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klimat, overgdodning och
den biologiska mangfalden.’
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VAD ATER DU HELST I SOMMAR?

Sofia Dahlén, redaktér VEGO

t,"'k“: - Flapjacks! Jag 6nskar att jag oftare )
! | gjorde ambititsa picknickkorgar, men
) for det mesta hinns det bara med

nagon slags bar mellan baden.

Det ar som bekant supervalar och jag
hade turen(?) att fa beséka Visby un-

Johan Norling, modell o der Almedalsveckan. Nu satt jag mest
;Jzih;*:tggi;fgtatto‘;ﬁ;‘ ‘s;(‘)‘ct)tl pa hotellrummet och jobbade med
ya kv. u u e s .
dir de siljer vegetariska bacon- det fjarde och fullstindigt fantastls—
chips! Nistan lika gott som bacon- ka numret av VEGO. Men jag hann
glassen i reportaget. med ett mingel pa vilket jag stod
| e och pratade med en valdigt trevlig
kvinna. Nar det kom fram att jag at
Jonas Forslund, kundtjanst VEGO o . f 3
- Jag ar besatt av varma och kalla v:eganslft sa stelnade hon "tlll. Hon of T8
picknickmackor. Perfekta att bara sag smatt stressad och litt kon-  ° W
slinga ner i vaskan och ta med funderad ut innan hon klickteur = "¢
mig ut vart jag an ska. Just nu &r sig: “Men... sa trakigt. Vad dter man
min favorit att grilla olika gron- da?” Forut hade jag sjalv blivit stressad av

saker och pressa ihop med pesto i

ott ciabattabrod, Jitteenkelt! tanken pa att komma pa vad jag at till frukost, men nu slang-

de jag bara fram det senaste numret av VEGO och kunde
konstatera att vii skrivande stund har producerat fyra num-
VEGO mer med totalt 290 recept. 290! Det kdndes sa himla kaxigt
att kunna siga ifran till henne att jag sjalv blev forvanad.
Men det visar att folk inte riktigt har forstatt hur jakla bred

PRENUMERERA

For att kipa l6snummer eller prenumerera vegopaletten faktiskt ar. S3 jag ar jatteglad att allt fler politik-

pa VEGO, ga in pd www.vegomagasinet.se. er vagar prata vego och att vegomat, djur och miljo har bérjat
. hamna allt lAngre upp pa deras intresselistor. Det &r sma men

i‘:::tlfz‘)‘;:;uiC‘l’renumer""twne1' viktiga steg i ratt riktning. Aldrig forr har det varit s gott

jonas@vegomagasinet se och enkelt att radda varlden.
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EGQO svarar!

Har du en friga om innehdllet i tidningen? Forslag pd hur vi kan férbattra oss?
Vill du klaga eller hylla? Skriv till oss! Vi dlskar nar véra lasare engagerar sig och
vi svarar pa allt som kommer in. Mejla till redaktionen@vegomagasinet.se.

QOops... det blev visst lite fel i férra
numrets brownierecept. Har far
du det ratta receptet, sa sitt igang
och baka nu!

SVARTA BONBROWNIES
12 st

2 burkar svarta bénor

1banan

¥ dl kakao

1dl agavesirap eller strésocker
2/3 dl rapsolja

2 msk krossade linfrén

% tsk bakpulver

1 krm salt

100 g mork choklad

1dl valnétter

Satt ugnen pa 175 grader.

Tryck ner ett bakplatspapper
ien bakform ca 27x18 cm.

Hall av spadet fran bénorna och
skolj dem i vatten. Lat rinna av.

Mixa ihop bénor, banan, kakao,
agavesirap/strosocker, rapsolja,
linfrén, bakpulver och salt i en
matberedare eller med hjalp av
en stavmixer. Du ska fa en slat
smet utan klumpar.

Hacka den morka chokladen
och smalt i mikron eller 6ver ett
vattenbad. Hacka valnoétterna.

Vand ner smalt choklad och
valnétter i smeten.

Hall ner smeten i den foér-
beredda formen. Gradda i 30-40
minuter. Kakan ska fortfarande
vara kladdig i mitten nér du tar
ut den. Lat svalna och skar upp i
rutor. Servera.

Varfor vegokott?

Jag alskar verkligen tidningen
och har lagat jattemycket ur den.
Men en sak jag inte forstar ar
varfor ni har sa mycket vego-
kott, kdnns som att det bara ar
en massa laskiga kemikalier i sant.
/Johanna

Svar: Vad kul att du tycker om
var tidning! Vegokétt har utgjort
10-15 % av recepten i varije tid-
ning. Vi och manga andra gillar
vegokétt eftersom det smakar
gott, gar snabbt att tillaga och for-
enklar middagar kanske framst
for de som ar nya i vegovarlden.
Vegokoétt kan innehalla allt
fran nagon enstaka ingrediens
till en lang lista beroende pa sort,
men knappast “konstigare” in-
gredienser dn annat du hittar i
mataffaren. Vill du anda undvika
gar vegokott oftast att ersitta
med svamp eller fasta gronsaker
som zucchini eller aubergie.

Notallergi

Jag ar n6t-, mandel- och jordnots-
allergiker. Sa jag undrar om ni har
tips pa bra ersattning for dessa
ravaror dar de ingar i recept?
/Emil

Svar: Hej! Ar det sma mingder
nétter i recepten gar det bra att
ersatta med t ex solrosfron eller
pumpakarnor. Du kan dven ute-
sluta dem helt. Vi har tyvarr
ingen bra ersattning fér mandel-
massa men det finns bitterman-
delarom fran bl a Dr. Oetker som
ar nofri och ger en fantastisk
mandelsmak i bakverk.

Tusen tack!

Vill bara skriva ett par rader
om hur sjukt glad jag ar 6ver
att ni finns. Det férra numret
var forsta tidningen jag kopte
och den ar redan alldeles klad-
dig och flackig av anvandning.
Kopte det senaste numret idag,
och jag har en kansla av att den
tidningen kommer att ga samma

Basta i)resenten du kan ge bort ar helt klart ett present-
kort pa tidningen VEGO. Bestall en halvars- eller ars-
prenumeration och vi skickar hem det snyggaste

FOLJ Oss!

Instagram: @vegomagasinet

Facebook: WWw.facebook.com/mat-

magasinetvego

#WWWM

ode till métes. Tusen tack for ert
engagemang och hoppas ni kom-
mer att finnas lange till!

/Jessica

Svar: Tack Jessica! Sa himla fan-
tastiskt att hora och ja, vi kommer
att finns lange till och sprida
hérlig vegoinspiration.

Syrligt tips \
Naér vikor citroner och apelsiner i
juicecentrifugen tar jag reda pa
skalet (ekologiskt naturligtvis)
som vi skurit bort. Det doftar
fantastiskt. Jag brukar finhacka
det i smabitar och sen lagger jag
det i en kastrull som far sta och
puttra i flera timmar. Vill man
kan man riva ner lite ingefara
ocksa. Jattegott som palagg.
/Linn

Svar: Tack Linn for tipsen!

" Presentkort

VEGO

presentkortet till dig som du sedan kan ge bort.

Bestaill presentkort pA www.vegomagasinet.se.




VEGONYTT:

DET SENASTE SOM RORT OM I GRYTAN

Alla kok behéver en mandolin.
Skiva riktigt tunt eller géra smala
stavar med en smidig handhallen
variant fran Microplane. Mandolin,
Microplane, ca 430 kr.
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} blivit vegan. Hurra sager vi!

BAMBUGLADJE

En hel serie kéksprodukter till-
verkade av bambu! Bambu som
ar ett giftfritt och miljovanligt
alternativ till plast. Materialet
ar aven biologiskt nedbrytbart,
sa koksprodukterna kan gravas
ner i komposten nar de inte
anvands langre.
www.edblad.com

Salt kvartett

Maldon slapper fyra smaksatta fling-
salt: Vitlék & rosmarin, Grill, Salt &
peppar samt Provence.

Skaparen av tv-serien Family
Guy, Seth MacFarlane, dr nu
aktuell med komedin A million
ways to die in the west. En av
rollerna spelas av komikern
och veganen Sarah Silverman!

Nu har aven superstjarnan, artisten
| och skadespelerskan Jennifer Lopez

insett fordelarna med vegokost och
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Crazy for cashew

GoGreen har precis lanserat en ny favorit

ANTLIGEN!

Sa kom det antligen en grym 100 %
vegetarisk créme fraiche fran Oatly
- iMat Fraiche. Kramig i konsistensen
gor den sig perfekt i grytor, fyllnin-
gar, saser och roror.

Ca17 kr. e —

- Cashewmjolk. Med en harlig nétighet

gar den utmarkt att dricka som den ér,
anvanda i bakning, matlagning eller varfér

inte i kaffet? Ca 20 kr.

Go coconuts!

Go Coconuts ar en nytt glasstillskott i
frysdisken. Otroligt god och kramig,
baserad pa kokosmjolk, vegansk och
helt ekologisk. Finns i smakerna vanilj
och choklad. www.gococonuts.se.

Nyttiga snacks!
Finncrisps Rye Snacks vann férra
arets pris som arets matprodukt och
nu kommer de med tva nya smaker:
tomat & rosmarin samt surdeg.

Qu

LOVE, LIFE AND LIBERTY FOODS

Pa www.rawfoodshop.se/veganmat kan du képa
veganmat online som kanske ar svar att finna pa
andra stéllen. T ex vegokott fran Beyond meat
och Daiya-osten som har gjort succé i USA.
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VARLDENS BASTA

-

-FRYST_SNICKERSTARTA
12 bitar j

Digestivebotten
300 g digestivekex
150 g mjolkfritt smor

Jordnétsmousse

100 g mork choklad

% dl mjolk, t ex soja-, mandel-, eller
havremjolk

% dl kakao

1 dl jordnotssmor

1dlljus sirap

1 nypa flingsalt

2% dl vispgradde, t ex Alpro
Airy & Creamy

Fryst snickerstarta

Det har ar utan tvekan varldens godaste glasstarta. En favorit som har fralst bade barn, ungdomar,
vuxna och gamla. Galet god med digestivebotten, jordnoétssmor, gradde, chokladsas och salta jordnotter.
Perfekt att gora till manga eller bara till dig sjalv. Du kan istallet for frysen stoppa in den i kylen och
du far da en fluffig, kramig moussetarta istallet.

Dek&ration

' 1dl salta jordnétter

chokladsas

Digestivebotten. Mixa diges-
tivekexen till smulor i en mat-
beredare. Smalt smoret. Blanda
kexsmulor med smor och tryck
ut i en pajform eller springform.
Stall in formen i frysen sa lange.

Jordndtsmousse. Hacka choklad-
en fint och blanda med mjolk,
kakao, jordn6tssmor, sirap och
salt i en kastrull. Smalt ihop allt
pa svag varme tills du har en
slat och blank kram. Hall 6ver i
en skal och lat svalna nagot.

Vispa gradden fast och fluffig.
Vand ner chokladsmeten i
gradden med hjilp av en slicke-
pott. Fyll digestivebottnen med
jordnétsmoussen och stall in i
frysenica 3 timmar. Ta ut tartan
30 minuter innan servering och
ringla 6ver chokladsas samt stro
over grovt hackade jordnotter.



VIKAN INTE SLUTA PRATA OM

Tempeh

Tempeh bestar av hela sojabonor som fermenterats, alltsa fatt jasa. Tempeh ar ett superlivsmedel pd manga
satt. Alla fibrer, mineraler och proteiner i sojabonorna blir lattare att ta upp tack vare fermenterings-
processen. Tempeh har anvants i Indonesien i hundratals ar, men har hyfsat nyligen boérjat fa storre
spridning och vi vilkomnar den med 6ppna armar. Du hittar den farsk i asiatiska livsmedelsbutiker.
Bast smakar den rokt, hart stekt i tunna skivor som bacon eller friterad med en syrlig sas. Eller varfor

inte drankt i en harlig glaze som i vara tempehtacos!

TEMPEHTACOS Y gul 16k tills tempehn har fatt en krispig
4-8 st beroende pa storlek % kruka farsk koriander yta och fin farg och marinaden
2 dl bongroddar har tjocknat.

400 g tempeh 2lime Strimla den gula loken och
2 vitloksklyftor 4 stora majstortillas, eller 8 sma lagg i iskallt vatten i nagra mi-
1rod chili nuter, sa blir den lite mindre
2 cm farsk ingefara Hacka vitloken och chilin fint.  skarpismaken. Hall bort vattnet
2 msk lénnsirap Riv ingefaran. Blanda vitlok, chili, och finhacka den. Hacka kori-
2 msk sojasas ingeféra, lonnsirap, sojasas, raps-  andern. Fyll tortillabréden med
2 msk rapsolja olja, balsamvindger, maizenaoch ~ bongroddar och tempeh. Toppa
1 msk balsamvinager salt i en skal. med 16k, koriander och generdst
1 msk maizena Tarna tempehn i 5 mm stora  med limesaft. Servera girna
1 krm salt tarningar och vand nerisasen. = med extra limeklyftor.

Stek allt pdA medelhég varme




VIKAN INTE SLUTA ATA

Tomat

Under hogsasong finns det inget som farska knallroda tomater. De ar inte bara ljuvligt s6ta och goda utan
har visat sig vara en spirituellt helande gronsak - i kinesiska studier har man kunnat spara en halverad risk
for nedstamdhet hos patienter som at en handfull tomater i veckan. Later lika magiskt som den har heta

pastasasen smakar!

\v

PASTA ARRABIATA

4 portioner

1 gul lok

3 vitloksklyftor

1 farsk réd chili

250 g korsbarstomater

1 burk krossade tomater, 400 g
1 msk rodvinsvinager

% msk strosocker

Y tsk salt

svartpeppar

chiliflakes
1 tsk tryffelolja

Hacka gul 16k och vitloksklyftor
fint och fras i lite olivolja tills
den mjuknar och far farg.
Hacka chilin fint och blanda
ner i l16ken. Vi gillar hetta och
behaller girna karnorna men
vill du ha en mildare variant
skrapar du bara bort dem med
en tesked. Halvera och kadrna ur
korsbarstomaterna. Vand ner
i l6kmixen tillsammans med
krossade tomater och rédvins-
vinager. Lat allt puttra i minst
15 minuter, garna 30. Smaka av
med socker, salt och svartpeppar.

Om du vill lyfta ratten till nya
hojder kan du stro 6ver chili-
flakes samt ringla 6ver nagra
droppar tryffelolja.

'--..‘H_




= artskockoma och cockfailtomat-

22 i rlset nastan”ar klart. Rnr ner

VIKAN INTE SLUTA KRYDDA MED

Saffrarn

Saffran har odlats i 6ver 3000 ar och kommer fran saffranskrokusen. Det ar den dyraste av alla kryddor
och en av vara absoluta favoriter. Den karaktaristiskt knallgula kryddan far de flesta i Sverige att
tdnka pa julen, men i sédra Europa ar det snarare varma sommarminnen som vacks till liv. Och det ar
verkligen en krydda som lampar sig valdigt bra i matlagnmgen fran soppor och saser till kramlga rlsratter
som den hir paellan.

PAELLA

4 portioner

1dl olivolja

1gul 16k

2 vitloksklyftor

1 paket saffran, % g

- 1r6d paprika

1 burk kronartskockor 400¢g

1 ask cocktailtomater, 250 g

ev 400 g fast tofu, valfritt vego-:
kétt eller veganska rakor
(ﬁnns i asiatiska matbutlker) :

4 dl risottoris, t ex arborio ]

6dl vatten _

1grénsaksbuljongtarning

A ask sockerartor, 150 g

Ssalt oo
svartpeppar

Hetta upp ohvoljan ien kastrull
Finhacka den. gula l6ken: och i
v1tloksklyftorna och fras mjuk .
£ ohvoI]an Den ska inte fa farg. =
“ Tillsatt: saffran ochrérom, .. :
“Hacka papnkan halvera kron-. . -

~erna samt skar tofun i mlndre_i
3 tarmngar Slang ner i kastrullen
- tillsammans med ris; vatten och
bul]ongtarmngen :
‘Koka upp och lat puttra pé
under lock 15 mmuter eller tills

sugarsnapsen och 1at LI B )
< minuter. ’Sma'ka av. med salt och :
_' svartpappar. Servera' i
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Tina Nordstréom revolutionerade svenska folkets sitt att se
pa mat nir hon dék upp i tv-rutan i bérjan av 2000-talet. Nu
ar hon aktuell med en gigantisk matbibel innehallandes alla
sina favoriter.

Recept: Tina Nordstrém Foto: Charlie Drevstam

Endivsallad med péron,
grape och hasselnétter.

12 (
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- .VITA BONOR, SAFFRAN

g v1ta boénor pa ‘burk och lite beluga- eller

MINESTRONE MED
OCH SPISKUMMIN

: 4 portloner

:_ 2stjalkar bfadsellen

' En lite lustlg soppa som bara’ 1nnehaller "2 msk olivolja

gront Helt . .enkelt sa'ffran splskummlnr. %g(l kuvert)'safffan

i<

puvlmser Varfor gora det svart for 51g’2' ¥ kummm i
" 1dl beluga- eller puyhnser

7 dl vatten

* 1 burk vita bénor (ca 400 g)

- 1tsk havssalt

5t Sl bltar :Skala och. ﬁnhacka l6ken, skala och
krossa v1tlokskfyftorna Skar sellerin lite pa

tsk hel eller 1 tsk maleﬁ spls- fi

5 v1t eller svartpeppar ur kvarn

Minestrone med vita bénor,
saffran och spiskummin.

s fSkalamoroten och palsternackan Skar dem

ii smskan 54 tunt som mojligt.

B El:as gronsaker ochl6k i olivolja med saffran,
R spiskummin och linser: Hall pa vatten och
- 14t det hela koka.under lock tills lmserna
-ar mjuka. Blanda ner de v1ta bénorna utan
: -_spad Salta bch peppra.

brod.




ENDIVSALLAD MED
PARON, GRAPE OCH
HASSELNOTTER

4 portioner

Anvind blodgrape pa vintern

nir den ar som bast och mest

prisvard. Da finns det en tanke

bakom salladen. Och varfér inte

blanda den med lite kokt bulgur,

matvete eller couscous, da far

du en matigare variant av samma

sallad.

1 apelsin

1 citron

1 blodgrapefrukt

1 paron

2 endiver

1 ask vattenkrasse, smorgas-
krasse eller farsk spenat, 150 g

rostade hasselnétter

Citrusvinigrett

% dl olivolja

saften fran de filéade citrus-
frukterna ovan

% finhackad schalottenlok

2 krm salt

1 krm vit- eller svartpeppar ur
kvarn

Filéa apelsinen, citronen och
grapefrukten. Spara citrussaften
till vinagretten. Skiva paronet
tunt.

Blanda ingredienserna till vin-
agretten.

Skolj endivsalladen och plocka
loss bladen. Lagg dem i en skal
med isvatten (da forsvinner lite
av beskan och salladen blir kris-
pig). Lat rinna av pa hushalls-
papper. Blanda den sedan med
citrusfrukter, paron och krasse
och lagg upp pa fat.

Ringla dressingen 6ver sallad-
en och toppa med de rostade
hasselnétterna.

14

APPELKOKTA BELUGA-
LINSER MED MYNTA,
INGEFARA OCH
BAKADE GULA
TOMATER

4 portioner

Det har kanske inte ar den allra
vackraste ratten men strunt i
det, for smaken kommer att sla
omkull dig. Ror inte for mycket
ndr tomaterna ligger i linskoket,
da far du inte uppleva de ljuv-
ligt ljumma tomaterna spricka i
munnen!

2 applen, t ex Ingrid Marie
3 dl belugalinser

3 dl appeljuice

2dl vatten

% dl japansk soja

% msk farinsocker

Till servering

1 kruka hackad farsk mynta
1 msk riven farsk ingefara

1 finhackad schalottenlok

Ugnsbakade gula tomater

1 ask gula korsbarstomater
(250-300 g)

1 msk olivolja

2 vitléksklyftor

Varm ugnen till 220 grader.

Skala och kdrna ur dpplena och
skar dem i bitar. Koka forst lins-
erna mjuka tillsammans med
dpplena i dppeljuice, vatten, soja
och farinsocker. Lat sedan lins-
erna och lagen koka ner sa att
lagen »limmar« fast pa linserna.
Vand ner mynta, farsk ingefara
och finhackad 16k.

Ligg tomaterna pa en plat,
ringla Gver olivoljan, salta och
peppra. Skala och krossa vitloks-
klyftorna och lagg 4ven dem pa
platen. Baka i ugnen i cirka 10
minuter.

Tina Nordstréms sjalvbetitlade matbibel
(Bonnier Fakta) innehaller éver 200 vack-
ert illustrerade ratter. Mycket vegetar-
iskt, en del veganskt och fullt med inspi-
ration. En minst sagt fullproppad pjas du
kommer ha mycket gladje av i koket.

Lagg upp linserna pa en tallrik.
Toppa med tomaterna och nagra
myntablad och servera, even-
tuellt med brod.

CITRONMARINERADE
KRONARTSKOCKS-
HJARTAN MED BAKAD
LOK

4 portioner

Bra sommarmat. Ta vigen om
affaren och kdp en burk kronarts-
kockshjartan, slang loken pa
grillen, resten har du hemma.
Fungerar som en egen gron ratt.

2 gula lokar

1 burk, kronartskockshjartan,
ca400g

3 msk olivolja

rivet skal och saft fran 1 citron

1 msk farsk eller 1% tsk torkad
timjan

salt och vit- eller svartpeppar
ur kvarn

Varm ugnen till 200°.
Sla in lokarna med skal i
aluminiumfolie och baka dem i

ugnenicirka 1timme - de ska bli
riktigt mjuka.

Dela kronartskockorna, lagg
dem i en kastrull och tillsitt olja,
citronsaft och timjan samt salt
och peppar. Varm pa svag varme.

Tryck ut 16ken pa en tallrik och
mosa den med en gaffel. Toppa
16ken med kronartskockshjartan
och ringla till sist 6ver vatskan
fran kastrullen.

Appelkokta belugalinser med mynta,
ingefdra och bakade gula tomater.




Citr'(_)nfn__éi‘i;\‘éféde kronartskock:
hjartan med bakad 16k.
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Visionen om ett
ayurvediskt foregangsland

Janesh Vaidya vill etablera den indiska likekonsten ayurveda i
Sverige. Enligt den kan manniskor delas in efter tre grundlaggan-
de energier, sa kallade doshor. Janesh havdar att om vi bara ater i en-
lighet med vara respektive doshas skulle vi kunna fa chans att leva
de 120 ar som inom ayurveda anses vara den naturliga livslangden. Vi
pa VEGO har fastnat fo6r manga av recepten i hans kokbok “Maten dr
min medicin”, men har svart for att halla oss till var egen dosha.

Text: Sofia Dahlén Foto: Malin Barrling

- Nar jag kom i borjan var det valdigt mycket
misstdnksamhet, att ayurveda var nagon slags
hokuspokus fran Indien.

Det tar bara nagra minuter for Janesh Vaidya
att etablera att han dr en man med stora
visioner, och att han har en tydlig strategi
bakom hur de ska uppnas. De senaste elva
aren har den indiska ldkarsonen befunnit
sig i Sverige regelbundet for att féreldsa och
sprida budskapet om ayurvedamedicin.

- Manga som pa den tiden representerade
ayurveda gjorde det pa ett mer uttryckligen
religitst sitt, sa folk trodde att de var tvungna
att ocksa bli religiésa om de skulle kunna
delta. Men problemet var inte ayurveda,
utan hur det presenterades. Darfér andrade
jag mitt utseende. Om man tittar pa gamla
bilder av mig sa associeras de mycket tydligare
till nagot religitst. Jag vill sprida det pa ett
enklare satt.

Kunskapen om likekonsten ayurveda har
traditionellt gatt i arv och det har funnits
en slikt av praktiserande ayurvedaldkare,
sa kallade vaidyas, i varje indisk by. Nar
Indien 1947 forklarades sjalvstandigt efter
hundratals ar av kolonialmakt gjordes en
berdkning av hur manga vaidya-familjer
som fanns kvar, det visade sig vara sa fa som
ett 500-tal. Och nu foér tiden rdknar man
med att det finns betydligt farre 4n sa som
kan fora vidare den 6ver tusenariga tra-
ditionen. Pa det mer konservativa sattet det
vill siga, for samtidigt kan vem som helst
ga en 5,5-arig hogskoleutbildning for att bli
praktiserande ayurvedalidkare.

Grundliaggande gar ayurveda ut pa att vi
manniskor kan delas in i tre olika typer,
doshor, efter hur hinduismens grundelement
narvarar i vara kroppar. De tre doshorna
ar Vata (vind), Pitta (eld) och Kapha (slem/
jord), och vad vi ater paverkar balansen av
elementen pa olika sitt beroende pa vilken
dosha vi tillhér. Om vi blir sjuka beror det
enligt ayurveda pa en obalans i doshan.

Janesh Vaidya tror att det gar att fa sven-
skar att narma sig den har livsaskadningen,
trots att vi gatt till helt vanliga vardcentraler
hela vara liv.

- Om du ater hilsosamt sa dandras varije cell
i kroppen. Var 28:e dag har varje hudcell
fornyats. Pa fem manader har hela din lever
bytts ut. Pa 7-10 ar har allt férnyats, vilket
betyder att det ar okej att borja nu, det for-
flutna férnyas och vi aterfods.

Rétterna i Janesh Vaidyas kokbok dr hamtade
ur det indiska koket. Fargglada och tilltal-
ande, med farska gronsaker och baljvaxter
som bas. Med andra ord: vem som helst som
ater vilka som helst av de héir ratterna, oavsett
hur val de match-
ar med den egna
doshan, kan troligen
paverka sin halsa
positivt. Utifran sett
framstar det har med elementen lite som
konstruerade forhallningsregler, som inom
vilken ovetenskaplig diettrend som helst.
Janesh protesterar mot att det skulle vara
sa enkelt och illustrerar med en liknelse.

Namn: Janesh Vaidya. '
itratt: “Bi 3 lassiker.
yatt: “Biryani’, det ar en k :
Ptk ga dr min terapl, och
medicin.

Aktuell med: boken Yo Ldr m
tidigare kokboken Maten dr min

- Bara tank att nagon ar pitta, eldtypen. Om
jag haller bensin i elden, vad hander da? Det
exploderar. Vatten ser likadant ut som bensin
men ar nagot helt annat, haller jag pa det sa
slocknar elden. Folk ser mat som likadan
for alla, men om en pitta-person far syrarik
mat sd kommer den f& hudsjukdomar som
psoriasis, magproblem och kanske tinnitus.

Om man tar honom pa orden, att samma
matratt kan bete sig som vatten for en

“Du ar ett barn upp till 30 ar, det ar livets
var. Men sambhallet tillater inte det”

person och bensin for en annan, borde det
vara ganska riskabelt att sjdlvdiagnosticera
sig enligt en dosha-tabell i en bok. Men det
finns andra principer inom ayurveda som ar
mer generella for hela manskligheten.

Till exempel delar den in ett



manniskoliv i rstider. Den forsta,
varen, tillhor de forsta 30 aren,
darefter kommer sommaren,
vuxentiden. Fran 60 pagar hosten,
vid 90 har alderdomen sin bérjan.
Forst vid 120 ar ar vi egentligen
redo att lamna jordelivet.

- Men det ar inte s3 manga som

pa takten en aning.

Mat enligt ayurvediska tradi-
tioner ar dessutom vegetarisk
(med ndgraundantag som bland
annat siger att soldater kan ha
tillstand att ata kott). Janesh
Vaidya beskriver det som en
del av den hinduistiska ahimsa-

filosofin,

“Vi ar inte de enda med Alitsaicke-vald
rattigheter° Jag ar ett diur. - Du maste ha ett
Varfor ater inte andra icke-vildsamtsinne,

manniskor mig?”

ens nar alderdomen dnnu, sdger
Janesh Vaidya.

Vad gor vi for fel?

- Vikréaver att vara barn arbetar
omedelbart, fran fem ar far
de pressen fran skolan. Vid 18
maste de vara fullmogna, annars
anses de misslyckade. Du ar ett
barn upp till 30 ar, det ar livets
var. Men samhallet tillater inte
det, samhallet vill fa ut sa mycket
som mojligt av varje individ.

Halsororelser misslyckas ofta
med att behalla en samhallelig
relevans, det blir mycket fokus
pa individen framfoér gruppen,
vilket i sin tur kan medféra ett
ganska skamlost foérhallande till
saval sjalsliga som fysiska re-
surser pa jorden. I det avse-
endet har ayurvedan som livs-
hallning en viss sprangkraft,
det finns en sympatisk samhalls-
kritik underliggande. Ett mot-
stand mot kapitalismen som
inte vill 1ata oss blomma ut
ivaregnatakt,ochintehelleratt
vi ska ta 120 ar i ansprak. Det
blir som att ha fatt en livsbonus
som Oppnar upp for att dra ner

inte tanka illa om

andra eller dig

sjalv och inte déda
nagon med dina tankar.

Ahimsa ror inte bara mannisko-
slaktet, enligt samma filosofi ar
det daligt fér valmaendet att
ata andra levande varelser, inte
bara ur naringssynpunkt utan
ocksd for att det innebar
dédande.

- Vi dr inte de enda med rattig-
heter. Jag ar ett djur. Varfor ater
inte andra méanniskor mig? For
att jag kommer fran en kvinnas
livmoder. Om min mamma var
en ko istillet s3 hade de tagit
mitt barn och min mjélk och
sedan skickat mig till slakteriet.
Man maste tanka fran den an-
dras sida.

- Om du foljer det kanner du en
stor inre frid. Omedvetet utfér
vi ett jattestort brott hela tiden,
en manniska dter tusentals djur
under en livstid. Om vi dndrar
osskommer viatt férandras. Det
som gar in genom munnen pa-
verkar din inre halsa, det som
kommer ut ur munnen paverkar
hur andra ser dig. Sitt en check-
punkt i munnen.

Vad ska tilltas passera den-

Kapha Vata Vada?

Enligt ayurveda ar allt pa jorden sammansatt av
tre element - luft (vata), eld (pitta) och jord (kapha).
“For att fortsitta vara friska maste alla levande
varelser varje dag fa i sig dessa tre element fran
naturen” skriver Janesh Vaidya. Vi manniskor
har alla 6verskott av nagot av elementen, menar
ayurvedan, och den som praktiserar ldkekonsten
pa hardcore-niva stravar efter att balansera just
sitt fédelselement i matlagningen.

na checkpunkt?

Janesh svarar med ett argu-
ment som lockar med den slags
logik som ar typisk for spirituell
Overtygelse, snarare an veten-
skaplig.

- Skandinaver bor vara vegetar-
ianer. Manga tror inte det efter-
som det ar ett kallt land, men
det jag sager ar: det ni saknar ar
solljus. Och det ar bara plantors
blad som kan absorbera solljus,
sa ndr du ater vaxter sa ater du
solljuset som du som svensk
saknar. Jag har valt Sverige for
min vision att gora ett land till
det mest hilsosamma i varlden.

Och du tror att Sverige har
potential att bli det?

- Ja. Jag vill visa att det har
funkar i Sverige, och anvéinda
det som ett exempel.

Det ats mycket kott i Sverige.
Samtidigt dr det ett strategiskt
bra val, vi har helt okej folkhal-
sa redan, ett 6kande antal vege-
tarianer, och kanske viktigast
av allt: en medelklass med kapi-
tal nog att dgna sig at att experi-
mentera med livs- och kostval.

- Andringarna maste boérja i
huvudet, inte i munnen, sedan
kommer Dbeteendet, siger
Janesh Vaidya.

Far du mycket kritik?

- Ja, for folk ar réddda och kan
inte ta det jag sager. Jag kan
till och med komma i konflikt
med andra ayurvedaldkare. Det
finns folk som kommer att hata
mig, men jag masteberattasann-
ingen.Jagarinteradd fér nagon-
ting.

Samtalstiden &r slut, Janesh har
moten med klienter som ska do-
sha-bestimmas och ayurveda-
guidas. Nér vi skiljs har jag inte
funnitennylivsaskadning, men
daremot en handfull nya favorit-
recept. Och kdnnedomen om de
dar 20 bonusaren goér att jag
kdnner mig yngre. P4 bussen
hem testar jag, eftersom mina 30
barndomsar dnnu inte passerat,
om jag kan aka pa ungdoms-
biljett. Det funkar. Men jag har
ett trotsigt sug efter chili, trots
att jag tillhor eld-doshan.
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Janesh Vaidyas bok Maten dr min medicin (Norstedts), ar en lakto-ovo-vege-
tarisk (mycket gar att veganisera) kokbok med mat baserad pa den indiska
halsoldran ayurveda. Hir samsas fargglada pajer, sallader, soppor, desserter,

mellanmal och frukostar.

Recept: Janesh Vaidya, Elin Qvick, Malin Barrling & Mia Elmlund

RAW LASAGNE

4 personer

Forslag pa modifieringar efter
elementen:

VATA: Vid tomatallergi, und-
vik lasagnen helt. At vid varm
vaderlek och helst mitt pa dagen.
PITTA: Minska méngden spenat
och chiliflakes till halften. At sma
portioner.

KAPHA: At sma portioner.

2 navar babyspenat

1 msk olivolja

1 msk tamarisoja

2 zucchinier

1avokado

farska tomater och farsk timjan
till garnering

Tomatsas

4 tomater

10 soltorkade tomater

2 msk olivolja

farsk eller torkad timjan
1 nypa chiliflakes

Chilifars

2 dl valnotter

10 soltorkade tomater
1 tsk dppelcidervinager
1 tsk pressad citron

1 tsk chiliflakes

1 msk olivolja

1 msk tamaripasta

1 msk buljong

Skolj och torka spenaten. Mari-
neradeniolivolja och tamarisoja.
Krama in vatskan och lat vila
medan du férbereder resten.

Mixa ihop ingredienserna till
tomatsasen i en mixer.

Lagg valnétterna i blét och
lat ligga i cirka 1 timme. Hall av
vattnet. Kér dem sedan i en mixer
tillsammans med de soltorkade
tomaterna. Tillsatt resten av

Foto: Charlotte Gawell

ingredienserna och blanda till
farsen.

Skala zucchinerna och hyvla
dem i langa remsor. Dela, kidrna
ur och skala avokadon. Skar den
itunna skivor.

Lagg lite tomatsas i en form.
Liagg pa zucchini, fortsitt med
sas, spenat, avokado och chili-
fars. Gor tva lager och avsluta
med sas och fars. Garnera med
skivade och klyftade tomater,
zucchinistrimlor och timjan.

AUBERGINECURRY

4 personer

Forslag pa modifieringar efter
elementen:

VATA: At sma rumstempererade
portioner tillsammans med en
varmratt.

PITTA: At sma portioner.
KAPHA: Inga modifieringar.

1 gul 16k

2 cm farsk ingefara

3 vitloksklyftor

1 stor aubergine (ca 500 g)
1 tsk gurkmeja

%-% tsk cayennepeppar

2 krm malen kryddnejlika
2 krm malen muskotnot

2 krm malen kardemumma
1 krm kanel

1 krm svartpeppar

3 msk rapsolja

1 msk senapsfron

2 lagerblad

1 krm salt

1% dl vatten

Till servering
quinoa

Skala och skar 16ken i halvmane-
formade skivor. Skala och fin-
hacka ingefara och vitlok. Skar

auberginen i mindre bitar. Lagg
at sidan.

Blanda de torra kryddorna for-
utom senapsfrén och lagerblad.
Varm oljan i en gryta och lagg
i senapsfrona. Lagg pa locket.
Néar fréna borjar poppa, sank
varmen till hilften och vénta i
30 sekunder. Tillsatt 16k, inge-
fara, vitlék och lagerblad. HG6j
varmen och ror i 3 minuter.

Sank varmen igen och tillsatt
kryddblandningen. Rér i 30 sek-
under.

Liagg i auberginebitarna och
salt. Se till sa att alla bitar ar
tackta av kryddblandningen.
Koka upp vattnet i en kast-
rull, hall det i grytan och lat
puttra under lock i 15 minuter.
ROr ordentligt under den sista
minuten. Servera med quinoa.




STEKTA KANELAPPLEN MED
PARONKRAM & ROSTADE
PUMPAKARNOR
(KAPHABALANSERANDE)

4 personer

Rostade pumpakirnor
1dl pumpakérnor

1 tsk agavesirap

% krm malen kardemumma
1 krm malen kanel

Stekta dpplen

3 applen

1/3 vaniljstang

1% tsk malen ingefara

20

1% tsk malen kanel
1 msk pressad citron
smor till stekning

Paronkram

2 mogna stora paron

1/3 vaniljstang

ev nagra tranbar till garnering

Hall pumpakarnorna i en medelvarm panna
och rosta dem i cirka 15 minuter under om-
rérning. Tillsatt agavesirap och kryddor mot
slutet och rosta i ytterligare 3 minuter under
omrorning. Ta pannan fran varmen och lat
blandningen svalna.

Skala applena, kdrna ur och skiva dem

SYRLIG ORTSALLAD

8 personer som tillbehér

Forslag pa modifieringar efter elementen.
VATA: At sma rumstempererade portioner
tillsammans med en varmratt.

PITTA: At sma portioner.

Sallad

4 morétter

1liter strimlad rodkal
1 gul paprika

1 chili

% dl ananas i bitar

Dressing

1% dl blandade farska orter: persilja, oregano,
timjan, basilika

2 tsk riven farsk ingefara

1dl pressad citronsaft

1% msk agavesirap

2 torkade norialg-blad (finns bland sushitill-
behoren i mataffaren)

1dl linfréolja

1tsk salt

Riv moroétterna grovt. Skar rodkal, paprika
och chili i smala strimlor, garna med hjilp
av en mandolin. Skir ananasen i sma bitar.
Lagg alla gronsaker tillsammans med ana-
nasen i en skal.

Ta fram en kastrull och sitt den pa svag
varme. Hacka orterna. Riv ingefiran och
lagg den i kastrullen. Tillsatt pressad citron,
agavesirap samt Orter. Smula till sist ner
norialg-bladen, linfréolja och salt. Rér sam-
man allt under svag varmeicirka 3 minuter.

Hall den varma dressingen 6ver gronsak-
erna. For en intensivare smak, 1at sta kallt
ochdraicirka1timme.

Salladen kan med férdel goéras dagen innan
den ska serveras. Haller upp till 4 dagar i
kylskap.

tunt. Dela vaniljstangen pa langden och skrapa
ur fréna. Lagg dppelskivorna i en plastpase
och tillsatt vaniljfrén, kryddor och pressad
citron. Knyt ihop pasen och lat marinera
ikylen i minst 15 minuter.

Stek dpplena i smoér i en stekpanna pa
medelhog varme i cirka 10-15 minuter tills
de blivit mjuka.

GoOr paronkramen strax foére servering.
Skala paronen, kdrna ur och skiar dem i
skivor. Dela vaniljstangen pa lingden och
skrapa ur fréna. Mixa paron och vaniljfron
till en slat kradm i en mixer eller matberedare.

Fordela dpplenai 4 glas. Stro 6ver pumpa-
karnor, lagg pa paronkriamen och toppa
eventuellt med nagra tranbar
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Recept & foto: Kina Svantesson och Carl Houbaer

Mindtg

WOKADE GRONSAKER
MED INGEFARA
OCH CHILI

4 portioner/25 minuter

250 g risnudlar

2 msk olja

% tsk tamari (alt. ljus sojasas)
1 tsk citronsaft

1 tsk agavesirap (alt. socker)
1 tsk paprikapulver

1 krm chiliflingor

1 msk riven farsk ingefara
nagra droppar sesamolja

-

.

400 g broccoli

1 gul lok

1 paprika

250 g champinjoner

200 g fast tofu, gdrna marinerad
100 g cashewnottter

salt

svartpeppar

Koka nudlarna i lattsaltat vatten
och hill sedan av i ett durkslag.
Skolj forsiktigt med kallt vatten
sa att de behaller sin spanst.

O
A7 A

Blanda ihop olja, tamari, citron-
saft, agavesirap, paprikapulver,
chiliflingor, riven ingefara, sesam-
olja och salt i en stor skal.

Skar broccolin i sma buketter
samt stjilken i mindre bitar.
Skiva loken och skér paprika och
champinjoner i mindre bitar.
Tarna tofun.

Hetta upp en wokpanna eller
djup stekpanna och woka grén-
sakerna i olja pa hég viarme. De
ska fa farg och mjukna nagot
utan att forlora sin spanst.

‘Wokade gronsaker med
smak av ingefara och chili.

Vand ner gronsakerna i skalen
med marinad. Woka avslutnings-
vis tofun.

Vand nu ner allt i wokpannan,
1at marinaden varmas upp och
blanda ner risnudlarna. Smaka
av med salt och svartpeppar.
Toppa med cashewnotter.
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CASHEW- OCH TOFU-
BOLLAR MED CITRON-
STEKT POTATIS OCH
BONOR

4 portioner/45 min

900 g potatis

250 g cashewnotter

1 tsk paprikapulver

400 g fast tofu

1 gronsaksbuljongtarning
1 msk tamari (alt. ljus sojasas)
1% tsk torkad basilika

1 krm sambal oelek

Y dl strobrod

1 citron

300 g farska bénor

% dl olja

salt

svartpeppar

Tarna potatisen och skélj i kallt
vatten. Lat rinna aviett durkslag.

Stek potatisen under omror-
ning i rikligt med olja i 20-25
minuter. Krydda med paprika-
pulver och salt. Riv skalet fran
citronen och blanda ner i pota-
tisen tillsammans med saften
fran halva citronen. Lat det ste-
ka i ytterligare cirka 5 minuter.
Kann efter att potatisen har
mjuknat.

Lagg cashewnoétterna i en
bunke och fyll pA med vatten. Lat
ligga i 5 minuter och hall sedan
av vattnet. Mixa cashewnétterna
ien matberedare eller med hjalp
av en stavmixer. Smula ner to-
fun och krydda med grénsaks-
buljong, tamari, basilika, sambal
oelek, salt och svartpeppar. Mixa
ner strobrodet. Forma smeten

Cashew- och tofubollar med
citronstekt potatis och bénor.

till bollar och stek gyllenbruna i
en stekpanna.

Forvall bonorna (koka i latt-
saltat vatten) i 3-4 minuter. Hall
av vattnet.

Servera cashew- och tofuboll-
arna med citronstekt potatis
och farska bonor.

(Onsdeg

RUCCOLASALLAD
MED OLIVER, KORS-
BARSTOMATER OCH
FARSKA BONOR

4 portioner/35 min

2% dlris eller matvete
1 gronsaksbuljongtarning
250 g farska bénor
1rodlok

3 msk olja

1 msk vitvinsvinager
1tsk ortsalt

1 tsk torkad oregano
1-2 vitloksklyftor

2 applen

1burk oliver

250 g korsbarstomater

70 g ruccola
salt
svartpeppar

Koka riset med buljongtarningen
enligt anvisningen pa férpack-
ningen.

Skar bonorna i bitar och koka
i 3-4 minuter i lattsaltat vatten.
Hall av i ett durkslag.

Skala och hacka rédléken och
lagg i en stor skal. Blanda ner
olja, vindger, Ortsalt, oregano
och svartpeppar. Pressa ner 1-2
vitloksklyftor.

Tarnaapplenaochblandaner
iskalen tillsammans med oliver,
korsbarstomater, de kokta bén-
orna och ris i skalen. Servera
ruccolan till.

Ruccolasallad med oliver,
korsbarstomater och farska bénor. 23




Kramig broccoli- och ostpa.

Torsidad

KRAMIG BROCCOLI-
OCH OSTPAJ

4 portioner/45 minuter

TIPS! For variation och extra
fullkorn, anvand girna dinkel-
mjol och byt ut 1/3 av mjolet
mot en grévre sort.

3 dl mjol (dinkel- eller vetemjol)

% dl olja

% dl vatten

1rédlék

1 broccoli

1 mjolkfri mjukost, gdrna med
ortsmak (t ex fran Tofutti), eller
havrefraiche

2% dl gradde, t ex soja- eller
havregradde

1 tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

Satt pa ugnen pa 200 grader.

Blanda mjél, olja, vatten och
en nypa salt i en bunke. Nyp
ihop till en deg och tryck ut den
ien pajform, ca 25 cm i diameter.
Forgradda i 10 minuter och ta
ut formen.

Grekisk sallad med
olivtofu och quinoa.

Skar rodloken i skivor och fras
i lite olja. Skar broccolin i sma
buketter och stjdlken i mindre
bitar. Lat frasa med loken tills
den har mjuknat nagot och fatt
en fin gron farg. Ror ner mjuk-
ost och gradde. Krydda med
timjan, salt och svartpeppar.
Fyll pajskalet med fyllningen
och gradda i 15 minuter.
Servera den krdmiga broccoli-
pajen med en stor gronsallad.

Fredud

GREKISK SALLAD MED
OLIVTOFU OCH
QUINOA

4 portioner/25 minuter

TIPS! Far du inte tag pa olivtofu,
anvand marinerad tofu och kala-
mataoliver.

6 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning
3dl quinoa

10 st soltorkade tomater
1rodlok

1gurka

3 msk olja

1 vitloksklyfta

1 msk vitvinsvindger

% tsk torkad oregano

salt
svartpeppar
400 g olivtofu
70 g bladspenat
salt
svartpeppar

Koka upp vatten och buljong-
tirningen i en kastrull. Skolj
quinoan i en sil fér att bli av
med bitteramnen och koka den
sedan i 15-20 minuter pa svag
varme under lock.

Lagg de soltorkade tomaterna
ien skal med vatten.

Finhacka rédloken och tarna
gurkan. Ligg ner i en stor skal.

Blanda olja, pressad vitloks-
klyfta, vinager, oregano, salt och
svartpeppar till en vinagrett. Hall
den 6ver gronsakerna.

Tarna olivtofun och blanda ner.
Hall av vattnet fran de soltorkade
tomaterna och Kklipp ner i sal-
laden. Skolj bladspenaten i ett
durkslag och 1at rinna av. Blanda
ner quinoan och den skéljda blad-
spenaten.




f

Gilla oss pa Facebook
www.alpro.com/se

Nya Mild & Creamy ar en god, kKramia oo
nyttigheter fran véxtriket och &- fU“élddad

m
Mild & Creamy &r natuligt laktosfri = SUJHProtem dr den helt fri fran animaliska fetter-

0
chdren bra killa till kalcium och vitaminerna B2, B12 och D-

Finns i smakerna naturey, vanily, bldb:
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och var senaste smak jordgubb/rabarb.

San :
KB MIld 8 Cirsiamy ~ god, mild i ssta et

feed your curiosity - enjoy plant power
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Mild & creamy
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Innehaller kaleium och vitamin D fér starka ben och ténder. Envarierad och balanserad kost och en hilsosam livsstil rekommenderas fér god hilsa.



Den vilda maten

Ekologisk, vegetarisk och narproducerad mat i all 4ra. Men kanske ar det ocksa dags
att vi ser oss omkring i var narmsta natur for att lara kdnna alla vilda vaxter som gar
utmarkt att 4ta. Manga plockar svamp och bar om hdsten men faktum &ar att det finns

fantastiskt mycket att ta vara pa under hela aret. Vi ar manga som soéker en hallbarare
livsstil och genom att forse oss av naturens smaskiga gavor far viinte bara ekologisk
och gratis mat med minsta mdjliga miljépaverkan men ocksa en lugn stund i naturen.

Har ar nagra av sommarens favoriter;
Av:Elin Lindman Foto: Mattias Kristiansson

Kirskal
- Aegopodium podagraria

Kirskalen &r mest kidnd som ett
av vara objudna tradgardsogras
som ar svar att bli av med. Men
varfor inte bara bjuda in denna
naringsrika vaxt i koket istéllet?
Kirskélsbladen kan anvandas
tillagade i soppor, pajer och grytor
saval som raa i sallader och pesto.
Kirskédlen kidnns latt igen pa
sina breda, spetsiga smablad med
tandad kant. Den vaxer pa alla
typer av kulturmark och ses
ofta i rabatter och i sluttningar.

KIRSKALSPESTO
ca2dl

Den hér peston passar bra som
smorgaspalagg, tillbehor till pasta,
sallad eller som en smakrik klick
i soppan!

1 liter grovt hackad kirskal

2 dl riven veganost, girna en
lite starkare sort

1dl solrosfrén

2 vitloksklyftor

salt

svartpeppar
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Kor samtliga ingredienser i en
matberedare eller anvand en
stavmixer.

Johannesort
— Hypericum perforatum

P& héilsokosten kan du kdpa
denna 6rt som gar under bendam-
ningen naturens antidepressiva
da den sags lindra oro och sémn-
besvar. Men du plockar den ocksa
enkelt sjalvidet vilda. Den grona
vaxten med gula blommor trivs
bra vid vagrenar, diken och i
skogsbryn. Kan dock férvaxlas
med den helt ofarliga fyrkantiga
Johannesorten. Du kanner igen
den dkta johannesérten genom
att den har sma hal i bladen som
syns om du haller den mot ljuset.

Johannesort.

JOHANNESORT-TE

Du plockar vaxten som den ar
och hanger sedan upp den for
torkning. Nar johannesoérten ar
helt torr krossar du den till ett
Ortte.




Ros
—Rosa spp.

Att stro rosenblad i salladen ar
inte bara vackert, det ar ocksa
valdigt gott. Alla rosor gar att
ata i salladen men gar ocksa att
anvanda till saft och likoér.

Framat hosten ger samma
rosenbuskar nypon som &r
bland det mest C-vitaminrika
som finns. Nyponsoppa gors av
antingen torkade eller farska bar
och precis som med rosorna sa
ar alla slags nypon éatliga. Rosen-
buskar gar att hitta lite varstans
i bade stader, parker, skogsbryn
och hagar.

NYPONSOPPA
2 liter

7 dl farska nypon
1% liter vatten

1dl strésocker

1% msk potatismjol
2 msk vatten

Skolj och rensa nyponen.

Koka upp vattnet och hall i
nyponen. Lat dem koka mjuka
i knappt 20 minuter.

Mixa med en stavmixer och
sila nyponsoppan genom en fin-
maskig sil sa att klipulvret for-
svinner.

Hall tillbaka nyponsoppan i kast-
rullen och vispa ner sockret.

ROr ut potatismjolet i nagra
matskedar av vattnet och vispa

ner i nyponsoppan.
Lat nyponsoppan koka upp precis
under omrérning.

Servera med mandelskorpor
eller glass.

Strandkal
- Aegopodium podagraria

I England odlas den som en de-
likatess och har i Sverige vaxer
den vilt langs med steniga havs-
strander. Bast trivs den langs-
med den svenska vast- och syd-
kusten, men den gar att finna
pa Ostersjéns kust upp till Upp-
landomaninteisammaomfang.
Ligg pd minnet att i vissa lan
ar strandkalen till och med frid-
lyst. Strandkalen hor till kal-
slaktet och ar 1att att kdnna igen
med sina vagiga, blagrona blad
och rikt grenade blomstallningar.
Du hittar den vaxandes pa klipp-
or, i skrevor och alldeles intill
strander.

Strandkalen kan anvandas stekt,
i grytor, stuvningar eller soppor.
Bladen och de unga skotten kan
anvandas som spenat och stjalk-
en som blomkal.

STEKT STRANDKAL

5 blad strandkal
1 gul 16k

1 msk dijonsenap
salt

Nypopsoppa.

svartpeppar

Finhacka 16ken och fras den 1att
i lite olja. Strimla strandkalen
och ror ner i pannan. Krydda

5}5 dijonsenap

Tall
— Pinus sylvestris

Ata tall? Det gor val bara mumin-
trollen infér vintern? Faktum
ar att det ar bland det mest C-
vitaminrika vi kan fa i oss och
under vintern sa hojs dessutom
C-vitaminhalten.

Allt fran barken, rétterna och
de sma arsskotten om varen gar
att ata. Och en tall finns aldrig
langt borta i vart land.

CHOKLADTRYFFEL
MED LINGON OCH
TALLBARR

1dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1dllingon

10 g tallbarr

1 msk agavesirap

100 g mork choklad

10 g smor, mjolkfritt

en nypa flingsalt

svartpeppar

kakao

Koka upp gradden i en kastrull
tillsammans med lingon, tall-
barr och agavesirap. Lat smakoka
ien minut.

Mixa blandningen med hjalp
av en stavmixer och sila sedan
ner allt i en skal.

Hall tillbaka blandningen
i kastrullen igen och lat sjuda
tills ca % dl vatska aterstar.

Hacka den moérka chokladen
och ror ner tillsammans med
smoret. Smaka av med salt och
peppar.

Hall 6ver chokladsmeten i en
skal. Plastain och lat stelnaikylen
minst 1 timme.

Forma sma bollar och rulla

Brannassla
— Urtica dioica

Brannéssla dr kanske det mest
kédnda dtbara ograset. Men fa vet
hur fantastiskt nyttig ndsslan ar.
Det oansenliga ograset arrikt pa
jrn , c-vitamin och kalcium och
innehaller 4ven proteiner.

Imat kan nasslor anvandasi
exempelvis varmratter, soppa,
brod, eller varfér inte hélla ner
nagra blad i morgonsmoothien
for att fa en powerstart pa dagen?
Naésslan trivs bra i diken och
rabatter och &r oftast valdigt
lattillgédnglig i bade parker och
skogar.

MORGONSMOOTHIE
MED NASSELPOWER

2 stora glas

1 nive néasslor

1banan

2 dl hallon

3 dl apelsinjuice

2 dl mjolk, t ex havre-, mandel-
eller sojamjolk

Mixa ihop samtliga ingredienser

i en matberedare eller med hjalp
av en stavmixer.
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Rodklover
— Irifolium pratense

Denna vackra blomma dr under-
bar att ha hel eller delad i sallader
men kan ocksa anvandas i réror
och varmrétter.

Rodklovern vaxer pa kultur-
paverkad mark i hela landet
och blomningen dger rum hela
sommaren och in pa hésten.
Den morkrosa blomman &r sar-
skilt vanlig i diken och pa dngar
dér de vaxer i méngder. Den inne-
haller antioxidanter, B-vitaminer
och C-vitaminer samt en mangd
mineraler.

RORA MED SQUASH
OCH RODKLOVER

1 gul 16k

1squash

Y liter rédklover

1 vitloksklyfta

4 soltorkade tomater

1 tsk krossad rosépeppar
salt

svartpeppar

Hacka 16k och squash hyfsat fint.
Fras i lite olja tillsammans med
rodklover.

Finhacka dven vitloksklyftan
och de soltorkade tomaterna.
Vand ner i squashblandningen
och smaksitt med rosépeppar,
salt och peppar.
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Réra med.squash
och rédklover.

Vatarv
— Stellaria media

Detta ar ocksa ett av vara vanlig-
aste ogras som vaxer pa fuktig,
naringsrik kulturmark i hela
landet, utom i fjalltrakter.

Fran mars till november kan
du skérda denna milda saftiga
vaxt som kidnnetecknas av sina
breda, dggformade, sma blad
och sma4, vita blommor. Vatarv
ar rik pa proteiner med en bra
aminosyrasammansattning, samt
pa kolhydrater och C-vitamin.

VATARV- OCH NASSEL-
LASAGNE

4 portioner

1gullok

1 liter néasslor, packade

1 liter vatarv, packad

2 vitloksklyftor

2 tsk riven farsk ingefara

8 soltorkade tomater

2 morétter

torkade lasagneplattor

2% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 dl riven ost, mjolkfri

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 175 grader.

Finhacka den gula loken och
vitloken. Hacka dven nésslor och
vatarv. Fras allt tillsammans i
en stekpanna tills det har fatt lite
farg och slappt sin vatska.

Hacka de soltorkade tomaterna
och riv moroétterna. Blanda ner
i stekpannan tillsammans med
ingefaran och gradden. Smaka
av med salt och peppar.

Varva réran med riven ost
och lasagneplattor i en ugns-
form och gradda i ca 40 minuter.

Karleksort
— Hylotelephium
lelephium

Denna krokiga 6rt med feta blad
sades enligt gamla sdgner kunna
plantera kéarlekens fro i slutna
hjartan. Den ar atminstone en
bra vaxt att anvanda farsk i sall-
ader samt kokt och stekt i all
mat. Kérleksorten smakar som
skarbonor och trivs bast pa torr
mark i sluttningar och pa héllar
dar den vaxer i flock.

KARLEKSORTSALLAD

2 portioner

% liter karleksortsblad
1 nive solrosskott

2 tomater

% gurka

% dl svarta oliver

Sprid ut karleksorts-
blad och solrosskott
pa ett serveringsfat.

Skiva tomat och
gurka samt halvera
oliverna. Fordela 6ver
de grona bladen och
servera.

Harsyra
— Oxalis acetosella

Manga har vi under barndomen
smakat pa dessa syrliga blad.
Det var gott da och ar gott nu.
Denna vanliga vaxt kan an-
vandas som citruselement i mat,
kramer och dryck. Bara fanta-
sin satter granserna, och det
faktum att vi inte bor ata alltfor
mycket av denna vaxt da den
innehaller mycket oxalsyra.
Harsyra hittas i bade 16v- och
barrskog och kanns igen pa sin
klargréna farg och sina trefing-
rade blad. Vaxten gillar skugga
och vaxer darfér girna djupt
inne i skogen. Den kan vara en
del av sallader, efterratter eller
anvandas istallet for citron som
smaktillsats i vatten.

HARSYRE- OCH
HALLONKRAM

4 portioner

5dl hallon

2 liter harsyra

% dl strésocker

2 msk potatismjol
2 msk vatten

Blanda ihop hallon, harsyra och
stroésocker i en kastrull och varm
pa. Mosa hallonen latt och lat
sjuda pai5 minuter.

Blanda ihop potatismjél och
vatten. Ror ner i kastrullen och
ta den genast fran plattan. Hall
over kramen i en skal.

Servera kramen varm eller
kall med mjolk.
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Fyll fonstret med fargglada
vaser fran IKEA, 19 kr.

H&M, 99 kr.
g A 3
& & ¢
) Y ®
i & &
. . . Fa saker &r sa gott som solroskérnor. :

Alla gillar farska snlttlglon}mor, Munmsigt i bréd, i bénbiffar, att stré

men forsok att satsa pa Fairtrade over sallader eller i en pesto istallet for

nasta gang. Battlje_ for ar’obetar.na pinjenétter. Ca 25 kr, Salta Kvarn.

och battre for miljon. Fraga din

florist! Det blommar dven pa Zara Home. Forutom

textilier till kok och sovrum finns hér vaser,
tavelramar, porslin och mycket annat.
Besticken kostar 39 kr/st och sa 4ven den
lila dérrknoppen.

Anvand solroslecitin i mat-
lagning, smoothies och
bakverk. Nyttiga fettsyror i
koncentrerad form helt baserad
pa solros. Ca 120 kr fran bl a
Omnisym Pharma.

Flatad blomkorg av sjogras.
Oscar & Clothilde, 149 kr.

Har ser ni resultatet av Hemtex
samarbete med illustratéren Nadja
Wedin. Brickor, koppar och textilier
med fargglatt kaos av blommor,
insekter och faglar.

Rosenvatten ar gott

bade i matlagning och
sota desserter. Finns i
valsorterade matbutiker.

o )

Vackra bordstabletter
fran Lagerhaus, 19 kr.

Den har blomstrande boxen
rosévin René Barbier Rosado
ar designad av designern
Camilla Thulin. 199 kr.

Starta dagen med en kopp
varmt te smaksatt med citron,
apelsinblomma och bergamott.
Kusmi, 299 kr.
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The Secret Gardener ar sommarens mastelasning for alla med till-
gang till minsta jordplatt eller balkonglada och erbjuder lika delar
handbok, dagbok, sjalvhjilpsbok och grénsakspoesi. VEGO tog
ett snack med bokens forfattare Elin Unnes, om att finna inre ro

genom att sitta fingrarna i jorden.

Intervju: Sofia Dahlén Foto: Ur The Secret Gardener, av Calle Stoltz

Elin Unnes bérjade odla, och blogga om
odling, i smyg efter att ha kommit 6ver en
kolonilott utanfér Stockholm dar hon bor.

- Jag var teoretiskt intresserad av odling i tva
ar innan jag fick en lott. Sen kom det fram
att jag inte alls ar en lika bra odlare som jag
ar lasare. Min man har mycket mer gréna
fingrar an jag.

Vad ar grona fingrar?

- Jag har alltid sagt att de inte existerar, att
det ar kunskap det handlar om. Men nu ar
det helt uppenbart. Han kan ta en tuva av
nagonting, typ rycka upp den och stoppa
ner den nagon annanstans och det frodas.
Medans jag kan anvdnda mig av all den
kunskap jag har och dnda blir saker lite
lidande nér jag haller pa med dem.

Ar det inte alls nagonting man kan lira
sig?

- Det dr nagon form av taktil kunskap som
sitter i handerna. Jag pratade med konst-
niren Kakan Hermansson om det dir en
gang. Hon ar keramiker och inom keramik
ar handens kunskap ett koncept, det kallas
tacit knowledge (ungefar: “tyst kunskap”).
Jag tror det ar samma sak med odling. Och
man maste 6va. Ova, Ova, Ova...

“Min man har mycket
mer grona fingrar an jag.”

I The Secret Gardener far lasaren folja Elin
Unnes tankar om odling som mer dn en
hobby, den ar som hon ser det en nédvandig-
het. Och inte bara fér henne personligen,
utan for hela samhallet.

- Jag tycker att man ska vara deltidsodlare.

Jag tror liksom att det &r det som ar vigen
framat. Vi har inte haft en arbetstidsfor-
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kortning i Sverige sedan 70-talet, vi ser pa
den arbetstid vi jobbar nu som den korrekta
arbetstiden. Men det ar ingen lag att vi ska
jobba atta timmar om dagen. Jag tror att
vagen framat ar att odla. Och jobba mindre,
trana mindre, 4ta mindre.

Det ar lite trendigt att &tminstone dromma
om en hogre grad av sjalvforsorjning. Hippa
citybor som laser civilisationskritiker som
Thoreau och far impulser att bara lamna
allt och ga rakt ut i skogen, men i slutindan
anda alltid blir kvar i stan.

- Jag tycker det finns tva sitt att se pa det
har. Ett snallt sitt och ett lite mer elakt. Det
ena ar att vi manniskor kdnner att vi inte
har kontroll, att vi 4r beroende av foretag
som forsoker fa oss att gora saker som vi
egentligen inte vill géra. Och dér tror jag att
det ar nagonting positivt, att ga ut i skogen,
att borja odla, det ar att man forsoker ta
kontroll ver sitt liv.

- Men problemet ar att man marknadsfor
ekologiska alternativ med en retorik som
har religiésa 6vertoner. Som att det handlar
om att stilla ett daligt samvete. Vi vet att vi
har en ohallbar livsstil, och det later ibland
som att miljéférstéringen ar Guds straff for
en synd. Och da ser man det som
att man kan gora bot for sin syndiga
livsstil, “jag 6nskar i alla fall att jag
kunde vara sjalvférsorjande”.

Sjalvforsorjning ska inte heller for-
vaxlas med isolering. Elin Unnes beskriver i
The Secret Gardener ett vackert medberoende
som finns i odlingsvarlden. Ett exempel ar
foreningen Sesam, som genom bland annat
frobyten verkar fér mangfald i svenska
kokstradgardar.

- Inom den radikalare delen av miljérorelsen
har det varit stort med isolering ett tag nu.
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Man Stefan Falt, 0

m Aven ar bok-
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ens formgivare, och pappa { Halsinglan

1m cit’ o (@R _
Bor: StockYI;C;L - kvm Kolonilott pa Soder

brunn strax utanfor Stockholm.
. Johannesort. rar
. Laissez faire! Om du

dgarden
djobb ser tra

t ett bra grun -
?ﬁierande nog ofta bast ut nar du ko
tillbaka fran semestern.

Att man tycker att varlden ar sa fucked att
isolering blir den enda l6sningen. D& ar det
sa himla harligt att ha de har gemenskaperna,
som Sesam.

Vagar man ringa till dem med sina
dumma fragor?

- Jaaaa, folk ar sd himla vilkomnande. Det
har att géra med att det ar en livsstil som
kommer att férandra en. Som ett hemligt
landslag, man kan kinna igen det som
glittrar i andra odlares 6gon. Typ som att
kédndisar halsar pa varandra pa gatan, man
forstar att man har traffat ndgon som ar
som en sjalv, det skapar en gemenskap.

Den stereotypa uppfattningen av hur
odlare ser ut ar a ena sidan den prydliga villa-
odlaren, & andra sidan den flummiga hippien.
Elin Unnes stimmer inte in pa nagon av
dem, med en bakgrund som rockjournalist



och numer chefredaktoér fér mode- och livs-
stilstidningen Rodeo ihop med Agnes Braun-
erhielm. Men hon beskriver odlingsvarlden
som excentrisk och da &r alla galningar val-
komna.

- Man kommer in och tror man ar gud, liksom
“Jag ska géra MAT". Men i slutindan ar ju
den storsta galenskapen naturen, vi ar bara
del av det stora kaos som gaia, moder jord,
ar. Nar man inser hur lite man kan paverka
ar det harligt.

The Secret Gardener ror sig i ett gransland
mellan inlast kunskap, erfarenheter, slump
och chansningar, men ocksd en gnutta
héaxkonst. Elin Unnes sitter inte vattentita
skott mellan det rationella och det nastan
6vernaturliga.

- Nar jag blev odlingsintresserad sa fick jagen
berattelse att folja. Naturen blev ett &ventyr.
Naturreligion handlar valdigt mycket om att
titta ut genom fonstret, att upptacka och f6l-
ja naturen, som en ritual. Man &r inte bara
ett verktyg som gar till jobbet, man ar med
i sitt eget dventyr. Motsatsen till det skulle
kunna vara att befinna sig i en grénsaksdisk

“Odlingen, precis som vegetarianism,
kommer med forandringar. Oavsett
varfér man gar in i det kan man inte
komma ut pa andra sidan och vara

samma person.’

i en modern svensk matbutik. Det finns fa
saker som kan fa en att kdnna sig sa mycket
som verktyget: konsument. Ekologiskt, nar-
odlat, fairtrade eller i sdsong? Val som inte
leder till ndgonting, menar Elin Unnes.

- Att det ekologiska och nar-
producerade skulle vara en
konsumentfraga ar en chim-
ar. Tidningen Odlaren, som
jag alskar, hade en ledare
pa temat att allt fler valjer
ekologiskt i butiken, till den
grad att de ekologiska gronsakerna tar slut.
Men antalet ekologiska bénder minskar
samtidigt. Att vi som konsumenter skulle fa
vara bonder att odla ekologiskt genom vara
val &r en 16gn.

- Min odling har férvandlatstill en symbolisk
motstandshandling. Jag valjer att inte valja,
jag véljer att odla och att bara ducka att alls
behova utnyttja min konsumentmakt.

Som vegan kan man ibland undra var
gransen mellan motstiandshandling och
konsumentmakt gar nir man star dar
och hela tiden valjer och valjer bort.

- Nej du protesterar! sdger Elin Unnes tvar-
sakert.

Sant. Och i slutdndan finns ju alltid nivan
att varje gang du inte ater ett djur sa lever
ett djur. Det ar inte konsumentmakt, det ar
vardagsaktivism. Och Elin Unnes ar heller
inte radd for att det strosslas med lite life-
style pa toppen.

- QOdlingen, precis som vegetarianism, kommer
med férandringar. Oavsett varfér man gar
in i det kan man inte komma ut pa andra
sidan och vara samma person. Man far in-
sikter om sig sjalv nidr man boérjar odla som
fordndrar en. Man stirrar ner i avgrunden
och avgrunden stirrar tillbaka. Sa jag ar
fine med att hooka folk pa livsstilen, fér det
kommer att f& konsekvenser som de inte
har rdknat med.

Att manniskor inte ldmnas oberdrda av att
se nagot vaxa fran fré till blommande planta
har belagts i forskning. En nederlandsk
studie fran tidigt 2010-tal slog till exempel
fast att odling motverkade stress mer effektivt
an andra fritidssysselsattningar. Och en
norsk studie har faststallt att depressioner
mildras hos bipolara
patienter som ingatt
i ett odlingsprogram.
Elin Unnes tror att
det finns manga ni-
vaer av de positiva
effekterna pa psyket.

- Jag gor ett te pa
ringblomma som jag
tycker hjilper mig
med min halsa. Den ar en kvinnoblomma
pa manga satt, den ska hjalpa mot kramp i
livmodern. Det ar kanske inte forskning,
men ndr man sitter dar mitt i vintern med
en kopp te med blommor i sa racker det med

“Jag tror att vagen framat ar
att odla. Och jobba mindre,
trana mindre, ata mindre.”

vetskapen om att det &r mina blommor.
Kéanslan av att ha dem i koppen och veta att
det har ar vad kvinnor gjort i hundratals ar.
- Det vacker nagot inom mig. Man hamnar
pa en plats diar andra varden blir mycket
viktigare dn bara: funkar det?

Sjalva odlandet ir sa synligt, alla fram-
steg och misstag som i ett skyltfonster.
Kan du kinna dig exponerad genom din
kolonilott?

- Nja... De andra odlarna ar sa snalla. Det
enda jag oroar mig fér nu med boken ar att
folk ska géra hemma hos-reportage pa lot-
ten och tror att det ar fint dar. Skitstressigt.

Jag tanker pa Bodil Malmstens bécker fran
Finistere, och drommen om en hirligt ex-
centrisk och vildvuxen tradgard.

- Det blir inte ens det tyvarr! Jag tror att jag
kommer undan med det lite grann hos dem
som inte vet ndgonting om odling, men for
personer som har lite koll tror jag det ser
ratt skabbigt ut. Jag experimenterar hela tiden,
sd jag maxar aldrig. Det ar alltid nagot som
gar ganska fel.

Du skriver att du ar bra pa att odla vad
du har misslyckats med. Vilka misslyck-
anden tianker du pa da?

- Mitt favoritmisslyckande dr komposten. Vi
hade en som stod i hérnet av lotten och aldrig
blev klar, den bara torkade och moglade om
vartannat. Nar jag tomde den sa hittade jag
en helt farsk potatis. Det visade sig att vi hade

i Unes @WW

rapssipie;

* Torlitt 34

Snabba grejer som radisor och
ruccola funkar fortfarande, eller
koldtaligare blad som pak choi.

Efter midsommar vill buskar och
andra vaxter inte ha nagot mer
starkt godsel, da far de svart att
somna till hosten.

* 75/’)@:

Torka baren istillet for att frysa
dem. Lana en torkmaskin av nan
proffsig svamptant sa tar det bara
nagra timmar.
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fatt 5-10 kg helt perfekt mandelpotatis i
komposten som liksom hade sjalvforyng-
rats dar ar efter ar. En kompost ska ju vara
170 grader, den har potatisen hade ju varit
kokt om komposten hade varit vad den
skulle vara. Men tack vare det har misslyck-
andet sa fick vi en potatisskérd som rackte
langt in pa vintern.

Det kdnns som att det vanligaste folk
borjar odla i gronsakslandet dr tomater
och jordgubbar, men de lyser med sin
franvaro i boken.

- (Skratt) Det stammer. Tomater ar liksom
jatteavancerade. De ger ju aterbaring pa
det sittet att de kommer att vara oandligt
mycket godare dn tomaterna man koper
i affiren. Men & andra sidan kommer de
ju efter mer &n en sommar, borjar du odla i
mars sa kan du plocka ndgon tomat i augusti.
Jag gillar rejilare doningar som man kan
ata mycket av hela tiden. Det 4r samma sak
med jordgubbar.

Jag tankte att det kanske var tontigt
med jordgubbar...

- Nej! Speciellt inte smakkombinationen
jordgubbar och rabarber. Absolut inte tontig.

Vad ar enklast att odla?

- Det finns vissa grejer som har varit snélla
mot mig. Min pappa hjalpte mig sitta potatis
forsta gangen, och den ar jag faktiskt valdigt
bra pa, dar ligger jag forst pa omradet med
skorden. Bondboénor ar en san sak som ocka
varje ar har atervint som en trotjanare,
och vitlok har funkat fran att jag satte den
forsta klyftan till att jag nu liksom har fyra
kvadrat och ar helt sjalvforsorjande pa vitlok.

Elin Unnes beskriver en frustrerande men
tillfredsstallande vitloksflatning i ett avsnitt
av “The Secret Gardener” som hon rubri-
cerar Lat dina gronsaker bli stjarnor. Totalt
opraktiska men kul tips. Det livsbejakande i
att fa glomma allt vad nytta heter, bara man
far stajla sin egen vitlok liksom.

- Jag hatar mig sjalv nar jag gor det, och jag
alskar mig sjalv samtidigt. Och sen liksom
har man ju det hér att folk kommer hem till
en och ba guuud vilken fin vitloksflata och
man ba TACK som nagon slags skonhets-
drottning.

- Det sammanfattar hela skiten. Vilken upp-
offring det &r att gbra, och hur stor beléningen
blir samtidigt.

foto: Calle Stoltz

Vallagrad pepparrotssnaps har en smak
som bast beskrivs som “slagborr”. Ogon
taras, lungor drar ihop sig, bihalor expan-
derar, hattar rullar. Later det spannande?
Den ar enkel att gora.

- Skdr mynt av 5-10 cm farsk pepparrot
- Stoppa ner i en gammal glasflaska (helst
genomskinlig, sa att du ser nar fargen
forandras).

- Toppa upp med en kvarting (250 ml)
vodka. Nan manad senare, nér vatskan
borjat gulna, ar du framme vid slagborr.

Tips! For en snaps som 4r mer uppfrisk-
ande och forkylningsddmpande, men
fortfarande drickbar, bor du testa vodkan
redan efter nagra dagar. Nar du fatt ratt
styrka silar du bort roten. Séta lite om
du vill ha en riktigt len snaps.







I PULLED CARROT NORI ROLL
4 portioner J

Innan hipstern kom till stan var sushi trend-
mat nummer ett. Sen kom pulled porken,
och resten ar historia. Men vem siger att
man inte kan fa bade och?

250 g sushiris

4 noriblad

1 msk strésocker
2 msk risvinager

400 g morotter

1dl ketchup

1 msk chipotlepasta (finns i
texmex-hyllan)

1 msk farinsocker

1 tsk mald koriander

1 msk mald spiskummin

1 tsk salt

Koka sushiriset enligt anvisningarna pa for-
packningen. Hall 6ver i en skal. Ror ut stro-
sockret i risvindgern och blanda med riset.

Riv mordétterna grovt och fras i lite olja
tills de mjuknar nagot och far lite farg.

Blanda ihop ketchup, chipotlepasta, farin-
socker, koriander, spiskummin och salt i en
skal. Rér ner med morotterna. Hall 6ver allt
ien skal och lat svalna.

Ta fram ett noriblad. Férdela riset i ett
tunt lager 6ver men lamna 3-4 centimeter
langs sidan langst bort fran dig. Ligg en rad
med pulled moroétter pa riset mot dig.

Rulla ihop sushirullen. Enklast ar att an-
vanda sig av en bambumatta, men en duk
eller bakplatspapper gar ocksa bra. Fukta
biten noriblad utan ris med lite vatten och
rulla sedan ihop allt till en rulle. Vattnet blir
som klister och haller ihop sushirullen.

Du kan skira rullen i skivor precis som
klassisk sushi, men mest hipsteraktigt ar att
ata den som den ar.

2013 uppfann Keizo Shimamoto ramenburg-
aren i New York och folk blev som tokiga.
Nu ar den ett sjalvklart inslag i den New
Yorkiska foodtruck-cuisinen och héar ar
VEGO:s lika hysteriska version.

Stek vegoburgarna. Hacka varléken och
salladskalen fint. Anvand nu nudlarna som
“bréd” och fyll med vegoburgare, varlok,
salladskal och BBQ-sas. Servera.

300 g vetenudlar

2 msk maizena

1dl mjolk, t ex osttad sojamjolk
eller havremjolk

4 st vegoburgare, t ex Anamma, Astrid &
aporna eller annan favorit

1 varlok

% salladskalshuvud

1d1 BBQ-sas

Koka nudlarna enligt anvisningen pa for-
packningen. Hall av i ett durkslag och skolj
dem i kallt vatten.

Ro6r ut maizenan i mjélken och vand ner
nudlarna.
Hetta upp olja i en stekpanna. Férdela nud-
larna i atta runda plattor och stek dem gyllen-
bruna pa bada sidorna. Lat svalna pa galler.

»
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>= )

4 st

100 g rokt tofu eller vegetarisk bacon,
t ex fejkon
% liter vaniljglass, t ex soja- eller havrebaserad
1dl chokladsas
2 msk lénnsirap
smor till stekning, t ex mjolkfritt

Skar tofun/fejkonen i bitar och stek i smor
tills det blir gyllenbrunt och riktigt knaprigt.

Varva vaniljglass, fejkon/tofu, chokladsas
och lénnsirap i fyra skalar. Servera.

>= )

4 st

Efter ett tag later alla idéer sa sjalvklara.
Som en taco gjord av vaffla. Varfor inte? Har
paras en frasig vaffla ihop med den kramig-
aste av kramiga tofu scramble. Perfekt lyx-
frukost eller ny brunchfavorit.

Vafflor

1dl vetemjol

1 dl majsmjoél

2 tsk bakpulver

1 krm salt

1dl mjolk, t ex osétad sojamjolk
eller havremjolk

2dl vatten

mjolkfritt smor till graddning

Tofu scramble

% gul 1ok

1 vitloksklyfta

200 g mjuk eller fast tofu

2 msk gradde, t ex soja- eller havregradde
1 krm gurkmeja

salt

svartpeppar

riven mjolkfri ost, t ex Astrid och aporna,
Vegusto eller Cheezly

lénnsirap eller vanlig ljus sirap

ketchup

Viafflor. Blanda ihop vetemjél, majsmjol,
bakpulver och salt i en bunke. Vispa ner
lite mjolk och vatten i taget tills du har en
slat och klumpfri smet. Gradda gyllenbruna
vafflor i ett hett vaffeljarn, smort med mjolk-
fritt smor.

Tofu scramble. Finhacka gul 16k och vitlok.
Fras i lite olja tills den mjuknar och far lite

farg. Smula ner tofun i stekpannan och lat
steka med i ndgra minuter.

ROr ner gradde, gurkmeja, salt och svart-
peppar. Nar gradden har kokat in nagot ar
det klart.

Anviand vafflorna som tacoskal och fyll
dem med tofu scramble, riven ost, sirap och
ketchup.

»
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CRONUT

<X

Dominique Ansel Bakery i New
York var forst med denna fyllda,
friterade munk av croissantdeg.
Du far rdkna med nagra timmars
ko om du vill fa dig en tugga, sa
vi valjer att gora egna av fardig
smordeg.

4 stora eller 8 sma

Vaniljkram

% vaniljstang

% dl maizena

% dl strésocker

1% dl mjolk, t ex soja- eller
mandelmjolk

1% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 paket a 250 g kyld smérdeg
1 liter rapsolja
1dl strésocker

Glasyr
1dl florsocker
2 tsk vatten

Vaniljkram. Skéra vaniljstaingen
och skrapa ur frona. Blanda ner
fron, stang, maizena och stro-
socker i en kastrull.

Vispa ner lite mjolk och gradde
i taget. Lat koka upp pa medel-
varme under standig omrérning.
Lat kramen sjuda tills den tjock-
nar och hill sedan 6ver i en skal.
Lat svalna helt.

Rulla ut smoérdegsarken och vik
dem i tre delar. Tryck till 14tt. Pa
sa sétt far du en hogre cronut.

Ta ut rundlar med hjilp av
ett kakmatt och ta sedan ut ett
hal i rundlarna med hjilp av
ett mindre kakmatt, glas eller
kork. De ska nu se ut som sma
munkar.

Hetta upp oljan till 180 grader
ien tjockbottnad kastrull. Fritera
smordegsmunkarna tills de ar
gyllenbruna pa bada sidorna.

Taupp och lat rinna av pd hus-
hallspapper och rulla dem sedan
istrosocker.

Stick med hjalp av en sprits-
tyll flera hal runt varje cronut.
Stoppa sedan ner tyllen i en
spritspase och fyll pad med vanilj-
kramen. Spritsa in vaniljkramen
ihalen.

Blanda ihop florsocker och
vatten i en skal. Ringla 6ver varje
cronut och servera.




KAFE DE LUXE

KROGBESOK

Mitt i centrala Vaxjo, ett stenkast fran stationen
och vagg i viagg med den White Guide-omndmnda
Grdddhyllan ligger Kafé de Luxe. Stallet som lockar
allt fran hipsters till studenter, kostymnissar och
stammisar. VEGO tog taget till Vaxjo for att bli

glatt 6verraskade.

Vaxjo med sina 60 000 invanare
ar en forvanansvart vegovan-
lig stad. Forutom de asiatiska
tillhallen finns dven caféked-
jan Condeco som har ett litet

vegoutbud representerade i stad-
en. 4 krogar som ligger vackert
nere vid vattnet erbjuder bade
vegoburgare och tzayspett,
samtidigt som matbutikerna har

KAFE DE LUXE
Sandgardsgatan 19, Vaxjo
www.kafedeluxe.se

mandag-tisdag: 11.30-00
onsdag: 11.30-01
torsdag: 11.30-00
fredag: 11.30-02

l6rdag: 10-02

sondag: 10-00

ett férvanansvart stort vego-
utbud, bade i kyl- och frysdisk-
arna. Men nu tillbaka till Kafé
de Luxe. Stillet som stoltserar
med narodlad och KRAV-markt
mat visade sig vara ett riktigt
guldkorn.

Inredningen ar charmigt retro
med ménstrade tapeter och siden-
soffor. Har finns d4ven en bar for
de som bara vill ta en drink.

Vi fragar om de har vegetariska
alternativ och servitrisen visar
genast i menyn att det finns tre
alternativ att vélja mellan, som
alla dessutom kan fas veganska.

Till forratt far vi in vit sparris
med tangkaviar och graslok till
det 6verkomliga priset 95 kr.
Efter otaliga restaurangbesok
med broéd och oliver till forratt
kdnns det har valdigt lyxigt.
Och gott!

Till varmratt har vi att vélja pa
en vegoburgare med pommes
samt nagot kallat kockkaka fylld
med rokt svamp och lingon. Bade
broédet, burgaren och pommesen
gors pa plats. Brodet ar helt fan-
tastiskt. Burgaren likasa, om dn
lite torr och smulig. Men allt ar

forlatet sa fort vi dyker ner i den
generdsa skalen med friterad
pommes. Herregud vad gott.
Kockkakorna visar sig vara
en variant pa kroppkakor. Och de
ar briljanta. Den rokta svampen
ger en perfekt brytning till de
ganska stabbiga “kakorna”. Till
serveras grillad vitkal och ling-
onsylt och allt &r sa harligt synkat
att man vill utropa “hurra!” till
hoger och vanster. Och det har
kénns verkligen inte som nagot
patvingat for att tillfredsstilla
vegetarianerna utan som ett
arligt forsok till vegoalternativ
som dessutom gick hem med
dunder och brak.
Virekommenderar starkt Kafé
de Luxe, trots att de inte hade
nagon sockerstinn vegansk dess-
ert att avsluta maltiden med. (Vi
hade 4nda inte haft plats fér det).

En annan gladjande sak
ar att Bondens Butik pa
Sandgardsgatan 1 saljer
veganska charkprodukter
fran Veggokoket.
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KROGBESOK

LINNESRASHULT

Vid Carl von Linnés fodelseplats
i Smaland kan man nu vandra
i prunkande tradgardar och
beskada brokiga hus, dngar, ak-
rar och aktuella konstutstill-
ningar. Och mitt i allt tronar ett
tradgardscafé med en vegetar-
isk buffé!

Linnés Rashult ar verkligen en oas av rang.
45 minuter fran Vaxjo efter nagra felkor-
ningar pa slingrande smavéagar hittar vi till
slut fram. Efter att ha vandrat runt i de
sldaende vackra omgivningarna ett bra tag
och borjat langta efter ett hus pa landet,
kédnde vi oss varda en fika.

Tradgardscaféet anvander sig av KRAV-
markta ravaror och det ar ju alltid trevligt.
Val inne 6verraskades vi av en vegetarisk
buffé. Hurra! Pastasallader, blandade gron-
saker, bonroror, soppa, grating och olika
brodsorter. Buffén dr varken jattestor, ny-
skapande eller sirskilt spinnande. Men ah
sa bra. Tva ratter pa buffén ar lakto-ovo-veg-
etariska, resten r veganska. Allt smakar enkelt
och klanderfritt. Gott och frascht utan att

krangla till det och sa klockrent pa ett stille
som Linnés Rashult. Favoriten var saffrans-
rotfrukter och den varma gréonsakssoppan.
Aven den lokala dppelmusten gjorde sitt till.

Tyvérr ar inga av de hembakta tartorna
och kakorna veganska, men ett plus ar helt
klart den trevliga personalen som direkt
kunde peka ut vad som innehdll mjolk och

LINNES RASHULT
Kulturreservat med ekologiskt café.
Vegetarisk buffé.

Oppettider: www.linnesrashult.se

agg. Vi ar i alla fall valdigt glada 6ver att
ha snubblat pa den har lilla parlan och &nnu
gladare av att hora lika 6verraskade gaster
runt omkring som lovordade den vegetariska
buffén. Sa ivag och vandra bland bevarade
1700-talsangar och unna dig en vegetarisk
buffé under skuggande frukttrad.



T
ta med dragon.

Mindag

LINSPASTA MED
DRAGON

4 portioner

Den hir pastasasen gar snabbt
att gora och kraver minimalt med
anstrangning.

pasta for fyra personer

2 moroétter

1 gul 16k

3% dl gula eller roda linser

2% dl gradde, t ex havre-
eller sojagradde

3% dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning

2 tsk torkad dragon

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna
pa férpackningen.

Riv morétterna och loken pa
ett rivjarn. Blanda linser, gradde,
vatten, buljongtarning och dra-
gon ien kastrull.

Koka upp och lat sjudai15 min-
uter eller tills linserna ar mjuka.
Mixa eventuellt sdsen slat med
hjalp av en stavmixer.
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L5 Xr/portjoy

A VELEAN

En av fordelarna med vegomat dr utan tvekan att den ar sa billig att tillaga.
Har har vi komponerat en extra billig vecka som passar perfekt nar du har
en smal budget. Hela veckan kostar namligen i snitt 15 kr/portion.

Recept & foto: Mattias Kristiansson

Smaka av med salt och svart-
peppar. Blanda med pastan och
servera.

[jsdag

FALAFELSALLAD

4 portioner

Falafelsallad utan falafel? Jepp!
Smakerna och ingredienserna ar
dér, men i form av en mattande
sallad. Servera som den ar eller
med varmt pitabrod.

Vinagrett

% dl olivolja

1 msk rodvinsvinager
1 vitloksklyfta

en nypa salt
svartpeppar

2 burkar kikarter a400 g

2 tsk olivolja

2 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

1 salladshuvud

2 tomater

% gurka

1rodlok

2 msk finhackad persilja (fryst
gar bra)

Vindagrett. Blanda ihop olivolja,
rédvinsvinager, pressad vitloks-
klyfta, salt och svartpeppar.

Satt ugnen pa 225 grader. Hall
av spadet fran kikarterna och
skolj dem. Blanda med olivolja
i en ugnsform och rosta sedan
i ugnen i 10 minuter. Ta ut och
krydda med spiskummin och
paprikapulver.

Gor en sallad pa salladshuvud,
tomat, gurka, rodlok och persilja.
Str6 6ver kikarterna och ringla
over vindgretten.

Servera eventuellt med pita-
brod. For en dnnu matigare vari-
ant gar det dven att lagga till lite
kokt bulgur eller quinoa.

Onsdag

ITALIENSKA BON-
BIFFAR MED
TOMATQUINOA

4 portioner

Kryddiga biffar med en saftig
tomatquinoa. Quinoan passar
aven som egenratt nar du ar
riktigt stressad.

Italienska bonbiffar

1 burk svarta bénor

1 burk sma vita bénor

rivet skal och saft fran % citron
1 tsk torkad basilika

1 tsk torkad oregano

1 vitloksklyfta

% dl maizena

salt

svartpeppar

Tomatquinoa

2 dlvit eller r6d quinoa
400 ml krossade tomater
2dl vatten

1 buljongtarning

2 tsk torkad basilika

Italienska boénbiffar. Hill av
spadet fran bénorna och mixa
sonder i en matberedare. Du kan
aven mosa dem med en gaffel i
en bunke.

Blanda med rivet citronskal,
citronsaft, basilika, oregano, riven
vitloksklyfta, maizena, salt och
svartpeppar.

Forma till sma biffar och stek
dem gyllenbruna i lite olja eller
mjolkfritt smor.

Tomatquinoa. Blanda quinoa,
krossade tomater, vatten, buljong-
tarning och basilika i en kastrull.
Koka upp och 13t sjuda i 12 min-
uter eller tills quinoan &r Kklar.

Servera bonbiffarna till tomat-
quinoan.

Tips! Alla bénor &r lite olika s&
testa forst med att steka en biff.
Haller den ihop bra ar det bara
att fortsatta, annars kan du till-
sétta lite mer maizena till smeten.

Italienska bonbiffar
med tomatquinoa.




| %..‘?:?.{Sk Kkorvgryta:
Torsdag

UNGERSKKORVGRYTA

4 portioner

En viarmande gulasch med vego-
korv istallet for sojafars. Om du
inte kdnner fér vegokott gar det
bra med valfria bénor.

400 g vegokorv

2 gula l6kar

2 vitloksklyftor

2 morétter

2 gréna paprikor

4 potatisar

1 msk paprikapulver
1 tsk mald kummin
2 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater
1 buljongtarning
5dl vatten

salt

svartpeppar

Skar korven i slantar och fras i
lite olja tills den far fin farg.

Finhacka de gula lékarna och
vitloksklyftorna. Tarna mordétter
och paprikor. Skala potatisarna
och tidrna dven dem. Blanda ner
allt i korven och lat frasa med i
nagra minuter.

Krydda med paprikapulver
ochmald kummin. Rér ner tomat-
puré, krossade tomater, buljong-
tarning och vatten. Lat sjuda
under lock i 5 minuter.

Smaka av med salt och svart-
peppar. Servera som den ar eller
med ett gott brod.

Fredag

BONBURRITO

4 portioner

Anvand girna rokt paprika-
pulver som variation.

ris for tva personer

1 zucchini

1rod paprika

1 gul lok

1 vitloksklyfta

1 tsk paprikapulver

2 tsk spiskummin

1 tsk torkad koriander
salt

svartpeppar

2 burkar svarta bénor

4 tortillabrod
2 avokador
salsa

Koka riset enligt anvisningarna
pa paketet. Lat svalna nagot.

Tarna zucchini, paprika och
16k. Riv vitloksklyftan och fras
allt i lite olja tills det far farg.

Krydda med paprikapulver,
spiskummin, torkad koriander,
salt och svartpeppar.

Hall av spadet fran bénorna
och skolj dem. Vand sedan ner
igronsakerna.

Varm tortillabroden nagra
sekunder i mikron. Fyll dem med
ris, gronsaks- och bonroéra, mosad
avokado och salsa.

LOrdag

FYLLDA PAPRIKOR

4 portioner

Fyllda paprikor har ibland fatt
ett litet trakigt rykte, men ar
fantastiskt gott och en kul ratt
att bjuda pa. Har med en indisk-
inspirerad fyllning.

4 paprikor, valfri farg

6 potatisar

1 gul lok

1 pase tandoorikryddmix

250 g frysta artor eller sojabénor
2 dl kokosmjolk

Fyllda paprikor.
f

Satt ugnen pa 175 grader.

Skar av ett “lock” pa paprikorna
pa den sidan med sjilva stjalken.
Skér ut kdrnhuset och stéll sedan
paprikorna pa en plat.

Skala potatisarna och tarna.
Stek i olja tills de far farg och
mjuknar. Finhacka den gula
l6ken och 1t steka med tills den
blir l4tt transparent. Krydda med
tandoorimixen och blanda ner
artor och kokosmjolk. Lat sjuda
i 5 minuter. Fyll paprikorna med
potatisréran och toppa med
locket.

Gratinera i 20 minuter.

Sondag

POTATISKAKA OCH
VEGOKOTT I ROSE-
PEPPARSAS

4 portioner

400 g vegokott, t ex Fry’s strips,
“Istdllet fér kyckling”, Anammas
sojabitar eller valfri favorit

Potatiskaka

500 g potatis
1gullok

salt

vitpeppar

smor, t ex mjolkfritt

Vegokoétt i rosépepparsas

2% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

% gronsaksbuljongtarning

2 tsk hel rosépeppar

1 tsk mork sojasas

salt

vitpeppar

Potatiskaka. Skala potatisen
och riv den grovt pa ett rivjarn.
Lagg ner i en bunke. Finhacka
16ken och blanda med potatisen.
Krydda med salt och vitpeppar.

Hetta upp nagon matsked mjolk-
fritt smor i en stekpanna med
hoga kanter. Sprid ut den rivna
potatisen i stekpannan och tryck
till med en stekspade. Lat steka
pa medelhdg varme i nagra
minuter.

Laggen tallrik 6ver stekpannan
och vand 6ver potatiskakan pa
tallriken. For ner potatiskakan
i stekpannan igen och stek den
fardig pa andra sidan. Vand upp
pa ett serveringsfat och hall varm.

Vegokétt i rosépepparsas.
Bryn vegokottet i lite olja eller
mjolkfritt smor. Krydda med salt
och vitpeppar.

Hall pa gradden och den halva
buljongtarningen. Ror runt.

Krossa rosépepparn i en mortel
eller hacka grovt med en kniv.

Blanda ner rosépeppar, soja-
sas, salt och vitpeppar. Lat bubbla
pai5 minuter och servera sedan
till potatiskakan.

Potatiskaka och vegokétt
irosépepparsas.



BRYGG DIN EGEN

KOMBUCHA

Kombucha ar drycken som puttar bort lasken fran butikshyllorna
i USA och som precis har boérjat sin frammarsch i Sverige. Den har
kallats livselixir och dr ndgot man antingen alskar eller hatar. Men
vad ar det egentligen och hur gér man den? Vi besotkte David
Amberton, som driver ett kombuchabryggeri, for att lara oss mer.

Intervju & foto: Mattias Kristiansson Recept: David Amberton

Kombucha ar med sin frana vin-
agersmak en riktig vattendelare.
Vissa far inte nog av den medan
andraintestarut. Vanesak sager
David Amberton som &r en av
de fréalsta och driver ett av
Sveriges kombuchabryggerier.
Men han borjade dricka det av
helt andra orsaker.

- Jag borjade att dricka kombu-
chaiUSA nér jag studerade dar.
Alla studenter gjorde det efter-
som det mattar och minskar s6t-
suget. Den dr inte jattebilligisig,
men billigare &n maten pa Man-
hattan.

Nu foér tiden &r det inte hungriga
studenter som ar den stora mal-
gruppen utan halsofantasterna.
For det ar just hilsoférdelarna
som vager tungt. Kombuchan
ar full av goda bakterier, enzymer
och organiska syror. Drycken
ar aven proppad med B-vitamin
och antioxidanter.

- Den detoxar kroppen, magen
kranglar inte och har och naglar
vaxer snabbare. Man kdnner
verkligen skillnad.

Just hélsoférdelarna har foljt
kombuchan sen starten. Och
den har en lang historia. Vissa
sager sa lang som tillbaka till
Qindynastin, 200 £Kr. D3 ansags
det jasta teet gora en odddlig
och var utan tvekan det basta
for kroppen. Vartefter som den
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spred sig 6kade myten om mi-
rakeldrycken och den kallades
for ett livselixir pa grund av sina
oférklarliga krafter.

Och de ar lika oforklarliga idag.
Ingen forskning eller studier kan
bevisa nagra faktiska fordelar
med kombuchan.

David borjade sin kombucharesa
efter att han sagt upp sig fran
sitt jobb. Han ville géra nagot
nytt och fick upp 6gonen for
kombuchan igen nar han var pa
besok hos en van i USA.

Nar vi kommer pad besok till
kombuchabryggeriet har de bara
varit i sin nya storre lokal i
drygt en manad. Lokalen ar full
av stora dunkar med te redo for
jasning. Och dven om det ser
maktigt ut sa ar det fortfarande
ett hantverk. Precis som med
surdegstrenden sa jobbar man
med en levande kultur och David
ar saker pa att det har kommer
att bli nasta stora hemmafixar-
projekt.

- Mitt nésta mission ar att folk
ska forsta att det har ar hand-
gjort. Det har ska bli den nasta
surdegstrenden. Alla kan gora
det. Det ar enkelt och kul.

Jasningen gar till sa att man an-
vander en "kombucha-svamp”,
eller mer korrekt en kombucha-
kultur. For nagon svamp ar det

inte utan en klump av jast och
bakterier som i och for sig lik-
nar en slemmig svamp.

- Man maste fa kombuchakul-
turen fran nagon, det ar viktigt.
Jag tanker starta en kombucha-
farm har dar vi odlar kulturer
som vi sedan kan sprida vidare
till folk.

Efter att ha bryggt ett s6tat te pa
antingen svart, gront eller rétt
te tillsatts kulturen och sedan
ar det bara att vanta tills du nar
onskat resultat.

P4 bara nagra ar har David gatt
fran att ha ett litet nanobrygg-
eri hemma i lagenheten till ett
nagot storre mikrobryggerioch
ar nu i ett helt vanligt bryggeri,
redo for att boomen ska sla till.

Fér daven om kombuchan inte
har fatt sitt stora genombrott
an sd marker man att det ar pa
gang. Bloggare och instagram-
mare delar garna med sig av
sina kombuchabilder.

- Nu siljs den framst pa medvetna
butiker och caféer. Folk som ar
noga med vad de stoppar i sig.

Och for dig som inte kan fa tag
paden, brygg din egen med hjalp
av Davids recept pa nasta sida.

David Amberton pa
Svensk Kombucha.

Efter provsmakning
tillsatts kolsyran och
sedan fylls kombu-
chan upp pa flaskor
innan etiketterna
klistras pa.
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KOMBUCHA

ca 2 liter

2 liter vanligt vatten

4-5 tepasar

1-1% dl ekologiskt socker till
fermenteringsprocessen
(bakteriekulturen dter upp
det mesta)

1 kombuchakultur, stor som en
handflata (bestall pa
www.harmonigahalsobutik.se)

Utrustning

slev

kastrull

behallare av glas

bomullstyg 20x20 cm, finmaskig
som en kdkshandduk

gummiband for att halla tyget pa
plats

tratt till buteljeringen

Eventuellt
termometer
frukter och bar

Varm vattnet tills det borjar
sjuda. Hall ner i glasbehallaren
och lagg i tepasarna. Latdrai15
minuter.

Tillsatt socker och rér om tills
det l16ser sig. Bakteriekulturen
ater upp ca 50 procent av sockret
under jasningsprocessen.

Lat svalna till rumstemperatur,
cirka 25 grader. Ar det fér varmt
kan kombuchakulturen dé.

Lagg ner kulturen tillsammans
med ett par deciliter avden vatska
som den ligger i sa sitter process-
en igdng snabbare.

Spann fast bomullstyget noga
med gummiband runt kanten
sa att inget ovdalkommet tar sig
in. Kulturen behéver syre for att
gorasitt jobb, annars stannar den
ivaxten.

Lat behallaren sta orérd 7-10
dagar i ett morkt och varmt hérn
av ditt kok dar det dven finns
genomstrémning av luft fér basta
resultat. Manga har den ovanpa
kylskapet eller under diskbanken.
Langre bryggtid = mindre socker
kvar. Testa olika bryggtider.
Smaka av med ett sugrér under

kulturen tills du kdnner att det ar
som du vill ha det. Hall tillbaka
kulturen och ett par deciliter
viatska i annan glasbehallare nar
det ar dags for skord. Satt pa ett
tattslutande lock for att bromsa
tillvaxten. Férvara svalt och
morkt men inte i kylskap.

Forbered val rengjorda glas-
flaskor med fruktbitar i botten.
Syrliga frukter brukar smaka
bra ihop med kombucha; hallon,
persika, granatdpple, citron, inge-
fara och grona applen ar nagra
exempel.

f W

Fyll pa och férslut flaskorna. Lat
sta i rumstemperatur cirka 5-7
dagar for att kolsyradem naturligt
(ej i direkt solljus).

Forvara kombuchan i kylen.

GODA RAD PA VAGEN:

e Perfektion tar tid, var beredd
att experimentera med olika
sockerhalter och jasningstider.
o Hitta mixen. Svart te ger must-
ighet, gront te behévs for till-
vaxten. Tank pa att inte anvanda
teer med aromer, det ska vara
rena smaker. Rott te fungerar
ocksa.
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av Smasmulor

o Brod ar ett fundament i ndstan alla*matkulturer,
till den grad att sjalva ordet blivit synonymt

K

med mat. Men vad betyder det att bryta br6d?-
Var gar gransen mellan en macka och en nive

fagelfron? Och ville Jesus verkligen att vi skulle

Av: Sofia Dahlén

ita hans kropp?

I
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Vi fick ett brev till redaktionen, fran en ldsare
som at i forsta hand vad hen beskrev som
“biblisk mat”. Begreppet ar helt nytt fér mig,
men jag har fantiserat om vad det kan inne-
béra och hur jag an vrider och vander pa det
borjar och slutar det vid brédet. Jesu kropp
inattvarden. Det ursprungliga vegokottet.

Nar man studerar bibliska tolkningar av
brodfortaring lite mer ingdende framtrader
dock snarare en modern low carb-version
(du maste skamta Sofia, ska det verkligen
handla om LCHF-dieter nu igen). Brodet Jesus
bjuder oss ar visst inte bokstavligt, utan repre-
senterar hans ord.

“Ait dela brod ar

en iredshandling.”

Fantasibrod! Shit, tdnk om Jesus var anorek-
tiker? I filmen Marias vig som hade premiar
pa Berlins filmfestival i varas drabbas en ung
katolsk flicka av just denna smittsamma sjuk-
dom nér hon slutar bryta bréd med familjen
och boérjar ata sina skuldkanslor istallet.

Brod ar ett fundament i nastan alla mat-
kulturer, till den grad att sjdlva ordet blivit
synonymt med mat - darfor ar det sa livs-
férnekande att inte ata det. Att dela brod ar
en fredshandling, att forvagra sig sjalv att
delta i det &r kanske inte en krigsférklaring,
men det dr att avsiga sig en gemenskap.
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BROD-SPECIAL

For att vara nagot sa latt och luftigt har brodet
en ovanligt hog symbolisk densitet. Ett av
de mest kidnda och nidrvarande exemplen
ar den flatade judiska challahn, som enligt
tradition ska inleda de tre sabbatsmaltiderna
varije fredag kvall, l16rdag lunch och lérdag
kvall, och representerar mannan som f6ll
fran himlen under israeliternas 40-ariga
okenvandring efter uttaget ur Egypten.

Det finns ett Pennsylvania-baserat projekt
som heter Conflict Kitchen, en restau-
rang som utforskar och serverar
mat fran en nation i taget med
vilken USA har en pagaende .
konflikt. Nar de hade iranskt ( .
tema for nagra ar sedan var ;
beréttelsen om brodet central

i det bakomliggande intervju-
materialet. Dar talas om ett persiskt
uttryck, nuun juneh, ungefiar “bréd
ar liv’, och enligt gamla iranska skrifter
fran 3-400-talet ar det just bréd som de
rattfardiga kommer att serverasi himmel-
riket. En van beréittar pa tal om det om
minnen fran sin barndom i Iran, att
det var helt otdnkbart att slanga bréd.
En snabb sokning leder till fler per-
sonliga berattelser som bekraftar den
upplevelsen.

Losningen har genom tiderna varit
kringresande handlare som specialiserat
sig pa att byta dagsgammalt bréd mot va-
ror som salt och frukt. Brod ar en farskvara,
sd att ta till vara pa dagsgammalt brod ar
forstas centralt i alla matkulturer. Och det
ar nog inte bara en resursfraga, for visst vore
det sjalsligt smartsamt att se den karlek och
omtanke som knadas in i en deg ga forlorad.

Efter manga kdmpiga forsék med det etio-
piska broédet injera, som vart och ett tagit
dagar av jasning, har jag antligen fatt kanslan
for hur smeten till denna surdegspannkaka
ska se ut, lukta och kannas. En resa jag ald-
rig i livet hade gett mig in pa om jag inte
pa forhand kant till receptet pa fir fir, en
frukostratt bestaende av 6verbliven (eller
misslyckad) injera som rivs i bitar och blandas
med skirade kryddsmoret niter kibbeh och
kryddblandningen berbere.

Under min egen uppvaxt var mackan enbart
frukost- och matsidcksmat, och hade inte
alls samma status pa middagsbordet som
pita, injera och naan (férran morsan flyttade
ihop med en dalmas, da blev leksands-kndcke
obligatoriskt till varje maltid).

En mojlig forklaring till den relativt begran-
sade brédanvandningen i Sverige kan vara
det faktum att svenskt brod ofta ar sotat,
varfor det inte passar riktigt lika bra till maten.
Anledningen till det &r i sin tur att vi under
forsta varldskriget hade mj6lbrist i Sverige
men ett 6verskott av socker. Det later lite
bakvant, som att spa ut sand med guldkorn,
men svenska sota limpor foddes alltsa ur ett
myndighetsbeslut att mjol skulle drygas ut
med socker, och svenska industribagerier
verkar inte ha velat gora sig av med den vanan
sedan dess.

Brodlangtan tycks framtrada extra starkt
hos méanniskor i exil. Min tysklarare i gym-
nasiet d4gnade lika mycket tid at att beskriva
de tyska frallornas, Brétchen, 6verlagsenhet
som han dgnade at ackusativ och dativ. Jag



har gjort det till en vana att packa resvaskan
full av finskt ragbrod nar jag besoker en av
mina basta vanner i London.

Och nér bréd helt saknas vacker det annu
starkare kanslor. I vissa regioner som fo6ljd
av hunger, forstaeligt. I andra for att det stor

“Vad hander till exempel med vart sjalsliv
om fordndringen, Som nu, barkar at att
dietister och nischade varumérken iar om-
definiera vad som kan Klassas som brod.”

en fredagsritual, ocksa forstaeligt. Om jag fick

en krona for varje gang jag hort taco-nérdar
(“genuina” tacos ar ett inte helt ovanligt special- g
intresse i Stockholms innerstad just nuy), klaga

pa att majstortillas ar oméjliga att fa tag pa.

En underliggande andemening i samtalen
jag haft med olika méanniskor infér det har
numret av VEGO har gatt ut pa att om vi
andrar vara beteendemonster sa kommer
viatt forandravartmedvetande. For odlings-
proffset Elin Unnes handlar det om trad-
gardslandets sprangkraft, for Janesh Vaidya
om matens helande verkan, och djurratts-
experterna Camilla Bjéorkbom och Malin
Gustafsson ar bada inne pa att mata ett ny-
vaket politiskt medvetande med riktigt bra
vegoprodukter.

I deras sammanhang nagot uppenbart posi-
tivt, men jag oroar mig fér de omraden dar
utvecklingen ar den motsatta. Vad hander
till exempel med vart sjalsliv om férandringen,
som nu, barkar at att dietister och nischade
varumdrken far omdefiniera vad som kan
klassas som brod. Om vi gar med pa att de
nya mijoélfria och proteinberikade “sport-
broden” kallar sig for macka, nar de snarare
gransar till en nave grus. Vad aterstar av
brodets trygga och enande egenskaper om
det faller i bitar i brist pa starkelse?

Jag tittar pa en K Special-dokumentir om
bréd fran 2006 med det fyndiga namnet
“Leve Bréd” och det som framfor allt slar
mig ar vilka svangningar brodutvecklingen
tagit sig de senaste aren. Fran smafranska
till surdegslevain till raw food-kex pa mindre
an ett decennium.

Mainniskor har bakat bréd i 30 000 ar, vara
brédtrender ar bara sma smulor i singen i
det stora hela. Och infér livets slutskede
sitter vi alla i samma sits som generationer
fore oss, pa en parkbank och delar en limpa
med duvorna.

> o d-‘g"- P

e Tl s P T H AP ey

49



STARTA EN SURDEG

Du behéver:

en ren glasburk med lock
ekologiskt ragmjol
ljummet vatten

DAG 1 (morgon)

Blanda % dl ljummet vatten med % dl ragmjol
i glasburken och rér runt. Lagg pa locket
lite pa glant och 13t sedan burken sta pa ett
varmt stalle (22-25 grader), t ex ovanpa kyl-
skapet eller i nirheten av spisen. Har kan
du lata din begynnande surdeg sta i ca 48
timmar. Skaka garna burken lite latt morgon
och kvall.

Med lite tur och om jastbakterierna har gjort
sitt sd kan du nu se sma luftbubblor, har den
annu inte kommit igdng sa 1at surdegen sta i
24 timmar till. Blanda i ytterligare % dl rag-
mjol och rér runt. Lagg locket pa glant och
1at darefter surdegen sta och gotta till sig till
dagen darpa.

Blanda i % dl ljummet vatten och % dl rag-
mjol och rér runt. Lagg locket pa glant och
vanta tills kvallen.

DAG 4 (kvill)
Nu bér du ha en aktiv surdeg som doftar
nagot syrligt och som &r full med bubblor.
Slutresultatet varierar sdklart beroende pa
kvaliteten pa mjolet, temperatur och fuktighet.

Om du inte lyckats sa forsok igen eller ga ner
till ditt lokala surdegsbageri och be att fa
kopa en klick surdeg.

BROD-SPECIAL

MATA DIN SURDEG

Du kan med férdel férvara din burk med
surdeg i kylen nar du inte bakar med den.
Nar det val ar dags att baka tar du fram
surdegen i rumstemperatur och later den
std framme 2 timmar. Slang darefter allt
utom ca 4 msk surdeg. Fyll pd med % dl
ljummet vatten och % dl ragmjol, rér runt
och lat surdegen sta framme 6ver dagen/
natten med locket pa glant. Har du en surdeg
med riktigt pigga bakterier kan du ha en
bubblande och frisk surdeg pa 2-4 timmar.

Frokavring.
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FROKAVRING
2 limpor

Ett av de godaste bréden jag har bakat ar
den hir modifierade versionen av kavring.
En grévre variant med bra tuggmotstand,
mustighet och s6tma. Svarighetsgrad pa
detta bréd ar nybérjarniva.

KVALL DAG1,
BLOTLAGGNING

500 g ljummet vatten

150 g (2% dl) hela vetekorn
70 g (1dl) vetekross

120 g (2 dl) grovt ragmjol

60 g (1dl) solrosfrén

75 gram (1 dl) pumpakarnor
30 g (4 d]) linfrén

25 g aktiv ragsurdeg

Blanda alla ingredienser och 1at sta 6ver natten.

MORGON DAG 2
Den numera bubbliga
smeten fran gardagen
100 g vatten
25 g jast
330 g vetemjol special
150 g ragmjol
15 g salt
100 g dadelsirap (alt. agave eller sirap)

Tillsatt vattnet. Smula ner jasten i smeten
och ror runt tills jasten 16sts upp. Hall i rest-
en av ingredienserna och blanda ihop till en
deg. Du behover inte knada, det racker med
att den natt och jamt gar ihop. Degen kom-
mer att vara ganska kletig nar du ar klar
med den.

Pensla tva limpformar med lite neutral
olja. Hall ut degen pa ett mjolat bakbord.
Forma tva limpor och lagg dem i formarna.
Lat jasa 2 timmar i rumstemperatur och
gradda sedan dem i 225 grader i 45 minuter.

Ta ut dem ur ugnen och stjalp ut limporna
ur formarna. Lat svalna pa galler.




PRETZEL ROLLS
10 st

En helt fantastisk blandning av
mjol, vatten, jast och salt. Forst
kokas de i en vatten-, salt och
bikarbonatlésning, sedan grad-
das de i ugnen vilket ger brédet
en djupbrun skorpa. Tillvaga-
gangssattet liknar bageln pa man-
ga satt, trots att ar det milsvid
skillnad pa bréden.

Degen

12,5 gram jast

5 dl rumstempererad mjolk, t ex
soja- eller havremjolk

% dl neutral olja

700 gram vetemjol special

1 msk salt

Bikarbonatlésning
4 msk bikarbonat

1 msk salt

1% liter vatten

Ror ut jasten med mjolken i en
bunke och tillsitt darefter olja.
Hall i mjol och salt och knada sa
att degen natt och jamt gar ihop.

Lat degen vila 30 minuter och
dra sedan i degens ytterkanter
och vik in mot mitten. Jobba dig
runt hela degen. Detta hjalper
till att skapa en seg och spanstig
deg utan att du behover knada.

Lat degen vila i ytterligare
30 minuter och upprepa sedan
momentet dnnu en gang.
Dérefter later du degen jasa 1
timme.

Satt ugnen pa 200 grader.

Halften dinkel, hilften vete.

BROD-SPECIAL

Skrapa ut degen pa ett mjolat
bakbord och dela den i 10 bitar
som du rullar till runda bullar.
Lat jasa pa plat i 40 minuter.

Koka upp vattnet i en stor
kastrull och hall darefter i salt
och bikarbonat. Nu kommer
det att frasa till rejalt i grytan,
lugn och fin, det ar precis sa det
ska ga till. Lagg i bullarna, tva at
gangen, och koka i 30 sekunder
pa varje sida. Lagg tillbaka bul-
larna pa platen och fortsatt med
resten av degen.

Snitta bullarna, strossla éver
grovt salt och gradda i 25-30
min. Var inte radd for att 1ata bull-
arna fa en moérkbrun fiarg och
hard yta, det ar precis sa de ska
vara. Ta ut och 1t svalna pa galler.

HALFTEN DINKEL,
HALFTEN VETE

2 limpor

Det hér receptet ar inspirerat av
Martin "Pain de Martin” Johans-
sons smatt fantastiska recept pa
knadfritt Pariser-bréd. Ett enkelt
och smakrikt surdegsbréd for
den som inte vill krangla till det.

Dag 1, kvall

60 g aktiv ragsurdeg
180 g ragmjol

300 g ljummet vatten

Blanda samtliga ingredienser i
en bunke, hastigt och ordentligt.
Plasta in bunken och lat sta 8-10
timmar i rumstemperatur.

Pretzel rolls.

Dag 2, morgon
gardagens férdeg

450 g vetemjol special
450 g dinkelmjol

500 g ljummet vatten
15 g salt

Blanda samtliga ingredienser och
knada degen sa att den natt och
jamt gar ihop. Lat degen vila 45
minuter.

Dra degens ytterkanter och vik
in mot mitten. Jobba dig runt
hela degen. Detta hjilper till att
skapa en seg och spanstig deg
utan att du behéver knada. Upp-
repa detta moment ytterligare tva

ganger med 45 minuters mellan-
rum. Efter sista vikningen later
du degen vila i 90 minuter.

Hall ut degen pa mjoélat bord
och dela den i tva lika stora bitar.
Vik in degens kanter mot mitten
sa att du far en spanstig rund
degboll. Forma varsamt till en
limpa och lagg degen i en brod-
form smord med raps- eller oliv-
olja. Lat jasa ca 2 timmar.

En timme innan limporna har
jast klart satter du igdng ugnen
pa 275 grader. Nar det ar dags
att gradda broédet stiller du in
formarna i mitten av ugnen och
sanker till 250 grader. Gradda i
40-45 minuter tills brodet fatt
en fin skorpa.
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GJ UTJAORNSBR('jD
MED RAGSURDEG
2brod

Detta recept paborjas med fordel
en sen eftermiddag eller tidig
kvall och graddas pa morgonen
dagen efter. Brodet ma ta 10-15
timmar att géra men i gengald
ar arbetsinsatsen minimal i jam-
forelse med broédets slutgiltiga
kvalité och smak.

Genom att baka av brodet i en
ugnsfast gryta, i detta fall av
gjutjarn, far du ett bréd med en
grymt fin skorpa och ett fantas-
tiskt inkram. Dessutom reser
brodet sig riktigt fint och du far
en kontrollerad och bra form pa
det. Receptet nedan racker till
tva storre limpor eller en jattes-
tor (ndstan 1800 g) limpa.

50 g aktiv ragsurdeg
750 g ljummet vatten
100 g fullkornsvetemjol
100 gram grovt ragmjol
750 g vetemjol special
25 g salt

Blanda ihop ragsurdeg, vatten,
fullkornsvetemjol och ragmjol i
en stor bunke. Det ska fa kon-
sistensen av pannkakssmet.
Hall darefter pa vetemjol spe-
cial och salt och blanda ihop till
en deg. Du behover inte knada
utan se bara till att fa ihop de-
gen.

Lat degen vila i 60 minuter
och dra sedan i degens ytter-
kanter och vik in mot mitten.
Jobba dig runt hela degen. Detta
hjalper till att skapa en seg och
spanstig deg utan att du be-
hover knada.

Upprepa detta moment ytter-
ligare tva ganger med ca 30-60
minuters mellanrum.

Efter sista vikningen stoppar
du in bunken (eller ladan med
lock) i kylen med lite plastfolie
pa. Lat jasa 8-10 timmar.

Pa morgonen skrapar du ut
degen pa mjolat bakbord och
formar dina limpor.

Satt ugnen pa 275 grader. Efter
cirka 45 minuter ar ugnen rejalt
varm och dina limpor har fatt
sig en sista viloperiod. Hall lite
vetemjol, strobrod eller som jag
gbr, majsmjol, i botten pa din
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BROD-SPECIAL

Gjutjarnsbrod
med ragsurdeg.

gryta (for att brodet inte ska
fastna). Lagg darefter i degen,
snitta med en vass kniv och satt
pa locket. Genom att snitta degen
ger du brodet mojlighet att ytter-
ligare expandera nar det graddas
och far ett fluffigt inkrdm som
resultat.

Sank varmen till 250 grader
och grddda brédet med locket
pa i 25 minuter. Darefter tar du
av locket och sanker varmen till
225 grader och graddar ytterligare
35-45 minuter beroende pa hur
mork du vill ha din skorpa. En
morkare skorpa ger en mustig,
nastan karamellaktig smak.

Lat brodet svalna pa galler i
atminstone 60 minuter, garna
upp till 90 minuter om du nu
kan halla dig sa lange. Férvara
dérefter brodet i grytan med
lock pad om du inte hunnit ita
upp hela limpan.




BRODPUDDING

4 portioner

Brodpudding ar fantastiskt hel-
ande comfort food som &r jatte-
god som den ar eller med farska
bér, kolasas och vaniljglass. Testa
aven att anvianda moérkare brod
idin pudding.

5dl tarnat vitt bréd

1dl strosocker

1 msk maizena

2 tsk vaniljsocker

% tsk mald eller st6tt karde-
mumma

BROD-SPECIAL

2% dl gradde, t ex havre-
eller sojagradde

2% dl mjolk, t ex soja-, havre-
eller mandelmjolk

Satt ugnen pa 200 grader.
Sprid ut brédtarningarna i fyra
sma portionsformar eller en stor.
Blanda ihop strésocker, mai-
zena, vaniljsocker, kardemumma,
gradde och mjo6lk i en skal. Hall
6ver brodbitarna och lat stai10
minuter.
Gradda brédpuddingarna i 20
minuter eller tills brédet har fatt
fint med farg.

FYLLT MEDELHAVS-
BROD

4 portioner

Fyllt brod ar en 80-talsklassiker
som Vi girna tar tillbaka. Man
kan fylla det med vad man vill
och ar lika gott varmt som kallt.

8 frallor eller 1 brod
1 zucchini

1 aubergine
1rodlok

2 vitléksklyftor
300 g sojafars

8 soltorkade tomater

1 burk krossade tomater
3 dl babyspenat

2 tsk oregano

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.
Tarna zucchini och aubergine.
Finhacka rédléken och vitloken.

Fras zucchini, aubergine, rod-
16k, vitloksklyftor och sojafars i
lite olja. Det ska fa fint med farg.

Hacka de soltorkade tomat-

erna och blanda ner tillsammans
med krossade tomater och baby-
spenat. Krydda med oregano, salt
och svartpeppar.
Skar av toppen pa brodet eller
frallorna. Grép ur innanmatet.
Fyll brédet med farsréran och
lagg pa locken.

Gratinera i 10-15 minuter,
eller tills brédet har fatt fint
med farg. Ta ut och servera med
en mumsig gronsallad.



Panzanella.




SOLENS
=~ HALSA ~

Medelhavskost har linge prisats som ett ideal for de som vill leva ett friskt
och langt liv. I Solens hiilsa (ICA bokforlag) spelar olivoljan huvudrollen

i en rad ldtta och inbjudande italienska maéltider, alla presenterade med
fantastiska foton av Bruno Ehrs. Recepten ir framtagna av den alltid
populira Bo “Solens mat” Hagstrom och Mai-Lis Hellénius som ér professor

vid Karolinska Institutet. Mycket vegetariskt och vildigt inspirerande.

Recept: Bo Hagstrom & Mai-Lis Hellénius

PANZANELLA
Toskansk brodsallad
4 portioner

Panzanella betyder brod i litet
brodtrag och finns i flera varia-
tioner. I Marche till exempel
smulas inte brodet utan ingre-
dienserna till salladen laggs pa
hela blétlagda brédskivor. Inne-
hallet i salladen kan varieras
beroende pa sdsong.

1burk finkrossade tomater, 400 g
1dl vatten

1 msk rodvinsvinager

500 g dagsgammalt lantbrod

Sallad

1rodlok

% msk rédvinsvinager

1 msk vatten

1liten gurka

1 liten zucchini

1 paprika

2 stjalkar selleri

6 plommontomater

1 burk (390 g) blandade oliver
1 kruka basilika

3 msk olivolja

flingsalt och svartpeppar

Blanda finkrossade tomater och
vatten. Tillsatt vindger. Rosta
2 skivor av brédet i ugnen sa
det blir knaprigt. Smula resten
av det kantskurna brédet och
lagg det i bl6t i tomatréran i ca
10 minuter. Ta upp brodet och
krama ur vattnet. (Det ska vara
néstan torrt.) Lagg brodsmulorna
ien bunke.

Skar rodléken i tunna skivor
och 1at dem dra i vindger och
vatten i ca 10 minuter. Dela
gurkan i 4 delar pa langden och
skar bort frohuset. Hacka gurkan
i centimeterstora bitar. Hacka
zucchini och paprika grovt.
Skiva sellerin tunt. Kdrna ur
tomaterna och skar dem i mindre
bitar. Blanda gronsaker och
oliver med brédsmulorna.

Tillsatt basilika. Hall i olja
och blanda val. Lat sta i kyl-
skap i ca 30 minuter.

Ta ut brédsalladen fran kyl-
skapet. Bryt de rostade brod-
skivorna i smébitar och blanda
i. Salta och peppra. Dekorera
med basilika.

ZUCCA MARINATA
Marinerad pumpa
4 portioner

Aven grénsaker kan marineras.
Metoden paminner om det
gammaldags sittet att sylta, men
den stora skillnaden ar att gron-
sakerna konserveras i olivolja i
stallet fo6r med socker. Receptet
kan ocksa tillampas pa zucchini,
aubergine och gréna tomater.

400 g skalad pumpa
2 tsk salt

2% dl vatten

1%dl vitvinsvindger
1 rod spansk peppar
1 msk kapris

2 lagerblad

1 kanelstang

2 dl olivolja

Foto: Bruno Ehrs

Skiar pumpan i tunna skivor,
garna med mandolin. Lagg skiv-
orna i durkslag, salta och lat
vilaica 2 timmar.

Koka upp vatten och viniger.
Skolj pumpaskivorna i durkslaget
och 1at rinna av. Lat pumpan
koka i 3 minuter. Ta upp skivor-
na med halslev och l1at dem torka
pa kokshandduk.

Koka upp vatten och vindger
pa nytt. Ligg i pumpan och lat

koka i ytterligare 2 minuter. Ta
upp med halslev och lat svalna.

Ligg pumpaskivorna i glas-
burk. Varva med grovt hackad
spansk peppar, kapris och lager-
blad. Lagg i kanelstangen och
hallioljan sa att den tacker inne-
halletiburken. Satt pa lock och lat
sta i rumstemperatur i 1 dygn.
Forvara darefter den marinerade
pumpan i kylskap.




SPAGHETTI CON AGLIO,
OLIO E PEPERONCINO
Spaghetti med vitlok, olja och chili
4 portioner

Flera regioner gbr ansprak pa
den klassiska rattens ursprung,
men den italienska gastronom-
iska akademien placerar ratten
i Lazio. Tillagad med en hant-
verksmassigt framstélld spagh-
etti dr det en riktig hoéjdare, trots
fa ingredienser. Det finns ocksa
en dnnu enklare version med
enbart olja och vitlok, spaghetti
con aglio e olio.

4 vitloksklyftor

1 chili (t ex r6d spansk peppar)
1dl olivolja

300 g spaghetti

persilja

Pressa vitloksklyftorna latt med
hjalp av knivbladet si att de
spricker. Dela chilipepparn pa
langden, ta bort kdrnorna om
du vill ha en mildare kryddning,
hacka fint. Hetta upp oljan i en
stekpanna med hog kant. Lat
vitlok och peppar frasa tills
vitloken borjar ta farg. Ta bort
vitloken, men behall pepparn
och dra pannan fran plattan.
Koka upp rikligt med vatten,
salta och koka pastan enligt an-
visning pa forpackningen. Sla
upp pastan i durkslag och lat
rinna av val. Ligg pastan i stek-
pannan. Stré 6ver persilja och
blanda val.

PAPPA COL POMODORO
Brod- och tomatsoppa
4 portioner

Pappa betyder villing, och den
hérratten serveradesursprung-
ligen nastan uteslutande i Tos-
cana. Ratten forekommer i den
klassiska italienska barnboken
"1l giornalino di Gian Burrasca”
("Janne Yrvaders dagbok”). I
mitten pa 1960-talet blev boken
tv-musikal och ratten blev pop-
ulér 6ver hela landet.

Ugnsbakade tomater och en
kram pa soltorkade tomater ger
en mustig och koncentrerad
tomatsmak.
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400 g korsbarstomater

6 msk olivolja

2 vitloksklyftor

% chili

1 kvist rosmarin

1 burk, 400 g, krossade tomater
2dl vatten

2 msk mixade soltorkade tomater
1 msk koncentrerad tomatpuré
4 skivor dagsgammalt lantbréd
salt och peppar

10 basilikablad

Pricka korsbarstomaterna med
en gaffel och lagg dem i en
ugnsform. Lagg i en hel kvist
som kan anvandas som dekora-
tion. Ringla 6ver lite av oljan
och baka mitt i ugnen i 180

grader i ca 20 minuter.

Hetta upp oljan i en tjock-
bottnad kastrull. Fras grovt
hackad vitlok och chili tillsam-
mans med en rosmarinkvist.
Hall i mixade tomaterna och
vatten. Tillsatt kram och tomat-
puré och lat sjuda i ca 20 minuter.

Rosta brédskivorna. Smula
ner 2 skivor i soppan och rér
om val. Lat sjuda ytterligare
5 minuter. Smaka av med salt
och peppar. Bryt de aterstaende
brédskivorna i grova bitar och
lagg i soppan. De ska ha kvar sin
knaprighet nir soppan serveras.

Fiska upp rosmarinkvisten.
Garnera med basilika och rost-
ade kvisttomater.



Pappa col pomodoro.




Skolan dar varje
dag ar kottfri!

En av de hetaste potatisarna i kottdebatten de senaste aren har rért skolmaten.
Diskussionen peakade (eller nadde sin bottennotering, beroende pa hur man
ser det) ndr Lantbrukarnas Riksférbund protesterade mot de kéttfria dagarna pa
en skola i Nykoping genom att bjuda eleverna pa kétthamburgare. Det blev med
ratta en skandal som i slutindan framst straffade LRF sjilva. Som tur ar finns
det manga som inser fordelarna med att géra vegokak till norm i skolkdken.
Magnus Naess ar en av dem, han chefar 6ver koket pa friskolan Globala Gym-
nasiet, dar elev- och larardemokrati kommit fram till att helt slopa kéttet.

- Hos oss ar kott specialkost, siger
Magnus Naess.

Vad ledde fram till den har,
med skolkéksmatt mitt, 4nda
radikala hallningen?

- 2007 beslutade skolan i samrad
med eleverna att skolkokets upp-
drag skulle vara att “tillaga mat
ddr miljébelastningen dr sa lag
som méjligt och framja god miljo,
god hdlsa, god djuromsorg och ta
socialt ansvar”. Detta innebar att
vi koper in framst ekologiska
gronsaker efter sisong och sa
narproducerade produkter som
mojligt. 2009 beslutades dessu-
tom, efter en omréstning, att ta
steget att endast servera vege-
tarisk mat.

Vem har drivit det har?

- Det har drivits av eleverna
sjalva i samverkan med skolan
och koket. Jag skulle gissa att
andelen elever med intresse
for vegetarisk mat ar en aning
hogre 4n genomsnittet.

Vad tycker eleverna, lirare
och foraldrar?

- Jag har inte moétt annat dn
god respons fran elever. Det har
varit nagon enstaka elev eller
foralder som stéllt sig undrande
initialt, men funnit det positivt
efter dialog och provsmakning.
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Av: Sofia Dahlén

Vilka ar elevernas favorit-
ratter?

- Vegansk Palak paneer, thai-
wok med kokosmjolk, tofu i rod
curry och "Parmigiana” (Italiensk
auberginegrating) ar de forsta
av manga jag kommer pa. Det
ar roligt att just utpraglat vege-
tariska ratter gar hem.

Vad gar inte hem alls?

- Vissa husmansratter, artsoppa
och kalratter. Inget férvanande
kanske. Jag hade en vision om att
vegofiera husmansklassiker, men
bara for att jag sjalv ar euforisk
Over mitt recept pd veganskt
dillkétt sd behdver inte mina
gaster vara det. Man lar sig den
harda vagen.

Vad finns det fér férdelar
med vegomat i stork6k?

- Kott kostar, och kan man istéllet
lagga pengarna pa ekologiskt
och vilsmakande genuint mat-
hantverk, med farre tillsatser
och mer vitaminer, far du nytti-
gare mat som framjar god halsa.
Att man dessutom gor miljon
en stor tjanst ar en viktig bonus.

Skolmaten har varitiropet de
senaste aren, och just begrep-
pet kéttfria dagar i skolan har
skapat debatt. Vad tianker du
om det?

- Nar man behandlar vegetar-

iskt som ”"specialkost” dar man
utgar fran en kottratt och tar
bort kottet, som tyvarr fort-
farande férekommer, sa forstar
jag om vissa oroas av att skolor
skulle servera mer vegetariskt.
Jag tror radslan handlar om
okunskap och tyvarr aven for-
domar. Mycket av de kottpro-
dukter som serveras ar rena
tillsatsbomben med tveksamt
innehall. Hur manga vet till ex-
empel att quinoa innehéller mer
protein an de flesta fardiga kott-
bullar man kan képa i matbu-
tiken?

Hur ska fler skolkék och off-
entliga kék fa upp 6gonen for
vegomat?

- Andra storkok kontaktar ofta
mig och vill veta mer, och jag
gor dven forelasningar om gron
inspiration. Jag ar 6vertygad om
att fler kommer att haka pa taget,
ett sa har starkt vegointresse har
jag inte sett maken till tidigare.
Det kianns dock som att det be-
hoévs mer kunskap om ravaror
och naringslara for att kostans-
variga i skola, vard och omsorg
ska vaga ta steget vi har tagit.

Namn: Magnus Naess.

Alder: 41 ar.

Jobbar: Som kokschef pa Globala
Gymnasiet i Stockholm.
Bakgrund: Har jobbat pa flera av
Stockholms kdnda vegohak som
Chutney och Manna.

Favoritratt nar du sjilv gick i
skolan: Oj, den var svar, det var
ingen bra skolmat i Upplands
Vasby kommun dar jag vaxte
upp pa attiotalet. Men pann-
kakorna slank ju ner.



MED KRYDDIGT RIS

Never-fail vegangryta till manga
hungriga gaster! Blotlagg och
koka gérna kikarterna sjalv, det
blir godare an burk.

4-6 pers

Vitlokspuré och rostad chili

4 vitloksklyftor

2 msk olja

4-6 medelstarka chilifrukter

2 krm rokt paprikapulver alt.
4 droppar liquid smoke

Kikartsgryta

1 gul lok
le 'slﬁrika, réd/gul

efter behag

2 msk tomatpuré

2 tsk spiskummin

6 lagerblad

ca 2-3 kanelstanger

ca 7-8 st hela kryddnejlikor

2 msk paprikapulver

1pktsaffrana05g

4 tsk rostad vitlokspuré (se ovan)

10 torkade aprikoser, hela

75 g krossade tomater (1/3 av en
burk)

0 g kokta kikarter (eller 2 dl
okta

< mjolk a 200 g
sbuljongpulver
dde
enlokfond
dning

nder eller persilja
ing

e "I'Z i A
" Vitlékspuré och rostad chili
~ Satt ugnen pa 175 grader. Blan-
da vitloken med % av oljan och
chilifrukterna med resterande
olja samt rokt paprika. Rosta i
ugnen i 12-15 minuter.

Purea vitloken i en matbere-
dare eller med hjalp av en stav-

“Hacka dén gula 1oken och strimla
** paprikan. Bryn 16k och paprika
i/rikligt med olivolja och till-
* sittsedan tomatpurén.

da Tillsatt spiskummin, lager-
% blad, kanelstinger, kryddnej-
" likor, paprikapulver och saffran.

Lat smaputtra pa svag varme.
Tillsatt den rostade vitlokspu-

MAROCKANSK KIKARTSGRYTA

ca 100 pers

Vitlokspuré och rostad chili

400 g vitlok

2% dlolja

10-20 medelstarka chilifrukter

2 tsk rékt paprikapulver alt. % tsk
liquid smoke

Kikartsgryta

2% kg hackad gul 16k

2-3 kg strimlad ekologisk paprika,
rod/gul efter behag

1 kg tomatpuré

2 dl spiskummin

20 lagerblad

ca 10 st kanelstanger

20 g hela kryddnejlikor

2 dl paprikapulver

6 pktsaffrand05¢g

4 dl vitlékspuré (se ovan)

2 kg torkade aprikoser, hela

20 kg krossade tomater

10 kg kokta kikarter (eller 5 kg
okokta)

4 stora burkar kokosmjolk 4 ca 3kg

4 dl gronsaksbuljongpulver

2-4 liter havregradde

1liter schalottenlékfond

maizena till redning

hackad koriander eller persilja
till servering

rén, torkade aprikoser, tomat-
kross, kikarter, kokosmjolk, och
buljongpulver. Lat puttra pa lag
varme ca 15 minuter. Ror ner
havregradde och schalottenfond.
Red av med maizena.

Lagg upp i serveringsskal och
dekorera med koriander eller
persilja och rostad chili.

Servera med basmatiris, gdrna
smaksatt med kryddnejlikor.
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VEGO:s stora

VALSNACK

Vegomat och djurratt har stor politisk spannvidd och behéver for-
svaras i fragor som ror allt fran pals och djurforsok till jordbruk,
djurhallning, skolmat och sjukvard. I ar ar det som bekant supervalar,
och med tanke pa att en ny Demoskop-undersokning visat att
en av tio svenskar tagit stillning mot kott och ser sig sjalva som
veggosar kan man tycka att politiken borde hdanga med. VEGO tog
ett snack med tva av landets mest inflytelserika vegoféresprakare
for att hora vilka fragor som ar prioriterade for deras organisationer,
och vilka partier som egentligen ar vegovanligast.
Av: Sofia Dahlén

Hur mirker ni av att det ar valar?
Camilla Bjorkbom (CB): Vi har blivit upp-
vaktade av nagra partier, bland annat blev
vi inbjudna till ett m6te med Vinsterpartiet
da vi fick mojlighet att lyfta de fragor som
vi tycker ar viktiga. Efter det initiativet har
andra partier tagit efter.

Vilka fragor prioriterar era respektive
organisationer?
Malin Gustafsson (MG): Djurrittsalliansen
jobbar ju alltid brett for alla djur som utnyttjas
men vi kommer satsa pa minkpéalsfragan
infér det har valet i och med att det ar sa
tydligt, att om de rédgrona vinner valet sa
kommer det att bli en lagdndring.
CB: Det ar samma for Djurens Ratt, minkfarm-
ningen. Darmed inte sagt att vi inte lyfter
andra fragor, som grisarnas situation. Och
sen ar det viktigt for
oss att framhalla var
opinionsundersékning
som ju visade att en
av 10 svenskar véljer
vego, det talar om att
nu ar ett bra lage for
politikerna att haka pa de har fragorna.

Innebir det i praktiken att ni lobbar for
ett maktskifte?

MG: Vi 4r inte partipolitiska pa det sattet,
men nu ar det uppenbart att det finns en
skillnad mellan de olika blocken: inget parti
i Alliansen driver att minkfarmningen
ska avskaffas, medan alla partier i det rod-
grona blocket gor det, och dven Fi har tagit
tydlig stallning mot palsfarmerna. Sen driver
vi sa klart pa for att fragan ska komma upp
ialla partier.

Varfor just minkfarmningen?
CB: Till viss del ar det for att vara medlemmar
har beslutat det, men ocksa infér valet, nar

det ar skarpt lage, sa ar det den fraga som ar
tydligast och dar vi kan na framgang ganska
fort baserat pa hur vi sett andra lander i
Europa genomféra avvecklingen av pals-
djursfarmningen.

MG: Det kom en statlig rapport 2003 som
gav palsindustrin till 2010 pa sig att ratta

Camilla BJW

e
)

. Experterna

i Camilla Bjérkbom, ordférande i Djurens Rdtt,
i Sveriges stérsta djurrattsorganisation.
Malin Gustafsson, aktivist och en av Djurratts-
i alliansens talespersoner.

“Jag tror aldrig att det har funnits sa
bra forutsattningar som nu for
politiker att ta upp de har fragorna”

till problemen. Djurrdttsalliansen dokumen-
terade flera minkfarmer under aren 2009
och 2010 och visade att djurens situation ar
akut. Vid valet 2010 ansag vi att tiden hade
gatt ut och att industrin borde avvecklas.
Men tyvarr blev det inte s3, darfor ar fragan
om minkarna fortfarande aktuell.

Hur dr mottagandet f6r vego- och djur-
rattsfragorna generellt?

CB: Det verkar som att det finns en radsla
att driva dem. Men jag tror aldrig att det
har funnits sa bra foérutsittningar som nu
for politiker att ta upp de héar fragorna. Det
hiander sd himla mycket i djurrattsfragor,
men ocksa med fragor som ar narbeslak-
tade, som miljo och hélsa.

Ar det vartatt ga vigen
genom politiken? Eller
borde man ga mer av
en aktivistvag nar poli-
tiken kdnns trég?

MB: Ja, dven om man
som jag tycker att den
djursyn och vart djur-

utnyttjande som har blivit “det normala”
ar forkastligt och maste
forandras radikalt sa ar
det 4nda inom samhallet
vi lever i som man maste
fordandra. Och om manga
arbetar for samma sak fast
pa olika vis, bade enskilda
manniskor och organisa-
tioner, sa gor det skillnad.
CB: Det ar viktigt att géra
fragan mer synlig, och om en politiker
sager att “vi ska satsa pa vegetariskt” sa
skickar det signaler som i férlangningen
gor det lattare for allt djurrattsarbete,
och det blir politiskt sanktionerat. Det ar
ett sitt att visa att det ar viktigt.

Det som ror palsniringen har 4nda fatt lite
faste, men varfor ar djuren i matindustrin
fortfarande relativt osynliga? Ur djursyn-
punkt sa dr det d&nda dér flest drabbas, och
aven ur miljéaspekten dr djuren i matin-
dustrin hogintressanta.

MG: Vara matvanor dr nagot som ar valdigt
socialt, kulturellt och traditionellt. Det ar
lite enklare att avstd en palskappa an



vad vi har for vana att ha pa mattallriken.
Och med det kommer olika férsvarsmeka-
nismer i form av férnekelse, ignorans och
bortférklaringar. Och da de allra flesta man-
niskor i vart land tyvarr dter djur ar val
dven det en anledning till att det &r en svar
fraga att ta i. Aven media har svart att stilla
sig utanfoér ramarna av vad som ar det nor-
maliserade i dag.

sson som landsbygds- .
minister?

CB: Det har inte hint ndgonting egentligen.
Minkfarmning skulle ju inte funnits kvar
om regeringen hade haft en annan kon-
stellation sedan 2006. Det gjordes dock
en utredning av djurskyddslagen, som
skulle moderniseras, och ur det kom en del
forslag som skulle innebdra betydande
forbattringar fér atminstone vissa typer
av djur. Resultatet av den har inneburit
forbud mot sexuella 6vergrepp mot djur,
men man har till exempel inte velat ta
upp ett av de andra forslagen, om att for-
bjuda vilda djur pa cirkus.

MG: Eskil Erlandsson och 6vriga regeringen
har styrt utifran ekonomiska och olika
branschers intressen - inte djurens. Sen
lever de pa férsiljningsargument som att
djur ska ha det bra. Det haller jag verk-

ligen med om, men vi har valdigt olika
uppfattningar om vad som ar bra.

Hur upplever ni att djur-
ritts- och vegofragorna
har skétts av nuvarande
regering och Eskil Exland-

Hur ligger Sverige till internationellt?
CB: Just nu har vi en djurskyddslag som ar
valdigt omodern, i Sverige vill vi gdrna se
oss som att vi ligger i framkant men det kan
man faktiskt inte sdga att vi goér.

M: Jag haller med, tyvarr si har sittande
politiker, framfoér allt infér EU-valet i
varas, lutat sig tillbaka pa en falsk bild av
Sverige som ett foregangsland. Det har att
vi har “varldens basta djurskyddslag”, det
har sédkert alla hort. Centerpartisten Fredrik
Federley gick ju valdigt hart ut at de danska
grisarna till exempel, men om man verkligen

tittar pa den danska lagen och den svenska
sa ar det marginella skillnader. Dessutom
vill man nu i Sverige fa igenom férandringar
i uppfédningen som ar sidant man pekar
finger at Danmark foér, mindre boxar for
suggor till exempel.

CB: Man maste ocksa fraga sig: vad AR bra
for en gris? De ar inomhus hela livet. Men
om man stiller fragan till folk si har de
aldrig tankt pa att man aldrig ser grisar ute
pa samma satt som man kan se kor till ex-
empel. Anda lever bilden vidare av att den
svenska djurskyddslagen ar bra.

MG: Infor forra valet nér vi slappte vara bilder
fran minkfarmerna, och dven nér vi slappte
fran grisfarmerna, sa var mottagandet valdigt
chockartat. Folk blir upprérda, man tycker
inte det som syns pa bilderna ar okej. Da
gick det plotsligt valdigt fort, man gjorde
inspektioner och Eskil
Erlandsson gick ut och
sa att laget ser bra ut
redan innan alla rapport-
erna hade kommit in till
Jordbruksverket. Det ar
liksom sa viktigt att upp-
ratthalla den hér bilden.
Folk tycker ju inte det ar
okej och politikernas jobb
har nistan blivit att upp-
ratthalla en bild av Sverige som féregangs-
land.

Om vi nu ska skira ner pa djurindustrin,
oavsett om det dr minkfarmning, fiske
eller kéttindustrin, vad ska hinda med
dem som arbetar inom den naringen?
Vad ir en bra politisk 16sning pa det
problemet?

MG: Om man jamfor med stora foretag som
t ex Volvo och Saab - dar kan hundra- eller
tusentals manniskor forlora jobbet 6ver en
natt. Sa skulle det liksom inte ga till utan det
ar en langsiktig forandring. Och vi kommer
ju ha lika manga magar att métta, sa det

NER MED
VALFLASKET,
IN MED
GRISARNA!

Djurratt vs. Djurskydd?

Med djurskydd menas att hdnsyn tas
till djurens valmaende, under t ex upp-
fodning och slakt i kéttindustrin, men
ett djurskyddsperspektiv ifragasitter inte
att vi manniskor i grunden nyttjar djur.
Djurrattsperspektivet innebar daremot
just det, att djuren har rattigheter - till
sina egna liv och intressen - och att vi
manniskor inte far ta dessa i ansprak
oavsett hur snélla vi &r mot djuren.

“Redan pa 80-talet lovade
man Astrid Lindgren att
det skulle vara férbjudet att
halla honor i bur’”

ar inte bara jobb som forsvinner utan det
kommer ju ske en 6vergang till en annan
typ av matproduktion.

CB: Nar det galler mink-

farmning, men aven grisar,

sa finns ju ocksa ofta argu- ‘
mentet att om vi lagger ner e

sa kommer produktionen

flytta utomlands dar det ar ’
annu samre. Men det argu-

mentet finns liksom inte pa

nagot annat omrade.

MG: Tyvarr har det argumentet gatt hem.
Det &r inte som att vi ar okej med bar-
narbete i Sverige bara for att det finns i
annu varre form pa andra stillen. Det ar
absurt att tinka sa. Men nér det kommer till
djur, dar kan ju folk till och med vara upp-
rorda pa oss nar vi slapper hemska bilder
fran svenska grisfarmar, for att de tanker
att det kommer att leda till att folk koper
danskt eller tyskt griskott.

CB: Det ar ju snarare tvartom, att vi skulle
kunna inspirera andra lander att ta samma
steg.

Hur tanker ni kring kottskatt?

CB: Djurens Rdtt har bestamt att vi inte ska
fora fram kottskatt, vi ser att det kan sla fel.
Framfor allt om man bara tar miljéhansyn,
dad kommer det drabba kyck-lingar. Man
maste ta djurskyddshinsyn ocksa. Ar det s&
att det anda skulle bli aktuellt sa vill vi lyfta
djurskyddsaspekten av det.

MG: Det finns en klass- och pengaproblematik

—>
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men jag kan anda tycka att det ar absurt
att vegomat och ekologisk mat ar det som
ar dyrt, det skulle behova ske ett skifte dar.
Det skulle kunna vara ett led i en omstallning
som samhaéllet behover ga igenom, med risk
ocksa som Camilla siger att man forlorar
djurskyddsaspekten.

Och kéttpriset har manga nivaer, det ges
subventioner till jordbruk och djur-
industri som gor att vi indirekt betalar
pengar for att kott ska kunna vara “billigt”.
MG: Det ar ett tydligt exempel, precis som
for manga miljofragor, att det &r pengarna
och industrin som styr politiken.

Vegetariska dagar i offentlig sektor ar
ett annat specifikt forslag som fatt lite
genomslag, har det potential?

CB: Det tror jag ar jatteviktigt, framfor allt i
offentlig sektor, inte bara i skolor.

MG: Det borde vara en sjalvklarhet.

Mainga butiker har slutat med burigg,
kommer vi att se ett burdggsférbud inom
overskadlig framtid?

MG: Det ar faktiskt ett av flera politiska l6ften
som har brutits. Redan pa 80-talet lovade
man Astrid Lindgren att det skulle vara for-
bjudet att halla hénor i bur. Och det ar en
san fraga dar det borde kunna komma ett
politisk forbud.

CB: Vi har drivit en kampanj gentemot
butiker och nu ar det bara ICA som séljer
buragg av alla kedjor. Nar buraggen knappt

Tips - 2 x Vegovalbarometer
Bade Dijurrittsalliansen och Djurens Rdtt
har tagit fram en valguide fér den som
tycker att vego- och djurrattsfragor ar
viktiga i riksdagsvalet 2014. Pa organi-
sationernas respektive hemsidor kan
du klicka dig in och ta vegotempen pa
alla partier!

www.djurensratt.se
www.djurrattsalliansen.se
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saljs langre, da blir det ju ocksa enklare att
inféra ett férbud. Det var sd man gick till
viga i Osterrike till exempel, dir det nu &r
forbjudet. I var opinionsundersékning fran
forra aret var det bara 1 % som uppgav att de
var intresserade av att képa

buragg.

MG: Samtidigt maste man

komma ihag att ett sant for-

bud inte rattfardigar resten

av dggindustrin. Oavsett sa

kommer ju hantupparna som

inte kan varpa att dodas di-

rekt nir de fods och hénorna

har avlats att 1agga fler dgg

an deras kroppar orkar med.

b3
o 4

Vi har fatt ett férbud mot djurtestad
kosmetika inom EU, kan vi limna den
fragan bakom oss nu?

CB: Tyvarr inte. Men det ar forstas en fan-
tastisk framgang, efter 30 ars arbete. EU:s
invanare har hort av sig till politiker och
drivit det har tillsammans med djurratts-
organisationerna. Samtidigt ar det fortfarade
inte klart exakt hur den hér lagstiftningen
ska implementeras och efterfdljas. Djurens
Rdtt rekommenderar fortfarande att man
anvander sig av var lista Sminksmart, som
listar féretag som genomgatt en revision,
men att férbudet kom ar 4nda en stor seger.
MB: Det ar ett bra stallningstagande, men
samtidigt kan man sa klart se att tester kom-
mer att fortgd pa andra stillen i varlden.
Men det &r ju verkligen ett steg i ratt riktning.
CB: Och bade Indien och Brasilien har fattat
liknande beslut sa det hander ju anda grejer.

Kommer man kunna lita pa att den nya
lagen sedan efterlevs? Och generellt,
har vi daliga lagar eller ir problemet att
de inte foljs?

MG: Lagstiftning ar ju alltid ett steg i ratt
riktning, men i nasta skede maste man se 6ver
hur det efterlevs. Om man tittar pa Sverige
sa har vi en djurskyddslag som i grund och
botten kan tolkas som att alla djur ska ha ratt
till ett naturligt beteende.
Sen kollar man pa anmal-
ningarna Dijurrdttsalliansen
har gjot mot uppenbara 6ver-
tradelser i grisfabriker, dar det
inte dr en enda som blivit
démd. Och man kan ju tinka
sig att det blir &nnu svarare
pa EU-niva.
CB:Islutandanreglerar djur-
skyddslagen hur vi far bruka
djuren, men det ar viktigt
att komma ihag attioch med
att det inte finns nagot djur-
rattsperspektiv sa kompromissas djurskyddet
hela tiden med saker som ekonomi och vad
som anses praktiskt mojligt.

s
tiet

Vem ska man halla ansvarig nir saker
inte efterlevs?
CB: Ytterst ar det ju politiken och regeringen
som ar ansvariga for vilken lagstiftning vi
har, men de behover ju fa veta genom djur-
skyddskontroller hur verkligheten ser
ut. Tyvarr sker det alldeles for fa
djurskyddskontroller.

Finns det ett problem att lands-
bygdsministern sitter pa dubbla
stolar - 4 ena sidan djurskyddslagen,
4 andra sidan ska han virna om
jordbruksniringen. Borde vi ha
en djurrdttsminister?

MG: Nar det kommer till dlen finns ju verk-
ligen den problematiken med de dubbla
stolarna. Vihar en art som ar akut utrotnings-
hotad, sa vi har ett fiskeférbud mot al i Sverige.
Men sa finns det ett undantag fran det, och
det ar for yrkesfiske av al. Och det &r forstas
yrkesfiskarna som tar upp den stora mangden
al. Ekonomi, bransch och arbetstillfallen gar
alltid fore djuren.

CB: Djurskyddsmyndigheten var ju ett satt
att halla isar intressena, men nu ar den ju
nedlagd. Det borde finnas ndgon instans som
ar pa djurens sida, en djurombudsman eller
en djurskyddsmyndighet.

Media kinns ganska vego-
vanligt just nu, hur drar
man nytta av det?

MG: Ja, och det tror jag hang-
er ihop med vegotrenden i
stort och en mer medveten
konsumtion. Oavsett hur
man driver sin lobbyverk-
samhet, om det &r mot poli-
tiker eller for att driva opinion eller upplys-
ning, sa hjalper sa klart den utvecklingen i
media.

CB: Det finns en stor grupp manniskor som
ser glimtar av en obehaglig djurindustri i me-
dia, och da blir det desto viktigare att det
ocksa finns alternativ tillgdngliga, annars
riskerar manniskor att stinga ute bilderna

DP

“Det borde finnas nagon
instans som ar pa djurens
sida, en djurombudsman
eller en djurskydds-

myndighet.”



rent psykologiskt tror jag. Det ar darfor det
har sa stor betydelse att det samtidigt finns
ett 6kat antal vego-
produkter tillgdngliga
till exempel. Informa-
tionen om hur ar val-
digt viktig, och dar har
media ocksd stor be-
tydelse.

MG: Ja, den positiva
uppvagningen, det ar
ju valdigt tunga fragor, och darfor ar det sa
viktigt att ocksa vegomat lyfts i media, och
samma med till exempel vegomdssor och
Veganutmaningen.

Ska man inspirera eller beh6éver man in-
direkt tvinga folk att fatta “ratt” beslut
for djur och milj6?

CB: Vad vi sett de senaste aren ar en
enorm utveckling at ratt hall, bade
i media, i politiken och i praktiken.
Och det ar mycket pa grund av Dju-
rens Rdtts och Djurrittsalliansens och
andra organisationers aktiva arbete.
Men i slutindan finns det kanske
anda en grupp som aldrig kommer att
ta det dar steget sjalva, som valjer att blunda.
MG: Ja, och for att komplett stilla om ett
samhalles djursyn maste vi ha lagar som
reflekterar det ocksa.

Finns det ett enskilt parti eller en enskild
person om man tycker att djuren ir den
viktigaste valfragan?

CB: Miljépartiet och Viinsterpartiet tar tyd-
ligast stallning mot palsfarmning och vill
satsa pa vegetarisk mat, bland annat. Men
djurratt ska inte beh6va vara en blockfraga.
MG: Fi har en egen djurrattsgrupp som jobbar
enbart med djurrattsfragor. Helena Leander
(Mp) och Jens Holm (V) driver fragorna i
sina partier. Men det ar viktigt att framhalla
att inget av riksdagspartierna 6ppet star for
en annan djursyn. Man maste gora skill-
nad pa djurskydd och djurratt. Sa &ven om
Miljopartiet och Vansterpartiet driver djur-
skyddsfragor sa star de ju inte uttalat for
djurratt.

“Djurratt ska inte
behova vara en
blockfraga.”

CB: Feministiskt Initiativ ar det parti som ar
narmast ett djurrattstink, for de gor dnda
en strukturell analys. De verkar ju inom en
tradition av att utmana olika typer av for-
tryck och diar kommer adven djurritten in.
Det har fatt plats i deras valplattform. Men
det maste verkligen bérja komma politiker
inom alla partier som driver de har fragorna.

Infér EU-valet lanserades ju
ett nytt parti, Djurens parti,
som driver djurrittsfragor.
Vad betyder ett sddant ini-
tiativ?

MG: Det behovs verkligen
ett parti som star pa djurens
sida, oavsett om det ar ett
enfrageparti eller att nagot av de andra tar
det steget.

Vad kan man sjilv géra pa riksdags-
regional- och kommunal niva?

CB: Vissa kommuner har medborgarforslag,
och dar har man ju verkligen chans att pa-
verka, speciellt nér det giller sddant som kétt-
fria dagar och att stilla krav pa offentlig
upphandling att till exempel sluta kopa buragg.
MG: Man kan ju ocksa engagera sig parti-
politisktsjalv,det saknasverkligen folk somtar
det perspektivet. Sedan beh6vs det att folk
granskar sina kommuner, gar igenom ut-
redningar, férslag och anmaélningar som gjorts
om brott mot djurskyddslagen. Man kan hitta
sina hjartefragor och ga djupare in i dem.

Hur ser framtiden ut?

MG: Det kan lata som att vi 4r negativa,
men i det stora hela ar det en oerhért posi-
tiv utveckling som sker just nu.

MINKARNA

fRIAL
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Potatis- och drtsamosas.

Kottfri mandag ar en internationell kampanj som startades for att inspirera folk att ta
kottfritt minst en dag i veckan. Kampanjen startades 2003 i USA och togs 2009 till England
av Paul och Stella McCartney. I Sverige har kampanjen bidragit till att fragor som rér
vegetarisk mat pa sjukhus och i skolor debatteras livligt i kommuner och landsting. I boken
Kottfri mandag finner du en rad recept for veckans alla dagar. Mycket ar lakto-ovo-vege-
tariskt, mycket veganskt. Har ar nagra av vara favoriter.

Recept: Meat Free Monday Foto: Tara Fisher

s/

www.isaberg.nu/shop




POTATIS & ART-
SAMOSAS

4 portioner

I samosas kan man ha néastan
vilken fyllning som helst men
denna potatis- och artkombina-
tion visar att enkelhet oftast ar
bést. Se till att laga en stor sats.

400 g potatis

150 g frysta artor

% tsk kumminfrén

% tsk korianderfrén

fron fran 4 kardemummakapslar
% tsk svartkumminfron

2 msk solrosolja

116k

1 vitloksklyfta

1 gron chili

% tsk gurkmeja

% tsk chilipulver

1ragad msk mango chutney

2 msk hackad farsk koriander
270 g filodeg

smalt mjolkfritt smor till pensling
salt och nymalen svartpeppar

Skala potatisen och skar i 1 cen-
timeter stora tdrningar. Koka
den i saltat vatten tills den blir
mjuk. Lagg i drtorna och koka i
ytterligare 30 sekunder. Hall av
vattnet och stall undan.

Lagg kummin, koriander och
kardemumma i en stekpanna och
rosta pa medelstark virme i 1
minut. Stét svartkumminfréna
grovt i en mortel.

Finhacka den gula 16ken och
fras den mijuk i oljan. Pressa ner
vitloksklyftan, finhackad gron
chili, frds i 30 sekunder och ha
sedan i kryddorna. Fortsitt att
frasail minut, lagg sedaniden
tarnade potatisen och artorna.
Blanda val, frasi 3-4 minuter och
roér om ordentligt under tiden.

Ta stekpannan fran plattan,
ha i chutneyn och den hackade
koriandern och krydda val.

Varm ugnen till 190 grader.
Lagg ett lager filodeg pa en arbets-
yta och pensla med smalt smor.
Ligg vytterligare ett deglager
ovanpa, skar i 7 cm breda rem-
sor och pensla med det smalta
smoret. Lagg en sked med potatis-
roran i 6vre vanstra hérnet pa
varje remsa. Vik sedan sé att det
blir en triangel och fortsatt vik
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langs hela remsan s3 att fyllningen
helt kapslas in. Fortsatt med rest-
en av fyllningen och degen.
Liggdempabakplatarochsatt
in demiugnen i 25 minuter tills
de ar gyllenbruna och krispiga.
Servera med valfria inldggningar
och réror, t ex mango chutney.

CURRYGRYTA PA
HEMGJORD CURRY

Pa bara nagra tiotal ar har thai-
landsk mat gatt fran att vara
relativt okand till att bli ett av
varldens mest populdra kok.
Denna vegetariska currygryta
innehaller manga av dess klass-
iska smaker och texturer.

Currypasta

2 schalottenlokar

2 vitloksklyftor

1 msk riven farsk ingefara
1 stjalk citrongras

2 gréna chilifrukter

rivet skal fran 1 lime

litet knippe farsk koriander

1 matsked solrosolja

1 liten aubergine

1r6d paprika

8 champinjoner

1 burk kokosmjolk, 400 ml

1% dl vatten

6 okrafrukter

8 minimajs

150 g bambuskott pa burk

en nave sockerartor

2 navar béngroddar

sojasas

palmsocker eller ljust farin-
socker efter egen smak

Till servering
farska korianderblad
jasminris
limeklyftor

Hacka schalottenlékarna och
vitloken grovt. Finhacka citron-
graset. Karna ur och finhacka
chilin. Lagg ner allt tillsam-
mans med riven ingeféra, lime
och koriander i en matberedare
tillsammans med rivet lime-
skal och korianderstjalkar. Kér
blandningen tills det ar finhack-
at. Man kan ocksa stota pastani
mortel om man hellre vill

Varm solrosoljan i en stor

sauteringspanna. Lagg i curry-
pastan och koka pa medelstark
varme i 1 minut tills det borjar
dofta. Skar auberginen och pap-
rikanibitar och halvera champ-
injonerna. Vand ner i curryn
och koka i 1 minut under om-
rorning tills det borjar mjukna.

Hall i kokosmj6lken i pannan
tillsammans med vatten och
koka upp.

Skar okran och majsen i tre
delar. Hall av bambuskotten.
Lagg i pannan och fortsatt koka
iytterligare cirka 5 minuter tills
gronsakerna har blivit mjuka.
Lagg slutligen i sockerdrtorna
och béngroddarna i pannan och
koka i ytterligare 30 sekunder.

Smaka av och ha i lite soja
eller en tesked socker om det
behdvs. Servera currygrytan i

djupa tallrikar garnerad med
korianderblad och med jasmin-
ris, samt limeklyftor.




ROSTADE GRONSAKER
OCH MISODRESSING
MED SESAMFRON

4 portioner

Miso innehaller mycket umami
- en delikat smak som ofta be-
skrivs som en av grundsmak-
erna (de andra ar sott, salt, surt
och beskt).

3 mordtter

3 palsternackor

1 butternutpumpa

2 msk olivolja

200 g sparrisbroccoli

1 msk agavesirap

1 msk blandade svarta och vita
sesamfron

Dressing

% msk agavesirap

3 msk rostad sesamolja

2 tsk riven farsk ingefara
1 vitloksklyfta

1 tsk vit misopasta

1 msk risvindger

Satt ugnen pa 200 grader.
Skala och halvera morétterna och
palsternackorna. Skala pumpan,
karna ur och skar sedan i klyftor.
Lagg morotter, palsternackor
och pumpa i en ugnsform och
blanda med olivoljan. Satt i mitten
av ugnen i cirka 25 minuter eller
tills de ar mjuka och bérjar bli
brynta i kanterna.

Rostade gronsaker med miso-
dressing och sesamfron.

Lagg i broccolin i formen, ringla
o6ver agavesirap och stroé éver
sesamfrona.

Satt tillbaka i ugnen och rosta
i ytterligare 5 minuter tills det
blir karamelliserat.

Vispa ihop agavesirap, sesam-
olja, ingefara, pressad vitloks-
klyfta, misopasta och risvinager i
en skal. Lagg de rostade gronsak-
erna pa ett upplaggningsfat och
ringla 6ver dressingen.




?

Den 22 oktober 1913 sitter Emmeline Pankhurst och ater en vegetarisk soppa. Det later kanske inte sa
markvardigt att den inte innehaller kétt. Men det finns en lite annorlunda forklaring till det.

I borjan av 1900-talet kdmpar kvinnor for sin rostratt. Det gar hetast till i England dar de krossar
fonster, branner brevlador och haller férbjudna tal. Det ar de sa kallade suffragetterna, en grupp
kvinnor som tréttnat pa de mjakigare organisationerna och som vill ta saken i egna hander.

En av huvudfigurerna ar Emmeline Pankhurst. Hon, precis som manga andra, aker regelbundet i
fangelse for civil olydnad. Men det avskracker henne inte. Det far diremot en annan effekt. Hennes
matvanor paverkas.

I fangelset upptacker kvinnorattskamparna, de ganger de inte matstrejkar, att den vegetariska
maten ar mycket bittre 4n den som innehaller kott. Den vegetariska maten blir senare ocksa en
symbol for manga suffragetter som fortsatter att dta vegetariskt utanfér fangelserna.

Det ar darfér Emmeline Pankhurst sitter och &ter en vegetarisk soppa med sin amerikanska motsvarighet
Alva Belmont den 22 oktober 1913.

Recept: Jon Ronstrém & Anders Ekman  Foto: Pelle Lundberg

MRS PANKHURSTS
VEGETARISKA SOPPA

6-8 personer

5 grénsaksbuljongtarningar
1 msk socker

nagra pepparkorn

2% dl tarnad potatis

2% dl tarnade moroétter
2% dl hackad selleri

2 msk fint hackad 16k

% finhackat vitkalshuvud
1dl majs

1dl gréna artor

% burk krossade tomater
2 msk hackad persilja

Blanda ut gronsaksbuljongtdarningarna med
2% liter vatten och lat koka upp. Tillsatt
socker, pepparkorn, potatisen och morot-
terna. Lat koka cirka 5 minuter.

Blanda i de 6vriga ingredienserna, férutom
persiljan. Lat koka tills potatisen ar klar.
Tillsatt persiljan. Servera.

Osdarsmjdda%ar, kungli
brollep oeh. bankvalys—
mat. #ir hittar du en
rad historiska ratter
som har Anutits av
;Dersmlli heter Som
Wichael tackson, Neil
%rmsbrm%, Alfred
Hiteheoek, och
Rudfaly Bill.




OmniVegan®
En multivitamin fér dig som
vill ha ett kosttillskott utan
onodiga tillsatser — med hela
25 effektiva och lattupptagliga
vitaminer och mineraler.

Innehaller flera ingredienser

varda att namna, t ex: Ett paket innehdller
+ Vitamin K 60 tabletter.
+ Vitamin D

= Zink och mangan

« Kisel, jarn och koppar

« E-vitamin och C-vitamin

+ De mest aktiva formerna av
vitamin B3, Bg och B12

Ca pris 129:'

Or skélettm
och muskler

Magnesium +300°®

Magnesium ar en essentiell mineral
som dr viktig for Gver 300 enzymer i
kroppen som &r involverade i en rad
biokemiska processer.

Nastan 50% av kroppens magnesium
finns i benstommen.

Magnesium bidrar till att bibehalla
normal benstomme och normala tinder.

En burk innehdller
60 resp. 180 tabletter.

Magnesium bidrar dven till normal
muskelfunktion samt till att minska
trétthet och utmattning.

Med Magnesium Pidolate en organisk
och lattupptaglig form av Magnesium.

60 tabletter:

Ca pris 99:'

Solroslecitin
Lecitin granulat ar nyttiga fett-
syror i koncentrerad form, som kan
anvandas i bakverk, smoothies,
stros pa yoghurt osv.
. Kolin bidrar till att bibehalla
normal leverfunktion.
« Linolsyra bidrar till att bibehalla
normala kolesterolnivaer i blodet.”
. Fosfor bidrar till att bibehalla
normal benstomme och
normala ténder.

En burk innehdller
200 gram.

* Gynnsam effekt uppnds vid ett dagligt intag
av 10 g linolsyra. Solroslecitin bidrar med 6,3 g

Ca pris 129:"

OMNISYM PHARMA |

Pa Omnisym Pharma tar vi fram effektiva kosttillskott utan
onodiga tillsatser, baseret pa den senaste forskningen.

Produkterna pa denna sida lampar sig speciellt
bra for vegetarianer, vegan och andra som vill
undvika animaliska tillskott.
Samtliga ar registrerade
hos Vegan Society, UK.

Vara produkter hittar du pa www. omnisympharma.se
samt i valsorterade halsokostbutiker i hela landet, bla hos:

Véganlife

www.veganlife.se

www.fargochforandring.se




Vipa VEGO fortsatter att sparka liv i lasares smaklokar med
hjalp av vart populara inslag Make over vegostyle. Nej, det
ar inte en make over av vara lasare, ni ar perfekta som ni ar,
utan av maten saklart! Vissa tror namligen att de inte gillar
en viss gronsak eller annan vegoprodukt och da kommer vi
och visar att det visst ar fantastiskt gott, man maste bara lara
sig hur. Den har gangen ar det Andreas som hatar... quinoa!

Recept: Sofia Dahlén Foto: Mattias Kristiansson

ANDREAS
HATAR
QUINOA

Alder: 28 ar.

Yrke: Programmerare.
Familj: Pojkvinnen Johan.
Alskar: Chips och lask.
Hatar: Quinoa.

Varfor hatar du quinoa"?
— Det 4r mer som ett straff an r'nat. |
Smakar som jord och s& trakigt att laga!



Vinga KANNS inte
e s 44
ka S)CY\/SYS

QUINOAQUICHE

6 portioner

1 gul lok

2 vitloksklyftor

3dl vit quinoa

1dl vitt vin

4 dl vatten

1 buljongtarning

1 tsk torkad timjan

2 dl gradde eller creme fraiche,
t ex havregradde eller Oatlys
iMat Fraiche

rivet skal fran 1 citron

200 g shiitakesvamp

200 g spenat

1dl mandelflagor

1 rulle smérdeg

ev 50 g ost, t ex mjolkfri

Satt ugnen pa 200 grader.

Hacka 16ken och vitloken fint
och fras i generost med olja tills
den blir mjuk och latt genom-
skinlig.

Tillsatt quinoa och vitt vin.
Nar vinet har kokat in tillsitter
du vatten, buljongtiarning och
torkad timjan. Koka i 15 min.

Vand ner gradden eller creme
fraichen och citronskal.

Skiva svampen och stek den.
Néar den mesta av vatskan har
angat bort tillsatter du spenaten
och mandeln.

Kla en brodform (ca 1% liter)
med smordegen. Varva quinoa
och spenat/svamp-blandning i
formen. Toppa eventuellt med
riven ost. Gradda i 30-40 min.

Jag tink,



Stall till med
mmarfe

Varma sensommarkvallar tinder vi ljuslyktor och dukar
upp pa takterass, uteplats, balkong eller i nirmsta park.
Sa har staller du till med en skiva VEGO-style. Men lamna
kraftorna i dammen, i centrum star istillet deras vegetariska
kusin kronartskockan.

Recept: Sofia Dahlén & Mattias Kristiansson Foto: Mattias Kristiansson




KRONARTSKOCKOR

4 portioner

Varije ar samma kris. Kraftskivan
ar kand som arets minst vego-
vanliga hogtid. Som tur ar finns
det en perfekt l6sning pa pro-
blemet: kronartskockor!
Depassar iniden traditionella
kraftskivans smakspektrum, dts
med hidnderna och ar dessutom
lite pilliga, precis s dir som sen-
sommarfesterna ska vara. De ar
aven fantastiskt vackra och goda!

4 kronartskockor
2 citroner

1 knippe dill
5dlol

ca 1-2 liter vatten
1 msk salt

Till servering
rosmarin- och citronolja
bondipp med dill
romsas

Bryt eller skiar av stammarna pa
skockorna och rensa eventuellt
bort de nedersta bladen om de
ar taggiga.

Koka upp en stor kastrull med
en liter vatten, 6], skivad citron,
salt och dill. Lagg ner kronarts-
kockorna och fyll eventuellt pa
med extra vatten sa att de tacks.

Koka 30-40 min om de &r sm3,

50 min om de ar valdigt stora.
Bladen ska vara latta att dra loss
nar de &r klara. Ta ur med halslev
och lat rinna av uppochner.

ROSMARIN- OCH
CITRONOLJA
1dl

En frisk och ortig olja som passar
lika bra att ringla 6ver en sallad
som att marinera gronsaker i.
Men vi gillar den saklart bast
till kronartskocka.

1dl olivolja

skal fran en halv citron
1 vitloksklyfta

1 liten rosmarinkvist

Blanda olivolja, citronskal (skala
med en potatisskalare eller vass
kniv), skivad vitléksklyfta och
rosmarinkvist i en kastrull.
Hetta upp oljan och lat sedan
svalna. Ju langre tid den far sta
till sig, desto mer smak frigors.

BONDIPP MED DILL
3dl

Den hér dippen passar dven jatte-
bra till bakad potatis eller som
ett gott tillbehor till brod.

1 burk vita bénor

1 msk olivolja

1 tsk kapris

saft fran % citron

% dl vatten

% dl finklippt graslok
1dl finhackad dill
salt

svartpeppar

Hallav spadet fran bénorna
och skolj dem i vatten. Lat
rinna av och mixa sedan
med olivolja, kapris, citron-
saft och vatten i en mat-
beredare eller med hjalp
av en stavmixer.

Hall 6ver i en skal och
blanda ner graslok, dill, salt och
svartpeppar.

ROMSAS
3dl

Klassisk romsas ar dlskad av alla
och passar jattebra till grillade
gronsaker och kokt potatis.

1dl dggfri majonnas
2 dl sojayoghurt

3 msk rod tangkaviar
% dl finhackad dill
saften fran % citron
salt

svartpeppar

Blanda ihop majonnas, yoghurt,
tangkaviar, dill, citronsaft, salt
och svartpeppar i en skal. Klart!

FANKALSKNACKE

20 sma bitar

Ingen sensommarfest utan hem-
bakat fankalsknécke! Det passar
till alla arets hogtider och ar jatte-
gott med en smakrik (mjolkfri)
ost till.

25 g jast

2% dl ljummet vatten

1 msk rapsolja

2 tsk stotta fankalsfron
1 tsk salt

7 dl fint ragmjol

Smula ner jasten i en bunke.

ROr ner det ljumma vattnet
sa att jasten léser upp sig. Blanda
ner rapsolja, fankalsfrén, salt
och ragmjol. Knada degen i 10
minuter.

Deladegenitvadelar och kavla
ut tunt pa mjolat bakbord. Skar
i sma trianglar och pricka med
en gaffel eller kavla med en
kruskavel. Lagg bitarna pa bak-
platspapperskladda platar och
gradda i 250 grader i 8 minuter.
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VINBLADSDOLMAR
30-40 st

Underbara dolmar vars syra och
sdlta passar jattefint med de
andra ratterna som vanligtvis
ingar i en svensk sensommar-
fest. For att inte tala om hur gott
det ar till nubbe och 61. Gérs med
fordel dagen innan.

1gullok

1 knippe vardera av farsk mynta,
bladpersilja och dill

1% dl valnotter

3 dl okokt jasminris

1 tsk hel kryddpeppar

Y tsk salt

2 msk spiskummin

% dl korinter eller grovhackade
russin

7 dl vatten

ca 150 g inlagda vinblad eller 40
st farska (finns i valsorterade
matbutiker)

5 tomater

5 potatisar

2 citroner

% dl olivolja

Hacka den gula loken och fras i
lite olja i en kastrull.

Hacka de farska orterna och
valnoétterna. Lagg ner orter, val-
nétter, jasminris, kryddpeppar,
salt, spiskummin och korinter/
russin i kastrullen och hetta upp
inagra minuter.

Hall pa vattnet, lagg palock och
lat koka tills vattnet har kokat in i
riset. Det tar ca 15 minuter.

Om du anvander inlagda vin-
blad: Skolj dem. Sara pa dem sa att
du far 30-40 stora och hela blad.

Om du anvander farska: For-
valli lattsaltat vatten i 2 minuter.
Ta upp och lat anga av.

Nar risblandningen har kokat
klart 1ater du den svalna lite och
lagg sedan 1 msk fyllning pa
varje vinblad (hittar du krydd-
pepparkornen kan du pilla bort
dem, men det dr inte hela varld-
en). Vik in kanterna och rulla
ihop till sm4, fasta rullar.

Skiva tomaterna och potatisen
och varva dem i botten av en vid-
bottnad kastrull. Det ger extra
smak och forhindrar att dolm-
arna branner fast. Lagg vinblads-
dolmarna ovanpa med skarven
nedat, packa dem titt men bara
iett lager. Du kan &ven anvanda
dig av de vinblad som kasserats
for att de var fér sma/trasiga for
att gora dolmar av.

Pressa Over citronsaft och
hall pa olivoljan. Lagg en tallrik
ovanpa och still nagon form av
tyngd pa den sa att dolmarna
haller sig pa plats. Koka pa lag
varme i ca 30 minuter. Ta plattan
fran spisen och lat svalna i kast-
rullen innan du lyfter ur dem.
Servera rumsvarma eller kalla.

Tips! Tomat- och potatisgrytan
som du far kvar i botten ska
sa klart inte sldngas. Spara och
varm upp ihop med vita bénor
sa har du en hel maltid.

OLKOKT BLOMKAL

10 personer som tillbehér

Blomkalen och morétterna laggs
i en klassisk sensommarlag och
far harligt mustig smak av 6len
och en pigg kryddighet fran kron-
dillen. Knaprigt och gott!

1 blomkalshuvud

500 g morotter

2% liter vatten

2% dl starkol

1% msk strosocker

% dl grovt salt

generdst med krondill eller
vanlig dill

Dela blomkalshuvudet i mindre
buketter. Skdr stammen hyfsat
tunt. Skala morotterna och skar
dem i mindre bitar.

Koka upp vatten, 6}, strosocker,
salt och dill i en kastrull.

Hall ner blomkalsbuketter och
morotsbitar i koket och ta kast-
rullen fran plattan. Lat svalna
till rumstemperatur och férvara
sedani kylskapet.

Olkokt blomkal.
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SMORDEGSSNURROR
24 st

Smordegssnurror ar enkelt att
gobra och dnnu enklare att variera.
Varfor inte testa med rod eller
gron pesto nasta gang?

1 ark kyld smoérdeg
1 burk tapenade (utan sar-
deller), 130 g

Satt ugnen pa 200 grader.

Rulla ut smordegen. Bred ut
tape-naden 6ver smordegen och
rulla ihop. Skar i tunna skivor
och lagg pd bakplatspappers-
klidda platar. Gradda i 10-15
minuter tills de har fatt fint
med farg. Ta ut och lat svalna.
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FLADERBAL

ca 3liter

En laskande vinbal med flader
och citron. Perfekt sommardrink.

5dl koncentrerad fladersaft
1% liter vitt vin

1 liter fruktsoda

2 citroner

is

Blanda fladersaft, vitt vin och
fruktsoda i en stor balskal.

Skiva citronerna och lagg ner
ibalen tillsammans med generost
med is.

KANTARELLPAJ
8 bitar

Kantarellpaj ar ett maste pa en
sensommarfest. Den har pajen
serveras bast ljummen.

Pajdeg

3 dl vetemjol

150 g mjolkfritt smér
3 msk vatten

Kantarellfyllning

300 g kantareller

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

2 msk mjolkfritt smor

1 tsk mjol

2dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

salt

svartpeppar

1dl finhackad persilja

Pajdeg. Sitt ugnen pa 225 grader.
Nyp ihop vetemjél och smoér i
en bunke. Ror ner vattnet och
tryck ihop allt till en smidig deg.

Kavla ut degen pa ett mjolat
bakbord och kla en pajform, ca
20 cm i diameter, med den.

Nagga med en gaffel och tryck
ner ett ark aluminiumfolie i paj-
skalet. Fyll pa med torkade artor.
Detta fér att degen inte ska
puffa upp.

Forgradda pajskalet i 5 minuter.
Ta ut pajskalet och lyft ur alumin-
iumarket med artor och gradda
pajskalet i ytterligare 5 minuter.
Ta ut och sdnk varmen till 200
grader.

Kantarellpaj.

Kantarellfyllning. Dela kanta-
rellerna i mindre bitar. Frasien
torr stekpanna tills svampen har
slappt all sin vatska.

Finhacka den gula 16ken och
vitloksklyftan. Ror ner i svampen
tillsammans med smoret. Lat
frasa tills Il6ken har mjuknat.

Stré éver mjolet och rér ner
gradden. Lat gradden koka in och
smaksatt sedan med salt och
svartpeppar. Avsluta med att réra
ner persiljan.

Bred ut fyllningen i pajskalet
och gradda i 15-20 minuter.




MATJEBA
12 bitar

Tang och kavring med riktigt mycket
sélta och syra ar harliga smaker som
hor sommar till. Perfekt som latt
lunch, forratt eller pa buffébordet.
Van med en kall 61.

Botten
250 g kavring
75 g mjolkfritt smor

Fyllning

1% dl torkade grona alger
2 msk kapris

2 msk kaprisspad

1 krm salt

3dl yoghurt eller créme fraiche,
t ex sojayoghurt eller Oatlys
iFraiche

1 rodlok

saft fran % citron

2 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
eller havremjolk

12 g agar agar-pulver eller 2 pasar
Vegegel

Graslok och radisor till garnering
Botten. Mixa kavringen i en mat-

beredare eller smula sénder fér hand.
Smalt smoret och blanda med

brédsmulorna.

Kla en fyrkantig form med bak-
platspapper och tryck ut massan i
botten. Stall in i kylen.

Mixa algerna tillsammans med
kaprisen, kaprisspad, citronsaft,
attika och salt. Blanda med yoghurt/
creme fraiche och finhackad rodlok.

Koka upp mjolken och vispa ner
agar-pulvret/Vegegelen. Blanda ner
i algsmeten och bred ut i formen.
Stall kallt i minst ett par timmar.

Lyft forsiktigt “pajen” ur formen.
Skar upp i fyrkantiga bitar och gar-
nera med hackad graslok och tunt
skivade radisor.
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wousre. Tims Lbathyllan (e
flesta butiker.
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CHARLOTTE RUSSE
MED BLABAR
12 bitar

Den ser imponerande kompli-
cerad ut men bestar faktiskt bara
av rulltdrta och mousse. Alla
kan leka avancerade konditorer
med det hir enkla receptet.

Det ar bast att gora den dagen
innan sa att moussen hinner sitta
sig ordentligt.

Rulltarta

50 g mjolkfritt smér

3 dl vetemjol

2 dl strésocker

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

2 dl mjolk, t ex soja-, mandel-
eller havremjolk

2 dl blabarssylt

Blabirsmousse
225 g frysta blabar
2 pasar Vegegel

% dl vatten

1dl strosocker
2% dl vispgradde, t ex Alpro
Airy & Creamy

Rulltarta. Sitt ugnen pa 225
grader. Smalt smoret i mikron
eller i en kastrull.

Blanda vetemjol, strésocker,
bakpulver och vaniljsocker i
en bunke. Vispa ner mjolken
och avslutningsvis det smalta
smoret. Sprid ut smeten pa en
bakplatspapperskladd plat.

Gradda i 8 minuter. Ta ut och
vand upp kakan pa ett annat
bakplatspapper.

Bred ut blabarssylten 6ver
kakan och rulla ihop till en
rulltarta. Lat svalna.

Blabarsmousse. Tina blabaren.
Vispa ner Vegegelen i vattnet
och koka uppien liten kastrull.

ROr ner bldbiren och stro-
socker och lat sjuda i1 minut sa
att sockret smalter. Hall 6ver i
en skal och lat svalna.

Vispa vispgradden fast och
fluffig. Ror ner en klick gradde
i blabarsgelén sa att den blir
lite lattare i konsistensen.

Véand sedanner blabarsréran
i den vispade griadden med
hjalp av en slickepott.

Kl4 insidan av en skal med
plastfolie.

Skiva rulltartan i tunna
skivor och kli insidan av for-
men med dem.

Hall pa moussen och slita
till. Satt in allt i kylen i minst
3 timmar. Stjalp upp tartan pa
ett serveringsfat och dekorera
eventuellt med farska blabar
och blommor.
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Varfor behover vi kolhydrater och finns det ndgra nackdelar?

Kolhydrater &r inte klassificerade som essen-
tiella (livsnédvandiga) da kroppen kan till-
verka glukos fran proteiner och fett, men
ater vi for lite finns det risk fér att vi blir
trétta och inte orkar med att vara fysiskt
aktiva da kolhydrater ar kroppens framsta
bransle. Vid brist pa kolhydrater producerar
kroppen ketonkroppar som ar ett nod-
bransle for kroppens celler. Hjarnans celler
ar dock inte s bra pa att anvanda keton-
kroppar och behover lite glukos som bransle
och 6ver en langre period Kklarar inte hjarnan
glukosbrist. Vid langvarig svalt kan man
drabbas av ketoacidos vilket innebér att pH-
vardet i blodet blir onormalt lagt. Sjunker
pH-vardet fér mycket blir det livshotande.
Det ar valdigt ovanligt att pH-vardet sjunker
till en livshotande lag niva bara genom att
man ater en lagkolhydratkost, men ande-
drakt och svett kan lukta aceton.
Kolhydrater finns i manga olika former:
komplexa kolhydrater, disackarider, mono-
sackarider och fibrer. Nar vi dter olika typer
av kolhydrater omvandlas det till glukos i
tarmen med hjilp av enzymet amylas. Vissa
typer av fibrer kan inte brytas ner allsi tarmen,
men ar viktiga for tarmens funktion. Hur
snabbt vi far ett glukossvar i blodet beror
pa vilken typ av kolhydrater vi ater. Linga
komplexa kolhydrater tar ldngre tid att
omvandla till glukos och upptaget fran tarmen
blirldangsammareochvifaren jamnareblod-
sockerkurva. Kortare kolhydrater som vanligt
socker och glukos ger en snabb blodsocker-
héjning i blodet och dérefter far man en

blodsockerdipp om man inte fyller pa med
nya snabba kolhydrater. Standiga blodsocker-
svangningar 6kar risken for diabetes, trost-
atande och 6vervikt och ar inte hilsosamt.
Man ska darfér undvika att dta fér mycket
socker och andra enkla sockerarter.

Text: Pernilla Berg

Ater vi for lite fibrer far vi i regel problem
med férstoppning. Fibrer haller tarmarna
igdng och manga fibrer ger bransle till de
goda hilsosamma bakterierna i tarmen. Ju
mer fibrer man ater desto battre fungerar
tarmen och tarmfloran. Over 90 % av vart
immunférsvar sitter i tarmen sa det ar val
vart att tinka pa.

Men hur ar det da med frukt? Frukt inne-
haller enkla sockerarter som fruktos. Manga
menar darfor att man bor undvika frukt for
att ett hogt fruktosin-
tag kan vara skadligt.

Det stimmer inte alls.

Frukt innehaller foérut-

om fruktos aven fibrer

ochgelébildande kolhy-

drater som pektin som

bidrar till ett ldngsam-

mare fruktos/glukos-

upptag fran tarmen. I tilligg far man dven
i sig skyddande vitaminer, mineraler och
fytonaringsdamnen fran frukt. Ren fruktos i
sirapsform dr inte nyttigare dn vanligt socker
och ger ett valdigt snabbt blodsockersvar,
men det giller alltsa inte alls farsk frukt. En
bra tumregel ar att ju mindre bearbetade
kolhydraterna ar desto battre.

Tranar man nagon uthallighetssport ar
komplexa kolhydrater bra att ha koll pa.
Kolhydrater lagras in i musklerna i form
av glykogen och ar kroppens férsta reserv-
bransle vid langre aktiviteter. Har man laga
glykogendepaer i musklerna orkar man inte
halla pa lika lange. Det har darfér varit pop-

ulart att kolhydrat-
ladda med massor av
komplexa kolhydrater
innan marathon och
andra langa lopp. Idag
vet man att kroppen
inte kan tillgodogora sig
extrema méingder av
komplexa kolhydrater, det racker med att fylla
pa med bra kolhydrater dagarna innan ett vik-
tigt lopp. Vid langre aktiviteter kan kroppen
ocksa anvanda fett som bransle, men det ar
ett langsammare bransle och man maste vara
ganska valtranad for att dra nytta av det.

En kost med extremt lagt kolhydratinnehall
ar inte att efterstrdva, &ven om en sadan
kost kan ha vissa initiala effekter som vikt-
nedgang och en jamnare blodsockerkurva.
Viktnedgangen beror dock framst pa att
man férlorar vatten som ar bundet i glyko-
gendepaerna i musklerna och en jaimnare
blodsockerkurva far man automatiskt om
man drar ner pad snabba raffinerade kol-
hydrater. Som idrottare vill man dock ha
bra glykogendepaer for att kunna prestera

maximalt, men att dra ner pa snabba raff-
inerade kolhydrater dr bara férenat med
férdelar. Tranar man mycket har man ocksa
ett storre spelrum for att ita lite “skrapmat”
med snabba kolhydrater om man vill. Man
forbranner dem dnda med detsamma.

En kortare period kan man &ata en lag-
kolhydratkost fér att ga ner i vikt, men pa
langre sikt bér man &dta kolhydrater for att
ma bra. Den stérsta risken med en lagkol-
hydratkost 4r om man byter ut kolhydrater
mot animaliskt protein och mattat fett, da
okar risken for olika vallevnadssjukdomar
som hjart- och karlsjukdom och diabetes.
Vill man 4ta mindre kolhydrater kan man
dra ner pa intaget och istillet byta ut mot
andra vaxtbaserade livsmedel. Om du har
en stillasittande livsstil ar det battre att und-
vika rent socker och raffinerade livsmedel
an att ge dig pa en lagkolhydratdiet.
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I Berlin méts matnordar, n/rlga de31gnstua'1enter hlstorletorstare ]mlturmtresserade o - /
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Text & foto. Mattias Kristiansson
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OHLALA

Veganskt café med vafflor, crépes, bakverk
och en populér brunch pa helgerna.
Mainzer StraBe 18
www.facebook.com/ohlala.berlin

YOYO FOODWORLD

Ett veganskt snabbmatshak med ett generdst utbud
av wraps, pizza, burgare, kebab och mer dartill.
Lite kul att allt vegokott ligger upplagt i en kyldisk
vid kassan. God och okomplicerad mat och lyxigt att,
som Vi gjorde, ata vegoschnitzel ute pa restaurang.
Gdrtnerstraf3e 27

www.yoyofoodworld.de

SCHILLER BURGER

Det hér ar inget renodlat vegohak, inte alls faktiskt. Daremot har de
tva vegoburgare pa menyn. Den vi provade bestod av sesambrod,
friterad tofu, senapsdressing och gronsaker. Smakrik i sin enkelhet.
Pa grund av var taffliga latsastyska gick vi miste om deras beromda
sotpotatisfries, gor inte samma misstag!

Herrfurthstrasse 7

Karl-Marx-Strasse

SchonleinstraBe 34

WiihlischstraBe 41/42

www.schillerburger.com




KOPPS

Helvegansk restaurang med riktigt hog niva. Snygga, stilrena lokaler och
en mysig uteservering. Vi tog en enkel lunch, men de har aven flerrat-
ters pa kvallarna ackompanjerat av en gladjande lang vegansk vinlista. De
serverar aven en ljuvlig brunch pa helgerna.

LinienstraBe 94
www.kopps-berlin.de

54 FUNK YOU
) :

Vegetariskt café dar i princip
allt gar att fa veganskt. Frascha juicer,
mackor och bakverk.
GdrtnerstrafSe 21
www.funkyoufood.com

7 CAFE VUX

Veganskt café med atravarda
bakverk varda en omvéag. Eko-kaffe,
smoothies och mackor.
Wipperstrasse 14
www.vux-berlin.com

84

=

Kopps.
J] VONER

Vi trodde forst att vi hade kommit fel nar SFIZY VEG

vi steg in 6ver troskeln och méttes av ke-

babkétt roterandes pa ett stort spett. Vi Det har ar inte vilken pizzeria
kunde inte ha kommit mer ritt. Ett populart tillhall som helst utan Europas forsta
for Berlins veganer med deras kebab som absoluta veganska pizzeria. Har kan du vélja
favorit. Fantastiskt god och valdigt prisvard. mellan ver 200 olika pizzor och till riktigt
www.facebook.com/Voener bra priser dessutom.
Boxhagener StraBRe 56 Treptower Strale 95
La Mano Verde Vegan Restaurant www.sfizyveg.de

LETITBE
- VEGAN CREPERIE

En vegansk créperia! Har du
hort nagot battre? Har finns bade sota
och matiga crépes, alla veganska och ett
absolut maste.

TreptowerstrafSe 90
www letitbevegan.de

l[f/fb’[
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VEGANZ

Veganz ar den forsta veganska matvaru-
kedjan i Europa. Precis som i en vanlig butik
hittar du har basvaror, men det ar kyl- och
frysdiskarna som glanser. Veganska kyckling-
klubbor, hela kalkoner, biffar, schnitzlar,
bollar, ostar, ‘charkprodukter” och mycket
mer. En drom for veggosar. Glom inte att
kopa med dig en bit cheesecake och en fylld
bagel pa vagen ut.

Schivelbeiner StraRe 34

Warschauer Straf3e 33

www.veganz.de

Trattoria Po;nte VerdeI -

TRATTORIA
/ / PONTE VERDE
I =

Italiensk vegetarisk
restaurang med mycket veganskt
pa menyn. Kramiga pastor och
frasiga pizzor i ett mysigt kvarter.
KirchhofstraRe 41
www.ponteverde.de

|3 VAUST
& & Veganiserade tyska klassiker.
PestalozzistralRe 8
www.vaust-berlin.de

) LA MANO VERDE
=, Frasch mat och mycket raw food.
Uhlandstraf3e 181
www.lamanoverdeberlin.com

 LUCKY LEEK
15

Vegansk fine dining.
KollwitzstraBe 54

VIASKO Viasko. www.lucky-leek.de

Popular vegansk restaurang med vallagad,
gedigen mat med influenser fran hela
varlden. Den kramiga gnocchin med
sparris pa bilden var en triumf.
Speciellt med en tysk vetedl till.
Trevlig lokal och trevlig personal.
Erkelenzdamm 49
www.viasko.de

‘ Cookies Cream. 85




TYSKA KRINGLOR

6 stora kringlor

Dessa kringlor ar ett populart
snack som du kan hitta 6verallt
i Berlin. For en lite festligare
kringla kan du stro 6ver lite riven
mjolkfri ost innan de aker in i
ugnen.

Deg

1 pase torrjast
7 dl vetemjol

1 tsk strosocker
2 msk rapsolja
3dl vatten

1 krm salt

Kokvitska
3 msk bikarbonat
1 liter vatten

2 msk smalt mjolkfritt smor
grovsalt

Blanda ihop torrjast, 2 dl vete-
mjol, strésocker, olja och vatten
i en bunke. Lat std i 15 minuter.
ROr ner salt och resten av vete-
mjolet. Knada degen i 10 minuter.
Dela degen i sex delar och rulla
ut dem en i taget. Snurra ihop
till kringlor och lagg pa bakplats-
papperskladda platar.

»

Koka upp vattnet och rér ner
bikarbonatet. Koka kringlorna,
nagra i taget, 1 minut pa varje
sida. Lagg tillbaka dem pa bak-
platarna. Pensla dem med smalt
mjolkfritt smor och stré over
grovsalt.

Gradda kringlorna i 225 grader
i 8-10 minuter. De ska fa orden-
tligt med farg.




4 portioner ».
b S

Eintopf dr en varmande gryta
dar man kan blanda alla gron-
saker man alskar. Sa se det har
som en inspirerande start och
ror ner det du gillar mest.

olivolja

1 purjolok

500 g potatis
500 g morotter
2 dl grona linser
1 liter vatten

2 grénsaksbuljongtarningar
1 tsk torkad mejram

% savoykalshuvud

400 g frysta bondbénor

1dl hackad persilja

salt

svartpeppar

Skiva purjoléken fint och fras
den i lite olivolja tills den blir
mjuk och latt transparent.
Skala potatisarna och moroét-
terna. Tarna potatisen och skar
moroétterna i slantar. Lat frasa
med l6ken i ndgon minut. Ror

ner de grona linserna. Hall pa
vatten, gronsaksbuljongtarning
och torkad mejram. Koka upp
och lat sjuda i 15 minuter eller
tills linserna och rotfrukterna
ar mjuka.

Hacka savoykalen grovt. Skala
bondboénorna. Vand ner savoy-
kal och bondbénor i grytan. Lat
sjuda med i 5 minuter tills kalen
har mjuknat men fortfarande
ar spanstig.

Stré over persiljan och smaka
av med salt och svartpeppar.
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CURRYWURST

4 portioner

En alskad klassiker som du hittar
i varenda kiosk i Berlin. Valj
den vegokorv du gillar och gor
den lite extra god med curry-
smakande ketchup.

Curryketchup
1 msk curry

% gul 16k

2% dl ketchup

4 korvar
pommes frites

Fras curryn i lite olja tills det
doftar fantastiskt i koket. Hacka
l6ken och 14t frasa med tills den
mjuknar. Roér ner ketchupen.

Du kan antingen ha ketchupen
som den ar nu med bitar av 16k

i eller s& mixar du den slat med
hjalp av en stavmixer.

Fritera pommesen eller varm
i ugnen. Stek korven och skar
den i bitar. Servera pommes och
korv med curryketchupen.

APFELSTRUDEL
10 bitar

Apfelstrudel ar en varldsberomd
tysk dessert som ar lika god ny-
graddad som rumstempererad.
Vill du géra en snabbvariant kan
du anvanda dig av kyld, fardig-
kavlad smordeg.

Deg

4 dl vetemjol
en nypa salt

2 msk rapsolja
2dl vatten

Fyllning

150 g mjolkfritt smoér
1% dl strébrod

6 fasta applen

1 apelsin

1dl russin

1dl hackad mandel
1% dl strésocker

1 tsk kanel
florsocker

Deg. Blanda ihop vetemjoél och
salt i en bunke. Ror ner olja och
vatten med en traslev. Nar det
borjar ga ihop till en deg kan
du ta hjilp av hianderna. Knada
tills du har en smidig deg som
ar fuktig men inte klibbig. Ar
den for klibbig tillsatter du lite
mjol i taget tills du har fatt ratt
konsistens.

Tack bunken med en hand-
duk och lat jasa i1 timme.

Liagg ut en handduk pa bak-
bordet. Stré 6ver mjol och lagg
degen pa handduken. Kavla ut
den tunt. Ta hjalp avdina hander
och dra forsiktigt ut degen sa att
den blir sa tunn det bara gar.

Fyllning. Smilt 100 gram smor
ien stekpanna. Hall pa strobrodet
och 1at steka med tills det far
lite farg. Hall 6ver i en skal.

Skala och kédrna ur applena.
Dela dem i mindre bitar och lagg
ner i en skal tillsammans med
saften fran apelsinen, russin,
hackad mandel, strésocker och
kanel. Lat st i 10 minuter.

Fordela strobrodet 6ver degen.
Hall av overflodig vatska fran
applena och sprid sedan ut dem
Over strébrodet.

Smalt resterande 50 gram smoér
och pensla kanterna pa degen
med det. Ta hjalp av handduken
och vik forst 6ver kortsidorna
med deg. Vik sedan over lang-
sidorna sa att du far som en stor
burrito. Vand forsiktigt 6ver allt
pa en bakplatspapperskladd plat
sa att “skarven” hamnar underst.

Pensla apfelstrudeln med smaélt
smor och gridda sedan i 200
grader i 30-40 minuter. Ta ut
och lat svalna nagot. Pudra
over florsocker och servera den
varm eller rumstempererad som
den ar eller tillsammans med
vaniljglass.
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- VEGO TESTAR -

Osten ar helig for ménga och det sista som man vill “ge upp”.
Sa till allas gladje kan vi beratta att utbudet av mjolkfria
ostar vaxer hela tiden! Leta runt och du kommer att hitta
allt fran milda “hushéllsostar” till smakrika parmesan- och
adelostvarianter. VEGO testade ett litet axplock och hoppas
det inspirerar dig att smaka dig fram till dina egna favoriter.
Av: Mattias Kristiansson, Sofia Dahlén & Ebba Bjelkholm

JEEZLY

_ORIGINAL

Namn Jeezly Original Sheese Gouda Style Wilmersburger, riven ost

Mairke Astrid och aporna. Bute Island Foods. Wilmersburger.

Vikt 200¢g. 227 g. 250 g.

Pris 35kr. 45kr. 49 kr.

Baserad pa Kokosolja. Kokosolja. Kokosolja.

Kommentar Perfekt firg, perfekt konsistens  Ar markligt nog den ost som ar Smaltbar ost som smakar neutralt
och smakar precis som vanlig  enklast att fa tag i. Smakar syn-  och gor sig utmarkt pa pizza och
hushallsost. Klockren att hasom  tetiskt, ser ut och kdinnssom lera.  gratinger. Samma ost i annan for-
paliagg pa mackan. Nej tack! packning finner du hos Violife

och Astrid & aporna.

Betyg \

VVVVV

VVVV\
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- VEGO TESTAR -

MozzaRisella No-Moo Golden Wilmersburger tomat-basilika Naturell Cream Cheezly
Mozzarisella. Vegusto. Wilmersburger. Astrid och aporna.
200g. 200g. 150 g. 150g.

45Kkr. 59 kr. 37 kr. 25kr.

Fullkornsris. Vegetabiliska oljor. Kokosolja. Kokos- och rapsolja.

Ganska lik mozzarella i konsi-
stensen men smalter inte allslika
bra. Mild smak som passar per-
fekt kall med tomat och basilika
eller i sallader.

Smakrik ost med bade snygg farg
och konsistens. Lite smulig precis
som en lagrad hardost. Jattegod
att riva och stré 6ver pasta.

Valdigt god med en tydlig smak
av tomat och basilika, utan att
det tar 6ver. Rolig pa ostbrickan,
men sjalvklart &ven som palagg.

Valdigt syrlig i smaken och mer
studsig an kramig i konsistens-
en. Funkar battre i mat 4n i bak-
verk, men inget riktigt substitut
for farskost.

VVV\
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Cheezly Adelost Creamy Smooth, vitlok & orter No-Moo Valnét Milknuts Cashew Cream Cheese
Astrid och aporna. Tofutti. Vegusto. Soyatoo.
190 g. 225g. 200g. 150 g.
33 kr. 43 kr. 59 kr. 49 kr.
Palmolja, tofu och sojaprotein. Vegetabiliska oljor, sojaprotein ~ Vegetabiliska oljor. Cashewnotter.

och tofu.

Fast konsistens och en markant
smak av adelost. God till ost-
brickan och smalter fint i kramiga
pastaratter.

Kramig med en tydlig smak av
vitlok och oOrter. Jattegod pa kex
och kan dven lyfta varma saser.

Lite marklig farg men god smak.
Som gjord for en ostbricka till-
sammans med fikonmarmelad.

Valdigt beige och sorglig i fargen.
Synd eftersom den smakar gott.
Passar som palagg.

VVVvVv

VVVV
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Smartbars.
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SOT AVSLUTNING

Smarta sotsaker

Vipa VEGO ilskar sotsaker och har skankt dem en speciellt plats langst bak
i varje nummer. Vi alskar sockerstinna skapelser, men hiar kommer nagra
bakverk som inte bara ar veganska, utan dven ar utan socker och gluten.
“Nyttiga” skulle vissa sdga, men vi sarskiljer inte, det 4r bara annu ett ging
sotsaker som dr svara att motsta.

Recept: Ulrika Hoffer Foto: Ulrika Pousette

SMARTBARS
25 bars

En lite grévre godbit som &r var
basta van i pulka- och skidbacken.
Men jag lovar att den funkar till
trefikat och i vantan pa pendel-
taget ocksa.

1dl mandlar

% dl pumpafrén

2dl torkad frukt, t ex dadlar,
aprikoser, russin

2 msk kokosolja

% dl koncentrerad dppeljuice

2 tsk malen kanel

4 dl havregryn

Kor forst nétter, fron, frukt och
oljaimatberedaren. Sedanimed
appeljuice och kanel. Tillsatt
havregrynen lite i taget, tills du
har en ganska bastant deg.

Kavla ut mellan tva bakplats-
papper och skar i bitar.

BOUNTYWANNABE
6-8 bitar

Jag har alltid haft svart att
motsta Bounty. Kanske for att
jag utsattes for den frestande
80-talsreklamen dér unga, snygga
manniskor drack kokosmjolk ur
noétter och allt sag sa... exotiskt
och saftigt ut dar pa bioduken.

De hér ar exotiska, saftiga och
alldeles underbara. Och faktiskt
godare an inspirationskallan,
maste jag pasta i all 6ddmjukhet!

2 dldadlar utan kdrna
1dl kokoskram (det kramiga
i en burk kokosmjolk)

200 g riven kokos

% tsk vaniljpulver

% tsk malen kanel

100 g mork choklad, sa mérk
och osotad som moiligt,
(minst 70 % kakaohalt)

Mixa allt utom chokladen till en
jimn degmassa. Platta ut den
mellan tva bakplatspapper och
14t sta kallt en timme. Skar mas-
san i fingerstora bitar.

Smalt chokladen i mikrovags-
ugn eller 6ver vattenbad. Doppa
bitarna en i taget i chokladen och
stall dem sedan i kylskapet igen.

SURISAR
15 bitar

Mums tycker vi som alskar surt!

2 dl gula torkade aprikoser
2 msk kokosfett

skal fran 2 citroner,

plus ca 2 msk saft

Riv det yttersta skalet fran citron-
erna. Ligg alla ingredienser i en
matberedare. Kor pa hog effekt
tillsdu har en jamn massa. Forma
till sma kolor som pa bilden, lat
dem sta i kylen eller frysen tills
de stelnat.

Smarta s6tsaker (Bonnier Fakta) av
Ulrika Hoffer ar fylld av bakverk,
desserter, tartor och kakor som
alla ar fria fran socker, gluten och
mjolk. Mycket ar raw och veganskt,
hela tiden halsosamma utan att
kompromissa med det goda.

ULRIKA HoFFER

»SMARTA «
SUT§,§KER
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FRY's Vegetariska Schnitzel
har en tunn, gyllene

panering och med sin
utsokta smak ar den ett

nytt, sjalvklart alternativ
pa middagshordet!




Ut i skogen med dig! Retro Vgg@

- Dags for svampplockning

Sasspecial Fransta fovonter

ALLA ALSKAR BLABAR
- och vi har recepten

Thanksgiving
- bjud slakten pa fest
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| Kissed By Ecos webbshop hittar du

miljosmarta, giftfria och garanterat
djurvdnliga skonhetsprodukter. Valkommen!

v

% ‘ 10kr

Véra produkter tillverkas av Véra mirken dr certifierade av per order gar till ett aktuellt
naturliga och ofta ekologiska Leaping Bunny och PETA, vilket miljé- eller djurriittsprojekt.
ingredienser som dr sniilla garanterar att béide slutprodukt och Du kan dven ge ett eget

mot dig och miljén. ingredienser dr fria frén djurtester. bidrag i kassan om du vill!

Prenumerera pa VEGO!

POSTA KUPONGEN ELLER BESTALL DIN PRENUMERATION PA WWW.VEGOMAGASINET.SE.

TEXTA TYDLIGT!

For att lasa kopvillkoren, ga in pd www.vegomagasinet.nordicshops.com/kopvillkor

SVARSPOST —

Mottagaren
betalar portot.

|:| JA TACK, jag vill prenumerera pa 3 nummer av VEGO for endast 149:-

I:l JA TACK, jag vill prenumerera pa 6 nummer av VEGO f6r endast 298:-

FORNAMN: EFTERNAMN:

VEGO

SVARSPOST
20645296
E-POST: (ej obligatorisk) 110 27 StOCkhOlm

POSTNR: ORT:
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FORSTA VEGOMASSAN | OSTERGOTLAND
MED HELT DJURFRIA PRODUKTER OCH
SPANNANDE FORELASNINGAR

Loérdagen 6e september
kl 10:00 —ca 17:00

Brigaden Restaurang & Konferens
Brigadgatan 17, Linképing

www.linkopingvego.se
www.facebook.se/linkopingvego
Instagram: linkopingvego

VALKOMMEN TILL

FRAMTIDENS GASTRONOMI!

Fhﬂb\x‘l{‘ Ll L{:l
' DJURFORSOK

Djurens Ratt.

UNIKT SEMINARIUM OM

FRAMTIDENS DJUROBEROENDE
BIOMEDICINSKA FORSKNING!

Vi firar Forska Utan Djurférsoks femtiodrsdag med
populdrvetenskapliga férelasningar om effektivare
lakemedelsutveckling och en sakrare tillvaro utan
anvandning av forsoksdjur.

Sondagen 7e september
kl 10:00 - ca 16:00
Hérsalen, Linkdpings huvudbibliotek, Ostgétagatan 5, Linkoping

www.djurensratt.se/linkopingbiomed
www.forskautandjurforsok.se/linkopingbiomed
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VEGOKOTT TOFU & TEMPEH
Ungersk korvgryta 8 Tempeh tacos

Potatiskaka och vegokott 10 Paella

irosépepparsas 23 Cashew- och tofubollar med
Ramenburgare citronstekt potatis och bénor
Fyllt medelhavsbréd 38 Brunchtaco

Currywurst 77 Matjebakelser

BONOR & LINSER ROROR OCH SASER
Appelkokta belugalinser 26 Kirskalspesto

Linspasta med dragon 28 Rora med squash och rodkléver
Italienska bonbiffar 73 Rosmarin- och citronolja
med tomatquinoa 73 Bondipp med dill

Bonburrito 73 Romsas

Fyllda paprikor

Marockansk kikartsgryta DRYCK

26 Johannesort-te

SOPPOR & SALLADER 27 Morgonsmoothie med

Minestrone med vita bénor, nasselpower

saffran och spiskummin 34 Pepparrotssnaps

Endivsallad med paron 45 Kombucha

Syrlig 6rtsallad 76 Fladerbal

Ruccolasallad med oliver, kérs- . .
barstomater och farska bénor BROD OCH SOTSAKER

Grekisk sallad med olivtofuoch 7 Fryst snickerstarta

quinoa 20 Stekta kaneldpplen
Karleksortssallad med paronkram
Falafelsallad 27 Nyponsoppa
Panzanella 27 Chokladtryffel med lingon och
Mrs Pankhursts veg. soppa tallbarr
Eintopf 28 Harsyre- och hallonkram

. 38 Bacon sundae
GRONSAKER & 39 Cronut
ROTFRUKTER 50 Surdeg
Pasta arrabiata 50 Frokavring
Citronmarinerade kronarts- 51 Pretzel rolls
kockshjartan med bakad 16k 51 Halften dinkel, hilften vete
Raw lasagne 52 Gjutjarnsbréd med ragsurdeg
Auberginecurry 53 Brodpudding
Wokade gronsaker 73 Fankalsknicke
Kramig broccoli- och ostpaj 78 Charlotte Russe med blabar
Stekt strandkal 86 Tyska kringlor
Vatarv- och néssellasagne 88 Apfelstrudel
Pulled carrot nori roll 93 Smartbars
Zucca marinata 93 Bountywannabe
Spaghetti con aglio, olio 93 Surisar
e peperoncino
Pappa col pomodoro

Potatis- och artsamosas
Currygryta pa hemgjord curry
Rostade gronsaker och miso-
dressing med sesamfrén
Quinoaquiche
Kronértskockor
Vinbladsdolmar

Olkokt blomkal
Smordegssnurror

Kantarellpaj



P PA KYLSKAPET.

ATT UP

KLIPPUT OCH S

Ersattningsguide

Att kika vego handlar inte om att utesluta nagot, allt gar att ersitta! Ar
man ny i vegovarlden ar det inte sa latt att ha koll pa alla fantastiska
produkter som finns dar ute. Har har vi gjort en ersattningsguide som en
hjalpande hand pa din gréna vag.

MJOLK OCH GRADDE
Dricka och bakning
Mandelmjolk

Hasseln6tsmijolk

Sétad och os6tad sojamjolk
Havremjolk

Matlagning
Osotad sojamjolk
Havremjolk
Kokosmjolk
Mandelmjolk

Matlagningsgradde
Sojagradde
Havregradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy, sojagradde
Soyatoo kokosgradde

Soyatoo risgradde

Carlshamn visp

Yoghurt
Sojayoghurt
Havreyoghurt

Matlagning & bakning

Mjolkfritt smér fran bland annat

Carlshamn, Milda* och Coop*.

Det finns dven flytande mjolk-
fritt smor.

Bordsmargarin
Mjolkfritt bordsmargarin finns
fran bland annat Carlshamn
och Flora®,

* Innehaller animaliskt D-vitamin.

OsT
P4 mackan gillar vi t.ex. Astrid
& apornas “Jeezly original” samt
Vegustos sortiment och Violife.

I matlagning passar ostar som
Cheezly, Vegusto och Rizella.

Det finns dven ett antal smaélt-
bara ostar fran bla. Astrid &
aporna, Vegusto och Violife.

Kottfars

Sojafars hittar du i frysdisken
fran bla. Anamma och Halsans
Kok. Det finns dven torkad soja-
fars i valsorterade matbutiker,
eller att bestilla pa natet (veg-
shop.se, veganlife.se).

Kottbullar

Vegobullar fran bla. Anamma
och Astrid & aporna. Aven fryst
falafel fran flera olika produ-
center.

Korv

Det finns flera olika vegokorvar,
bade i kyl- och frysdisken. Fran
barnvanliga varianter som
bl.a. Astrid & aporna, Fry’s och
Taifun, till starkare korvar fran
varierande marken.

Tofu

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i istal-
let for 4gg i matpajer. Mjuk tofu
lampar sig bra for efterratter.

No Egg

Aggsubstitut, perfekt i saser,
kramer och bakverk eller for att
gora dggfria maranger.

Annat kott

Fry’s Beef-style strips

Fry’s Chicken-style strips

Torkade sojastrimlor, filéer,
grytbitar.

“Istéllet for kyckling”, frysdisken.

Tzay, frysdisken.

Anammas sortiment.

Vegetarisk kebab och gyros

Tempeh, fermenterade sojabonor.

Fast tofu, finns 4ven rékt och
marinerad.

OVRIGT
Smordeg

Fryst smoérdeg brukar vara agg-
och mjolkfri.

Pasta

Torkad pasta brukar vara aggfri.
Aggfria vetenudlar gar att hitta
ibland, annars gar risnudlar
bra.

Bonor och artor

VEGOKOLL.SE

For full koll pa vilka produkter
som ar vego, fler forslag pa
ersattningar, naringsldra och
mycket mer, ga in pa Djurens
Ratts vegolista - vegokollse.

99



100% vegetabilisk fraiche,
Anvands precis som vanligt,



