GRONA
RECEPT!

x

SLOPPY JOE'S
- OCH THAITACOS

IM YEGAN

D BY DIRENS

TIDSAM 2881-03
RETURVECKA 23

AT EFTER SASONG — HALSOSAMT OCH ENKELT — MODE & SKONHET — EGEN HONOKAKA — NYTT I VEGOVARLDEN




e
VALKEMMEN Tiee TIDNINGEN Vwav

Kott och kaffe framfor vego

DET AR SVENSKARNAS fokus i tider av inflation.
Kaffe- och kéttkonsumtionen rubbas inte,
speciellt inte till férdel for klimatsmart, miljo-
sndll, djurvénlig och billig mat. Det som skulle
kunna vara en win-win pa sa manga plan blir
i stéllet ndgot man i bista fall skjuter pa fram-
tiden... och jag blir galen.

Det &r verkligen helt otroligt ndr man inte
bara ldser om hur den svenska regeringen
struntar i miljomalen, utan dven att FN kommer
med alarmerande rapporter om att de
globala utsldppen fortsitter att 6ka
och att vi kommer ldngre och lingre
ifran att kunna stoppa de eska-
lerande klimatférandringarna.

Jag sjilv tar ett djupt andetag,
forsoker svilja den ldtta kinslan

av panik, och sedan fokuserar jag

pa att fortsitta sprida mitt bud-

skap om gron kérlek och smakrik
vegomat som bot mot allt det onda.
Jag vet att ni som ldser VEGO formod-
ligen kinner likadant ibland. Den dir mérkliga
hopplosheten av att man sjilv forsoker gora gott,
men vad gor det i en virld dir det dr sa latt att
gora fel... och dér folk dessutom véljer att gora fel?

DET AR NAMLIGEN en undersokning av Yougov pa
uppdrag av HelloFresh som fastnat lite i min
skalle. Fokuset var primdrt vad folk kunde tdnka
sig att ge upp for att klara matbudgeten, och det
dr samma snedvridna logik hos svenskarna som
jag skrev om for nagot nummer sen. Allra hogst
virderar svenskarna sitt kaffe, drygt 4 av 10
tanker inte ge upp det trots 6kade matkostnader.

Tétt direfter kommer kottet, som 34 % séger att
de aldrig tanker ge upp.

Sa vad ar da folk benigna att géra? Dra ner pa
desserter, godis och snacks. Vad ar de inte
benigna att géra? Ata mer vegetariskt och
veganskt. Vad ir det da som krévs for att dta vego?
Att svenskar Overlag inte bryr sig om djurindu-
strierna star ju klart. Det 4r for litt att vrida bort
huvudet och tidnka pa nigot annat. Jag var sjilv en
sddan kottétare, jag forstar. Men livet handlar om

att vaga ta in jobbig information, hantera
den, utvirdera, och indra sina
varderingar. Eller &r jag helt fel ute?
Vi vill vél sténdigt bli béttre
versioner av oss sjilva?
Vegomaten ar utan anstrangning
klimatsmart, miljosnall, djur-
vénlig, billig, varierad och
fantastisk god.
Jag lovade mig sjilv nir jag
startade tidningen VEGO att inte
syssla med daligt samvete och pekpinnar.
Att vara en osviklig optimist i alla ldgen och bara
sprida matglddje. Och den delen finns fortfarande
kvar, men jag slutar inte att férvanas 6ver att folk
i allménhet verkar sa langt ifran att ta steget till
den grona sidan ibland.
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Polska kdket

Jag har bestallt tva kokbocker om
polsk mat och det ar nagot extremt
charmigt med robust, omfamnande
mat som i det polska koket. Jag vill
ocksa inkorporera mer surkal i min
vardag.

Kurdiska koket

Jag ska arligt séga att jag redan
borjat doppa mina tar i det kurdiska
koket tack vare Laven Mokris bok

I mitt kurdiska kék. Ett fantastiskt
varierat och smakrikt kok.

Hawaiianska koket

Nér den enda referensen man har ar
hawaiipizza sa &r det illa. Sen sag jag
flera videor pa Youtube dar man
utforskade det hawaiianska koket
och det verkar, férutom allt kétt,
valdigt spannande.



DEN NYA SVENSKA
HAVREDRYCKEN!

- Ny havrebaserad laktosfri dryck av hog kvalitet.
- Hallbart producerad med modern teknik.

- Baristans basta van nar det galler “latte art”.

- Lang hallbarhet och gjord pa 100% svensk havre.
- Perfekt till matlagning och bakning.

100% VEGANSK!
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Koll pa symbolerna!

Vi har mérkt 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 ar
nétfria. Om inte ger vi férslag pa hur

du kan gora det nétfritt.

Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa

hur du kan gora det glutenfritt.

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar

utmérkt att frysa in.

INNEHALL

Burgare Deluxe
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Mmm, vego

Snickers - ja tack!




Goda vegetariska maltider med protein.

Som forélder dr det inte létt att hitta ndringsrik fardiglagad mat att ge till sitt barn — sirskilt inte
vegetarisk. Darfor skapade vi Alex&Phil. All var mat gors pa de biasta, KRAV-ekologiska ravarorna.
Vara vegetariska maltider &r killor till protein och pa bilden ser du innehallet i var goda linsgryta
1 tetra. Forpackningen &dr 80% mer klimatsmart dn glasburk med lock och den &r vi forst i Sverige med.
Allt for att det ska vara littare for dig som forilder att vilja ritt.

Innehéllet i var vegetariska
linsgryta. Inga konstigheter,
bara bra mat for barn!

ALEX:PHIL

ALEXPHIL

Var mat ér ekologisk samt mj6lk- och glutenfri. Finns att kopa i butik samt pa www.alexphil.se.




Varldens mati VEGO

Jag ar sjalv valdigt intresserad av véarldens alla kok och
forsoker ha med nagot nytt i varje nummer. Jag har dven
en lang lista med kok att utforska men vill gérna hora era
onskemal ocksa. Om det finns kok som du vill att vi har
med i tidningen far du mer &n garna mejla dina forslag till
mattias@vegomagasinet.se.

Vart tog vegomassorna viagen?

Vi far manga fragor om det kommer nagra vegomassor

i ar. | flera ar fanns ju de stora massorna Vegomassan
och Vegovision tillsammans med nagra mindre initiativ.
Alla lika harliga och ett kul satt for vegoéalskare att
samlas, umgas, dta gott, lyssna pa féredrag m.m.
Tyvarr verkar det som att det mesta ligger pa is, men
hall koll i vara sociala medier sa tipsar vi sa fort vi far
reda pa nagot nytt.

VEGO SVARAR

e

CHOKLADPUDDING PA
4 INGREDIENSER

2 portioner

4 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Jag tog egentligen fram den har chokladpud-
dingen i samarbete med Orink, men den blev
sa 6jligt bra att jag maste dela den har. Du
kan mer &n gdrna smaksatta med t ex karde-
mumma, kanel, mdrk rom, mandelessens
eller nagot annat gott.

1dl strosocker
0,5 dl kakao
0,75 dl majsstérkelse

en nypa flingsalt
4 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk
flingsalt till servering

1. Vispa ihop strésocker, kakao, majsstarkelse
och flingsalt i en kastrull.

2. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en
slat chokladsas.

3. Koka upp under vispande och at puttra pa
i ndgra minuter tills du har en tjock choklad-
kram.

4. Fordela kramen i tva formar och at svalna
i kylskapet i nagra timmar.

5. Véand upp pa assietter och strg éver fling-
salt. Servera.

SO 1 PARIS

Jag hade en helt fantastisk helg i min
favoritstad Paris. Den absoluta favo-
riten, som jag sékert var pa sex ganger,
var Land & Monkeys. Det &r ett helt
veganskt bageri med allt fran brod,
baguetter, croissanter och pain au
chocolat till tarteletter, focaccia, bakel-
ser, smakakor och briocher. Ja, listan
kan goras hur lang som helst. En
absolut drom. Kolla in hemsidan
land-and-monkeys.com.
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MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Nytt franBen & Jerry's
Glassélsklingen Ben & Jerry's har
kommit med en ny vegansk glass -
Caramel Café. Mjolkfri glass med kola
och kaffe, kolakexbitar och marshmal-
lowvirvlar. Toppad med mjukt vispad
mjoLkfri glass med kolasasvirvel och
bitar med chokladsmak och havssalt.
Kostar 69,95 kr pa Coop.

Hummus Harissa

Sevan har kombinerat tva saker vi dlskar: hummus och den
kryddiga chilipastan harissa. Ett perfekt tillbehor till grillat, till
bowls, pa mackan eller pa buffébordet. Kostar 24,95 kr/150 g pa
Ica och Hemkdp.

Vegansk pizza slice

Nu slépper dven Dr Oetker en vegansk
pizza slice. My Pizza Slice Tex-Mex
Taste Sensation ar en texmex-pizza
med vegofars, majs, paprika, soltorkade
tomater, smaltande ost och spréda
tortillachips. Funkar utmarkt som mellis
eller nar man &r lite smasugen.
Tillaga pa 2:30 i mikron eller i airfryer/
ugn for annu mer krispighet. Kostar
17,95 kr/140 g pa Ica.

| e

Fishless Fingers

Green Cuisine har lanserat ett vegetariskt alternativ till fiskpinnar
som aven &r rika p4 omega-3 och protein. Stek frasiga i lite olja och
de &r klara. Finns i frysdisken for 38,95 kr/336 g.

Panini satsar pa vego

Panini Internazionale breddar menyn med tva gréna bowls. Det &r
en med hummus och za'atar samt en med 6rthummus, dpple och
rostade notter. Lds mer pa panini.nu.

Glutenfria vaniljbullar
De har vaniljbullarna fran Fria ar inte
bara glutenfria utan dven veganska. De
ar sota, perfekta till fikat och kostar
42,95 kr/4-pack. Finns i frysdisken!

Kriamigt paligg

Stockeld Dreamery gor véxtbaserade farskostar med 70 procent
lagre klimatavtryck &n mejeribaserad ost. De har en originalvariant
och nu kommer de dven med smakerna vitlok och érter samt rokt
paprika och chili. Finns pa Ica, Mathem och utvalda Hemkap.

CHEEZY

e,

GUACAMOLE

s
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Cheezy Sauce & Hot
Guacamole
El Taco Trucks veganska Cheezy
Sauce &r en mild, frasch och kramig
sas med smak av cheddar. De har
sedan tidigare en guacamole, men
nu kommer &aven en hetare variant.

Finns pa Ica, Hemkop, Coop och
Willys.

Frysta fardigritter
Findus har slappt tva veganska
fardigratter som du enkelt steker i
en stekpanna: Vego Pytt och Vego
Bolognese. Prisvért och riktigt gott.
Pytten kostar 52,90 kr/700 g och
Vego Bolognese kostar

79,90 kr/900 g.



Vegansk parmesanost
Manga anser att Gondino &r det basta
veganska alternativet till parmesan.
Den finns i flera olika smaker, bland an-
nat med tryffel, och gar nu att képa
dven pa Mathem for 65,95 kr/200 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vegansk bratwurst

Icas veganska bratwurst &r gjord péa art-
protein och kan bade stekas och grillas.
Finns i kyldisken hos Ica fér 29,90 kr.

Somrigaste glassen

Oatlys nya glass Strawberry Confusion smakar verkligen
som barndom. Den har inte bara en sét jordgubbssmak
utan aven sega kakbitar. Kostar 51,95 kr/500 ml.

Astrid & Aporna ar
tillbaka!

Jepp, favoritkorven Hot chorizo &r nu
tillbaka med nytt recept och ny design.
En tuggigare variant gjord pa bland
annat gluten som ger en harlig
konsistens. Bara att steka eller grilla.
Leta efter den i kyldisken.

Rosa drommar

Gille har slappt klassiska drémmar fast
med jordgubbssmak. Perfekt till sommarens
fikastunder. Helt veganska och kostar

33,50 kr/300 g pa Ica.

[PLANT-BASED

CRISPY
MINI FILETS

Krispigt fran Hilsans Kok
Crispy Mini Filets fran Halsans Kok har tack
vare ny teknik ocksa en ny unik textur som
paminner om kyckling. Filéerna ar panerade i
panko och blir harligt frasiga nar du steker
dem. Kostar 44,90 kr/285 kr.

FRAN
§ SVERIGE

Stacky’s smartare firs
Stacky's fars &r fars fran Sverige gjord helt utan till-
satser. Den gors pa bland annat svarta bénor, havre och

Vegansk korv fran
Aloba

Alobas nya korvar ar gjorda pa bland
annat vita bonor, quinoa och alger. De
kommer som original och en krydd-
igare variant. Bara att steka eller grilla
till perfektion. Kostar 46,95 kr/240 g pa
Mathem och Ica.

kikartsmjol och kan enkelt kryddas upp efter smak.
Kostar 24 kr/200 g pa mylla.se.

Vixthaserat Bregott

Arlas klassiker Bregott kommer nu i en helt
véxtbaserad variant gjord pa raps-, kokos- och
sheaolja, samt en nypa salt. Vi ar sa spanda pa
att fa smaka!

Fars pa munghbonor

Favoriten Oh Mungood! har nu kommit med tva farser
gjorda pa ekologiska mungbdnor. Det &r en naturell fars
och en med tacokrydda. De behover bara stekas pa i
nagra minuter. Finns i frysdisken for 59,95 kr/360 g.

Mini-samosas

Daloon har slappt sma frasiga samosas fyllda
med currykryddade gronsaker. Bara att steka,
fritera eller kora i airfryern. Kostar

46,95 kr/300 g.
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| samarbete med Arvid Nordqvist

BUFFALOBLOMKAL MED
CITRONDRESSING
4 portioner @ 20 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Om folk fragar mig vad min favoritratt &r brukar

jag bland annat namna den har. Friterad blomkal
Buffalo-style. Det ar nagot med krispig blomkal som
vands i en het, smorig s&s. S& magiskt! Och ja, det
ar ganska hett med Tabasco (vilket jag dlskar), men
tillsammans med en frisk citrondressing sa blir det
en helt underbar kombo.

1stort blomkalshuvud
ca2 liter rapsolja att fritera i

Frityrsmet och panering

4 dl vetemjol

2 tsk Colman's senapspulver

1tsk vitlokspulver

1tsk lokpulver

1tsksalt

2 dL mjélk, t ex osotad soja- eller havremjolk

Sas

100 g smalt smor, t ex mjolkfritt

2-3 msk Tabasco Rdd, beroende pa hur hett du
villha det

2 msk lonnsirap

Citrondressing med dill

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
2 dl majonnas, t ex aggfri

1citron, rivet skal och saft

Y tsk torkad dill

Y tsk vitlokspulver

Y2 tsk lokpulver

salt

svartpeppar

1. Skdr blomkalen i mindre buketter.

2. Hetta upp oljan i en hég stekpanna eller vid
kastrull. Sikta pa 180 grader.

3. Blanda ihop vetemjol, senapspulver och kryddor
i en skal.

4, Hall dver halften av mjélblandningen i en skal.
Vispa ner mjélken sa att du far en tjock smet.

5. Doppa blomkalsbuketterna i smeten och vand
sedan i resten av mjélblandningen.

6. Friterai den heta oljan i ca 4-5 minuter. De ska fa
fint med farg. Lat rinna av pa lite hushallspapper.
7.Smalt smoret i en kastrull. Blanda ner Tabasco och

lonnsirap. Blanda friterad blomkal och sésen i en skal

sé att allt tacks val.

8. Ror ihop samtliga ingredienser till dressingen.
Servera genast tillsammans med den friterade
blomkalen.

Colman’s

senapspulver
Det hér &r ett finmalet, ljusgult

senapspulver som ar perfekt att ha
staende i skafferiet for att enkelt ge
kick och smak till saser, dressingar,

marinader och annat dar du

anvander senap.

Tabasco
Alla kénner till Tabasco —en
het s&s som &r lika god i saser,
dressingar och marinader som att bara
droppa over fardiga ratter som du tycker
behover en kick. De har flera olika
varianter, men jag har alltid den
roda klassikern hemma som
fortfarande bara innehaller
chilipeppar, salt
och vinager.




i8 grillfest
ien liten skal

Ingen grillad maltid blir riktigt
komplett utan en smakfull sas eller
réra. Har ar tre snabba tips som
lyfter smaken pa vad du &n viljer att
lagga pa grillen.

Triss i goda
smaker for

TABASCO®
Chipotle pepparsas
Den hér pepparsasen har en tydlig
smak av rdd jalapenopeppar som har
rokts dver 6ppen eld av pekantra.
e Perfekt som smaksattare i din

TN e wa ‘ - . =veganska majonnas. Addera vitlok
TABASCO® o e ; wle-aiom
Gron pepparsas Y, : ) "-:; o

Det hander faktiskt n&got alldeles @
magiskt nér en mogen avokado

= moter den milda hettan och fruktiga. .«

n frén jalapefio som TABASCO®

Gron pepparsas bestar av.

“ ¥ 4 Smaka sjdlva.

TABASCO®

75 Original pepparsas

g Det roda originalet fran
Tabasco® har en stark, god

pepparsmak som ger ett hett

tjong till fardig hummus.



KRONIKA

Far man vara
vegan om man inte
<an laga mat?

Maste man vara intresserad av matlagning som vegan? Sitter
vi fOr stor press pa oss nir det kommer till matlagning? Hur far
man till suget om man verkligen vill 4ta mer varierat och gott?

et dr dags att erkdnna. Jag dr 36
ar och kan inte laga mat. Jag har
en fastman, en bostadsritt, en
bil som jag servar och kan byta
dick pa, jag har startat och salt ett féretag,
kan kora bat och har intervjuat alla Sveriges
partiledare. Men jag kan for mitt liv inte sitta
ihop nagot som ens liknar en middag jag
skulle vilja bjuda nagon pa. I somras skulle vi
hilsa pa min mamma pa hennes landstille.
”Vi kan fixa maten en av kvillarna”, hérde
jag mig sjélv lova. Jag maste ha drabbats av
en tillfdllig attack av hybris. Jag, fixa maten?
Till alla? Jag som klarar vardagen utan att fa
skorbjugg enbart genom en kombination av
fardigratter, halvfabrikat och hamtmat.
Panik. Under tva veckor tinkte jag, googlade,
bad om tips och hade angest. Inget jag kom
pa kindes bra. Till slut landade jag i att den
bésta l0sningen nog var att kdpa en bordsgrill.
Sa att alla helt enkelt kunde laga sin egen mat.
Det kidnns extra mycket som ett nederlag
eftersom det finns en férdom mot veganer
att man ska vara intresserad av matlagning.
Jag far sa ofta kommentarer som: ”Du som
ar vegan och ar sa duktig pa mat”. Det finns
en forvintan pa att man ska vara kreativ i
koket och kunna trolla fram rétter som far
den mest inbitna kottitaren att om inte
omvindas, sa i alla fall forsta, att tofu

TEXT: THERESE LINDGREN

faktiskt kan vara gott. Lite som Mattias gor i
den hir tidningen. Men som ni kanske forstétt
vid det hir laget &r det hér inte jag. Mitt liv
nir det kommer till mat bestar av genvigar.

MED JAMNA MELLANRUM téinker jag att det hir
ar nagot jag maste ta tag i. Jag vinder mig till
Google, som vid sd manga andra tillféllen i
mitt liv nir jag haft ett problem som behdver
en 16sning. Jag soker kunskap, jag googlar
recept. Jag far tips om att sa linge man vet
VARFOR man ir vegan kommer HUR man
lagar veganmaten att 16sa sig sjélvt. Sa star
det bokstavligen. Tack sa mycket. Jag ir s
otroligt siker pa varfor jag dr vegan, men
det tar mig inte ett steg ndrmare 16sningen
pa hur man gor for att laga god mat.

Sen tdnker jag — tink om problemet nu
inte ar brist pa kunskap, utan bara rent och
skért ointresse? I mitt barndomshem var
matlagning till vardags ett nddvandigt ont.
Och givet hur manga vi dr som nostalgiskt
ser tillbaka pa ritter som snabbmakaroner

och firdiglagade kéttbullar tror jag inte att
min familj var sirskilt unik. Men jag har
aldrig fatt lara mig att matlagning ska vara
kul eller inspirerande. Kanske ar det
hybrisen som talar igen, men jag tror att jag
faktiskt kanske kan laga mat, jag bara tycker
inte det ar sa kul. Det tar tid, det 4r krangligt
och det dr svart att komma pa vad man ska
laga. Det finns sa manga andra saker jag
tycker kidnns spinnande och jag kinner att
matlagning kanske inte ger mig sa mycket?
Jag testar en ny googling: trakigt att laga
mat. Det ger hundratusentals resultat, sa jag
verkar i alla fall inte vara ensam om att
kédnna sa har.

Men eftersom man dnda maste dta och
det sa klart blir roligare om man kan hitta
nagon slags glddje i det kommer hir mina
basta tips:

— Om det jobbiga dr att komma pa vad
man ska laga — planera veckans middagar i
forvig sa att du inte beh6ver komma pa ett
recept ndr du ar hungrig.

Therese Lindgren

Therese Lindgren &r inte bara en av Sveriges storsta influencers, forfattare, inspiratérer
och entreprendrer. Hon &r dven ny kronikér i VEGO, dar hon kommer att skriva om allt och
inget. F6lj therese pa instagram @therese och youtube @ThereseLindgren.
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“Jag ar sa otroligt siker pa
varfor jag ar vegan, men det
tar mig inte ett steg narma-
re losningen pa hur man
gor for att laga god mat”

— Om du har planerat men det dnda kinns
trakigt nir du star dir och kollar in i kylskapet
— gor det inte ndr du 4r hungrig, for da vill
man bara inhalera maten snabbt. Tink pa
dig sjilv som om du vore ett smabarn och
borja laga mat en halvtimme-timme innan
du tror att du ska bli hungrig.

— Mycket blir roligare med sillskap —
involvera din partner eller kompis eller
sétt pa en bra ljudbok eller ndgon musik.

— Trosta dig sjdlv med att om du
lagar lite extra har du mat att frysa in
och behover inte laga igen pa nagra
dagar.

— Eller sa inser du att matlagning
inte ar din grej och skidnker en
tacksamhetens tanke at att det
tack och lov finns en massa god
hdmtmat att ita.

KANSKE TYCKER DU att det 4r
lite motsigelsefullt att jag
ska skriva krénikor i VEGO,
en tidning som dnda
handlar om mat. Men jag
vill ju ldra mig. Och tro mig
— dven om jag inte kan laga
mat sa dlskar jag att dta gott.
Jag tror att manga tror att man
maste ha jittemycket kunskap
och tycka att det dr jittekul att
laga mat for att vara vegan. Se
mig som ett exempel pa att det inte
maste vara sa. Jag ir en helt vanlig
medelsvensson-makaroner-och-
ketchup-vegan. Men jag har gett mig sjalv ett
l6fte. Jag ska hitta inspiration till en paradrétt
sd att jag ndsta gang jag far hybris och lovar
att sta for middagen har en sak jag ar trygg
med att bjuda pa. Da ska jag handla
ohungrig, sitta pa en bra ljudbok och for-
soka gora matlagningen till en mysig stund.
Till dess kommer jag att néja mig med min
version av genvagar och diskbanksrealism
ndr det kommer till vegansk matlagning.



Klimatsmart mat
med Klimato

Som du kanske har méarkt sa klimatberdknar vi numer alla vara recept.
Detta ar tack vare ett nytt samarbete vi har tillsammans med Klimato, sa att
du enkelt kan se hur klimatvinlig vegomaten &r. Vi stillde nagra fragor till
Klimato om just mat och klimat.

Vad ir det ni pa Klimato jobbar med?

— Kort och gott sa erbjuder vi en tjanst
for att berdkna, kommunicera och
rapportera klimatpaverkan fran mat. Med
Klimato kan man ldra sig att laga mer
klimatsmart mat och inspirera till att géra
klimatsmarta val med var klimatmarkning.
Ungefiar en tredjedel av virldens alla
vaxthusgasutsldpp kommer fran matsektorn,
och genom att 4ta mer klimatvénliga
maltider kan vi tillsammans géra en stor
skillnad f6r var planet!

Vad ér det ni kommer att hjilpa oss
pa VEGO med?

— Vi kommer att stdrka era kunskaper om
forhallandet mellan mat och klimat, se 6ver
hur vi kan skapa smarriga vegoritter som
har sa liten klimatpaverkan som majligt, och
sé klart dela allt detta med VEGO:s
underbara ldsare!

Hur fungerar det nir man riknar ut
en maltids klimatpaverkan?

— For att klimatberédkna recept ar det
bara att l4gga till de ingredienser som ingar,
specificera méingd, ursprungsland och om
ingrediensen &r ekologisk eller ej - och vips
sd har du ett klimatvirde! All forskning och
data som ligger bakom varje ingrediens ar
gomt bakom kulisserna i Klimatos smidiga
web-app.

Vad innebir egentligen kg CO2e och

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

hur funkar Klimatos mirkning?

—Till skillnad fran manga andra
klimatmérkningar sa anvinder Klimato en
kvantitativ mirkning som féorutom
symbolerna f6r 14g, medium, och hog dven
visar klimatpaverkan i kg CO2e. Just denna
enhet “kg CO2e” star for “kilogram
koldioxidekvivalenter” och &r ett matt pa de
samlade vixthusgaser som genererats under
hela livscykeln av en produkt.

Vad brukar en normal maltid ha fér
klimatvirde och var borde vi ligga?

— En genomsnittlig svensk lunch eller
middag har ett virde pa 1,7 kg CO2e. For att
na de globala hallbarhetsmalen maste vi ner
under 0,5 kg CO2e enligt WWF:s definition
for en hallbar maltid som kallas One Planet
Plate.

Det kan ju vara lite svart att férsta hur
man ska tdnka och det ar litt att det blir
konstiga forkortningar och siffror som man
inte kan relatera till. Hur tycker ni att man
ska tdnka for att dta mer klimatsmart?

— At mer vego! Vixtbaserad mat ir
generellt mer klimatsmart 4n mat fran
djurriket. Genom att undvika framfor allt
mejeriprodukter och rott kott sa kan du géra
stor skillnad.

Vilken édr den storsta missuppfatt-
ningen nir det kommer till matens
klimatpaverkan?

— Manga tror att det dr stor skillnad om
man iter narodlat, men faktum ar att det
oftast inte spelar nigon storre roll for
klimatavtrycket. Till exempel har kyckling
som dr importerad dnda fran Thailand ett
lagre avtryck jamfort med samma mangd
notkatt fran Sverige. Och en svensk tomat
odlad i vixthus har ett hogre avtryck dn en
spansk tomat odlad ute i det fria. Det finns sa
Kklart vissa férdelar med att dta nérodlat,
framfor allt nir varan ar i sdsong, men det
som gor storst skillnad dr vilken typ av ravara
det handlar om och hur den &r producerad.

Vad tycker ni att man som privat-
person kan gora for att fa fler att tinka
klimatsmart kring mat?

—At gdrna mer fran vaxtriket, i sisong,
och undvik matsvinn! Hall dven utkik efter
Klimatos méarkningar och f6lj oss pa sociala
medier for att inspireras till mer gréna val.
Och om vi inte finns pa restauranger dir du
brukar éta, sa tipsa dem om oss vetja!

@ Klimato

Om du vill lasa mer om Klimato eller har en
restaurang, café eller storkék och vill anvanda
Klimatos verktyg — kolla in klimato.se

Lag
0.1-0.5 kg CO2e
Valj ratter med lag klimatpaverkan
for att dta inom planetens granser
och bidra till att minska utslappen
fran mat i linje med FNs klimatmal.

Psst... bra att ha koll pa!

Medel
0.6-1.5 kg CO2e
Ratter med medelhog klimatpaverkan
har ett klimatavtryck som ar jamforbart
med en genomsnittlig skandinavisk
lunch eller middag som idag har ett
klimatavtryck pa cirka 1.7 kg CO2e.

Hég
1.6+ kg CO2e
Matratter med hog klimatpaverkan
har ett hogre klimatavtryck an en
genomsnittlig skandinavisk lunch
eller middag.



272 kr

pa Adlibris

‘:5.?'5- e

KOP GREEN INDIA!

Kokboken som gor en djupdykning i det indiska vegetariska koket

I Green India lar Mattias Kristiansson och Aman Singh Sangha dig att laga mat som i de
indiska hushéallen samt hur du far till de autentiska smakerna. Du far framfor allt lara dig hur
enkelt det faktiskt ar att laga indiskt, bara du kan knepen.

Finns dar bocker siljs!



volkswagen-transportbilar.se

Bréansleforbrukning blandad kérning (WLTP) 5,3-11,0 1/100 km, CO,-utsldapp 140-288 g/km.
Caddy California erbjuds i langa Maxi-versionen i Sverige.




5 INGRE DIENSER!

Recept pa 5(-ish) ingredienser! Forutom lite basvaror som
salt, peppar, olja och liknande sa behovs det bara nagra fa
ingredienser till for att svinga ihop dessa enkla ritter.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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FILODEGSSNACKA
ca 3 portioner @ 10 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

e

W Serveragdrna den hér ratten med en klick havre-
fraiche och chiliiolja. Det blir helt otroligt gott

.| attdoppa bitar av den hér frasiga filodegssnackan
| med potatisfyllning. Och allra godast ar det att ata
den med handerna, sa skippa besticken!

650 g potatis

2 sma gula lokar, finhackade

1dlfinhackad spansk korvel (kan ersattas med
1 msk buljongpulver/1 buljongtérning)

50 g smor, t ex mjolkfritt

ca 6-8 ark filodeg

salt

rapsolja

1. Skala potatisen och riv pa den grova sidan av
riviarnet. Pressa ut dverflédig vatska.
2. Blanda potatis, Lok och spansk kdrvel i en skal.

A= Salta.
L= Eeen oo
,) = 3. Olja en ugnsfast form. Ta fram ett ark filodeg
— }l
Ec_‘_'é:“ —— och vik det dubbelt s& att det blir langt och smalt.
=== Lagg en strang av fyllningen langs med kanten pa

filodegslangden och rulla ihop till en lang korv.
Rullaihop till en sndcka och lagg i mitten av ugns-
formen. Fortsatt att gora fyllda ldngder och ringla
dem tills hela formen ar fylld.

4. Pensla olja dver filodegssnackan och graddai
mitten av ugnen pa 200 grader i ca 30 minuter.

5. Smalt smaéret och hall det dver snackan. Fort-
satt gradda ca 20 minuter till eller tills filodegs-
snackan fatt ordentligt med farg. Lat garna svalna
15 minuter innan servering.

Carlshamn Havssalt

Nyheten Carlshamn Havssalt ar en vaxt-

baserad delikatess med fyllig smak av havssalt.
Den kombinerar naturens egna oljor med finmalet
havssalt och fungerar utmarkt till matlagning,
bakning och pa smorgasen. Helt vaxtbaserat
och utan konserveringsmedel. Den &r dess-
utom forpackad i en modern eko-for-
packning som kan atervinnas
som papp.



5 INGREDIENSER!

"Den hér ritten ar lattlagad och passar ofta dven
de sma i familjen. Riktig comfort food!”

MAJSRISONI
4 portioner @ 15 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Den har ratten ar lattlagad och passar ofta dven

de sma i familjen. Riktig comfort food! Man skulle
saklart dven kunna byta risonin mot risottoris, men
pastan gér ratten alldeles sarskilt krdmig och len

i konsistensen.

1 stor gul L6k, finhackad

450 g majskorn, t ex frysta

4 vitloksklyftor, rivna

4 dLrisoni + 8-10 dl vatten

ca 150 g vitost, t ex véxtbaserad som Peas of
Heaven, Violife eller GreenVie

salt

svartpeppar

olivolja att steka i

1. Frés L6k och majs med salt och peppar i olivoljai till

exempel en traktérpanna eller rymlig stekpanna.

2. Rivivitlok nar loken och majsen har fatt fin farg
och fras ytterligare i nagon minut.

3. Hall pa risoni och halften av vattnet. Lat puttra
paoch ror om da och da sa att pastan inte branneri
botten. Hall pa mer vatten allt eftersom tills pastan
ar genomkokt. Smaka av med salt och svartpeppar.
4. Ta fran varmen och smula dver vitost.

BONDBONSRORA

4 portioner 10 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta eller brod

Den hér enkla lilla ratten ar god att dta saval med
pasta som med ett gott surdegsbréd till. Dessutom &r
den riktigt snabb att svdnga ihop, pa bara tio minuter
kan du ha lunchen pa bordet!
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Y liter bondbdnor (ca 350 g)

200 g spenat, t ex fryst

5 vitloksklyftor, finhackade

2 dl creme fraiche, t ex viaxtbaserad som Oatly
iFraiche eller Planti Cooking Fraiche

salt

svartpeppar

olivolja att stekai

Servering
ett gott surdegsbrdd eller pasta

1. Fras bondbonor och vitlok i olivolja i ca fem minuter.
2. Tillsatt spenat och fras ytterligare nagon minut.

3. Stjéalp i creme fraiche och krydda med salt och
svartpeppar. Lat puttra samman tills sdsen har
reducerats till ungefar halften.

4, Smaka av med salt och svartpeppar.

5. Servera tillsammans med brod eller pasta.



GOCHUJANGSOPPA
1portion @ 18/prt, 0,1 CO.e/prt
For glutenfritt alternativ, anvénd risnudlar

Du kan variera soppan genom att till exempel byta
ut champinjonerna mot tofu eller fardiga dumplings.
| stéllet for broccoli kan man valja blomkalshlad
skurnai bitar. Det &r ocksa gott att ha i edamame-

bénor eller bondbénor —en riktig ta vad du har-soppa,

helt enkelt!

3 champinjoner, tunt skivade

2 rejala salladslokar, tunt skivade (spara det
grona till topping)

1 msk Gochujang

Y2 broccolihuvud, i bitar

3% dlvatten

1vitloksklyfta (kan uteslutas), riven

80-100 g ris- eller vetenudlar

salt

5 INGREDIENSER!

rapsolja att stekai

1. Frds champinjonerna och merparten av loken
(spara lite av det grona till topping) i olja tills de har
fatt fin farg.

2. Tillsatt Gochujang och broccoli och fras ytterligare
nagon minut.

3. Héll pa vatten och riv eventuellt i vitlok. Koka upp
och lat puttra tills broccolin har lagom tuggmotstand.
4, Koka nudlarnai en separat kastrull enligt anvis-
ningarna pa forpackningen.

5.Lagg nudlarnai en djup tallrik, hall soppan éver och
toppa med resterande salladslok.

Gochujang

Gochujang ar en sotstark koreansk chilipasta som ar
supergod i marinader, saser, grytor, wraps m.m. Du
hittar den i den asiatiska hyllan.
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"Den har ratten ar
somrigt frasch och
skoter sig sjalv
iugnen”

SALLADSWRAP MED TOMAT-
OCH KIKARTSRORA
2 portioner (©) () 29 kr/prt, 0,5 Co,e/prt

Den har ratten ar somrigt frasch och skoéter sig sjalv
i ugnen. Jattegod att servera med en hackad sallad
dar du blandar de grénsaker du gillar.

400 g tomater + 100 g till servering

1rddlok (spara ca 1/3 till servering), finhackad

1 paprika eller 1-2 milda chilifrukter (kan uteslu-

tas)

250 g kokta kikartor

sma salladshuvuden till servering (2 brukar bli
lagom)

salt

svartpeppar

rapsolja

servera garna med farska korianderblad

1. Skdr tomaterna i bitar, ldgg undan lite till servering.
2. Finhacka l6ken, ldgg &ven hadr undan lite till
servering. Finhacka eventuellt chili eller skar paprika
i bitar.

3. Lagg tomat, rédlok, chili eller paprika och kikartor

i en ugnsfast form. Ringla olja 6ver, salta och peppra.
Rosta i mitten av ugnen pa 225 grader i ca 40 minuter.
4, Bryt loss bladen fran salladshuvudena. Klicka ut
lite av réran i ett blad. Toppa med farsk tomat, rodlok
och gérna korianderblad.






Hamburgerpress

Jag téankte att det var en lagom onédig
produkt tills jag testade — och den gor
faktiskt arbetet med vegobiffarna sa
mycket smidigare. Plus att alla blir jamna
och lika stora. Den har kostar 307 kr

pa Cervera.

Soltorkade tomater i balsamvinéger
Pomodori secchi all "Aceto Balsamico di
Modena IGP" fran Garant &r soltorkade
tomter i balsamvindger. Ett gott tillbehor
till grillat eller att ldgga pa rostat
vitloksbrod.

Godaste brodet

Jag har pratat sénder mig om det har
brodet och tipsar alla jag traffar om det.
Somun ar ett populart brod pa Balkan
och Plivits somun &r sa underbart fluffigt
och hérligt. Varm i ugnen och det &r som
nybakat, perfekt till allt grillat.

GODA GREJER TILL

Det finns manga saker som kan gora
den h&r sommaren lite battre an
tidigare ar. En enkel skansk pesto
eller barbar pizzaugn? Kanske en

smidig burgarpress eller goda
tillbehdr? Har &r nagra prylar som
kan forgylla var sommar,

Vaxduk

Bee's Wrap Vaxduk kan anvandas till
gronsaker, mackor, brod eller for att
tacka skalar. Finns bland annat i 3-pack
for 299 kr pa medvetna.se.

Barbar pizzaugn

Ooni Karu 12G &r en smidig barbar
pizzaugn som nar temperaturer pa upp
till 500 grader och graddar en pizza pa
60 sekunder. Finns bland annat pa
grillkung.se for 4 850 kr.

FREARY SAULES

Freaky Sauces gor spannande svenskproducerade
chilisaser. De har en smaksatt med lingon och blab&r och en
med saffran och ros. Kittlande hetta och fruktig chilismak.
Testa som de &r eller i marinader och saser.

Kostar 49 kr/200 ml pa delitea.se.

Gallerbricka

Den hér ar perfekt, inte bara for mindre grénsaker pa grillen,
utan dven en trygghet nér du grillar t ex bénburgare. Denna
"grill topper” fran Nordic Ware &r gjord i rostfritt stal och
kostar 350 kr pa kitchenlab.se.
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Alla behover en
stavmixer

Och Bosch Ergomaster serie
6 ar den forsta stavmixern
pa marknaden med en Luft-
kyld motor. Hacka, mixa,
vispa, tarna och mycket mer.
Du hittar den i butik for
1590 kr.

Skansk pesto

En vegansk pesto fran Davidstorps
Kryddgard, gjord med basilika som
odlats hydroponiskt. Rapsoljan och
vitloken kops in fran skanska produ-
center i ndromradet. Kostar 61 kr
pa mylla.se.
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TEMPURA PA SOMMARENS
GRONSAKER
4 portioner @ 14 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Tempura kan vara det godaste snackset. Perfekt om
du bara vill ha ndgot gott att mumsa pa till drinken,
och lika perfekt om du vill ha nagot att snacksa pa
medan grillen blir varm. Annu godare blir det om du
har en god sas att dippa grénsakerna i. Har serverade
jag tempuran med véaxtbaserade bearnaisesaser fran
Farmers & Chefs.

ca 2 liter neutral olja att friterai

Frityrsmet

. 2dlvetemjol

2 dl Ljus ol
Y2 tsk bakpulver
1tsksalt

Gronsaker att fritera
sparris

broccolini

salladslok
sockerartor

b i

[ y | W Y -

-~ ‘I samarbete med Farmers & Chefs : Wl Sy

Servering

Farmers & Chefs Bearnaise
Farmers & Chefs Bearnaise Chili
Farmers & Chefs Aioli L

1. Hetta upp gener't')'st med oljaien hdg stekpanna
eller vid kastrull. Sikta pa 180 grader.

2. Vispa ihop vetemjdl, 6L, bakpulver och salt

i en skal. Du ska fa en ganska tjock smet.

3. Doppa ner gronsakerna i smeten och sedan direkt
ner i den heta oljan. Fritera tills de far fint med farg.
4. Servera de nyfriterade gronsakerna tillsammans
med Farmers & Chefs saser.

Farmers & Chefs
Farmers & Chefs har en hel serie
véaxtbaserade produkter, fran kalla saser
till havredryck, havregradde och cooking
fraiche. Smak och kvalitet star i fokus,
vilket gor vaxtbaserad matlagning sa
mycket enklare och godare. Kolla in hela
deras sortiment pa
farmersandchefs.se.
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Briska Demi Sec
med smak av Sauvighon
Blanc & Grona applen

SNON Bl
YN/ Appl

Briska Demi Sec ar en modern halvtorr cider med en

uppfriskande karaktar av appelvin och sauvignon blanc, samt J [
en friskhet som tillkannager sig i toner av kiwi och grona applen. | %@ f
Briska Demi Sec med smak av Sauvignon Blanc och Gréna ’ eS8 -

Applen smakar extra bra till fiskratter eller ldttare kottrétter.

Finns i hyllan pa systembolaget eller i bestallningssortimentet.

_ EPPELCIDER MED SMAK AV

AUVIGNON BLANC _

“GRONA APPLEN

Artikelnummer 52429 « Alk 4,5 %

Alkohol kan vara
beroendeframkallande.




ENKEL SOMMARMAT

‘Enkel mat ar verkligen inte lika med trakig mat. Allt du behover

' " ir nagra smarta gen nna ita




ENKEL SOMMARMAT

“Jag alskar kikartor och har ner det i det mesta.
Har mixar jag dem latt och blandar med fetaost och yoghurt”

KRAMIGA KIKARTOR MED FETAOST
4 portioner () (&) 15 krjprt, 0,1 co,e/prt

Jag alskar kikértor och har ner det i det mesta. Har
mixar jag dem latt och blandar med fetaost och
yoghurt. Du kan @ven ha de hela eller mixa allt till en
helt slat réra om du gillar det.

Kramiga kikartor

2 burkar kikartor a 400 g, 6 dl kokta

100 g fetaost, t ex Peas of Heaven Greek eller
Violife

2 dlyoghurt, t ex Oatly Turkisk eller Planti Greek

1-2 vitloksklyftor, pressade

Y citron, saften

salt

svartpeppar

Sumacsallad

1rddlék, finhackad

15 cm gurka, finhackad
1citron, saften

1 msk sumac

salt

Servering
olivolja
pitabrod

1. Skélj kikdrtorna och hall ner i en skal. Krossa dem
latt med en gaffel.

2. Mosa ner fetaost, yoghurt, vitlék, citronsaft, salt
och peppar. Ror om tills du har en krdmig réra.

3. Blanda rddlok, gurka, citronsaft, sumac och salt.
Lat st& i minst 15 minuter innan servering.

4, Foérdela sumacsalladen dver kikartorna. Ringla
dver olivolja och servera med varma pitabrod.

Sumac
Sumac ar ett sotsyrligt bar som
anvands mycket i Mellandstern-mat.
Det ar jattegott i sallader och dressingar,
ja aven marinader. Du hittar det i Mellan-
ostern-hyllan, i Mellanéstern-butiker
eller pa natet.

FARDIG GNOCCHI MED ARTPESTO

4 portioner @ 10 kr/prt, 0,1 CO,e/prt
Gnocchi dr en sadan grej jag dlskar att ha hemma
pa sommaren. Bara att blanda med fardig pesto och
tomater, salviasmor eller farska drter och citron.
Eller sa mixar du ihop en snabb, pigg gron értpesto,
som hér.

500 g farsk gnocchi

Artpesto

4 dlgrona artor, tinade

1dl solroskérnor

Y2 dLriven smakrik ost, t ex mjolkfri
1vitloksklyfta, pressad

1 citron, saften

2 dlolivolja

salt

svartpeppar

1. Koka gnocchin enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Mixa under tiden ihop ingredienserna till artpeston
i en blender, matberedare eller med hjalp av en
stavmixer.

3. Blanda den nykokta gnocchin med &rtpeston och
servera.
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TAHINIPOTATISSALLAD
MED FALAFEL

4 portioner () ®) 19 kr/prt, 0,1 COe/prt

Den har potatissalladen &r ett maste varje sommar

for mig. Den blandar sa ménga smaker jag alskar och
lyfter vilken fardig falafel som helst. Gar dven bra ihop
med vegoburgare eller schnitzel om du féredrar det.

Tahinipotatissallad

Y2 dl tahini, gdrna en rinnigare variant
2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1citron, saften

2 msk finhackad persilja

800 g kokt potatis, i bitar

3 dl hackad rodkal

1rodlok, finhackad

1tomat, finhackad

2 gurka, finhackad

salt

svartpeppar

Servering
fardig falafel, stekt

1. Rérihop tahini, yoghurt, citronsaft, persilja, salt och
peppar i en skal.

2. Véand ner de hackade gronsakerna och smaka av
med mer salt.

3. Stek falafeln gyllene i lite olja och servera till
potatissalladen.






POMMESPLAT HAWAII-STYLE

4 portioner @ 15 kr/prt, 0,1 CO.e/prt
Jag élskar Hawaii-pizza (jaaa, ananas pa pizza!) och
jag alskar pommes. Sa har kombinerade jag de bada
i enimitt tycke genialisk ratt. Plus att den kraver
extremt lite jobb.

800 g frysta pommes
300 g rokt tofu, tarnad
2 tomater, finhackade

ENKEL SOMMARMAT

4 skivor ananas, finhackade

1rddlék, finhackad

2 tsk pizzakrydda eller torkad oregano
salt

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2.Blanda samtliga ingredienser pa en plat och rosta
i ugnen i ca 25 minuter. Allt ska fa fint med farg.

3. Taut och servera som det &r eller tillsammans
med en enkel vitlokssas.
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Enkel vitlokssas
Blanda ihop 2 dl naturell
yoghurt med 2 pressade

vitloksklyftor, salt och
peppar.



 BRODPUDDING MED

" FARDIG VANILJSAS
: 6 portioner @ 12 kr/prt, 0,1 CO,e/prt
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Det hér &r en superenkel brédpudding som jag tog
fram nar jag behdvde nagot snabbt som bara den. Du
kan hoppa 6ver baren, men nu pa sommaren kanns
det extra somrigt.

5 dl fardig vaniljsas, t ex Oatly
1 msk vetemjél
8 skivor dagsgammalt brod

1dl farska bar, i mindre bitar
2 msk rarérsocker

Servering
vaniljglass, t ex havre- eller sojabaserad

1. Sétt ugnen pa 200 grader.
2. Vispa ihop vaniljsas och vetemjol i en skal. Ror ner
baren.

3.Vénd ner brodskivorna och se till att de blir val tackta.
4. Ldgg brodskivorna omlott i en form.

5. Stro éver rarorsocker och gradda i ugnen ca 30
minuter eller tills den har fatt fint med férg.

6. Servera varm med vaniljglass.




Genvagar till

Vi a==1=

Ibland vill man njuta av grillfesten och inte tinka sa mycket pa att laga mat...
och da finns det smarta genvagar! Har har vi samlat en rad produkter som
kommer att minska din stress utan att kompromissa med smaken. Du kan

helt enkelt slappna av och njuta av en gron grillkvill utan jobb.







1. Potatissallad

Klassisk vegansk potatissallad
finns fran bland annat Rydbergs,
Ica och Vegme. Du hittar dem i
kyldisken, dar du &ven finner
vegansk rodbetssallad fran
samma marken.

2. Vegansk majonnis

Det finns en rad veganska
majonnéser, bade naturella och
smaksatta. Kolla efter marken
som Heinz (pa bilden en
chilimayo), Kavli, Hellman's,
Vegme och Garant.

3. Hummus

Hummus &r en klassiker till grillat.
Sevan har en rad olika smaker, sa
dven Zeinas. Testa t ex den har
smaksatt med het harissa fran
Sevan.

4. Kalla saser

Kall bearnaise hittar du fran bland
annat Rydbergs, Garant, Farmers
& Chefs och Vegme. Perfekt till
grillat. Du hittar &ven andra kalla
saser fran samma marken, som

t ex aioli.

5. Fetaost

Det finns manga vaxtbaserade
alternativ till ost, bland annat goda
varianter pa "fetaost” fran t ex
Violife, Peas of Heaven, El Taco
Truck och GreenVie.

GENVAGAR TILL GRILLFESTEN

6. Burgare

Burgare finns bade i frys- och
kyldisken. Det finns bade kéttiga
och mer gronsaksbaserade
varianter. Leta efter mérken som
Max, Anamma, Halsans Kak,
Oumph!, Ica, Garant och GoGreen.

7. Marinader

Ta genvagen via fardiga marinader
for att smaksatta gronsaker,
vegobitar, burgare och annat till
grillen. De flesta ar veganska, med
undantag fér honung i vissa fall.

8. Skagenrora

Vegosar verkar ha Skagenrora till
det mesta, fran snittar medan
grillen blir varm, till korven eller

"Burgare finns
badeifrys-och
kyldisken. Det

finns bade

kottiga och mer
gronsaksbasera-
de varianter”

som tillbehdr till grillat. Det funkar
till mycket, sa leta efter
vegoskagen fran Garant, Vegme
och Yipin.

9. Korvar

Det finns en rad vegokorvar, med
skinn och utan, de som &r mer
neutrala i smaken och de som ar
kryddigare. Leta efter Icas egna,
Astrid & Aporna, Vegme, Anamma,
Coops egna, Peas of Heaven m.fL.

10. Kebabsas

Schysst kék har flera veganska
saser, bland annat den har
kebabsasen som passar till det
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mesta. Kolla dven in El Taco
Trucks olika saser med inspiration
fran det mexikanska koket.

11. Smaksatta olivoljor
Perfekt till marinader och
salladsdressingar. Zeta har ett
brett utbud av oljor att kolla in.

12. Tofu

Med en god marinad eller torr
kryddblandning ger du enkelt smak
till tofu. Det finns dven smaksatt
tofu fran vissa méarken. Leta efter
Yipin, Ica och Kung Markatta.

13. Efterratter

Alla gillar ju s6tsaker. Bade
Frodinge och Almondy har
veganska chokladtartor. Vill du ha
nagot mindre sa kolla in Dreamy
desserts fran Oddlygood, har med
smak av Caramel.

14. Snackskorv

Det &r alltid trevligt med nagot
snacks medan grillen blir varm.
Kolla in Vege Story Snack frén
Snackit — veganska 6lkorvar i
olika smaker.

"Med en god
marinad eller
torr krydd-
blandning ger
du enkelt smak
till tofu”

15. Brod

Korvbrod fran Korvbrodsbagaren
ar ett maste till vegokorven,
samma med hamburgerbrod. Det
finns dven goda libabréd, pitabrod,
surdegsbrod, tunnbrdd och annat
att njuta av.

16. Grillspett och vegobitar
Schysst kak har kryddiga veganska
kebabspett att testa. Oumph har
bade bitar och filéer att ldgga pa
grillen. S& aven Barta, Halsans
Kok, Vegme, Anamma m.fL.



Sommaren dr hir och med den sommarens alla harliga
stunder vid grillen. Hir har jag samlat en rad goda grona grejer
att njuta av i sommar. Gott pa grillen, sallader, saser och salsor.

jag grillar till och med min bananasplitiar.
5 @







KRYDDIGA GRILLSPETT
4 portioner @ 13 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Formbar vegofars ar s fenomenal pé grillen. Du kan
krydda upp den jattemycket eller halla det enkelt.
Har valde jag en enkel mix av bland annat spiskum-
min och vitlok.

400 g formbar férs, t ex soja- eller drthaserad
1gul L6k, grovt riven

2 msk ketchup

1 msk paprikapulver

1tsk mald spiskummin

2 vitloksklyftor, rivna

Y2 dl finhackad persilja

1tsk salt

1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.
2. Forma till jarpar eller burgare.
3. Pensla med olja och grilla gyllene pa bada sidor.

GRILLADE ZUCCHINISPETT
4 portioner @ @ 7 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Jag gillar alltid att ha zucchini i ndgon form pa grillen.
Bast tycker jag att den blir i tunna skivor sa att den
verkligen blir genomgrillad och mjuk. Har kryddade
jag den med za'atar, som ar en vanlig krydda i Mellan-
ostern. Du hittar den i valsorterade matbutiker och pa
natet, eller s& gor du din egen.

2 zucchinier

salt

2 msk za'atar, kopt eller egen
2 msk olivolja

Egen za'atar (bara blanda ihop)
1% tsk torkad timjan

1% tsk torkad oregano

1% tsk sesamfron

1% tsk sumac

1. Skiva zucchinin i ldnga band med hjalp av en ost-
hyvel eller mandolin. Blanda med salt och lat st&i20
minuter. Skélj sedan av banden.

2.Ror ihop za'atar och olivolja. Blanda med zucchini-
banden och tra sedan upp pa grillspett.

3. Grilla spetten tills zucchinin har fatt fint med farg.

GRON GRILLFEST!

"Svamp pa grillen ar
alltid en succé. Jag gillar
att marinera svampen
forst sa att den dven
slapper en del av sin
vatska”

JORDGUBBSSALLAD MED SUMAC
4 portioner @ 8 kr/prt, 0,3 CO.e/prt

Jag alskar fruktiga sallader och tycker att jordgubbar
anvands alldeles for lite i just sallader. Har har jag
parat ihop dem med sumac, och det blir som en drém.
Sott, syrligt, friskt och fantastiskt. En sallad som
passar till allt grillat.

Sumaclok
1rddlok, finhackad
Y citron, saften

2 tsk sumac

2 tsk salt

Sallad

3dljordgubbar
sumaclok, se recept

Y2 gurka, finhackad

2 msk finhackad mynta
2 msk finhackad persilja
2 dl olivolja

Y citron, saften

salt

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till sumacldken.
2. Hacka jordgubbarna fint. Blanda med sumaclok
och resterande ingredienser. Smaka av med salt.

Sumac

Sumac ar ett bar som du kan képa torkat och malet
i valsorterade matbutiker och Mellanésternbutiker.
Det har en sétsyrlig smak som ar fullkomligt fantas-
tiski sallader och dressingar. Ja, dven i marinader.
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SOTSTARKA VEGOBITAR
4 portioner (&) (&) 16 kr/prt, 0,2 C0,e/prt

Sotstarkt verkar vara trenden pa grillen i ar. Att
blanda lite hetta fran chilipulver eller paprikapulver
med sdtman fran t ex lénnsirap. Och herregud vad
gott det ar! Var bara forsiktig sa att du inte branner
vegobitarna nar du har en s6t marinad.

ca 400 g vegobitar, t ex Oumph, Halsans Kok
eller Barta

2 dlneutral olja

2 msk sot senap

2 msk lénnsirap

1 msk ljus sojasas

1tsk starkt paprikapulver eller chilipulver
1tsk vitlokspulver

Y2 tsk mald spiskummin

1tsk salt

1. Vispa ihop samtliga ingredienser till en marinad.

2. Massera in marinaden i vegobitarna och se till att
de tacks helt. Lat marinera i minst 30 minuter.

3. Grilla bitarna sa att de far fint med férg. Var férsiktig
sé att de inte branns.

KRYDDIG OSTRONSKIVLING
4 portioner @ 22 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Svamp pa grillen ar alltid en succé. Jag gillar att
marinera svampen forst s& att den dven slapper en
del av sin vatska. Den far en fastare konsistens och
finare yta nar du sen grillar den.

400 g ostronskivling

1 msk rékt paprikapulver

2 tsk farinsocker

1tsk lokpulver

1tsk vitlokspulver

1tsk senapspulver eller dijonsenap
1tsk torkad oregano

1tsk salt

svartpeppar

%, dlneutral olja

1. Blanda kryddorna med oljan.

2. Massera in kryddblandningen i svampen och lat sta
i minst 30 minuter. Du kan &ven ata det marineraien
inplastad skal i kylen dver natten.

3. Grilla ostronskivlingen hart sa att den far fint med
farg.



RISONISALLAD MED SAFFRAN
4-6 portioner @ 22 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Risoni &r som risformad pasta och jag tycker att den
gor sig bast i sallader. Har inspirerades jag av en klas-
sisk paella. Jag tycker att den har salladen &r godast
L[jummen, men dven kall gar bra.

400 grisoni

1rodlok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 roda paprikor, strimlade
1férpackning sockerartor
1férpackning cocktailtomater, halverade
2 msk olivolja

2 msk tomatpuré

1 paket saffran

2dLlvittvin

1 msk flytande grénsaksfond
1tsk paprikapulver

salt

svartpeppar

1. Koka risonin enligt anvisningarna pa férpackningen.
Skélj i kallt vatten.

2. Fras Lok, vitlok, paprika, sockerartor och tomat i
olivoljan. Allt ska mjukna och borja fa lite farg.

3. Ror ner tomatpuré, saffran, vitt vin, grénsaksfond
och paprikapulver. Lat allt puttra pa i ndgon minut.

4. Smaka av med salt och blanda sedan ner risonin.
Serveravarm eller ljummen.

POTATISSALLAD DALLAS-STYLE
4 portioner @ XX kr/prt, 0,1CO.e/prt

Min favarit bland kramiga sallader till grillat &r
Dallassallad - en krispig kalsallad med apple och
ananas. Har kombinerade jag den med en klassisk
potatissallad och fick en ny favorit pa kopet.

600 g fast potatis

200 g vitkal, fint strimlad

1 morot, grovt riven

1syrligt gront &pple, grovt rivet

1rodlok, finhackad

1dlkrossad eller finhackad ananas

1% dl creme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
Natural

1% dl majonnas, t ex aggfri

salt

svartpeppar

1. Koka potatisen mjuk. Skélj i kallt vatten sa att den
svalnar och skar sedan i mindre bitar.

2. Blanda potatisen med vitkal, morot, dpple, rodlok
och ananas i en skal. Pressa gdrna ut vatskan ur
ananasen forst sa att inte dressingen blir for rinnig.
3. Ror ihop créeme fraiche och majonnés i en skal.
Vand ner i potatissalladen och smaka av med salt och
peppar.

ROSTAD BBQ-POTATISSALLAD

4 portioner @ 12 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Det finns s manga sétt att gora potatissallad pa. Har
rostade jag potatisen forst och sen blandade jag den
med gronsaker och en sdtstark och krdmig dressing.
Den &r godast ljummen.

800 g potatis

2 msk olivolja

1rddlok, finhackad
1gron paprika, finhackad
1dl majskorn

Dressing
1dLBBQ-sas
1dl majonnas
1tsk dijonsenap
salt
svartpeppar

1. S&tt ugnen pa 225 grader.

2. Skar potatisen i bitar och blanda med oljan pa en
plat.

3. Rosta potatisen i 3040 minuter. Den ska fa fint
med farg.

4, Blandaihop ingredienserna till dressingen.

5. N&r potatisen har rostats klart blandar du den med
dressingen och gronsakerna. Servera gérna ljummen,
men kall gar ocksa bra.
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GRILLAD BANANA SPLIT
4 portioner @ 22 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Vem alskar inte banana split? Precis! Och har kom-
mer en banana split dar du forst grillar bananerna
med lite socker sa att de blir lackert karamelliserade.
Till det serverar jag bland annat min favoritchoklad-
sas med jordndtssmor. Himmelskt!

4 st bananer
2 msk farinsocker

Jordnotsfudgesas

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

100 g jordnétssmor

Y2 dl ljus sirap

Till servering

glass, t ex vanilj-, choklad- och jordgubbsglass
férska jordgubbar

hackade jordndtter

1. Dela bananerna pa langden.

2. Stro 6ver farinsockret pa snittytorna och grilla
sedan sé att de far fint med férg.

3.Smalt ihop gradde, choklad, jordnétssmor och sirap
i en kastrull.

4, Lagg bananerna pa ett fat. Skopa éver valfri glass.
Ringla 6ver jordnétsfudge, stré dver hackade jord-
nétter och dekorera med jordgubbar.






GRILLAD AUBERGINE MED HARISSA
4 portioner (%) 10 kr/prt, 0,3 CO,e/prt

Aubergine &r en av mina absoluta favoritgronsaker.
Tricket ndr man grillar aubergine &r att grilla den
tillrackligt ldnge. Den ska bli ordentligt mjuk efter-
som undergrillad aubergine bara smakar bittert. Har
serverar jag auberginen pa en badd av vitloksyoghurt
och toppar med en het harissadressing.

2 auberginer

olivolja att pensla med

50 g smor, t ex mjolkfritt

1 msk harissa

2 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
1vitloksklyfta, pressad

salt

svartpeppar

2 msk hackade rostade mandlar
ev. granatapplekarnor som dekoration
ev. finhackad persilja som dekoration

1. Skiva auberginerna i centimetertjocka skivor. Salta
generdst och Lt sta och vatska sig i 30 minuter.

2. Pressa bort dverflédig vatska med hushallspapper
eller en kdkshandduk,

3. Pensla auberginerna och grilla hart s att de
mjuknar och far ordentligt med farg. Ha inte en alltfor
varm grill. Du kan &ven steka dem i en stekpanna eller
rosta i ugnen, 200 grader i ca 40 minuter.

4, Smaélt sméret och ror ner harissan.

5.Rér ihop yoghurt, vitlok, salt och peppar i en skal.

6. Bred ut vitloksyoghurten pé ett fat. Toppa med
auberginerna. Ringla 6ver harissasméret och avsluta
med att stro 6ver mandlar, granatdppelkdrnor och
persilja.

Harissa

Harissa ar en Nordafrikansk pasta som bestar av chili,
paprika, vitlok och kryddor. Du hittar den i vanliga
butiker, ofta bland sojasasen eller kryddorna.

GRON GRILLFEST!

FRUKTIG SALSA MED THAIBASILIKA
ca2dt () ® 14 kr/prt, 0,1 c0,e/prt

Salsa kan du gora pd mycket och p4 sommaren ar det
extra harligt med exotiska smaker som mango, kokos,
lime och thaibasilika.

200 g mango, finhackad (fryst gar bra)
Y2 gurka, finhackad

Y2 rodlok, finhackad

Y2 farsk rdd chili, finhackad

1 passionsfrukt, urgropt

2 msk rostade kokosflingor

2 msk finhackad farsk koriander
1lime, saften

Y2 kruka thaibasilika, eller koriander
salt

svartpeppar

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal.
2. L4t salsan sta i 10 minuter innan servering.
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RANCHDRESSING PA AVOKADO
ca2dl (B) & skr/prt, 0,1c0,¢/prt

Den har avokadosasen ar en garanterad hit, inte
minst till lite hetare mat. Svalkande, syrlig och sa
god.

1avokado, i bitar

2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1citron, saften

V> tsk torkad oregano

2 tsk lokpulver

Y5 tsk vitlokspulver

2 tsk salt

Mixa ihop samtliga ingredienser med hjdlp av en
stavmixer.

FETAOSTTZATZIKI
ca2dl 10 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Det har ar som en klassisk tzatziki, men i stallet for
att bara ha yoghurt som grund sa mixar jag den med
fetaost for den dér harliga saltan.

Y2 gurka, grovt riven

2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt

100 g smulad fetaost, t ex Peas of Heaven,
GreenVie eller Violife

2 vitloksklyftor, pressade

salt

svartpeppar

1. Salta denrivna gurkan latt och L&t st& i 20 minuter.
Pressa sedan ut s& mycket vatska du kan.

2. Mixa ihop yoghurt och fetaost med en stavmixer
om du vill ha sasen riktigt slat, annars gér det bra att
bararéraihop.

3. Blanda ner gurka, vitlk, salt och peppar.






i —

' 2dlcreme fraiche, t ex vaxtbaserad som Planti

i

_. Iléamarbete med Farsodlar

na

VEGOBULLAR MED BEARNAISE-
POTATISSALLAD
4 portioner @ 23 kr/prt, 0,1CO.e/prt

o]

De nya svenskodlade vegobullarna fran Farsodlarna
ar verkligen nagot helt nytt i vegovag. Du steker dem
enkelt i stekpannan eller rostar i ugnen (perfekt nar
du lagar till manga). Jag élskar potatissallad pa
sommaren, sa har kommer en mix av klassisk potatis-
sallad och bearnaisesas. Kan det bli battre?

1kg fast potatis

Cooking Fraiche eller Oatly Turkisk
1dl majonnas, t ex dggfri
2 tsk vitvinsvindger
3 schalottenlékar, finhackade
1vitloksklyfta, riven eller pressad
1 msk torkad dragon
en nypa gurkmeja, for farg
salt

3 portioner Farsodlarnas Svenskodlade Vegobullar
(cal,5 paket)

Servering
picklad rodlok

1. Skala potatisen och koka den mjuk. Skélj i kallt
vatten sé att den svalnar. Skér sedan i mindre bitar.
2.Ror ihop resterande ingredienser till en krdmig
dressing. Blanda med potatisen.

3. Stek vegobullarna fran Farsodlarna pa medelvarme
i lite olja. Det tar ca 10 minuter. Du kan dven rosta
dem i ugnen pa 200 grader i ca 10 minuter.

4. Servera vegobullarna tillsammans med bearnaise-
potatissalladen och picklad rédLok.

Svenskodlade Vegobullar
Det har &r mathantverk och gront matnorderi i ett.
Bullarna &r gjorda pa Farsodlarnas Svenskodlade ¢
Vegofars (s6tlupin, graart, och dkerbona). Det &r
ingen galet lang ingredienslista utan saker som
veteprotein, tapioka och havreris for att fa en
boll med bra tuggmotstand. Du hittar dem i frys-
disken hos Ica, Hemkdp, Willys, Willys Hemma,
Eurocash och City Gross, samt pa Mathem.se.
L&As mer pa farsodlarna.se.



Nyhet! N

SVENSKODLADE
VEGOBULLAR

SVENSK—

Vara Svenskodlade Vegobullar dr ett rent och smakrikt hantverk, \ ODLADE‘,
fria fran bade kott och soja. Lagom stora vegobullar smaksatta " ) B
med snalla kryddor som passar de flesta. Testa sjalv! C p LA e o

\ O AN R
Recept, inspiration och akutuella butiker hittar du pa WS . S b
firsodlarna.se AN

Finns i frysdisken hos:
ICA | Hemkép | Willys | Citygross | Eurocash samt pa Mathem.se




GO GREENER

EUROPEAN | &

FRUITS & VEGETABLES

‘\

Konsumera frukter och gronsaker!

Njut av europeisk sparris & kiwi!

En speciell gronsak och en unik frukt ar de basta foresprakare
for trenden mot mer gron naring och valmaga.

Sparris. En gronsak med hdgt néringsvarde och hdg gastronomi som ar en
oandlig kalla till vitaminer och andra vardefulla ndringsamnen. Den europeiska
sparrisen odlas numera under hallbara jordbruksvillkor, i dess tva arter: den vita
sparrisen, vilsmakande och 6m och den grona sparrisen, med en starkare
smak och latt s6tma i toppen.

3+1 skal att ata sparris
1. De innehdller manga ndringsamnen men fd kalorier. Sparris dr en kalorisnal
gronsak och ar en utmarkt kalla till folsyra och A-, C- och K1-vitaminer.

2. De innehdller fibrer som bidrar till en sund matsmaltning.

3. Sparris innehéller kalium, ett mineral som kan bidra till att minska hdgt
blodtryck.

+1 De dr ldtta att lagga till i var kost pa manga olika sétt, t.ex. genom att koka,
grilla, angkoka eller i ugn och grytor, sallader, frittatas, omeletter och ar ett
perfekt tillbehor till kott oc

—_—

Europeisk rekommendation om konsumtion

av frukt och gronsaker i Sverige (FBDG-referens
Livsmedelsbaserade kostriktlinjer)

At minst 500 gram frukt och grénsaker varje dag.

Det motsvarar till exempel tva generdsa navar gronsaker,
rotfrukter och baljvaxter samt tva frukter.

Killa, skanna har

Finansierat av Europeiska unionen. De synpunkter och asikter som uttrycks ar endast upphovsmannens [upphovsménnens] och utgor inte Europeiska unionens eller Europeiska genomfdrandeorganets
for forskning (REA) officiella stindpunkt. Varken Europeiska unionen eller den beviljande myndigheten tar ndgot ansvar for dessa.

Medfinansieras av
LN Europeiska unionen

@ © © European_asparaguskiwi

EUROPEISKA UNIONEN STODER KAMPANJER

Kiwi. En exotisk frukt med rikt ndringsvarde i tre olika arter:

Den grona kiwin, kand for sina ndringsmassiga egenskaper.

Den gula kiwin, utmarker sig for sin smak och ndring, ar sot, saftig, med
uppfriskande smak. Den roda kiwin, den nyaste, sotare och mer exotisk smak
med dnnu fler vitaminer och kvalitetsegenskaper.

3+1 skal att ata kiwi

1. Kiwifrukter &r rika pa C-vitamin, och innehaller mer &n andra frukter.

2. De drrika pa fibrer som framjar hdlsan i matsmaltningssystemet.

3. Deinnehaller E-vitamin som hjalper till att skydda cellerna fran oxidativ stress.
+1 Kiwifruktens manga fordelaktiga egenskaper ar en sallsynt kombination,
medan den létt och trevligt ingdr i var kost som en frukt men ocksa som ett
mellanmél, tillbehor till sallader och andra rétter.

www.asparaguskiwi.eu

IS FROM
LUROPE
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SOM FRAMJAR EN HALSOSAM LIVSSTIL.
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Burgare dr nagot som gar hem i alla ldger och ar sa kul att
gora. Hir har jag himtat inspiration fran lite olika delar av
varlden sa att du kan leka loss riktigt vid grillen.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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GREKISK BURGARE MED GRILLADE
GRONSAKER

4 portioner @ 36 kr/prt, 0,5 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfria
hamburgerbrdd

Den har burgaren har samlat det godaste fran det
grekiska koket. Oregano, mynta, tzatziki och fetaost.
Det blir en hel del grillade grénsaker, men de &r
supergoda att servera som tillbehdr vid sidan av.

Burgare

400 g formbar sojafars, t ex Anamma, Halsans
Kok, Oumph eller Vegme

1rodlok, finhackad

1tsk torkad oregano

1tsk torkad mynta

2 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

Grillade gronsaker
2 dlolivolja

1tsk vitlokspulver
1tsk torkad oregano
1tsk torkad mynta
salt

svartpeppar

1 aubergine, skivad
1zucchini, skivad

2 tomater, skivade
2 paprikor, i bitar

2 rodlokar, i tjocka skivor

Tzatziki

1gurka, grovt riven

1tsk salt

2 dlL tjock naturell yoghurt, t ex Planti Greek Style
eller Oatly Turkisk

2-3 vitloksklyftor, pressade

2 msk finhackad dill, kan uteslutas

1 msk olivolja

en nypa strosocker, valfritt

salt

svartpeppar

Servering
4 hamburgerbrod
smulad fetaost, t ex Peas of Heaven eller Violife

VARLDENS GODASTE VEGOBURGARE

"En valdigt spAnnande
gron burgare som du
dven kan smaksitta
med fardig pesto
i stallet for basilika”

Burgare

Blanda ihop samtliga ingredienser till burgaren.
Forma till biffar och pensla med olja. Grilla tills de far
fint med farg pa bada sidor. Du kan &ven steka dem i
en stekpanna.

Grillade gronsaker

1. Blanda olja och kryddor i en skal. Blanda sedan med
gronsakerna.

2. Grilla grénsakerna sa att de far fint med farg. Du
kan aven rosta dem pa 225 grader i ca 20 minuter sa
att allt far fint med farg.

Tzatziki

1. Blanda gurkan och saltet i en sil satt 6ver en skal.
Lat std i 20-30 minuter. Krama ur sa mycket véatska
det bara gar.

2.Ror ihop med 6vriga ingredienser. Smaka av med
mer salt och peppar. Lat std i 15 minuter innan
servering.

Servering

1. Pensla bréden med olja och grilla sé att de far fint
med farg.

2. Fyllbréden med burgare, grillade gronsaker, tzatziki
och smulad fetaost.

3. Servera resterande gronsaker och tzatziki som
tillbehor.

ITALIENSK BURGARE
4 portioner @ 27 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Har kommer en burgare med italienska smaker. En

valdigt spannande grén burgare som du dven kan smak-

satta med fardig pesto i stéllet for basilika. Jag alskar
parmesankrdmen som &r god till det mesta grillade.
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Burgare

1gul lék, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 burk kikértora 4009

1 burk kronértskockshjartan a 400 g
10 soltorkade tomater, finhackade
Y2 kruka farsk basilika, finhackad

2 dl pankostrébrdd eller brédsmulor
2 msk majsstarkelse

salt

svartpeppar

Parmesandressing

2 dlyoghurt, t ex Planti Greek Style eller
Oatly Turkisk

1dlriven parmesan, t ex vaxtbaserad

salt

svartpeppar

Servering

4 hamburgerbrod
tomat, skivad
ruccola

Burgare

1. Fras den gula L6ken och vitloken i lite olivolja sa att
L6ken mjuknar.

2. Mixa under tiden kikartor, kronartskockshjartan
och soltorkade tomater till en grov férs i en matbere-
dare. Skrapa ner i en skal.

3. Blanda ner L&k, basilika, strébrdd, majsstarkelse,
salt och peppar. Blanda val.

4, Forma farsen till burgare och pensla med olja.
Grilla sé att de far fint med férg pa bada sidor. Du kan
aven steka dem i en stekpanna.

Parmesandressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

Servering

1. Pensla broden med olja och grilla s& att de far fint
med farg.

2. Fyll bréden med burgare, parmesandressing, tomat
ochruccola.






VARLDENS GODASTE VEGOBURGARE

THAIBURGARE MED JORDNOTSSAS
4 portioner, 25 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfria
hamburgerbrad

Har kommer en riktigt smakrik burgare med thailénd-
ska influenser. Gurk- och morotssalladen samt jord-
notssasen ar dven goda som tillbehér till grillspett.

Gurk- och morotssallad

Y2 dlvitvinsvinager

Y2 dlstrosocker

% dl vatten

en nypa salt

Y2 gurka, tunt skivad

2 mordtter, tunt strimlade med en grénsaksskalare
2 schalottenldkar, tunt skivade
2 mskriven farsk ingeféra

1rdd chili, tunt skivad

1 msk finhackad koriander

Burgare

400 g fast tofu

1rddlok, finhackad

1dl finhackad thaibasilika eller mynta
1 msk riven farsk ingeféra
1rdd chili, finhackad

2 msk sojasas

1lime, rivet skal och saft
Y2 dl majsstérkelse

2 dl finhackade jordndtter
salt

svartpeppar

Jordnotssas

1dlkrdmigt jordnotssmor
1lime, saften
1vitléksklyfta, riven

1 msk sojasas

3 msk vatten

2 tsk strosocker

Servering
4 hamburgerbrod
sriracha

Gurk- och morotssallad

1. Koka upp vitvinsvinager, strésocker, vatten och salt
i en kastrull. Ror tills sockret har l6st sig och hall
sedan over alltien skl och L&t svalna.

2.Blanda ner resterande ingredienser och lat sta i
minst 30 minuter.

Burgare

1. Mixa tofun till en fars i en matberedare. Du kan dven
smula sénder den fint.

2.Blanda ner resterande ingredienser.

3. Forma smeten till biffar och pensla med olja. Grilla
sd att de far fint med farg pa bada sidor. Du kan &ven
steka demien stekpanna.

Jordndtssas
Rérihop samtliga ingredienser. Spad med mer vatten
om du vill ha en rinnigare konsistens.

Servering

1. Pensla broden med olja och grilla s& att de far fint
med farg.

2. Fyll bréden med burgare, gurk- och morotssallad,
jordnotssas och sriracha.

INDISK BURGARE MED
ANANASRAITA

4 portioner @ 26 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvéand glutenfria
hamburgerbradd

Jag och min sambo gor de har burgarna sa ofta. De &r
bara s ruskigt goda och den svalkande och l4tt sota
raitan gor sig sa bra med den kryddiga burgaren. Vi
ar besatta av hetta och brukar steka pa ett helt gdng

chilis att toppa burgaren med. Men det &r helt valfritt.

Grona chili?

Vikoper grona sma chilis i indiska butiker. De &r
riktigt heta men ocksa smatt beroendeframkallande.
Du kan grilla/steka annan chili fran vanliga butiker,
det &r bara att testa sig fram. | burgaren gar det bra
med helt vanlig gron chili till exempel.

400 g formbar sojaférs, t ex Anamma, Halsans
Kok, Oumph eller Vegme

1rodlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingefara

1gron chili, finhackad, kan uteslutas

2 msk finhackad farsk koriander, kan uteslutas

1tsk garam masala

Y2 tsk chilipulver, kan uteslutas

salt

svartpeppar

Ananasraita

2 dlyoghurt, t ex Planti Greek Style eller Oatly
Turkisk

1dlfinhackad ananas, konserverad gar bra

2 msk finhackad rédlok

1 msk finhackad koriander

Y4 tsk garam masala

salt

Servering
grona sma chilis, kan uteslutas
4 hamburgerbrod

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till burgaren.
Forma till biffar och pensla med olja. Grilla tills de far
fint med farg pa bada sidor. Du kan dven steka dem i
en stekpanna.

2.0m du gillar hetta kan du dven steka en néve gréna
sma chilis i lite olja s& att de far farg.
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3. Ror ihop samtliga ingredienser till raitan.
4. Grilla broden Latt och fyll med burgare, raita och
stekta chilis.

BANH MI-BURGARE

4 portioner @ 20 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Banh mi dr en klassisk viethamesisk baguette som
gor sig sa bra i burgarformat. Oftast picklar man
rattika, men har har jag anvant somriga radisor

i stallet.

Picklade gronsaker

Y2 dlstrésocker

% dl attiksprit

2dlvatten

Y tsk salt

1 knippe radisor, tunt skivade
1 morot, strimlad

10 cm gurka, strimlad

Grillad tofu

400 g fast tofu, skivad
1 vitloksklyfta, pressad
2 msk agavesirap

2 msk hoisinsas

1% msk ljus sojasas

1 msk ketchup

2 tsk sesamolja

ca 3 msk sesamfron

Till servering

4 sma baguetter eller vanliga hamburgerbrad
majonnaés, t ex aggfri

jalapenio, tunt skivad

farsk koriander

Picklade grénsaker

1. Blanda ihop alla ingredienser utom grénsakerna i
en skal. Rér om tills sockret har smalt.

2.Vand ner grénsakerna. Lat sta i minst 30 minuter.

Grillad tofu

1. Ror ihop samtliga ingredienser till marinaden.
Pensla marinaden dver tofun, bada sidor. Lat marine-
ra i minst 30 minuter, helst 6ver natten.

2.Vand tofun i sesamfrdn och grilla sedan sa att

den far fint med farg. Du kan dven steka denien
stekpanna.

Servering

1. Pensla broden med olja och grilla s& att de far fint
med férg.

2. Bred pa majonnas pa bada sidor och fyll sedan
med grillad tofu, picklade grénsaker, jalapefio och
koriander.
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- bipdersidan precis borjat fa farg. Hall sedan 1
_dlvatten i stekpannan ach satt ett lock Gver

_ svampen och skar i sma bitar.

KRISPIG GYOZA ME® SEITAN!

1.GYOZA
Bl6tldgg shiitakesvamp i vatten minst 30
minuter. Hall sedan av, krama ur vatskan fran

2. Lagg seitanblocket i en mixer och mixa
tills det ser ut som fars. Finhacka salladskal,
vitlok, schalottenlok, salladslok och riv
ingefara.

3. Védrm upp en stekpanna pa medelhdg
varme med rapsolja. Stek seitanfarsen 2
minuter, tillsatt sedan vitlok, schalottenlok,
salladslok och frés i cirka 1 minut. Tillsatt
shiitakesvamp och salladskal, tillaga 3-4 ?
minuter och avsluta med ingefédra, ostronsas, £
soja, socker, salt, peppar och sesamolja. Lat
steka i cirka 4 minuter och staII at sidan for
EINER

4. KRISPBLANDNING
Blanda ingredienserna till knspet i en skl
och stall &t sidan.

)‘

5. KRISPIG LOKOLJA

Skiva schalottenldk och vitlok tunt. Hetta upp
rapsolja till cirka 150 grader och légg forsik-
tigt i schalottenloken lite i taget. Fritera ca
3-4 minuter ioch tillsatt sedan vitloken och
fritera tills [oken precis fatt en gyllene farg.
Stall forsiktigt grytan at sidan och lat svalna.

6.5As |
Blanda allla ingredienser till sdsen i en skal
och stall @t sidan.

\
7. GYOZA =
Taframen Iltpn skal med vatten. Lagg ett ark
i handflatan, lagg en matsked sval fyllning i
mitten p& arketmed hjalp av en sked. Ta ett
finger, doppa i vattnet och bl6t ner kanten
runt om fyliningen:,

8. Vik ena sidan éver till den andra, forslut
och tryck fyllningen mot mitten. Forslut
langs med kanten och din gyoza ar klar for
tillagning.

9. Varm upp en nenstick stekpanna pa
medelvirme med neutral olja. Lagg dump-
lingsen i en snygg fofmation och stek tills

[ S

Gyoza dumplmgs. ,

for a\fténga dumplingse"p. . Krispig I6kolja:
10. Nir vattnet har 5ngals bort haller du i - . . ' e el pa]lzet gyoza i o 25(.) 9 Scza:ttenbk
krispblandningen precissa att det tacker : N2 1 Eal gt 51?|t3nkbllock A} i\élltmk%- l'ly P
- botten. Fortsitt att steka pa medelvarme utan & B 3 et Ui’ P
lock tills blandningen blivit helt krispig. ; i a2 2v1t|ol(§k|yftor > Sas:'
; el 15chalottenlok g9 spblandning: 2 dl ljus soja
11.Ta fram en tallrik $om matchar storleken & _ _I_10torkadesh||ta W divatten .. Y dlchinkiang risvindger
pa stekpannan och placera tallrikens ovan- ' = saIIangokar #4#"2 msk maizena ~ 3 msk krispig chiliolja _
sida ovanpé dumplingsen. Vand forsiktigt ut ' 5x5 em ingefdfe 1 msk vetemjl 3 msk krispig l6kolja med 16k
dumplingsen och voila, krispet har hamnar 3 msk_v ota "2 msksesamolja

pa ovansidan. Dippa i sasen och njut! 2 ms ke Y dl koriander, finhackad

/ Ay / ’ % dl salladslok, finhackad



ekologisk

INGEFARA

Apple, ingefara, citron & chili

Happy Greens ekologiska ingefarsjuice kostar 279:- och kommer i praktisk -
3-litersbox. Oppnad forpackning férvaras i kylskap, hallbar 30 dagar.



Bértas produkter har redan blivit klassiker i vegovarlden. Det.
ar mathantverk och ett fantastlskt sdtt att njuta av svenska




Vi stillde négra fragor till Bartas grundare
Pia Qvarnstrom!

Vad dr det som gor Birtas produkter
sa speciella?

— Birta dr ekologiskt, glutenfritt och utan
tillsatser. Produkterna &r gjorda pa svenska
artor i Sverige med hantverksmassiga
metoder som inkluderar bade groddning
och fermentering av drtorna. Det gér helt
enkelt att rada upp en lang lista, men det
viktigaste skulle jag dnda sdga dr att allt det
hér mirks nir man &ter produkterna. De
smakar och kédnns inte som andra vego-
produkter.

Manga vegoprodukter dr hart proces-
sade. Hur skiljer sig Barta dar?

— De flesta produkter som vi ser som
kottsubstitut gors pa baljvaxter som man
processat ganska hart for att fa fram
proteinet. Det gor att en stor del av den
niring som finns i drtan eller bonan gar for-
lorad. Det ger ocksa upphov till en massa
matsvinn da det som processas bort vanligt-
vis inte blir till mdnniskomat. Dessutom har
man ofta en utmaning nir det giller smak
och tuggmotstand da produkter pa protein-
isolat tenderar att bli torra och gummiaktiga
med besk smak. Barta dr lite tvirtom.
Produkterna gors pa hela értor och hela
drtan finns kvar i slutprodukten. Samtidigt

| samarbete med Barta

paminner det inte om en drtfalafel eller
bonbiff dir man har mixat ihop baljvaxter
och sen format produkten. Birta groddas
och fermenteras, vilket ger en helt annan
textur och smakupplevelse och vara mari-
nerade produkter dr dessutom riktigt saftiga.
Vi anvinder samma fermenteringsmetod
som nir man gor traditionell tempeh. Men vi
har lagt till en groddning, vilket har en positiv
paverkan pa savil smak som néringsvirde.

Smak, ndring och planetnytta dr hela
idén bakom Bérta och anledningen till att vi
ger oss in pa det krangliga sparet att bade
grodda och fermentera drtorna. Artor, precis
som alla baljvixter, innehdller antinutrienter.
Det dr dmnen som binder till mineralerna i
baljvédxterna och gor att kroppen inte
ordentligt kan tillgodogora sig de mineral
som finns i vaxtbaserad mat. Det hdr dr lite
lurigt eftersom det inte syns pa niringsde-
klarationen hur mycket antinutrienter
maten innehaller. Bide groddning och
fermentering minskar mingden antinutrien-
ter och vi anvinder alltsa tva traditionella
matlagningsmetoder for att maximera
ndringsupptaget och samtidigt behalla
drtans alla positiva egenskaper.

Varfor dr det viktigt for dig med just
ekologiskt och svenska baljvixter?

— Min drivkraft ir att géra ndgot som ir

bra for hela planeten pa bade lang och kort
sikt. Darfor dr eko viktigt. Jag vill inte bidra
till att det sprids kemiska bekimpningsme-
del i naturen, vilket bland annat ir daligt fér
den biologiska mangfalden. Jag vill inte
heller att vi ska importera en massa konst-
godsel till Sverige som har tagits fram med
hjélp av fossil gas. For mig dr ekologiskt
viktigast. Planetens ekosystem hoér ihop och
har inget med landsgrénser att gora, dven
om det forstas dr bra om ravarorna
produceras nira oss sa att transporterna blir
kortare. Darfor anviander vi svenska drtor.

Nagra tips for att lyckas med Birta pa
grillen?

—Pa grillen passar burgaren, Chili & lime-
bitarna och filén allra bést. Lat produkterna
tina, pensla dem med olja eller grillolja.
Grilla nér grillen ar ordentligt het, sa dar het
sd att man inte kan halla handen néra grillen
i mer dn en halv sekund. Da behéver du bara
ca 30 sekunder per sida och produkterna
blir fint grillade pa utsidan samtidigt som de
ar riktigt saftiga inuti.

Vad kommer att vara din favorit pa
grillen i sommar?

—Jag dr smatt besatt av Birta Filé
spiskummin & citron i ett Somun-bréd med
grillad citron, sallad, tomat och en
yoghurtsas.

SOMRIG POTATISSALLAD
MED BARTA

4 portioner @ @ 36 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Det har ar en klassiker for mig varje sommar. | bérjan
gjorde jag den med tofu, men de senaste aren ar det
alltid med Béartas Alspansrokta helhit. Den lyfter
den har potatissalladen till helt nya héjder och ingen
sommar ar komplett utan den.

Bérta Helbit Alspansrokt

Det hér ar en riktig favorit som jag alskar att ha pa
mackan och i den har potatissalladen. En mild och
god rékig smak som ar omojlig att tréttna pa.

800 g farskpotatis

1forpackning Barta Helbit Alspansrokt
1gront apple, finhackat

1rodlok, finhackad

2 dl majonnas, t ex aggfri

2 dlnaturell yoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt
1citron, saften

2 msk rod tangkaviar

2 msk svart tangkaviar

1dl finhackad dill

Y2 dl finhackad gréaslok

Garnering
finhackad rédlok
finhackad dill
finhackad graslok
rod tangkaviar
svart tangkaviar

1. Skrubba potatisen och koka mjuk i lattsaltat vatten.
Skalji kallt vatten och skar sedan i sma tarningar.
Hacka Bérta Helbit fint.

2. Blanda potatis, Barta, dpple och rodlék i en bunke.
3. Blanda ihop majonnds, yoghurt, citronsaft, rod
tangkaviar, svart tangkaviar, dill och grésloék. Vand
ner i potatisblandningen och hall dver i en fin skal.

4. Dekorera med tangkaviar, finhackad rodlok, dill och
graslok.

ROKIGA SNITTAR PA RAGKRISP
4 portioner 22 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Borja middagen med sma snittar med en kramig réra
med rokig Barta. Om du hittar krispiga rag crisps fran
Linkosuo, sa testa, annars gar det bra med andra
ragkex. De gor sig sa bra med en fet och rokig réra
som den hér.
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Biérta Helbit Enrisrokt Hostérta

Enris ger den har rokta biten Barta en unik syrlig
réksmak och det ar en produkt som &r god att bara
ata som den ar. Den &r dven god pa mackan, ellerien
réra som har.

Y2 férpackning Barta Helbit Enrisrokt Hostarta
Y2 rédlok, finhackad

2 dl majonnas, t ex ggfri

Y2 dl graddfil, t ex Planti Sour Dream

2 tsk riven farsk pepparrot

Y2 tsk mortlad rosépeppar

Y2 tsk mortlad grénpeppar

2 dl finhackad gréaslok

salt

vitpeppar

Servering
ragkex
finhackad graslék

1. Finhacka Béarta helbit eller kér den fint i en mat-
beredare.

2. Blanda med resterande ingredienser i en skal.

3. Fordela roran pa ragkex och toppa med finhackad
graslok.



Barta
Bérta sysslar med mathantverk
pa hog niva. Deras produkter gors
pa svenska artor som forst groddas
| och sen fermenteras. Du kan hitta allt
_ fran palagg gjort pa enrisrokt host-
arta till saftiga burgare gjorda pa
groddade och fermenterade artor.
Kolla in utbudet och las

mer pa barta.se.




GRILLSPETT MED ASIATISK
BONRORA OCH PICKLADE
TOMATER

4 portioner @ @ 30 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

De hér spetten &r fantastiska aret runt men gor sig
helt underbara pa en grill. De ar redan smakrika i
sig, s& satsa pa goda tillbehor i stéllet. Har gjorde
jag en sesamhummus och en syrlig tomatsallad.

Bérta Bitar Chili & Lime

De har bitarna ar en riktig favorit, med tydlig smak
av chili och lime. De ar redan fardigkryddade sa
allt du behdver gora ar att steka eller grilla dem.
Supergoda tillsammans med en jordndtssas,
smakrik nudelwok eller en frasch sallad med
asiatiska smaker.

1férpackning Barta Bitar Chili & Lime
sesamolja

Sesamhummus

2 forpackningar vita bonor a 400 g
Y2 dl tahini

1 msk sesamolja

1citron, saften

ev. nagra matskedar vatten

salt

1 msk rostade sesamfrén

Syrlig och het tomatsallad

1 ask cocktailtomater, halverade

2 schalottenlokar, tunt skivade

1 msk riven ingeféra

2 vitloksklyftor, pressade eller rivna
2 lime, saften

1 msk ljus sojasas

> tsk sesamolja

2 tsk strosocker

Y2 kruka farsk koriander

1. Tina hitarna helt och pensla sedan med sesamolja.
2. Grilla bitarna pa enriktigt het grilli ca 30 sekun-
der pa varje sida.

3. Servera tillsammans med sesamhummus och
den syrliga och heta tomatsalladen.

Sesamhummus

1. Skolj bénorna och mixa sedan ihop med resteran-
de ingredienser, férutom de rostade sesamfrona, i
en matberedare. Spad med lite vatten for att fa till
ratt konsistens.

2. Bred ut bonrdran pa en tallrik och stré dver
rostade sesamfron.

Syrlig och het tomatsallad

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal. Massera
[6ken Latt tills den mjuknar och tomaterna mosas
till nagot.

2. Fordela gérna salladen 6ver sesamhummusen
innan servering.




GRILLADE BARTABURGARE

MED JORDGUBBSSALSA OCH
LIMEMAJONNAS

4 portioner (§) 29 kr/prt, 0,3C0,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Jag har dlskat Bartas burgare sen starten och tycker
faktiskt inte att man behdver krydda upp dem. De &r
sa goda pa egen hand. Daremot valde jag att toppa dem
med en s6tstark jordgubbssalsa och en syrlig lime-
majonnas som fangar alla sommarens smaker i ett.

Bérta Burgare Umami

Bartas burgare ar helt fantastiska. De har en fast kon-

sistens samtidigt som de ar saftiga. Och det geniala
ar att de gors pa hela groddade och fermenterade ar-
tor, vilket ger en alldeles speciell smak som vi dlskar.
De gar aven utmarkt att steka i en vanlig stekpanna.

4 Bérta Burgare Umami

Jordgubbssalsa

Y, liter jordgubbar, finhackade
1férsk rod chili, finhackad

2 salladslokar, finhackade

2 msk olivolja

2 msk finhackad farsk basilika
2 tsk salt

svartpeppar

Limemajonnas

2 dl majonnas, t ex aggfri
1lime, rivet skal och saft
2 vitloksklyftor, pressade
salt

svartpeppar

Servering
4 hamburgerbréd
artskott

rotfruktschips

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till salsan. Lat
stai10 minuter.

2.Ror ihop ingredienserna till limemajonnésen,

3. Tina burgarna helt och pensla sedan med olja.

4, Grilla burgarna pa en riktigt het grill i ca 30 sekun-
der pavarje sida.

5. Fyllhamburgerbréden med burgare, jordgubbs-
salsa, artskott och limemajonnas.

6. Servera tillsammans med rotfruktschips.

GRILLAD FILE MED ROSTAD VIT-
LOKSYOGHURT OCH ARTRORA
4 portioner () (&) 26 kr/prt, 0,1 co,e/prt

Barta har en "filé", som ar en helhit du antingen kan
tillaga hel, skara i bitar och géra vad du vill med, och
till och med mixa till en fars. Har valde jag att grilla

den hel och servera tillsammans med en rostad
vitléksyoghurt och artrora.

Bérta Filé Spiskummin & Citron

Den har biten, filén, har en lacker smak av spiskummin
och citron. Allt du behéver gora ar att steka den och
sen skiva upp den. Om du fragar mig &r den dven god
tillsammans med rostad potatis eller med influenser
fran Mellanéstern.

1férpackning Barta Filé Spiskummin & Citron
2 citroner, halverade

Rostad vitloksyoghurt

1 hel vitlok

3dltjock yoghurt, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

salt

svartpeppar

Mintig drtréra
3dlgrona artor
1citron, saften

2 msk finhackad mynta
salt

svartpeppar
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1. Tina filéerna helt och pensla sedan med sesamolja.
2. Grilla filéerna pa en riktigt het grill i ca 30 sekunder
pa varje sida.

3. Fordela den rostade vitloksyoghurten pa ett fat.
Fordela den gréna artréran Gver.

4. Skiva filéerna ganska fint och lagg 6verst. Servera.

Rostad vitloksyoghurt

1. Gnid in hela vitldken i lite olivolja och virain den i
aluminiumfolie.

2. Grilla dver indirekt varme i 20-30 minuter. Den ska
bli ordentligt mjuk. Du kan &ven kéra den i ugnen pa
175 grader i 30-40 minuter.

3. Lat vitloken svalna och skar sedan ett snitt rakt
dver. Tryck ut de nu mjuka och rostade vitléksklyf-
torna.

4. Mixa ihop vitloksklyftor, yoghurt, salt och peppar
med hjalp av en stavmixer.

Mintig artrora

1. Mosa sonder artorna med en gaffel eller mixa
sonder dem Llatt med en stavmixer.

2. Blanda med citronsaft och mynta. Smaka av med
salt och peppar.



Svalkande favorit

Briska har manga goda drycker, men en
favorit varje sommar ar Briska Demi-Sec
med smak av Riesling och persika.
Lagom sét, lagom fruktig och underbart
svalkande. Kostar 18,50 kr/330 ml pa
Systembolaget.

Klassisk blabéarsdryck
Saxhyttegubbens Blabar
ar en alkoholfri dryck
gjord av farskpressade
blabér fran Bergslagens
skogar. Fri fran socker och
tillsatser. Valdigt god till
grillat. Kostar 72 kr/33 ml
pa Systembolaget.

Favorit pa box

50° Riesling Trocken tillverkas av riesling-
druvor fran vinregionen Rheingau och
kommer nu pa smidig box a 2 liter.
Veganskt med en frisk smak av gréna
applen och lime. Kostar 219 kr/2 liter pa
Systembolaget.

Svalkande juice

God Morgon har flera
ekologiska juicer, bland
annat den hér nyheten
med smak av dpple,
rabarber och jordgubb.
En vackert rosa juice
som passar perfekt till
sommarens fikastunder.

SVALKA DIG

i 8o/l

Det finns méanga laskande drycker

att njuta av, till frukost, fika, mingel,

middag, grillfest och alla andra
tillfallen som kraver ett glas gott.
Har har vi samlat nagra favoriter,
bade med och utan alkohol.

Bron lager till grillat

En nyhet fran Bron &r deras
ekologiska lager som &r en ljus
lagerdl med tydlig beska. God
som sallskapsdryck till grillad
vegomat. Kostar 14,90 kr pa
Systembolaget.

_1‘,.
SoNA

Ekovin pa burk

Small Things Wine &r en australiensisk
producent som enbart producerar
viner pa burk. Smidigt att ta med sig
pa picknicken. Vinet ar veganskt och
ofiltrerat med inslag av p&ron och vit
persika. Kostar 72 kr/250 ml pa
Systembolaget.

E

Jag éalskar ett glas iskall rosé,
gérna med is som i sddra
Frankrike. Maggio Rosato ar ett
ljust och fruktigt rosévin med

]‘M
MAGGID

HEMDNTE 00 ROSATES

: = Vegancertifierat och kostar
w 99 kr/750 ml pa Systembolaget.
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Sugror av vass K ..
Raws séljer héllbara alternativ till plast-
sugror, gjorda av 100 % svensk vass. De
kan bade kokas och rengéras i diskmaskin.
De kostar 69 kr for 20 st pa bland annat
rekoshoppen.se.

Alkoholfri surol

Mikkellers Limbo Yuzu &r en syrlig &l
med smak av yuzu, appelblommor och
farska orter. Serveras bast kall och
kostar 21,90 kr/330 ml pa Systembolaget.

inslag av persika och vattenmelon.

Kolsyra ditt eget vatten

Sex av tio svenskar kdper kolsyrat
vatten pa flaska i butik ndgon gang i
veckan eller manaden enligt en under-
sOkning bestalld av Sodastream.
Kolsyra ditt eget vatten i stallet!
SodaStream har flera modeller,
bland annat SodaStream Art i harlig
retrodesign. Kostar 1 479 kr pa
sodastream.se.






g-10bitar () 7kr/prt, 0,1c0,¢/p

Det har ar en av de kakor jag har gjort flest ganger,
varje gang pa ett nytt satt. Har har jag fyllt den med
lemon curd och dekorerat med en sméltande god

kokosfrosting. Sa enkel men sa magiskt god.

Kokoskaka

4 dlvetemjol

1% dl strésocker

2 tsk bikarbonat

2 tsk vaniljsocker

2 tsk salt

1% dl ljus sirap

3 dLmjélk, t ex havre- eller sojamjolk™
1dlrapsolja

Kokosfrosting

150 g kokosolja

150 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
4 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

Y2 dl kokosmjolk

- -

Fyllning och dekoration

1% dllemon curd, Garant har en vegansk (kan
uteslutas helt) )

2 dl kokosflingor

nagra droppar gul karamellfarg

1. Satt ugnen pa 175 grader.
2. 0lja och mjéla en form, 24-28 cm i diameter.

3. Blanda vetemjol, strdsocker, bikarbonat, vaniljsock-

er och salt i en skal. Vispa ner sirap, mjolk och raps-
olja. Ta lite i taget och vispa runt med en ballongvisp,
det brukar bli bast.

4, Nér du har en slat smet utan klumpar héaller du ner
den i formen. Gradda i 20-25 minuter eller tills den ar
torr i mitten. Testa med en sticka.

5. Nar kakan har svalnat tar du en dppelurkérnare och
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Carlshamn Havssalt
Nyheten Carlshamn Havssalt ar en vaxt-
baserad delikatess med fyllig smak av havssalt.

Den kombinerar naturens egna oljor med finmalet

havssalt och fungerar utmarkt till matlagning,
bakning och pa smorgasen. Helt véxtbaserat
och utan konserveringsmedel. Den &r dess-
utom forpackad i en modern eko-for-
packning som kan atervinnas

som papp.

gor halikakan lite dverallt.
6. Du kan antingen skeda ner lemon curd i halen eller
anvanda en sprits.

Frosting

1. Hall ner kokosolja, rumstempererat smar, florsock-
er, vaniljsockeroch kokosmjolk i en skal. Vispa ihop
med en elvisp tills du har en slat och krdmig frosting.
2. Bred frostingen éver kakan. Stro 6ver kokosfling-
orna.

Fargglada kokosflingor

Hall kokosflingorna i en skal. Droppa ner nagra
droppar valfri karamellfarg och massera in i kokos-
flingorna med fingrarna. Fortsétt tills alla kokosflingor
ar fargade.

",




Zelna gor det si enkelt for oss matalskare att uppticka nya rétter fran
varldens alla horn. I sin senaste bok Zeinas brod ar det just brod som star
i fokus. Har finns mer vanliga klassiker som focaccia, smorgastarta och
tortillabréd blandat med nya favoriter som mexikanska bolillos, algeriska
tunnbrod, friterade vetkoek fran Sydafrika och manaish fran Mellan6stern.

RECEPT: ZEINA MOURTADA FOTO: ULRIKA EKBLOM




FYL%DA MAJSBROD FRAN

EL SALVADOR OCH
HONDURAS

4 portioner (12-14 brod)
é 10 kr/prt, XXCO,e/prt

Pupusas! Visst ar det ett harligt ord? Det far mig att
tanka pa pussar. Pupusas paminner om arepas och ar
glutenfria brod fran EL Salvador (aven valdigt popu-
lara i Honduras). Hemligheten med bréden ar masa
harina, ett majsmjol som nixtamaliserats, en process
dar majskornen behandlas med kalk. Masa harina
ger den perfekta konsistensen pa tortillabrod eller
pupusas och kan inte ersdttas med vanligt majsmjol.
Man kan variera fyllningen i brédet och hai allt fran
ost till fars. Bonrdran har ar min favorit. Om du vill
kan du utesluta osten i réran.

Deg

6 dl masa harina

1% tsk salt

6 2 dl kallt vatten

caldlvatten och 1 msk rapsolja till hdnderna
rapsolja till stekning

Stekta bonor (fyllning)

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

ev. 1grén chili, finhackad

2 férpackningar kokta borlottibénor eller
svartabonora400g

rapsolja till stekning

Y2 tsk rokt paprikapulver

salt

malen svartpeppar

200 griven ost (jag blandade cheddar och
mozzarellaost), t ex mjolkfri

Till servering
curtido (syrlig vitkalssallad)

Stekta bdnor (fyllning)

1. Hetta upp olja i en stekpanna och stek l6ken tills
den har mjuknat och fatt lite farg.

2. Tillsatt vitlék och chili, stek lite till. Skolj bdnorna

i kallt vatten och Lat rinna av. Ror ner bonor och
paprikapulver i pannan och stek under omrérning i
3-4 minuter.

3. Mosa sedan bonorna lite slarvigt med en potatis-
stét eller en sked. Smaka av med salt och peppar och
lat fyllningen svalna.

Deg

1. Blanda masa harina och salt. Rér ner vattnet med
en traslev och fortsatt att réra runt tills mjélet och
vattnet ar ordentligt blandat. Knda sedan degen med
handerna i cirka 3 minuter. Degen ska garna vara lite
kladdig, men samtidigt smidig och latt att arbeta med.
2. Dela degen i12-14 hitar och forma dem till bollar.
Lat ligga under en fuktig bakduk medan du gor det
sista med fyllningen.

3.Blanda ner den rivna osten i bonréran.

4. Blanda ihop rapsolja och vatten i en skal och fukta
handerna lite latt med blandningen (for att degen
inte ska fastna). Platta ut en degboll till en rundel,
cirka 8 cm i diameter, och lédgg en rejal klick fyllning
i mitten. Stang noggrant ihop degen och forma den
ater till en boll med fuktade hénder. Platta sedan ut
bollen, 8-10 cm i diameter, och ldgg den pa en bricka
med bakplatspapper. Upprepa proceduren med
resten av degbollarna.

5. Pensla en stekpanna lite latt med olja. Stek bréden
pa medelhdg varme i cirka 5 minuter pé varje sida.
Servera bréden varma, antingen nystekta eller
uppvarmda.

GREKISK PIZZA
4 pizzor @ 16 kr/pizza, 0,4 CO.e/prt

Grekisk brodpizza toppad med massor av tomat.
Ladenia smakar underbart gott bade varm och kall
och kan serveras som en hel maltid eller som ett
tillbehdr till maten.

Deg

25 g férsk jast eller 2 tsk torrjast

4 dl ljummet vatten (knappt 37 grader)
ca 10 dl vetemjol special
1dldurumvete

Y2 dLoliv- eller rapsolja

1tsk salt

Y2 tsk strosocker
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Fyllning

800 g farska tomater (mixa gérna olika sorter),
skivade

2 rodlokar, skivade

4 mskolivolja

1 kruka féarsk oregano eller timjan

2 tsk flingsalt

2 krm malen svartpeppar

1. Blanda jast och vatten i en bunke, gérna till en
bakmaskin, och rér om tills jasten har l6sts upp.

2. Tillsatt det mesta av mjélet tillsammans med
resten av degingredienserna och bearbeta degen
ordentligti 10 minuter med maskin, eller dubbelt s&
lang tid fér hand. Degen ska vara smidig och gérna
lite kladdig, tillsatt lite mer mjol om degen kanns fér
kladdig.

3. Tack bunken med plastfolie och lat degen jasa i
cirka 45 minuter i rumstemperatur eller i kylen éver
natten, 8-10 timmar.

4, Hall ut degen pa mjolat bakbord och dela deni 4
bitar. Forma bitarna till bollar och lat dem vila under
bakduk i cirka 10 minuter.

5. Varm ugnen till 225 grader, 8ver- och undervarme.
6. Tryck med fingertopparna ut varje degboll till en
rund pizzabotten, cirka 20 cm i diameter, med en

lite hogre ytterkant. Lagg bottnarna pa platar med
bakplatspapper.

7. Foérdela alltsammans éver bottnarna och ringla lite
olivolja ovanpa. Avsluta med oregano, flingsalt och
svartpeppar. Gradda mitt i ugnen i cirka 15 minuter,
eller tills pizzorna &r genomgréaddade och kanterna
har fatt en fin, gyllenbrun férg.

8. Toppa med lite mer flingsalt och oregano vid serve-
ring. Servera direkt eller lat svalna och njut senare.



| Zeina Mourtadas senaste
bok Zeinas bréd - Piroger,
pajer, pizzor, bérek, soppor
och réror (Bonnier fakta)
hittar du precis allt det dar.
En harlig resa runt om i
varlden, dar brodet star i
fokus.

- \




MODE &

SKONHET .
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THE BOCY SHOP

C-VITAMIN-BOOST

Exfoliera och vitaminboosta huden
med en ansiktsrengoring fran The
Body Shop gjord pa bland annat
camu camu-bdr som ar kénda for att
innehalla dubbelt s& mycket
C-vitamin som apelsiner. "Vitamin C
Glow Cleansing Polish” kostar

195 kr/100 ml pa thebodyshop.se.

KLANNING FRAN SECOND
FEMALE

Skjortklanning fran Second Female
med veckade detaljer vid rygg och
midja som ger en fin passform.
Finns i tva farger och passar
perfekt ihop med ett par trendiga
cowboystovlar. "Enara dress”
kostar 1 649 kr hos mq.se.

ASYMMETRISKA
ORHANGEN

Fina accessoarer kan satta
pricken over i:et pa en outfit.
Som de hér vackra guldfargade
asymmetriska 6rhangena fran
hm.se for 149 kr.

COOLA VARSNEAKERS

Skor med tjock sula fortsatter
trenda och hos greenlaces.se
finns "1968 Black Recycled canvas
toe-cap” som &r en cool sneaker
gjord i atervunnen kanvas fran
market Virén. Kostar 1 695 kr.

Nagot som &r valdigt inne just nu ar vasternmode med

cowboyboots, jackor med fransar och vasternskjortor. "Western
Boots" fran Will’s Vegan Store har coola dekorativa detaljer och ar
gjorda i djurvanligt, veganskt lader. Kostar mellan 1 200-1 600 kr
beroende pa passform/storlek.

Sara Carraro ér ett proffs nar det kommer till djurvanligt mode
och skonhetsprodukter. N&r hon inte tipsar om de hetaste grejerna
har i VEGO sa hittar du henne pa saretta.se.

DAGKRAM MED UV-SKYDD

Solskydd ar alltid viktigt, men kanske extra
viktigt den har tiden pa aret. For att se till att
huden alltid &r skyddad sa &r ett tips att
anvanda en dagkram med inbyggt UV-skydd,
som "Solar Defense Booster SPF50" fran ett

solar

av mina favoritméarken Dermalogica. Du hittar eterice
den pé kicks.se for 595 kr/50 ml. (i
Ny
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BRA BASPLAGG

Stilrent ribbstickat linne fran
market Whyred. "Linne Tank Top”
finns i tva farger och kostar 495 kr
hos brothers.se.

DENIM DELUXE

Den hér sasongen &r det denim
som galler, sa spara inte pa krutet
utan matcha garna en éver- och
underdel i materialet. Hos H&M
hittar du den har snygga jeans-
jackan som kan kopas tillsammans
med ett par baggy jeans som tillhor
samma set. Jeansjacka Relaxed Fit
kostar 499 kr pa hm.se.



NEW NORDIC

LEDHALSA HAR ALDRIG
SMAKAT SA GOTT!!

New Nordic Veganska Tuggisar ar ett nytt vdlsmakande, sockerfritt och
pektinbaserat kosttillskott med extrakt av gurkmeja. Kryddan har lang
historik av anvandning fér framjande av rérlighet i kroppens leder.

GURKMEJA
Bidrar till att bibehalla
normal rérlighet i
lederna

PRAKTISK‘

Latt att ta — passar dven
dig som har

Finns pé& Apotek

i

arom med
och apelsin

Kosttillskott utvecklat av
svenska New Nordic

o7

FOLJ OSS PA SOCIALA MEDIER!
[3] @newnordicsweden

s APOTEK APOTEKDw  HS®KRAFT  (ife

For mer information ring New Nordics kundtjénst: 040-239520



AV )
OmniYegan® BOOSTA DITT VALBEFINNANDE

OmniVegan® dr en serie veganska kosttillskott av hdgsta
kvalitet med fokus pa styrka, bra upptag och valbefinnande.
FOr veganer, vegetarianer, flexitarianer och alla andra.

_—

kop over 350 kr . - o0 1 — —
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OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft och andra védlsorterade hédlsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker
med inriktning pd veganska produkter. Samt pé vér hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

Kosttillskott ersdtter inte méngsidig och balanserad kost eller en hdlsosam livsstil.

YVERMAN OMNISYMPHARMA.SE | INFO@VERMAN.SE I TEL. 031-7851930

Sverige



TREND-

SPANING

HABICAVE

Danska Habiwe har gjort en koja.
Ja, man kallar den faktiskt for koja.
Den &r helt gjord i hallbara
material. Den ljuddédmpande kupan
ar till exempel gjord av filt fran
atervunna PET-flaskor fran haven.
Kojan kommer i 25 farger och
funkar bade for hemmamiljé och
for kontor. Kostar runt 26 000 kr pa
habiwe.dk.

OLSSON & LOHAVEN

Bra saker kommer i sma forpack-
ningar. Franska Piccolo Seeds
importeras av Ohlsson & Lohaven
och &r som sma godispasar. Kostar
ca 70 kr/st pa ohlssonlohaven.se.

Wood kick. Raa fiarger. Hallbart.
Och mer energi dn tidigare.

Nér jag jobbar med mina
trender sa gor jag en stor del av
mitt arbete tillsammans med
fargforetaget NCS. Det har vi
gjort i tre ar nu. Infor 2024 satt
vi ner och diskuterade olika
skeenden. ”Naturen flyttar in”,
utbrast NCS. Jag kan inte lata bli
att tinka: “Men det har vi ju
hort i tio, femton ar”.

Men det stimmer. Naturen
flyttar verkligen in. Mer &n
tidigare. Flera av de stora trend-
installationerna jag tittar p
visar just stolar som star pa
mossa i ett showroom eller en
stol som ser ut som en svamp.
N4, det ir kanske inte sa mycket
”haha” som man kan tro. Vi ska
inte bli som Alice i Underlandet,
utan det dr just inspiration fran
naturen som fascinerar. Lat
ryggstodet i pinnstolen behdlla
barken, pressa in torkade
blommor i lampskdrmen. Och
tvélen ska dofta kida i stéllet for
parfym.

Firgerna i den hér trenden

drar at gront. Bland designfére-
tagen ser jag hur man jagar ratt
nyans av “khaki”. Grént pa
gront. Flera varianter av gront.
Absolut inslag av gratt och brunt.
Det ska vara naturligt. Svenska
designstudion Front gjorde en
matta for ett italienskt, dyrt
foretag dar man himtat monster
fran den svenska laven i skogen.
Och sjdlvklart fortsitter vi med
lite beige. Och sling absolut in
ljusblatt. Later det trendigt?

Ocksa tridgardsintresset okar.
Aven hir ser vi att det vilda tar
mer plats. Det ska inte vara
tuktade tradgardar med firg-
matchade blomsterbdddar utan
mycket mer vilt. Och det tren-
digaste man kan gora 2023 dr att
lata grésklipparen sta. Allt for att
frimja biologisk mangfald. Tank
sa trendigt med en blommande
grasmatta.

Den hér grona, lite lugna
trenden behdver nagon niva av
energi for att det ska bli riktigt
coolt. Och det fir man genom
att addera en aprikosfargad ton.
Tva, tre nyanser av gront, lite

beige, en skvitt ljusblatt och s&
en varm aprikos ton. Inte rosa
och inte terrakotta. Om du
behover en exakt fargkod sa ar
det S 2040-Y60R. Den hir
kul6ren i aprikos ser jag just nu
overallt. Overallt! Det kan vara
ett podium, eller en vigg. Eller
varfor inte ett 6verkast i sov-
rummet? Modesajten WGSN har
utndmnt den till arets farg 2024.

Khakigront, ljusblatt, lite
beige, chokladbrunt och sa
aprikos. Fint. S kommer aret
2024 att se ut.

WESTANQVARN

Vad ar svensk sommar utan
Sundborn? Svenska Westangvarn
tillverkar den réda stolen som star
hos Karin och Carl Larsson. Den
nytillverkade stolen ar gjord av
"narfuru” och &r linoljefargad.
Tidlos och vacker. Finns i fem
farger och kostar 5 350 kronor
styck pa westangvarn.se.

KOozZIoL

Tyska Koziol &r verkligen ett
intressant foretag. Man borjade
som ett klassiskt plastféretag men

Designstudion Reevein kommerjursprungligen fran modevarlden. Det
marks att de har ett gott 6ga till farg och form. Den genomsnﬂga

FOODHUGGERS
Amerikanska Foodhuggers gér sma
lock till frukt och gront. Locket
kniper till eller kramar ("hug” pa
engelska). Pa sa satt kan du spara
den halva loken eller bananen.

Ett set med fem olika storlekar pa
locken kostar 175 kr pa
foodhuggers.com.

snittvaxten haller i tolv dagar. De ht h__éller en evighet. Handgjor_

hallbarhet.

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

har gjort en 180-gradig vandning

och forsoker nu bli ett av de mest

miljosmarta foretagen i Europa.
Kolla in och las pa om dem. Den
har kollektionen &r gjord av vege-

tabilisk olja och kan returneras till

Koziol som en pant ndr man &r klar.
Den heter Move och finns pa

koziol.de.



| samarbete med Omnisym Pharma

Som vegan kan man ibland behéva boosta sig sjalv lite extra.
Tur da att det finns kosttillskott riktade sarskilt till veganer —
och att de finns bara nagra knapptryck bort.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

NAR KURT NIELSEN gav sig in i egenvérds-
branschen hemma i Danmark i mitten av
1980-talet var skélet enkelt. Han hade ldnge
varit intresserad av biopati, en filosofi dir
man anvander kosten for att bli friskare,
starkare och piggare. Inom biopatin hade
man en lang tradition av vitamin- och
mineralterapi som ett steg mot en béttre
hélsa. Nu ville han fora vidare den hér liran
till danskarna, och han sdg att det fanns en
stor lucka pa marknaden.

Tillsammans med sin son borjade han ett
intensivt arbete med att ta fram tabletten
med stort T - ett tillskott i form av en tablett
sa proppad med vitaminer och mineraler att
det skulle rédcka att bara ta en om dagen for
att na full effekt.

Det blev en succé. Ryktet om foretaget
Biosyms forsta produkt, en multivitamin,
spred sig snabbt och snart utékade man sitt
sortiment med fler niringstillskott.

— Spola framat till 2011 da Biosym
etablerade sig i Sverige med dotterbolaget
Omnisym Pharma. Hir sig manga
mojligheten i att lansera en multivitamin
speciellt for veganer, sdger Martin Groth pa
féretagets innovationsavdelning.

Losningen fanns i Sverige. Tack vare att
Sverige vid den tiden hade fler veganer dn
Danmark, blev det i Sverige som Omnisym
Pharma 2011 bestimde sig for att lansera sitt
senaste kosttillskott.

OmniVegan Multi
— Idag 4r OmniVegan Multi var storsta och
mest populdra produkt, konstaterar Martin
Groth.

Och det dr inte sa
konstigt. OmniVegan Multi
ar den mest kompletta
veganska multivitaminen
pa den svenska
marknaden och med sina
28 vitaminer, mineraler
och andra viktiga

el A f)
Ny . Al
Omni‘;ngan J

ndringsdmnen &r den helt fri fran animaliska
ingredienser.

— OmniVegan Multi var den forsta
multivitaminen i Sverige med en vegansk
kélla till Vitamin D3 och de B-vitaminer som
den innehéller dr framtagna i biologiskt
aktiva former for att kroppen litt ska kunna
ta upp dem, sdger Martin Groth.

Ocksa den E-vitamin som OmniVegan
Multi innehaller 4r i en form som gor att
kroppen tar upp den littare dn en syntetisk
variant. Tabletten innehaller dven flera
organiskt bundna mineraler och véxtbaserat
kalcium.

Den rekommenderade dagliga dosen av
OmniVegan Multi 4r 1 tablett/dag, men enligt
Martin Groth viljer manga att ta dubbel dos
om man vet med sig att man har en extra
stressig period framfor sig, om man kinner
att immunforsvaret dr nedsatt eller om det
dr svart att fa tag i frascha, farska gronsaker.

Omnivegan Kids Multi

Omnisym Pharma har ocksa sett ett behov
av multivitaminer sirskilt
riktade mot barn, och har
darfor tagit fram
OmniVegan Kids Multi,
som ir en modifierad
variant av OmniVegan-ta-
bletten for vuxna.

— Den innehaller ett
tjugotal noga utvalda
vitaminer, mineraler och
andra viktiga ndringsam-
nen. Férutom de vitaminer som finns i
vuxenvarianten innehdller den ocksé jod
och vitamin K2, som ar en aktiv form av
vitamin K som &r gynnsam for skelettet och
dirmed extra lamplig for vixande barn,
sdger Martin Groth.

Eftersom det finns flera studier som visar
att nordiska barn generellt far i sig
tillrackligt av mineralerna krom, bor,
koppar, mangan och kisel innehaller
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OmniVegan Kids Multi inte dessa mineraler,
till skillnad fran vuxenvarianten.

— Men precis som OmniVegan Multi
innehaller den jirn och néiringsimnet kolin,
som enligt forskning ar positivt fér den
kognitiva férmagan, samt vitamin D som
bidrar till ett starkt immunsystem och &r bra
for skelettet.

OmniVegan Omega-3
Ett ndringsdmne som kan vara problema-
tiskt for veganer att fa i sig ar
omega-3 och i Omnisym
Pharmas utbud finns darfér
OmniVegan Omega-3,
sarskilt utformad for

veganer.
— Den innehéller alger W
och ar darfor en betydligt i
mer hdllbar killa till omega-3 ™= j%‘
4n den traditionella D ——

varianten som innehaller
fiskleverolja, kommenterar Martin Groth.

I OmniVegan Omega-3 har man i stillet
for att ta omvégen via fiskleverolja fran fisk
som fatt i sig omega-3-fettsyror genom att
dta alger, gatt raka vigen till killan, alltsa
algerna. Den har en bra dos av de viktiga
omega-3-fettsyrorna DHA och EPA och
darfor racker det med en tablett om dagen.

— I OmniVegan Omega-3 anvidnder vi
mikroalgen Schizochytrium sp., som dr en
naturlig havsalg som vi fermenterar utan
tillsatser av kemiska preparat. Tack vare den
metoden far vi en algolja av mycket hog
kvalitet, sdger Martin Groth.
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VEGO:S VECKOMENY

Den har veckomenyn ar fylld med MﬂoNPﬂé'
enkel, kravlos sommarmat. Jag

alskar bonroror eller smidiga ratter
som skoter sig sjalva i ugnen. Jag
alskar aven att ata brod till min
mat pa sommaren, sa det kommer
aven nagra sadana recept.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

FRASIG OSTRONSKIVLING PA 5. Skélj bénorna och mixa till en kramig puré
ASIATISK BONRORA tillsammans med 6vriga ingredienser. Du kan
4 portioner @ 24 kr/prt, 0,2 CO.e/prt anvanda stavmixer, blender eller matberedare.
For glutenfritt alternativ, anvand Tillsatt mer vatten om du tycker att réran blir
kikértsmjol for tjock. Smaka av med salt.

6. Bred ut bonroran pa ett fat. Toppa med
Det hér &r ett superenkelt satt att tillaga svampen och stro dver salladslok och
ostronskivling pa. Underbart krispiga pa en furikake.

béadd av en bénréra med smak av soja,
sesamolja, vitlok och ingefara.

Pst... Furikake ar egentligen en mix av torkad
fisk, sesamfron m.m. Renée Voltaire har en
helt vegansk furikakemix som ar god att stro
Over risratter och gronsaker.

300 g ostronskivling
1dl ljus sojasas

ca 2 dl vetemjol

olja att steka/friterai

Asiatisk bonrora

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

3 vitléksklyftor, rivna

1 msk riven farsk ingeféara

1 msk ljus sojasas

2 tsk sesamolja

1msk sriracha

ca %2 dlvatten

salt

Servering
2 salladslokar, tunt skivade
furikakeblandning, kan uteslutas

1. Riv sénder svampen i remsor. Blanda med
sojasas i en skal och &t sta i 30 minuter. Ror
runt da och da.

2. Hall bort 6verflodig vatska fran svampskalen.
3. Hetta upp generdst med olja i en stekpanna
eller kastrull.

4, Vand svampen i vetemjol och droppa sedan
ner i oljan. Fritera gyllene och frasig. Lat rinna
av pa hushallspapper.
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ISpAtr

KRYDDIGA KIKARTOR MED FARS
4 portioner (8) 20 kr/prt, 0,30,e/prt
For glutenfritt alternativ, anvind glutenfritt
brod

Den har rostade platen har blivit en riktigt favorit hos
mig. Den skdter sig sjalv i ugnen och allt du behdver
till dr en enkel sallad och bréd.

1burk kikartor a 400 g, ca 3 dl kokta :
300 g vegofars, t ex soja- eller artbaserad
1aubergine, tarnad

1 msk chipotlepasta

3.dl krossade tomater

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Sallad

2 tomater, i halvmanar
1rodlok, i tunna halvmanar
1lime, saften

2 msk finhackad koriander
salt

Servering
libabrdd eller annat pitabréd
yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad

1 Satt ugnen pa 225 grader.

2.Blanda kikérto&yeﬁ!ﬁ_é y
3. Rorihop chipotlepasta, krossade tomater, olivolja,
salt och peppari enrs’[(fi_l_., Blanda med resten pa platen.
4. Rosta allt i 20-30 minuter. Det ska fé fint med farg.
5.Blanda ihop tomat, L6k, limesaft, koriander och salt
i en skal.

6. Servera den rostade platen tillsammans med
sallad, bréd och yoghurt.

ONSPAlr

INDISK TOFURORA | BROD

4 portioner @ 12 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfritt
bréd %Y o

o
2 L

Bhurji%r en indisk réra som blir supergod med tofu. A
Den &r sé smakrik och sa enkel att gora. Dukan ata
denmed risocksa, men jag Alskar att ha den pa toast

eller i ett korvbrod.

2 msk rapsolja
1rodlék, finhackad
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'blchfi?l'geféra tills allt mjuknar. E

DISK TEFURGRA 1 BROD

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingeféara

1gron chilifrukt, finhackad

1 tsk mald spiskummin

1 tsk chilipulver eller starkt paprikapulver
1 tsk garam masala

1tsksalt

Y2 tsk gurkmeja

2 tomater, finhackade

300 g smulad fast tofu

1% dlgradde, t ex havregradde (kan uteslutas)
2 msk finhackad koriander

- g "
Till servering - -
4 stora korvbréd ellerandrabréd

e

L. Hetta upp olja i en stekpanna och stek L8k, vitlok .
4

2.Ror ner kryddorna och 4t frasa med i1 mimgff' g

3.Vand ner tomaterna och 4t frasa medica 2 minuter

tills de mjuknar och mérknar lite i fargen.

4, Ror ner tofu, gradde och koriander. Lat puttra ihop.

5. Stek brodet i lite olja sa att det far fint med férg.

6. Skeda ner réran i bréden och servera.



DESSERT

VIT CHOKLADSAS, GLASS OCH BAR

6 portioner ®® 14 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

En av de enklaste desserter du kan tanka dig.
Varm vit chokladsas tillsammans med glass och
sommarens bar.

3dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
200 g vit choklad, t ex mjolkfri
vaniljglass

farska bar

1. Koka upp gradden i en kastrull.

2. Hacka chokladen fint och hall ner i en skal.
Hall sedan pa gradden och Lat sta i en minut.

3. Ror runt sa att chokladen smalter helt.

4. Servera den vita chokladsasen tillsammans
med glass och farska bar. 4

VEGO:S VECKOMENY




VEGO:S VECKOMENY

"Jag fullkomligt alskar kikartsmjol i vegobiffar.
Det binder helt fantastiskt, innehaller mycket
protein och gor biffarna harligt krispiga”

JOPSPAlr

MAJSSOPPA
4 portioner @ 32 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Fryst majs &r prisvart och gar att anvanda till mycket
gott. Det har &r en valdigt enkel soppa som far en
mild och s6t smak.

2 msk olivolja

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk vetemjal

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
400 g majskorn, frysta gar bra

7 dlvatten

2 gronsaksbuljongtéarningar

salt

svartpeppar

Servering
rod chili, finhackad
gott brod

1. Hetta upp oljan och frés gul L6k och vitlék tills den
mjuknar.

2.Ror ner vetemijolet och lat frasa med i en minut.
3. Vispa ner gradden och héll sedan pa majskorn,
vatten och buljongtérningar. Koka upp och lat sjuda
nagra minuter tills soppan tjocknar nagot.

4, Smaka av med salt och peppar. Om du vill f& soppan
annu krdmigare kan du mixa en del av den med en
stavmixer.

5. Str6 éver finhackad chili och servera med ett gott
brod.

FREPALr

POTATISSALLAD MED EXTRA LOK
OCH VEGOSCHNITZEL
4 portioner @@ 19 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Den har krdmiga potatissalladen &r full med en
blandning av l6kar. Jattegod att servera till valfria
vegoschnitzlar eller burgare.

1kg fast potatis

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

1dl majonnas, t ex dggfri

1citron, rivet skal och saft

1rddlok, finhackad

4 salladslokar, tunt skivade

1vitloksklyfta, riven eller pressad

Y2 dl finhackad graslék

salt

Servering
valfria vegoschnitzlar

1. Skala potatisen och koka den mjuk. Skélj i kallt
vatten sa att den svalnar. Skér sedan i mindre bitar.

2.Ror ihop resterande ingredienser till sasen i en skal.

Vand ner potatisen och smaka av med salt.
3. Stek valfria vegoschnitzlar gyllene i lite olja och
servera till.

LORPAlr

GRONSAKSBIFFAR MED AJVARSAS
4 portioner @ 16 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Jag fullkomligt alskar kikartsmjél i vegobiffar. Det
binder helt fantastiskt, innehaller mycket protein och
g6r biffarna harligt krispiga.

Gronsaksbhiffar

2 burkar kikartor a 400 g, ca 6 dl kokta
200 g kokt potatis
2dlgrona artor

1rddlok, finhackad

1 morot, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 dLkikartsmjol

1tsk torkad dill

1tsk torkad oregano

1tsk salt

Ajvarsas

2 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
Y2 dl ajvar

salt

svartpeppar
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Servering
rostad potatis eller ris

1. Mosa sonder kikartor och potatis med en gaffel
eller mixa latt i en matberedare. Skrapa ner i en skal.
2.Vand ner resterande ingredienser och arbeta ihop
tillen "deg".

3. Forma degen till biffar och stek gyllene i olja.

4, Ror ihop yoghurt och ajvar i en skal. Smaka av med
salt och peppar.

5. Servera hiffarna tillsammans med ajvarsasen och
valfritt tillbehdr.

SONPAlLr

KRYDDIGA HARICOTS VERTS
4 portioner 10 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Frysta haricots verts kdnns lite bortgldmda men &r
sé anvandbara. De ar prisvarda och gar att géra goda
grytor pd. Som den hér pannan som é&r klar pa 20
minuter.

500 g haricots verts, frysta gar bra
2 msk olivolja

1 gul Lok, tunt skivad

3 vitloksklyftor, finhackade

1tsk paprikapulver

Y2 tsk mald spiskummin

Y2 tsk mald koriander

Y4 tsk kryddpeppar

1 burk krossade tomater a 400 ml
1tsk strosocker

salt

svartpeppar

Servering
kokt ris eller brod

1. Tina haricots vertsen. Stek tillsammans med Lok
och vitlok i oljan tills allt bérjar fa lite farg.

2. Ror ner kryddorna, de krossade tomaterna och
sockret. Lagg pa ett lock och lat allt puttrapdils
minuter.

3. Smaka av med salt och peppar. Servera tillsam-
mans med ris eller brod.






| samarbete med Liseberg

1,3 miljoner. S4 manga nojesglada gister besoker
Liseberg varje ar. Och de ar hungriga.
Tur da att det finns 25 matstillen — och att det
finns minst tva grona alternativ pa varje stille.

anske dr Liseberg en av Sveriges
gronaste hundraaringar? For
faktum &r att n6jesparken i
Goteborg i ar fyller 100 ar och
hér finns det en utarbetad plan for att fler
ska uppticka det vixtbaserade koket.

Under arens lopp ér vi alltsd manga som
har koat for att fa uppleva hisnande firder i
berg-och-dalbanor, bli snurriga i huvudet av
karuseller och nedblétta av dkattraktioner
som Flumeride. Lika manga 4r vi som kint
hungern bérja komma smygande efter ett tag.

—Var ambition dr att gisten ska se Liseberg
lika mycket som en matdestination, sdger
Stefan Wirmell, executive chef pa
affirsomradet restaurang pa Liseberg.

Han ir kocken som har jobbat som miljo-
samordnare, men ocksa pa flera prestigeres-
tauranger och som nu i sin roll pa Liseberg
vill kombinera hallbarhetstinket med riktigt
god mat.

—Vara restauranger ska uppfylla ett enkelt
syfte: att se till att maten &r god och att den
uppfyller de harda krav pa hallbarhet som vi
jobbar efter, siger Stefan Warmell.

Kraven pa hallbarhet gar som en rod trad
genom verksamheten. Som virldens enda
ISO-certifierade ndjespark dr det viktigt att
uppfylla de krav som stills.

—Vi har ldnge haft ett strukturerat tink

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

kring hallbarhet och vi sitter stindigt nya
mal som vi vill uppfylla. Ett av dem &r att bli
virldens mest hallbara néjespark, berittar
Stefan Warmell.

Hallbarhetstinket syns tydligt pa de 25
matserveringarna runt om i parken, dir det
inom affirsomradet finns tydliga regler for
vilka ravaror som ska képas in och pa vilket
sétt ravarorna kops in.

—An s lidnge har vi en kravcertifierad
restaurang, och vi har planer pa att certifiera
flera, siger Stefan Warmell.

| 4
-

Stefan Warmell, executive chef pa Lisebergs
affirsomradet restaurang.
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HAN HAR HAFT tjdnsten som executive chef pa
Liseberg i 14 manader och beskriver arbetet
med att kdpa in hallbara ravaror som ett
dygnet-runt-jobb.

—Det forsta jag gjorde nir jag borjade
arbeta hér var att sikra volymerna av vara
ekologiska pommes frites. Det var inte helt
enkelt med tanke pa de omsténdigheter vi
lever under med pandemier, krig och annat.

Han &r stolt 6ver det som han och medar-
betarna pa Lisebergs olika matserveringar
har astadkommit si hir langt nar det
kommer till hallbarhet. Inte bara nir det
géller kravcertifiering, ekologiska och nir-
odlade ravaror, utan ocksa nir det giller
véxtbaserad mat.

—Alla vara restauranger ska ha minst tva
grona matalternativ och dtminstone ett
gront alternativ pa varje barnmeny. Nar vi
arrangerar event forsoker vi alltid i férsta
hand pitcha in vegansk eller vegetarisk mat,
sdger Stefan Warmell, som beréttar att det
dven finns en ambition av att jobba med
klassisk nudging.

Det innebir att man som gist ska vélja
grona matalternativ av bara farten. Inte f6r
att de dr just grona, utan for att de ser
frestande och goda ut.

—Darfor har vi valt att inte placera vara
vixtbaserade matritter under en sirskild



rubrik i menyn. I stéllet star de pA menyn
tillsammans med matritter som innehaller
animaliskt protein.

Pa sa sitt bade tror och hoppas Stefan
Warmell att fler ska lockas att testa gréna
matritter, oavsett om man ar flexitarian,
vegan, vegetarian eller hardcore karnivor.
Att fa gisterna att kdnna en spontan lust att
testa vixtbaserad mat dr nagot som Stefan
Wirmell tror mycket pa. Pa sa sétt ndr man
fler 4n de redan invigda, och har man
lyckats fa fler att dta gront har man gjort
mycket for hallbarheten.

— Just nu fokuserar vi lite extra pa var
restaurang The Green Room, som f6r
nirvarande enbart har vixtbaserade ritter
pa menyn, beréttar Stefan Warmell.

ETT ANNAT LED Lisebergs hallbarhetstdnk 4r
att alla restauranger pa omradet serverar en
sérskild ”miljomaltid” dir gisten far hjilp
att vilja extra hallbara alternativ till lunch
eller middag.

Med 1,3 miljoner bestkare om aret och
ett besdksantal pad nirmare 25000 personer
en vanlig sommardag &r det stora volymer
som giller. Men trots det stravar Stefan
Warmell och hans kolleger stindigt efter det
smaskaliga.

—Vi jobbar ju stindigt med att gora
medvetna ink6ép som &r hallbara och vi har
faktiskt till och med ett avtal om att kunna
franga avtalen for att kunna képa mindre
volymer av en sirskild ravara. Pa sa sitt kan
vi frdmja vara lokala odlare och dirmed sa
langt det 4r majligt servera nirodlat.
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Boktips for sommarminnen

Ut och njut, upptack och upplev. | bockernas varld finns massor av
guidning, tips och rad pa allt fran dagsutflykter i naturen runt knuten
tilltagresor ut i Europa. Glad sommar!
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Uteinaturen
Ole Laursen

F& med familjen ut med en rolig eller
spannande aktivitet pd agendan. | nya
boken Ute i naturen far du forslag pa
mangder av utflykter och aktiviteter for
alla arstider.

ﬁlllfTSlW OCH
ELVA RUTTER L

* * OCH 650 TIPS

Nya friluftsliv och
aventyr i Sverige
Bokférlaget Semic

Upplev Sveriges vackra natur, fran Lapp-
land i norr till Skane i soéder. Har far du
forslag pa friluftsliv och dagsutflykter till
klassiska besdksmal och hemliga smult-
ronstallen.

ANNA W THORBJORNSSON
MARKO T WRAMEN
Sveriges godaste
Nya med tag genom Europa: utflyktsmackor

Karolina Olson Haglund

elva rutter och 650 tips

Anna W Thormbjérnsson & Marko T Wramén Sveriges godaste utflyktsmackor ger dig

Nya med tdg genom Europa ar den uppdaterade och utékade utgavan av en uppsjo av recept pa smorgasar for bade
Sveriges kanske mest lasta tdagsemesterbok. Med bokens elva spadnnande lattare fika och rejal lunch. Boken inne-
och vackra resrutter éver stora delar av Europa far du inspiration och hjalp haller &ven enkla och vardefulla tips som
till en riktigt lyckad tagsemester. gor friluftslivet roligt och spannande.

Adlibris

Bliinspirerad



Jag har alltid alskar farsritter, bade som saser, bollar, burgare
och tacos. Hir lekte jag med Oumphs Formbara fars och tog
fram nagra av mina absoluta favoritritter med fars. Sa smidigt,
roligt och framfor allt forsvinnande gott.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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THAITACOS

4 portioner, 18 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Den har farsen far smak pa ett kick fran rod currypas-
ta. Jag lade dven till jordndtssmor och kokosmjolk for
en extra fyllig kénsla. Det blir en krémig fars som gér
sig underbart tillsammans med krispiga gronsaker
och jordnétter. Vill du ha lite extra hetta kan du alltid
ringla éver srirachasas vid servering.

400 g Oumph! Formbar Fars
2 msk rdd currypasta

2 msk jordnétssmar

1 msk ljus sojasas

2 lime, saften

2 dl kokosmijélk

2 tsk strosocker

Servering

sma tortillabrod

3 salladslokar, fint strimlade
2 mordtter, fint strimlade

Y2 dl finhackade jordnétter
srirachasas

farsk koriander

1. Frés farsen i lite olja sa att den far fint med farg.
Det tar ndgra minuter.

2. Vispa ihop réd currypasta, jordnétssmér, sojasas,
limesaft, kokosmjolk och strésocker i en skal.

3. Hall ner sasen i farsen och blanda val. Lat puttra pa
tills den kokat in néstan helt.

4, Fyll varmda tortillabréd med fars, salladslok,
morGtter, jordnotter, srirachasas och koriander.

| samarbete med Oumph!

Oumph!
Formbar Fars
Oumph har sa manga favoritprodukter
som du hittar bade i kyl- och frysdisken.
Du har val inte missat deras formbara
fars? Den har en latt kryddning som gor
att du kan anvanda den till allt mojligt.
Forma till bollar eller burgare eller anvand
som en vanlig fars i farssaser. Den ar
sojabaserad och kommer i en
generds forpackning
pa 750 g.

"Det blir en kramig fars
som gor sig underbart
tillsammans med
krispiga gronsaker och
jordnotter”
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SLOPPY JOE'S

4 portioner @ 23 kr/prt, 0,3 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Det har ar comfort food pa topp! En slafsig ("sloppy”)
burgare som egentligen ar ett hamburgerbréd fyllt
med en farssas. Farssasen i sig brukar vara at det lite
s6tare hallet, sa jag gillar att toppa med en syrlig
citronlok.

400 g Oumph! Formbar Fars
1rddlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1rdd paprika, hackad

2 msk ketchup

2 dLkrossade tomater

2 dlvatten

1 msk farinsocker

1 msk dppelcidervindger
1tsk mork sojasas

salt

svartpeppar

Citronlok
1rodlok
1citron, saften
en nypa salt

Servering
hamburgerbrod
salta chips

1. Frés farsen i lite olja sa att den far fint med farg.
Det tar nagra minuter.

2. Ror ner Lok, vitlok och paprika. Lat frasa med tills
gronsakerna mjuknar.

3. Hall pa resterande ingredienser och L&t allt puttra
ihop i 10 minuter. Du vill ha en ganska L8s farssas.

4, Rosta hamburgerbrdden och fyll med férsréran.
Toppa med citronldken och hugg in. Servera med
salta chips om du kénner for det.

Citronldk

Blanda ihop ingredienserna i en skal. Massera loken
med handerna i nagra sekunder sa att den mjuknar
latt.






HUMMUS BOWL MED KRYDDIG FARS
4 portioner @ 23 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Jag ater hummus bowls som den hér mest hela
tiden. Det &r min favorittyp av mat och det blir klart
pa nolltid. Jag kryddar den med Mellandstern-krydd-
blandningen "Sju kryddor” som du hittar i kryddhyllan
eller Mellandsternbutiker. En underbar mix av bland
annat kanel, kryddpeppar och ingeféra.

Hummus

2 burkar kikértor a 400 g, ca 6 dl kokta

1citron, saften

1vitloksklyfta, pressad

2 msk tahini

2 msk naturell yoghurt, t ex soja- eller havre-
yoghurt

salt

Kryddig fars

400 g Oumph! Formbar Fars
1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 tsk Sju kryddor

1tsk paprikapulver

2 msk finhackad persilja
salt

svartpeppar

Servering

rostade pinjendtter
granatappelkdrnor
finhackad persilja
picklade gronsaker
libabradd eller pitabrod

Hummus

Skolj kikdrtorna och mixa sedan ihop dem tillsam-
mans med dvriga ingredienser till en slat hummus i
en matberedare eller med hjalp av en stavmixer. Spad
eventuellt med lite vatten for att fa ratt konsistens.

| samarbete med Oumph!

"Den hir ratten ar
inspirerad av klassisk
salsicciapasta. Jag
gjorde egna bollar av
Oumphs formbara fars
och kryddade med
bland annat vitlok och
fankalsfron”

Kryddig fars

1. Frés farsen i lite olja sa att den far fint med farg.

2. Ror ner L6k och vitlok. Lat frasa med tills det mjuknar.
3. Krydda med Sju kryddor, paprikapulver, persilja,
salt och peppar.

Servering

1. Sprid ut hummusen pa en tallrik eller ett fat.

2. Fordela farsen 6ver. Toppa med pinjenétter, granat-
appelkdrnor och persilja.

3. Servera tillsammans med picklade grénsaker och
libabrdd eller pitabrod.

GRADDIG PASTA MED
SALSICCIABOLLAR

4 portioner 22 kr/prt, 0,3 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Den har ratten ar inspirerad av klassisk salsicciapasta.
Jag gjorde egna bollar av Oumphs formbara fars och
kryddade med bland annat vitldk och fankalsfron. En
superkramig pastaratt du bara maste testa. Jag an-
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vande mig aven av cocktailtomater pa burk eftersom
de smakar sa koncentrerat av tomat, men krossade
tomater gar ocksa bra.

Salsicciabollar

400 g Oumph! Formbar Fars
2 vitloksklyftor, pressade

2 tsk paprikapulver

1tsk mortlade fankalsfron
salt

svartpeppar

Tomatsas

1 gul L6k, finhackad
3vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

2 msk tomatpuré

1 burk cocktailtomater pa burk a 400 ml
1dlvitt vin eller vatten
1tsk torkad timjan

1tsk chiliflakes

salt

svartpeppar

Servering
pasta for 4 personer

1. Blanda fars, vitlok, paprika, fankalsfrén, salt och
peppar i en skal. Anvand handerna, det blir enklast.
2.Rulla farsen till bollar och stek gyllene i lite olja.

3. Fras L6k och vitlok i olivoljan tills den mjuknar.

4, Ror ner tomatpurén och lat frdsa med i 1 minut.
Hall sedan pa cocktailtomater, vitt vin, torkad timjan,
chiliflakes, salt och peppar.

5.L&gg pa ett lock och Lat sdsen puttra pai10
minuter.

6. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
7.Léagg ner bollarna och pastani sasen. Vand runt sa
att det blandas val. Servera!






Investeraien
gron framtid

Mans Ullerstam dr mannen bakom Kale United, Europas
enda helt vixtbaserade investeringsportfolj. De har bland
annat investerat i foretag som svenska Hooked och Birta,
samt spanska Heitira. De ligger dven bakom nylanseringen
av favoriterna Astrid & Aporna samt det revolutionerande

ans, som sjilv dr vegan, ville

spara och investera sina

pengar eller pension i de mest

hallbara alternativen. Han
ville helt enkelt minska koldioxidavtrycket
maximalt per sparad/investerad krona, men
sig inga grona fonder dir ute med det
fokuset. Det blev startskottet for Kale
United.

— Jag ville gora det mojligt bade for
privatpersoner och pensionsfonder att
investera/spara i en helt vixtbaserad portfolj
av bolag.

Kale United investerar i vixtbaserade
foretag over hela virlden. Du kanske kdnner
igen brittiska foretaget Mighty som gor
vaxtmjolk och proteinpulver pa drta och
havre. Har du varit pa veganska Kafé Plattan
pa Sergels Torg i Stockholm (ocksa dgt av
Kale United) sa har du sikert testat
produkter fran spanska Heiira, som har en
grym konsistens som pdminner om allt fran
kyckling till n6tkott. De investerar sjdlvklart
dven i manga svenska foretag, som Hooked
som gor fisksubstitut och Bérta som gor
grymma produkter pa svenska groddade och
fermenterade &rtor.

Négot som sikert glidjer manga ar att de
kopte upp vegofavoriten Astrid & Aporna,
som for manga sdkert var det forsta motet

vegokottet Juicy Marbles.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

med koéttliknande produkter
som salami, korvar, burgare,
paligg och annat.

— Astrid & Aporna byggde
hela den kategorin i svensk
dagligvaruhandel, sa nir de
gick i konkurs forsvann mina
favoriter fran hyllorna och vi
hade bade kapacitet och
kapital att ga in och ridda
dem.

NU KOMMER ASTRID & Aporna

alltsa tillbaka, och i ny design dessutom.
Klassiker som chérizo, s*lami och rékig
sk*inka finns redan nu ute i butikerna. En
annan nyhet ir att produktionen flyttas fran
England hem till Sverige.

— Det finns flera skal till att vi har flyttat
hem produktionen till Sverige. Det forsta dr
att det minskar klimatavtrycket ytterligare
pa vara produkter, det andra &r att det har
gjort att vi inte har behovt héja priset p
vara produkter trots en extremt stor

Kale United

inflation pa mat i 6vrigt. Att
konsumenter och inképare
ocksa hellre handlar svenskt
hjilper ocksa till.

Ni kopte ju precis upp
glassforetaget Lily &
Hanna’s. Spinnande!

- Lily & Hanna’s har under
manga ar varit ledande pa att
ta fram glass som ar
hélsosammare och som
anvander mer naturliga
ravaror och mindre tillsatser
dn annan glass. Det dr dessutom en otroligt
god och lyxig glass, som forstas ar
véxtbaserad.

Lily & Hanna’s har verkligen varit en
vegofavorit for manga, med en bas pa bland
annat cashewnoétter och kokosmjolk. Lyxiga
och smakrika glassar, som i hinderna pa
Kale United har blivit &nnu béttre.

— Trots att Lily & Hanna’s har en
fantastisk glass sa dr den storsta feedbacken
att glassen dr fér hard nir man tar ut den ur

Las mer om Kale United och deras arbete pa kaleunited.com.
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Juicy Marbles &r nasta generations vaxtbaserade
kétt och har fatt mycket uppméarksamhet.

frysen. Det hér har vi nu 16st och lanserat en
ny version av produkterna som dr krdmigare
och mjukare dn nigonsin.

EN PRODUKT SOM bade tidningar, tv och
sociala medier har gétt loss pa dr det
3D-printade “kdttet” fran Juicy Marbles.
Manga beskriver det just som nista
generations vixtbaserade kott eftersom det
bade i konsistens och utseende har lyft
vegokottet till ndsta niva. I Stockholm kan
du bland annat testa det pa restaurangen
Chouchou, men det serveras pa flera
fantastiska restauranger runt om i virlden.

— Juicy Marbles ir virldsledande p4 att ta
fram hela filéer som efterliknar kott. Det dr
ett hightech-bolag som anvidnder processer
som liknar 3D-printing.

Du som scannar hela virldens
vegomarknad, vad ser du sjilv for
trender?

— Det dr tre trender som sker parallellt.
Den ena trenden dr att nista generations
vixtbaserade produkter fokuserar pa
naturliga ingredienser, korta ingredienslistor
och ekologiska ravaror. Dar ar Birta ett
typiskt exempel som gor alla rétt. Den andra

trenden dr att ta produkten dnnu ndrmare
kétt i form av smak och textur. DAr ar Juicy
Marbles virldsledande. Den tredje trenden,
som ligger ett antal ar in i framtiden, ar
labbodlat kott. Det dr dn sd linge mer ett
forskningsomrade, men det serveras pa en
del restauranger i lander dir det har
godkants fér konsumtion. Har dr Singapore
vérldsledande.

Ar det frimst vegokott som verkar
vara grejen, eller finns det annat du har
snappat upp?

— Eftersom fokus &r att gora mest
klimatnytta och ocksd mest nytta for hilsan,
sd dr det naturligt att kott 4r det man vill 16sa
forst. Rott kott dr kint for att krava mycket
resurser vid produktionen, men ocksa for
dess negativa hélsoeffekter. Men dédrefter
foljer andra viktiga produkter med stort
klimatavtryck sdsom ost och glass. Och
véxtbaserad ost dr en valdigt viktig kategori.
Fragar man virldens vegetarianer sa ir det
just osten som &r en stor anledning till att de
inte tar steget fullt ut och gar 6ver till helt
véxtbaserad kost.

Vilken typ av produkt ser du sjilv
fram emot?

— Vi dr vildigt intresserade av att 16sa nya
kategorier fullt ut. Jag ser sjilv fram emot att
16sa ersittningar till 4gg, bade for bakning
och tillagning. Hér finns det ett antal
innovativa bolag. Bland annat EAT Just som
finns i USA, men inte i Sverige an.

N\
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ROKIG SK*NKA

VARTBASERAT PALAGG MED ROKIG SMAK

PRODUCERAD |
E SVERIGE

Astrid& Aporna &r gladjande nog tillbaka.




Rose Tonic

Pixis ansiktsvatten ar
naturligt aterfuk-
tande och hjalper till
att balansera hudens
PH-varde samt
reducera rodnad.
Finns pa bland annat
eleven.se for 170 kr.

DiXI

Mreals

*

Face Oil Indigo

En ansiktsolja for torr
och kanslig hud gjord
pa ekologiska oljor
med indigoextrakt.
Den inte bara lugnar
utan ger aven lyster
till huden. Kostar
379 kr/30 ml pa
organicmakers.se.

Chokladdoppade macadamiandtter
Fat-Snack Macadamia Dark Chocolate
fran The Friendly Fat Company &r rostade
ekologiska macadamiandtter tackta av
sockerfri mérk choklad. Helt veganskt!
Kostar 49 kr/50 g pa apotea.se.

Valgorande orter, frukter och bar
i form av tuggisar

Nu kan du &ta din dagliga och valgérande
dos gurkmeja for lederna, tranbar for
urinvdgarna, appelcidervinager for for-
branningen och flader for immunsyste-
met i form av lackra, veganska tuggisar
fran New Nordic. Saljs pa utvalda
apotek, halsobutiker och direkt fran
newnordic.se. Priser fran cirka 200 kr.

av

%

Jag sager det varje ar, men glom
inte att verkligen ta det lugnt |
sommar. Det ar tiden da manga
av 0ss antligen kan vila upp 0ss,
sa gor nagot extra for dig sjalv.

Rakborsten fran Bambaw har en vegansk nylonborste som
hjalper till att jobba upp ett mjukt lodder. Valdigt mjuk och med
aluminiumskaft i olika farger. Kostar 215 kr pa jordklok.se.

Balsamkaka
Happy Soaps séljer den har balsamkakan med melonsaft som
gor haret glansigt och fint. Det starker &ven haret och gor att
det doftar underbart. Happy Soaps saljer dessutom fantastiska
schampookakor. Balsamkakan kostar 99 kr och motsvarar
minst 3 flaskor balsam. Finns pa happysoaps.com.
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Veganskt lip balm

Sol de lbizas Lip balm SPF15 ar ett
praktiskt lappbalsam med zinkoxid
som skyddar dina lappar fran sol, vind
och kyla. Ekologiskt och veganskt.
Kostar 159 kr pa medvetna.se.

Dadelsirap

Dadelsirap
Zeinas har slappt en dadelsirap med
fyllig smak med toner av kola. God till
desserter, fruktsallad, bakning och
matlagning. Gjord av 100 % dadlar och
kostar 35 kr i butik.

Slappna av i badet

Ett paket fran Lush med tva avslapp-
nande badbomber. Bara luta dig till-
baka i ett brusande fargglatt bad. Det
veganska paketet kostar 150 kr pa Lush.



VI MASTE BLI FLER!

Malet med tidningen VEGO ar att vi ska ata oss till en battre
varld. En gron omstéllning ar ett maste och da kravs det att fler
upptacker fordelarna med vegomat.

Det har far du:

- 60 recept i varje nummer = Fantastiskt gott Att prenumerera pa VEGO
som gor din vardag enklare - Variation med kok fran hela ar ett perfekt satt att ta

- Klimatsmart mat och varlden del av fantastiska recept,
klimatberakning for varje - Halsosamt — och i varje produktnyheter, inspirerande
recept nummer lyfter vi nya artiklar och intervjuer. Tipsa

- Billigt - vi skriver alltid ut omraden inom kost oeh en van eller prenumerera
kostnaden perportion halsa sjalv. Tillsammans kan vi

- Miljosnallt gora stor skillnad, sa varfor

inte borja med tallriken.

e

1

] KAKE! § §
i “’,‘E‘\C{«,(}{\LLE“ L& r.
. 4

\ . 0 ’ ENEERA“ - 3
‘é DASTE S R“"i ” .gz_&:';) v




VEGO PRATAR HALSA

ALLT OM SOCKER

Socker har linge varit ett omdebatterat &mne. Senaste aret har

utbudet av bocker pd omradet 6kat. Ar det sant att socker ir ett

gift som orsakar diabetes och gdoder cancerceller? Det ar Iitt att

dra de slutsatserna om man laser populirvetenskapliga bocker
och tidningar eller texter fran influencers.

Kolhydrater & socker

Det man vanligen avser med socker i dagligt tal ar
disackariden sackaros som bestar av glukos och fruktos,
men dven enklare sockerarter som glukos och fruktos
inkluderas ofta. Socker ar inget som behovs i kosten da
det inte tillfér ndgon néring och ett stort sockerintag gor
det svarare att ticka in behovet av livsnédvindiga
vitaminer och mineraler. Kolhydrater som vi dter bryts i
tarmen ner till kortare kolhydrater och tas upp som glukos
i tunntarmen. De kolhydrater som vi inte sjilva kan bryta
ner fortstter till tjocktarmen dér tarmfloran tar 6ver
nedbrytningen.

Glukos

Glukos som tas upp av tarmcellerna transporteras med
blodet till levern dér det lagras in som glykogen for senare
bruk. Vi lagrar dven in kolhydrater som glykogen i musk-
lerna. Finns det ett behov av glukos kommer det att fri-
sldppas och transporteras med blodet ut till muskler och
andra vavnader. For att kroppen ska kunna fungera har vi
en basniva av glukos i blodet som &r reglerad av hormon-
erna insulin och glukagon. Droppar glukosnivan snabbt
blir du yr och om nivan blir alldeles for 1ag tuppar du av.
Det beror pa att alla kroppens celler féredrar glukos som
energikilla da det gar snabbt att ta upp och metabolisera.
De flesta celler kan dven anvinda fett och protein, men det
dr omsténdligare och tar ldngre tid. Ett undantag ar hjarnans
celler som behéver glukos for att fungera optimalt. Blir
glukosnivan for 13g i kroppen under en lingre tid gar
kroppen ner pa sparldge och borjar producera nédbrins-
let ketonkroppar. Levern kan dven producera lite glukos
fran fett och protein, men den méngden &r inte tillrdcklig.
Kroppens funktion blir inte optimal och du kan inte prestera
pa topp vid traning eller dar hog hjarnkapacitet kravs.

Socker & sjukdom

Socker dr inget som behdovs i kosten da det inte tillfor
nagon annan niring in energi, men en liten andel kan
ingd. Kolhydrater ir ddremot nodvindiga i kosten for att
kroppen ska fungera optimalt. Vid ett hégt intag av socker
okar risken for 6vervikt, karies samt hjart- och kérlsjukdo-
mar. Socker i sig orsakar inte diabetes typ 2, men da ett

Pernilla Berg &r nutritionist, medicine
doktor i toxikologi och forsknings- och
utvecklingschef inom life science.

84

hogt sockerintag 6kar risken for 6vervikt och bukfetma
brukar manga lite slarvigt siga att socker bidrar till
diabetes typ 2. Diabetes typ 2 dr en metabol sjukdom som
ger insulinresistens i cellerna och som orsakas av olika
faktorer, som till exempel bukfetma och genetiska
faktorer, men ett hogt sockerintag i sig orsakar inte typ
2-diabetes. En frisk person som inte dr 6verviktig har en
insulinfunktion som ser till att glukosnivan i blodet inte
blir fér hog. Ar du dessutom elitidrottare eller motionir
kan ett 6kat sockerintag i samband med tréning vara
nodvindigt for att kunna prestera pa topp. D4 kommer
glukos fran blodet att effektivt tas upp av muskelcellerna
och direkt anvindas som brénsle.

For cancerpatienter dr situationen lite annorlunda. Det
finns skronor om att socker goder cancercellerna och att
det okar risken for att do i fortid. Vissa influencers insinu-
erar att de som &ter socker far skylla sig sjdlva om de far
cancer. Det ir vildigt obalanserat och fel. Alla celler i
kroppen foredrar glukos som brénsle, inte bara cancer-
cellerna, vilket innebdr att dven friska celler svilter om du
undviker kolhydrater och socker. En cancerpatient som
genomgar cellgiftsbehandling och stralning far manga
biverkningar och en utmaning ir illamdende och vikt-
nedgang. Ar du rabiat och undviker niringsdrycker och
andra livsmedel med littillgdngliga kolhydrater 6kar
risken for viktnedgang och i férlingningen dven risken for
att du inte 6verlever behandlingen.

Socker — ett folkhédlsoproblem

Idag bidrar socker i mat till manga folkhilsoproblem nir
fler och fler dr mer stillasittande. Att undvika s6tsaker och
satsa pa mer niringstita livsmedel som frukt, gront och
fibrer ar alltid bra. Men hur du ska resonera kring
sockerintaget beror helt pd omstindigheterna. Idrottare
och svart sjuka patienter kan behdva ett hogre intag av
snabba kolhydrater, medan en 6verviktig person behéver
dra ner pa intaget. Ett bra riktmérke dr mindre &n 5 % av
energiintaget fran socker. Men det géller ocksd att ha en
sund instéllning till kosten och forsta att det inte ar varje
gram socker som orsakar sjukdom, utan att det handlar
om balans. En fanatisk fixering vid kosten kan vara skadlig.
Dra ner pa snabbmat och livsmedel som glass, kakor,
godis och lask och satsa i stillet pa lagad mat fran
grunden. Du kan anvinda socker som smakhgjare i mat da
den méngden dr férsumbar jaimfért med sockerhaltiga
livsmedel. Det gar ocksa fint att dta desserter och annat
ibland om kosten som helhet har en bra balans. Kom ihag
att socker inte ar ett gift!



| samarbete med Alpro

SNICKERS OVERNIGHT OATS

4 portioner, 18 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
havregryn

Jag alskar frukost som kdnns som en dessert. Jag
gor till exempel alltid nagot med smak av jordnotter
och choklad eftersom den kombon ar oslagbar.
Antingen en snabb smoothie eller overnight oats som
har, vilket ar en drom att vakna till.

Psst... Alpro No Sugars &r en serie med sockerfria
drycker med bas av mandel, soja och kokos —ett
vaxtbaserat alternativ utan socker for nyttiga/halso-
sammare frukoster och bakverk.

4 dlhavregryn

4 dl mjdlk, t ex Alpro Almond No Sugars
2 msk chiafron

2 msk jordnétssmor

ev. 2 msk lonnsirap

en nypa salt

75 g mork choklad, smélt

Y, dl finhackade jordndtter

1. Blanda ihop havregryn, mjolk, chiafron, jordndts-
smor, lénnsirap och salt i en skal.

2. Fordela blandningen i fyra glas eller skalar. Lat sta i
nagra timmar eller 6ver natten.

3. Hall ut den smalta chokladen dver dina overnight
oats. Stro over jordnotter och stallin i kylen sé at
chokladen stelnar. Serveral

Alpro Almond No Sugars
Alpro Almond No Sugars ar en sockerfri
mandeldryck fran Alpro gjord pa rostade
mandlar. Den har en harlig mandelsmak
som inte bara ar super i smoothies och
overnight oats, utan dven perfekt till
bakning. Alpro har en rad olika vaxt-
baserade drycker att kolla in, gjorda pa
kokos, havre, ris och soja.



4 I
Jarn i sma barns mat

Fragan om jirn i spadbarns mat ar alltid lika aktuell. Efter bebisens forsta
6 manader dalar jirndepaerna rejilt och det jairn som barnet fatt med sig fran

tiden i mammans mage behover fyllas pa genom maten. Fran BVC far man

ofta hora att man maste ge sitt barn “industrigrot”, d.v.s. fardigt grotpulver
som ar berikat med jarn, for att vara saker pa att barnet far i sig det jarn det
behover. Men ir det en absolut sanning? Och vad hinder om man dessutom

dter helt eller mestadels vegetariskt? Det finns ju bra killor
till jirn i animalisk mat, som kott, 4gg och blodprodukter,
men finns det nagra bra vegetariska alternativ?

TEXT: JENNY WESSBLAD HARDH FRAN ALEX & PHIL
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ALEX & PHIL

"Ett spadbarn behover i princip lika mycket
jarn som ett barn i ldrarna 6-9 ar”

JARN ARETT si kallat sparimne, ett mineral
som vi behover i liten mingd i kroppen, men
som &r livsviktigt for kroppens funktion. Jirn
ingar i proteinet hemoglobin och i myoglo-
bin, som transporterar syre i blodet och
musklerna. Jirn ar alltsa livsviktigt for
kroppen. Men samtidigt ar jarn faktiskt giftigt
i stérre doser. Normalt sett far de flesta i sig
det jarn de behéver genom maten, men vissa
grupper kan behova vara mer vaksamma pa
valet av mat 4n andra, eftersom de har stérre
jarnbehov. Det giller sirskilt spddbarn, barn
och fertila, gravida och ammande kvinnor.
F6r sma barn star jirnbehovet i direkt
relation till tillvixthastigheten. Ett spiddbarn
behover i princip lika mycket jirn som ett
barn i dldrarna 6-9 ar. Spidbarn och barn
under 6 ar behover ca 8 mg jarn/dag och
barn i aldern 6-9 ar 9 mg jirn/dag, att
jamfora med vuxna médn som i genomsnitt
behover 9 mg/dag. Flickor fran ca 14 ars
alder och kvinnor i fertil dlder behover &
andra sidan néstan dubbelt s mycket jarn
per dag, ca 15 mg.

VAD SKA MAN da dta for att pa naturlig vag fa i
sig tillrdckligt med jirn? Om man kikar pa
den animaliska sidan dr indlvs- och blod-
mat, kott och dgg bra Killor till jirn. Pa vego-
sidan 4r linser, baljvaxter, fullkornsprodukter,
fron, notter och torkad frukt bra killor till
jarn. Man brukar dela upp den sorts jarn vi
kan fa i oss genom maten i tva sorters jirn:
hemjirn, som finns i animalisk mat, och
icke-hemjirn, som finns i mat fran vixtriket.
Kroppen har svérare att ta upp icke-hemjiarn
dn hemjarn. Kroppens mojligheter att ta upp
jdrnet i maten vi dter paverkas dven av andra
amnen som vi dter samtidigt, som t.ex.
kalcium som finns i mj6lkprodukter, som
forsvarar for kroppen att ta upp jirnet.
Eftersom kroppen inte dr sa bra pd att ta
upp jdrn kan vi ge den en skjuts genom att
dta mat som &r rik pa jarn tillsammans med
mat som dr rik pa C-vitamin. Det gor det
lattare for kroppen att ta upp jirnet i maten.
Nér det giller spadbarns behov av jarn
far man som foralder ofta hora att industriell

Jenny Wessblad Hardh fran Alex&Phil.

pulvergrét- och villing dr ett maste for sma
barn, vilket faktiskt inte stimmer. Da kan
det vara bra att veta, apropa kroppens
svarigheter att ta upp jiarn i allméinhet, att
kroppen bara kan ta upp ca 7 % av det jarn
som pulvergrot och villing dr berikat med.
Detta eftersom det &r ett jirnextrakt som
kroppen har ganska svart att ta upp. Dess-
utom innehaller i princip alla grot- och
véllingpulver mjolkpulver, som i sig for-
svarar kroppens upptag av det tillsatta jirnet.
Sammantaget medfor det att det tillsatta
jarnet 6verdoseras kraftigt i produkterna.
Gor det da nigot att det finns en miangd
“extra” jirn i manga sorters barnmat? Saken
ar den att det finns en hel del forskning som
tyder pa att det inte dr hilsosamt med det
overskott av berikat jirn som sma barn far i
sig genom de berikade produkterna.

SOM SMABARNSFORALDER har man fullt upp
ndstan jamt och man ska forstas vilja de
alternativ som man tycker passar ens barn
och familj bast och som fungerar i vardagen.
Da kan det kdnnas tryggt att veta att man
faktiskt inte maste ge sitt barn jirnberikad
grot eller vélling, utan att man kan vélja
andra, helt naturliga alternativ med bra
jarnkéllor. Exempel pa det dr att laga egen
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grot pa fullkornsmyjol eller -flingor. Vélj girna
ett hogkvalitativt fullkornsmjol, helst sten-
malet, eftersom hela spannmalskirnan da
kommer med. Det ger en hogre jairnniva och
mer mineraler och nyttiga fibrer i allmédnhet.
Man kan experimentera sjdlv for att se vad
ens barn tycker om. Goda och jarnrika smak-
sdttare dr ekologiskt blabirs- eller nypon-
pulver. Nypon &r en riktig superfrukt som ar
rik bade pa jirn och C-vitamin. Toppa gréten
med lite osotat dppelmos och krydda med
lite ceylonkanel, sa far ditt barn en gourmet-
grot med helt naturliga killor till jarn!

Lycka till pa er gemensamma smakresal!

Tips!

Bra vegokallor till jarn:

Linser, bénor, kikértor, grona gronsaker, nyponpulver,
blabarspulver, torkade blabar, torkade (garna osvavla-
de, d.v.s bruna) aprikoser, torkade fikon, nétter

RECEPT PA JARNRIK BARNGROT

Grothas:

1/3 fina havregryn och/eller kvalitetsmjol av t ex
dinkel, rag eller havre

2/3 dlvatten

1tsk kallpressad rapsolja

1. Blanda mjéL, gryn och vatten. Koka upp i ndgra
minuter och tillsatt rapsolja.

2. Smaka av med nagon av smaksattningarna nedan.
Servera ljummen. (Om du tycker att gréten blir for
varm kan du koka upp den med halften av vattnet
forst och sedan blandaii kallt vatten tills du faren
lagom temperatur.)

3. Toppa gdrna med lite farsk frukt eller fruktmos!

Jarnrik smakséattning:

« Blabarspulver (100 % blabar) och en nypa vaniljpulver
« Nyponpulver (100 % nypon) och en nypa kanel

« Puré av mixade torkade (osvavlade) aprikoser med
en skvatt citron (for C-vitaminets skull)

« Katrinplommonpuré med en skvétt citron — bade
bra for tréga magar och en bra kélla till jarn



| samarbete med Carlshamn

EGEN HONOKAKA MED HAVSSALT
4 storakakor () 7 kr/kaka, 0,1 CO,e/prt

Hénokaka ger manga varma barndomsminnen och
dven om det gar att kopa ar det sa mycket godare att
baka eget. Speciellt om du saltar lite extra, det blir
bara s& mycket lyxigare i smaken. Jag anvénde mig

av Carlshamn Havssalt, som inte bara ar brai degen _' e : § s
utan dven sd mumsigt att bre pa de nybakade broden. : : i 85ip
g pé de ny ;:Q C4q Ry 4,

: S
25 g jést \ W Ha,, H.q
50 g Carlshamn Havssalt | . Mg, OSq (¢

5 dL mjolk, t ex havre- eller sojamjolk : : __”_ffuswi:’arofeg

Y2 dl ljus sirap : : i : )(,\ ““wm.,,mlsfn_:
en nypa extra flingsalt : i e S sl p _ "&q‘;;

5 dl ragsikt i ]

7-8 dlvetemjol

1. Satt ugnen pa 250 grader.
2.Smula ner jasten i en degbunke.
3. Smalt Carlshamn Havssalt i en kastrull och hall pa
mjélken. Nar blandningen &r fingervarm haller du ner
den i bunken. Ror runt sa att jasten l6ses upp.
4. Hall ner sirap, salt, ragsikt och nastan allt vetemjol. =
Arbeta ihop till en deg. Knada degen i 10 minuter,
antingen med hjalp av en degmaskin eller fér hand.
Tillsatt mer vetemj6l om den kanns fér kladdig.
5. Tack bunken och &t degen jasa i 40 minuter.
6. Dela degeni 4 bitar och rulla till bollar. Kavla ut med
en kruskavel till stora rundlar och lagg pa bakplats-

- papperskladda platar. Du kan &ven kavla ut med en
vanlig kavel och sedan nagga med en gaffel.
7.Lat rundlarna jasa under bakduk i 20-30 minuter.
8. Gradda i 8-10 minuter eller tills de har fatt fint med
farg. Ta ut och Lt svalna.

- Carlshamn Havssalt
Carlshamn Havssalt ar ett vaxtbaserat
margarin med fyllig smak av havssalt.

Det kombinerar naturens egna oljor med
finmalet havssalt och fungerar utmarkt
till matlagning, bakning och pa smor-
gasen. Helt utan konserveringsmedel
och dessutom forpackad i en modern
eko-forpackning som kan ater-
vinnas som papp.




FLADER, GURKA &
MYNTACOOLER
1drink () &) 6kr/glas, 0,1 co.e/prt

40 ml fladerblomssyrup

40 ml farskpressad citronjuice
gurka

Tonic

mynta

Fladerblomssyrup med citron & vanilj
500 ml socker

500 mlvatten

10 klasar fladerblommor

1 vaniljstang

1 ekologisk citron

1. Lagg tunt skivad gurka i ett highballglas.
Fyll upp med is och hall pa citronjuice och

. fladerblomssyrup.
2. Toppa upp med tonic och pynta med mynta.

Fladerblomssyrup med citron & vanilj ot . W.lda ’ ®
‘ 1. Varm upp vatten och socker. ® _ e . drinkar /1

2. Skrapa i vaniljstangen och riv ner citronskal ! 4 :

—forsok att bara fa med det gula, eftersom det

vita har en besk smak som man helst vill undvika.

Pressa i citronjuicen.

3. Lagg tvattade blomklasar i en bunke och sla

over den varma lagen. Tack dver och &t sté ett f : _ Wy '

dygn innan du silar av och fyller upp pavélren- | - : 0 o QAT | » BELLA PORGILE

gjorda glasflaskor. Haller cirka tva manader i kyl. ' i ' T e ok i
Vilda drinkar av Bella Porci-
le (Louise Backelin Forlag)
utsags till Arets basta
drinkbok 2022 av Maltidsa-
kademien. Den bjuder pa
kreativa och harliga drinkar
med naturen som skafferi.

Bella Porcile kan verkligen skapa magi i ett drinkglas. Hon
anvander naturen bade som inspiration och skafferi for att skapa
valgorande, vackra och absolut utsokta drinkar. Du far dven lira dig
om vad i naturen som ir i sisong och hur du kan ta vara pa det.

RECEPT: BELLA PORCILE FOTO: BELLA PORCILE OCH STEPHANIE HENNING
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WVERD vegepidmesing| }

Vi har en helt gratis “utmaning” som du enkelt anmaéler
dig till pa vegomagasinet.se/vego-pa-21-dagar. Du far
ett inspirerande startkit mejlat till dig foljt av 21 dagar
med recept, information, inspiration och harlig pepp. Allt
for att gora vagen over till den grona sidan sa enkel och
smakrik som mojligt.

e ; )1
GAVER OCH RABATTER \\\\\‘.’M,,/,

Nar du anmiler dig far du 20 % rabatt hos \
matsmart.se och nir du ar klar med dina 21 dagar \\
far du erbjudanden virda ca 1500 kr. \
./ -
\ // /

R ANMALER MAN 5167 :
Du anmiler dig enkelt pa vegomagasinet.se/

vego-pa-21-dagar. Dar finns artiklar, tips och recept

att ta del av i 6verflod. Niar du anmaéler dig far du

ett startkit att ladda ner. \\\\

NAR AN JAG ANMALA M1G7

Nu! Den hir utmaningen rullar pa aret runt. Nar
som helst kan du eller nagon du kidnner signa upp
dig och ladda ner startkitet. Utmaningen med
utskick borjar alltid foljande mandag.

OM JAG REDAN ATER VEGD7 —
Hurra! Men du kan tipsa andra om den hir
utmaningen som en trevlig aktivitet for att lira sig
mer om vegovarlden och alla dess mojligheter. Vi
maste ju blir fler for att uppna forindring, och det
alla kan gora dr att prata med sina néra, kira,
familjemedlemmar och kollegor om ett gront skifte.

{Inspiration verje dag pi mejlenf

Du signar dven upp dig for 21 dagar av mejlutskick fulla med inspiration som du
kommer att dlska. Hir fokuserar vi pa saker som enkel vegomat, billig vardagsmat,
fantastiska linser, geniala bonor, fullkorn, grona proteiner, spdnnande produktnyhe-
ter och annat som kommer att géra dina 21 dagar till en fantastiskt rolig och framfor
allt enkel resa.




CVERIGES MEST
S 1L HUMMS

Uppetick fler geda simaker pa sevamnse




Gor din egen seitan

Varfor inte prova att gora din egen seitan
den hér varen? Med vetegluten &r det
superenkelt, billigt och blir alldeles
utsokt. Perfekt att steka eller grilla!
Endast 219 kr fér 2 kg.

| samarbete med Happy Vegan

GOD GRON SOMMAR
med Happy Vegan

Happyvegan.se &r sidan med allt
du kan dromma om och behdver
| vegansk vag. Inte minst mat!
Har tipsar vi om nagra grymma
produkter att kopa pa dig i sommar,
fran banbrytande ostar till gott pa

Skansk BBQ-sas

Den héar BBQ-sasen fran Skénsk chili
innehaller naturlig roksmak fran deras
hemrokta jalapefio och serranochili.
Kostar 65 kr/250 mL.

grillen och goda smaksattare.

Testa tempeh

Det méngsidiga kottalternativet
tempeh &r ett perfekt val for grillen
i sommar. Det &r bara att marinera
och slénga rakt pa grillen! Kostar
49 kr/280 g.

o

Kryddor till grillat

Med kryddor och smakséttare fran
Guimarana &r den vegetariska grill-
sdsongen raddad! Dessa veganska och
ekologiska kryddor kommer i smakerna
grillad kyckling, kott, chorizo och
adelost, for att ndmna nagra. Kostar

79 kr styck.

T S S ap—
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Kramig favorit

Sveriges mest populéra veganska ost fran Casheury! Denna
cashewbaserade ost med smak av ramslok &r en vinnare i alla
sammanhang. Kostar 89 kr/150 g.

Smakrik veganost

Alspansrokt lagrad ost fran svenska
Olika med svart vax runt. Den &r inte
bara utsokt, utan ocksa hyvelbar, precis
som en vanlig ost. Passar perfekt till
smorgasen! Kostar 65,95 kr/200 g.

DANDIES
«, sedngloe
" ¥R

i e TP s

Veganska marshmallows

Sjélvklart ska det grillas marshmallows

i sommar. De hér fran Dandies innehaller
varken gelatin eller dggvita och ar goda
bade pa grillen och till desserter, eller
att bara ata som de ar. Kostar

199 kr/680 g.

Denna Roquefort-ost fran Nutty Artisan Food &r utsedd till
vérldens godaste veganska blamdgelost! Passar till kex savél
som sommarsalladen. 129 kr/200 g.
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Tofu med en twist

Med denna tofu med smak av mandlar
och nétter har du definitivt en vinnare
till sommarsalladen. Bara att skara
upp och kasta ner. Kostar 35 kr/200 g.



Callmed
POTATIS

Stefan Ekengrens nya kokbok ér en karleksforklaring till
potatisen. Det dr en ravara som har legat honom nira hela
kocklivet och som har utmynnat i en bok med klassiska ritter
vi alla dlskar. Vi far aven ldra oss mer om historien bakom
potatisen - knolen som raddade livet pa en hel befolkning.

RECEPT: STEFAN EKENGREN FOTO: ROLAND PERSSON




GOTT MED POTATIS

"Det har alltid bakats brod pa potatis. Speciellt under nodar
nar det har varit ont om spannmal och man har anvant potatis
for att gora broden matigare. Men man vinner ocksa
i saftighet, hallbarhet och smak.”

POTATISFOCACCIA FRAN PUGLIA
4 portioner 5 kr/prt, 0,1CO0.e/prt

Det har alltid bakats brod pa potatis. Speciellt under
nodar nar det har varit ont om spannmal och man

har anvant potatis for att géra bréden matigare. Men
man vinner ocksa i saftighet, hallbarhet och smak.
Jag har bakat manga olika sorters potatishréd och ér
nu framme vid potatisfocaccian, mitt absoluta favo-
ritbrod pa potatis. Jag alskar focaccia dvenivanliga
fall, det ar ett otroligt brod pa alla satt och vis. Enkelt
att baka (passar mig), saftigt (passar mig), anvandbart
(passar ocksa mig) och otroligt gott (passar mig extra
mycket). Potatisfocaccia bakas i Puglia i sédra Italien
och kallas ocksa focaccia pugliese — man maste bara
alska den dér sista pusselbiten, namnet.

300 g fast eller mjdlig potatis, 7-8 cm i diameter,
skalad

8 sma potatisar, finskivade

5 dlvatten till potatisen

1% tsk salt till potatisen

20gjast

2 % dlljummet vatten

1dl + %2 dlolivolja

1% tsk salt

400 g vetemjol

Y2 kruka rosmarin

3 msk vatten

olivolja till formen

flingsalt

1. Mat upp vatten och salt i en kastrull. Tillsatt 300 g
potatis och lat koka upp. Sénk varmen och smékoka
latt i bubblande vatten cirka 20 minuter. Hall av vatt-
net och lat anga av ndgon minut.

2. Pressa potatisen och L&t den svalna till rumstem-
peratur.

3.L06s upp jastenidet ljumna vattnet och tillsatt den

pressade potatisen, 1dl olivolja, salt och lite av mjélet
medan degen gar ihop. Tillsatt resten av mjélet och
fortsatt kndda degen i maskin 15 minuter. Gor du
degen for hand "knadar” du den i en bunke med hjalp
aven traslev.

4. Lat sen degen jasa 40 minuter i rumstemperatur
under bakduk.

5. Sétt ugnen pa 225 grader, ej varmluft.

6. Kl8 en rund form, cirka 22 cm i diameter, med
bakplatspapper och hall ut degeni formen. Pressa ut
degen i kanterna, tdck med bakduk och jas ytterligare
30 minuter.

7. Tryck halidegen med fingrarna. Blanda %2 dl oliv-
olja och 3 msk vatten och pensla degytan rikligt med
blandningen. Lagg pa den skivade potatisen, stro éver
generdst med flingsalt och rosmarin.

8. Baka mitt i ugnen cirka 35 minuter. Vand upp pa
galler och lat svalna nagot fore servering. Brodet
haller flera dagar.

POMMES PINNES
4 portioner () (&) 6 kr/prt, 0,1c0,¢/prt

Det amerikanska namnet "shoestring potatoes” ger
en tydlig bild av den hér ratten — ett vilt nystan av
tunna skosndren till potatis. Pommes pinnes, eller
tandstickspotatis som de ockséa kallas, ar det busiga
smasyskonet till pommes frites. Stkig, rufsig och
nyvaken tornar ratten upp sig efter fritering. Lite
samma kdnsla som hos pommes frites, men anda
inte —de har drar mer at chipshallet. Dock kan sko-
sndrena oftare adderas som tillbehéri olika ratter
an vad chips kan géra. De ar ocksa hérliga att servera
som snacks och att bara lata folk fa sitta och plocka

i sig krispet med handerna. Pommes pinnes gér fint
att fritera i forvég och servera senare. De héller flera
dagar i en tattslutande burk forvarad i rumstempera-
tur, men ar sa klart godast nyfriterade.
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800g mjélig potatis, skalad
2 liter vatten

% dl salt

frityrolja

1. Ljumma vattnet till cirka 65 grader. Vispa i saltet
och hall vattnet ljummet.

2. Skiva potatisen tunt pa mandolin, cirka 3 mm,

och dérefter i fina strimlor med kniv. Ldgg direkt ner
strimlorna i vattnet och lat dra 15 minuter.

3. Lat strimlornarinna avi ett durkslag. Lagg sen
strimlorna pa en ren kdkshandduk och klappa dem
torra.

4. Fritera strimlornai omgéngar i 165 grader varm
olja tills de &r krispiga och gyllenbruna. Rér férsiktigt
runt med en kokspincett av stal. Ta upp strimlorna pa
hushallspapper och lat rinna av val.

5. Salta extra pa toppen och servera direkt, eller lat
svalna och forvaraien ldda med tattslutande locki
rumstemperatur.

| Stefan Ekengrens bok
Potatis (Natur & Kultur)
gottar han ner sig i favorit-
knélen. Det ar en samling
av klassiska recept med
potatis, som raraka, pota-
tismos, potatisgratang och
potatisbullar.
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RE_CEPTREGISTER

PA GRILLEN Potatissallad dallas-style 36 Vegobullgr'-med bearnaisepotatissallad 40
Grillad aubergine med tomater 28 Rostad BBQ-potatissallad 36 Frasig ostfronskivling pa asiatisk bonréra 67
Kryddiga grillspett 35 Fruktig salsa med thaibasilika 38 Kryddiga kikartor med fars 68
Grillade zucchinispett 35 Ranchdressing pa avokado 38 Indisk tofuréra i brod 68
Sétstarka vegobitar 35 Fetaosttzatziki 38 Majssoppa 70
Kryddig' ostronskivling 35 Somrig potatissallad med Béarta 52 Gronsaksbiffar med ajvarsas 70
Grillad ?ubergine med harissa 38 Potatissallad med vegoschnitzel 70 Kryddig;ﬁaricots verts 70
Grillspett med asiatisk bénréra med syrlig g Thai tacos 76
tomatsallad 54 SMARATTER & TILLBEHOR Hummus ﬁowl med kryddig fars 78
Grillad filé med rostad vitléksyoghurt 55 Buffaloblomkal med citrondressing 10 Graddig pasta med salsicciabollar 78
4 Filodegssnécka 18 ;
BURGARE Tempura p& sommarens grénsaker 23 BAKAT & SOTT
Grekisk’{burgare med grillade gronsaker 44 Ris med gronsaker 28 Chokladpudding pa 4 ingredienser 6
Italiensk burgare 44 Rokiga snittar pa ragkrisp 52 Brodpudding med vaniljsas 28 r}
Thaibuk%are med jordnotssas 46 Pommes pinnes 94 Grillad banana split 36 I
Indisk i’rgare med ananasraita 46 - & Kokoskaka med citron 58 i
Bahn r‘(;lrburgare 46 HUVUDRATTER Fyllda majsbrod 60 bd b
Grillad :Bértaburgare med jordgubbssalsa 55 Majsrisoni 19 Grekisk pizza 60 153
Sloppy Joe's 76 GochUjangsoppa 20 ¥ Vit chokla $és med glass och bar 69 43
{ Salladswrap med tomat- och kikartsrora 20 l. ernight oats 83

SI°\SERI SALLADER Kramiga kikarter med fetaost 26 H('jnfjkaI @ h':1ed havssalt 88
Bondbonsrdra 19 - Fardig gnocchi med artpesto 26 Fléder, gurka & myntacooler 89
Jordgubbssallad 35 Tahim‘.Potatissallad med falafel 26

Risonisallad med saffran 36 Pomr'r'_]esplét Hawaii-style 28




xm 312-vitamin
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o § "minB12 bidrar till normal eaergﬂ"'”"‘“
Ttill att minska tritthet och ulmlmlﬂ?_ L

Kosttillskoll

.‘50 spraynmgafa;“’""“ r|'| ELHETSH

VITAMIN B12

Helhetshélsas B12-produkter &r 100% veganska

och kommer i den aktiva formen metylkobalamin.

Vitamin B12 bidrar bland annat till normal bildning
av roda blodkroppar och normal funktion hos
nervsystemet. Val mellan spray och kapslar.

Kosttillskott utan onddiga tillsatser.
100% vegetariskt sortiment.
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Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Bollkudde

Lyxsammet | 1450 kr




PRECIS SOM
VANILJGLASS

SALTKARAMELL |

L

P VANER AR A ML SVANNER



