallriken, inte
innehallet”

Hur gar det annars med triningen?
Vad fokuserar ni pa nu framéver?

— Trédningen gar stralande. Vi har under
vintern dkt mycket skidor, bade langdskidor
och skidalpinism. Varvintern &r ju fantastisk
uppe i fjillen, sa vi kommer att fortsitta att
njuta av skidakning och ha det som var
frimsta konditionsidrott. Men vi springer en
hel del ocksa sa klart. Tavlingskalendern &r
s gott som klar och vi fokuserar lopp for
lopp. Vart forsta kommer att vara i Spanien i
slutet av maj. Dérefter blir det Norge med
husbilen. Det blir tva lingre vindor ner till
alperna ocksa for tavlingar. Ett duolopp
bland annat, dér vi springer tillsammans.
Det ska bli spdnnande och utmanande da
det gar under tre dagar och innehaller glaciér-
6vergdngar och svarare passager. Men det
storsta loppet blir OCC under Ultra-Trail du
Mont-Blanc-veckan (en stor l6parfest i
Frankrike med flera olika distanser med mal
i Chamonix).



EAT GREEN RUN MEAN
2 skalar

Viblandar ofta i gronsaker i vara smoothies om
vivill ha ndgot lite "matigare”. Ar det en gron
variant aker det mesta som ar gront ner i mixern.
Beroende pa vad vi ar sugna pa varierar vi ocksa
konsistens. Spad med valfri vatska om du villhaen |
Ll6sare smoothie och mindre vatska om du vill ha
den kramig.

Smoothie
2 avokador
2 applen, melon, mango eller bananer
'n’, 2 passionsfrukter
{ en bit fankal
) L . s
7 en bit zucchini
en ndve farsk mynta
2 selleristjalkar
3 cm farsk ingeféra
Y citron, saften
> vitska, att spada med
2 dlgrona artor eller gréna sojabonor

[ 2 navar farsk eller fryst spenat eller gronkal . 1
« Y <
. Topping j
B farska bar
b naturella nétter

kokosflakes
‘ , atbara blommor, t ex ringblommor, blaklint
' och kléver

Y Mixa allt till en krémig smoothie. Garnera med
topping.



| At féirg spring berg —
Frukost och fika (Grenadine
bokfdrlag) delar bergslopar-
na Lina och Sanna med sig
av fargsprakande, god och
grymt bra frukost, fika och
mellanmal for dig som tréa-
nar mycket. Ogondppnande
for alla som tror att elitidrott
noédvandigtvis maste
férknippas med trakig mat.
Boken ar helt vaxtbaserad.




FRUKOST OCH FIKA FOR DIG SOM TRANAR

ENKELT OCH _ﬂﬂRINGSRIKT
ROTSAKSBROD
1brod

Ett saftigt brod som kan goras i brodform eller som
scones.

1 paket kikértor med spad a 400 g

4 msk kokosolja

2 dl havregryn, mixat till ett mjél

2 dl bovetemjol

1 dl mandelmijol

2 2 msk psylliumhusk

1Y% tsk bakpulver

1 morot

1 palsternacka

1rédbeta

2 dl vaxtbaserad mjolk

2 msk dppelcidervindger

tva nypor salt

1Y% tsk vardera av malda brédkryddor, kanel
och kardemumma

en ndve pumpakéarnor

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Mixa kikartor med spad och kokosolja till en slat
kram.

3.Blandaalla torra ingredienser.

4. Skala och riv rotsakerna. Blanda sedan ihop allt.
5. Tryck ner smeten i en brédform med bakplats-
papper. Gradda i ugnen i ca 60 minuter. Ta sedan ut
brédet ur formen och gradda i 15 minuter till.

6. Gor du scones, klicka ut pa en plat med bakplats-
papper och gradda i 25 minuter.

HAVREPLATTAR MED NICECREAM

2 portioner

Enkla och fantastiskt goda havreplattar med kramig
barglass! Banan och blabar i plattarna gor dem lite
sotare och annu godare. Bakpulver och appelcider-
vindger gar att utesluta, men det gor dem extra
fluffiga. Glass gjord pa bér och frukt &r nice mot djur
och natur, darav namnet nicecream!

Havreplittar

4 dlhavregryn

4 dl vaxtbaserad mjolk
1tsk bakpulver

1tsk dppelcidervindger

Nicecream

2 dL frysta hallon
1dLfrysta blabar
1fryst banani slantar
en skvétt citron

Topping

en nave notter

Y2 citron, rivet skal
nagra blad farsk mynta
1dl farska bar

Havreplattar

1. Mixa havregryn till ett mjéL.

2.Blandairesten av ingredienserna och mixa till
en slat smet. Om du vill kan du kan héllai lite hela
blabar precis innan du ska gradda plattarna.

3. Hetta upp en stekpanna med kokosolja. Gradda
plattar.

4, Garnera med nicecream och topping.

Nicecream
Mixa allt till en krdmig nicecream.
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ROSA CHOCOLATE CHIC COOKIES

Chocolate chip cookies valde Sanna méanga ganger
pa cafébesdok som liten, men forvantningarna var ofta
hégre an smakupplevelsen. Nar Lina introducerade
kombon choklad och rodbeta blev det andra bullar!
Med syrliga bar och crunch fran notter blir det annu
battre.

3 msk blotlagda naturella ndtter, t ex mandlar,
hasselnétter och valndtter

1% dl kikartsmjél

Y2 dl kokossocker

2 bitar mork choklad

2 torkade fikon

Y2 dlrussin eller berberisbar (eller andra
torkade bér)

1 msk kakaonibs

2 nypor flingsalt

3 msk mandelsmoér

2 msk olivolja

2 dlrédbetsjuice

1. Satt ugnen pé 125 grader.

2. Skolj av de blotlagda ndtterna och hacka dem
grovt.

3.Blanda de torra ingredienserna. Rér sedan ihop allt
ordentligt.

4. Klicka ut smet pa en plat med bakplatspapper.
Platta ut till cookies med en sked.

5.Gradda i ugnenica 25 minuter. Goda att &ta som de
ar eller med veganskt smor och ost.
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Vi dr galet stora fans av Sefii‘ifﬁlnstagramkont&p och h: née léingtaw |
ation fran
att leverera
forodande god mat. Sjalvklart ville vi att Seiran skulle dela med sig av
nagra recept till VEGO, sa har kommer de!

RECEPT OCH FOTO: SEIRAN SINJARI




Hur skulle du beskriva din matlagning?

— Jag skulle siga att min matlagning dr en
kombination av gammalt och nytt. Jag anvin-
der mycket traditionella smaker, ingredienser
och metoder, ofta tillsammans med nyare
smaker. Min matlagning representerar ocksa
olika delar av mig sjélv: lite Mellanostern,
lite skandinaviskt och lite 6stasiatiskt (via
svarfamiljen). Tre véldigt olika varldar ndr
det kommer till mat, men som har kommit
att bli en del av grunden i mitt kok.

Var hiamtar du frimst din inspiration
fran?

— Jag himtar mycket inspiration fran det
kurdiska koket och 6vriga kok i Mellandstern,
dér jag har mina rétter.

Har du nagra favoritravaror och
kryddor som du tycker att fler borde
uppticka?

— Nér det kommer till smaksittning sa dr
tahini, sumak, granatdppelsirap och kinesisk
svart vindger nagra av mina favoriter. Min
favoritravara dr nog aubergine. Tillagas den
pa ritt vis, vilket egentligen bara &r att tillaga
den tillrickligt lange oavsett tillagningsmetod
och ibland &ven att dra ut vitskan med salt
innan tillagning, sd ir det bland det godaste
som finns. Jag tycker verkligen att fler borde
experimentera med aubergine.

PARLCOUSCOUSSALLAD MED
ROSTAD AUBERGINE- OCH
MISOTAHINI

4 portioner

En matig sallad med bla gréna linser, oliver och syrlig
sumakdressing. Allt serveras tillsammans med en
kramig aubergine- och misotahini.

2 auberginer
1tsk salt

1 msk olivolja
salt och svartpeppar

2 Y2 dl parlcouscous

3 dl kokta gréna linser

1 schalottenlok, finhackad

10 kérsharstomater, delade i fjardedelar
100 g urkérnade oliver, grovt hackade
1litet knippe persilja, finhackat

Sumakdressing
3 msk extra virgin olivolja
1 citron, saften

Folj Seiran!

Instagram: @saltochtahini Tiktok: @saltandtahini Hemsida: saltandtahini.com

2 tsk mald sumak

1tsk agavesirap

1liten vitloksklyfta (kan uteslutas), pressad
salt

svartpeppar

Misotahini

Y2 dLrinnig tahini

Y2 msk agavesirap

Y2 msk appelcidervinéger eller citronsaft
1 msk vit misopasta

3-4 msk vatten

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar auberginerna pa mitten vertikalt utan att
skara hela vagen till toppen. Vand dem sedan ett
halvt varv och skér pa samma vis igen sa att du har
fyra delar som sitter ihop i toppen.

3. Fyllen stor skal med kallt vatten och tillsatt 1tsk
salt. Lagg ner auberginerna och Lt sta ca 15 minuter.
Detta for att fa bort bitterheten som annars kan
komma fram och for att forhindra att de suger &t sig
for mycket olja.
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4, Koka pérlcouscous enligt instruktionerna pa
forpackningen.

5. Vispa ihop samtliga ingredienser till sumakdres-
singen och stall &t sidan.

6. Lat auberginerna rinna av ordentligt, gnid in dem,
inklusive alla snittytor, med olivolja, salt och peppar.
Placera pa ugnsplat och rosta i mitten av ugnen i 30
minuter. Vand p& dem och rosta i ytterligare 20-30
minuter eller tills de 8r mjuka och krdmiga med fin férg.
7. Hall bort vattnet fran pérlcouscousen och blanda
med % av dressingen. Tillsatt sedan gréna linser,
schalottenlok, kérsharstomater, oliver och persilja.
Blanda val, smaka av med mer dressing, salt och peppar.
8. Blanda tahini, agavesirap och vindger eller citron-
saftien skal.

9. Lés i annan skal upp misopastan med 1-2 msk
vatten. Ror ner tahiniblandningen och vispa ner ytter-
ligare 1-2 msk vatten tills du har en krdmig dressing.
10. Fordela auberginerna pa serveringstallrikar

(2 aubergine per portion) och ldgg upp parlcouscous-
salladen pa sidan. Ringla lite av misotahinin dver
auberginen och servera.

Sumak

Sumak &r ett bar som bland annat torkas och mals
till ett rott pulver. Mald sumak har en sotsyrlig smak
och ar supergod i dressingar och vindgretter, eller att
bara stré dver skivad lok.
]



GRILLED PITA CHEESE
MED HOT HON'Y

2 portioner

2 pitabrod

3-4 skivor vegansk ost, gdrna tva sorter, har
anvands vanlig och cheddar

1/3 tsk nigellafron

1-2 msk smdor, t ex mjolkfritt

Hot Hon'y (het agavesirap)

1dlagavesirap

1tsk heta chiliflakes

2 tsk aleppochili (eller andra milda chiliflakes)
en nypa havssalt

Toppa med
parmesan, t ex mjolkfri
farsk timjan eller persilja

Servera med
vitloksyoghurt
pickles

1. Lagg alla ingredienser till sirapen i en kastrull
dver medelvarme, rér om ofta tills det borjar bubbla.
Sank varmen till lag och lat puttra i 10 minuter
under omrdrning. Stall &t sidan och lat svalna

helt. Forvaras i glasburk med tattslutande lock i
rumstemperatur i upp till 4 veckor.

2. Skar pitabréden sa att du har dem i tva delar, du
1 kan dven lata 6verdelen sitta kvar i ena kanten.

3. Bre smdr pa utsidan av bada bréddelarna. Lagg
botten med den smdérade delen nedat, lagg ost i ett
jamnt lager ovanpa och stré over lite nigellafron
(inte for mycket da det kan bli bittert). Lagg dver
toppskivan med den smdrade sidan uppat.

4, Hetta upp en stor stekpanna dver medelvarme
och l&gg i broden, stek tills botten blivit gyllen-
brun. Vand broden och stek nagon minut. For att
hjalpa osten att smalta kan du ha i nagra droppar
vatten i pannan och tacka 6ver med ett lock. Da
kommer osten att &ngas och smalta fint.

5. Ta bort fran pannan nar osten smélt och bada
sidor har fatt fin gyllenbrun farg och blivit krispiga. ‘
6. Skar broden pa mitten och ringla 6ver lite av
agavesirapen. Toppa garna med lite mer nigella-

frén, parmesan och timjan eller persilja. Servera

med vitloksyoghurt och pickles.




ROSTADE PAPRIKOR OVER
SOTSALT FETAYOGHURT

4 portioner

Paprikor med djup smak tillsammans med en
riktigt krdmig och enkel fetadipp med lite s6tma.
Perfekt som sidoratt, mezeratt att dela eller som
grilltillbehdr.

Aleppochili
. Aleppochili eller aleppopeppar ar en chilisort som
ursprungligen kommer fran Syrien. Den &r mild och
Latt rokig. Du hittar den i valsorterade matbutiker
eller pa tex kryddlandet.se och kryddhuset.se.

8-10 smala grdna paprikor, t ex sivripaprika
eller pimientos de padrén

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Fetayoghurt
200 g fetaost, grovt smulad (vaxtbaserad)
200 g turkisk eller grekisk osétad yoghurt,
| vaxtbaserad

. I msk agavesirap

Att toppa med

Y2 tsk aleppochiliflakes eller andra milda
chiliflakes

1'% msk rostade pinjendtter

Y2 tsk torkad mynta

flingsalt efter smak

2 msk olivolja (valfritt)

Serveramed
pitabradd eller rustikt surdegsbrod

1. Satt ugnen pa 200 grader.
2. Mixa fetaost, yoghurt, och agavesirap i en mat-
beredare tills det blir en krdm. Mixa inte fér lange,

da den kan bli rinnig. Stall in i kylen medan du

rostar paprikan.

3. Stick 2-3 sma snitt i paprikorna med en liten ’
kniv.

4. Placera paprikorna pé en ugnsplat och gnid in
med olivolja, salt och peppar. Rosta i mitten av
ugnen ca 20-25 minuter eller tills de fatt fin farg
och ar mjuka. Lat svalna nagot.

5. Bred ut ett tjockt lager av fetayoghurten pa en
tallrik och lagg paprikorna ovanpa. Toppa med
aleppochili, pinjendtter, torkad mynta, flingsalt
och olivolja. Servera med bréd.

dryckestips

Chinon Fabiens
Demois, EKO

Pris: 119 kr
Artnr: 2759




VEGO:s
dryckestips

Spier Signature
Chenin Blanc
Art nr: 75019
Pris: 99 Kr

KRAMIG SPARRISPASTA MED
ZA’ATAR OCH CITRON

3-4 portioner

Varig sparrispasta med lite 6rtig och nétig smak fran
kryddblandningen za'atar som innehaller torkade or-
ter, sumak och rostade sesamfron. Detta bryts av fint
med frasch syra och arom fran citron och citronzest.

300 g linguinepasta

250 g gron sparris

12 msk olivolja

1 schalottenldk, finhackad

1 vitloksklyfta, pressad

2%, dlgrédde, t ex havregradde

1%-2 msk za'atar kryddblandning

2 + 2 msk riven parmesanost, t ex vegansk
(eller 2-3 msk ndringsjast)

Y2 citron, saft och rivet skal

salt

svartpeppar

farsk timjan att garnera med

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpackningen
och spara 1-2 dl av pastavattnet.

2.Skar eller bryt bort den harda nedre delen av spar-
risen. Skdr darefter bort 2-3 cm av toppen och ldgg at
sidan. Skiva resten av sparrisen i 5 mm tjocka bitar.

3. Hetta upp olivolja i en panna och tillsatt toppdelar-
na av sparrisen. Krydda med salt och peppar. Stek un-
der omrorning tills de fatt lite farg men fortfarande
ar grona och lite krispiga. Lagg éver pa en tallrik.

4, Tillsatt mer olja i pannan om det behdvs. Hai
schalottenlok och fras pa medelvarme tills den ar

genomskinlig och ha sedan i vitléken och resten av
sparrisen. Fras 1-2 minuter.

5. Hall pa gradde, za'atar, 2 msk parmesan, salt och
peppar. Ror om val. Lat puttra pd medelhég véarme

i ett par minuter.

6. Tillsatt citronsaft och resten av parmesanosten
och rér om. Smaka av med mer citron, za'atar, salt
och peppar. Var sparsam med saltet tills du blandat
i pastavattnet da det ocksa &r salt.

7.Blanda sasen med pastan, ror om val och vanta

en minut tills pastan suger upp sasen. Tillsatt mer
pastavatten om det behovs for att gora den sésigare.
8. Toppa med sparristopparna, rivet citronskal,
timjan, parmesan, lite za'atar och nymalen svartpep-
par innan servering.

Za'atar
Det héar ar en kryddblandning som ar valdigt vanlig
i Mellanéstern och Nordafrika. Den innehaller ofta

sesamfrén, sumak och torkade kryddor som oregano.

GLUTENFRIA SALT-OCH
TAHINICOOKIES

10-12 medelstora/stora kakor

Spréda kanter och segmijuka inuti med hitar av choklad.

Tahini anvands istallet for 4gg, men kakorna smakar
inte mycket tahini utan mest som vanliga cookies.

Blota ingredienser

Y2 dl havremjélk

Y2 dLrinnig tahini

80 g smalt smor, t ex mjolkfritt
1tsk vaniljextrakt
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1dlstrésocker
1dlfarinsocker

Torraingredienser

4dl,160 g, havremjol

1 tsk bikarbonat

Y tsk salt

150 g grovhackad maork choklad, mjolkfri

Topping
flingsalt

1. Smalt sméret och &t det svalna nagot. Hall sedan ner
i en skal och blanda med alla andra bl6ta ingredienser.
Tillsatt strosocker och farinsocker och blanda val.
2.Blandaien annan skal ihop bikarbonat och salt,
tillsatt chokladbitar och blandaigen.

3. Véand ldngsamt ner de torra ingredienserna i den
vata blandningen tills allt precis blandas. Rér inte
om for mycket. Tack dver och lat sta i kyleni20-30
minuter.

4, Satt ugnen pa 175 grader. Kl& tva platar med bak-
platspapper.

5. Skopa upp runda kakdegsbollar (2-3 msk) och lagg
dem jamnt fordelade pa platen. Lat den andra satsen
sta i kylen medan den forsta bakas.

6. Gradda i 10-12 minuter eller tills de precis blir lite
gyllenbruna runt kanterna. Overgradda inte, de
kommer att stelna mer nér de svalnat.

7.0m du vill fa tunna platta kakor, hall platen i bada
kortsidorna direkt nér du tar ut den och sla botten
forsiktigt mot kéksbanken (med ett underldgg under).
8. Stro dver lite flingsalt och lat sta pa bakplateni10
minuter, ta sedan bort kakorna och lat svalna helt pa
ett galler. Haller i lufttat behallare i rumstemperatur
i 3-4 dagar.



VARMRATTER

Ugnsomelett 17

Paj med tofustanning 17
Broccolibiffar 18

Viltpanna 24

Kottfarssas med linser 26
Gulartsfalafel 26

Blomkalscurry med kikarter 48
Quinoachili med svarta bonor 49
Stroganoff med rostad sétpotatis 50
Svamppanna med dragon och dijon 51
Kambodjansk currygryta 60

Kramig tomatsoppa med citrongras 61
Sotpotatis med sparris och chimichurri 63
Hummus kawarma 65

Purjoloksplattar 68

Fars med gul curry 68

Tom kha gai med vegobollar 69

N&tfars med mynta 70

Potatis- och purjolékssoppa med smaérgasar 76
Jarpar med viltsmak och vitlokspotatis 77
Adana med bulgur och ajvar 78

Currygratdang med pommes duchesse 79
Péarlcouscoussallad med rostad aubergine 92

~ Crilled pita cheese med hot hon'y 93

RECEPTREGISTER

PASTA

Nudelsallad med farsbollar och orter 48
Ramennudlar med sockertang 55
Fankalspasta 67

Pasta med edamamepesto 69

Sesampanerad tofu med jordnétsnudlar 70
Pasta a la Magic 78

Krémig sparrispasta med za'atar och citron 95

SMARATTER & TILLBEHOR

Sparris med fankalshollandaise 6

Insaltad sockertang 54

Tangmoln 56

Lokbhaji med yoghurtsas 62

Bongrot 86

Eat green run mean 86

Rostade paprikor 6ver sotsalt fetayoghurt 94

PASK

Sparrisgalette med citron och dill 31
Minipizza med karamelliserad L6k 31
Matjessvillmacka 31

Smorgasbakelse 32

Gumrora med pepparrotssting 32

Friterad jordartskocka med fetaostkram 32

SOTT & BAKAT

Jordgubbscurd 18

Fattiga riddare 18

Ostkaka 24

Kladdkaka 25

Loaded donuts 34

Jordnotskakor med banan 40
Kladdig tahinikaka med choklad 62
Sockerkaka 71

Chokladtryffelpaj 72

Enkelt och naringsrikt rotsaksbréd 89
Havreplattar med nicecream 89
Rosa chocolate chip cookies 89
Glutenfria salt- och tahinicookies 95
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ALGOMEGAS3®

Du har val inte missat Helhetshalsas AlgOmega3®?
AlgOmega3® innehdller algolia, som &r en utmarkt
vegetabilisk kélla til omega-3-fettsyroma DHA och

EPA. Algoljan utvinns fran alger som odlas i tankar pa
land och ar darmed hett fri fran milidgifter och jod.

AlgOmega3® passar alla, men sérskilt dig som ar
vegetarian, vegan, eller av andra anledningar inte
ater fisk. Finns &ven som kallpressad!

Utan onddiga tillsatser. 100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA

B e P R

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil,
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stackys.com

- Stacky’s dar Stacky'’s

Direkt hem i brevliadan.
Bestdll pa stackys.com!

Stacky’s &r smartare mat frén Sverige, helt utan
tillsatser och som inte forsoker att imitera kott.
Folkets mat som du faktiskt har rdd med.

Stacky's &r motreaktionen pd& matindustrins
eviga jakt pd ett fejkat vegokott. En jakt som
inte bara gor produkterna dyra, de blir ocksé
fulla av tillsatser som inte passerar obemdrkt
genom din kropp. Det verkar riktigt tramsigt
tycker vi. S& &t kott vara kott, Stacky’s dr ndgot
helt annat.

STACKYs

Smartare mat fran Sverige, helt utan tillsatser.




