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Proteinrika, glutenfria och
utan tillsatser!

Vara chunky sojaspett ar kryddade med Kkarlek,
ingefara och en nypa chili som ger fantastisk
smak. Tillsatt bara en frasch sallad och trevligt
sallskap.

HAPPY

Y QAN EpDE
OY SKEWERS

TZAY /&

Made with chili. ginger and lots of love!

GLUTEN FREE | HIGH IN PROTEIN .
8 SKEWERS | 250 GRAM LleemBa
Loerariy
“RiENOV




VALKOMMEN TILL

FTMDNINGEN VEGO

GRONA MATNORDAR
AR FRAMTIDEN

ag dlskar matnordar. Det ér nordiga "M(ir wden av
nyfikenhet, uppfinn-
ingsrikedom,
Sramtidstro och
ett jéikla drio gor
odr armé ao grona
matnordar omojlig
att stoppa nu”

matentusiaster som driver vegovirlden framét
just nu och snart kommer det att bli &nnu
hérligare pa den fronten.

Vi skrev pa var Facebooksida om Vinnova,
Sveriges innovationsmyndighet, som letade efter
folk som ville jobba fram framtidens protein. Och
framtiden ser minst sagt gron ut.

Ja, det kom in en och annan ”insektsburgare”, for
vad gor manga inte for att slippa snaska gronsaker?
De dter larver! Men majoriteten av de 15 projekten
som nu far bidrag for att utveckla sina produkter
var faktiskt helt veganska.

En hirlig galning ska ta fram en svenskodlad lupin for
framstallning av drycker, fars, korv, pasta, glass m.m. En
annan favorit ar food trucken Mogels grundare Pia
Qvarnstrom som ska utveckla en svingod tempeh pa svenska
artor. Eller varfor inte en ddelostliknande produkt som ar
baserad pa svenskodlade dkerbonor och sojabonor?

Mingden av nyfikenhet, uppfinningsrikedom,
framtidstro och ett jakla driv gor var armé av
grona matnordar omgjlig att stoppa nu.

Nér bonder runt om i landet skriker om
branschens dod ser jag nu i stillet borjan pa
négot nytt. Grona proteinkéllor kan ju faktiskt
bli raddningen for bonder i hela landet. Det
galler bara att vaga utvecklas framfor att
envist std och stampa, och satsa pa framtidens
mat, inte gardagens.

Sa i vintan pa att en saftig biff pa
gradrtor ska bli verklighet far jag bara
buga infor vara grona matinnovatorer
och 6nska dem lycka till.

Ni ar framtiden!

(s
|
i

av jobb, mat, jobb och
annu mera m_at." &

7 Wl

IAS KRISTIANSSON,

MA
CHEFREDAKTOR VEGO

SOJABONANS COMEBACK
Jag dlskar verkligen sojabdnan. Den
ar god, latt att odla och sa forbaskat
anvandbar att man blir fartblind.
Darfor har vi inte bara en enormt
spannande artikel om den pa
sida 49, utan dven ruskigt
goda recept pa sidorna 52-54.

MITT STAMMISHAK FECA
Jag har alltid velat ha ett stammishak
att ga till, ett stélle dar maten ar
god, vinet billigt och alla sdger hej
nar man kliver in. Mitt stammishak
ar Feca i Stockholm, en italienare vid
Mariatorget. Deras veganska carbo-
nara och bruschetta dr ett maste.

KRONARTSKOCKSPESTO
ca3dl @

Den haller i kylen en vecka, men ar
uppaten inom en halvtimme.

1dl skalade pistagenotter

1 burk krondrtskocksbottnar a 400 g
1dl finhackad dill

1 vitloksklyfta

2 msk olivolja

salt

svartpeppar

Mixa pistagenétterna fint i en matbe-
redare. Dela kronartskocksbottnarna
i mindre bitar och slang ner i matbe-
redaren tillsammans med dill, riven
vitloksklyfta, olivolja, salt och peppar.
Mixa till en hyfsat slat kram. Klart!

.
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. Frestamed lyxigt
hemmagjorda

burgare. Fran
sliders till L_\"

VEGO 42016

12 Sasongens basta
Moussetarta och sommarrullar.

19 Aggfri majonnis

Sa enkelt gor du egen!

20 Ralycka

Grona genier fran Bottnaryd.

26 Bollar i mangder
Vegofavoriter for hela familjen.

Allt du behover i
sommar, vegostyle.

Det senaste i vegovdrlden,
fran mintglassar och
vegokak till tangig ost.

30 Veganviner?
Det hér visste du inte om vin.

34 Latadagar
N&r du bara vill ta det lugnt.

38 Mat for gudar
Lyxig libanes bjuder in.

42 Varabasta burgare
Vi har allt och lite till.

49 Sojabonan
Stort reportage och recept.

58 Lyxig frukost
Som gjorda fér sovmorgon.

63 Trend-Stefan
Det senaste grona for hemmet.

69 Indien lockar Efter ett langt

Fargsprakande reseguide och recept. reportage fran

8 B Indien ar vi alla
2 Boosta tarmen hungriga. Har har du

Maten som hdller dig frisk. maten fran virldens
vegonation.

88 Tryffel och champagne

Sa lagar du en lyxig treréatters.

92 Masterliga mackor
Malmos hetaste mackeria.

DESSUTOM.

Ledare, VEGO svarar, Vegonytt,

Vi kan inte sluta...,, Sdsongsmat,

Hej Vego, Sasskolan, Krénika, Ravaran,
Trend-Stefan,
mannen som med
fingertoppskénsla
guidar oss till hallbar,
eko och reko design
och inredning.

Veckomeny, Kostexperten, Lakare for
Framtiden, Receptregister,
Ndsta nummer, Ersattningsguide.

VEGO &r Sveriges forsta och storsta helt vegetariska mattidning. Har finner du gron mat nédr den ar som Available on the iPhone ANDROID APP ON
» Google play

bast, fran vegofierade klassiker till nya favoriter. Recept, tips, inspirerande artiklar, intervjuer, kostrad,
kronikor och mycket mer.

App Store



VEGO SVARAR

VEM ALSKARI

1 Taaling!

E FRUKOST? Nu lottar vi ut boken som satter
guldkant pa dagens forsta timmar. Tavla om ett ex av Maria
Stromberg Baaths kokbok "Grona frukostar” (Pagina forlag).
Lakto-ovo och vegansk inspiration fér bade nyttiga, snabba, ldnga
och lyxiga frukostar. Mejla till tavla@vegomagasinet.se och beratta
vad du helst ater till frukost. Mark mejlet ”Frukost”. Sista
tavlingsdag ar den 23 september.

VEGO SVARAR..

Om du har fragor sa var inte
blyg, vi svarar mer dn garna.
Klaga eller hylla? Vi dlskar nar
du engagerar dig. Mejla garna
redaktionen@vegomagasinet.se
eller kontakta oss pa var
Facebooksida sa svarar vi.

FOL 0SS!

Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/
matmagasinetvego

wWLvegom/aé:&{net._se ‘

Hur manga recept?

Jag dlskar VEGO och forstar inte hur ni lyckas
leverera sa himla manga bra recept i varje
nummer. En lite konstig fraga, men hur
manga recept har ni haft med hittills? /Ida

Svar Haha... vilken utmarkt fraga! Vi satte
igdng och rdknade och med det har numret
inrdknat har vi publicerat hela 1163 recept.

Matlagningskurser?

Jag ar nybliven vegan och undrar om VEGO
planerar att halla i ndgra matlagningskurser
for oss som ar nya pa det har? Hade varit
jattekul tycker jag. /Adam

Svar Vilken bra idé! Det finns sa himla manga
saker vi vill gora for att inspirera och kurser ar
en av dem. Just nu har vi inte riktigt tid, men
vi jobbar pa att 16sa det och da kommer alla
att fa reda pa nér, var och hur.

Gul linsrora

Hej! Jag hittar inte tidskriften med receptet
pa gul linsréra. Har nagon tid och lust att ta
ett foto pa receptet och skicka mig det?

/ Alexandra

Svar Receptet hittar dui nr 5, 2015, men
sjdlvklart far du det dven har. Varsagod!

GUL LINSRORA
ca3dl

1% dl gula eller réda linser
Y5 gul 16k, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad
1tsk curry

2 tsk riven farsk ingefara
¥ apelsin, saften

Koka linserna mjuka enligt anvisningarna pa
forpackningen. Hall bort vattnet. Fras Ioken i
lite olja tills den mjuknar. Mixa ihop.

INSTAGRAMALSKLING

Dela dina basta @Vegomagasinet
bilder, med hashtagen #ilovevego
sa valjer vi ut ndgra har till tidningen
| varje nummer.

T

@madebymary
Maria levererar konstant vackert
drémska bilder och mat sa inbjudande
att man nastan biter sig i tungan.

@daedal_lives
Alexandras inspirerande instakonto som
ar fyllt av den godaste veganmaten.
Kravlost och avslappnat.

@mrchristian83
En smatt galen vegan med lika galet
roliga inldgg. Christian ligger dven
bakom Facebookgruppen Share Your
Vegan Food.



MAT&PRAT | VEGOVARLDEN

VEGOPODDEN AR HAR

- en trerdatters med Kitty och Mattias

VEGOPODDEN ar en ny podd dar
programledaren och kronikoren Kitty Stoérby
Jutbring samt VEGO:s chefredaktor Mattias
Kristiansson ater sig igenom en vegansk
treratters och tar med lyssnaren pa en
fargsprakande matresa bortom kéttnormen.
— Manga verkar tro att veganliv
handlar om att dta bara sallad och
tofu, avsta fran allt man gillar,
spéaka sig och till och med banta.
Inget kan vara mer fel! Det vill vi
visa i Vegopodden, sager Kitty.
Vegopoddens vapen ar
humor utan pekpinnar och
de bjuder in alla veganer,
vegetarianer och nyfikna
vegoadlskare till ett avdramati-
serande och roligt samtal
varannan vecka.

DU KAN LYSSNA pa Vegopodden
pa iTunes, Podcaster, Podcast
Addict och Acast.

Ekko Gourmet har
precis slappt veganska och gluten-
fria biffar gjorda pa bland annat grona
drtor, hampafron, chili och mynta.

Hall utkik i frysdiskarnal!
Vi pratar om nyheten fran

Grenna Polkagriskokeri

- den férsta ekologiska och
veganska polkagrisen, gjord
: pa ekosocker och fargad
Multivitaminen OmniVegan ar nu med torkade hallon. Finns
uppdaterad med : att kopa pa polkagris.com.

vegansk vitamin D3, (/([lzhﬂ/ 61’9"%8 k al

kalcium och naturlig . -
betakaroten. Kaps- %g“ ‘;“ﬂ ¢ Mijolkfria Ultuna Mejeri gav oss en

,W;g-d‘“
larna dr precis som ¢ gladjechock ndr de presenterade sin m‘w
innan fulla av bland wm . nya cashewost — Ultuna Hav, med rl

annat Vitamin E och SRS smak av.. sockertang. Vi har smakat ——
C, mineraler, folsyra, E’E‘:&m;.“:".;‘::::.ﬁ" ¢ och den avancerade direkt till stammis ~==y

i

Shihghet ech ba upptag:

B12 mm. 9o kapslar
kostar 199 kr.

pa ostbrickan. Kolla ultunamejeri.se
for aterforsiljare.



FOTO COWSPIARCY.COM

MAT&PRAT | VEGOVARLDEN

Det sojabaserade vegokdt-
tet Vegme borjar nu séljas
exklusivt i City Gross
butiker. Harligt tuggmot-
stand och omtalad smak
har gjort alla forvantans-
fulla. Vegme kommer som
bland annat burgare, pulled,
grytbitar och fars med olika
kryddningar.

Go Coconuts som redan har hunnit
lansera flera kolossalt kramiga
kokosglassar, kommer nu med tva
nya underbara smaker: Magnificent
mint och Mocha crunch. Kolla in
gococonuts.se for forsaljningsstallen.

[==) e
0COCONUTS &

§ MOCHA CRUNC

G0COCONUTS

MAGNIF|C

LEONARDO DICAPRIO
SIAR UPP MOT KOTT

Den Oscarbelénade
skadespelaren var inte
bara med och producerade
den uppmarksammade
dokumentadren Cowspiracy,
han har nu aven 6ppet
borjat uppmuntra folk till
drastiskt minskad kottkon-
sumtion. Nu senast pa
Rashtriya Swayamsevak
Sanghs (RSS) 50 ars-fi-

rande i London.

VEGOKAK PA VAGARNA

Circle K och deras 700 bensin-
stationer runt om i landet satsar
pa veganskt — en wrap innehal-
lande bland annat pulled
Oumph, BBQ-sas och krispig
coleslaw. Hurra sager vi!

SKADESPELAREN
MATIAS VARELA | SOMMAR | P1

ARSTIDERNAS
VEGANSKA MATKASSE

Jepp, du laser ritt. Arstiderna, som
satsar pa ekologiska gronsakslador
och matkassar hem till dorren,
lanserar nu en helt ekologisk, helt
vegansk matkasse. Kassen ser
vegovadrldens ljus vecka 32, sa hall
koll pa arstiderna.com.
| &




VI KAN INTE SLUTA ATA .

Rodbetsketchup har blivit en riktig hype i USA, dar den pa manga
vegostallen har ersatt den klassiska tomatketchupen. Rodbetsketchup
far en sot, fyllig smak med en latt jordighet och anvands precis som
. Vanlig ketchup. Ett kul tillskott till grillat och friterat. Kanns den for sot
A ‘A&' ar det bara att balansera upp med annu mer appelcidervinager for lite
"3 extra sting, Haller i tva veckor i kylskapet.

W

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

*_GOR SAHAR!
1burk &)

1 kg rodbetor

1 gul 16k, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade
¥ dl dppelcidervindger

¥ dl farinsocker

4 dl vatten
\ 4 g 1 tsk dijonsenap
Krydda girna dpp - . . 4 - 1 tsk salt
den. En liten nypa ) f E
kanellcliSuSS . 4 i Gt ‘ Koka rédbetorna mjuka. Lat svalna nagot

peppar gor su:
Eller varfor inte mixa

ner en kruka farsk
basilika? gl . ingredienser. Hall ner den sldta ketchupen

i en kastrull, koka upp, och It sjuda i
15 minuter. Hall 6ver pa en rengjord flaska
och Iat svalna helt i kylskapet.

och skala dem sedan. Slang ner i en
matberedare tillsammans med 6vriga

\ &

et ellr kel

..Du kan antingen rosta eller koka
betorna innan du mixar dem

* till en ketchup. Rostad far den
en lite djupare karamelliserad
smak och kokt far den en mer
ramtradande jordig smak. Bada
. dr saklart smakegenskaper som

vi'dlskar rodbetan for.
3"



VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Ibland vill man bara ha nagot knaprigt, rokigt, karamelliserat och
fantastiskt pa sin macka, burgare eller som tillbehér. Da ar tempehbacon
en perfekt grej att rora ihop. Den far en harlig umamiboost fran tempehn
och en underbart knackig ton fran marinaden. Psst.. det ar jattegott att
steka en omgang till frukostpannkakorna nar du vill lyxa till det lite /"’1

extra. Tank bara pa att skiva tempehn riktigt tunt, det ar da A& i

den blir extra knaprig nar du steker den.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

GOR SAHAR

Tempeh ar som en kaka

gjord pa fermenterade 4jportioner @
sojabonor. Det gar att
hitta i vilsorterade 200 g tempeh
matbutiker och asiatiska ¥ dl ljus sojasas
butiker. Om du inte 2 msk dppelciderviniger

) hittar det gar det dven

2 msk lénnsirap
bra med fast tofu.

2 tsk rokt paprikapulver
2 msk rapsolja

Skiva tempehn i tunna skivor. Lagg

ner i en form. Ror ihop 6vriga ingredi-
enser och blanda med tempehn. Lat
marinera i minst 30 minuter, helst éver
natten. Stek tempehbaconet i olja tills
det blir harligt krispigt. Lat rinna av pa
hushallspapper.



VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

GRONPEPPAR

Gronpeppar kommer faktiskt fran samma
planta som svart- och vitpeppar... den ar bara
omogen. Du kan hitta den frystorkad, men
kanske allra enklast inlagd i glasburkar med
saltlake eller vinager. Gronpeppar har en
mjukare pepparsmak och piggare nyanser

av harlig hetta an svart- och vitpeppar.

Den anvdnds ofta i graddiga saser,
aven jattegod i biffar eller som har, i en
Det finns galningar som daven anvander
den i desserter, s& mangfacetterad ar

ar

denna lilla omogna goding.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Den har pajen gar
aven stralande
att frysain!
-

MED
GRONPEPPARFIRS

4 portioner

Pajdeg

3 dl vetemjol

150 g smor, t ex mjolkfritt
3 msk vatten

1 nypa salt

Farsfyllning med gronpeppar
1 gul 16k, finhackad

1rod paprika, finhackad

400 g sojafars

5 tomater, hackade

2 msk tomatpuré

1 msk hackad gronpeppar

2 tsk paprikapulver

salt och svartpeppar

ev. 2 dl riven ost, t ex mjolkfri

Pajdeg

Satt ugnen pa 225 grader.

Nyp ihop vetemjol, smor, vatten och salt
i en bunke. Nar du har fatt ihop en smidig
deg plastar du in den och later vila i
kylskapet i 30 minuter. Kavla ut degen,
ca 3 mm tjock, och kla en pajform med
den. Pricka med en gaffel och férgradda
sedan i ca 10 minuter.

A\\\J

Farsfyllning med gronpeppar

Stek I6k och paprika i lite olivolja sa att
allt far fint med farg och mjuknar. Ror
ner sojafdrsen och lat steka med i nagra
minuter. Vand nu ner tomater, tomat-
puré, gronpeppar, paprikapulver, salt och
peppar. Lat puttra pa under lock i

5 minuter och héll sedan 6ver i pajskalet.
Om du vill kan du toppa med riven ost.
Gratinera pajen i 20 minuter eller tills
den far fint med farg.
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telsen Kavlifonden som har ett enda
idamal. Varje ar ger fonden stora bidrag till
. Nar du valjer Planti ® far du njuta av fantastiska

h battre varld. Las mer pad www.planti.se. [a‘gott mé/fzm véixtruitel
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tag till med en picknick i€
' o och

Sem eh Alem,

En nastan raw moussetarta
som kombinerar allt det vi
dlskar med sommaren.

Cashewnotter ger
den hér jordgubbs-
moussen en fyllig
smak och kramig
konsistens.



SASONG

DEKADENT
CHOKLADMOUSSETARTA

10 bitar @

Botten

2 % dl solroskarnor, blétlagda i minst 5 timmar
3 msk kokosolja, smalt

2 msk agave

2 krm vaniljpulver

Mork chokladmousse

2 msk kokosolja

100 g mork choklad

1% dl cashewnoétter, blétlagda i minst 6 timmar
1dl vatten

1 msk agavesirap

en nypa salt

Jordgubbsmousse

3 msk kokosolja

100 g vit choklad, t ex mjolkfri
1% dl cashewnotter

¥ dl vatten

5 dl jordgubbar

1 msk agavesirap

en nypa salt

Botten

Mixa solroskarnorna till ett mjol och blanda
samman med 6vriga ingredienser.

Lagg plastfolie i botten av en springform
och tryck ut degen jamnt 6ver.

Mork chokladmousse

Smalt kokosoljan. Hacka den mérka chok-
laden och blanda ner i oljan tills den har
smalt. Lagg ner cashewnodtterna i en mixer
tillsammans med vatten och mixa slatt. Hall

i den smalta chokladen, agave och salt och
mixa tills allt blir en slat, krdmig mousse. Hall
moussen 6ver botten och 1at sta i kylskap en
stund sa att den hinner stelna lite.

Jordgubbsmousse

Smalt kokosoljan. Hacka den vita chokladen
och blanda ner i oljan tills den har smalt. Lagg
ner cashewnotterna i en mixer tillsammans
med vatten och jordgubbar och mixa slatt.
Hall i den smaélta chokladen, agave och salt
och mixa tills allt blir en slat, kramig mousse.
Hall moussen 6ver chokladmoussen och lat
sta i kylskapet 6ver natten eller tills den har
stelnat helt. Dekorera tartan med féarska bar
och servera.

S

Lagg salladsblad narmast
brodet sa blir det inte

fuktigt och trakigt av
fyliningen.

GRON PICKNICKMACKA

4 dubbelmackor GF Anvand glutenfritt brod

Fullproppad macka deluxe med en massa
gott gront, redo for picknickkorgen.

Artrora

5 dl grona artor, farska eller frysta
¥ dl tahini

¥ dl olivolja

1 kruka basilika

1 tsk spiskummin

¥ citron, saften

salt

svartpeppar

12 champinjoner eller dngschampinjoner,
skivade

1 vitloksklyfta, tunt skivad

8 skivor gott rustikt bréd, gdrna surdeg

13

8 salladsblad, t ex krispsallad
2 avokador
alfalfagroddar eller radisgroddar

Koka artorna ca 5 minuter eller tills de
ar mjuka. SIa av vattnet och mixa ihop
samtliga ingredienser till drtréran med
hjdlp av en stavmixer. Smaka av med
citronsaft, salt och peppar.

Stek champinjonernai olja tills de far fin
farg.

Lat vitloken steka med de sista
minuterna sa att den blir mjuk men inte
bréand. Lagg ihop mackorna genom att
ldgga salladsblad pa alla skivor, breda pa
artréran och férdela champinjonerna,
avokadoskivor samt groddar 6ver mackan.
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. X RULLAR MED TAHINISAS . salladslék och limesaft i en skal. Krydda
. ca 10 rullar ® . med salt och peppar. Blotligg ett
T 2 Vg - 4 rispappersark &t gangen, ta upp ur vattnet
: Sommarrullar er gar att varierai . ndr det mjuknat. Lagg pa rodkalssallad,
odndlighet. H3 [ ?mlat ett gang kna- - morot, paprika och eventuellt annat som
s priga,tsmakr}ik dnsaker, perfekta att doppa ~ © du kan tinkas vilja ha i. -Vand in sidorna och"
C‘/ ? uh/ﬁ i en mumsig tahinisds. - o " rulla till smé paket. :
) ¢ Tl Exempel alfalfagroddar, ca 10 rispappersark . Tahinisa .
-7 EoRaRRAllIIe i 1ad fapkal vy, fta rodkal, grovt riven pa rivjarn . 2msk ta?%‘ - .
eller vad helst du behagar. y '8 P ) : . ' o . N
8-10 rddisor, skivade . Vlimé 5 4
. 1 kl”J|@ koriander, hackad 1 tsk riven farsk mge{ara > \ ‘e ¢ ‘
. Lsalladslok, hackad :\ OVt N yltlo‘smyftklven sy Y
- v 5 ¥ lime, saften® - . e 3‘msk va‘im'n) e - B
_ » i R,
~ ¢ 1morot, i tunna stavar . © salt -.‘,.- "- AL = . '3”
$ 1/ngl‘prlka stnmlad ‘v ) e : ?','i'ac*-..\, L 4 I 2 ,
osalt .1‘.,)" ..:- . _Ror samman samtllga mgredlenser Tillsatt
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SASONG

ZUCCHINIFRITTERS MED SALSA
4 portioner

De har frittersarna, eller frasiga plattarna,
blir extra frasiga om du kramar ut sd mycket
vatska ur zucchinin som maojligt. Servera dem
som de ar tillsammans med en god sallad.

Zucchinifritters

2 sma zucchinier eller 1 stor, grovt riven
1 gul 16k, hackad

2 vitloksklyftor, pressade

1dl dinkel eller vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk mald koriander

salt

svartpeppar

Lagg zucchinin i en sil eller durkslag, salta
och lat sedan sta nagra minuter sa att den
vattnar sig. Pressa vatskan ur zucchinin och
ldgg i en skal. Ror ner resterande ingredien-
ser och blanda val.

Forma atta biffar och stek i rikligt med olja
tills frittersarna fatt fin farg pa bada sidor.

Salsa

5 tomater, skurna i bitar

1 rodlok, hackad

1 gul paprika, hackad

1-2 chilifrukter eller efter 6nskad styrka,
finhackade

2 msk rapsolja

¥ dl hackad farsk koriander

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda
tomater, rodI6k, paprika, chili, rapsolja,
salt och peppar i en ugnsform. Varm i
ugnen i ca 40 minuter. Ror ihop salsan
s att bitarna mosas och lat svalna.
Vand ner den hackade koriandern.

Dubbla receptet och frys .
in, sa har du alltid en mum- g
sig salsa till hands.
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4 partloner Q_?) 7\nvand hirs eller bovete |$tallet for\bulgur .
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\ Genom aft frasa:ﬂ kryddorna blir smakerna S

rundam och utvecklas _mer. Testa det”
blir jattestor skillnad utan nagon egentlig

anstrangning.

Mt 3

“1%dl bulgur - .
2 burkar kikarter a 400 g,
V. dlmandelspdn =+ «

1

kruka persilja, hackad -

5 kvistar mynta, hackad,

Yecitron, saften = o ¢

v2dl olivolja il e
400 ¢ blandade tomater, skurna i bitar
2 morotter, skivade”

1dl oliver ..
salt b )\
y “»
svartpeppar s
4 ﬁyddblandnmg!
#TTsk hela korlande\fron '

|
1
:

tsk hel kummin
tsk mald kanel
tsk chilipulver

’
i

/ V’EEB\\

TIPSAR!

Syran i citronen gor att

v » de farska orterna ledsnar |

L\

\

nagot om salladen far

\.

st3, men smaken blir /
bara battre.

ca6dl J@t

4- 2 msk rapsolja

4—»~‘ ;'fésoackningen. Lat svalna.
. ‘Mortla kryddorna till kryddblandningen.

J mmuterna sa att de rostas litt.
* Lagglmynta oc'u persilja i en,skal tillsammans

' .bulgufroran Stro kikarterna och mandel-

-
5 tsk paprlkapulver by

Satt ugnen pa 200 grader.
Koka bulgur enligt anvisningarna |

Blanda med rapsoljaq.och vand ner
k|karte{"na s *

HaII ut i en ugnsform ocH‘ rosta i ugnen i
ca3o minuter eller tills ytan pa klkarterna
har\orkat Slang in mandelspanen de sista

. megd ditronsaﬂ olivolja, salt och svartpeppar.
_Vand ner den avsvalnade bulguren och stjilp
ut’pa etﬁat Vand ner tomater och morétter

spanen dver och toppa med oliver. Servera . " . * . o A

4 : Lagg till frasiga
mgtrgitEot b;’ o, . L5 bsnbollar och

) myntayoghurt och
du har en fargglad

buffé. "




ALLT FOR SENSOMMAREN

ICA FORTSATTER PA
Champirnjon BNAMATY VEGOSPARET

.‘ 7 '""'”}“T P BURGARE En bon- och artburgare,
R === en champinjonburgare
och pumpa- och sot-
potatispuckar ar de tre
nyheter som fran och
med april ingar i ICA:s
sortiment Gott Liv.

Sista semesterdagarna, sista doppet,
sista jlumma kvallarna. Baka, laga, smaka.
Vi gor allt for att njuta fullt
ut av sommaren.

BARBAR VEGANSK STIL

Steele & Borough drivs av den svenska
succéduon Catherine och Niklas som
designar sanslost snygga herrvaskor i

veganskt lader.

Catherine visste tidigt att hon ville
jobba med mode och efter tidigare up-
pdrag insag hon att det fattades snygga
vegovaskor for man. Ville man inte ha en
matkasse eller en dyr designervaska att
bara sina traningsklader i sa var utbudet

minimalt. “Lyx ar ofta kopplat till en
prislapp, ndgonting materiellt eller gamla iy . S
cementerade varderingar om vad som ar f ¢ NQQ-@:;\ vl
dkta och inte. ‘Akta’ lader till exempel. Vi Ao ¢ DR
fokuserar pa att hitta dkthet i vara idéer, S

produkter och uttryck istallet. Darfor
refererar vi istéllet till lyx som ett satt
att tanka. Idéerna ar var valuta.” Steele
& Borough beskriver sina produkter som
“klassiska, med en twist av personlighet”
och tanker sig varje vaska som en individ

SOM DET SKA VARA
For att fa till en
falafelrulle vard namnet
behovs det falafel,
vitlokscréme och en
paprikarora, och allt det
kan du nu fa fran Sevan.
Leta i kyldisken och

gor sedan en rulle som
den ska vara.

CREME TOUME

vmnxscnm

MUHAMMARA

PAPHIKAHI]HA

:::L.-.w-m

Som komeleerar 13 e e ﬂ,.-o-\-ﬂ

med ett eget uttryck. Vaskorna sdljs i
utvalda butiker och pa deras hemsida
steeleborough.com.

INTERVJUNP
OMAGASINETSE

TYST OCH KRAFTFULL
En rejal mixer ar ett
maste i varje kok.
Borsch har forstatt hur
latt vi kan stora oss pa
danet fran koksmaski-
nerna och erbjuder nu
marknadens tystaste
mixer - Bosch Silent
Mixx. Tre program, enkel
rengoéring och till priset
av 1699 kr.
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BUBBLOR MED
SMAK AV SODER
Sodra Jura Island

Glory &r en frisk ljus
6l med en balanserad
beska. Nagot kryddig,

brodig smak med in-
slag av orter, gras och
latta citrustoner. Det
dr Sodra Maltfabriken
som levererar och
6len kostar 19,90 kr
pa Systembolaget.




HEJ VEGO!

 MALIN GUSTAFSSON

Fran Djurrdttsalliansen, som for tionde
aret 1 rad arrangerar Vegomdssan,
Sveriges forsta och storsta vegomdssa.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

UR KANNS DET?

- Det 4r mycket jobb, men sjalvklart bara
jattekul. Djurrittsalliansen har arrangerat
Vegomassan under flera ar och vi har sett hur
intresset for vegomat bara okar, vilket ar
fantastiskt.

JA, DET VERKAR SOM OM ALLT FLER VALJER DEN
GRONA LIVSSTILEN?

- Ja, absolut. Det hander vildigt mycket och det
kommer bara mer och mer vegoprodukter. Och allt fler
far exempelvis upp 6gonen for hur vi manniskor
behandlar andra djur och véiljer darfor vego.

MEN EN HEL VEGOMASSA, AR INTRESSET VERKLIGEN
SA STORT?

- Forra aret hade vi besoksrekord, vi hade 4 400
besokare under bara en dag. I ar har vi satsat pa en
riktigt vacker méasslokal, nimligen NackaStrandsMéssan,
och vi slar upp dorrarna den 3 september. Vart mal ar
att missan ska bli &nnu béattre, Annu stérre och en
upplevelse man inte vill missa. Oavsett om man redan ar
vego eller bara nyfiken, sa finns det nagot for alla pa
maéssan!

VAD KOMMER NI ATT BJUDA PA | AR DA?

- Vi vill visa hur enkelt, gott, roligt och dessutom
djurvanligt det ar att 4ta vego. Det genomsyrar hela
massan. Nytt for i ar ar att vi satsar stort pa olika
mataktorer. Vi kommer bland annat att ha en avdelning
med veganska foodtrucks dir besokaren kan dta allt
mojligt gott. Bland annat gistspelar matkreatoren Mikk
Maégi, som driver den omtalade restaurangen Vegan
Restoran V i Tallinn, med sin veganska food truck Herbi
pa massan. Hans wraps och burgare far ni inte missa!

HUR LANGE HAR NI JOBBAT MED ARETS MASSA?

- Vi paborjade arbetet med arets méssa i princip
direkt efter forra méssan i december forra aret. Just nu
jobbar vi for fullt med att fa klart alla utstéllare, spika
programmet med intressanta gister och foreldsare och
andra spannande upplevelser. Vi kommer att uppdatera
var hemsida, www.vegomassan.org allteftersom,
sa hall utkik dar!
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VEGOSKOLAN

! P '
étron och

‘[rosmarin

NGGFRI MAJONNAS

Majonnds dr en sadan ddr sak som blir sa mycket

godare om du gor den sjalo. Manga kanske inte vet

att det gar att gora majonnds utan dagg, men det gar
stralande bra och smakar precis lika gott. Allt du
behower dr en stavmixer och lite talamaod.

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON FOTO LINUS HALLGREN

SMAKSATTNINGAR

Vitlok
2 vitloksklyftor, pressade

Chipotle

2 tsk chipotlepasta
1 vitloksklyfta

1 tsk paprikapulver

Tryffel
1 msk tryffelolja

Curry mango
2 tsk curry
1 msk mango chutney

Citron och rosmarin
1 citron, rivet skal
1 msk finhackad farsk

Curry mango

rosmarin

AGGFRI MAJONNAS
adl (@)

1dl mjolk, t ex sojamjolk
2 tsk dijonsenap

1 tsk vitvinsvindger

0,5 tsk salt - ¢
vitpeppar -
1+2 dl rapsolja

Se till att alla ingredienser ar rumstempere-
rade nar du borjar. '

Hall ner mjolk, senap, vindger, salt, vitpep-
par och 1 dl rapsolja i en hég skl eller kanna.
Mixa ihop med hjalp av en stavmixer. Fortsitt
att mixa samtidigt som du ringlar ner reste-

rande rapsolja i en tunn tunn strale. Tar du
i for mycket olja i taget sa kan;majqﬁnésen ]
spricka. Fortsatt tills all olja ér.}a‘nvzind eller g G
tills du har fatt en lagom tjock majonnas. Vi har bara lyckafs att fa en
Majonnasen haller fem daga'lﬂi' k}l's{ké,pet.) tjock majonnds med sojamjolk.
s = Det gar aven med havremjolk,
men ar mycket svarare. Du kan
dock ersatta mjolken med

0,75 dl kikartsspad.

Vitlok ' Chipotle




RASMATGLADJE

utrusta dig med eng
hdr dr sdsongens
bara mdaste smaka

RECEPT ERIKA FROST
FOTO ANGELICA ZANDER



2 portioner @

Bakade tomater

1 ask réda korsbarstomater, halverade
1 ask gula korsbadrstomater, halverade
2 klyftor vitlok, finhackade

1 kruka basilika, rivna blad

4 msk olivolja

salt och peppar

Sallad

15 sma farskpotatisar, delade
3 msk rod pesto

70 g farsk spenat

10 kdrsbarstomater, halverade
1 avokado, skuren i kuber

1 citron, halverad

70 g valfria blandade salladsblad
farsk basilika, bladen

ev kryddig vattenkrasse

salt

svartpeppar

Bakade tomater:

Séatt ugnen pa 125 grader.

Blanda allt i en ugnssaker form.

Baka i minst 2 timmar, garna langre. Har du
brattom kan du 6ka temperaturen och minska
tiden, men da far du inte samma sétma.

Sallad

Koka potatisen mjuk i saltat vatten. Hall av
vattnet och ror ner rodpesto och spenat i
kastrullen. Blanda val-och Iat sta en stund sa
att spenaten blir lite latt angad. Stek citronen
i en grillpanna pa hég viarme i 3-5 minuter.
Blanda potatisen med 6vriga ingredienser,
forrutom citronen som du serverar till.
Dekorera garna med lite vattenkrasse.

ca3dl @

2 dl cashew- eller macadamianétter
1dl ndringsjast salt
salt

Mixa ingredienserna pa lag hastighet. Sluta
mixa innan nétterna borjar slappa for mycket

olja, for du vill att det ska-vara som ett pulver.

Lite som parmesan pa stroburk fast mycket
_godare. Lagg i burk med tattslutande lock
och den klarar sig lange i kylen.

Byt ut pinjendtterna mot
hasselnétter — det blir ndstan
annu godare. Och om det ar
okej for Qig att ratten inte &

100 procer‘
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2 portioner @

Fejkon

2 auberginer, skivade tunt pa langden.
1dl rapsolja

4 msk tamari

2 msk rokt paprikapulver

2 msk lénnsirap

Spaghetti carawbonara

3 medelstora zucchinier, spiraliserade eller
hyvlade i

1dl cashewnotter, blotlagda i 2 timmar

1 dl macadamianétter, blétlagda i 2 timmar
1dl vatten

4-5 msk naringsjast

generost med nymalen

svartpeppar

salt

Till servering
rawmesan

farsk basilika, bladen
ev rucola- och tomatsallad

Fejkon

Blanda olja, tamari, paprikapulver och sirap

i en skal. Pensla aubergineskivorna pa bada

sidor noga. Torka dem &ver natten i torkugn

pa 42 grader i 16-18 timmar eller i vanlig ugn

pa lagsta temperatur med luckan pa glant ca

8 timmar. B

Spaghetti carawbonara

Salta zucchinin latt och lagg i ett durkslag med .
lite hushallspapper sa att vatskan sugs upp.

Hall av blotlaggningsvattnet och skélj notterna
noga. Mixa dem tillsammans med vatten och
jast till en helt slat sas. Smaka av med salt och
peppar. Tillsatt mer vatten om sasen ar for
tjock. Blanda sasen med zucchinipastan och
stro 6ver hackad fejkon rawmesan.



RA MATGLADJE

VEGODROMMEN BLEV VERKLIGHET

En bdsta van, ett stort
matintresse och en
gammal gard. Det var
det som ledde till att de
veganska restaurangerna
Open New Doors slog

upp dorrarna.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

rika Frost och Li Karlsson kdnde
inte varandra nér de for atta ar
sedan monstrade pa segelskutan
Gunilla, diar de bada skulle jobba
som kockar. Faktum var att de aldrig tréffats.

Men den som nagon gang vistats en langre
period i en fartygskabyss vet hur tétt inpa
varandra man lever.

Sa Erika och Li blev bésta vinner. De var
béada veganer och borjade gemensamt
dromma om framtiden.

Idag driver de tva restauranger ihop, en i
Bottnaryd i Sméaland och en i Goteborg.
Dessutom bor de i samma hus pa den gamla
garden Tokebo, dar den forsta restaurangen
finns inrymd i en charmig lada.

- Det ar helt galet att 6ppna en vegansk
festaurang i Bottnaryd. Det fattade vi med.
Tokebo ligger verkligen mitt ute i ingenstans,
en halvmil fran riksvag 40. Det finns inte en
chans att man aker forbi hiar av misstag,
siger Erika Frost och skrattar.

Under varen har hon kommit ut med en
bok pa Norstédts, Rd matglidje - veganskt,

K mtglisfe

Erika Frosts kokbok R
matgladje (Norstedts
forlag) bjuder pd en
kavalkad av vegansk och
. superlyxig mat. Vackra
fotografier, valskrivna
recept och en enorm
matgladje.

) Eﬂ(\.] Frost

.

lyxigt och jakligt gott. Dessutom bloggar hon
pa rawness.se/blogg/loveliveraw och det gar
dven att folja henne pa Instagramkontot
LoveLiveRaw dar.hon f6ljs av 6ver 190.000
personer. |

- Jag hade varit vegan ldnge, men nir jag
hittade raw food blev det min passion som
jag ville sprida sa mycket det bara gar. Att
ocks4 f4 skriva en bok kindes viktigt. En bok
med mycket storytelling, siger Erika.

- Jag har itit raw food i tre ar och jobbat
med det i tva ar. Det var kénslan i kroppen
som lockade mig. Jag kinner mig mer
energifylld och gladare av att dta raw food
helt enkelt, konstaterar hon.

Erika vill visa att det inte behover vara sa
forbaskat komplicerat att dta vare sig raw
food eller veganskt. Hennes matfilosofi,
forutom att mat ska vara nyttig och vacker
att titta pa, ar att den atminstone till viss del
ska likna vanlig mat.

- Da blir det inte lika skrimmande att ta till
sig for den som dnnu inte borjat dta veganskt
eller raw. Jag gor gidrna husmansKkostinspire-
rad mat, siager Erika, och tar ett recept pa
Klassisk sondagsmiddag som exempel: Biffar
med kantareller, graddsés pa cashewgriadde,
inlagd gurka och palsternacksmos.

- Jag forsoker sjalv att dta sa mycket det
gar efter sisong. Har pa garden odlar vi en
hel del sjilva. I borjan gick jag all in och at
bara raw, men nu blir det hélften veganskt,
hilften raw. Pa vinterhalvaret blir det mindre
raw, eftersom utbudet da.ir lite mindre,
forklarar hon.

MEN ATT OPPNA EN VEGANSK RESTAUR-
ANG | DEN LILLA BYN BOTTNARYD?

- Ja, alltsa Li och jag dromde om att flytta
ut pa landet, sa vi letade efter en 1amplig
gard helt enkelt. S& hittade vi Tokebo pa
Hemnet och kopte den faktiskt direkt, siger
Erika och skrattar.

Gérden ligger fantastiskt naturskont intill
fina badsjoar, med lummig skog och boéljande
angar runt knuten. Har finns gott om yta,
och dven om Li och Erika inte visste exakt
vad de skulle géra med garden mer 4n att bo
hir sd insag de att det fanns potential.

- For tre ar sedan Oppnade vi en
inredningsbutik. Vi férstod att vi var tvungna
att erbjuda gésterna atminstone en kopp
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kaffe och en kaka, eftersom vi 1ag sé avsides,
sa vi kopte en kaffemaskin, berdttar Erika.

I samma veva exploderade Erikas
Instagramkonto och de inséig att det fanns ett
stort intresse for rawfood. Darfor valde de att

kombinera de tva intressena - inredning och
raw café/restaurang. .

- I 4r kom vi for andra aret i rad med i
restaurangguiden White Guide, nagot som vi
ar grymt glada och stolta over, eftersom de
poing vi fick visar att vi héller "mycket god
klass”, konstaterar Erika.

Kaféverksamheten utvidgades snart till en
hel restaurang, Open New Doors, som
numera har 6ppet under sommarhalvaret.
Och restaurangen i Bottnaryd har nu utokats
med en aretrunt6ppen restaurang med
samma namn i Géteborg.

- Och ja, man kan fortfarande tycka att det
ar helt galet med en vegansk restaurang sa
hir langt ute pa landet, men faktum &r att
det kommer géster dnda fran Stockholm for
att dta, sa det fungerar, konstaterar Erika.

Erika och Li pendlar mellan restaurang-
erna i Goteborg och Bottnaryd. Mest tid
tillbringar de i Bottnaryd, dar de for
nirvarande drommer om att borja halla
kurser i raw matlagning och yoga.

Och med tanke pa att Erika verkar vara en
fena pa att uppfylla sina drommar kommer
det sdkerligen att.bli verklighet inom en snar
framtid. |@|



RA MATGLADJE

——

FYLLD BUTTERNUTSQUASH MED ROSMARIN OCH CITRON

4 portioner ()

Superenkel och god ratt som i stort sett
lagar sig sjalv. Aterigen ar det citronzest
som hojer denna ratt, hdr i kombination
med rosmarin.

2 butternutsquasher
2 stora gula lokar

2 stora réda paprikor
olivolja

1 citron, zest

2 msk ajvar

1 kruka rosmarin
I6nnsirap

salt och svartpeppar

Till servering
fin olivolja
flingsalt

sallad

ev grillad citron

Dela pumporna pa langden och baka pa
200 grader tills de ar helt mjuka, 40-60
minuter beroende pa storlek. Lat svalna.
Finhacka 16k och paprika och stek i lite
olja tills blandningen ar mjuk och gyllene.
Grop ur pumporna, men var forsiktig

sa att skalen inte gar sénder - du ska
servera ratten i dem.

Mosa pumpakéttet grovt med en gaffel
och blanda i paprika och 16k, citronzest,
ajvar, salt och peppar.

Plocka rosmarinbladen fran 4 kvistar,
hacka fint och ror ner, Fyll skalen med
blandningen. Ringla &ver lite sirap och
baka i 20 minuter.

Ringla lite olja 6ver pumporna, str6 pa en
nypa flingsalt och garnera med en kvist
rosmarin.

Servera med en hérlig sallad och géarna
grillad citron.

Nar du grillar citroner
sa far du fram en fin
sotma och latt karamel-
liserade t Vart att

tes




RA MATGLADJE

DEKADENT TRYFFELTARTA
16 bitar (%)

Det har ar definitivt ett bakverk att 6vertyga

skeptikern med. Ingen kan gissa att den ar
raw och vegansk. Man kan anvanda mandel

eller hasselnétter till botten. Hasselnétterna

ger mer karaktdr men tar ocksa lite fokus
fran fyllningen.

Botten

2 1/2 dl mandel eller hasselnotter
8 medjooldadlar, urkarnade

3 msk raw kakao

1 nypa salt

Fyllning

9 dl cashewndtter, blotlagda i 2 timmar
21/2 dl kokosolja

1-1 1/2 dl vatten

21/2dl lénnsirap

1dl raw kakao

1 nypa vaniljpulver

1 nypa salt

Till garnering

farska bar

ringlad smalt choklad
chokladbitar

dtbara blommor

Borja med att kla bottnen av en spring-
form med plastfolie. Vand bottenplattan
upp och ner sa slipper du fa en rand langs
kanten pa bottnen. En ren skonhetsdetalj
men viktigt for mig.

Botten

Grovhacka nétterna i en mixer. Tillsatt
dadlar, kakao och salt och mixa sedan tills
du har ett hack, inte som en deg - da har
du mixat for lange. Hacket ska ga att forma
men notterna ska fortfarande varailite
bitar. Den texturen bryter fint mot den

helt slata tryffelfyllningen. Tryck ut massan

: jamnt i formen och I&t std i frysen medan

du gor fyllningen.

Fyllning

Hall av blotlaggningsvattnet och skolj
nétterna noga. Smalt oljan 6ver ett vat-
tenbad. Mixa alla ingredienser. Har du en
liten mixerkanna? Dela upp receptet i tva,
annars har du ihjal mixern.

Smaka av krdmen nar den ar helt slat. Vill
du ha mer choklad, sétma, silta? Oka da
pa. Nar du ar nojd, hall fyliningen i formen
och I3t sta i frysen minst 8 timmar.

Lat tartan tina 20-30 minuter fore serve-
ring. Tartan kraver nas- tan lite bar for att
komma till sin ratt da den ar valdigt maktig.
Jordgubbar, fikon eller kanske lite hallon?
Pa bilden har jag ringlat 6ver choklad som
fatt stelna och sedan garnerat med bjérn-
bar, chokladbitar och krasse.

Exia dekaolens

Inte sa raw men valdigt gott —
tillsatt 2 msk cognac i fyllningen
for mer vuxensmaker och kanske

annu mer dekadens!




Mandolin och Julienne? Ja, de heter faktiskt sd. Med mandolinen skivar du
snabbt och ldtt perfekta skivor. Dessutom dr den stdllbar for fyra olika tjocklekar .
Med en julienne far du perfekta strimlor varje géng. = ’
Varfor keramiska blad? Rakbladsvassa blad med hallbar skérpa som tal -
diskmaskin. Du skivar och strimlar [6k utan att grdata och dessutom missfdrgas G
inte ravaror som till exempel dpplen om de skivas med keramiskt blad. / o
Var handlar jag? Bland annat hos Ahlens, Cervera, Electrolux-Home, "y
Royal Design och hos flertalet vilsorterade web-butiker. . .

Ar de bra? Bdst i test i bland annat Allt om Mat, ICA-kuriren, Aftonbladet

och Amelia. Dessutom enkla att anvinda. Endast tva delar, ingen byggsats. VIKINGSUN
..-och de kostar? Rek. pris 395 kr. www.vikingsun.se




tressad middag, en kastrull med pasta eller ris, men

ska du ha till? "En enkel och god vegoboll’, sciger du,

en ddr tar kreativiteten slut. Det dr ddrfor ol
finns hdr och bjuder pa fem enkla favoriter.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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FAMILJEN VEGO

SOLROSFROBOLLAR
4 portioner @

Solrosfron ar billiga, nyttiga och har en god
notig smak som gor sig fantastiskt i de har
bollarna.

5 dl rostade solrosfron

4 msk tahini (sesampasta)
2 tsk spiskummin

1 tsk mald koriander

2 msk citronsaft

2 vitloksklyftor, pressade
2 msk majsstarkelse

2 msk vatten

salt

1dl vita sesamfron

Slang ner alla ingredienser, forutom
sesamfrona, i en matberedare och
mixa ihop till en hyfsat slat smet.
Forma till bollar, rulla i sesamfron
och stek gyllenbrunaii lite olja.

Du kan dven steka dem i ugnen

i 200 grader i 15-20 minuter.

AUBERGINEBOLLAR
MED PESTODIPP

4 portioner
brédsmulor

Anvand glutenfria

Aubergine gor de har bollarna saftiga som
fa och alla barns favorit.

Auberginebollar

2 auberginer, i tarningar
1 gul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 dl mixade brodsmulor
1 citron, saften

2 msk finhackad persilja
1 tsk torkad oregano

1 tsk paprikapulver

salt

svartpeppar

FRITERA MERN

De har bollarna ar dven goda att vanda i
strobréd och fritera i generdst med olja.
Sikta pa 180 grader.

(

Fras aubergine och 16k i lite olja tills allt far
fint med farg. Slang ner i en matberedare
tillsammans med resterande ingredienser
och mixa ihop till en hyfsat sldt smet.
Forma till bollar och stek gyllenbruna

i lite olja.

Pestodipp

1 msk pesto, t ex mjolkfri

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
salt

Blanda ihop samtliga ingredienser.



FAMILJEN VEGO

RISBOLLAR MED DILL
OCH LINSER
4 portioner @

De har gors idealt pa rester fran gardagen.
Sa koka lite extra ris och linser nasta gang,
eller gém undan i frysen sa att du enkelt kan
svanga ihop de har bollarna.

2 dl jasminris, ca 5 dl kokt
2 dl grona linser

1 gul 16k, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad
1dl finhackad dill

salt

svartpeppar
rapsolja att steka i

Koka ris och gréna linser enligt
anvisningarna pa forpackningen.

Lat svalna. Fras l6ken i lite olja och blanda
med samtliga ingredienser i en bunke.
Salta och peppra. Stek dem frasiga i olja.
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CORNFLAKESBOLLAR
MED TOFU

4 portioner @

Cornflakes gor de hér bollarna sa krispiga
att nackharet lockar sig. Vill du ha lite
variation kan du byta ut basilikan mot dill
eller dragon.

Cornflakesbollar med tofu
400 g fast tofu

2 kokta potatisar

2 kokta morotter

1 gul 16k, finhackad

2 msk majsstarkelse

¥ kruka farsk basilika, finhackad
4 dl cornflakes, krossade

salt och svartpeppar

rapsolja att steka i

Citron- och gurkyoghurt

1 gurka, fint tarnad

1 citron, rivet skal och saft

2 dl yoghurt, t ex sojayoghurt
salt och svartpeppar

Cornflakesbollar med tofu

Mosa sonder tofu, potatis och morétter
med en gaffel. Blanda ihop samtliga
ingredienser val. Forma smeten till bollar
och stek dem sedan gyllenbrunai olja.

Citron- och gurkyoghurt
Blanda ihop samtliga ingredienser till
sasen.
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PIZZABOLLAR ) ; Quinoa ar en ort fran
4 portioner @ ; v Sydamerika som ar full av

protein och kostfiber.

Proteinrika och mittande, men framfér allt Hittas oftast i fargerna vitt,
smakar de pizza! Goda till kokt pasta, men ¢ Till servering rétt och svart.
helt otroliga i bréd tillsammans med tomat- : brod
sas och riven ost. tomatsas

© riven ost
2 dl réd quinoa :
1 burk kidneybénor a 400 g, ca 3 dl kokta . Koka quinoan enligt anvisningarna pa
1 gul 16k, finhackad forpackningen. Skolj i kallt vatten och lat
1 vitloksklyfta, finhackad rinna av ordentligt. Skolj kidneybonorna
Vs dl majsstarkelse och mosa sedan sénder med en gaffel.
% dl tomatpuré Blanda ihop samtliga ingredienser och
1 tsk torkad basilika forma till bollar. Stek gyllenbruna i lite olja.
2 tsk torkad oregano Du kan dven kora in dem i ugnen i 200
salt grader i 15 minuter. Fyll broden med bollar,

svartpeppar : tomatsas och riven ost.



VEGANSKA VINER

Nl
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— ENICKEVEGANSK HISTORIA

Trodde du att ditt vinglas inneholl jdst
druvjuice och inget annat? Da trodde
du fel. Vin innehdaller ofta kemikalier,

rester av dggoita och andra animaliska

produkter. Vilken tur da att det kommer
Sfler och fler veganska alternatio.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

et finns saker som man létt tar for givet och alltsa
aldrig ens har ifragasatt. Till exempel att vin enbart ar
druvjuice. Det ligger ju liksom i sakens natur: Vin har
alltid varit jast druvjuice. Punkt.

- For vanliga viner, som inte dr ekologiska,
biodynamiska eller naturviner, ar det tillatet att anvinda upp till 60
olika kemikalier och processer for att paverka vinets smak, arom och
egenskaper, sager Rudolf Sillén pa ExpertWine Naturvin.

Nar man talar om veganvin talar man om naturvin, som ar ett vin
utan tillsatser, oavsett om det handlar om kemikalier eller animaliska
tillsatser. Detta dr ett vin som man har tillverkat i méanga tusen ar,
och det var forst pa 1950-talet som vinproducenterna kom pa att det
kunde vara en bra idé att borja bespruta vinodlingarna med
vaxtgifter, sa kallade pesticider, och att anvinda konstgodsel.

Och det var det ju, atminstone pa ett sitt. Vinskordarna blev rikliga
och utan angrepp av till exempel mjoldagg och annat. Varre var det
med hilsoaspekten eftersom en del av kemikalierna som anviandes i
besprutningen inneholl hormonstérande och cancerogena d&mnen.

- Jag skulle vilja g sa langt som att sdga att vissa viner ar en
kemikaliecocktail, sdger Rudolf Sillén.

Négot artionde senare borjade vissa vinproducenter reagera mot
besprutningen och ett intresse for ekologiskt vin utan tillsatser
boérjade langsamt vixa fram.

- Hair i Sverige kan man sédga att intresset for ekologiskt vin och/eller
naturvin har kommit sedan borjan av 2000-talet, sdger Rudolf Sillén.

I naturvin anviands inga tillsatser 6ver huvud taget, inte ens jést.
Har anvands vildjasten som finns i sjidlva druvan.

Rudolf Sillén har nyligen kommit tillbaka fran naturvinsmassan »+
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VEGANSKA VINER

Raw i London. Dar fanns producenter
fran flera lander som stack ut. Framfor
allt Frankrike, Spanien och Italien har
kommit langt med sina veganviner, och
om naturvin tidigare var en sur historia
konstaterar han att det numera inte beho-
ver finnas nagon smakskillnad 6ver
huvud taget.

Och hir i Sverige okar intresset. Om
huvudsyftet tidigare enbart var att fa ett
vin utan varken kemiska eller animaliska
tillsatser, har malgruppen numera
utokats med ett vinintresserat klientel.

- De som viljer vara naturviner ar en
medveten malgrupp, ofta under 50. Men
vi har ocksa smakintresserade vinentusi-
aster fran till exempel Munskéinkarna.

Bjorn Wittmark pa Giertz Vinimport,
som dr marknadsledande leverantor av
ekologiska viner i Sverige, har under
senare ar markt att intresset for
veganvinliga viner 0kat rejilt.

- Veganrorelsen har blivit starkare, och
det har pa senare ar tillkommit
certifieringar som garanterar att vinet
varken innehaller 4gg, mejeriprodukter
eller gelatin fran flisk eller fisk, sager
Bjorn Wittmark.

Ja, du laste ratt. Forutom kemikaliska
tillsatser forekommer det alltsé att
vinproducenter stoppar ner animaliska
produkter som dggvita, skummjolkspul-
ver, krossade snickskal, gelatin fran gris
och husbloss, torkad fiskblasa.

- Det handlar om animaliska produkter
som anviands for att vinet ska klarna, och
dven om det mesta forsvinner ar det inte

DLIKA MARKNINGAR

okej for manga veganer. I stéllet klarnas
vinerna genom filtrering, siger Bjorn
Wittmark.

Att vin innehaller dessa produkter ar
det alltsa inte alla som vet om. Men
numera ska det sta pa flaskan, atmins-
tone om du koper ditt vin i ett EU-land.

Fran och med 2014 ar det namligen lag
pé att de alkoholhaltiga drycker som siljs
inom EU har en tydlig forteckning som
visar att de innehaller just animaliska
produkter. Men det hir gors inte av nagra
ideologiska skil utan bara helt medicinska,
for att ge allergiker viktig information.

Det finns flera olika mirkningar som
kraver att vinerna ar veganvinliga.
Solrosen, Bio-Siegel och Demeter ar bara
nagra, men for att vara pa den sikra
sidan kan du alltid fraga pa Systembola-
get. De flesta viner som ar veganvinliga
ar inte certifierade eftersom det inte finns
krav pa en siddan certifiering och hittills
har det inte heller funnits sa stor
efterfragan fran konsumenter.

- Vin som ar vegan friendly har blivit
ett begrepp och vi har darfor fragat alla
vara producenter om de anvander
animaliska produkter i vinframstall-
ningen. Sedan har vi markt vinerna som
inte har nagra animaliska tillsatser som
“veganvianliga”, forklarar Bjorn Wittmark.

Ett natur- eller veganvin dir inte
animaliska produkter anvidnds under
klarningsproceduren filtreras i stillet.
Det gor att vinet blir grumligare. Det
grumliga dr proteiner fran jasningen och
ar alltsa inget skadligt. |(@]

igﬂosyﬁk

BARNIVORE ar en engelsksprakig
sajt som listar veganska vin-, sprit-
och odlsorter. Dock finns inte alla
sorter pa var svenska marknad.
www.barnivore.com

PETA 4r en organisation som
jobbar for djurens rattigheter.

Har hittar du aven en lista 6ver
veganska drycker. Eftersom sajten
dr utlandsk kan det vara sa att alla
produkter inte siljs i Sverige.
www.peta.org/about-peta/faq,

is-wine-vegan

GIERTZ VINIMPORT har funnits
sedan 1982 och har dnda sedan
starten arbetat for hallbarhet.
Hélften av deras vinsortiment &r
veganskt. www.giertz.se/markn-

ing/veganviner

NATURVIN &r en hel sajt fylld

av spannande naturviner utan
tillsatser. Har far du dessutom
lara dig en hel del om hur vinet
kommit till och om férdelarna
med naturvin. www.naturvin.se

DEMETER

- ett internationellt
natverk av kontrollor-
ganisationer for biody-
namisk odling och dess
produkter. | Sverige
representeras Demeter
av Svenska Demeterfor-
bundet.

BIO-SIEGEL - den
officiella tyska ekomark-
ningen sedan 2001

SOIL ASSOCIATION - det
ledande brittiska ekomar-
ket med mycket strang-
are minimikrav an ovriga
europeiska varianter.

SOLROSEN - The Vegan
Society bildades 1944

i Storbritannien och ar
en respekterad valgor-
enhetsorganisation som
sprider kunskap om den
veganska livsstilen.

EU:S EKOLOVET - en ny
certifierad markning for
ekoprodukter inom EU.

FAIRTRADE - en ober-
oende produktmarkning
som arbetar for battre
arbets- och levnadsvillkor
for odlare och anstéllda i
utvecklingslander.
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SVANEN Miljomark-
ning - Nordens of-
ficiella miljomarkning
som grundades for 20
ar sedan. Syftet var att
ge de nordiska landerna
de ur miljésynpunkt
basta produkterna pa
marknaden. Svanen
anvands pa alla mojliga
sorters produkter, inte
bara livsmedel.

KRAV - Sveriges mest =
kanda och anvanda
miljomarkning for mat

och dryck. Méarkningen

bygger pa ekologisk

grund med sarskilt hoga

krav pa djuromsorg, hélsa

och ansvar for klimat-
paverkan.



Vitvinssas kraver sa

, men vilket ska man

klart ett vitt vin

da vélja? Den enkla regeln ar att

anvanda ett vin som du sjalv tycker

ar gott att dricka. Och hoppa girna

de som etiktteras

’”
)

matlagningsvin

’”

Ett annat tips ar att inte ta ett

da de oftast inte haller mattet.
alldeles for sott vin

l‘

.

Darfo

| taget.

annars ar det

)

bara att testa dig fram.

Pressa ner lite citron-
saft precis innan

servering for en
uppiggande syra.
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A& o R &
BASTA ROROR ‘ CHToMm
NA . Y1T ATER2

villduha ekologiska vintips
till dina vegetariska recept?

Prenumerera p& vart nyhetsbrev och fé tips om nya ekologiska viner och gamla
favoriter, harliga vegetariska recept, intressant lasning samt roliga tavlingar.

Lista pa
veganuviner

Vi pa Ekovin.se vill bjuda pa kunskap
och inspiration kring ekologiska 5 \
viner och vegetariska recept. °o e\(o\l\“er
Bakom Ekovin.se stér Viva Wine S’(ér of P

& Spirits som bestdr av de fem

olika importdrerna Giertz Vinimport,

The Wine Team, Chris Wine & Spirits,

Winemarket och Iconic Wines. Gruppen har éver tjugo

ars erfarenhet av foérsaljning av vin till Systembolaget.

Idag ar Viva Wine & Spirits marknadsledande

pé& ekologiska viner i Sverige.




o lala Semmalihcher
K NAR DU HAR FULL

UPPMEDANNAT

" Ibland vill man bara gora andra saker dan att sta v koket.

la, ldsa en bok, slappa i hangmattan, vila fotterna ¢

graset. Det.dr da de hér recepten kommer vdl till hands,
de dr namligen perfekta att forbereda dagen innan.

REﬁT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

-
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LATTA LUNCHER

FYLLDA PANNKAKSKNYTEN

4 portioner

Pannkaksknyten ar lackra som gémmor
med fyllning som du kan variera i odnd-
lighet. Har har vi samlat ihop det basta
fran sommaren i ett litet paket.

Pannkakor

4 dl vetemjol

2 msk majsstarkelse

en nypa salt

7 dl mjolk, t ex osoétad sojamjolk eller
havremjolk

¥ dl rapsolja

Potatisfyllning

100 g rokt tofu, tarnad

400 g kokt potatis

1 ask sockerartor a 125 g, skivade
nagra radisor, skivade

1 apple, fint tarnat
¥ rodlok, finhackad

-
o,

Pannkakor gar jattebra att
gora utan dgg. Har har vi
anvant lite majsstarkelse

som ersdttning.

1dl finhackad dill

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
salt

svartpeppar

Pannkakor

Blanda ihop mjol, majsstarkelse och
salt i en bunke. Vispa ner lite mjolk och
olja i taget tills du har en sldt smet utan

De hadr knytena ar
jattegoda tillsam-
mans med ett glas
iskall cider.

klumpar. Lat sta och vila i 5 minuter.
Stek nu gyllenbruna pannkakor.

Potatisfyllning
Stek tofutarningarna knapriga i lite olja.
Lat rinna av pa hushallspapper.

Mosa sonder potatisen i en skal.
En gaffel gor jobbet galant.
Blanda ner resterande ingredienser.

Lagg ut pannkakorna. Klicka pa |
generost med potatisfyllning och vik

ihop till sma paket. Lat sta i kylen tills

det ar dags att ata. ,

-
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Nu finns det en uppsj6 av
glutenfri pasta. Har har vi

anvant en baserad pa

roda ns”

PASTASALLAD MED CURRYDRESSING

4 portioner @ Anvand glutenfri pasta

Pastasallader ar kungen av kalla ratter.

Bara forbered i lador och It de lata
lunchgéasterna klicka pa lite av dres-
singen innan ni hugger in.

pasta for fyra personer

1 burk kikarter a 400 g, ca 3dl

2 morétter, rivna

1 broccolistand, skuret i sma buketter
¥ réd paprika, hackad

1 pése babyspenata7o g

Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skdlj i kallt vatten.
Blanda ihop med 6vriga ingredienser
och lagg i en burk.

Currydressing

Mixa ihop samtliga ingredienser i
en mixer. Det ska bli en hyfsat slat
dressing.

Ndr det &r dags att ata blandar du

dressingen med salladen och hugger
in.
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JORDNOTSDESSERT
MED BANAN
4 portioner @

Det har ar som en superenkel, lagom lyxig
lightversion av en banoffeepaj. Banan, diges-
tivekex, jordnotter och choklad.

8 digestivekex

2 bananer, skivade

1dl jordnétssmor

1dl farskost, t ex mjolkfri baserad pa ris, soja
eller havre

1dl florsocker

2 msk jordnétter, hackade

Krossa digestivekexen och fordela i fyra
glasburkar. Droppa ner bananskivorna.
Vispa ihop jordnotssmor, farskost och
florsocker i en skal. Klicka ner i burkarna
och toppa med jordnétter. Vill du lyxa till det
extra kan du stro over lite hackad choklad.

Glasburkar ar
- perfekta att

f#da den har

desserten

- ioﬁ ar
" svenfinaatt

ataur.
-




SOPPA PA BURK

2 portioner

En smatt genial idé dar du kan

ha allt forberett i en burk. Vid
servering ar det bara att hélla pa
kokande vatten och poff, sa ar din
soppa klar pa nolltid.

1 gronsaksbuljongtarning
2 mordétter, rivna

1.dl majskorn

2 dl strimlad vitkal

g

-

WASE T Agel UINEHE T8

[gﬂgm

Du kan aven servera den

drinkenien s%’
agga till bitar a a '

frukter och bar.

ol
L

Fy -
Tea..

SVALKANDE ANANASDRYCK

1 liter @

'/

Som en lyxig exotisk ldsk. Ja, fast utan
tillsatt socker sa klart. En riktig torst-
slackare som med gladje kan blandas upp
med persikor, jordgubbar eller melon.

1 farsk ananas

1 kruka farsk mynta

2 citroner, saften

1% liter kolsyrat vatten
citronskivor

ishitar

Skar bort skalet och dela ananasen i fyra
klyftor. Skar bort den trdiga stjdlken i
mitten och dela resten i mindre bitar.
Mixa ihop tillsammans med myntan.
Blanda med citronsaft och kolsyrat
vatten i en stor bringare. Lat sta svalt.
Vid servering ploppar du ner ett gdng
isbitar och citronskivor.

Lat alla fylla sin egen
“soppburk” med det de
gillar, sa blir alla néjda

och matta.

6 champinjoner, skivade

2 dl béngroddar

2 salladslokar, skivade

1 tsk chiliflingor

en nave finhackad koriander
risnudlar for tva personer

5 dl kokande vatten

Varva alla ingredienser i en burk.
Forvara i kylskapet.

Nar det dr dags att ata kokar du
upp vattnet, héller ner i burken
och later st& i 2 minuter. At!
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MAT FOR GUDAR

SALATA ZEITON
4 portioner @

En olivsallad som férutom pa en
mezebuffé daven gor sig gott pd en

snitt eller som tillbehor till sommarens

grillat.

500 g gréna oliver med pimiento,
skivade

1 gul 16k, finhackad

4 tomater, finhackade

¥ gron paprika, finhackad
¥ gul paprika, finhackad
¥ réd paprika, finhackad
1dl hackad bladpersilja

2 vitloksklyftor, pressade
1 tsk spiskummin

1 tsk salt

LOBJE BEL ZEIT
4 portioner @

¥ dl olivolja

1 gul 16k, finhackad

500 g haricots verts

3 vitloksklyftor, skivade

1 burk krossade tomater a 400 g
1 msk salt

1 tsk paprikapulver

Hetta upp olivoljan och stek I6ken
tills den blir mjuk. Tillsatt haricots
verts och stek tills dven de blivit
mjuka. ROr ner vitloken tillsam-
mans med krossade tomater och
kryddor. Koka i 10-15 minuter.

MAT FOR GUDAR

Libanesisk mat brukar
vara ett populart kort
for vegodlskare, Med
influenser fran hela
medelhavsomradet och
Fjarran Ostern far man
frossa i ett overflod av
gronsaker, rotfrukter
och frukt.

RECEPT OCH FOTO DONALD BOSTROM

"
Har dukas mat upp

som ska avnjutas till-
sammans. Sa plocka
ihop en buffé med
forfériska mezerat-

Haricots vertsii
<tomatsas, lobje bel

zeit, fungerar bade

varma som kalla.

(Bokforlaget Arena)
har samlat all den pop-
uldraste maten fran det
* néstan kulforklarade
Beirut Café i Stock-
holm. Libanesisk mat
| nir den dr som mest
fortrollande.

1 tsk paprikapulver
¥ dl citronsaft
1% msk olivolja

Blanda ihop samtliga ingredienser
i en skal.
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SALATA BATATA
4 portioner

En frisk potatissallad med farska kryddor
och citronsaft.

600 g potatis

2 stjalkar salladslok, fint skivad
¥ rod paprika, hackad
¥ gul paprika, hackad

¥ gron paprika, hackad
% dl hackad bladpersilja
2 tsk salt

1 tsk paprikapulver

1 tsk mynta

3 msk olivolja

1 dl citronsaft

Skala och koka potatisen. Lat den svalna
och skdr sedan i tarningar. Blanda med
resterande ingredienser.




MAT FOR GUDAR

WARAK INAB BEL ZEIT
4 portioner @

Vinbladsdolmar fyllda med paprika, purjolok,
bladpersilja och mynta. Lika perfekta pa
buffén som till drinken.

300 gris

1 gul paprika, finhackad
1rod paprika, finhackad

1 gron paprika, finhackad

1 purjolok, finhackad

1 burk krossade tomater a 400 g
2-3 msk hackad bladpersilja
1 msk hackad mynta

1 tsk paprikapulver

1 msk salt

3 dl citronsaft

3 msk olivolja

1 burk vindruvsblad (500 g)
1 gul 16k, skivad

3 dl vatten

Skolj riset och blanda med gronsaker,
krossade tomater, kryddor, citronsaft och
olivolja till en fyllning.

Ta bort stjalkarna fran vinbladen och vand
den grova sidan uppat. Lagg en matsked
fyllning i mitten av varje, vik in sidorna och

rulla ihop. Lagg den gula I6ken i botten pa en
kastrull for att undvika att dolmarna kokar
fast. Loken bidrar ocksa med vatska och
smak.

Lagg vinbladsdolmarna i jamna lager pa
Ioken i kastrullen. Lagg en tallrik dverst som
pressar ner dolmarna en aning. Sila av
overbliven vatska fran fyllningen och hall
over dolmarna. Koka upp, och sank till svag
varme. Hall pa vattnet och Iat sjuda i1
timme. Lat svalna och servera kalla.

MHAMARA
4 portioner @

Det hér ar en kryddstark relish med
krossade valnotter och granatadppelsirap.

1% dl hela valnotter

1dl strobrod

1dl olivolja

3-4 msk sambal oelek

1 msk granatappelsirap

2 msk tahini (sesampasta)

Hacka valnétterna och blanda med 6vriga

ingredienser. Lat sta kallt nagon timme fore
servering.
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Nér Beirut Café oppnade
1999 sa var det den forsta
libanesiska restaurangen i
Norden. De blev snabbt
omfamnade av nyfikna
gaster som dlskade de
orientaliska smakerna och
den ombonade interioren.
Besok Beirut Café pa
Engelbrektsgatan 37 i
Stockholm.

Warak inab bel zeit ar de populdra vinbladsdol-
mar du sakert har atit ute och som ar jatteroliga
att gora sjalv.
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Fran asiatiska minisliders till den ultimata

chipotleburgaren med friterade lokringar.
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GRON QUINOABURGARE
MED MANGOCHIMICHURRI
4 portioner Qb Anvand glutenfritt brod

Quinoa gor burgarna inte bara matiga, utan
de far dven en hérlig konsistens. Just den har
har vi toppat med en exotisk mangosalsa och

en frasch zucchinislaw.

Gron quinoaburgare
2 dl vit quinoa

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

2 dl grona artor

1 pase babyspenata 7o g
1 kruka mynta

1dl majsstarkelse

salt

svartpeppar

Mangochimichurri

2 dl fryst mango, hackad
1 vitloksklyfta, pressad
¥ dl finhackad persilja

¥ dl finhackad koriander
1 msk olivolja

2 tsk rodvinsvinager

1 tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

~ mixa sedan ihop dem med gréna artor,

‘ Zucchinislaw med chili

Zucchinislaw med chili

% zucchini, strimlad eller riven
1 morot, strimlad eller riven

s jalapenochili, finhackad

¥ gron paprika, strimlad

1 msk olivolja

1 lime, saften

salt

svartpeppar

i?'wdwmed

Det finns goda brod att ¢ ’ ) .
kopa, men |nget slar

hemmagjo oIIa in
vego agasm f 4
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Gron quinoaburgare
Koka quinoan enligt anvisningarna
pa forpackningen. Skolj bénorna och

babyspenat och mynta. Skrapa ner i

en skal tillsammans med kokt quinoa,
majsstéarkelse, salt och peppar. Forma till
biffar och stek gyllenbrunaii lite olja.

Mangochimichurri

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

Blanda ihop samtliga ingredienser och lat
sta i minst 20 minuter.




GRILLA BURGARE

CHIPOTLEBURGARE MED
PICKLAD RODKAL OCH LOKRINGAR
4 portioner (Lﬁ Anvand glutenfritt strobréd

Man far gapa stort for att fa in den har bjassen,
men den ar vart allt jobb. Och ja, Iokringarna |
gor den héar burgaren till en riktig vinnare.

Chipotleburgare

2 dl svarta bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 dl kokt ris

Vs gul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, pressade
1dl strobréd

2 msk majsstarkelse

1 msk chipotlepasta

1 msk tomatpuré
12 msk sweet chilisas

1 msk sojasas

salt och svartpeppar

Skolj bénorna och mixa ihop med riset i en
matberedare. Skrapa ner i en skal och blanda
ihop med 6vriga ingredienser. Forma till fyra
burgare och stek gyllenbrunaii lite olja.

Det har ar den
ultimata vego-
burgaren med
allt du kan 6nska
och lite till.

Picklad rodkal

Y5 rodkalshuvud, strimlat
2 msk rodvinsvinager

2 msk olivolja

| 1 msk strésocker

salt och svartpeppar

Blanda ihop allt och Iat sta kallt i minst
30 minuter.

Rokig hamburgerdressing

1dl majonnas, t ex aggfri

1 tsk dijonsenap

1 tsk chilisas

1 msk bostongurka

1 tsk rokt paprikapulver

salt och svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

Till servering
hamburgerbrdd, sallad, skivad ost, BBQ-sas,
skivad saltgurka, friterade Iokringar (finns i

frysdisken)

Fyll hamburgerbréden och hugg in.
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KANTARELLBURGARE MED
SURDEGSBROD OCH LOKSAS
4 portioner Q_?) Anvand glutenfritt brod

Ror ner olja och 16k och It frasa pa tills

Kantareller anvands till mycket, men séllan allt har fatt fint med farg. Hall 6ver allt i en

till burgare. Det tycker vi ar synd eftersom | skal. Pressa eller mosa potatisen. Vand ner ~
det dr sa forbaskat gott, sa hdar kommer ett tillsammans med 6vriga ingredienser.
gyllene praktverk att satta tandernai. Blanda vl och forma sedan till fyra burgare.

Stek gyllenbruna i lite olja eller smoér. |
Kantarellburgare
200 g kantareller, hackade - Kall l6ksas
1 msk olivolja 2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
1gul 6k, finhackad (" rodiok, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade 1 schalottenlok, finhackad
400 g kokt potatis q 2 msk graslok, finhackad
¥ dl finhackad persilja (2 salt
1dl valnotter, hackade l svartpeppar
2 msk majsstarkelse 5
2 tsk rosépeppar, mortlad L
salt
svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienser.

surdegsbrod, skivat
stekta kantareller
rod tangkaviar

Fras kantarellerna i en torr stekpanna tills
de har slappt sin vatska.

1 | Artnr: 3
Rosta brédskivorna i lite olja. Fyll med .-‘..\Sfm” . [ bad
RESERE

kantarellburgare, I6ksas, stekta kantareller .
1 och rod tangkaviar.




MINISLIDER MED
PANKOPANERAD TOFU

4 portioner Q_7) Anvand glutenfritt
strobréd och hamburgerbrod

Till servering
sma hamburgerbrod
jordnétter, hackade

koriander, hackad
Pankopanerad tofu

400 g tofu, garna marinerad
2 dl pankostrobrod

rapsolja att steka i

salt

Pankopanerad tofu

Skar tofun i mindre skivor. Vand i
pankostrébrod och stek sedan krispiga
i generést med rapsdlja. Lat rinna av pa

Hushéllspapper och salta sedan.
Chilimajonnas

1 % dl majonnas, t ex aggfri
1 vitloksklyfta, pressad

1 tsk dijonsenap

Y5 tsk vitvinsvindger

%5 msk ljus sojasas

1 tsk srirachasas

salt och vitpeppar

Chilimajonnas
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

Picklad gurka

Gor langa strimlor av gurkan med hjalp av
en osthyvel. Blanda med 6vriga ingredienser
och lat sta i minst 15 minuter.

Picklad gurka

¥ slanggurka

¥ msk vitvinsvinager
2 tsk ljus sojasds

¥ tsk sesamolja

Y2 msk strésocker

Fyll hamburgerbréden med krispig tofu
som du toppar med chilimajonnas, picklad
gurka, jordnotter och koriander.

Frasiga sma burgare
med asiatisk touch.
Du kan sjalvklart
gora dem till stora
burgare, men ar de
sma far man ta tva....
och @u fler enligt
0ss.
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SOJABO!

TEXT ANETTE TAMM FOTO FREDRIK FOGELBERG OCH ANETTE TAMM

’De uwinne/r en vit jUice ﬁ-dn dessa flackiga. Det lilla brunsvarta méirket pa bonan, som

kallas for hilum, ar en liten 6ppning dar den

Smd bb'nOT' OCh t’l:ll'()e'rk'ar ]{fak'O'f; absorberar vatten och dir grodden kommer att
vita som snd, som liknar ost. Jag """
vdgar pdstd att d@SSCl k‘Clk’OT' d’f’ ODLINGAR OCH DESS MILJOPAVERKAN

Idag ar sojabonan en av varldens viktigaste

bdde '()aclﬂ'a att se pd OCh Smakar oljevixter och proteingrédor framfor allt for
. . .. o9 djurfoder. 2015 odlades inte mindre &n 320,51
UtSOk t om de Stek $ 1. 8mor. miljoner ton soja i viarlden pa en yta ungefar lika
stor som Frankrike, Tyskland, Belgien och
Nederldanderna tillsammans. USA, Brasilien,
Argentina och Kina ir de storsta producenterna.
665 skrev en europeisk tiggarmunk,

y é Domingo Navarrete, dessa rader i sin 1 BRASILIEN har sojaodlingarna framfor allt

resedagbok under en resa i Kina. Det expanderat pa den stora savannen som kallas ”El
han beskrev var tofu som tros forst ha Cerrado”. Savannen, som ar ungefar lika stor som
producerats av den kinesiske prinsen véstra Europa, raknas till en av de artrikaste i

Liu An ar 164 £.Kr. Tofu dr gjort av sojabonor som vérlden och nir den artrika naturen ersitts av

har sitt ursprung i Kina. Har har sojabonan odlatsi  sojafilt hotas den biologiska mangfalden. Den

6 000 ar och den blev runt 200-talet f.Kr den expanderade odlingen av soja har dven bidragit till

viktigaste huvudfodan for folket. Men det var inte skogsskovlingen i Brasilien, med forlust av djur-

forran 1873, nér sojabonan presenterades pa och vixtarter som resultat.

varldsutstédllningen i Wien, som den blev kidnd i Enligt WWEF:s berdkningar ar cirka 80 % av den

Europa. soja som odlas i varlden genmanipulerad, sa kallad

GMO-soja. En del av GMO-sojan ar resistent mot

SOJA AR EN ettdrig sjilvbefruktande drtvixt som bekdmpningsmedlet Roundup, vilket gor att man

normalt blir 50-100 cm hog. Den ar ursprungligen kan bespruta ograset utan att sojaplantan dor. Ett

en virmekravande Kortdagsvaxt och vixer naturligt = annat bekdmpningsmedel som regelbundet sprids

i tempererade eller tropiska regioner. Det innebar over odlingarna i bland annat Brasilien och USA ar

att den endast blommar nar den far mindre 4n 12 Paraquat.

timmar ljus per dag. Den kan vixa i olika typer av

jordar men trivs bést i fuktiga jordar rika pa EMELIE HANSSON péa Naturskyddsforeningen

organiskt material. For att kunna odlas i olika berittar att Paraquat ir ett av virldens giftigaste

klimat finns idag forddlade sorter med stor bekdmpningsmedel, akut giftigt for bade

variation nar det giller behovet av antal timmar manniskor, djur och vattenlevande ; R

ljus per dag. organismer, forbjudet i >+ ‘

De ekologiska torkade sojabonor som vi kan " )
kopa i butikerna ar ljust gula, men beroende pa ﬂ 7 “‘)
sort kan bonorna vara bruna, svarta, bla, grona och . | S

= ]
L S
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»+ Sverige sedan 70-talet och i hela EU sedan

2007.

Sojaodlingarna Kkryper allt nirmre byarna
och nér de besprutas paverkas dven
manniskorna, deras egna odlingar, naturen
och floderna. Vilda djur, manniskor och
tamdjur skadas. Floderna blir forgiftade,
fiskarna och viaxterna dor och nir gifterna
nar havet paverkas dven livet diar. Méannis-
korna tvingas flytta in till stiderna och nar
jorden ar sa forstord att den inte gér att odla
pa langre 6verges den och foretagen koper ny
mark.

For att forsoka begriansa miljoforstoringen
och avskogningen, framfor allt da odlingen
av soja forviantas 6ka dramatiskt i framtiden,
startade WWF ar 2005, tillsammans med
foretag och organisationer, Round Table on
Responsible Soy, RTRS.

- Malséttningen ar att finna losningar
genom samarbete, berdttar Margareta
Renstrom pa WWF. Vi har valt att bortse fran
GMO-fragan, for att 6verhuvudtaget fa i gang
en dialog med sojasektorn om ansvarsfullt
producerad soja. RTRS fokuserar darfor pa
bevarandet av skogar och andra naturomra-
den, ansvarsfull produktion samt bra
forhéllanden for arbetare och lokal- och
ursprungsbefolkningar. Detta betyder inte att
vi stoder genmodifiering. Vi tycker att det ar
mycket viktigt att det fortfarande finns
GMO-fri soja, framfor allt i Brasilien.

Av de cirka 250 000 ton sojabénor som
arligen importeras till Sverige kommer en
stor del fran Brasilien och anviands framst till
djurfoder. Endast nagra fa procent anvéinds i
matindustrin och en extremt liten del av det
ar ekologiskt odlat.

VARFOR ODLAS DET SA ENORMT MYCKET
SOJA | VARLDEN?

En av orsakerna ar den kraftigt 6kande
efterfragan pa kott i varlden. Cirka 80 % av
den producerade sojan gar till djurfoder. Men
sojan anvands inte bara till djurfoder och
mat till oss manniskor. Ur sojabonan utvinns
ocksa sojaolja, en av virldens viktigaste
vegetariska oljor, och sojalecitin, som ar en
vanlig tillsats i bland annat livsmedel

“Fiskeby V” ar den
sojasort som du
enklast kan odla i
vart klimat.

(sojalecitin har E-nummer E-322). Lecitinet
forhindrar att fett harsknar och forbéttrar
konsistensen pa produkten. Aven vid
tillverkning av choklad, brod, godis, vissa
lakemedel, hygienvaror och tvittmedel kan
nagon form av soja finnas med i innehallsfor-
teckningen.

I takt med var okade oro for miljoproble-
men kring petroleumbaserad plast sa har
intresset och forskningen kring plast baserad
pa soja Okat. Idag gar det att kopa engangs-
tallrikar, bestick, muggar och pasar av soja
som Air naturligt nedbrytbara. Forskare tittar
just nu pa en mangd olika produkter dar
sojabaserad plast kan vara ett alternativ i
framtiden.

SOJABONORNA och hotet mot miljon.

I en avhandling pa SLU, Sveriges Lantbruks-
universitet, av Karin Lundqvist, intervjuades
bade konsumenter och ett tjugotal stora
matproducenter om intresset for svenskodlad
soja. Hon kom fram till att de tyngsta
argumenten for soja producerad i Sverige var
miljoforstoringen i de 1ander dir sojan odlas
och risken med GMO-inblandning i de
sojaprodukter som siljs i Sverige. Denna oro
gillde dven de ekologiska produkterna. Flera
av de intervjuade personerna ansag att
kontrollen av de ekologiska odlingarna
kindes sédkrare i Sverige.

Intresset for sojaodlingar i Sverige ar inget
nytt. Redan pa 30-talet reste Sven A
Holmberg fran vaxtforadlingsstationen
Fiskeby vid Braviken till Japans nordo
Hokkaido for att leta efter sojabonor som
passar vart klimat. On har kalla vintrar och
varma somrar liknande vart sydsvenska
klimat. Féradlingsarbetet av de bonor som
han hade med sig hem gav till slut flera
sorters sojabonor varav tre fortfarande ar
valkanda: Fiskeby V, Bravalla och Traff.

Rune Elovsson, som arbetade med Sven A
Holmberg med just forddling av sojaplantor,
berattar for tidningen VEGO att den som vill
prova att odla sojabonor i sin egen tippa
fortfarande kan kopa Fiskeby V genom ett
flertal frofirmor i Sverige.

Om vi kunde odla sojabonor kommersiellt
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ODLA EGNA
SOJABONOR

Vi bad Rune Elovsson dela med sig
av sina erfarenheter fran foradlings-
arbetet med just Fiskeby V.

Vad ska man tanka pa?”

Plantera bonorna direkt pa vaxtplat-
sen forsta veckan i maj, i en latt och
mullrik jord. Jordtemperaturen far
inte vara lagre an 15 grader. Du kan
blotlagga bonorna ett dygn innan
sadd, men det ar inte nodvandigt.
Det ar viktigt att vattna under torra
perioder sa att jorden halls fuktig,
men odlingsplatsen maste vara
vildrianerad. Aven om "Fiskeby V”
ar anpassad till vart klimat sa ar den
fortfarande varmekravande. Ett
tips ar att lagga en fiberduk pa de
nysadda bonorna for att snabba pa
groning och uppkomst.
Om sommaren blir regnig och kall sa
ar radet att skorda sojabonorna tidi-
gare, da de ar grona, och tillreda dem
direkt istallet for att vanta tills plan-
tan vissnat ner och bénorna torkat.
Pantan blir har sallan hogre an 30 cm
och sakrast ar att odla i zon 1, 2 och 3.




“Intresset for sojaodlingar i Sverige ar inget nytt.
Redan pa 30-talet reste Sven A Holmberg fran
vaxtforadlingsstationen Fiskeby vid Braviken till
Japans nordo Hokkaido for att leta efter sojabonor

som passar vart klimat”

och ekologiskt i Sverige sa slipper vi bade
GMO-grodor, bekimpningsmedel och langa
transporter. Ar det mojligt?

VEGO pratade med Fredrik Fogelberg,
forskare vid JTI - Institutet for jordbruks-
och miljéteknik i Uppsala. Fredrik kallas
ibland for "Mr Bean”, da han anses vara en av
vara kunnigaste forskare kring odling av
baljvixter i Sverige. Han har under flera ar
arbetat med ett forskningsprojekt som
handlar om just odling av sojabonor for
kommersiellt bruk i Sverige.

- Visst ar det mojligt att odla soja kommer-
siellt i Sverige. Det har vi vetat linge. Men
det dr forst nu som tiden dr mogen, da det
finns intresse bade hos konsumenter, odlare
och livsmedelsindustri. Men vi kan inte odla
sa mycket soja att det ticker hela vart behov,
valdigt mycket soja importeras och anvands
till djurfoder. Tio procent, cirka 25 000 ton,
skulle kunna vara ett realistiskt mal och da
riacker det mer 4n vil till de sojabaserade
livsmedlen. Det skulle kunna ge vara bonder
nya inkomstmadgjligheter och vem vet, kanske
dven tillverkning av sojaprodukter pa
hemmaplan.

Redan under 40- och 50-talen provodlades
sojabonor i Sverige. Det gick vildigt bra om
man endast tittar pa skordens storlek,
beréttar Fredrik och fortsdtter. Men det fanns
helt enKkelt inte tillrdckligt stort intresse.
Fredriks intresse for sojabonor vicktes for
cirka 15 ar sedan da han arbetade fér SLU
med forsoksodlingar av bruna bénor pa
Oland.

- De bruna bonorna vixte vildigt bra och
jag borjade klura pa om man kunde odla
dven andra bonor. Vi provade ett stort antal
sorter, bland annat mungboéna, kidneybona
och sojabona. Sojabonorna overtraffade vara
forvantningar och efter nagra ar fick vi
riktigt fina resultat, cirka 1,5 ton per hektar
- en soja av hog kvalitet, fin firg och en jimn
och fin proteinhalt. Under 2015 siaddes cirka
60 hektar sojabonor i Sverige, men de ar
fortfarande férsoksodlingar och vi har en hel
del kvar att lara.

Om det har odlats soja pa cirka 60 hektar
sd innebar det en skord pa cirka 90 ton

svenskodlad soja. Det 4r massor med soja!
Vad har hdant med den?

- Det mesta har géatt till djurfoder, men jag
har skickat en hel del soja till olika
livsmedelsproducenter som har velat prova
den svenskodlade - bland annat till ett
foretag som producerar sojaglass. Glassen
blev jattegod, men det behovs mer kunskap
om vilka sorter som passar till glass och
yoghurt.

Just nu star vi vid ett vagskal. For att fa od-
lare intresserade sa maste de veta vilka som
ar villiga att kopa, hur mycket och i vilken
form. Den skordade sojan maste sorteras,
rensas och packas. Idag saknas bland annat
aktorer som kan arbeta med sma volymer av
specialgrodor sa att livsmedelsindustrin kan
fa tillgang till svenskodlad ravara.

Det ar just detta vi maste ta itu med om
den svenskodlade sojan ska bli mer 4n bara
en bra idé. Svaren pa fragorna OM det gar,
VAR och HUR ér besvarade. Fragan som
kvarstar ar hur den ska finna vagen till oss
konsumenter. Om vi ska fa mojlighet att kopa
produkter dar det stér att sojan ar odlad i
Sverige” sa kravs det en hel del arbete.

Nagra roster om svenskodlad ekologisk
soja:

- Om det kommer in en ekologiskt
svenskodlad soja sa tar vi in den direkt, sager
Johannes Cullberg pa den ekologiska
matvarukedjan Paradiset.

Lennart Olsson pa Kung Markatta
berattar:

- Sojabonor ar ingen stor produkt for oss.
Vi siljer 2-3 ton per ar. Men om det fanns
sojabonor som var ekologiskt odlade i Sverige
skulle vi absolut vara intresserade. Det later
jattespannande! Vi har ingen egen foradling
av sojabonor. Producenter av till exempel
tofu gjord pa svenskodlad soja ar hjartligt
vialkomna att hora av sig.

ROSTERNA ir manga for svensk odling av
soja, men finns konsumentunderlaget Annu?
Informationen som sprids om GMO-odlade
grodor och miljoforstoringen 6kar stadigt
men faran ligger i om allmédnhetens vilja till
seriosa forandringar ir for liten. |@)
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Bestéll sojabonan Fiskeby
V fran www.lindblomsfro.se

eller www.frokungen.se.

Fredrik
Fogelberg,
aven kallad
”Mr Bean”




GRON SKON SALLAD
MED SOJABONOR

2 portioner @

Det har ar en fargklick till 1att lunch, eller
varfor inte en forratt? Vill du gora det
dannu matigare, blanda ner quinoa, ris, hirs,
matvete eller annat du gillar.

1 gurka

2 mordtter, skurna i stavar

1 ask sugarsnaps a 125 g

1 knippe salladslok, fint skivad
1r6d paprika, tunt strimlad

¥ dl finhackad koriander

¥ dl jordnotter

2 dl grona sojabonor

200 g fast tofu

Asiatisk marinad + dressing
2 vitloksklyftor, pressade

1 msk riven farsk ingefara

4 msk ljus sojasas

1 lime, saften

1 msk agavesirap

Skar gurkan i strimlor med hjélp av

en potatisskalare. Férdela den sedan
vackert pa ett fat. Sprid ut morotssta-
var, sugarsnaps, salladslok, paprika och
sojabonor over. Stro over koriander
och jordnotter.

Asiatisk marinad + dressing

Blanda ihop samtliga ingredienser till
marinaden. Skiva tofun och blanda med
halften av marinaden i en plastpase.

Lat marinera i minst 30 minuter.

Stek sedan tofun krispig i lite olja. Ringla
resterande marinad 6ver salladen och
servera allt tillsammans.




SOJABONAN

oppar, tallrikar och skalar:
= Snéckor som bordsdekoration:
+ Indiska.

B
” o

EDAMAMESNACKS
4 portioner @

Oftast kan man fa angade hela
edamamebonor ute pa restaur-
ang, men att frasa pa dem sa héar
ar en rolig variation med extra
smak.

250 g grona sojabonor med skal
1 msk sesamolja

Spode Italian Border, 169-229 kr. FS
e

EDAMAMEFALAFEL
MED AVOKADOMAJO

4 portioner @

Nej, det hér ar ingen klassisk falafel, det ar
en supergrén sojaboostad falafel som du
kommer att dlska.

Folamame!

Grona farska sojabonor
kallas ibland aven for

Edamamefalafel

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
250 g grona sojabonor

1 gron paprika, fint hackad
1 kruka persilja, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

2 msk majsstarkelse

2 tsk spiskummin

salt

svartpeppar

edamamebonor. Eda-

mame ar det japanska
namnet och betyder

"bonor pa kvist”.

Skolj kikdrterna och slang ner i en matbere-
dare tillsammans med sojabonorna.

Mixa till en hyfsat slat fars. Skrapa ner i en
skal. Blanda ner 6vriga ingredienser och tryck
ihop till en fast smet. Forma till bollar och
stek gyllenbruna i olivolja.

Avokadomajonnas

2 avokador

% dl olivolja

1 citron, saften

¥ tsk dijonsenap

¥ dl vatten

2 msk finhackad farsk koriander
salt

svartpeppar

Mixa ihop samtliga ingredienser med hjalp av
en stavmixer. Servera den frasiga edamame-
falafeln tillsammans med avokadomajonnas
och kanske en god couscoussallad, quinoa-
sallad, rostad potatis eller bara ett gott brod.

1 msk sojasas
1 tsk paprikapulver
svartpeppar

Fras sojabonorna gyllenbruna

i sesamoljan. Hall pa sojasasen
och blanda runt.

Krydda med paprikapulver och
generodst med svartpeppar. Hugg
in genom att ploppa ut de grona
sma bénorna och njut.

Grona sojabonor,
bade hela och
spritade, hittar du
enkelt i frysdisken.

53



SOJABONAN

Polentapizzor ar lika
goda nygraddade
som ljumma.

JULIA & NAVINES RUNNING DUCK

CAVA SAUVIGNON
Artnr: 7613 Artnr: 2028
Pris: 69 kr Pris: 79 kr
Fruktig, halvtorr Cava, Friskt och fruktigt fran
perfekt som fordrink! y ‘{f’ | Sydafrika. Ekologiskt,
(veganskt) @ & och Fair for Life!

D (veganskt)

Passar till edamame-
snacksen pad sida 53.

Passar till edamame-
falafeln pd sida 53.
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POLENTAPIZZA
MED SOJABONOR

4 portioner @

Polentan gor denna pizza inte bara gul som
en maskros, utan dven helt glutenfri. Den
gar jattebra att servera kall om du ar pa det
humoret.

Polentabotten

1 liter vatten

3dl polenta

2 msk olivolja

2 msk finhackad farsk oregano
1dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri
salt och svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader. Koka upp vattnet
och héll ner polentan. Lat sjuda under
omrorning tills den tjocknar ordentligt.

Det tar ndgra minuter. Blanda ner olivolja,
oregano, riven ost, salt och peppar.

Bred ut till en stor pizzabotten eller flera
mindre pa en bakplatspapperskladd plat.
Gradda i 10 minuter.

Sojabonstopping

1 zucchini, skivad pa langden

1 nave farsk basilika, grovt hackad
2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk pinjendtter

1 msk olivolja

250 g grona sojabénor

1 citron, rivet skal

salt och svartpeppar

Fordela zucchiniskivorna éver polentabott-
nen. Stro over basilika, vitlok och pinjendtter.
Ringla 6ver olivolja och gratinera i 10 minuter.
Stro 6ver de grona sojabonorna nar det dr en
minut kvar, bara sa att de blir varma.

Ta ut polentapizzan, riv 6ver citronskal och
krydda med salt och peppar. Servera pa
direkten.




KRONIKAN AV TERESE SVENSSON

Ndir jag téinker efier cir ncéistan vad som helst
roligare cin att rollbescitta bonan i den
obligatoriska istdillet-for-kott-rollen”

FOR TRE AR SEDAN bestimde FN att det
ar baljvaxternas ar i ar, detta for att
forbattra folks instdllning till bonor. Fran
baljvaxter till ballvaxter, ungefiar. Men hur
har det egentligen gatt? Kvarterskrogs-
kockarna anviander dem fortfarande bara
till en trott daal, eller pa sin hojd kikartor
till hummus. Street Food-koken har dock
fatt upp ogonen for refried beans och fler
an de franska koken har borjat anvianda
sig av de enormt variationsrika puy- och
belugalinserna. Men 4nda har vi inte
riktigt natt fram.

JAG MINNS MIN simsta bonritt som den
obligatoriska vegetariska bonburgaren i
torr odtlig gummikonsistens (nej, det blir
inte en bra ritt bara for att du rycker pa
axlarna och byter ut kottet mot en torr
och smaklos bongegga) pa alltfor manga
stéllen, och en géing blev jag dumpad efter
en middag bestdende av tofukorv och
bruna bénor. Medan min bista bonratt
var i form av barndomens vita bonor i
tomatsas eftersom min kluriga mamma
berittade att det minsann var vad
cowboys at sa att de skulle orka gora coola
saker hela dagarna. Andra minnesvarda
bonor finns i de till synes ansprakslosa
baljvaxtsalladerna pa Malmo Konsthalls
Smak samt vilken bonritt som helst pa
krogar som Saltimporten Canteen,
Kvarteret Akern, Gro, Lyran, Far i Hatten
och Spritmuseum. Men varfoér har da inte
baljvaxterna kunnat sprida sitt evange-
lium som den billiga, goda, hdlsosamma

THERESE SVENSSON
dr matskribent och kock

/wﬁi

och framfor allt mangsidiga foda som den ar
pa flera stillen? Varfor faller kvarterskrogs-
kocken fortfarande tillbaka pa omoderna
kottratter med bonor som smaklost kottalibi
narhelst de ska gora en gron riatt? Varfor, i
vegordtter vars natur just ligger i att de ar
vixtbaserade, inte bara lita pa vixterna och
lata sdsongens gronsaker samsas med
baljvéxter i roller som mustig umamirik
botten, krispigt rostad topping eller syrligt
friskt inslag? Nar jag tdnker efter dr nistan
vad som helst roligare dn att rollbesitta
bonan i den obligatoriska istdllet-for-kott-rol-
len.

TROTS ATT BALJVAXTER i flera fall
dessutom innehéller mer protein dn kott per
100 gram (som t ex sojabonor) sa far de

fortfarande inte spela andre- eller
tredjefiol utan hamnar ofta of6rtjant langt
bak pa prioriteringslistan, den stindigt
missforstiadde nérden pa avbytarbinken.
Att vi i dessa proteintokiga tider sneglar
at sétt att konsumera insekter som
proteinkailla istdllet for att kopa ett paket
grona linser pa Konsum séger vél det
mesta om var instédllning. Bonor, linser
och értor ar nagot mystiskt. Eller bara en
pruttframkallande skolmatsalsstapelvara
som de flesta skyr som pesten. Nar jag
bjuder folk p4 middag och de siger att de
inte dter baljvixter brukar jag bjuda dem
pa just detta, naturligtvis insmuget i
maten likt en fordlder som matar
gronsakshatande barn. Si 6ppna era
hjartan for bonan, for tro mig, fjartandet
gar Over och helt plotsligt har du vunnit
en vén for livet. (@)
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Naringsjasten
gar under andra
namn som Bjast,
Nutritional Yeast,
Brufax och Yeshi.

NARINGS.AS

et kanske inte har det mest
inbjudande namnet, men det hir
ar en riktig vegohemlighet. Och
du, sa fort du borjar anvinda det
kommer du inte att kunna sluta. Naringsjast
ar nyttiga ljusgula flingor fulla av smak som
ger fyllighet och rymd till det mesta. For alla
som jagar umamikallor sa ar det hér en riktig
guldklimp. Ibland hittar du det under
namnet ”bjast”, det dr d& nidringsjast med
tillsatt vitamin B12. Och letar du i engelska
recept star det som “nutritional yeast”, bara
s att du vet.

NARINGSJASTEN ir inte mirkligare 4n
torkad, inaktiv jast, och allt har vi att tacka
Louis Pasteur for, som lyckades isolera jasten.
Flingorna har en véldigt kraftigt “ostig” smak
som vissa hatar och andra gillar. Tricket ar
att anvianda det pa ritt sitt, det ar da alla
kommer att bli fordlskade. Tack vare sin
ostiga, umamirika smak gor den sig perfekt
nar du vill fa till veganska ostsaser, roror
m.m. Den &r dven god att ha ner i grytor,
soppor och annat som behover en smakboost.
Testa t ex att blanda ner lite i pannkakssmeten
eller tofuréran for att lyfta maten till nya
héjder. |@|

RAVARAN

TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

MAC AND CHEESE
2 portioner @ Anvand glutenfri pasta

makaroner for 2 personer
¥ gul 16k, hackad

1 vitloksklyfta, hackad

2 mordtter, hackade

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
1dl vatten

¥ dl naringsjast

Vs tsk dijonsenap

salt

vitpeppar

Koka makaronerna enligt anvisningarna
pa forpackningen. Fras gul 16k, vitlok och
morotter i lite olja. Allt ska mjukna utan
att ta farg. Hall ner gréadde och vatten
och koka upp. Lat sjuda i 10 minuter eller
tills moroten dr mjuk. Mixa till en slat

sas med hjalp av en stavmixer. Smaka

av med naringsjast, dijonsenap, salt och
peppar. Blanda sasen med makaronerna
och servera pa direkten.

Fecen!

Luktar naringsjasten
lite val starkt? Lugn, det
ska den gora. Tank bara
pa att anvinda den med

ne matta. Lagom &ar bast, sa
tillsatt lite i taget.
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VAK HITTAR JAG
NKKINGSIAST!

Det finns i valsorterade
matbutiker och hos
hélsokosten. Det gar dven att
bestilla pa natet.

Jasten ar en inaktiv
jast och odlas pa
“Saccharomyces
cerevisiae”. Eftersom
den har jasten dr
inaktiv betyder det
att den inte jaser.
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NYHET

GREEN

>4 FANILJEN Beed

Fem vegetarianer
och en vegan.

apapag g

“0erhort smakrik med en
upphottad variant pa Max

originaldressing och god \F“.F“.F‘*.;'

Pepper jack-ost.”

“Smakar riktigt gott! Kdnns och
smakar som om den kommer fran
en bra vegetarisk restaurang.”

/Aftonbladet om Max BBQ
Sandwich februari 2016

/Mittkok.expressen.se om
Max Crispy Mexican Burger,
januari 2016

Det hér ar inte bara vara nya burgare. Det ar vart sétt att erbjuda Sveriges godaste
burgare till alla. I var Green-familj ingar nya medlemmar som Halloumiburgare,
Crispy Mexican-burgare och Halloumisallad, samt var BBQ Sandwich som &r
vegansk hela vagen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu dven i juniorformat for de minsta. Las mer pd max.se. Sveriges godaste hamburgare




SOMMARFRUKOST

UNNA DIG
Wnge@h I/jxﬁ%kesf

Rorgon dr det basta som finns, sa varfor inte forlinga den
med en guldglimrande frukost pd sdngen eller genom att vickas
till liv av morgonsolen pa balkongen. Hdr har vi dukat upp en
omfamnande buffé med kramiga smoothie bowls, nybakade
frallor, yoghurtglass, pannkakor och mycket mer. -
For det dr du '0drd. recert ocr FOTO MATTIAS KRISTIANSSON




SOMMARFRUKOST

GNISTRANDE GRON
SMOOTHIE BOWL

2 skalar @

5 dl naturell yoghurt, t ex

Planti Soygurt EKO Naturell

2 pasar babyspenata 7o g

2 bananer

1 pdron

4 msk mandelsmor eller jordnétssmor

Topping
fikon, skivade, granatdpplekarnor
mango,, skivad, blabar, rostat helt bovete

Mixa ihop samtliga ingredienser till
smoothien i en blender eller med hjalp
av en stavmixer. Hall upp i tva skalar.
Toppa med frukt och rostat bovete.

Chiapuddefingar

Kan goras hur kul och lyxiga
som helst. Har anvander vi

yoghurt for att det ska bli
extra kramigt.

YOGHURTGLASSPINNAR

85t®

4 dl naturell yoghurt,

t ex Planti Soygurt EKO Naturell
2 tsk agavesirap

1 tsk vaniljsocker

1 kiwi, i bitar

4 jordgubbar, i bitar

nagra bitar mango, fryst gar bra
2 dl granola

Blanda ihop yoghurt, agavesirap och
vaniljsocker. Hall ner i glassformar.
Peta ner frukten i formarna.

Avsluta med granola och stéll sedan
in formarna i frysen i nagra timmar.
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CHIAPUDDING DELUXE
MED RODA BAR

4 portioner @

Chiasylt jordgubb

2 dl roéda bar, t ex jordgubbar,
hallon och smultron

¥ dl vatten

1 msk chiafron

Chiasylt persika
8 persikor

¥ dl vatten

1 msk vatten

Chiasmoothie

8 dl smaksatt yoghurt, t ex Planti EKO-
Jordgubb & smultron

3 msk chiafrén

Chiasylt jordgubb
Mosa sonder baren med en gaffel. Blanda ner
vatten och chiafron och Iat std i 15 minuter.

Chiasylt persika
Mixa ihop persikor, vatten och chiafréon med
en stavmixer. Lat sta i 15 minuter.

Chiasmoothie
Blanda ihop yoghurt och chiafrén och lat sta
i 15 minuter.

Varva jordgubbssylt, persikosylt och chias-

moothie i glas. Toppa med farsk frukt och
bar.

 J

Glass till frukost7 5
Later de%mte fo‘
bra for att vara“

sant?




SOMMARFRUKOST

NATTJASTA FRALLOR
12 st

Det blir ju ingen sovmorgon om
man maste upp i ottan och baka.
Sa forbered dem dagen innan och
|at jasa i kylskapet 6ver natten!

Vs paket jast, 25 g

5 dl vatten

1 msk strésocker

25 g smadlt smor, t ex mjolkfritt
2 tsk brodkryddor

1 tsk salt

12 dl ragsikt

L&s ut jasten i vattnet.
Ror ner strosocker, smalt

FRENCH TOASTPINNAR
4 portioner
@ Anvand glutenfritt brod

1dl strosocker

1 tsk mald kanel

8 skivor vitt brod

3 dI mjolk, t ex mandel-,

soja- eller havremjolk

smor att steka i, t ex mjolkfritt
I6nnsirap till servering

Blanda ihop strosocker och kanel
pa en tallrik. Skar bort kanterna
pa brodet och skar sedan skivor-
na i stavar. Hetta upp lite smor

i en stekpanna. Doppa brédsta-
varna snabbt i mjolken och stek
dem sedan gyllenbruna pa bada
sidor. Vand direkt i socker- och
kanelblandningen. Servera med
[onnsirap.

Frallor, har klassiskt
smaksatta med
brodkryddor.

smor, brédkryddor, salt och
nastan all ragsikt. Knadai1o
minuter, helst med hjélp av en
hushallsassistent. Kanns degen
for 16s och klibbig, kndda ner
resterande mjol.

Dela i 12 bitar och forma till
frallor. Lagg pa en bakplats-
papperskladd plat. Tack over
platen med plastfolie och lat
jasa i 20 minuter.

Stéll sedan in platen i kylskapet
och Iat sta dar 6ver natten.

Pa morgonen later du frallorna
sta framme i 20 minuter innan
du graddar dem i 175 grader i
ca 20 minuter, eller tills de har
fatt fint med farg.
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En twist pa klassiska
french toast. Och
som med originalet
gor de sig bast pa
dagsgammalt brod.
Atervinning nir det
ar som bast.

EN KOPP NUTELLA

1 kopp@

Om du gillar den klassiska
hasselnétskramen med chok-
lad kommer du bara att dlska
den har flytande harligheten.
Hasselndtsmjolk kan du gora
sjdlv, men enklast ar att kdpa
fardig.

2 ¥ dl hasselndtsmjolk

20 g moérk choklad, hackad
2 tsk stréosocker

vispad gradde till servering

Varm mjolken. Blanda ner
den morka chokladen och Iat
smalta. S6ta med strésocker
och héll sedan upp i en kopp.
Toppa med vispad gradde.




SEMMARFRUKOST

’
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' MUSLIMUFFINS MED BAR

125t®

Muffins ar perfekta att gémma undan

i frysen och ta fram nér du vill goéra
frukosten till nagot extra. De har ar nyttiga,
men smakar som en knaprig dessert.

3 % dl havregryn
1 dl kokosflingor
¥ tsk mald ingefdra '
¥ tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

en nypa salt

2 bananer, mosade

1dl mjolk, t ex mandel-, soja- eller
havremjolk

¥ dl kokosolja

1 msk agavesirap

jordgubbar och hallon

‘ Satt ugnen pa 175 grader. Férbered en
muffinsplat med pappersformar. Mixa
havregrynen i en matberedare sa att det
blir fint, men fortfarande har lite bitar.
Blanda ihop med kokosflingor, ingefara,
bakpulver, vaniljsocker och salt i en bunke.

. Rorihop bananer, mjélk, kokosolja och
agavesirap i en annan skal. Vispa nu ner de
torra ingredienserna i bananblandningen.
‘ Fordela smeten i muffinsformarna. Toppa
med skivade jordgubbar och hallon. Gradda
muffinsarna i 18-20 minuter eller tills de ar

Om du inte har mandelliké torra i mitten.

vhemma gar det lika bra

négra droppar mandelessens, | Glas till chiapudding: Spiegelau. Mintgrb’rla selj.vett_er
I | i och ménstrad kékshandduk: Ekelunds Linnevéveri.
som du hittar i butikens Frukostskalar, tekoppar, kanna och tallrikar: Natural

bakhylla. Canvas fran Denby. Skirbrida i bambu: Clas Ohlson.
Monstrad skarbrada: Bengt & Lotta.

Mannagrynspud-
ding med bar, se
- recept pa nista

sida.



SOMMARFRUKOST

BASILIKAPANNKAKOR
MED JORDGUBBSSALLAD

4 portioner

Basilikapannkakor

2 Y% dl fullkornsvetemjol

2 Y% dl vetemjol

1 kruka farsk basilika

2 msk strésocker

%5 msk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

3 % dl mjolk, t ex soja- eller
havremjolk

Jordgubbssallad

3 dl jordgubbar

¥ galiamelon

1 klyfta vattenmelon
mynta

Basilikapannkakor

Mixa ihop samtliga ingredienser i en skal med
hjalp av en stavmixer. Nar du har en slat smet
utan klumpar klickar du ut den i en stekpanna
och steker gyllenbruna pannkakor.

En lyxigare variant pa Snoppa jordgubbarna och halvera. Gér kulor
mannagrynspudding

— g av galiamelonen eller skar fina kuber. Gor det-
som forbereds dagen
' innan. samma med vattenmelonen. Servera frukten

tillsammans med pannkakorna.

MANNAGRYNSP_!JDD“_‘G © Skira vaniljstangen och skrapa
MED BAKADE KORSBAR ur fréna. Slang ner i en kastrull
4 portioner : tillsammans med mjslk och
: strosocker. Koka upp och vispa
Mannagrynspudding ner mandellikor och mannagryn.
1 vaniljstang Lat koka under omrérning i 5 mi-
1 liter mjolk, t ex mandel-, soja- eller nuter. Hall upp mannagrynsgroéten
havremjolk i fyra portionsformar. Lat svalna
s dl strosocker : heltikylskapet.
¥ dI mandellikér, t ex Amaretto :
2 dl mannagryn . Bakade kdrsbir
i Satt ugnen pd 175 grader.
Bakade korsbar Peta ut kdrnorna och blanda
300 g korsbar sedan béar och strosocker i en
2 msk strosocker ugnsfast form. Baka i ugneni1g
¢ minuter. Ta ut och lat svalna na-
Amarettogradde got. Vispa gradden fast och fluffig
2 dl vispgradde, t ex Alpro Airy & tillsammans med florsockret. - )
Creamy © Vand ner mandellikoren. ?asnllka ofy JordguPbar
: ar en gyllene kombina-
1 msk florsocker ¢ Servera mannagrynspuddingen e s (e Memnar
2 msk mandellikor, t ex Amaretto kall tillsammans med varma kors- form av spirande gréna

pannkakor och en
fargglad fruktsallad.

bar och amarettogradde. Toppa
med rostade mandelflagor.

62



TRENDSPANING

PALMKUDDE
Malaika Cotton producerar
handgjorda textilier och

o lanserar nu kollektionen
STEFAN NILSSON dr en av
. .. - ”Unique Raffia Cushion”.
SVe”geS framSta trend_ Kuddfodralen bestar av
experter och nu blir han raffia - palmtrédsfiber -
| . som ar valdigt speciell
en de| av VEGO | VarJe da den ar mjuk, féljsam,
nummer p|ockar han fram stark, hallbar och biolo-
. : . giskt nedbrytbar. Allt ar
det snyggaste inom inredning
och design, med betoning pa
gront, eko och hallbarhet.

Danska Hay gor snygga acces-
soarer till hemmet som manga
suktar efter. Men férutom alla
dessa nyproducerade trendiga
prylar sa har man alltid en
kollektion med intressant
vintage. Den'hﬁr sasongen har
man trasmattor fran Marocko
som kostar 2 815 kronor.

gjort lokalt i Kongo och
kostar 1 495 kronor.
www.malaikacotton.com

Slewhess

1 EN VARLD FULL av masten och stress
ar det balans och inre frid som vinner.
Den har langsamma “slow”-trenden

syns i tidningar som Simple Things och
Kinfolk med artiklar och bildserier med
framgangsrika personer som har valt
bort skrytobjekt och i stéllet lyfter fram
vackra konstverk, barnens teckningar och
mysiga horn for umgange med vanner.
Man kan saga att hemmen vi ser faller in
i tva kategorier: hem som uppmuntrar till
umgange och/eller hem som forenklar
livet. Det ar spannande och fascinerande
att en av de storsta trenderna vi ser just
nu handlar om att ha ett medvetet och
langsammare liv, eller som man sager lite
pa engelska - "slow”. Jag ar helt saker pa
att vi under den narmaste tiden kommer
att fa se en uppsjo av produkter som
lanseras med de har varderingarna. Vem
vill inte ha en produkt som kan hjalpa till

RENAND
KRUKVAXTER §

‘\

Ogreen har verkligen fattat att
vi vill ha en bra milj6 runt oss.
Under varen lanserades deras

”Clean Machines” som ar helt |

HALL KVAR SOMMARENS vanliga vaxter som renar luften.
att fa ett balanserat och "slow” liv? Jag . DOFTER Deras vixter kommeriensnygg |
tror att vi kommer att se ett uppsving for Fran New York kommer Kobo forpackning som pedagogiskt
foretag som G.A.D och Norrgavel, men Apothecary Collection, snygga g om A my‘:k:t 3= 4! -
aven for stora foretag som IKEA, som i sojaljus i tolv olika varianter N 1:?::;::: [ GREEN
. och dofter. Ett perfekt satt att .

varas lanserade en kollektion av Ingegerd : www.ogreen.eu c

. . forlanga sommaren for www.ogreen.eu LEAN MA(
Raman med dessa varderingar.© <

279 kronor. -
www.kobocandles.com

63



TRENDSPANING

och dr naturligt nedbrytbart. Danska Sika har gjort
rottingmaobler sen 50-talet och har fal I astis| E

I den lilla byn Ratan i Vasterbot-
ten bor Malin. Hon gor fantastiska
handgjorda och ekologiska tvalar
som doftar underbart. Tvalarna ar
handgjorda av ekologiskt odlade
oljor, som kallpressad svensk rap-
solja, som fértvalas tillsammans
med andra vegetabiliska oljor.
Tvalarna &r fria fran animaliska
fetter och kostar 115 kronor.
www.maliniratan.se

av 8|

koffe. och lrddgér:eﬁr:srrf.s:r' :: -
bf:r Jordiga tr&dgérdsﬁngror <
oliga verkstadshander. Sheas

ger en krémig tval som &terful
Frisk doft av citrus och laveng

HAVSBLA DENIM

Ceannis har blivit kinda
for sina eleganta vaskor,
men de gér ocksa en
kollektion med atervunna
spillbitar av denim. Man
gor mattor, kuddar och
vaskor i snygga havsbla
toner. Pris ca 349 kronor.
www.ceannis.se
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Sk R,I(J??AA'DA
Ute i Stockholms skérgérd har Dry
Things tagit hand om fallna ekar
och gjort fantastiska skarbrador
med en bit av barken kvar. Poetiskt
och vackert, Kostar 420 kronor.

www.drythings.se

En ny generation formgivare och kreat6rer har gatt ut fran
Beckmans. Nagot som fangade mitt 6ga var Elina Johanssons
examensarbete. Hon har tagit fram en mobelkollektion med

atervunna material som kaffesump och tréfibercellulosa.
Snyggt och miljévanligt. www.elina-johansson.com




Vegancer’ciﬁera&
Vegansk Vitamin D3
Natur] g Betakaroten
Vaxtbaserad Kalcium
Hbg stgrka avVitamn C& E
Baae Vitamin K1 & K2
Vitamin B2 i form av Met lkobalamin
Folsgra i form av Metyhcolgt
Organiskt bundna mi

Omnisgm Pharma introducerar:

VERSION' 2.0

~The Vegan Multivitamin
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Vego hela veckan ar
iInga problem med
ett gang kravlosa

och lattlagade ratter
innanfor forkladet,

Har ar mat speciellt

framtagen for stressade
vardagar med jobb,

skola, familj, vanner eller

annat som fyller vara liv,

RECEPT OCH FOTO
MATTIAS KRISTIANSSON

Bywﬂg T/

Curry ar inte bara en
kryddblandning utan dven
ett samlingsnamn pa en
uppsjo av asiatiska ratter,
alla med sin unika twist.

VECKOMENYN

ris for 4 personer

: 1. gul 18k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

: 1 msk riven firsk ingefara

¢ 1.gron chili, finhackad

: %dlolivolja

¢ 1tsk spiskummin

: 1tsk mald koriander

1 tsk paprikapulver

: Vs tsk gurkmeja

S vatsk cayennepeppar

1 burk krossade tomater a 400 ml
2 burkar kidneybdnor a 400 g, ca 6 dl kokta

Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen. Fras 16k, ingefara och chili i
oljan i ndgra minuter. Det ska inte fa farg. Till-
satt kryddorna och fras i ytterligare en minut.
Hall pa krossade tomater och skéljda kidney-
bonor och lat allt puttra pa utan lock i g
: minuter. Servera med nykokt ris.

: KIDNEYBONSCURRY

4 portioner

Manga ser forbi kidneybénan, men den
djuproda fargen och goda smaken ar som
gjord for en kryddig gryta som den har.

. GRATANG MED STORA VITA
: BONOR

i 4 portioner

En grekisk klassiker som hyllar den stora vita
: bonan. Perfekt att géra mycket av och frysa in.

© 1gul I8k, finhackad

¢ 1 vitléksklyfta, finhackad

2 msk olivolja

2 burkar stora vita bénor a 400 g, ca 6 dl
. kokta

: 1 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater a 400 ml

i 2tsk torkad oregano

¢ Ydlfinhackad persilja

¢ osalt

svartpeppar

Satt ugnen pa 175 grader.
Fras |6ken i oljan tills den mjuknar. Skolj
bdnorna och blanda med 6vriga ingredienser

och héll ner allt i en gratangform. Gratinera i
: 20 minuter.
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VECKOMENYN

MACKA MED KRYDDIG
ZUCCHINI, KIKARTER OCH
BONSAS

4 mackor @ Anvand glutenfritt brod

Kryddig zucchini med kikarter

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
2 zucchinier, tunt skivade pa langden
2 tsk paprikapulver

1tsk garam masala

2 msk olivolja

salt och svartpeppar

Bonréra med dill

1 burk vita bénor a 400 g, ca 3 dl kokta
2 msk finhackad dill

1 msk olivolja

1 vitloksklyfta, pressad

salt

svartpeppar

Till servering
surdegsbrod i skivor
sallad

groddar

Kryddig zucchini med kikarter

Skolj kikarterna. Blanda ihop zucchini,
kikarter, paprikapulver, garam masala,
olivolja, salt och peppar i en skal.

Bonréra med dill

Skolj bénorna och mosa sénder med en
gaffel. Blanda ner dill, olivolja, vitlok, salt
och peppar. Rosta surdegsbrodet. Lagg pa
sallad. Klicka pa en generos klick bénrora
och toppa med zucchinisallad och groddar.

BLOMKALSSOPPA MED
KRISPIG BLOMKAL
4 portioner @

Har du nagra droppar tryffelolja att ringla
Over ar det ett bra satt att lyxa till soppan pa.

Blomkalssoppa

1 purjolok, skivad

3 vitloksklyftor, skivade

2 palsternackor, skurna i bitar

1 blomkalshuvud, skuret i buketter
2 msk olivolja

2 grénsaksbuljongtdrningar

1 liter vatten

salt och svartpeppar

Krispig blomkal

¥ blomkalshuvud, skuret i sma buketter
2 msk olivolja

1dl brodsmulor eller pankostrobrod
salt

Blomkalssoppa

Fras l6ken i olivoljan utan att den far farg.
Blanda ner palsternacka och blomkal och Iat
frasa med i ndgra minuter. Hall pa resterande
ingredienser. Koka upp och lat sjudaica 10
minuter eller tills blomkalen har blivit mjuk.
Mixa soppan slat med hjalp av en stavmixer.

Krispig blomkal

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda ihop blom-
kalsbuketter och olivolja i en skal. Sprid ut
pa en bakplatspapperskladd plat. Stro 6ver
brédsmulor och salta. Rosta i ugneni 20
minuter och salta. Servera med soppan.

FILODEGSPIROGER

4 portioner

Filodeg gor allt lite frasigare, festligare och
godare. De har pirogerna ar goda att ata
som de ar med en god sallad, eller att bara
med sig pa en picknick.

4 ark filodeg
olivolja att pensla med

Fyllning

2 dl grona linser

2 kokta réodbetor

200 g rokt tofu, fint tarnad
1 gul 16k, finhackad

1 msk dijonsenap

2 msk olivolja

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader.
Koka linserna enligt anvisningarna pa

: férpackningen.

Riv rodbetorna. Blanda ihop samtliga
ingredienser i en skal. Halvera filodegsarken.
Lagg 2-3 matskedar i ena dnden pa varje

filodegsark. Pensla kanterna med olivolja

och vik ihop till fina paket. Pensla med oliv-
olja och gradda i 15-20 minuter, eller

 tills de har fatt fint med farg.
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SAFFRANSPANNA MED PASTA
4 portioner @ Anvand glutenfri pasta

Fankal och saffran &r paret vi inte far nog
av. Ar du extra hungrig ir det gott att
lagga till krispigt panerad tofu.

pasta for 4 personer

2 fankalsstand, fint skivade
1 purjoldk, fint skivad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

1 pkt saffran, 0,5 g

1 apelsin, rivet skal och saft
2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

svartpeppar

2 msk rostade pinjendtter

Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Fras fankal, purjolék och vitloksklyftor i
olivoljan tills allt mjuknar. Ror ner saffran,
apelsin, gradde, salt och peppar. Lat
puttra i ndgra minuter. Blanda pastan
med saffranssasen och toppa med
rostade pinjenotter.

M«Im)m/

Bonor av olika slag ar en typisk sak
som gar jattebra att anvanda fryst av.
Har behover du inte ens tina dem.

VECKOMENYN

VARM POTATISSALLAD
MED BONOR

4 portioner

Ta vara pa den sista farskpotatisen och gor
en mattande, smaktande potatissallad med
frisk citrondressing.

Varm potatissallad med bonor
800 g farskpotatis

400 g grona bonor

400 g vaxbonor

4 schalottenlokar, i klyftor

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

salt och svartpeppar

Citrondressing

1 citron, rivet skal och saft
3 msk olivolja

2 msk vatten

1 msk vitvinsvinager

salt och svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Skrubba farsk-
potatisen och skar i bitar. Sprid ut pa en
bakplatspapperskladd plat tillsammans med

grona bonor, vaxbodnor, schalottenlék och vit-
I5k. Ringla 6ver olivoljan och blanda val. Salta, :
peppra och rosta sedan allt i 30 minuter eller

tills allt har fatt ordentligt med farg.

Citrondressing

Vispa ihop samtliga ingredienser. Blanda med
den rostade potatissalladen i en skal. Servera :

med en god sallad.

SMORDEGSPAJER MED
APRIKOS OCH CHOKLADSAS

4 portioner

Hittar du inte aprikoser gar det bra med
persikor, nektariner, plommon eller varfor
inte paron.

Chokladsas med rom

1dl strosocker

1dl kakao

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
en nypa salt

1 msk mork rom, kan uteslutas

Smordegspajer med aprikos
4 plattor fryst smordeg

2 msk strosocker

4 aprikoser

2 msk aprikossylt

1 msk pistagendtter

Chokladsas med rom

Vispa ihop samtliga ingredienser, forutom
rom, i en kastrull. Koka upp och Iat sjuda i
5 minuter. R6r ner romen. Klart.

Smordegspajer med aprikos

Satt ugnen pa 225 grader. Lagg ut smor-
degsplattorna pa en bakplatspappers-
kladd plat och lat tina. Stroé ut 1 msk stro-
socker 6ver smordegen. Skéar aprikoserna
i klyftor och fordela 6ver degen. Stro 6ver
resterande socker. Gradda i 12-15 minuter
eller tills de far fint med farg.

Varm aprikossylten och pensla pajerna
med den. Stro 6ver pistagenétterna och
servera tillsammans med chokladsasen.
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lyxkrogar, kastar oss ut bland Bombays gatuko

dter ekologiskt med sydindiska yogi

-gurus, testar
lar oss ner

TEXT OCH FOTO JOHAN SODERLUND

hemma hos matmamman Kumaris 1

Vi smakar pa de senaste vegotrenderna pa Delhis
dkta kryddor 1 Rajasthan och s



VEGO RESER | INDIEN

YDINDISK HUSMAN HEMMA HOS
CURRY-MAMMAN
En kossa med sin kalv star

tjudrad vid ett trad i tradgarden.

Det slitna lilla huset, beldget en

bit fran turistorten Varkala i sodra

Indien, kinns som bortglomt av
tiden. Vi skulle kunna befinna oss i borjan av
forra &rhundradet likvil som 2016.

Fru Kumaris arbetar i koket, husets storsta
rum. I matrummet sitter hennes man och
hackar gronsaker.

- Tricket ar att frisa vitlok och senapsfron
i oljan innan du tillsitter de hackade
gronsakerna, siger Kumaris.

Ikvill kommer ett tiotal gister for att dta
dkta sydindisk husmanskost hemma hos
paret Kumaris. Jag far vara med vid
forberedelserna. Tretton vegetariska ratter
star pa menyn. Kerala dhal (linsgryta),
rodbets-raita (yoghurtréra), banancurry,
gronsaksmasala med kokos och mycket mer.
Jag forvanas 6ver hur extremt stor mingd av
varje enskild krydda som Kumaris hivar ner i
sina rétter. Det handlar inte om nagra
enstaka teskedsmatt, det ar decilitervis med
riven kokos och ingefira, malen koriander,
kardemumma och hemgjord masala-mix.

HAR HOS KUMARIS ir allt vego. Bortom
turiststraken i sodra Indien serveras i
huvudsak vegetarisk mat pa restaurangerna,
vilket inte 4r sa konstigt da 6ver 80 procent
av indierna ir vegetarianer.

- Det ar underbart. Jag slipper begriansa
mig till nagra fa riatter. Har ar det istédllet
kottdatarna som far noja sig med ett fatal
ritter, siger Clara.

Fru Kumaris signalerar att maten ar pa
gang. Vi slar oss ner runt bordet intill kossan
och kalven. Ratt efter ritt stélls fram pa
bordet. Vi dter med fingrarna och anvinder
bananblad som tallrikar. Jag inser att 4ven
lukterna och smakerna har varit desamma
hér i evigheter. Jag stoppar in en nive ris
och banancurry i munnen.

Tiden star stilla.

YOGI-MASTAREN SOM SATSAR PA
EKOLOGISKT

Thali 4r namnet pa sodra Indiens kulinariska
specialitet. Sma skilar med dhal (linsgryta),

raita (yoghurt med mynta) och gronsakscurry

serveras med ris och roti (mjukt brod)
morgon som kvill pd AyurYoga Eco Ashram
utanfor Mysore i sodra Indien.

- Yogamat ska innehalla ayurvedatraditio-
nens sex grundsmaker: sott, salt, surt, bittert,
adstringerande (“kirv” smak) och kryddig-
het, sdger yogamistaren Krishna.

- Men det far inte vara for kryddstarkt,
tillagger han. Yogastudenterna maéste enligt
Krishna ha en lugn mage nir de mediterar
och bdjer sig i komplicerade yogaposer.

Yogacentret ligger vackert beldget vid en
flodkrok en dryg halvtimme utanfér Mysore.
Det omges av Krishnas eko-odlingar.

- Vi odlar utan gifter och bekdmpningsme-
del, men det dr svart att fa det att viixa. Vi har
inte haft rid med moderna bevattningssystem.
Ibland maéste vi kopa mat, men da ar det i alla
fall lokalproducerat av bonderna i byn.

Krishna ar en pionjir inom ekologisk
odling i Indien. Eleverna pa yogacentret,
mestadels visterldndska turister, vill nimligen
ha mat ren fran gifter. Krishnas eko-image ar
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Over 8o procent

av indierna ar
vegetarianer, I‘
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sa att hitta god
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vegomat dr inga
roblem.

L —

-



VEGO RESER | INDIEN

HW&PNFO Flyg Stockholm-

Bombay fran cirka 4000 kr
tur/retur, med bland annat
KLM och Turkish Airways.

Indien har allt fran frestande
mat, lummiga djungler,
snotdckta berg och vita
strander sa langt 6gat kan na.

Pa AyurYoga Eco
Ashram satsar man pa
yoga och
ayuruvedamat.

darfor viktig i marknadsforingen.

Givetvis finns det bonder som driver
smaéskaligt jordbruk pa traditionellt och
ekologiskt vis, forklarar Krishna. Men
ekotrenden har inte nétt de storre
matproducenterna.

Yogaeleverna mots upp under tegeltaket pa
ashramets lilla servering. Idag ir det en
andaktsfull stimning. Kockarna har griddat
dosa - mjuka pannkakor med en chilikryddad
16k- och potatisfyllning som tillbehor.

Jag har inget emot yoga, meditation och
ayurveda, men dr det nagot som yogamaés-
tarna dr bra pa sa ar det att gradda
pannkakor.

BOMBAY STREET FOOD - FOR DEN SOM
VAGAR

I Bombay kan du l4tt bli matférgiftad om du
gar till “fel” gatukok, men guiden Siddhi fran
Reality Tours lovar att ta oss till “sdkra
stillen”.

- Det hér var riktigt gott, sdger Tim
Paterman fran Tasmanien, och kastar in
ytterligare ett puriskal fyllt med kryddig
mosad potatis och en rinnande kryddbland-
ning i munnen. Niar man biter i det frasiga
puriskalet kldcks det som en smakbomb och
fyller munnen med den kryddiga sasen.

Vi befinner oss pa stranden i Chowpatty
- en poppis plats fér snabbmat i Bombay.
Sma stand upplysta av kulorta lyktor serverar
Klassisk indisk gatumat. Vi slar oss ner pa en
filt i sanden och provar riatten pav bhaji - en
rod gronsaksmix serverad med vitt sott brod.
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Annonadpplen
till forsaljning.

Rétten kom till pa 1800-talet néar fattiga
textilarbetare beh6vde billig och néiringsrik
snabbmat mellan de harda skiften.

Jag har knappt hunnit tugga Kklart nir
Siddhi sager att vi méste ta oss till nista
stille. Snart drvi snart ir inneslutna av
Bombays myllrande gatuliv. Larmet fran
tutande moppar och bilar 4r 6ronbedovande.

- Vilkommen till Muhammed Ali, vara
muslimska kvarter, sidger Siddhi.

I ett lysrorsupplyst hal i viggen serverar
vitklidda min degknyten friterade i stora
svarta baljor. Det dryper av fett. P1otsligt
kinner jag mig vildigt métt.




VEGO RESER | INDIEN

»+ Det hir 4r motsatsen till det frascha

vegetariska indiska koket jag hittills upplevt.
Tim haller med.

- Min indiska favorit d&r masala dosa med
coconut chili, det hér ar nagot helt annat,
sdger han.

Siddhi inser sitt misstag.

- Kom, kom, vi gar och édter hemgjord
glass istéllet, siger han.

Med skriackblandad nyfikenhet foljer vi
Siddhi mot ytterligare en osannolik
matupplevelse i Bombays pulserande
gatumatsmyller.

FUSK OCH AKTA KRYDDOR | RAJASTHAN
Karita Verhomal lagger upp tva sma hogar
med réda barrliknande stickor pa det lilla
bordet mellan oss. Hon droppar en droppe
vatten pa vardera hog, varpa den ena
omedelbart filler ut en kraftig gul fiarg. Vi
befinner oss i systrarna Verhomals
kryddbutik i “den bla staden” Jaipur i
Rajasthan. Karita ska visa hur man skiljer pa
dkta saffran och fejkvarianten.

- Gissa vilken saffran som ar dkta, siger
Karita.

Jag pekar pa den hog som just har blivit
gul, och det ar givetvis fel.

- S& hir gor du for att avsloja fusket, siager
hon och gnider den utpekade fejk-kryddan
mellan tumme och pekfinger. Snabbt
forvandlas de roda stringarna till en smet.

- Det hir ar inga riktiga vixtdelar, det ar
striangar av tidningspapper med fiarg och
smak av saffran. Det dr darfor de 16ses upp sa
14tt av vatten.

Hon genomfér samma procedur med den
andra hogen.

- Se hir. Akta saffran 16ses inte upp av
vattnet, forklarar hon.

Jag ser framfor mig hur jag har statt
hemma i julbaket och mortlat fargat
tidningspapper i lussebaket. Inte konstigt att
mina bullar inte brukar smaka sa mycket.

- Lukta pa det hiér, vilket tror du ar dkta?

Nu har Karita tagit fram tva burkar med
svartpeppar och sticker dem under min nésa.
Den ena luktar ndstan ingenting medan den
andra sprider en peppardoft likt den. Jag
gissar och tar aterigen fel pa dkta och fejk.

- De dkta luktar inte s mycket innan du
krossar dem, sdger Karita, och tilligger att
pepparn ska vara gronaktig pa insidan.

Ar den grasvart, som den blir efter tre-fyra
manader, sa har bast fore-datumet gatt ut.

- Det hédr som du trodde var dkta
svartpeppar ar torkade papayakidrnor med
tillsatt doft- och smakidmne, siger hon.

Fargpigment i
skalar som gar
att kopas.

DELHI OCH INDIENS NYA SMAKER
Masala-grot, jackfruit-taco och vegoburgare
med lokal “topping”. P4 New Delhis trendiga
matstillen inspireras man av vistvirlden,
men utan att férlora sin indiska identitet.

- Den senaste trenden ar havregrynsgrot
med masalakryddning, siger Sanjoo
Malhotra och skrattar.

Sanjoo bor till vardags i Sverige dar han
driver foretaget Out of the Box India, men ar
tillfalligt “hemma” i Indien for att hélsa pa. Jag
traffar honom pa en av New Delhis trendiga
lyxkrogar, Indian Accent. Menyn innehaller
mangder av vegetariska ratter som tianjer pa
den indiska mattraditionen. Naanbréd med
“green cheese”, “pulled jackfruit” i tacoskal,
”pastarullarna” khandvi, papadam i ett tiotal
olika smaker och krispiga puriskal serverade
med méngder av kryddiga séser.

Den indiska vegotraditionen kommer fran
buddhismens och jainismens etik och moral,
att man inte ska doda och dta djur, berattar
Sanjoo.

Héar 4r man 6ppna for influenser utifran
och det ar trendigt att laga amerikanskt och
europeiskt med indiska kryddor och ravaror.

Jag stoppar in en “pulled jackfruit™taco i
munnen. Den har en mérkligt kottig konsi-
stens. Jag fragar Sanjoo hur han tror att
indisk vegetarisk mat skulle se ut om den
oversattes till svenska.

- Ja, det undrar jag ocksa, sdger Sanjoo
med en ton som antyder att jag borde ha
stéllt fragan till mig sjalv.

- Ni svenskar far anvinda er fantasi, siger
han. |@|
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AYUR YOGA ECO ASHRAM

Ekologisk och hemodlad sydindisk
“husman”, yoga, meditation och boende.
All-inclusive tva veckor fran cirka 6000 kr.

Mysore, Karnataka.
www.hathayoga-meditation.com

MOHANLAL VERHOMAL SPICES &

Butik 209 B, Vego-marknaden, Clock
Tower, Jodhpur. www.mvspices.com

REALITY TOURS

Streetfood-turer bokas lattast via webben.
Turerna utgar fran Churchgate Railway
Station och gar via Chowpatty Beach och
Mughammed Ali Street. Pris cirka 240 kr.
www.realitytoursandtravel.com

71)
NUMARS

Boka middag och matlagningskurs hos
Kumaris i receptionen. Middag, 13 rétter,
for cirka 40 kr. Soul and Surf, South CIiff,
Varkala, Kerala. www.soulandsurf.com

INDIAN ACCENT &

Provsmakningsmeny cirka 430 kr. The
Manor, 77 Friends Colony, New Delhi.
www.indianaccent.com




VARLDEN RUNT

INDIEN

Med 400 miljoner vegetarianer i Indien finns det sjaloklart en hel
uppsjo ao smakrika rdtter att upptdcka. Sa blunda, forestdll dig
myllret pa Bombays gator, vdlj ett recept och res todg.

RECEPT SOFIA VON PORAT FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Potatis och
blomkal gér den
har grytan inte
bara god utan dven
mattande

DAHL MED BLOMKAL
OCH POTATIS
6 portioner @

Sa lange kryddhyllan star vélfylld ar indiska
currygrytor bland de billigaste ratter man kan
laga. Den har grytan passar perfekt till en lat
vardagseftermiddag och dr minst lika god
dagen darpa.

1 liter vatten

1 msk gronsaksbuljongpulver
2 dl gula eller roda linser

1 lagerblad

¥ gul 16k, hackad

4 msk smor, t ex mjolkfritt
2 vitloksklyftor, hackade

1 tsk riven farsk ingefara

3 Y dl tarnad fast potatis
4 dl blomkalsbuketter

1 tsk gurkmeja

2 tsk chilipulver

% tsk garam masala

1 krm spiskummin

1dl grona artor

salt

Till servering
hackad farsk koriander
ris eller naanbrod

Koka upp vatten och buljong i en stor kast-
rull. Ror ner linser och lagerblad och koka i
ca 10 minuter.

Stek under tiden I6ken i sméret i ca 5 minu-
ter tills den mjuknar. Tillsatt vitlok, ingefara,
potatis och blomkal och stek i nagra minuter.
For sedan 6ver blandningen till linsgrytan, till-
satt kryddorna och 13t alltihop sjuda pa svag
varme i ca 15 minuter, eller tills potatisen och
blomkalen &r mjuka.

R&r ner drtorna under de sista minuterna

i grytan. Smaka av med salt. Garnera med
koriander och servera tillsammans med ris
eller naanbrdd.
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MAMRA CHIKKI

12 bitar @

Dessa enkla sotsaker ar valdigt omtyckta i
Indien och ar sarskilt populdra pa festivaler
och andra firanden. Dessutom innehaller de
bara tre ingredienser, perfekt till fikat med
andra ord!

3 msk smor, t ex mjolkfritt
2 dl farinsocker
5 dl rispuffar

Smalt smoret i en stor kastrull pa medelhog
varme. Ror ner farinsocker och lat det smalta
till en sirapsliknande konsistens.

Se till att det inte branns. Ror ner rispuffar-
na och blanda snabbt ihop allt val. Bred ut
blandningen pa ett bakplatspapper och
tryck ut till ett jamnt lager med en sked.
Har géller det att jobba snabbt innan
sockret stelnar. Skar i bitar och lat sedan
svalna helt.

MANGO LASSI

4-6 glas @

Vem kan motsta en sot, len och svalkande
lassi? Den har kramiga veganska varianten
av den indiska klassikern ar smaksatt med

T4

Mango lassi ar
inte bara god att
dricka, den svalkar
ocksa sként nar
man dter kryddig
mat

en skvatt lime och en gnutta kardemumma
for lite extra sting.

375 g fryst tarnad mango

3 msk agavesirap

3 ¥ dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

3 ¥ dl mjolk, t ex havre-, soja-
eller mandelmjolk

1 tsk limesaft

2 krm mald kardemumma

Mixa ihop mango, agavesirap, yoghurt,
mjolk, limesaft och kardemumma i en mixer.
Tillsatt mer mjolk eller yoghurt om du
foredrar en tunnare konsistens.
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KRYDDIGT RIS
6 portioner @

Ris gar att géra hur spannande som helst. Har
ar en enkel variant pa glimrande gult ris med
karamelliserad |6k.

4 dl basmatiris

6 dl vatten

¥ tsk gurkmeja

1 kanelstang

1 krm kardemummakarnor

2 gula Iokar, skivade

¥ dl rostade cashewnétter

% dl sultanrussin eller vanliga russin

Blanda ris, vatten, gurkmeja, kanelstang och
kardemummakarnor i en kastrull och koka enligt
anvisningarna pa forpackningen. Fras l6ken i lite
rapsolja tills den blir vackert gyllenbrun. Det tar
ca 10 minuter. Ndr riset ar kokt blandar du ner
stekt |6k, cashewnotter och russin.

s

NAANBROD
4 st

Naanbrod ar perfekta att suga upp kryddiga
saser med och dr som godast nygraddade.

12,5 g.(v paket) jast
2 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk eller havremjolk
1dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt

V/' N ) 2 msk rapsolja .
7 Y2 dl vetemjol special

ha/q/h/ 2 tsk strosocker

1 tsk salt
Efter att du har : :
stekt brodet penslar Smula ner jasten i en bunke.
du det med rapsolja Varm mjolken tills den ar fingervarm och ror ner
och stror over lite i bunken. Hall ner resterande ingredienser och
finhackad vitlok. knada i 10 minuter. Tack 6ver och lat jasai 2 tim-
mar. Dela degen i 4 delar. Tryck ut sa tunt du kan ‘
» till stora kakor. Hetta upp en stekpanna och stek

broden ca 2 minuter pa varje sida.
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SUDER?

”Sliders” har blivit ett alltmer popu-
lart begrepp och betyder helt enkelt
en liten burgare i brod. Smidigast
och godast ar att baka broden sjalv.

VADA PAV
calost @ Anvand glutenfritt brod

Vada Pav ar en popular slags gatumat som
serveras vid stand langs gatorna i Bombay
och bestar av Batata Vada, friterade potatis-
bollar, serverade i brod med grén chutney.

Batata Vada

500 g potatis, skalad och tarnad
2 tsk rapsolja

1 krm senapsfron

2 % cm ingefara, fint hackad

5 vitloksklyftor, fint hackade

1 gul 16k, hackad

2 grona chilifrukter, fint hackade
1 krm gurkmeja

salt

hackad farsk koriander

olja till fritering

Smet

100 g kikdrtsmjol
3 krm chilipulver
Y5 krm spiskummin
1 nypa salt

1 nypa bikarbonat
ca1%dlvatten

Till servering
slider-bréd
gron mintchutney

Koka potatisen mjuk i ca 10 minuter och
mosa med en potatisstot. Hetta upp lite olja
i en kastrull eller wokpanna och stro éver
senapsfron. Nar frona borjar spratta, tillsatt
gron chili och 16k och stek tills I16ken blir glan-
sig. Ror sedan ner ingefara, vitlok, gurkmeja
och salt och |t frésa i nagra minuter tills det
doftar fran kryddorna.

Dra av kastrullen fran varmen och blanda
ner den mosade potatisen och koriandern.
Ta bitar fran blandningen, rulla till jimnstora
bollar och ldgg upp pa ett fat. Blanda alla
torraingredienser till smeten i en skal och
tillsatt lite vatten i taget tills du far en smet.

Perfekt som
tilltugg pa en
fest eller bara
som forratt innan
middagen.

'

= gk

Matta méssingsbestick: Jotex, 399 kr/16 delar.
Salladsbestick: Indiska. Ljuslyktor i massing:
Clas Ohlson, 69 kr. Vit/bla duk: Indiska.
Vinglas och chaiglas: Indiska. Turkos porslins-
skalar och bla tallrik: Indiska. Blaménstrad
bricka: Indiska.

Smeten ska inte vara for tjock men inte
heller for rinnig. Hetta upp en wokpanna
med frityrolja pa medelhog varme, eller an-
vand en fritds om du har det. For att se om
oljan dr tillrackligt het kan du testa med en
liten klick av smeten. Om smeten bubb-
lar upp till ytan &r oljan tillrackligt varm.
Doppa potatisbollarna i smeten och fritera
i oljan tills de ar gyllenbruna pa utsidan. Lat
rinna av pa hushallspapper.

Servera i slider-brod med grén chutney
och eventuellt lite mango chutney.
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GRON CHUTNEY
1dl farsk koriander
1dl farsk mynta

1 gron chili, fint hackad
1 riven vitloksklyfta

1 msk riven ingefara

2 tsk limesaft

1 tsk socker

1 krm salt

Stot samtliga ingredienser i en mortel till
en jamn massa.



SAKERNA SOM BOOSTAR KROPP OCH SJAL

HAVETS FAVORITER

' o ICA Gott Liv har insett
1 det 6kade intresset for

havets goda och lanser-

GARANTERAT
PROTEINRIK PASTA
Market Garant har

hoppat pa trenden med Oatly satsar pa ar nu tre alger, rika pa
bénpasta. Den kommer alla som gillar att mineraler, vitaminer
i tva olika varianter, puy 2 trana med sin nya ,

och antioxidanter.
Produkterna dr Glasort,
Havslilja och Havssallat
och de passar perfekt
i sallader eller som
tillbehor.

proteinboostade
havredryck —
Oatly Recovery.
Det &r 11 g protein
per férpackning
och den kommer i
tva goda smaker.

en fettuccine gjord
pa gréna sojabdnor
och en spaghetti pa
gula sojabonor. Bada
ar dessutom ekolo-
giska och sjalvklart
glutenfria.

Vegovarlden dr sprangfylld med energikallor
att boosta dina nivaer med. Sa grodda dig
stark, ladda med baljvaxter och ta hjalp
av havets sma under.

Greofoleo miisly

Kung Markatta lanserar nu tva
ekologiska muslisorter med en bas av
groddat spannmal. Groddade flingor

av havre, rag, dinkel och vete far leka
tillsammans med hallon, tranbar, blabar,
dadlar, ananas och fikon. Bade barmus-
lin och fruktmdslin
ar helt utan tillsatt
socker eller annan
sotning. Groddad
Musli, 70 kr/350 g.

SPIRANDE AVOKADO
Avokado ar mangas
kramiga favorit med bra
fetter. Nu kan du enkelt
fa karnan att gro, for
att sedan med lite tur
och vdrme nara ett eget
avokadotrad. Allt du
behover ar den geniala
AvoSeedo som kops pa
~ avoseedo.com

KUNG MARKgp

Tank att det ar sa enkelt att forvandla
artor, linser, bonor, bovete och quinoa
till grymma groddar och smarta skott.
Det visar Lina Wallentinson med
glddje i sin nya bok Groddar, Skott
och Mikrogront (Bonnier Fakta).
Klockrena tips blandat med valsma-
kande recept. Har kommer en pigg
salsa fran Linas bok.

GR ‘
"°PDAD Bi s, ;

A
Xt v
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TRANINGSTIPS FRAN PERNILLA

Chiafron, acai och goji. Alla har pratat superfoods de

senaste aren. De ska gora oss pigga, starka och
oovervinnliga. Men hur star det egentligen till?
Ar det mirakel pé en burk eller bara en dyr afftir?

TEXT PERNILLA BERG

et finns egentligen ingen

definition av superfoods, men

begreppet anvinds ofta i

marknadsforing av exotiska

livsmedel som ar naturligt
rika pa vissa naringsdmnen, antioxidanter
eller fytondringsimnen. Begreppet dr dock
lite luddigt och vissa menar att superfoods
bara dr onodigt exklusiva och dyra och spelar
pa att vi vill hitta det ultimata mirakellivs-
medlet.

LIVSMEDEL SOM brukar bendmnas som
superfoods ir till exempel chiafron, acai,
spirulina, chlorella, mesquite, goji, maca,
hampa och kokos, som traditionellt inte har
anvants i sd stor utstriackning i Europa. Manga
av dessa livsmedel har en bra niringssamman-
sittning och kan vara ett bra tillskott i kosten.
Chiafron har ett hogt innehéll av
alfalinolensyra som ar en typ av omega-3 fett
De ir ocksa gelébildande och innehaller
fibrer som fortsitter ner i tjocktarmen dar
vara goda tarmbakterier kan kalasa pa dessa.
Acai marknadsfors ofta som virldens mest
antioxidantrika bar da de innehaller hoga
nivaer av antocyaniner. I acaifrukten
fungerar antocyaniner som starka antiox-
idanter, men 4n sa linge vet man inte hur
stor antioxidanteffekten blir nir vi dter dem.

Spirulina ir en encellig sotvattensmikroalg
som ar rik pa protein, jarn, kalcium,
aminosyror, karotenoider och vissa
vitaminer. Spirulina dr ingen bra kélla till
vitamin B12. Kokosolja framstills ibland som
mirakeloljan som loser alla dina héilsopro-
blem. Kokosolja innehéller mestadels mattat
fett och inga essentiella (livsviktiga) fetter
och tillfor egentligen inte sd mycket till
kosten.

Hampa finns i manga varianter: skalade
och hela fron, mjol, pasta, olja och
proteinpulver, och det kan vara ett utmérkt
komplement till den 6vriga kosten.
Hampaplantan har en bra proteinsamman-
sdttning och fron och olja ir en bra Kkilla till
alfalinolensyra (omega-3) och gammalinolen-
syra (omega-6).

MANGA SUPERFOODS marknadsfors ofta
med hilsopastdenden och medicinska
pastaenden som det egentligen inte finns
nagra vetenskapliga bevis for.

Maiste man da dta superfoods for att
optimera kosten och halla sig frisk? Nej,
superfoods ar inte nédviandiga, men kan vara
ett gott och nyttigt inslag i den vanliga
kosten. Essentiella nidringsdmnen maste vi fa
i oss via kosten och da dr det allra viktigaste
att dta varierat och titta pa hela kostens
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sammansittning. Vissa superfoods kan passa
for vissa, men vara oldmpliga for andra.
Dessutom dter man ofta sd lite av superfoods
att det inte tillfér sd& mycket naring niar man
tittar pa hela kosten.

Det ir inte heller nodvindigt att kopa
importerade exklusiva superfoods. Varfor
inte istéllet titta pa vad som finns i Norden?
G4 ut i naturen och plocka blabar, tranbar,
lingon, havtorn, kirskal, nésslor, granskott
eller varfor inte plocka blastang direkt fran
havet? Blabéar ar rika pa vitamin C och
antocyaniner och spada granskott ar rika pa
vitamin C och mineraler. Kirskal kan
anvindas istéllet for spenat i de flesta
matritter och anses vara niringsrikare an
andra grona bladgronsaker. Den passar bra i
sallad, pesto, matpaj eller varfor inte glass
smaksatt med kirskal? Blastang ar rik pa
mannitol, betakaroten, zeaxantin, jod och
kalium. Ménga av vara nordiska 6rter och
bér innehaller iamnen med spdnnande
medicinska egenskaper och i framtiden
kanske négra av dessa ingar i nya vixtbase-
rade ldkemedel.




FRAGA KOSTEXPERTEN

Har soarar VEGO:s kostexpert Pernilla Berg pa dina fragor
om vegokost och hdlsa. Pernilla dr nutritionist
och toxtkolog samt aktio i Likare for Framtiden.
Hon driver dven www.veganlife.se.

4

SRICKA INDIN Fﬂﬁh!

Stall dina fragor om kost och hélsa
till var kostexpert Pernilla Berg och
den kanske besvaras i kommande
nummer. Mejla dina fragor till
kost@vegomagasinet.se.

PROTEINPROBLEM

Jag undrar hur viktigt det dér att fé i sig
alla aminosyror och méngd protein per
dag? Gdr det att ta igen méngd protein
och aminosyror dagen efter?

Normalt sett ar proteinintaget inget
problem for veganer. Det genomsnittliga
proteinbehovet ar 0,75 g protein per kg
kroppsvikt. For en man i medelaldern som

vager 75 kg blir det ca 56 g protein per dag.

Tranar man pa elitniva kan man med férdel
Oka proteinintaget till 1,2-1,7 g protein per
kg kroppsvikt beroende pa sport. Det allra
viktigaste ar att fa i sig tillrackligt med
essentiella aminosyror over en langre

period. Den mest begransade aminosyran i
en helt vaxtbaserad kost ar lysin. Lysin
finns i storre mangd i baljvéaxter och
framfor allt i sojabonan som dven raknas
som en fullvirdig proteinkalla. Ater man en
varierad vegansk kost med baljvaxter
behover man séledes inte oroa sig for brist
pa specifika aminosyror. Utesluter man t ex
baljvéxter, spannmal, nétter och fron bor
man regelbundet kontrollera proteinintaget
och aminosyrasammansattningen.

Normalt sett kombinerar man
automatiskt olika typer av proteinkallor
som spannmal, ris och potatis i kombina-
tion med baljvéxter vid maltiderna sa att de
essentiella aminosyrorna ticks in. Ater du
for lite protein blir du i regel inte matt och
overkompenserar vid nasta maltid.

SOJA OCH HALVFABRIKAT

Hur "ddligt” ar det med sojaprodukter,
dd det talats om att de skadar hédlsan?
Léaste att man klarar sig bra om man
inte dter soja till varje mdltid och ténker
pd att alla kdllor som tofu, sojamjélk/
yoghurt, tempeh, sojabénor och
sojaférs innehdller soja och att man déa
dter annan yoghurt p& morgonen om
man dter sojafdrs till middag.

- Det finns idag inget vetenskapligt belagg
for att soja ar halsoskadligt. Soja ar ett av
vdrldens mest studerade livsmedel och
huvudparten av alla studier visar att soja ar
en bra proteinkalla och férebygger olika
cancerformer. Soja innehaller fytodstroge-
ner som dr en slags vaxthormon och ska
inte blandas ihop med det 6strogen som vi
producerar i kroppen. Nagra fallstudier har
visat att kdnsliga méan har fatt obehag i
form av erektionsproblem eller férstorad

brostvavnad vid extremt hogt intag. Dessa
problem har forsvunnit nar sojaintaget har
normaliserats. Det finns inget som tyder pa
att soja i normal dos ar hormonskadligt for
sma barn, ungdomar eller man. Pa internet
finns det mycket vilseledande information
om soja. Ofta anvands vetenskapliga
studier som feltolkas. Fermenterade
sojaprodukter framhéavs ofta som battre an
andra sojaprodukter. Fermenterade
livsmedel ar smarta och nyttiga livsmedel,
men de innehaller i regel lika mycket
fytoostrogener, bara i en annan form.

Soja ar en utmarkt proteinkalla, men
som vegan behdver du inte dta soja om du
inte vill. Det gar utmarkt att fa i sig
tillrackligt med protein genom att istéllet
dta andra baljvaxter, gronsaker, notter och
fron. Gillar du soja ar det inte skadligt att
dta det varje dag, men ténk pa att variation
i kosten ar bra.

Sojadren
utmarkt
proteinkalla.

-
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LAKARE FOR FRAMTIDEN

David Stenholtz ar
overlakare i onkologi,
ordférande i Lakare for

Framtiden och en
efterfragad foreldsare.

=== orskare fran Oxford-universite-
tet, ddribland bidragande
forfattare till WHO:s rapport
Global Burden of Disease, har
anvint data fran denna rapport
for att rdkna ut hur olika kostmonster

paverkar var miljo och hélsa.

Utifran vad vi idag vet om Kkost och hilsa
ar resultaten inte alls sirskilt forvanande.
Om hela jordens befolkning skulle folja
globala kostrad liknande dem fran
Livsmedelsverket skulle 5,1 miljoner fortida
dodsfall kunna forebyggas varje ar genom
minskad férekomst av cancer, hjartkirlsjuk-
dom, diabetes typ 2 och stroke.

Om vi i stillet skulle anamma en vegetarisk
kost skulle 7,3 miljoner fortida dodsfall
kunna forebyggas och for en vegansk kost ar
siffran 8,1 miljoner.

Ja, du laste ritt. Mellan 7,3 och 8,1 miljoner
farre ménniskor skulle do i fortid om vi alla
borjade dta vegetarisk eller vegansk kost.

Sett i kronor och oren skulle hundratals till
tusentals miljarder kronor sparas i minskade
vardkostnader. Och formodligen ar siffrorna i
underkant: Forskarna understryker till och
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ATA VEGANSKT

— (TAN TVEKAN BAST FOR ALLA

I mars publicerades en studie som skapade stora
rubriker i Storbritannien och USA. "Vegetarian
and vegan diets could save millions of lives and
cut global warming”. Tyodrr var svensk media
ﬁ’l‘ vanansodrt pCLSS?:'(). TEXT DAVID STENHOLTZ

med att dessa siffror 4r underskattningar sett
till befintliga data. Den veganska kosten gav
dessutom storst vinster for miljon.

RESULTATEN GAR INTE ATT SKOJA BORT
Sa, kan vi ddrmed sla fast att vegansk kost ar
bést for var hélsa? Det korta svaret pa den
fragan ar ja. Det forutsitter emellertid att den
som véljer en vegansk kost centrerar sin kost
kring hela vegetabilier som frukt, gronsaker,
baljvixter, fullkorn, bar, notter och fron.

Jag brukar anvinda termen ”(helt)
véaxtbaserad kost” for ett sddant sitt att &ta.
P& engelska brukar man siga "whole foods
plant-based diet”. Man behdver dven B12 i
form av tillskott eller berikade produkter,
likasd vitamin D om man inte vistas i solen
regelbundet. For barn och gravida kan det
behovas tillskott av langa omega-3-fettsyror
via algolja.

MAN BRUKAR SAGA att en studie inte bevisar
nagot, men jag skulle sdga att denna studie
tack vare sitt geniala uppligg i sig faktiskt ar
ett slags bevis. Forskarna har nimligen
anvint berakningsmodeller som baserar sig
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»+ paidag vedertagen kunskap om hur kosten

péaverkar var hilsa. Resultaten ar signifikanta
och gar inte att skoja bort.

Darfor vill jag rekommendera att alla som
tror pa minskad animaliekonsumtion
anvander sig av dessa resultat nér de slar ett
slag for vegetarisk och vegansk kost i
kommunikationen med politiker, tjinstemin
och allménheten.

FRUKOST, FRUKT OCH GRONT = LYCKA

Kan en frukost proppad med frukt, gront och
notter ge dig lyckovibbar som ricker hela
dagen? Ja, mycket tyder pa det. Ligg till flera
sma maltider varje dag och du kommer att
skina som en sol.

Du har hort det forr: Frukosten dr dagens
viktigaste mal. Halsomyndigheter pratar ofta
om hur viktigt det 4r med en ordentlig
frukost for att orka med dagen och ligga en
grund for sunda matvanor. Men det finns
ocksa de som tycker man ska vinta med
frukosten for att dra hélsoférdelar av nagra
timmars fasta varje dag.

Oavsett vilket dr det helt klart att mer
forskning behévs. Men nu har forskare gjort
en tvirsnittsstudie dar 541 1dkarstudenter i
Iran fick svara pa ett webbformuliar med
fragor relaterade till lycka och hur de at.

Forskarna kom fram till flera saker: Det
finns ett samband mellan lycka och frukost.
Det finns ocksa samband mellan lyckokans-
lor och att dta flera mal mat varje dag. Det
visade sig ocksa att de som &dter mer frukt
och gronsaker dn andra generellt sett ar
lyckligare.

Allra gladast dr de som dter frukost varje
dag och som édter mer dn atta portioner frukt
och gronsaker om dagen.

Forskarnas slutsats 4r att hdlsosamma
kostvanor har ett samband med hogre
maéitviarden for lycka.

Déaremot besvarade inte studien fragan om
huruvida det var kosten som paverkade
vilméendet eller om det var vilmaendet som
péaverkade kostvalet.

GRONARE KOST GER HALSOSAMMARE VIKT
Under de senaste aren har det kommit
mingder med studier som visar att personer
som &ter gronare har en mer hilsosam vikt.
I mars publicerades ytterligare en sadan
studie dar forskarna jaimfort kostintag och
forekomst av 6vervikt hos vegetarianer och

".Lill stor del handlar om vilken
slags vegetarisk kost man diter, det
riicker alltsca inte att bara borja

utesluta kott ur kosten”

icke-vegetarianer i Indien och USA, nagot
som inte gjorts tidigare. Totalt ingick 17 824
personer i studien.

Det visade sig att 6vervikt var betydligt
mer séllsynt hos vegetarianer. Studien visade
ocksa att det till stor del handlar om vilken
slags vegetarisk kost man éter, det ricker alltsa
inte att bara borja utesluta kétt ur kosten.

I Indien var skillnaden mindre (49 procent
av vegetarianerna var overviktiga mot 53
procent av icke-vegetarianer) dn i USA (48
procent mot 68 procent). Vidare noterades
att vegetarianer i USA hade lagre férekomst
av bukfetma &n icke-vegetarianer (62 procent
mot 78 procent).

De amerikanska vegetarianer som ingick i
studien hade ett hidlsosammare kostintag
som i hogre grad var centrerat kring frukt,
gronsaker, fullkorn och bonor dn vad
vegetarianerna i Indien har, dar vegetaria-
nerna dter mer sotsaker och friterat.

En ytterligare vinst verkar vara att 1agga
till baljvaxter till kosten. I april publicerades
en stor metaanalys i anrika American
Journal of Clinical Nutrition dir man fann
att personer som lade till baljvaxter till
kosten gick ner mer i vikt. Baljvixter verkade
dven ge en viss viktnedgéing dven nér detta
inte var syftet med studien.

Hur dr det med noétter da? Det finns en
utbredd forestdllning att notter ar bra att
undvika om vi vill ga ner i vikt. Nu har
forskare dven tittat pa detta i en storre
befolkning. Forskarna anvinde sig av
deltagare i Adventist Health Study som ar
kinda for att en mycket stor andel ar
vegetarianer.

Vegetarianerna bland adventisterna dter
ocksa mer notter dn de flesta andra. Forskare
analyserade darfor relationen mellan intag av
notter och viktuppgang. Man fann inget
samband. Diaremot var det sa att bland dem
som var normalviktiga nér studien startade
var risken for viktuppgéing lagre atta ar
senare om de &t mer nétter. |@)
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ar en forening av lakare
som jobbar med att sprida
information om hur vdra
kostval paverkar var halsa och
sjukdomsutveckling.

De, precis som sin amerikanska
forlaga Physicians Committee
for Responsible Medicine,
foresprakar en
vaxtbaserad kost.



SAKNAR DU FRY'S I DIN ICA-BUTIK?
PRATA MED DEN ANSVARIGE SA
HJALPER DE DIG!




FOOD PHARMACY

MAT
APO-
K

Mia Clase och Lina
Nertby Aurell dr inte
bara hdlsointresserade.
De har en stor portion
humor ocksa, och vill
dela med sig av sina
tarmkunskaper.

Deras blogg Food
Pharmacy har blivit en
succé och nu kommer
boken med samma
namn.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG
RECEPT MIA CLASE OCH LINA
NERTBY AURELL

FOTO ULRIKA EKBLOM

et 4r omdajligt att inte bli
inspirerad niar man besoker Mia
Clases och Lina Nertby Aurells
blogg Food Pharmacy, dir de
tillsammans med professor Stig Bengmark,
tidigare chefskirurg och klinikchef pa Lunds
universitet, delar med sig av sin kunskap.

BERATTA HUR DET KOM SIG ATT NI KORDE
IGANG MED FOOD PHARMACY?

- Vi saknade sjédlva en inspirerande
hilsoblogg som var forankrad i forskningen.
Trots att det lange varit kdnt att vi har
biljoner bakterier i vara kroppar har
forskarna forst ratt nyligen insett hur viktig
en rik och vilmaende tarmflora dr for var
hélsa och for att vi ska kunna undvika en
méngd sjukdomar. I dag dr tarmen ett av de
hetaste forskningsomradenaoch vi far hela
tiden ny kunskap och djupare forstaelse for
sambandet mellan bakterierna, tarmfloran
och kroppen i sin helhet. Tyvarr har kosten i
var del av virlden lett till att vi har fatt en
mycket simre tarmflora och med tanke pa att
upp till 80 procent av vart immunférsvar
sitter dar handlar var blogg mycket om hur
man boostar tarmfloran och sina goda
skyddande bakterier i tarmen. Vi saknade
faktiskt lite humor bland hilsobloggarna -
dven om var blogg handlar om tarmfloror,
bakterier och sjukdomar, vilket stundtals ar ett
tungt 4mne, sa kan man faktiskt skoja om det.

NU KOMMER NI AVEN MED EN BOK MED
SAMMA NAMN. VAD HAR BLOGGEN OCH
BOKEN FOR SYFTE?

- Vi hoppas kunna inspirera ménniskor att
uppticka hur kul, gott och enkelt det ar att
dta nyttigt och framfor allt fa folk att forsta
hur viktigt det dr att du matar dina sma
husdjur (de goda bakterierna) i tarmen och
ddmpar inflammationen i kroppen.

LEVER NI SOM NI LAR?

- Béade ja och nej. Tricket dr att byta ut de
dér fem vardagsrecepten mot fem nya
vardagsrecept som gar lika fort att gora och
kraver lika fa ravaror och anstringning. Har
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man vil lyckats med det sd har man kommit
langt. Men vi dr aldrig knussliga nar vi gar ut
och dter eller gar hem till vinner.

OCH SA HAR NI EN PROFESSOR OCKSA.
BERATTA OM STIG BENGMARK?

- Vi triffades genom en gemensam van
och det var kirlek vid forsta 6gonkastet. Vi
akte ner till Helsingborg for att dta lunch och
satt kvar till stingning. Stig ar som ett
levande uppslagsverk, han kunde svara pa
allt vi hade gatt och grunnat pa och
forklarade varfor allt borjar i tarmen. Sa
foddes idén till bloggen.

VAD GOR NI NAR NI INTE JOBBAR MED
FOOD PHARMACY?

- I host lanserar vi ocksa en synbiotika, ett
tillskott av goda bakterier och fibrer, perfekt
for den som vill boosta sin tarmflora. Mycket
av det vi dter bidrar negativt till var hilsa
och dagens mat har utarmat var tarmflora
vilket paverkar vart immunforsvar negativt.

HAR NI SJALVA MARKT RESULTAT SEDAN NI
BORJADE LEVA ENLIGT FOOD PHARMACYS
FILOSOFI?

- Absolut. Vi ar piggare. Och de dér

arliga forkylningarna har lyst med

sin franvaro. Som svensk ar

det litt att tro att nigra «\\§\
S\

forkylningar hor till A\
vintern. Men nu dr S, w‘
det tredje vintern ==

pa raken som vi inte
har behovt snyta oss en
enda gang.

HUR GOR MAN
OM MAN VILL
ANAMMA ER
LIVSSTIL?

- Hela
poangen ar
att man ska
boérja med sa
sma
forandringar




FOOD PHARMACY

”V7 saknade
faktiskt lite humor
bland halsoblog-
garna — aven om
vdr blogg handlar
om tarmfloror”

att man inte kdnner att man uppoffrar
nagot. Lagg till i stéllet for att ta bort, bli en
niringsjagare. Drick en gron smoothie varje
dag. K6p hem gronkal, avokado, ingefira,
lite havregryn och mixa med vatten. Ha i ett
apple om du tycker att smaken blir for
gron. Inte ett dugg svart. Bara gott.

Det ar lika bra att inse fran borjan att
ingen Klarar av att kopa hela konceptet. Vi
ar langt ifran perfekta. En vanlig tisdag
skoter vi kosten bra, men sedan kommer
livet emellan. Och vi dlskar ju att ga ut och
dta med vanner och dricka vin. Kanske inte
hundra for tarmfloran, men lysande for
serotoninnivan.

)
J g’ B 7

ie

¥

[~ 7 ¥

2 glas @

70 gram grona blad (t ex rucola eller maché)

2 navar babyspenat
1/2 gurka

1/2 citron utan skal

2 cm ingefara utan skal
2 selleristjalkar

1 avokado

2 dl vatten

1 msk kokosolja

Den har smoothien ar full av harliga
vaxtfibrer som nar hela viagen ner till dina
skyddsbakterier i grovtarmen. Dessutom ar
den basisk, bland annat tack vare de grona

bladen, gurkan och citronen. Smaken ar grén

och frisk och om det hér inte far dig (och
oss) att borja tillverka Kebnekaise-toppar
pa lopande band kommer vi att bli véldigt
besvikna.

Lagg allt i en mixer och tryck pa start. Stang
av ndr du har en len smoothie i tillbringaren.

& Istallet for Itt bara pressa

saften sa skala citronen
och lagg den i smoothien
sa far du med alla vaxt-
fibrer och extra mycket
antioxidanter genom det
vita innerskalet.
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2 stora portioner @

2 dlroda linser

1 msk lantbuljong
1 rodlok, skalad

2 vitloksklyftor, skalade
3 broccolibuketter
lite gronkal

1 cm farsk ingefara
1/2 citron, saften
salt

svartpeppar
hackad persilja

Du kan precis lika gdrna byta ut broccolin
och grénkalen mot blomkal och spenat,
eller rodloken mot tomater, eller de réda
linserna mot grona eller... Ja, du hajar.
Borja med att skolja linserna noga och
koka dem med lantbuljong enligt anvis-
ningarna pa férpackningen. Under tiden
hackar du gronsakerna grovt. Dra av
linskastrullen fran plattan och lat dem
svalna i cirka 10 minuter. Hall ner alla raa
gronsaker och kryddor och kor runt lite pa
kdann med en mixerstav. Pressa ner en halv
citron och stro lite persilja pa toppen om
det dr en sadan dag. Fardigt!




FOOD PHARMACY

2 glas @

5 dl mandel- eller havremjolk
1 msk gurkmejapulver

1 tsk malen kanel

1 tsk malen kardemumma

1 krm vaniljpulver

1 tsk svartpeppar

1 msk kokosolja

1 msk agavesirap

En snallare variant av professor Stigs
gurkmeja-shot. Det sdgs vara bra natti

natti-drag i guldmjolk, men givetvis funkar 7 ‘\5\“

den precis lika bra under hela dygnet. ‘ :\\\J‘

Varm mjolken till fingervarme. Vispa ner P.J\';"

resten av ingredienserna och drick medan C

den fortfarande ar ljummen. Sov gott! \
=R
IS

®

Det tar sin lilla tid men ar oandligt
mycket snallare mot ravarorna (och
tarmfloran).

2 dl helt bovete

1 dl pumpakéarnor

1/2 dl krossade linfron
1/2 dl vita sesamfron

1/2 dl riven kokos

1 dl hackade s6tmandlar

1 dl hackade valnotter

2 tsk malen kanel

2 tsk malen kardemumma
3 msk mjuk kokosolja

SRYWALKER

Blotlagg bovetet i 30 minuter.

Satt ugnen pa 70 grader. Blanda ingre-
dienserna och stro ut pa en bakplats-
papperskladd plat. Stall in i ugnen, vanta
ett par timmar, rér om nagra ganger
och ta ut nar granolan kanns torr.

)
FSLT‘;-_ i (Bonnier Fakta)

av Mia Clase och
Lina Nertby Aurell.

En beriittelse o
tarmiloror, skyddande

bakterier, forskning och
antiinflammatorisk mat.
rdineras till alla som vill

ta sig till ett friskare Hv.
Gir inte att
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FOOD PHARMACY

2 glas @

2 dl blandade sommarbar
4 msk chiafron

1dl vatten

2 krm vaniljpulver

5 dl valfri mjolk

2 sma gréna bananer

2 krm vaniljpulver

Det har receptet har allt tva sétsugna
barn (och foréldrar) vill ha - fyra olika sor-
ters bar, kryddig vanilj och harlig banan.
Tina bdren om de ar frysta och mixa dem
med chiafron, vatten och vaniljpulver. Mixa
sedan mjolk, bananer och vaniljpulver i en
annan behallare. Fordela chiasylten i tva
glas och hall 6ver bananmjélken. Rér runt
lite. Tank swirl. Ropa pa ndgon som gjort
sig fortjant av en bananmilkshake.

BUTIKEN PA NATET MED FOKUS PA VEGANSKA, EXOLOGISKA
OCH GIFTFRIA PRODUKTER FOR HELA FAMILJEN

HUDVARD LEKSAKER
KOSMETIKA NAPPFLASKOR
HYGIENARTIKLAR VATTENFLASKOR @
REEKD STADPRODUKTER GUMMISTOVLAR #REEKOSTORE

W, ReEsE  §F
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veganboxen.se

Veganboxen ar ett spannande och smidigt satt att
upptacka och testa veganska produkter och hitta
nya favoriter - varje manad!
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ANVAND KODEN VEGO16 FOR ATT FA 15% RABATT
PA DIN FORSTA BOX! WWW.VEGANBOXEN.SE



VI BJUDER PA TRERATTERS

Alla fortjanar lite guldkant pa
middagsbjudningarna. Sla pa stort
med en lacker tartar pa tomat,
satsa pa en svindyr men lika god
svart tryffel och hoj desserten
till nya hojder med bubblig
champagne.

Varsagod och sitt!

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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VI BJUDER PA TRERATTERS

FORRATT

Tomattartar

4 portioner @

Ldigg pengar pa de godaste
tomaterna du kan hitta,
det gor jdttestor skillnad.
Det dr dven odldigt fint
att servera tartaren
direkt i vackra skedar.

Va//wm/hma/

Tartar gar att uppgradera
och modifiera i oand-
lighet. Lite fint skivad

fankal pa toppen ger en
harlig beska eller grunda
med ett lager kramig
avokado. Om du vill ha
en asiatisk touch funkar
miso, soja och ingefara
som smaksattare.

\\) Koka upp vatten i en kastrull. © 400 g tomater
Skar ett kryss pa toppen av varje tomat. * 1 msk riven pepparrot

Doppa ner dem i vattnet i 30 sekunder . Vhcitron, saften
och lagg sedan 6ver dem i en skal med 2 tsk dijonsenap
kallt vatten. Nar de har svalnat ndgot ardet 1 msk kapris, finhackad
bara att dra av skalet med fingrarna. 8 cornichoner (sma inlagda gurkor),
Halvera tomaterna och skrapa ur innanma- finhackade
tet och slang, det gor annars tartaren for ¥ dl finhackad dill
blot. Hacka fruktkottet fint. Blanda ihop . osalt
med 6vriga ingredienser. Smaka av med svartpeppar
salt och peppar. ragbrod
Ta ut rundlar av ragbréd med hjalp av ett :
kakmatt. Lagg en fin hég med tomattartar Dekoration
pa varje rundel och toppa med finhackad 2 msk finhackad gurka
gurka och graslok. . 1msk finhackad graslok
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VI BJUDER PA TRERATTERS

HUVUDRATT

Tryffelblinier med

valnotskroketter

4 portioner @

Tryffel dr svindyrt, vi
vet. Men tryffelolja dr
mycket mer overkomligt
och gor att du kan
komma undan det
lyxiga originalet.

Tryffelblinier

300 g kokt mandelpotatis

4 dl fingervarm mjolk, t ex osotad
sojamjolk eller havremjolk

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
3 dl bovetemjol

1 tsk bakpulver

2 msk tryffelolja alternativt farsk riven
svart tryffel

salt och svartpeppar

Primorer

nagra sma morotter

8 steklokar

¥ purjolok, skuren i mindre bitar

Valnotskroketter

200 g kokt potatis

200 g valnotter, hackade
2 msk majsstarkelse

1 dl pankostrobrod

salt och svartpeppar

Tryffelfraiche

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
1 msk citronsaft

Y5 msk tryffelolja alternativt farsk riven
svart tryffel

salt

vitpeppar
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valfria skott och groddar
svart tangkaviar

Tryffelblinier

Pressa potatisen och vispa ihop med 6vriga
ingredienser. Lat sta i 10 minuter.

Stek stora plattar i en stekpanna.

Primorer

Anga morbétter och 16k eller koka dem i
nagra minuter i lattsaltat vatten. De ska bli
mjuka, men behalla sin spanst. Tank pa att
purjoloken inte tar lika lang tid som morot-
terna, sa testa efter ndgon minut.

Valnotskroketter

Pressa potatisen och blanda ihop med
valnotter, majsstarkelse, salt och peppar.
Rulla till bollar och vand i pankostrobrod.
Stek gyllenbruna i generést med olja.

Tryffelfraiche
Blanda ihop samtliga ingredienser till en
sas.

Lagg en tryffelblini pa en tallrik.

Lagg upp angade eller kokta primorer,
valnotskroketter och tryffelfraiche sa
vackert du kan. Dekorera med skott,
groddar och svart tangkaviar.

liftel?

Tryffel &r en svamp som
vaxer under jord. De
kan enkelt delas upp i
svart och vit tryffel och
produceras framst i
sodra Europa, men gar
dven att hitta pa Gotland
och Oland.



VI BJUDER PA TRERATTERS

DESSERT

Champagnegelé med

vit chokladgrddde

4 portioner @

X

Den hdr desserten gar
stralande att forbereda
och dr perfekt att gora till
mdanga. Aven jordgubbar

Tank pa att gelén inte blir
godare an vinet du anvander
och sjalvklart behéver du inte
ta dkta Champagne, ett gott
mousserande funkar minst lika
bra.

passar bra.

Skarbrada med grafittitavla:
T&G Woodwear, 399 kr.
Vitt marmorfat: Jotex, 149 kr.

Champagnegelé

1 pase Vegegel fran Dr. Oetker

4 dl champagne eller mousserande vin
¥ dl strosocker

10 jordgubbar, hackade

Vit chokladgradde

100 g vit choklad, t ex mjolkfri
¥ vaniljstang

1% dl vispgradde, t ex mjolkfri

Champagnegelé

Vispa ihop Vegegel, 1 dl champagne och stro-
socker i en kastrull. Lat koka upp och blanda
sedan med resterande champagne.
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Fordela i fyra glas och droppa ner

. jordgubbarna. L4t stelna helt i kylsk&pet.

Vit chokladgradde

Hacka den vita chokladen fint.
Skara vaniljstangen och skrapa ur frona.
Lagg ner i en kastrull tillsammans med

gradden och koka upp. Hall gradden 6ver

den vita chokladen och vanta i en minut.

. Vispa sedan till en slit kram. Lt svalna helt

i kylen och vispa sedan upp till ett fast fluff.

Spritsa vit chokladgradde over
champagnegelén och dekorera med

farska bar.



KRG & C/ARTE

MAKTIGA MACKOR PA MALMGFAVORITEN

SCANDWICH

Mackor har blivit den hetaste trenden | Malmé efter att
Scandwich 6ppnade, slappte alla sparrar och borjade gora
kreationer sa bombastiskt goda att alla nu vallfardar dit.

TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Pa Scandwich tar
man hellre for
mycket fyllning




KROG & CAFE

itt i Mollan ar gallerian vid Mollevangstorget i Malmo

som de senaste aren mest har ekat tom, men som nu

puttrar, pyr och haller pa att bli den oas som alla har

vantat pa. Mitt i gallerian har en av landets mest

spinnande foodcourts vuxit fram, med bland annat Rude

Food som lagar mat pa svinn, hypade glassbaren Kold
och nu dven mackornas mecka Scandwich.

Vi hélsar pa Viktor och Oskar Lind, tva av broderna bakom
stillet. Viktor, som dven driver Restaurang Lind i Kivik, borjade
bjuda péa galet goda mackor pa resterna fran dagen. De blev sa
uppskattade att det till slut tindes en liten idé om att satsa helt pa
mackor. Ta smoérrebrddet, uppdatera, twista till och kora extra allt.
Och det ar precis vad de gjorde.

- Man ser mest mozzarella och brie pa mackor ute pa caféerna.
Det har liksom stannat till. Vi ville gora nagot nytt och det ar en
vildig frihet nir man inser att man kan skapa precis vad man vill,
berittar Oskar.

Vi forsoker alltid att fa
med nagot som ar lite fett,
lite sott och lite syrligt.
Och sa lite crunch”

SCANDWICH OPPNADE i augusti 2015 och ryktet spred sig snabbt.
Menyn tycks vara blygsam med endast fyra mackor, men det ar helt
i sin ordning.

- Vi vill ha en tajt meny, men gora dem riktigt bra istéllet, siger
Oskar.

Och det har de minst sagt lyckats med. De forsoker att anvinda
ravaror i sisong och allt bearbetas pa nagot sitt innan det hamnar
pa det rostade ragsurdegsbrodet.

De har tva kottvarianter, en vegetarisk och en vegansk variant.
Den veganska mackan byts ut oftast eftersom du som vegan bara
har ett alternativ, men som kottétare fyra. Och det ar vi sédklart
tacksamma for. Nér vi 4r diar bestar den veganska mackan av
tahinidressing, sallad, marinerade linser och mungbonor,
confiterad purjolok, sesamsmashad gurka, picklad rodlok och
friterade nudlar. En fullkomlig fanfar av smaker och konsistenser,
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Oskar Lind, en av
dgarna av Scand-
wich, som har
vackt Malmoit-
ernas torst efter
maffiga mackor.

precis i Scandwichs anda.
- Vi forsoker alltid att fa4 med nagot som éar lite fett, lite sott och lite
syrligt. Och si lite crunch. Det ska vara en blandning av texturer och

smaker. Sen ir de vildigt maffiga. Du kan ju i princip ta bort
brodskivan och ha kvar en grym varmratt.

Brodet gors dven det pa plats, men eftersom de saknar degmaskin
kor de pa ett langjast ragsurdegsbrod som smakar fantastiskt. Men
den riktiga juvelen d&r pommesen som utan tvekan ir de godaste vi
har smakat. De tillverkas genom en process som tar tvda dagar, med
bland annat vindgerbad och dubbla friteringar.

Planen ir att fortsdtta wowa Malmoborna med spektakulara
mackor och flytta grianserna for vad man faktiskt kan gora. Och de
har redan lyckats omvinda en hel del skeptiska géster.

- Folk kommer hit och undrar om de kan bli métta pa en macka
och nir vi serverar dem bara gapar de, skrattar Oskar.

Vi tar en tugga till av syrlig tahinidressing och Kkrispiga nudlar och
drommer om vad nista macka kommer att besta av. |@)

Scanolwich,

Mackeria som vunnit utmarkelsen "Malmdés godaste mackor”.
Adress: Mitt i Méllan, Claesgatan 8, Malmo.
Facebook: @scandwich ww.scandwich.se



Klart att man ska kunna dta vegetariskt utan att andra hela sin

liosstil. Sa resonerade far och son Ahlstrom ndr de 2010 startade

Ahlstrom Factory. Exakt likadant resonerade famailjen Fry, vars
livsmedel omodnt en lang rad kottdtare.

AHLSTROM FACTORY sig dagens ljus en
vardag 2010. Pappa Soren, som ldnge jobbat i
livsmedelsbranschen, tyckte att det saknades
nagot i det vegetariska segmentet, speciellt
nir det gillde produkter som var helt utan
animaliskt innehall och nér han tog upp detta
med sonen Jacob fick han direkt medhall.

Det behovdes helt enkelt en uppryckning
vad gillde vegetariska alternativ utan
animaliskt innehall i livsmedelsbutiker,
skolor och péa restauranger.

- Vi vander oss framst till de som kanske
inte ar beredda att dndra hela sin kostreper-
toar bara for att de har blivit vegetarianer, sa-
ger Jacob Ahlstrom, marknadsansvarig pa
det tre man starka familjedgda livsmedelsfo-
retaget som sakta men sdkert vinner mark pa
alla omraden, savil i butiker som pa skolor
och restauranger.

Just darfor har Ahlstrom Factory valt att
specialisera sig pa livsmedel som paminner
om kottprodukter, men som dndéa &ir helt
grona.

- Var drom &r att man inom tio ar ser
vegetariska alternativ utan animaliskt
innehall som norm och att kott raknas som
specialkost, vilket idag dr det motsatta. Dar
péverkar vi verkligen utvecklingen for varje
dag som gar, kommenterar Jacob Ahlstrom.

Nér familjen Ahlstrom stotte pa
produkterna fran Fry’s Family kinde de
direkt att de hittat produkter som de ville
vara med och sprida i Sverige.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

- Vi tog kontakt omedelbart och insag att
vi hade samma tidnk som dem nér de startade
sin verksamhet i Sydafrika 1991, sager Jacob
Ahlstrom.

Att Fry’s Family skulle bli en sddan succé
var langt ifran sjilvklart. Egentligen kan man
tacka mamma Debbie for det. Nar kottiataren
pappa Wally pa 1980-talet blev blixtforalskad
i veganen Debbie och friade sade hon ja, pa
ett villkor att &ven han skulle sluta dta kott.

- Men Wally saknade sin korv, schnitzel
och burgare, s han borjade experimentera
hemma i koket med vegetariska alternativ
som skulle pAminna om dessa, och efter
manga ars hart arbete hade paret Fry skapat
ett familjeimperium, siger Jacob Ahlstrom.

Idag siljs produkter fran Fry’s Family langt
utanfor Sydafrikas granser, men de har
fortfarande samma sméaskaliga filosofi: Det
ska vara sunt rakt igenom, det ska paverka
var planet sa lite som majligt och det ska
sdljas till rimligt pris, trots att kvalitén ar
hog. Dessutom ska det vara enkelt att tillaga,
och gora det frestande att skippa burgaren
eller kycklingen till middag.

- Exakt den filosofin lever vi efter hir pa
Ahlstrom Factory. Darfor kinns det
fantastiskt att vara exklusiv aterforsiljare for
Fry’s i Skandinavien. For oss dr det har mer
an bara ett jobb dir vi siljer vegetarisk mat.
Vi vill paverka och forbattra, maltid for
maltid, och det kdnner vi att vi gor varje dag,
sidger Jacob Ahlstrom.

P




HITTA DINA FAVORITER HAR

VARMRATTER

Paj med gronpepparfars 10

Gron picknickmacka 13
Vietnamesiska sommarrullar 14
Zucchinipasta med kantarellpesto 21
Fylld butternutsquash 23

Fyllda pannkaksknyten 35
Polentapizza med sojabonor 54

Mac and cheese 56
Kidneybdnscurry 66

Gratang med vita bonor 66

Macka med kryddig zucchini 67
Saffranspanna med pasta 68

Dahl med blomkal och potatis 73
Tryffelblinier med valnotskroketter go

SHARKTTER & TILLBEHGR

Tempehbacon 9
Rawmesan 21

Lobje bel zeit 39
Warak inab bel zeit 41
Edamamesnacks 53
Filodegspiroger 67
Kryddigt ris 75
Naanbrod 75
Tomattartar 89

BURGARE OCH BOLLAR

Zucchinifritters med salsa 15
Solrosfrébollar 27
Auberginebollar med pestodipp 27
Risbollar med dill och linser 28
Cornflakesbollar med tofu 28
Pizzabollar 29

Gron quinoaburgare 43
Kantarellburgare med I6ksas 44
Chipotleburgare 45

Minislider med friterad tofu 46
Edamamefalafel med avokadomajo 53
Vada Pav 76

SALLADER & SOPPOR

Marockansk kikartssallad 16
Farskpotatissallad 21

Pastasallad med currydressing 36
Soppa pa burk 37

Salata zeiton 39

Salata batata 40

Gron sallad med sojabdnor 52
Blomkalssoppa 67

Varm potatissallad med bénor 68
Food Pharmacys universalsoppa 84
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ROROR & SASER

Kronartskockspesto 3
Gul linsréra s
Rodbetsketchup 8
Aggfri majonnis 19
Vitvinssas med kapris 32
Mhamara 41

Gron chutney 76

FRUKOST

Gnistrande gron smoothie bowl 59
Yoghurtglasspinnar 59
Chiapudding deluxe 59

Nattjasta frallor 60

French toastpinnar 60
Mislimuffins med bar 61
Mannagrynspudding 62
Basilikapannkakor 62

Luke Skywalkers granola 85

DESSERTER & BAKVERK

Dekadent chokladmoussetarta 13
Dekadent tryffeltarta 24
Jordnotsdessert med banan 36
Smordegsflarn med aprikos 68

Mamra chikki 74

Champagnegelé med vit chokladgradde 91

DRYCKER

Svalkande ananasdryck 37

En kopp nutella 60

Mango lassi 74

Kebnekaises smoothie 84
Antiinflammatorisk guldmjolk 85
Bananmilkshake med barswirl 86
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VEGOVARLDEN

MJOLK OCH GRADDE

DRICKA OCH BAKNING
Mandelmjolk
Hasselndtsmjolk

Sotad och osétad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmjolk

MATLAGNING
Oso6tad sojamjolk
Havremjolk
Rismjolk
Kokosmjolk
Mandelmjolk
Cashewmjolk

MATLAGNINGSGRADDE
Sojagradde

Havregradde
Mandelgradde
Kokosgradde

VISPGRADDE

Alpro Airy & Creamy (soja)
Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde
Carlshamn visp

YOGHURT & CREME FRAICHE
Sojayoghurt

Havreyoghurt

Oatlys iMat Fraiche,

ersatter creme fraiche

och graddfil

MATLAGNING & BAKNING
Mjolkfritt smor fran bland annat
Carlshamn, Milda* Becel* Coop*
Provamel och Rapunzel. Det finns
aven flytande mjolkfritt smor.

BORDSMARGARIN

Mjolkfritt bordsmargarin finns
fran bland annat Carlshamn, ICA
och Flora*.

OST

Pa mackan gillar vi t ex Astrid &
Apornas “Jeezly original” samt
Vegustos sortiment och Violife.
I matlagning passar ostar som
Cheezly och Vegusto.

Det finns dven ett antal smalt-
bara ostar fran bl.a. Astrid &
Aporna, Vegusto och Violife.

KOTTFARS

Sojafdrs hittar du i frysdisken
fran bl a Anamma och Halsans
Kok. Det finns dven torkad
sojafars fran bland annat Veggi i
vélsorterade mat- och halsokost-
butiker. Torkad fars gar dven att
bestélla pa natet (vegshop.se,
veganlife.se).

KOTTBULLAR

Vegobullar fran bl a Anamma och
Astrid & Aporna. Aven fryst falafel
fran flera olika producenter.

KORV

Det finns flera olika vegokorvar,
bade i kyl- och frysdisken.
Barnvénliga varianter fran bl a
Astrid & Aporna, Fry’s och Taifun
och starkare korvar fran varie-
rande madrken. Testa sa fort du
hittar!
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TOFU

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i stallet
for dgg i matpajer. Mjuk tofu
lampar sig bra for efterratter.
Vill du géra en "aggrora” pa
tofu kan du testa att stro over
lite "svart salt” som gor att det
smakar precis som agg. Finns
att kopa i indiska butiker eller pa
veganlife.se.

NO-EGG
Aggsubstitut, perfekt i saser,
kramer och bakverk.

ANNAT KOTT

Veggi har dven torkade soja-
strips, sojacubes och sojasteaks.
Andra fabrikat erbjuder dven
torkade sojastrimlor, filéer och
grytbitar.

Fry’s Beef-style strips och Fry’s
chicken-style strips hittar du i
frysdisken.

Astrid & Aporna har en rad
produkter, fran bollar till chi-chi
och veef.

Tzay, frysdisken.

Anammas sortiment med bollar,
bitar, schnitzlar m.m.

Vegetarisk kebab och gyros.

Tempeh, fermenterade soja-
boénor.

Fast tofu, finns dven rokt och
marinerad.

Hélsans Kok har flera produkter,
fran bollar och burgare till nug-
gets och biffar.

Quorn har schnitzlar och
nuggets.

Oumph har flera olika neutrala
och smaksatta alternativ i
frysdisken.

//_\
/ VEGOKOLL.SE™
For full koll pa vilka
I/ produkter som &r vego, '
| fler forslag pa erstt-
® ningar, naringslira och
\\ l:leCket mer, ga in p§
\Iijurens Ratts vegolista/' [
- vegokoll.se, ‘
_-

J

ANDRA BIFFAR
Halsans Kok har couscous- och
linsbiffar.

Ekko Gourmet har flera olika
goda biffar baserade pa bénor
och gronsaker.

Green n’ Lean har bade bollar
och biffar baserade pa gronsaker.

DVRIGT

SMORDEG
Fryst smordeg brukar vara
dgg- och mjolkfri.

PASTA

Torkad pasta brukar vara aggfri.
Aggfria vetenudlar gér att hitta,
annars gar risnudlar bra. Aven
pasta baserad pa boénor och
drtor brukar vara aggfri.

* Innehdller animaliskt D-vitamin.
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BESTALL FRAN BUTIKEN

VEG

Vi har fyllt var webshop med en massa vegotastiska
produkter att ge bort till dig sjalv och andra. Kokbocker,
t-shirts, choklad, tygkassar och forkladen. Det ar bara
att handla loss pa www.vegomagasinet.se.

W MATTIAS :
KRISTIANSSON:. #.

Bestiéller du
i var butik far
du din bok

) Tygkasse
signerad.

Go Vego
Svart tygkasse
med texten
Go Vego.

39 X i} : o pes. b oo Ekologisk och
-~ pmirece ALY Fairtrade.

Vego - Vegansk mat for Vego hela dagen Valkommen till Vegoriket

alla tillfillen av Mattias Vegansk kokbok av Mattias Vegansk kokbok av Mattias

Kristiansson. Perfekt infor Kristiansson. Fér unga vego- Kristiansson. Mat till vardag,

sommarens grillfester. alskare och barnfamiljer. fest och allt daremellan.
HAR DU MISSAT ETT NUMMER AV VEGO?

VEGO T-shirts

T-shirt med Go Vego-
tryck, finns i fargen
morkgra. You eat what?
finns i fargerna rosa
och gront. Ekologisk
och Fairtrade.

Svart forklade med
texten Go Vego.

Certifieringar: JOFu ‘M
- ok s
ekologisk och (RN

Fairtrade.

Gamla nummer av VEGO
Alla gamla nummer av tidningen VEGO
finns att kopa fran 29 kr styck.

Frakt tillkommer i bestdlliningarna.
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| EKOLOGISKA

CAVA

Blanc de Noirs
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CAVA BLANC DE NOIRS | Nr 7610, 99 kr, 750 ml, alk 12 %
Vinet ar dven veganvanligt.

“Vinordic Wine Challenge utser Sveriges mest prisvirda viner.

Barn som far alkohol hemma
dricker sig berusade oftare
an andra barn.




