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Nu blir det annu enklare att ata TZAY. Prova vara nya chunky sojafléer, bitar
eller spett till sallad, pasta eller ndgot annat du gillar. Klara pa nolltid och fulla

av protein och god smak. Share food, share happiness!
Mer inspiration och goda recept? tzay.se #tzay A %
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Vegoi3D

ag dlskar tidningen VEGO sa mycket att det ibland pirrar
dnda ner i tarna. Men VEGO har blivit sd mycket mer dn
en tidning och vi vill na ut i sa manga kanaler som
mojligt, till s4 manga av er som mojligt.

Vi har var Facebooksida Matmagasinet VEGO ar som 4r ett
tillhall mellan utgivningarna. Dar lagger vi dven upp videor
med recept, tips, intervjuer med vegopersonligheter och
vegoproducenter, reportage fran butiker, restauranger och
annat roligt. Nar du inte befinner dig pa en sprakande hérlig
vegomassa, pressfrukost eller event s ar vi dir och sinder live
at dig. Jag livestreamar dven pa VEGO:s Facebooksida varje
sondag da jag berittar om vad som har hént i veckan och vad
som kommer att hinda. Det gor jag ocksa for att prata med er
lasare, sa att ni kan hjdlpa
mig att gora den plattform

som VEGO &r dnnu battre. ”DEt blll’ a“.tSé

Men det kommer mera! o '
Jag insag att jag vill och VEGO bade t||.|.
kan gora sa mycket mer, sa

jag sparkade liv i hdger och vanster,

Vegopodden som ir en :
intervjuserie dr jag tréaffar u p p 0C h ne r, 1IN 0C h
olika framstaende U t "

personer i vegovirlden.

Langre intervjuer utan

stress dér vi gar pa djupet med till exempel Fredrika Gullfot pa
SimrisAlg, youtubern Therese Lindgren, vegovinexperten Peter
Streijffert och indiepopgruppen Death Team.

Vad kan man mer gora for att inspirera? En matmarknad
saklart! En frestande, 6gon6ppnande och underhallande
matmarknad mitt i Stockholm - VEGO Green Market. Roligare
kan det inte bli och den sparkar igang den 2 september.

Sist men inte minst s kommer VEGO dven att std bakom  J
en rad olika nya gréna produkter som snart ser ljuset. Och é

allt handlar om grén, vilsmakande njutning. For livet 4r en f ] 3

vegofest och alla dr bjudna.

Det blir alltsa VEGO bade till hoger och vinster, upp
och ner, in och ut. VEGO i 3D helt enkelt! Sa sétt pa
siakerhetsbiltet, for det har kommer att bli en aktur
du inte vill missa.

Mattias Kristiansson, T“he

Chefredaktor VEGO

Félj mig pa Youtube!
Min kanal heter "Mattias
was here” och du far félja
med mig pa allt mdjligt.

Vaxtagg

Jag har ju blivit intresserad av att
odla saker och &r just nu helt
besatt av de har glasdggen
designade av Caroline Wetterling
for Design House Stockholm. Jag
har dem dverallt i ldgenheten,
fyllda med sma grona suckulenter,
miniorkidéer och annat fint.

Drinktips

Jag alskar allt vin som bubblar,
med eller utan alkohol. Och nér det
ar fest sa lagger jag gérna en kula
blodgrapesorbet eller mangosor-
bet i glaset forst, innan jag haller
pa bubblet. Testa, det ar saaa gott!

Bokashilycka
Jag alskar min
inomhuskom-
post — Bokashi.
Jag slanger ner
gronsaksres-
terna dar,
stror over lite

bokashistro och
sténger igen. Sen
kan jag anvanda
den ack sa
illaluktande
vatskan som
tappas ut som
vaxtnaring till
mina gronsaker pa
fonsterbradan.
Win win!
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VEGO SVARAR

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

Tema tofu, tack!

Tema tofu skulle vara anvéndbart, en ravara
med manga anvandningsomraden som dock kan
bli smaklds och trist om den ej hanteras och
kryddas ratt.

/Lisalove

Svar: Det har du helt ratt il Vi hade ett
reportage om tofu i nummer 2, 2015, men det
var ju ett tag sen. Da fokuserade vi mest pa
historia och tillverkning, men jag ska se till att fa
ihop ett nytt tofujobb dar vi fokuserar mer pa
hur man tillagar tofun.

Vispgradde?

Jag férsoker att ata veganskt, men vet inte vad
jag ska anvénda i stéllet for vispgradde?

/Joel

Svar: Hej! Ja, det var lite knepigare forr, men nu
finns det en rad olika produkter. Alpro Airy &
Creamy &r populér, och sa &ven Planti Creamy
Dessert. Soyatoo har bade ris- och kokosbase-
rad vispgradde och pa vegomagasinet.se finns
recept pa hur du gor din egen kokosgradde samt
cashewgradde.

Fler vegoevent!

Skriv mer om olika vegoevent eller produkter som
finns runt om i Sverige. Ni skriver mest om vad
som hander i Stockholm och ibland Goteborg, men
for mig som bor i Norrkoping vore det kul att lasa
om det ar nagon produkt som borjar saljas har
eller om det ar nagot intressant som hander.
/Maja

Svar: Vi forstar precis! Vi uppdaterar om
vegomassor, vegomarknader och gréna
festivaler pa var Facebooksida "Matmagasinet
VEGO". Det &r lite svart for oss att tipsa i
tidningen om nér det slapps en produkt i just din
stad, men manga stader har grupper for
veganer och vegetarianer pa Facebook dar du
kan halla dig uppdaterad. Lycka till!

oo tobbecot?

Kanske en dum fraga men... hur 6ppnar man en
kokosnot? Jag képte en san brun harig
kokosndt, men vet inte vad jag ska géra med
den?

/Andreas

Svar: Inga fragor ar dumma, speciellt inte de
om kokosnétter! De bruna ar de som &r lattast
att fa tag pa och de brukar vara runt ett ar
gamla. Vill du bara fa ut kokosvattnet kan du
sticka in en skruvmejsel i en av de tre
"prickarna” pa ena sidan av kokosnéten. En av
dem &r mjukare och gér latt att trycka sonder.
Hur du delar den kan du se i var video pa
Youtube. VEGO heter kanalen.

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vivill gora det s enkelt som mojligt att hitta ett
recept som passar dig. Darfor har vi nu markt de
recept som &r gluten- respektive nétfria. Hoppas
att det underléttar!

Glutenfri
. Recepten med den har symbolen &r

glutenfria. Om inte ger vi férslag pa hur
du kan gora det glutenfritt.

\ Notfri
\/ Recepten med den h&r symbolen &r

notfria.

’)M(-agwamiéﬁjk@m,jw

Dela dina basta @Vegomagasinet bilder,
med hashtagen #ilovevego sa véljer vi ut
nagra har till tidningen i varje nummer.

@intebarasallad

Ett valdigt personligt konto med bade
veganska och vegetariska recept. Bade
egenlagat, restaurangtips och harliga
matresor far plats.

@theveggiebutcher

Drivs av svenska Agnes och Erik som &dven
har en blogg med samma namn. Mycket
veganiserade svenska favoriter men dven
mat med internationell touch. Underbart
inspirerande.

@veganvardag

Svenskt konto med vegansk mat som ser
sprakande god ut. Du hittar allt fran snabba
mellanmal och méttande vardagsmat till
sotsaker, nyttigheter och frukostkarlek.
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Trevanner
som kan glass

Glass i stora lass och nagra ar
dessutom helt veganska, som t ex
choklad, nétter och kolasas samt
pepparmint och choklad. Finns i
frysdisken. Kolla in 3vanner.se for
aterforsaljare.

VEGO +
Youtube =
sant!

Jepp, om du har missat det sa vill

vi bara sdga att var youtubekanal
"VEGQ" standigt uppdateras med
receptvideor, reportage och
intervjuer — alla lika gréna som en
pil i blom.

Paolo Roberto

goes vegan

Well, hans pasta gor det. Paolo har
namligen lanserat tre helt
veganska pastasorter. Det ar fylld
ravioli med antingen kikarter och
linser, grillade gronsaker eller rod
pesto. Later véldans smarrigt om
du fragar oss.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vengdduu 5 comebhack

Vegopodden &r tillbaka i ny form. Nu &r det VEGO:s chefredaktér Mattias som traffar olika inspirerande perso-

ner i vegovarlden for en langre intervju. Sveriges storsta youtuber Therese Lindgren, Sveriges storsta
vegobloggare "Javligt gott”, grundaren av SimrisAlg Fredrika Gullfot, indiepopgruppen Death Team och
syrningsexperten Jenny Neikell &r bara nagra som gastar podden.

Lyssna pa Vegopodden dér poddar finns eller se hela intervjun pa youtubekanalen "VEGO".

VEGO:s "mah”

Vivill gora kullerbyttor och piruetter éver att Circle K utdkar sitt vegoutbud med en falafel med ajvar

och sallad. Och vi &r glada, men forvantade oss mer av ett samarbete med Svenska kocklandslaget.

Kondenserad

kokosmijolk!

Renée Voltaire slutar aldrig att imponera med nya
produkter och nu suktar vi sa efter den har
kondenserade kokosmjolken! Den bor ej att kokas
som vanlig kondenserad mjélk, da den inte tjocknar
pa samma satt, men den ar fantastiskt som den ar
att blanda i olika bakverk. Finns i butik eller pa
shop.reneevoltaire.se.

Kokosglass med
smak av... kokos

Go Coconuts &r glassféretaget som gor den
kramigaste kokosglassen du kan tanka dig.
Men forst nu har de kommit ut med en som
smakar just kokos. Om den ar god? Ah! Om!?
In p4 www.gococonuts.se for aterférséljare.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Sveriges forsta veganska
snabbmatskedja

Taku-Taku slog precis upp dorrarna i Sickla Képkvarter (Stockholm) och kommer snart att finnas i
anknytning till alla Paradiset-butiker. Maten &r sma smakrika och valdigt véllagade street
food-ratter med inspiration fran Asien, Mexiko och annat hérligt. Buns, tacos, bowls m.m. Du
maste testal Psst... se var video fran Taku-Taku pa var youtubekanal "VEGO".

Coop fixar biffen
Coop har flera egna produkter som
andas vego. Bland annat tre olika
biffar: artbiffar med mynta och
citron, bonbiffar med picklad
blomkal samt gula &rtpuckar.
27,50 kr/300 g.

VEGO:s
”Vi vill ha”

| Tyskland finns det fabuldsa
ostmarket Happy Cheese som
tillverkar veganska dessertostar pa
cashewnotter. Nagra med smak,
andra tackta med aska, visa
kramiga och andra mdogliga. Sa
som det ska vara. Och fantastiskt
goda! Hoppas, hoppas de letar sig
hit.

Lupinyoghurt

Garant breddar sitt utbud med en helt mjolkfri yoghurt
gjord pa kokos och lupin. Spannande vérre. Finns i
smakerna hallon, mango och naturell. 25 kr/500 g.

Pulled havre
nuiSverige
Den finska produkten Pulled oats
har lange varit en snackis och den
borjar nu leta sig in i Sverige. Forst
ut ar som oftast Stockholm, men
malet &r att sprida sig ut till alla.
Basen bestar av havre och
bondbonor och vi kan garantera att
det ar en riktigt grym produkt.

Pastejer!

ICA tar upp kampen med
Pastejkoket och frestar nu med tva
egna pastejer: en kikartspastej med
sambal oelek och en bonpastej med
tomat och basilika XX kr/XX g.



Freakshakes

Glom matchalatte och cold brew. Arets mest
instagramvanliga dryck ar freakshake — milk-
shake och efterréatt i ett.

Freakshaken kan beskrivas som en
milkshake pa speed, eller milkshakevarldens
dragqueen - en excentrisk diva som lever efter
mottot "more is more”.

Allt borjade i Australien 2015, nér en
kaféagare ville géra nagot annorlunda for att
locka fler besokare till sitt nystartade fik. Hon
gjorde flera verdadiga milkshakes som hon
fotograferade och publicerade pa Instagram -
och sedan dess har den fotogeniska hybriden
spridit sig dver varlden.

I Sverige var retrokaféet Alskade traditioner i

)

GONU
1glas (:

3
andelmijolk

2 bananer, s 'y a
2 dLmjélk, te - elle
2 msk jordnot » ]
Y. tsk kardemumma (mortla hela kardemumma-
kérnor for basta smak)

Forslag pa topping

kokosgradde eller annan véaxtbaserad gradde
munkar

banan

chocolate chip cookies eller andra kakor

VI KAN INTE SLUTA ATA...

TEXT, RECEPT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER

Stockholm forst med att haka pa trenden. Har
serveras till exempel en "Swedish fika
freakshake" (kaffemilkshake toppad med
kanelbulle) och en vegansk variant med mango,
havremjolk och raw food-bakelse.

Det fina med freakshakes &r att de kan besta
av nastan vad som helst. Basen &r ofta glass och
mijolk, sedan &r det bara att 6sa pa med gradde,
munkar, brownies, kakor, notter, marshmallows
eller vad du &n kéanner dig sugen pa.

Det finns inga grénser (i England finns en
restaurang som serverar en freakshake toppad
med bland annat vafflor, pulled pork och ostsas).
Det finns egentligen bara en enda regel: Hall inte
tillbaka. Freak out!

Mixa banan, mj("jlk, jordndtssmor och kardemumma.
Hall upp i glas, spritsa pa gradde och 6s pa med valfri
topping.

CHERRY ON TOP

1glas ®®

2 kulor glass med jordgubbssmak, t ex havre- eller
sojabaserad

VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Atbara

Nu spirar det pa tallrikarna. Atbara blommor har
blivit bade gourmetkockarnas och matstylister-
nas basta vanner — och det &r inte svart att
forsta varfor.

Att pimpa maten med atbara blommor &r
lika snyggt som enkelt, inte minst om du kan
plocka dem i din egen trédgard eller balkongod-
ling. Vid sidan av alla odlade blommor finns det
en rad &tliga vilda vaxter som blommar sa har
ars. Rollika, algort, spansk korvel och vresros ar
bara nagra exempel pa vaxter som &r latta att
hitta, aven mitt i staden. Pa senare tid har
farska, dtbara blomknoppar dvenborjat dyka
upp i gronsaksdisken i valsorterade mataffarer.

Vissa blommor bidrar mest med farg och form
medan andra — som violer, rosor och flader - dven

tillfor smak. Att skérda blomrr;or ar ocksa ett bra
"s\étt att ge vaxter som graslok, radisa och grénkal
ent andra chans ndr de gér i blom. Och helt ratt i en
tid d'é__det ar inne att prata om att ata fran rot till

blast (eller blomma).

FLOWER POWER-OST

Dekorera med blommor ochvalfria 6rtz=ﬂ'r._ Stro dver
lite flingsalt. Servera direkt eller stélh(@llt i
vantan pa serverin‘g_;~

]

R -
oLk, t ex soja-, havre- elle

1
t1bpping 'l
e, tex Alpro Airy & Crea
gubbar
de jordgubbar
kokos (farga géarna med bérpulver)
maranger (gor garna egna med hjalp av kikarts-
spad)
marshmallows (gelatinfria)
bigarraer

Tank pa!
Blommor fréan blombutiken
ar ofta besprutade och ar
darfor inte lampliga att ata.
Valj ekologiska eller egenod-
lade blommor. Undvik ocksa

vilda blommor som har vaxt vid
végkanter.

Mixa glass, mjoLk och eventuellt jordgubbar. Hall upp
i glas, spritsa pa gradde och 6s pa med valfri topping.



Sa aviviriden
duw kinchi
Kimchi &r ett fantastiskt
tillbehdr till asiatiska rat-
ter men kan &ven anvan-
das for att ge mustighet
och smakdjup till grytor,
soppor och andra rétter.

Kimchipannkakor
Kimchi- och tofugryta
Kimchi fried rice
Bibimbap
| nudelsoppan
| quesadillas (med exem-
pelvis avokado, tofu och
svarta bonor)

Pa en grillad vegokorv
med brod
Blanda med majonnés
och anvand i stéllet for
coleslaw

VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED..

Kimchi

Ganska hett, lite syrligt — och valdigt beroendeframkallande. Det
ar bara nagra anledningar till att vi inte kan sluta ata kimchi.

Det &r inte helt enkelt att beskriva smaken av kimchi. Det &r
namligen inte en smak, utan flera lager. Det ar chilihetta, salta,
sotma, ingefarssting, umami och syra.

| Korea ar kimchi en oumbérlig del av maltiden. Dar serveras den
fermenterade kalblandningen som pikant tillbehdr till de flesta
ratter, exempelvis den koreanska paradratten bibimbap.

Traditionellt gors kimchi pa salladskal, aven kand som kinakal,

men experimentera garna med exempelvis zucchini, gurka, vitkal,

rédkal, morot eller rattika. Sjalva tillagningen &r enkel, det enda som
kravs ar talamod. For ju langre du véntar, desto mer utvecklas de
komplexa smakerna.

Sjalva kimchipastan gors av vitlok, ingefara, salt, socker och
gochugaru (kallas dven kodjokaro). Det &ar koreansk chilipeppar som
kan kdpas i asiatiska livsmedelsbutiker. Gochugaru har en mildare
och mer nyanserad smak &n manga andra typer av chili, sa dven om
det gar att gora kimchi med annat chilipulver sa ar det val véart att
investera i den akta varan.

Manga kimchirecept innehaller dven fisksas for att ge en kick av
umami, men resultatet blir minst lika bra med misopasta och/eller
tamarisoja.

1vecka * 2 burkar ® ®

1 kg salladskal
1dlgrovt salt

Kimchipasta

1dlstrimlad rattika eller 1 strimlat fast &pple (t ex
Granny Smith)

1% dl finstrimlad sallads- eller purjolék

1 mskriven ingeféra

4-5 vitloksklyftor, pressade eller rivha

% dl gochugaru, koreanskt chilipulver (finns pa
natet eller i asiatiska butiker)

1 msk tamarisoja

1 msk misopasta (eller ersatt med ytterligare 1
msk tamarisoja)

> msk strésocker

> msk salt

Skalj och skér salladskalen i grova bitar. Lagg kalen i
en stor bunke, salta dver och mellan bladen och hall
over vatten sa att kélen técks.

Lagg pa en tallrik eller ett lock sa att kalen
trycks ner under vattnet. Lat

std ett dygnirumstem-
peratur.
Skalj av kalen ordentligt
sa att dverflodigt salt
spolas bort. Lat rinna av.
Blanda alla ingredienser
till pastan och gnid in i ka-
len. Se till att alla kalens ytor
técks av pastan. Packa kélen
tattien val rengjord burk som
ar precis sa stor att kalen
ryms. Satt pa ett tattslutande
lock och Lt sta i rumstempe-
ratur ett dygn. Stall darefter
in den i kylen och vanta minst
dagar, helst en vecka.

Pepparmint & Choklad

Frasch pepparmintglass sallskapar med mild

chokladglass. En unik delikatess fran naturen.

Kokos 8 Ananas

Ljuvlig kokosglass och frasch'ananas

= det ar sommarkansla!
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Pepparmint
& Choklad

Choklad & Notter
& Kolasas

Mer av det goda - fulldndad chokladglass blandas
med notter, kolasas och en nypa havssalt. Naturligt
oemotstandlig!
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Det basta med somr'ﬁéfiﬁ_gt en-ar-attd
pa sommaren, sa it sa myckw kan! Hir mumsar vi
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tomater i sisong, krispiga bonor och bir i mangder.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

GRON NYPOTATISSALLAD
MED GRTDRESSING

30 min * 4 portioner

Det géller att gora det basta av den sista
tiden med nypotatis. Som den har salladen
med en pigg értdressing!

1kg nypotatis

2 névar rucolasallad

8 radisor, skivade

100 g sockerartor

1kruka dill (anvénd stjélkarna till dres-
singen)

Dressing

3 kvistar mynta

1kruka dillstjalkar (bladen anvands i sal-
laden)

1schalottenldk, grovt hackad
2-1gron chili, urkdrnad och hackad
1vitloksklyfta, hackad

1tsk dijonsenap

2 dlolivolja

2 dlvatten

1% msk citronsaft

salt och svartpeppar

Tvatta och skrubba potatisen och koka den
sedan mjuk i rikligt med saltat vatten tills
de ar mjuka, ca 15-20 minuter. Dela storre
potatisar i bitar och ldgg i en skal.

Dressing

Skala schalottenloken och skar eventuellt
bort kdrnhuset fran chilin. Ldgg samtliga
ingredienser till dressingen i en skl och mixa
slatt med en stavmixer.

Hall dressingen éver potatisen och vand runt
s att den fordelas val.

Lagg nagra navar rucolasallad i botten pa
ett fat. Stjalp upp potatisen och vand ihop
salladen.

Toppa med skivade radisor, sockerartor och
dillkvistar.
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MJUK KAKA MED SOMMARBAR

60 min + 10 bitar (&)
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En saftig kaka som gar att variera i det odndliga. Varfér inte testa krusbér, vinbér eller

jordgubbar i stéllet for blabar?

Mjuk kaka

3 dL siktat dinkelmjdl

Y, dl psylliumhusk

1% dlvalfritt socker

3 tsk bakpulver

% tsk vaniljpulver

2 dL mjolk, t ex havre- eller sojamjolk
% dl varmpressad rapsolja

1krm salt

Smakséattning

1% dlblabar
1citron, rivet skal
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Mjuk kaka

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda de torraingrediensernai en skal. Till-
satt vaxtmjolk och rapsolja och rér samman
till en slat smet. Vand slutligen ner blabéren
och det rivna citronskalet i kakan.

Hall smeten i en smord form och baka pa 175
grader i ca 45 minuter eller tills en provsticka
kommer upp torr.



Sl_.!PERSNABoB TOMAT- OCH
BONPASTASAS

15 min ¢ 4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

En snabb pastaratt kan radda vilken stres-
sad sommardag som helst. Speciellt god blir
den nu nar tomaterna smakar som mest.

400 g spaghetti

800 g halverade cocktailtomater eller andra
smakrika tomater

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

4 vitloksklyftor, tunt skivade

1 msk hackad farsk timjan

1 kruka basilika, hackad

1rod chili, finhackad

olivolja att steka i

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen.

Hetta upp olivolja i en traktdrpanna eller
stekpanna. Tillsatt tomaterna, vitloken, timjan

och chili och frés i ca 5 minuter, eller tills toma-

terna mjuknar och vattnar sig.

Tillsatt bonorna och lat puttra ytterligare ett
par minuter sa att de varms pa.

Krydda med salt och svartpeppar.

Ror ihop tomatsasen med pastan och toppa
med hackad basilika.

BONTOAST MED CITRON-
MAJONNAS

15 min« 4 st (&)

For glutenfritt alternativ anvéand gluten-
fritt brod

Den hér toasten &r inte bara god som den ar
utan passar aven perfekt pa en buffé eller som
tillbehor till grillat.

Citronmajonnas

2 dl osdtad sojamjélk utan tillsatt kalcium
1dlvarmpressad rapsolja

Y, citron, rivet skal och saft

1tsk dijonsenap

salt, svartpeppar

4 skivor surdegsbrod

4 dl ansade bondbdnor eller gréna sojabénor
2 schalottenlékar, finhackade

2 vitloksklyftor, tunt skivade

1-2 jalapefios, tunt skivade

olivolja att stekai

2 ndvar rucolasallad

Citronmajonnas

Lagg ingredienserna till majonnasen i en skal
och mixa samman med en stavmixer tills det
blir en bra konsistens. Vill man ha en tjockare
majonnas tillsatts ytterligare ndgon matsked
olja. Smaka av med salt och svartpeppar.

Fréas bonor, schalottenlok, vitlok samt jalapefio
i olivolja pa medel/lag varme tills bonorna ar
varma och har mjuknat. Smaka av med salt

och nymald svartpeppar. Har man en kénslig
mage kan man med férdel koka bénorna ett par
minuter innan de steks.

Lagg rucola pa brodskivorna, bred majonnéas
6ver och toppa med bonfraset. Riv eventuellt
lite extra citronskal dver.



RODGROD M
10 min ¢ 4 portia

En dansk barkram som har serveras med
vispad kokosgradde: Du'kan gora den pai

princip vilka roda baroch frukter som helst.

1" liter blandade tradgardsbar,
jag tog lika delar vardera av rabarber,
jordgubb och hallon

2 dlvatten

2-1 dL valfritt socker eller 2-3 msk
agavesirap

- !;1

L ajsstarkelse + ett par msk vatten
attblanda ut deti

1burk kokosmjolk a 400 mL, kylskapskall

1tsk agavesirap

¢ &

Tvatta och ansa baren. Skar stora bar i mindre
bitar och lagg sedan bér, vatten, socker och va-
niljpulver i en kastrull. Lat sjuda ett par minuter
tills frukten har mjuknat men fortfarande haller
formen.

Ror ut majsstarkelsen i lite vatten och hall
sedan ner i kastrullen under omrérning, sjud

), J ¥

ytterligare nagon minut fran
varmen. Lat svalna. — A
Separera den harda, vita kokosmjolken fran
kokosvattnet med hjalp av en sked och ldgg i en
skal. Vispa samman med sirap och eventuellt
ocksa lite vaniljpulver. Tillsatt lite av kokos-
vattnet om du tycker att gradden blir for tjock.

Servera garna fruktkompotten ljummen eller
helst kylskapskall med kokosgradden och
exempelvis lite farska bar och kronblad av
tusenskdna.

Vacker jarntallrik

Zetas Handelstradgard har manga
fantastiska prylar att dekorera med,
bade ute och inne. Vi blev kéra i den har
jarntallriken for 98 kr. Finns pd www.
zetas.se.

Vildplockat

Vildplockat (Natur & Kultur) ar ett
absolut maste for dig som alskar att ta
for dig av naturens skafferi. Atliga orter,
blad, blommor, bar och svampar. Ja, du
far en guide i allt &tbart, pedagogiskt
forklarat av Niki Sjolund.

a"ﬁ'wt&t*
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WiED SpDLUND

VILDPLOCKAT

Allkga Siter, bad, bomme. bl och fampir
(i, e sy ERIET

Bladmonstrad duk

Lagg ett vackert bladverk dver bordet.
Den h&r bomullsduken kostar 199 kr pa
H&M Home.

HOST
FINT

Vivalkomnar hosten genom att varva ner
och spendera valbehdvd kvalitetstid
hemma. Laga mat, las en bok och gor fint.

Atervunnen kruka l
En snygg hallbar ytterkruka

gjord av returpapper. Krukan

blir din fér endast 59 kr pa
Lagerhaus.

Vin eller olja?

Ja, det &r fragan. Du kan namligen anvanda
den hér karaffen fran Rosendahl till bade
och. Komplett med skankpropp for 329 kr
pa bland annat illumsbolighus.se.

Gront i massor

Nu lanserar Svegro en
ekologisk premiumserie med
storre och fylligare versioner
av en rad olika Orter: basilika,

tradgardsdill, gronmynta och
bladpersilja. Finns i
gronsaksdisken for ca 35 kr.

TAVLING!

Vinn Caroline Safstrands senaste
bok Hemligheternas skafferi
(Massolit forlag). Mejla till
tavla@vegomagasinet.se och
beratta en sak du alltid har i ditt
skafferi.

Mark mejlet "Skafferi".
Sista tavlingsdag ar den
23 september.
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Beritta lite om din nya bok
Hemligheternas Skafferi!

— Boken handlar om Ina som far veta att
hon bar pa en obotlig sjukdom och déarfor
aker tillbaka till sin barndomso Ven for
att minnas och laka. Svaren hon finner
pa on l@mnar hon efter sig i ett korsord
som hennes man Erik ska fa l6sa — for
att forsta och kanske forlata. Ett halvar
senare kommer Erik till 6n. Har traffar
han en udda skara ménniskor som alla
visar sig vara namnda i Inas korsord.
Sjélvklart avslojas flera hemligheter i
rutorna. Hemligheternas skafferi ar
namnet pa en vegetarisk krog som drivs
av excentriska Liv (som forvarar nagot
helt annat an
picklade
morGtter pa
hyllorna) och
maten &r en
viktig del av
atmosfaren i
boken. Ven ar
juaveni
verkligheten
en fantastisk 6
dér man gor
pasta av egenodlad durum, whisky med
smak av akrarna, getost, honung,
rapsolja och mycket mer.

Vad fick dig att bli vegetarian och
hur lange har du varit det?

— | mitten av 1990-talet akte jag med
en vaninna till USA. Vi bilade runt i
Kalifornien och var med om en massa to-
kigheter. Hon var vegetarian och
eftersom jag egentligen aldrig hade varit
fortjust i kétt sa passade jag pa att ata
vegetariskt under de veckor vi var pa
resande fot. Efter det var det oténkbart
att ga tillbaka till kéttet och jag slutade
dar och da.

Vad ater du helst just nu?

— Grillad halloumi, grekisk sallad,
bruschetta. En favorit som gar varm aret
om &r aubergine i ugn. Man gréper ur
den, steker innandémet och blandar med
keso, sambal oelek, tomater och rodlok.
Sa fyller man skalet med réran och stror
pa riven ost och in i ugnen. Ljuvligt!



HEJ VEGO

Passion

fordet grona

For Viktor Ingemarsson, mannen bakom Raw Chef
Viktor, ar mat det roligaste som finns. Men ocksa det
viktigaste. For Viktor ar bra vegansk mat - och di raw
food - helt enkelt en passion.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

iktor Ingemarsson har

alltid dlskat gronsaker.

Gronsaker med mycket

smak som har vuxit upp i
lagom snabb takt utan tillsatser av
konstgjorda gédningsmedel och som
har skordats under schyssta forhallan-
den.

- Nar man ar kock vill man veta
varifran ravarorna kommer. Man vill
ocksa veta att de bonder som har
skordat dem far en driglig 16n,
konstaterar Viktor, som sager att han
fram tills for ett par ar sedan har levt
instdngd i sin matbubbla.

Livet rullade pa och karriédren gick
spikrakt uppét. Viktor fick en aldrig
sinande strom av forfragningar, holl
foredrag och konsultade nir nya
restauranger skulle 6ppnas. Som en
av Sveriges mest kunniga inom raw
food-omradet var han stindigt
uppbokad.

Passionen for gronsaker tindes
ndr han som tonaring jobbade i
gronsaksdisken i en mataffar.
Matlagning borjade han med pa allvar
ndr han fér femton ar sedan borjade
jobba i restaurangbranschen. Sedan
dess har han varit inblandad i manga
koncept. Och sa har han skrivit boken

En gron kdrleksaffdr om raw food
tillsammans med Alicja Wolk.

Och s kunde det ha rullat pa om
Viktor inte inf6r ett helt annat
uppdrag triffade affirsminnen Petter
Strémsnes och Stefan Lundin. De tre
borjade prata, insag att de alla hade
ett brinnande intresse fér bra mat
och att det déri ocksa 1ag en omtanke
for och en nyfikenhet kring var maten
som hamnar pa vara bord kommer
ifrdn. De tre nyblivna vinnerna
bestdmde sig for att sla sina pasar
ihop och ocksa bli kollegor och
affarspartners.

- Jag jobbade pa Sankt Jérgen Park
Resort i G6teborg d, men jag blev s
engagerad i det hir att jag sade upp
mig och borjade jobba som konsult i
stéllet.

TILLSAMMANS BORJADE DE kontakta
tankbara och intressanta leverantérer
av produkter som chiafron, kakao,
kokosprodukter, quinoa och froer,
bér och notter. Resultatet blev
ekogrossistforetaget Natessen.com
och ravarumirket Mother Earth, som
drogs igang 2015. Tillsammans med
medarbetare fran Norge, Sverige,
Vitryssland, Peru och Kina stravar

Viktor
Ingemarsson
Auder: 31 ar.
Familj: Sambon
Malin

Gor: Kock som
driver Natessen.
com och Mother
Earth..

Bor: Géteborg

Viktor och kollegorna efter att
importera ekologiska ravaror dir
odlarna har fatt bra 16n och dér
produkterna dnda sdljs till restau-
ranger, ekobutiker och livsmedelsbu-
tiker till ett sa bra pris som mojligt.

- Vi har stindigt direktkontakt
med vara olika kooperativ sa att vi vet
att allt gar rétt till. Det hir 4r inte, och
har aldrig varit, bara ett jobb. Jag
skulle snarare siga att det ar ett kall,
konstaterar Viktor.

For att genomfora en sa pass stor
satsning kravs det en rejil portion is i
magen i kombination med finger-
toppskinsla.

- Men vi har alla tre drivit foretag
tidigare och vet hur man undviker de
vérsta fallgroparna. Det i kombina-
tion med att vi vet vikten av att jobba
i ett bra team, och har kunnat skapa
det, gor att jag kinner mig lugn, siger
Viktor.

Investeringarna ar stora. Odlarna
ska ha sina 16ner och medarbetarna
som packar och kor ut varorna ska ha
sina. Och i det 500 kvadratmeter
stora lager som Mother Earth hyr
utanfor Goteborg packas produkterna
med omsorg for att kunna koras ut till
kunderna sa farska som mojligt.

- Som entreprendr 4r jag van vid
att standigt hoppa vidare till nya
projekt. Det hir dr nagot annat. Det
hér ar viktigt. Och konsumenterna
dir ute behover ocksa fa mojligheten
att gora bra val. Vi gor faktiskt val
varje dag och det vi képer och
stoppar i munnen spelar roll.

NUMERA LIGGER VIKTORS priméra fokus
pa grossistforetaget. Visst rycker han
fortfarande in och tar konsultuppdrag
nér det behovs. Visst haller han
fortfarande féredrag om raw food och
sin passion for mat med jaimna
mellanrum. Men merparten av sin tid
dgnar han alltsa at att importera
ekologiska produkter.

Att driva féretag med verksamhe-
ter runt om i virlden ar periodvis
rejalt stressigt och ibland &r det tuffa
beslut som ska fattas. Da har Viktor
ett genialt knep for att varva ner. I
stillet for att 14gga i en 6vervixel och
jobba lite till sa kopplar han ur och
gar ut i skogen nagra dagar.

- Om jag far sitta vid en eld och
fundera, dd kommer ritt beslut forr
eller senare. Det vet jag av erfarenhet.




4

RONA BURGARE

GRILLASOMEN
KLIMATARIAN! -

Du som vdljer bort kott dr var tids stora hjdlte. Att d4ta vegetariskt ar en av de storsta insatserna
du som individ kan goéra for vart klimat.” Darfor har vi pa Kung Markatta tillsammans med
Green Kitchen Stories skapat en vegetarisk grillskola. Forutom goda och originella recept,

som kommer att fresta ocksa den mest envisa kottdtare, bjuder vi pa nagra enkla knep du kan ta
till for att gora grillaftonen till en riktigt klimatsmart kvall. Sjalvklart ar alla recepten ekologiska!

Grillskolan hittar du pa kungmarkatta.se/grillskola

.« VEGETARISKA .
GRILLSKOLA

e\ ; ] ". _'.“.I;_,F o . . v . of
Ay AT let nagon somn }<an grona burgare sa ar det Martin

: Nordin, som har gjort en brutalt frestande bok med

burgare at hoger och vinster. Som en hyllning till det vi

. dlskar mest: vegokak och nagot g6tt omfamnat av brod.

o e’ Har kommer ett ging favoriter. B
Wil ! 4 ‘ _*_‘_ -
) ,t' y : RECEPT OCH FOTO: MARTIN NORDIN .

“Las mer pa kungmarkatta.se/grillskola
21



Varfor ville du gora den hir boken?

- Sjélv har jag dragit ner pa min
kottkonsumtion mycket de senaste aren och
jag ville pa samma sétt som jag sjdlv lart mig
att laga gronsaksfokuserat inspirera andra
till att gbra det.

Boken skulle vara opretentios, nerdukad
men inte pa nagot sitt forenklad eller
kompromissande med bra eller ovanliga
ravaror. Och det skulle ocksa koppla till hur jag
gillar att laga mat hemma, med vénner, dir
alla ir en del, nagon kanske tar med sig en sas,
sallad eller brod till middagen, nagon annan
tar med sig dryck, men alla hjélper till och
lagar maten. Det ledde till att vi smalna ner det
till temat Gréna Burgare vilket kiindes sa ritt
utifran ett socialt sétt att laga och dta mat.

Hur gor man den bésta grona
burgaren? Vad ska man tinka pa?

- Precis som i all matlagning ligger konsten
att bygga en burgare till stor del i métet mellan
olika texturer och smaker. Balansen, helt
enkelt. Om biffen &r friterad och krispig kanske
det behovs nagot syrligt for att balansera den
feta smaken. Om nagon del kinns torrare, till
exempel om biffen 4r baserad pa baljvixter,
kanske en majonnds kan viga upp det?

Du har galet manga burgare med i
boken, var far du all inspiration ifran?

- Det var mycket ldttare dn vad jag trodde
och jag hade nagra favoriter som jag ville ha
med fran start. Jag tinkte ocksa mycket
uppdelat forst i rotfrukter, baljvaxter och
svamp, men samtidigt sa fanns det s manga
ratter jag gillar sen innan, som jag lagat
mycket och kidnde mig bekvidm med och det
foll sig da helt naturligt att demontera dem
och konstruera igen pa nytt sitt mellan tva
skivor brod. Redan efter nagra dagar efter
att jag satt pennan till pappret sa hade jag
idéer till stérre delen av recepten i boken.

Vegos
dryckestips

Org de Rac Shiraz aii-)
Cabernet Sauvignon ;
Merlot

Art.nr: 2073

Pris: 79 kr

GRONA BURGARE

SVART BONBURGARE
MED BABA GANOUSH

40 min ¢ 6 burgare

6 dl kokta svarta bonor, ca 2 burkar a 400 g
1dlfinhackad gul L6k

raps- eller jordnétsolja att steka i

1tsk milt chilipulver, t ex Piment d’ Espelette
1tsk rokt paprikapulver

3 msk BBQ-sas

1dlvalndtter

2 msk finhackad farsk koriander

1dlkokt svartris

1dl pankostrébrod

salt

Grillad och angad salladslok
1dlolivolja

salt, svartpeppar

6 salladslékar

Till servering

6 hamburgerbrod

kolrostad baba ganoush, se recept
grillad och angad salladslok
torrostade pinjendtter

persilja

1 citron, rivet skal

Skolj bénorna i kallt vatten och lat rinna av i ett durkslag.

Hetta upp lite oljai en stekpanna och fras loken pa
ganska hdg varme tills den har fatt farg och ar pa
gransen till brand.

Sénk varmen, lagg i chili- och paprikapulver och rér om.
Ror ner BBQ-sdsen och ta stekpannan fran varmen.
Rosta valnétternaien torr stekpanna.

Hacka notterna och lagg dem i en skal tillsammans
med bénor, koriander, ris, pankostrébrdd och en nypa
salt. Blanda ihop ingredienserna med en potatis-
stomp. Bénorna ska bara bli latt mosade. Tillsatt
L6kblandningen och ror om sa att allt blandas.

Ta en handfull smet i taget och forma 6 runda biffar.
Lagg biffarna pa ett fat och tack med plastfolie. Lat
stdikyleniminst1timme, gérna langre, sa haller de
ihop battre nar du steker dem.

Varm ugnen till 180 grader.

Varm nagra matskedar olja i en stekpanna. Stek hif-
farna pa medelvarme i nagra minuter pa bada sidor.
Lagg dver biffarna i en ugnsform och efterstek dem i
ugnen i 5-10 minuter.

Smoéra eller olja broden pa snittytan och stek dem
hastigt i en stekpanna eller grillademi ugnen. Lagg en
hiff i botten pd varje brdd. Klicka pa generdst med baba
ganoush, lagg pa lite grillad salladslok och toppa med
rostade pinjendtter, persilja och rivet citronskal.

Grillad och angad salladslok

Hall oljani en plastpase, stor nog att rymma sal-
ladsloken. Salta och peppra. Stall pasen vid sidan om
grillen sa att den &r nara till hands.

Ténd grillen. Lagg salladsloken pa gallret medan
kolen fortfarande brinner. Grilla loken runtom s& att
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ytan blir en aning brand. Lyft upp salladsléken med
en tang och lagg dver den i plastpasen. Knyt igen
pasen och skaka den sa att oljan tacker all Lok, Lat
L6ken ligga i pasen i cirka 20 minuter sa att loken
angas i sin egen varme.

Kolrostad baba ganoush

Servera som ett tillbehér vid sidan om eller lagg
réran direkt pa burgaren. Se till att anvénda kol som
ar SIS-maérkt, det vill sdga kol som kommer fran tra
som inte r kemiskt behandlat.

3 mellanstora auberginer

3 solovitlokar

1citron, rivet skal och saft

1dlolivolja + lite extra till servering

salt, svartpeppar

1tsk milt chilipulver, t ex Piment d'Espelette

Tand grillen. Picka nagra hal i auberginerna med en
tandpetare och ldgg dem sedan direkt pa glédbad-
den. Detta kan du gdra &ven nér kolen brinner.
Grilla auberginerna tills skalet ar helt férkolnat och
auberginen ar mjuk inuti. Det tar cirka 15 minuter.
Sléng pa vitlokarna (med skal) nar 5-10 minuter
aterstar och grilla tills dven de ar mjuka inuti.

Lat vitléken och auberginen svalna ndgot sa att de
gar att hantera med hénderna. Dela sedan auber-
ginen pa langden och grdp ur kdttet med en sked
(forsok att fa med sa mycket som méjligt av kottet).
Dela vitldken och grop ur innanmatet.

L&gg vitlok och auberginekétt i en stor bunke. Halli
citronsaft och lite av oljan och stét réran med en visp.
Halliresten av oljan, lite i taget, samtidigt som du rér
om kraftigt. Om du vill ha en fastare konsistens kan du
minska mangden olja. Smaka av med salt och peppar.

L&gg auberginerdran i en skal. Pudra éver chilipulver,
stro dver rivet citronskal och ringla 6ver lite olivolja.

LINS- OCH KOLROSTAD MOROTS-
BURGARE MED ROSTAD BLADKAL

30 min ¢ 6 burgare

Lins- och kolrostad morotshurgare

2 > dlugnsbakad Lok, se nedan

2 msk rostade valndtter

500 g grova mordtter

60 g dagsgammalt brdd i bitar

1 kruka koriander

2 tsk milt chilipulver, t ex Piment d’Espelette
1citron, saften

3 % dl kokta roda linser

raps- eller jordnotsolja att steka i

Till servering

6 hamburgerbrod

rostad bladkal, se receptruta
grén bananguacamole

tunt skivad jalapefio

Gor den ugnshakade Loken enligt beskrivningen har
nedan.

Tand grillen. Se till att anvdnda kol som ar SIS-maérkt,
det vill sdga kol som kommer fran tré sominte &r
kemiskt behandlat.

Lagg morotterna direkt pa kolen — detta kan du gora

UGNSBAKAD LOK

4 gula lokar, ca 600 gram
25 g smor, t ex mjolkfritt
olivolja

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.
Skala och dela l6ken i kvartar.

Lagg loken i en ugnsform, klicka sy
pa smor och ringla dver olivoljﬁ
Salta och peppra. Baka l6ken h

mitt i ugneni20-30 minuter
eller tills l6ken har fatt farg —
den far garna bli lite brénd. Ta
ut och lat svalna.

Vegos
dryckestips

Domaine Habrard
Crozes-Hermitage
Art.nr: 2861
Pris: 179 kr

nar kolen brinner —och rosta morétternai 30-40
minuter, tills de ar helt svarta. Ta upp dem med en
grilltdng och Lt svalna.

Gnugga av skalet fran mordtterna, antingen med
gummihandskar eller med hjalp av en plastpase. Dela
mor6tterna i mindre bitar.

L&gg mordétter, ugnsbakad Lok, rostade valnotter,
brédbitar, korianderblad, chilipulver och citron-
saftien matberedare och mixa till en hyfsat jamn
konsistens. Lagg 6ver i en bunke och rér ner de réda
linserna.

Ta en handfull smet i taget och forma 6 runda biffar.
L&gg biffarna pa ett fat och tack med plastfolie. Lat
staikyleniminst1timme, garna langre, sa haller de
ihop battre nar du steker dem. Varm ugnen till 180
grader.

Hetta upp olja i en stekpanna. Stek biffarna pa
medelvarmei cirka 5 minuter pa bada sidor. Lagg
over biffarna i en ugnsform och efterstek demiugnen
i 5-10 minuter.

Smora eller olja bréden pa snittytan och stek dem
hastigt i en stekpanna eller grilla dem i ugnen. Lagg
lite rostad kal i botten pa varje bréd. Lagg pa en biff
och toppa med bananguacamole och jalapefio.

GRON BANANGUACAMOLE
10min-3dt @ ®

Servera som dipp eller ldgg réran direkt pa burgaren.

2 vitloksklyftor

2 msk hackad farsk persilja

2 msk hackad farsk koriander
2 tsk rorsocker

1lime, rivet skal och saft

5 omogna gréna bananer

1dl finhackade pistaschnotter
2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
2 msk finhackad schalottenlok
salt

svartpeppar

Skala vitloken. Lagg vitlok, persilja, koriander, socker,
limeskal och limesaft i en mixer. Mixa till en slat
konsistens.

Mosa bananerna med en gaffel. Ldgg de mosade
bananerna, pistaschndtter, creme fraiche, schalot-
tenlok och kryddblandningen i en skal. Blanda med en
gaffel och smaka av med salt och peppar.

ROSTAD BLADKAL

500 g bladkal, t ex gronkal
eller svartkal

4 sma vitloksklyftor
1dlolivolja

flingsalt

svartpeppar

Varm ugnen till 120 grader.

Skér bort stammen pa kalen om
den &r tjock och tréig (det kan
variera mellan olika kalsorter
och mognad, men jag brukar
som regel ta bort den).

Lagg kalbladen och vitloksklyf-
torna pa en ugnsplat och ringla
over olja. Salta och peppra.
Rosta kalen mittiugneni20
minuter.

Ta ut den rostade kalen och lédgg
over pa ett galler med bakplats-
papper under sa att dverflodig
oljarinner av.




BﬁDBETSBURGARE MED
ARTHUMMUS

60 min ¢ 6 burgare

500 g rodbetor

2-3 msk olivolja

grovt havssalt

6-7 vitloksklyftor

féarsk oregano

1tsk rostad pepparkrydda,
se receptrutan

2 dl kokt rott ris

1dl pankostrdbrod

2 msk mandelsmar eller annat
notsmor

2 dl kokta roda linser

1dl kokt roéd quinoa

en nypa salt

raps- eller jordndtsolja att steka i

Arthummus

300 g kokta grona artor

2 dl kokta kikarter

1dlolivolja

1 msk tahini ﬂ__.,

1 skalad vitloksk 1
citron, saften .

c:

SK kad

GRONA BURGARE

Till servering quinoa. Smaka eventuellt av med lite

6 hamburgerbrod salt.

artskott Ta en handfull smet i taget och forma

1 citron, rivet skal 6 runda biffar. Lagg biffarna pa ett fat
och tack med plastfolie. Lat sta i kylen
i minst 1 timme, garna langre, sa haller

Varm ugnen till 200 grader. de ihop battre nar du steker dem.

Skrubba och ansa rodbetorna. Torkaav ~ Varm ugnen till 180 grader.

dem sa att de ar helt torra och pensla

dem sedan med olja. Lagg ett lager Arthummus

grovt havssalt i botten pa en ugnsform Mixa alla ingredienser till arthum-

och placera rddbetorna pa saltbad- musen i en matberedare eller med en

den med lite mellanrum. Strd éver stavmixer till en slat konsistens. Om

havssalt sa det nastan técker och peta du vill ha lite mer bitar i hummusen

ner vitloksklyftor och oregano mellan kan du slangai artorna pa slutet och

rodbetorna. pulsmixa nagra ganger.
Baka rédbetorna mjuka i ugnenii cirka
40 minuter. Nar de ser lite skrumpna Hetta upp en stekpanna med nagra

och grd ut pa utsidan brukar de vara
perfekta inuti. Ta ut och Lt svalna.
Gor pepparkryddan enligt beskriv-

matskedar olja. Stek biffarna pa med-
elvarme i nagra minuter pa bada sidor
tills de har en fin yta. Lagg dver bif-
ningen i receptrutan. farnaien ugnsform och efterstek dem i
Skar rédbetorna i sma stavar eller ugnen i 5-10 minuter.
rivdem med en maﬁdol_in eller pa ett Smdra broden pa slnittyt
hiviann: dem hastigt i en stel
Lagg 1 tsk p dda, ris, "
pankostr Flm, h nandelsmérien
dar atillen hyfsat
te

dverienbunke
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ROSTAD PEPPAR-
KRYDDA

2 msk korianderfron
2 msk sichuanpeppar
2 msk hel svartpeppar

Hetta upp en torr gjut-
jarnspanna pa medelvarme.
Rosta korianderfron, sichuan-
peppar och svartpeppar tills
fréna borjar bli gyllenbruna
och du kanner en tydlig doft
av kryddorna.

Stot kryddorna i en mortel
eller mixa dem med en
stavmixer till ett fint pulver.
Forvaraien glasburk.

AFRIKANSK VASTKUSTBURGARE
MED FRITERAD PLANTAIN

40 min ¢ 6 burgare

2 dlugnsbakad Lok, se recept nedan

6 dlL kokta kidneybdnor, ca 2 burkar a 400 g
3 msk jordndtssmor

2 dlL kokt langkornigt ris

300 g grovhackad farsk spenat

150 g grovhackad okra, gar bra med fryst

2 msk finhackad jalapefio

Ugnshakad Lok

4 gula lokar, ca 600 gram
25 g smor, t ex mjolkfritt
olivolja

salt

svartpeppar

Friterad plantain

300 g plantain (matbanan)
1liter jordndtsolja

salt

BURGARE

PAART I NOEBRIN

Gréna burgare (Bonnier Fakta)
av Martin Nordin &r smatt
fantastisk. Det ar vegetariska
och veganska burgare i en vild
blandning med inspirerande
toppings och tillbehor.

GRONA BURGARE

Till servering

6 hamburgerbrod

120 g grovkrossade osaltade jordnodtter
ketchup

Skolj bénornai kallt vatten och &t rinna av i ett
durkslag.

Lagg 2 dl ugnsbakad L&k, jordnétssmér ochrisien
matberedare och mixa ihop. Lagg i bdnorna och
pulsmixa hastigt sa att bénorna bryts upp lite. Lagg

dver i en bunke och tillsatt spenat, okra och jalapefo.

Vénd runt med en slev sé att allt blandas.

Ta en handfull smet i taget och forma 6 runda hiffar.
Lagg biffarna pa ett fat och tack med plastfolie. L&t sta
i kyleniminst 1 timme, garna langre, sa haller de ihop
battre nar du steker dem. Varm ugnen till 180 grader.

Ugnshakad Lok

Véarm ugnen till 200 grader.

Skala och dela l6ken i kvartar. Lagg loken i en ugns-
form, klicka pa smér och ringla éver olivolja. Salta
och peppra. Baka léken mitt i ugnen i 20-30 minuter
eller tills den har fatt farg — den far garna bli lite
brand. Ta ut och L4t svalna.

Friterad plantain

Skar plantainen pé diagonalen i centimetertjocka
skivor. Hetta upp oljan i en kastrull med hdga kanter
tills den har en temperatur pa 180 grader. Séank till
medelvdarme och forsok sedan halla temperaturen pa
180 grader, sa gott det gar. Fritera plantainskivorna i
2-3 minuter tills de har en fin gyllene farg. Putta runt
med en halslev under tiden. Ta upp plantainen och
l8gg pé ett fat med hushallspapper s& att 6verflodigt
fett sugs upp. Salta pa bada sidor.

Hetta upp en stekpanna med lite av jordnétsoljan
fran friteringen. Stek biffarna pa medelvarme i nagra
minuter pa bada sidor sa att de far fin farg. Lagg over
biffarna i en ugnsform och efterstek demiugni5-10
minuter.

Smdra broden pa snittytan och stek dem hastigtien
stekpanna eller grilla dem i ugnen.

Lagg en biff i botten pé varje bréd. Lagg pa nagra
skivor friterad plantain och toppa med jordnétter och
ketchup.




NYHET

GREEN

L8 FANILJEN Keeg

Fem vegetarianer
och en vegan.

“0erhort smakrik med en
upphottad variant pa Max

originaldressing och god - N-N-N -

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

Ja, vi vet. Du vill hellre ligga och sola, plocka smultron och ldsa
den dar boken du gillar an att laga mat. Men det dr just darfor vi
tog fram de hér superenkla och snabba recepten. Bara att vifta
ihop pa nolltid med minimal anstringning. Varsagod!

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 é&r
vegansk hela viagen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu dvenijuniorformat fér de minsta. Lis mer pd max.se. Sveriges godaste hamburgare

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON



ROSTAT PITABROD MED AVOKADO-
KRAM OCH KRYDDROSTADE
KIKARTER

20 minuter ¢ 6 st @

Alltiett pitabréd ar en lyckad maltid. Har fylls det
med kramig avokado, kryddiga kikarter och het chili.

Avokadokram

2 avokador

2 tsk citronsaft
1vitloksklyfta, pressad
1-2 msk rapsolja

salt

svartpeppar

Kryddrostade kikarter

2 forpackningar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
1-2 tsk spiskummin

2 tsk paprikapulver, garna rokt

1 msk rapsolja

salt

svartpeppar

Till servering

6 pitabrod

2 msk olivolja, till stekning
1jalapefio eller gron chili, finhackad
1 ekologisk citron, saften

1dl saltrostade solrosfron

35 g ruccola

1 knippe farsk dill, hackad

salt

svartpeppar

Avokadokram

Dela, kdrna ur och grép ur avokadorna. Mixa avokadon
slat med rapsolja, vitlék och citronsaft. Smaka av
med salt och svartpeppar.

Kryddrostade kikérter

Skolj kikarterna under rinnande vatten och lat dem
sedan rinna av. Hetta upp en stekpanna och hall i
kikarterna. Nar de har borjat torka, lagg i samtliga
kryddor och olja. Lat steka pa medelvarmeica 10
minuter tills de ar krispiga pa utsidan och mjuka pa
insidan.

Stek pitabrdden i olja pa bada sidorna. Bred pa ett
tjockt lager avokadokram pa pitabréden och toppa
med de rostade kikarterna, finhackad jalapefio,
rostade solrosfron och ruccola. Smaka av med citron-
saft, dill, salt och peppar.

ROSTAD BLOMKALSPASTA MED
CHILI, VITLOK OCH CITRON

25 mine 4 portioner

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfri pasta.
For notfritt alternativ anvénd solrosfron.

Pastasaser behover inte koka i tre timmar for att bli
goda. Ibland ar det enklaste det bésta. Som har!

1 medelstort blomkalshuvud
2 msk olivolja

1-2 tsk chiliflakes

1 nypa flingsalt

2 msk smor, t ex mjolkfritt

2 vitloksklyftor, pressade

2 msk finhackad persilja

Till servering

valfri pastasort

3 msk rostade pinjendtter eller solrosfron
35 g ruccola

1 ekologisk citron

svartpeppar

rostat vitloksbrod

Satt ugnen pa 225 grader.

Dela blomkalen i mindre bitar och ldgg pa en
bakplatspapperskladd plat. Ringla dver olivolja och
krydda med chiliflakes och flingsalt. Stall platen i
mitten av ugnen och lat rosta i 15 minuter eller tills
blomkalen har fatt en fin farg och &r mjuk.

Koka under tiden valfri pastasort enligt anvisningarna
pa forpackningen.

R6r samman smor med pressad vitlék och nagra
matskedar finhackad persilja.

Hall av vattnet fran pastan och blanda darefter ner
den rostade blomkalen. Avsluta med att blanda i
kryddsmoret som du later smalta i den varma pastan.
Klipp 6ver persilja och ruccola.

Toppa med rostade pinjenétter eller solrosfrén och
smaka av med citronsaft och grovmalen svartpeppar.
Servera med ett gott rostat surdegsbrdd eller

vitloksbrod. !

b5
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ANGAMAT MED ROSTAD
FARSKPOTATIS

30 min * 4 portioner ® ®

Har lockar du fram det basta ur grénsakernaien
klassiker vi gérna dter om och omigen.

500 g farskpotatis
3 mskolivolja

1 stor gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

3 mskolivolja

3 mordétter, i slantar

1fankal, grovstrimlad
8dlvatten

2 ', dlgréadde, t ex havregradde
2 gronsaksbuljongtérningar

Y litet blomkalshuvud, i mindre buketter
2 dlfrysta grona artor

100 g sockerértor

salt, svartpeppar

Till servering

farska érter, exempelvis dill och persilja
1 ekologisk citron, i klyftor

surdegsbrod

olivolja

Satt ugnen pé 225 grader.

Skolj av potatisen och (&t rinna av. Lagg potatisen pa en
bakplatspapperskladd plat. Ringla 6ver olivolja, salta
och placera i mitten av ugnen. Lat potatisen rostai 20

minuter eller tills den har fatt en fin och gyllenbrun férg.

Stek gul Lok och vitlok i olivolja i en kastrull tills loken
bdrjar bli mjuk och glansig. Tills&tt mordtter och fan-
kal. Lat steka pd medelvarme under ndgra minuter
och tillsatt sedan vatten, gradde och grénsaksbul-
jong. Lat koka upp.

Efter 5 minuter tillsatter du blomkal. Lat soppan
koka ytterligare 5 minuter och tillsatt darefter gréna
artor och sockeréartor.

Smaka av med salt och svartpeppar och servera med
ett gott brdd, citron, farska érter och olivolja.

NUDLAR | JORDNOTSSAS
MED KRISPIG TOFU
30 min * 4 portioner ®

Alla dlskar jordnotssas, speciellt i kombination med
krispig tofu. Och nudlar? Jag ar sald!

500 g fast tofu
180 g risnudlar
2 msk rapsolja

Jordnotssas

1dlosdtad jordnétssmér

1% dl kallt vatten

2 tskriven farsk ingeféra

1 stor klyfta vitlok, pressad

2 tsk soja

1krm strosocker

1-2 tsk sriracha, eller sambal oelek
2 lime, saften

Servering

2 knippe salladslok, fint skivad
1lime, i klyftor

30

3 msk sesamfrén
1rod chili, finhackad
ev. hackade jordndtter

Dela tofun pa mitten och ldgg pa en kékshandduk
mellan tva skarbrador for att pressa ut sa mycket
vatska som mojligt. Skér den i tarningar.

Stek tofun i rikligt med rapsolja tills den har fatt en
gyllene farg runtom.

Jordnotssas

Blanda ihop samtliga ingredienser till jordnétssasen.
Hall hélften av jordndtssasen i stekpannan med tofun
och &t den koka in en aning. R6r runt hela tiden.

Koka risnudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen och spola dem dérefter i kallt vatten sa att
kokningen avstannar.

Blanda de kokta nudlarna med den resterande
jordnotssasen.

Toppa med den krispiga tofun, salladslok, lime, se-
samfrén och finhackad chili fér extra hetta. Om du vill
kan du aven ha pa en ndve grovhackade jordnétter.

J

FAJITAPLAT MED TOMAT- OCH
BONSALSA

30 min ¢ 4-6 portioner @ ®

\ Perfekt mat att laga till ménga, det skoter ju sig
sjalvt i ugnen! Aven salsan gar att dubbla utan
problem.

1zucchini, i stavar

3 paprikor, strimlade

2-11tsk chiliflakes

2-3 tsk paprikapulver, gérna rokt
2 tsk spiskummin

2 tsk torkad oregano

1tsk torkad timjan

2 msk rapsolja

Tomat- och bonsalsa

1férpackning svarta bénor a 400 g, ca 3 dl kokta
5 kvisttomater, eller en ask kdrsharstomater (250
9)

1liten rédlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

150 g majs

1liten réd chili, finhackad

1lime, saften

salt
svartpeppar

Till servering
80 g bladspenat

8-12 sma tortillabrdd eller salladsblad
1lime, i klyftor

ev. koriander

Satt ugnen pa 225 grader.
Lagg zucchini och paprika pa en bakplatspappers-
kladd plat. Stro éver kryddorna och hall 6ver oljan.
Blanda ordentligt sa att olja och kryddor tacker
gronsakerna. Stall platen i mitten av ugnen och lat
rosta i 20 minuter.

Tomat- och bonsalsa
Skélj bénorna ordentligt under rinnande vatten och

lat rinna av. Skar tomaterna i mindre bitar Blanda
bonor med tomat, Lok, majs och finhackad rod chili.
Smaka av med limesaft, salt och svartpeppar.

Ta ut platen ur ugnen, ldgg pa bladspenat och gar-
nera med extra lime och eventuellt koriander. Servera
med salsan och tortillabréd eller salladsblad.



Ekologisk chiapudding

- det perfekta mellanmalet

Nyhet i Sverige!
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Chiapudding fran Mindfuel ar fylld av proteiner, Finns i fem smaker:

omega-3, antioxidanter och fibrer. Det ar en Tart Raspberry
vegansk produkt som ar gluten-, soja- Banana Cream Pie
samt mjolkfri och kommer i praktiska portions- Dark Chocolate
forpackningar. Tillsatt bara vatten eller Creamy Vanilla
notmjolk och du har ett fardigt mellanmal! Matcha Latte

Vi soker fler aterforsaljare!
Traffa oss pa Formex 23-26 augusti
& Allt om Halsa-massan 10-12 november.

QUmAND

S ll’tt’({kﬂ/?

Folj Quality Brands Sweden pa Facebook & Instagram. 0 @ www.gbsweden.se | info@gbsweden.se | 0704-88 25 17

SASSKOLAN

JAG ALSKAR ATT doppa friterade varrullar i
en s6t plommonsas. Alskar! Plommonsés
finns i manga svenska varianter, oftast till
lite tyngre rétter. Jag gillar en asiatisk twist
pa den eftersom en s6t sas kan behdva lite
hetta for att balanseras upp. Helt plotsligt 4r
den god bade varm och kall till dumplings,
nudlar, marinerad tofu, friterade rotfrukter,
grillat m.m.

Jag gillar att géra min sas pa gula
plommon eftersom jag tycker bittre om
fargen, men det 4r mest fafdnga och gor
inget dramatiskt for smaken.

500 g plommon

1% dlrardrsocker

Y, dl appelcidervindger

Y2 gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
> msk riven farsk ingefara
salt

Kdrna ur plommonen och skar i mindre bitar. Mixa till
en slat sas i en matberedare.

Blanda rérdrsocker, appelcidervinager, gul Lok, vitlok,
ingefara och salt i en kastrull. Koka upp.

Hall ner de mixade plommonen och sank varmen. Lat
puttra paicaltimme eller tills sdsen har reducerats
med en tredjedel.

Hall upp sasen i glasburkar och forvara i kylskapet.




LOSER

goes vegan

BIGGEST

Nar Sebastian Serio Viitanen blev pappa bestimde han sig for tva saker:
Han skulle bli vegan. Och han skulle bli en bra forebild for sin son.
Darfor sokte han in till Biggest loser - nu eller aldrig.

INTERVJU: ANNA-MARIA STAWREBERG

tt bli forédlder ar kanske en

av de storsta omstéllning-

arna en manniska kan

uppleva i sitt liv. Sebastian
Serio Viitanen, 35, bestimde sig fér
att gora det 2.0.

- Just det hér, att fi ansvar for ett
litet barn, ett barn som si smaningom
kommer att se upp till en och som jag
skulle vara en forebild for, fick mig att
ta tag i tillvaron, sdger Sebastian Serio
Viitanen.

Sebastian led ndmligen av
atstorningar och hade kraftig 6vervikt.
Som mest vagde han 181 kilo och dnda
sedan han var barn hade han haft
problem med sin vikt.

- Redan nir jag var tio ar fick jag
diagnosen stressmage, nagot som jag i
efterhand kan sétta i samband med att
vi alltid flyttade runt nér jag var barn.
Det medforde att jag stindigt kinde
mig otrygg och sillan kom in
ordentligt i ndgot sammanhang, séger
Sebastian.

I programmet Biggest loser kimpar
14 deltagare om att fa en hilsosam-
mare livsstil och ga ner sa mycket i
vikt som mgjligt, och till sin hjilp har
de tva personliga trdnare och en
kostradgivare. Ungefar 3 000
personer soker varje ar till program-
met. Bara 14 blir uttagna. Sebastian

Serio Viitanen var en av dem, och fick
darfér ldimna hemstaden Kristianstad
for att under en obestimd tid aka till
Ekolsunds slott f6r att ga all in vad
giller hilsa och livsstil.

- Nér jag vagde in mig vigde jag 165
kilo och jag madde daligt 6ver vad jag
hade gjort mot min kropp under alla
ar, sidger Sebastian.

HOS SEBASTIAN HAR det egentligen inte
varit kunskap som saknats. Faktum ar
att han ldnge har varit intresserad av
mat, matlagning och en hilsosam
livsstil. Han har ocksa alltid varit en
aktiv person som gillat att sporta.

- Men trots det var jag 6verviktig,
konstaterar Sebastian.

Innan sonen foddes fattade han ett
beslut om att borja dta mindre kott,
men nir sonen gjorde entré i hans
och sambon Ylvas liv sattes allt pa sin
spets och Sebastian borjade reflektera
over det hir med att dta djur.

- Att dta nagot som har levt, det
gav mig avsmak, och jag kom till ett
lage dér jag insag att jag faktiskt ville
sluta ita kott helt, forklarar Sebastian,
som blev den f6rsta vegetarianen
nagonsin som har medverkat i Biggest
loser.

Nar han ldkarundersoktes infor sin
medverkan visade det sig att han hade

35

SEBASTIANS
TIPS TILL DIG
SOMVILLGA

NERI VIKT:

Lita pa din kropp.
At om du &r
hungrig — men &t
nagot som &r bra
for dig.

Jag tror inte pa
dieter. Visst, man
kan ga ner i vikt,
men det innebér
inte att man mar
bra.

Formodligen har
du redan insett
vikten av traning.
Leta ratt pa det du
tycker &r roligt,
da blir det lattare
for dig och du
kommer att langta
efter att fa tréna.
Krangla inte till
det i onddan.
Anvind sa farska
ravaror du kan.

de bista blodvérdena i hela gruppen,
nagot som alla kanske inte hade
véntat sig eftersom han inte dter kott.

- Men mitt psykiska vilmaende
har inte alltid varit pa topp. Det 4r
ocksa darfor jag har blivit Gverviktig,
siger Sebastian.

AVEN OM HAN inte far avslja hur det
gick under programmets gang kan
han bekrifta att han har lirt sig
mycket nytt, trots att han hade stora
grundkunskaper. Nar han klev ut fran
slottet, ett dn sa lange hemligt antal
kilo littare, hade han fattat ett beslut
om att ta steget fran att vara
vegetarian till att bli vegan.

- Den viktigaste lardomen dr att
man inte beh6ver krangla till det sa
forbaskat. Jag har lart mig att bli mer
effektiv nér det giller matlagningen.
Idag till exempel, da hackade jag upp
lite sotpotatis, zucchini, kryddor och
16k och fréste i olja. Det racker.

Kinslan av att fa komma hem till
sonen och sambon igen var
obeskrivlig. Och dven om han inte far
beritta hur det har gatt kan han
avsloja foljande:

- Nu kan jag leka med min son och
jag vet att jag med gott samvete kan
vara en bra forebild fé6r honom.



# VEGAN

DU HAR ETT VAL, SA VARFOR INTE HANDLA VAROR SOM AR
SNALLARE MOT DJUREN OCH BATTRE FOR HLIMATET?

VALKOMMEN IN TILL 0SS PA STARK VEGAN DAR ALLA PRODUKTER AR 100% VEGETABILISKA.
10% AV VAR VINST DONERAS AVEN TILL VEGANVANLIG VALGORENHET, SA VALET AV BUTIK BLIR JU GANSKA ENHELT TYCHER V1 -

PROTLIN
BABAs Sa nyttig och si anvindbar. Och god. Avokadon funkar
till allt fran en riktigt kramig och kryddig guacamole till

en smarrig och smakrik chokladmousse.
Men sa var det det dar med miljon...
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i svenskar &lskar avokado.
Faktum &r att vi dter sa
mycket avokado att vi
ligger pa topp-tre-listan i
varlden 6ver avokadodtande folk.

Och det dr inte sd konstigt. Den
krimiga konsistensen och den milda
smaken gar hem hos de flesta och
avokadon gar att kombinera med
savil superstarka kryddor som sota
och mustiga smaker.

- Avokadon &r en av de ndringsri-
kaste gronsakerna. Nir Livsmedels-
verket hiromaret rankade gronsaker
efter deras innehall av atta viktiga
ndringsdmnen hamnade avokado pa
femte plats, sdger dietisten Sara Ask,
som tillsammans med Lisa Bjarbo
skrivit Mera Vego - mat for hela
familjen samt Annu mera Vego
(Ordfront).

Den dr spidckad med nyttigt och
fleromittat fett, fibrer, kalium och
E-vitamin, som ocksa fungerar som
en antioxidant. Den innehaller dven
en hel del proteiner.

Aven om de flesta av oss riknar
avokadon som en gronsak dr det
egentligen ett bir eller en frukt som
tillhér gruppen smdrplantor.
Avokadon vixer pa stora trid i
Mexiko, Guatemala och Chile och
namnet kommer fran aztekernas
namn pa avokadon, ahuacatl, som
betyder “testikel”.

MEN OM Vi sldpper tanken pa att det
skulle vara en testikel vi sétter

AVOKADO

tanderna i, eller fér den delen kor i
mixern, dr avokadon en delikatess att
njuta av.

For det dr just vad det dr, en
gronsak som ska dtas som en
delikatess och inte som baslivsmedel.

- Jag skulle vilja sdga att avokadon
generellt dr en bra killa till niring
med bra fettsammanséttning, men ur
ndringssynpunkt behéver man tillféra
proteiner fran annat hall. Dessutom
ar avokado dyrt och rent ekonomiskt
ar det bittre med rapsolja eller
olivolja, sdger Alicja Wolk, professor i
nutritionsepidemiologi pa Karolinska
Institutet.

DET FINNS YTTERLIGARE en viktig
anledning till varfor man ska dta
avokado som ett tillbehor och en
delikatess. Det krivs ndmligen i snitt
72 liter vatten for att producera en
avokado, och pa vissa stillen gar det
at dnnu mer. Det gor att avokadon pa
senare tid fitt rykte om sig att vara en
miljébov, och efter att en dansk
miljéorganisation publicerade en
rapport om hur avokadoodling i Chile
har torkat ut flera floder har flera
danska livsmedelskedjor slutat sdlja
avokado.

- Det dr avokadons vattenavtryck
och kemikalieanvindningen som ar
de stora fragorna, samt vad som
hinder rent socialt pa marknaderna
dar avokado produceras nir
efterfridgan 6kar pa grund av trender
inom mat, siger Ann Richert, senior
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expert pa Hallbar mat for alla,
Virldsnaturfonden, WWF.

A andra sidan ir det fortfarande
kéttproduktionen som dr den stora
miljéboven nir det giller vattenfor-
brukning. Enligt Varldsnaturfonden
och Sida gar det at 16 000 liter vatten
for att producera ett kilo notkott. For
att producera motsvarande mingd
avokado gar det at ungefar 446 liter
vatten.

Sa nog ar det en delikatess vi kan
fortsitta njuta av med gott samvete.
Testa till exempel att mixa en
avokado med % dl kakao, 5 dadlar
och en banan och du far virldens
godaste och nyttigaste choklad-
mousse pa mindre dn en minut.

Avokadoknep:

« Ar den inte mogen? Lagg den i en
papperspase tillsammans med ett dpple
eller en banan. D& mognar den
snabbare.

* Har du delat den och vill inte att den
ska fa ful farg? Pressa citron 6ver och
lagg i en plastpase.

+ Ska du karna ur den? Anvénd en sked.
+ Vill du maxa néringsintaget fran din
avokadostund? Tank pa att det &r kottet
narmast skalet som &r mest nérings-
spéackat.

~ 3dlvatten

| I:flgféirsk ressad citronsaft
- 2dl kokosmiélk

I

3 -,
Topping '_‘., o
4 msk rostade kokosflingor
g L krossad is (valfritt) *

tc‘hapu&r
farsk citronmeliss

T ... ' '- ]

Dela, kérna ur och grép ur avokado f
fankalen. Mixa alla i grediel_l*r ﬁ'r.. '
tighetsblender tills st
ellt lite mer vatten for en lsare smooth
 Toppa med rostad kokO;:fliv.llgqr&ro sa
och citronmeliss. Pudra 6ver matche

AVOKADO
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AVOKADO

Vegansk majonnas
Mixa 1 msk vitvinsvinager, 1 msk
dijonsenap, 2 krm salt och 1 dl osétad
sojadryck med en stavmixer. Tillsatt
under standigt mixande 2-2 % dl raps-
olja tills du har fatt en tjock majonnas.
Foérvara i en burk med lock i kylskap.
Ta fram och smaksatt garna med
orter, tamari eller chili beroende pa

A

vad du ska laga.

VATTENMELONSASHIMI MED TARNAD AVOKADO, TAMARIMAJONNAS OCH ROSTAT BOVETE

30 minuter férberedelser + calhiugn * 4-6 portioner som forrétt @ ®

En lyxig forratt eller del av sommarens
buffébord. Overraska dina géster och servera
vattenmelon som aldrig tidigare!

1vattenmelon

1dlvegansk majonnas (se tips fér egen-
gjord)

1% msk tamari

Y2 dl torkat helt bovete

1avokado

en skvatt farskpressad citronsaft
smorgaskrasse

flingsalt

2 msk olivolja

Satt ugnen pa 200 grader.

Dela melonen i fjardedelar. Skér i centimeter-

tjocka skivor. Skar bort skalet och eventuella
kérnor.

Lagg bitarna pa en bakplatspapperskladd
plat och blanda runt med 2 msk olivolja.
Placera ut bitarna sa att de inte nuddar
varandra. Baka mitt i ugnen i cirka en timme,
tills melonbitarna kokat in nagot, blivit fas-
tare i konsistensen och fatt farg i kanterna.
Lét svalna. .

Blanda majonnas och tamari.
Lagg bovetet i en finmaskig sil. Koka upp en

kastrull med vatten. Hall det heta vattnet Gver
bovetet och skélj sedan vél. Lat rinna av, Rosta
bovetet i en het, torr stekpanna tills det har
fatt en latt gyllene farg och blivit krispigt.
Dela, karna ur och skar avokadon i sma
tarningar. Pressa over lite citronsaft sa att
den inte morknar. Placera melonbitarna pa ett
stort fat. Spritsa en klick majonnas pa varje
melonbit. Toppa med avokadotdrningar, rostat
bovete och smérgaskrasse. Stro dver ett gott
flingsalt.

~ AVOKADO- 0C

SALLAD MED QuUII
OCH KOKOSPANER?
TOFU '

50 min ¢ 4 portioner ® ®

Sommarens godaste sallad med kra-
mig avokado, solmogna tomater och
farsk frukt! Toppa med kokospanerad

tofu och ringla dver lyxig avokadoolja.

Avokado- och tomatsallad med
quinoa

2 dLrdd quinoa

250 g haricots verts

500 g tomater i olika farger och
storlekar

3 plommon

r ~ 2avokado (o,
' en skvatt rskpressag citronsaft -

100 g blandsallad

1 kruka mynta

2 msk avokadoolja (eller annan olja
av god kvalitet, t.ex. hampafrdolja
eller nétolja)

Y tsk gott flingsalt att stro 6ver

Kokospanerad tofu

250 g ekologisk fast naturell tofu
Y2 dl tamari

1 msk vitvinsvindger

1 msk riven farsk ingeféara

2 msk mjuk kallpressad kokosolja +
extra att stekai

1dl kokosflingor
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Héll'av tofun och lagg i press mellan
tva hushallspapper under nagot

tungti15 minuter (detta ar for att
pressa ut all vatska sa att tofun se-
dan suger at sig av marinaden). Skar
tofun i skivor och marinera i tamari,
vinager och ingefdra i 15 minuter.

Avokado- och tomatsallad med
quinoa

Koka under tiden quinoan enligt
anvisningen pa forpackningen.
Angkoka eller forvall haricot vertsen
i tre minuter. Spola med kallt vatten
for att avstanna kokningen.

Dela tomaterna pa mitten och skar
de storre i klyftor. Dela, kdrna ur och
klyfta plommonen. Dela, kdrna ur och

grop ur avo

Pressa over lit attde
inte morknar. Blanda ihop quinoa,
haricot verts, tomater, plommon,
avokado och det mesta av myntan.

Ta upp tofun ur marinaden, pensla
med kokosoljan och vand sedan i ko-
kos. Stek i stekpanna pa medelvarme
i lite kokosolja tills tofun far fin farg.
Varva quinoa- och gronsaksbland-
ningen med blandsallad. Fordela pa
fyra tallrikar. Ringla dver avokado-
oljan och strd dver ett gott flingsalt.
Toppa salladen med de nystekta tofu-
bitarna och resten av myntan.




AVOKADO

Tips!

Svart att fa en luftig kokosgradde?
Testa att stéllain deni kylskapet en

stund innan du vispar den sé gar det

MJUK AVOKADO- OCH
HALLONGLASS MED KOKOS-
GRADDE OCHHASSELNOTTER
15 min ¢ 4 portioner @

En snabb dessert, eller varfor inte

lyxig frukost, dér avokado ar den hemliga
ingrediensen. Toppa med det du tycker
bast om!

Topping

1% dl kokosgradde

1litet granatépple

Y2 dlrostade hasselnétter utan skal

2 msk kakaonibs
farsk citronmeliss

Mjuk avokado- och hallonglass

3 avokador

500 g frysta hallon

4 farska dadlar (fler for en sotare smak)

Topping

Vispa kokosgradden fluffig. Lat sta svalt.

Skar ett snitt runt om hela granatapplet, pa bred-
den, och lirka forsiktigt isar det. Lagg snittytan
mot handflatan och hall 6ver en bunke. Sla pa
baksidan av granatapplet med en traslev och [at
kdrnorna trilla igenom fingrarna ner i bunken. Gor

oftast lattare.

likadant med andrahalvan. Hacka hasselnot-
terna grovt.

Mjuk avokado- och hallonglass

Dela, karna ur och grép ur avokadorna.

Karna ur dadlarna. Mixa avokado, hallon och
dadlar tills helt slatt i matberedare eller med
stavmixer. Stanna eventuellt maskinen och

skrapa ner glassen fran kanterna lite da och da,

och mixa sedan vidare. Fordela glasseni fyra

skalar. Lagg en klick kokosgradde ovanpa och
toppa med granatappelkérnor, hasselnétter,

kakaonibs och citronmeliss.

106% smakrikt och vego
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TOMATSOPPA MED ROSTAD
PAPRIKA OCH FANKAL

50 min ¢ 2 portioner

Toppa gdrna soppan med rostade pinjendt-
ter, mandlar, krutonger eller kanske lite
kokta korn eller gryn om du vill ha den riktigt
matig!

Y2 gul Lok, i klyftor

Y2 réd paprika, i bitar

Y2 réd chili, hackad

1-2 vitloksklyftor, halverade
2 tsk fankalsfron

1tsk gula senapsfron

Y2 tsk paprikapulver
svartpeppar

olja

400 g hela tomater pa burk
Y2 burk bonor a 400 g, valfri sort
Y2 msk citronsaft

KIKARTSGRYTA MED PARL-
COUSCcoUS

45 min *2 portioner

Hittar du inte pérlcouscous kan du byta ut den
mot gryn, sa som kamutvete eller matvete —
men passa da pa koktiden som kan &ndras!

Kikértsgryta med pérlcouscous
1dl torkade kikéarter

8 dlvatten

1lagerblad

2 tsk mald kryddpeppar
1 kanelstang

2 tsk salt

Y2 gul Lok, skivad
1vitléksklyfta, finhackad
4 tsk mald kryddpeppar
1tsk kumminfrd

1dl parlcouscous

1 msk vetemjol

1 msk limesaft

salt, svartpeppar

Tomatsallad med granatdpple
12 msk olivolja

2 msk vindger

Y2 msk sirap

1 msk citronsaft

Ya citron, rivet skal

Y. tsk mald kryddpeppar

Y2 tsk mald koriander

1 nypa mald nejlika

Y2 vitloksklyfta, riven

400 g farska tomater, hackade
Y4 rédlok, finhackad

2 granatépple

B

Y citron, skalet

2 tsk socker

2 -3 dl kokande vatten
salt

Satt ugnen pa 225 grader.

Lagg gul L6k, paprika, chili och vitlokien
ugnsfast form tillsammans med fankals-

frén, senapsfron och paprikapulver. Krydda
med svartpeppar och hall pa en skvatt olja.
Blanda runt det hela och skjutsa in i ugneni20
minuter.

Nar gronsakerna har rostats fardigt, ta ut for-
men och hall pa tomaterna. Ror runt i formen
och stéll tillbaka i ugnen. Sank varmen till 200
grader och rosta i ytterligare 20 minuter.

Ta ut formen ur ugnen. Hall 6ver grénsakerna

i nagot som du kan mixa med en stavmixer i.
Tillsatt resterande ingredienser och mixa till
en slat soppa. Servera med kokta korn eller lite
gott bréd!

Kikarter och buljong

Blotlagg kikarterna dver natten.

Hall féljande dag av vatskan fran kikarterna
och ldgg dem i en kastrull med vatten, lager-
blad, kryddpeppar, kanelstang och salt. Koka
upp och lat kikarterna sjuda under lock tills
de &r mjuka, ungefar 30 minuter.

Véarm en djup stekpanna till medelhdg varme
och tillséatt en redig skvatt olja. Tillsatt Lok,
vitlok, kryddpeppar och kumminfrg och stek

i ungefar 5 minuter tills l6ken borjar fa farg.
Nér den har blivit gyllene, rér i couscous och
mjol och stek i ytterligare 2 minuter. Kikarterna
borde vara klara nu, sa hallidem tillsammans
med deras buljong i pannan. Lagg pa ett lock
och sjud i 15 minuter tills sdsen har tjocknat och
parlcouscousen ar genomkokt.

Tomatsallad med granatépple
Blanda olja, vindger, sirap, citronsaft,
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citronskal och kryddor i en skal. Blanda vit-
L8k, tomater, rédl6k och granatappelkarnor.
Vand ner dressingen.

Nér grytan har kokat klart, ror i Limesaften och
smaka av med salt och peppar. Servera med
tomatsalladen och eventuellt ett gott brod.

BONBULLAR MED ROSA
ROTMOS OCH SVAMPSAS

40 min 2 portioner

Det finns en viss mysfaktor hos klassisk husmanskost.
Har &r var version av middagsklassikern pannbiff med
mos och brunsas, men mycket festligare och farggladare
an originalet!

Rosa rotmos

2 mjéliga potatisar, i bitar

2 mordtter, i bitar

250 g rédbetor, i bitar

1vitloksklyfta

Y2 tsk mork soja

1tsk salt

1tsk hackad persilja, fryst eller farsk
eventuellt lite mjolLk, t ex mjolkfri
vitpeppar

Bénbullar
1dlhavregryn

2 gul Lok
1vitloksklyfta

1 msk persilja

1tsk timjan

1krm kryddpeppar

1 knivsudd mald nejlika
Y2 tsk salt

svartpeppar
1férpackning svarta bénor a 400 g, ca 3 dl kokta
1tsk mork soja

Svampsas

1liten gul Lok, finhackad

150 g farsk svamp, gérna kantareller, skivade
2 tsk vetemjél

1% dl mjolk, t ex osdtad soja-, mandel- eller
havremjélk

1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1tsk mork soja

1 msk lingonsylt

svartpeppar

Y2-1tsk salt

Rosa rotmos

Satt ugnen pa 200 grader.

Légg rotfrukter och vitlok i en kastrull och tdck med
vatten. Lat det hela koka upp och koka tills alla olika
rotsaker ar genomkokta, ungefar 30 minuter. Koktiden
beror pa hur stort eller smatt du skar rotsakerna, sa kolla
dem med en sticka da och da.

Nér rotfrukterna ar mjuka, ta av dem fran varmen och
hall av vattnet. Tillsatt 6vriga ingredienser och vispa med
elvisp till ett krdmigt mos. Tillsatt lite mjolk om moset &r
for tjockt. Smaka av med salt och peppar.

Bénbullar

Mixa havregryn, Lok, vitlék, orter och kryddor i en mixer.
Tillsatt bénorna och sojan och pulsa tills det har blivit en
grov smet. Rulla matskedsstora bdnbullar (det borde bli
ungefar 12 totalt) och ldgg i en oljad ugnsfast form. Satt in
iugnen och baka i 8 minuter. Ta ut pannan, vand bullarna
och baka i 7 minuter till, totalt 15 minuter.

Svampsas

Stek loken i olja pa l&g varme tills den &r mjuk och
genomskinlig, ungefar tre minuter. Tillsatt svampen och
stek i ytterligare nagra minuter. Stro ut mjélet i pannan
och ror om ordentligt. Hall i mjolken, lat det hela koka
upp och tillsatt sedan matlagningsgradden. Smakséatt
med soja, Llingonsylt och peppar, och plocka sedan fram
en sked och smaka av med salt. Lat sasen sjuda pa lag
varme tills den har tjocknat.
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Vi tog ett snack med en av
forfattarna - Hanna Bergstrom!
Beriitta lite om er bok Vegan
Vegan!

- Jag och Agnes skrev boken Vegan
Vegan! efter att ha kastat oss
huvudstupa in i veganlivet och ville
skapa den guide som vi sjdlva 6nskat
att vi hade. Boken &r en hjilp pa
végen for den som vill prova pa livet
som vegan, men ocksa en utmaning
att kasta sig in i det utan forbehall
som vi gjorde. Den innehéller bade
recept for en hel manad men ocksa
en hel del matnyttig information om
allt fran ndringslira till miljopaver-
kan. Vi vill gora det litt att vaga prova
livet som vegan! Sjilvklart kan dven
den bitna veganen hitta massor av
gott i boken ocksa, bland de manga
recepten pa middagar, frukostar och
sotsaker.

Har du nagra enkla tips for den
som vill borja dta mer veganskt?

- Det bésta radet dr nog trots att att
bara kora hart! Absolut passar det
manga att ta det forsiktigt, men jag
tror att genom att ge det 100 % under
en kort period sa inser man snabbt
hur enkelt det ir. Hitta en kompis
eller familjemedlem och utmana dem
till en veganmanad eller 2 veckor om
det kinns ldttare. Jag lovar att nar det
ar over kommer du att ha insett att
det var otroligt mycket littare dn du
trodde. En lite mjukare vag dr att hitta
sitt att veganisera sadant du redan
dter. GOr du en grym korv stroganoff?
Byt ut gridden mot havregridde och
korven mot kikértor, strimlad paprika
och morot! Fortjust i kottfarssas? Byt
ut kottet mot linser och boosta
umamismaken med rétt vin, mycket
16k och kanske lite misopasta istéllet!

Vilka ar de storsta myterna om
vegankik som du skulle vilja
krossa?

- En av de virsta ar nog att det ska
vara trakigt och enformigt. Jag har
aldrig riktigt forstatt hur mat baserad
pa alla hundratals, om inte tusentals,
fantastiska gronsaker och baljvaxter
som finns tillgingliga for oss kan vara
trakigare dn kott. Gronsaker och
baljvéaxter kan ju ha s ménga fler
olika smaker!



KRAMIG PASTA MED ORTIG
ZUCCHINIKRAM

30 min ¢ 2 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Vi alskar broccoli och svamp, sa ar det helt
enkelt. Har ar darfér en hyllning till just de
ravarorna. En underbart krdmig pastaratt

med en kar trotjdnare, ndmligen zucchinikra-

men som vi anvander till sa mycket.

Ortig zucchinikram

1liten zucchini

1vitloksklyfta

Y, dl solrosfron

Y, tsk torkad salvia eller 1 tsk hackad
farsk salvia

1tsk torkad basilika eller 2 tsk farsk
basilika, hackad

% dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

citronsaft

olivolja

salt

svartpeppar

Pastan

Y2-1dL oliver

5 soltorkade tomater
1liten gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
200 g festligt formad pasta
1litet broccolistand

100 g skogschampinjoner
2 tsk tamari

svartpeppar

ortsalt eller vanligt salt

Ortig zucchinikrdm

Satt ugnen pé 225 grader.

Skiva zucchinin i %2 cm tjocka bitar. Lagg i en
ugnssaker form och ringla éver lite olivolja.
Salta och peppra. Skjutsa in formen i ugnen
och rosta i ungefar 15 minuter tills zucchinin
ar mjuk. Nar zucchinin &r klar, taut den ur
ugnen och mixa med en stavmixer till en slat
puré. Tillsatt vitlok, solrosfrén, rter och

Tips!
Prova att mixa ner lite kikarter i
zucchinikrdmen. Pa sa vis far du
lite extra protein om du kénner
att du behover det. Detta kan
gora sasen lite tjockare, och
det kan darfor behdvas en extra
skvétt vatten eller grédde.

matlagningsgradde, och mixa tills du har fatt ~ Varm upp stekpannan igen, denna gang ska
en slat och krdmig sas. Smaka av sdsen med den bli ordentligt varm. Tillsatt en skvétt olja

salt, peppar och citronsaft. och broccolin och svampen med lite peppar.
Stek tills gronsakerna har blivit gyllene och
Pastan skaka pannan ofta sa att de inte branns. Ta
Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-  stekpannan fran varmen nar gronsakerna ar
ningen. Karna ur oliverna och hacka dem klara och hall 6ver sojan. Rér om och smaka
tillsammans med de soltorkade tomaterna. av med salt.

Varm en panna med en skvéatt olja och stek

L8k och vitlok pa medelvarme tills den precis ~ Hall av pastan och blanda med zucchinikra-
borjar fa farg. Ta bort fran varmen och lagg i men, grénsakerna och Loken. Stréssla éver
en skal. Skar svampen i bitar och broccolini oliverna och de soltorkade tomaterna.
mindre buketter.
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BAKAD SOTPOTATIS
MED SOJABONSHUMMUS

60 min ¢ 2 portioner

Detta &r en vralsnygg, fargglad version
av bakpotatis! Borja med att skjutsain

potatisen i ugnen, s& kan du forbereda resten

under tiden.

2 sotpotatisaral75g

Dressing
1vitloksklyfta, finhackad
Y4 gron chili, finhackad
Imskolja

Y2 tsk spiskummin

Y2 tsk senapsfrén

2 tsk tahini

1% msk vindger

1 msk limesaft

Ya-Y2 tsk sesamolja
salt

svartpeppar

Kalsallad

125 g spets- eller savojkal

i rodlok

> morot

1 stjalk selleri, fint skivad

% dl blandade fron

1litet knippe koriander, finhackad
1litet knippe mynta, finhackad

Sojabénshummus

125 g frysta, gréna sojabonor (edamame)
2 vitloksklyfta

Y rod chili

1litet knippe koriander
% dlolivolja

Y dl vatten

1 msk limejuice

3 salladslokar

Y tsk salt

svartpeppar

Till servering
limejuice
flingsalt

2 salladslokar

Séatt ugnen pa 200 grader.

Tvatta s6tpotatisarna och stick ndgra hal i
dem med en gaffel. Lagg dem i en ugnsséker
form och skjutsainiugnen. Baka dem i unge-
far 1 timme, eller tills de ar mjuka. Forbered
under tiden resten av ratten.

Dressing

Varm en liten stekpanna till medelvarme.
Tillsatt frona till salladen och rosta under
omrorning tills de ar fint gyllene. Taavdem
fran varmen och lagg i en salladsskal.

Satt tillbaka stekpannan pa varmen och halli
oljan tillsammans med vitlok, chili, spiskum-
min och senapsfron. Stek i ndgra minuter
eller tills det doftar harligt. Ta av pannan och
tillsatt dvriga ingredienser till dressingen.

Kalsallad
Strimla kalen och skiva rédloken. Skar morot
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Att ga 6ver till en vegansk kost
&r nemas problemas om du
fragar Agnes Wessman och
Hanna Bergstrom. | deras bok
Vegan Vegan (Isaberg forlag)
leder de dig pedagogiskt hela

och selleriitunna skivor. Finhacka érterna
och blanda alltihop med dressingen och
frona i salladsskalen.

Sojabénshummus

Koka upp vattenien kastrull eller vattenkokare.
Hall vattnet 6ver sojabnorna och Lt dem sta

i 3minuter. Hall av vatskan och lagg bonornaii
en skal med dvriga ingredienser till hummusen.
Anvand bara de nedersta 10 centimetrarna pa
salladsléken, hacka resten och lagg dem pé
salladen. Mixa slatt med en stavmixer.

Skér en lime i klyftor. Nar potatisen ar klar,
skar ett snitt i varje. Strd i lite flingsalt och
limejuice. Klicka i ordentligt med hummus
och servera det hela med kalsalladen.



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

Framtidens design ar hir.
Eller i alla fall framtidens
designer. Nu under véren gick
2017 ars designstudenter ut
fran skolorna Beckmans och
Konstfack, och det 4r de som
kommer att skapa sakerna vi
vill ha och kopa. Arets
formgivare ar vildigt
intresserade av det hir med
sammanhang och att sldppa
in nya méinniskor. Alltsé inte
som ett resultat av flyktingka-
tastrofer utan snarare inse att
vi alla dr vdrda ndt oavsett
sexuell ldggning, fysiska
forutsittningar, hudfarg eller
bakgrund. Jag tycker det dr
vildigt befriande. Alla dr ju
faktiskt lika varda.

En av de designstudenter
som inspirerade mig bést var
Elin Abbevik som hade gjort

designlosningar for att vi
béttre ska kunna dagdromma
och lata tankarna vandra
ivag. Helt fantastiskt. En
spannande designlosning
som jag tror vi vill ha mer av
snarare dn dyra handvaskor.

TRENDSPANING
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MAT PA GAMLA
KLADER

Svenska Houdini gor sport- och
funktionsklader med hallbarhet i
fokus. | vintras fick de en extra fin
utmarkelse av tidningen Elle for sitt
hallbarhetsarbete. Merparten av
Houdinis plagg &r atervinningsbara.
De ar tillverkade i 100 % natur-
material och ar darfor biologiskt
nedbrytbara. | november 2016 la
man klader i en kompost och
kladerna blev till jord. Sen odlade
man gronsaker och bjod pa
finmiddag skapad av stjarnkocken
Sebastian Thureson.
www.houdinisportswear.com

Doekiska salladsbestick

I ar firar Finland hundra ar som sjélvstindig nation. Det mirks pa
utstdllningar och uppmérksammas lite 6verallt. En finsk
formgivare att lyfta det hir aret 4r Antrei Hartikainen. Jag triffade
honom pé Stockholm Furniture Fair och blev helt forilskad i
hans vackra, poetiska hantverk. Som de hér salladsbesticken.

www.antreihartikainen.fi
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JIM CLAESSON ZSUPPAN
Beckmans designskola utbildar
framtidens formgivare. Det
kanns tryggt att se hallbarhet
pa agendan. En av mina
favoriter var Jim Claesson
Zsuppan som gjort bord och
smamobler av spillmaterial fran
kokstillverkning.
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EKO-HANDDUKAR
Classic Textiles of Sweden
etablerades 2011. Sedan
starten arbetar man med att ta
fram miljovanliga textilier. De
fargglada handdukarna &r
gjorda av 99 % atervunnen
bomull med inslag av polyester.
Ingen ny bomull produceras,
bara atervunnet och bra. En
handduk kostar 35 kronor.
www.classictextiles.se

Sverige har en tradition av att
gora sa kallade boutstéallningar
dar vi tittar pa "framtidens
boende". Stockholmsutstall-
ningen 1930 &r en san, liksom
H55 och BoOL1. | &r gér man en
storsatsning i omradet
Vallastaden i Linkdping. Fokus ar
pa mangfald och grona val. Jag ar
personligen valdigt fortjust i
Hoékerum som byggt hus i betong
och atervunna material. Kolla in
den snygga dorren. Oppet for
allménheten i september.
www.vallastaden2017.se

VEGOS DRYCKESTIPS

Fem alkoholfria drycker

i sensommarvarmen

DET FINNS SA MANGA ROLIGA ALKOHOLFRIA ALTERNATIV, OCH NEJ, VI PRATAR INTE SOTSLISKIG

LASK ELLER TROTT SAFT. HAR AR FEM TREVLIGA FAVORITER ATT SVALKA DIG MED | SOMMAR.

Kombucha

cirka 40 kr

Kombucha kommer fran
Asien dar den har
druckits i tusentals ar.
Enkelt férklarat ar
kombucha ett te som
har fermenterats med
hjalp av socker och en
slags jastsvamp. Det &r
en latt kolsyrad dryck
med lag sockerhalt och
en uppfriskande hog
syra. Med sin héga syra
och jastiga, lite jordiga
karaktér &r kombucha
en perfekt maltidsdryck.
Drycken finns att hitta i
halsokostaffarer och
valsorterade mataffarer.

Med lite tdlamod gar det- ..

ocksa att gora sjalv. Gott
till mycket, men framfor
allt svampratter.
Kombucha fran Roots of
Malmd smaksatt med
gurkmeja ar en riktig hi

TEXT: DANIELLA LUNDH EGENAS

WOIA PALE
)

India Pale Soda
Aktiebolaget Gbg Soda,
Art.nr 1920, 20 kr

Ar det en lask eller &r
det en 61? Det finns en
beska som paminner om
6l men sa kommer en
latt sétma i eftersma-
ken. En soda smaksatt
med kraftig amerikansk
humle. En ipa, fast d4nda
inte. Passar som hand i
handske till grillat och
kryddiga ratter.

Hallo Ich Bin Berliner
Weisse

Mikkeller, Art.nr 1943,
18,50 kr

En kalasbra, harligt
syrlig vetedl som

smakar brod och citron.

Drick val kyld i all sin
enkelhet.
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Roomi
Art.nr 1923, 75 kr
Varfor ska man krangla
till det och leta efter
alkoholfritt vin nar vi har
ravaror i Sverige
perfekta for andamalet?
Roomi har lyckats gora
en barigt frisk dryck
utan att det blir s6tt och
sliskigt. Ingredienser
som svarta vinbar,
aronia och granskott gor
denna dryck till en
perfekt ersattare av
fylliga roda viner.
Fungerar alltsa till det
mesta dar det
alkoholhaltiga valet
hade varit just ett rott
vin av det fylligare

Hjortrongranat
Nyckelbryggerier, 29 kr
Att stoppa nasan i ett
glas hjortrongranat &r
som att dofta pa en burk
av farmor Britt-Maries
egen hjortronsylt med
bar plockade pa den
vasterbottniska myren.
Séllan har jag fatt en
sadan flashback till
barndomen som nér jag
forsta gangen smakade
pa den har fantastiska
lasken. Drycken skulle
behdva lite mer syra.
Servera med is och en
skiva citron sa ar det
problemet lost. Passar
bast till? En skal med
vaniljglass och varma
hjortron. Enkelt. Svensk
sommar pa flaska. Men
vaga ocksa testa den till
rickan.
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Sara Carraro ar ett proffs
nar det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
N&r hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne pa Saretta.se.

MULTI-
SPRAYEN
DU INTE
VILL VARA
UTAN

Rosenseriens ekologiska
deodorantspray ar ett maste i
handvéaskan i sommar. Den finns
i mild rosdoft och sportig doft
och kan dven anvéndas som
fotspray och saltspray foér haret.
Du hittar den for 260 kr hos
www.rosenserien.se.

TRENDSPANING

harmed".

SNYGG PA
TRANINGSRUNDAN
Visa att det gar lika bra att

dig den har snygga

plants” pa nasta l6prunda.
Pris 469 kr hos www.

djurensratt.se. Men psst...
om du 8r medlem i Djurens

SKIN SOM SOLEN

Nu behéver du inte langre vara Réatt far du den for 399 kr.
orolig for vadret, for med véskan
"Ridley” kommer du att ta med dig
solsken vart an du gar. "Ridley”
kommer fran det djurvanliga
mérket Gunas och finns i flera [N
olika farger. Den gula &r min

personliga favorit. 1 100 kr pa

www.gunasthebrand.com

Ge tllbaka HIL havet
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trana pa en véxtbaserad kost
som en animalisk och satt pa

tréningstréjan "Running on

VISA DITT VACKRA HJARTA

Vaute &r mest kanda for sina vackra ullfria kappor men
gor daven manga andra fina klader och accessoarer. Visa
vad ditt hjarta klappar for och bar halsbandet "No animals

Kop det pa www.vautecouture.com for 245 kr.

GER HUDEN LYSTER OCH
HARET VOLYM

Pa sommaren utsétts huden for
mycket sol, vatten och vind.
Glom darfor inte att ta hand om
den lite extra. "Rub Rub Rub”
duschskrubb fran Lush ar fri
fran mikroplaster och innehaller
bara naturliga ingredienser som
salt, socker och mandlar. Ett
tips om du vill ge frisyren extra
volym &r att tvatta haret med
den. Pris 165 kr/350g pa
www.lush.se.

DJURVANLIGA KLACKAR
Blockklack ar en av sommarens
hetaste skotrender. Hos Matt &
Nat hittar du den snygga och
garanterat laderfria modellen
Sauve som ingar i deras
skokollektion Wander. 975 kr pa
www.mattandnat.com

Market Karlin gor solglasdgon
tillverkade av atervunna fisknat
och &r bra for miljon, dgonen och
samvetet. Modellen Yuco i fargen
Amber med polariserat glas kdper
du for 1 299 kr hos den miljé- och
djurvanliga modebutiken
www.thrivestore.se.

Hela, veckas s matsedel!

Var veckomeny
ar alltid enkel,
kravlos och
kostar inte
manga kronor.
Den hir gangen
bjuder vi pa
somriga smaker
utan att du
behover slita ut
dig i koket. Grona
artpannkakor,
moussaka,
riven tofupasta
och frasiga
smordegsrullar
med choklad.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
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MANDAG

GULA ARTBURGARE
30 min + 12 tim blétldggning
4 portioner

De hér burgarna &r ruskigt billiga och
gar stralande att frysain, sa gor en
extra stor sats!

Gula artburgare

250 g torkade gula artor
1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 tsk bakpulver

Y2 tsk gurkmeja

1dl kokosflingor

salt, svartpeppar

Dijonnaise
2 dlnaturell yoghurt,
t ex sojayoghurt
1dl majonnaés, t ex dggfri
1 msk dijonsenap
salt, svartpeppar

Till servering
bréd, sallad, artskott

Blotlagg artornai12 timmar. Hall bort
vattnet.

Mixa artorna finti en matberedare och
hall ner i en skal. Blanda ner gul Lok,
vitlok, bakpulver, gurkmeja, kokos-
flingor, salt och peppar.

Forma till biffar och stek gyllenbruna
iolja.

Dijonnaise
Blanda ihop yoghurt, majonnas, dijon-
senap, salt och peppar i en skal.

Fyllhamburgerbréden med artburgare,

dijonnaise, sallad och artskott.

TISDAG

MOROTSSOPPA MED
CURRY OCH JORDNOTS-
SMOR

15 min *4 portioner ®

En morotssoppa kan goras valdigt
enkel, men héar har vi gjort den extra
mumsig med kokosmijolk, curry och
jordnétssmor.

1kg morétter, hackade

1gul L6k, finhackad

1liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1burk kokosmjolk a 400 ml
2 tsk curry

2 msk jordnétssmor

Fras mordtter och gul Lok lite olja
tills l6ken har mjuknat nagot. Hall pa
vatten, buljongtérningar, kokosmjolk,
curry och jordnétssmor.

Koka upp och lat sjuda i 10 minuter
eller tills mordtterna ar mjuka.

Mixa soppan sldt med hjalp aven
stavmixer.




ONSDAG

SOLROSFROBOLLAR

20 min ¢ 4 portioner

Solrosfron ar billiga, nyttiga och
valdigt goda att géra bollar pa. Du kan
servera dem till pasta eller ris, men

vi gillar dem tillsammans med réda
linser.

Solrosfrdbollar

4 dlrostade solrosfron
2 msk persilja

1 msk majsstérkelse
1vitloksklyfta, pressad
%2 dlvatten

salt

Kall myntasas

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
yoghurt eller Oatly iFraiche

1 kruka mynta, finhackad

2 tsk agavesirap

salt

svartpeppar

Till servering
kokta grdna linser

Slang ner alla ingredienser i en mat-
beredare och mixa ihop till en hyfsat
slat smet.

Forma till bollar och stek gyllenbruna
ilite olja.

Servera tillsammans med kokta grona
linser och myntasas.

Kall myntasas
Blanda ihop samtliga ingredienser i
en skal.

TORSDAG

GRONA ARTPANNKAKOR

15 min ¢ 4 portioner

Grona artor r sa anvandbara. Varfor
inte géra pannkakor av dem?

Grona artpannkakor
300 g grdna artor

Y2 gul Lok, finhackad
Y2 dl vetemjol

salt

svartpeppar

Avokadosallad

1 pase blandsallad

2 avokador, skivade

2 salladslékar, fint skivade
Y citron, saften

Gréna drtpannkakor

Tina artorna och mixa till en hyfsat slat
smet i en matberedare. Skrapa nerien
skal och ror ner gul Lok, vetemjol, salt
och svartpeppar.

Klicka uti en stekpanna och stek dem
gyllenbruna pé bada sidor.

Avokadosallad
Blanda ihop samtligaingredienserien
skal. Servera till pannkakorna.
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FREDAG

MOUSSAKA

45 min ¢ 4 portioner

Vem élskar inte moussaka? Istallet for
sojafars anvander vi oss har av gréna
linser. Mums!

2 auberginer, i 5 mm tunna skivor
400 g potatis, i 5 mm tunna skivor

Lins - och tomatsas

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
3dlgrona linser

2 msk tomatpuré

2 tsk oregano

1 burk krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten

salt

svartpeppar

Bechamelsas

2 msk olivolja

2 dl vetemijol

5 dl mjolk, t ex osdtad soja- eller
mandelmjélk

riven muskotnot

salt

vitpeppar

Salta aubergineskivorna och lat sta i
10 minuter. Pressa ut s& mycket vatska
du kan med hjalp av hushallspapper.
Stek sedan auberginen gyllenbrun i
omgangar i lite olja.

Lins - och tomatsas

Fréas gul L6k och vitlék i lite olja tills
den mjuknar lite och blir latt trans-
parent.

R6r ner gréna linser, tomatpuré,
oregano, krossade tomater, vatten, salt
och peppar. Koka upp och lat sjudaica
15 minuter eller tills linserna ar mjuka.

Bechamelsas

Varm oljan i en kastrull. Vispa ner vete-
mjélet och &t puttra paien minut.
Vispa ner lite mjolk i taget tills du har
en slat sas utan klumpar. Lata sjuda
under omrorning tills sasen tjocknar.
Smaka av med riven muskot, salt och
vitpeppar.

Varva potatis, aubergine, linssas och
bechamelsas i en gratdngform. Toppa
med aubergine, potatis och bechamel-
sés.

Gratinera moussakan i 175 grader i 40
minuter eller tills potatisen ar mjuk.

LORDAG

RIVEN TOFUPASTA

15 min ¢ 4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Varfor krangla till det nar du bara kan
riva tofun och fa till en supersnabb och
krdmig pastaratt?

pasta for 4 personer

1 gul L6k, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

300 g fast tofu, riven

2 tsk tomatpuré

1ask sockerartoral2sg

2 tsk rokt paprikapulver

2 dlgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa
férpackningen.

Fréas gul L6k och vitlék i lite olja tills den
mjuknar och blir latt transparent.
Ror ner tofun och Lt frasa med tills
den far férg.

Ror ner tomatpuré, sockeréartor, rokt
paprikapulver, gradde, salt och pep-
par. Lat puttra ihop i nagra minuter.
Servera till pastan.

SONDAG

SVART BONDIPP
10 min ¢ 4 portioner @ ®

En snabb dipp som du kan dippa grén-
saksstavar i eller anvanda som fyllning
i en macka.

Svart béndipp

1burk svarta bonor a 400 g,
ca 3dlkokta

1tsk spiskummin

Y2 tsk lokpulver

1lime, saften

salt

svartpeppar

Tillbehdr
gurkstavar
morotsstavar

Skélj bénorna och mixa ihop med
dvriga ingredienser med hjélp aven
stavmixer.

VECKANS SOTA

SMORDEGSRULLAR MED
CHOKLAD

20 min ¢ 4 portioner

Férenklade pain au chocolat, gjorda
pa fardig smérdeg som du hittar i
kyldisken.

4 plattor smordeg

50 g mandelmassa

50 g mork choklad, smalt

gradde att pensla med, t ex havre-
eller sojagrédde

mandelflagor

Satt ugnen pa 200 grader.

Om du anvander frysta smordegsplat-
tor, bérja med att tina dem.

Mixa eller rér ihop mandelmassa och
mork choklad. Férdela kramen pa ena
dnden av smérdegsplattan ochrulla
ihop.

Pensla med gradde och stré dver
mandelflagor.

Gradda smérdegsrullarnai15 minuter
eller tills de ar vackert gyllenbruna.
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NORDENS STORSTA
KONSUMENTMASSA
FOR MAT OCH DRYCK

Inspireras av

TOPPKOCKAR

& ga pa vinprovningar

VEGOTORG
GOODIEBAGS
STREET FOOD

VINPROVNINGAR
TAVLINGAR
KANDA VINPRODUCENTER

INSPIRATIONSSCENER
HANDLA OCH TA MED MAT HEM
KOCKARNAS KROG MED MAXIMILLIAN LUNDIN

Jag vill att

KRONIKA

politikerna
lagger sig 1!

"Politiken ska inte ldgga sig i vad folk lagger pa tallriken”. Jag har
nog hort det fran foretradare for alla riksdagspartier. Det &r som ett
mantra. Men sjalvklart ar mat politik,

KRONIKA AV DAVID KIHLBERG, TF. KLIMATCHEF PA NATURSKYDDSFORENINGEN

JORDENS KLIMAT GENOMGi\RjuSt nuen
dramatisk fordndring. Sedan slutet av
1800-talet har medeltemperaturen 6kat med
en grad. Det later lite, men innebir att
jorden idag dr varmare 4n pa 6ver 100 000
ar. Redan den hir uppvarmningen bidrar till
dramatiska effekter. Isarna i Arktis smélter

- ivinter har det varit tjugo grader varmare
dn normalt pa nordpolen. Havsnivan stiger
och hotar kustndra samhéllen. Svar torka ger
brist pa mat och vatten pa flera hall i
varlden, medan andra platser drabbas av
férédande 6versvimningar. Virmebéljor,
extrema ovéder och stora férdndringar av
hela ekosystem dr pa vig att bli vardag. Det
betyder sviltkatastrofer, konflikter och
enorma mangder médnniskor som tvingas fly.

For att undvika de vérsta konsekvenserna
har virldens regeringar enats om att begriansa
den globala uppvarmningen till vil under tva
grader. For att klara det bor vaxthusgasutslap-
pen minska till omkring ett ton koldioxidekvi-
valenter* per person och ar kring mitten av
det hir arhundradet. Genomsnittssvensken
sldpper idag ut elva ton. Var och en av oss tar
alltsa upp utsldppsutrymmet for oss sjilva och
tio personer till.

Allra viktigast r att helt fasa ut
anvindningen av fossila brinslen, de star for
den Klart storsta delen av klimatpaverkan.
Men dven om vi skulle férbjuda alla fossila
brinslen sa ricker inte det for att na
klimatmalen.

MATEN VI KONSUMERAR i Sverige orsakar
utsldpp av ungefar tva ton koldioxidekviva-
lenter per person och ar. Alltsd dubbelt s&
mycket som vi har utrymme att sldppa ut
fran allt vi gor. Av detta kommer tre
fiairdedelar av klimatpaverkan fran kétt och
mejeriprodukter, men bara en tredjedel av
kalorierna. Vegetabilierna star alltsa for en

"Det ar inte korna som
hotar klimatet, det ar
flyget”

valdigt liten del av klimatpaverkan men en
betydligt storre del av kalorierna. Det
betyder att om vi at mer vego skulle
klimatpéaverkan kunna minska rejilt.
Dessutom anvinds dver tva tredjedelar av
dkermarken i virlden till att producera
djurfoder (da ir betesmarker som inte limpar
sig for att odla pa bortridknade). Eftersom det
generellt kridver mindre mark att producera
vegetabilier dn kott skulle mer gront direkt pa
tallriken innebéra att det blir mark 6ver, som
till exempel skulle kunna anvdndas

till att producera bioenergi som
kan ersitta fossila bréanslen eller
palmolja.

”Det dr inte korna som hotar
klimatet, det ar flyget” (eller
bilarna/kolkraften/Kina)
ar en vanlig reaktion mot
att dta mer vego. Det
argumentet missar att
alla utslapp behéver
minska, det hjélper inte
att peka pa andra.
Faktum &r att de
klimatmal som hela
vérlden enades om i Paris
i december 2015, och som
sju av atta partier i Sveriges
riksdag star bakom, ar
omodjliga att nd om vi inte
fordandrar vad vi dter.
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ETT ANNAT VANLIGT argument mot vego ar att
betande djur gynnar den biologiska
mangfalden. Det stimmer. Men det dr en
liten del av kéttet och mjolken som
konsumeras som bidrar positivt till
miljomalen. Idag vaxer betesmarkerna i
Sverige igen trots att kottkonsumtionen kar.
Bittre vore att argumentera for att dndra
jordbrukspolitiken sa att de mest virdefulla
betesmarkerna kan hallas 6ppna samtidigt som
den totala kéttkonsumtionen minskar kraftigt.

Energi och transporter dr de allra stérsta
klimatproblemen. Dér finns ocksa tjogtals
med skatter, forbud och subventioner for att
forsoka minska klimatpaverkan. Hur manga
politiska styrmedel for att vi ska dta mer
vego kan du ridkna upp?

Det dr dags att politikerna inser att mat ar
politiskt.

* Koldioxidekvivalenter &r ett matt som gor det
mdjligt att rékna ihop olika véxthusgaser trots
att de har olika stor klimatpaverkan.

LITEN ONSKELISTA TILL POLITIKER:
"Fororenaren betalar” &r en bra princip som
innebér att det borde vara samma klimatskatt
pa mat med hdg klimatpéverkan som pa
bensin och diesel. Idag har kottet rabatt.

Offentlig sektor serverar tre miljoner
maltider varje dag. Det vore vél rimligt att
skattefinansierad mat ska vara bra for miljo
och hélsa? Mer vego i skolor och pa sjukhus!

Lonsamheten i lantbruket ar ofta dalig
och manga ar darfér beroende av olika
ekonomiska stdd. Vore det inte rimligt att
styra stéden smartare? Ge skjuts at en
lBnsam omstéllning till mer vego.




Vejo* vedewr / Devlin

Berlin brukar oftast ga vinnande ur striden om bdasta vegostaden
i Europa. Och visst dr det en fantastisk stad att turista i, sa gron
och skon. Sa trevlig att vi hade svart att vilja ut ett ging favoriter,
men nu ar det harda arbetet gjort och det ar fritt fram for dig att
dta dig igenom ett vilsmakande Berlin.

BERLIN AR EN stad som ménga har tagit till sitt hjirta. Det dr en rolig stad att " — T—
bestka, men ocksa ganska svar. I andra stider kan man ta pa sig promenad-
skorna och ge sig ut med ett glatt: ”Jaha, da ser vi vad vi kan trilla Gver idag”.
Men riktigt sa funkar inte Berlin, mycket eftersom staden ir sa forbaskat stor.
Du kan ga en bit, men utan tunnelbanan &dr du snart en svettig flick pa marken
med 6dmmande skoskav. Har géller det att veta vad du &r intresserad av och
vilket omrade som skulle kunna passa dig. Som vegoalskare ar det litt att viska
”Friedrichshain”, som &r en vildigt gron stadsdel pa ménga stt.

Om vi pratar mat sa finns det ocksa brutalt mycket att vilja pa, ver hela
stan. Bade hogt och lagt ska tilldggas. Du kan ga in pa halvtaskiga vegosyltor
och fa ganska slentrian mat som inte vicker nigra kinslor. Men du kan ocksa

besoka helt underbara eldsjdlar som bér ut den ena hipnadsvickande

kreationen efter den andra.

Nu kanske du undrar varfor det dr sd himla manga helveganska stillen pa
var lista. Well, det ar faktiskt de veganska stéllena som regerar i Berlin for
tillfallet - om det s kommer till en finare treritters, en kebabrulle eller
friterade munkar. Sa blir det nir man ligger steget fore...

Almodévar Hotel [ AxTO-OVO
Som vego maste du ju bara testa
hotellet Almoddvar i omradet
Friedrichshain. Det &r ett helgront
designhotell pa alla satt, bade nar det
galler mat och inredning. Frukostbuffén
ar uppdelad i en stor vegansk del och en
mindre lakto-ovo-del. Psst... croissan-
terna &r att do for. Under dagen kan du
sedan &ta bade lunch och middag i
restaurangen eller ligga och dra lite
extra pa helgen for att ta del av deras
populéra brunch.

Inredningen &r ekologisk och sa langt
som mdjligt aven tillverkad av
atervunnet material.

Pa taket hittar du en vacker spaavdel-
ning med bland annat bastu, massage
och yoga.

Boxhagener Str. 83
www.almodovarhotel.de

Kopps VE£GAN

En ruskigt bra restaurang som serverar
vallagade luncher. Men det ar
middagarna som sprakar till pa riktigt.
Valj mellan en tre-, fyra- eller femratters
meny och bara njut.

Linienstraf3e 94

www.kopps-berlin.de

Cookies Cream [ AK[O-0OVO

Om du fragar folk om matmasten i Berlin
sa brukar de namna Cookies Cream. Det
ligger i en grand, forbi soptunnor och
containrar, in genom en oansenlig dorr
utan skylt. Men néar man val kommer in
ar det fine dining ut i fingerspetsarna.
Lyxvego vért att testa.

Behrenstraf3e 55
www.cookiescream.com

Viasko £GAN

Ett riktigt trevligt stélle att hanga p3,
med prisvard mat och generdsa
portioner. Gnocchin &r en favorit — dven
om en grym burgare alltid gar hem. An,
och tiramisun till efterratt sa klart!
Erkelenzdamm 49

www.viasko.de

Véner VEGAN

Det &r klart man maste &ta en riktig
kebab, vegostyle. Har snurrar den pa ett
spett precis som kottvarianten, med
skillnaden att allt har ar veganskt. Och
ar du inte sugen pa vegankebab kanske
det lockar med currywurst, nuggets eller
burgare.

Boxhagener Str. 56

www.voener.de
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Lucky Leek VEGAN

En av vara riktiga favoriter. Pa kvallen ar
det tre- eller femratters som galler, och
jaklar vad gott det &r. Tillsammans med
ett utvalt vinpaket finns det inget att
klaga pa. Ravioli, tempeh och en
fantastisk ostbricka till dessert ar nagra
saker vi minns lite extra.
Kollwitzstraf3e 54
www.lucky-leek.com »



Liquid Garden VEGAN

Konceptet ar enkelt, har finns drycker
fran naturen. Inga konstigheter — bara
frukt, grénsaker och nétter. Perfekt att
trilla forbi nér du vill ladda batterierna,
svalka av dig eller bara ha nagot gott att
dricka.

Stargarder Str. 72
www.liquidgarden.berlin

Rawtastic VEGAN

Raw ut i fingerspetsarna och vilket
utbud! Sallader, bowls, burgare, tacos,
toasts och desserter. Har finns manga
saker man vill satta tanderna i, sa gor
det!

Danziger Str. 16

www.rawtastic.de

The Bowl VEGAN

Ett riktigt kul stalle dar allt ar baserat pa
bowls. Det &r sallader, bade varma och
kalla, som serveras i stora skalar och
knockar oss med smak och texturer.

cho veSer / BDevlin

Hilsosam skal pa The Bowl.

Fantastiskt komponerade ratter som
lamnar dig med massor av intryck.
Brysselkalen med cashewsas &r
svindlande god.

Warschauer Str. 33
www.the-bowl.de

Brammibal’s Donuts \/£(GAN

Vi fick hjarnslapp redan i dérren. Saaa
manga donuts! Och den ena godare &n
den andra. Dulche de leche med
vaniljkram, kakdeg, nutella, jordnots-
smdr, sylt, kanel, pistagenétter... Hur
manga far man smaka?
Maybachufer 8
www.brammibalsdonuts.com

Kontor Eismanufaktur Berlin VEGAN
En helt vegansk glassbar med bland den
godaste glass vi har smakat. Testa
skrammande mdrk chokladglass,
jordndtssmor, apfelstrudel, mynta eller
varfor inte grapefrukt? Ett maste for
glassélskaren.

Danziger Str. 65
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Lyxa till med en midda\g
pa ucky'Leek.
L]

TofuTussis VE£GAN

Det hér ar nagot sa kul som ett stélle
som tillverkar sin egen tofu. Och i flera
olika varianter dessutom. Kép med en bit
eller at den anvénd i ndgon av deras
olika ratter pa menyn. Du hittar stallet
inne i saluhallen Markthalle Neun.
Eisenbahnstrafle 42-43
www.tofutussis-berlin.de

Samadhi [ AKTO-OVO

Ett thailandskt stalle som har riktigt god
mat till valdigt bra priser. Stéllet ar
valdigt enkelt inrett, men L&t dig inte
luras — maten ar smakrik, vallagad och
allt du kan 6nska dig nar magen kurrar.
Wilhelmstrafe 77
www.samadhi-vegetarian.de

Letitbe VEGAN

Jepp, det har ar en helt vegansk
créperia. Har kan du valja mellan
klassiska tunna pannkakor eller fluffiga
amerikanska varianter. Vill du inte ha
nagot av det kan du dven hugga in pa en

Tunna crépes pa Let it be.

svulstig burgare. Mysig lokal och pa
sommaren séatter de upp stolar och bord
pa trottoaren utanfor.

Treptower Str. 90

letitbevegan.de

Soya Vietnamese | AX[O-OVO

Ett stélle vi fick rekommenderat av
manga och var tvungna att titta férbi.
Har serveras genuin vietnamesisk mat
som gor dig spirande glad. Testa garna
nagon av deras varmande nudelsoppor.
Falckensteinstraf3e 36

Annat roligt

Veganz \£GAN

Vegansk matbutikskedja som finns pa
flera stéllen i stan. Har hittar du
skafferivaror, kryddor, ostar, saser,
schnitzlar, fars, fryst fardigmat och
annat gott. De har dven ett café i
anknytning med grymma mackor,
gigantiska tartor, pajer och annat sott.

Vajo* vedewr / Devlin

Marheinekepl. 15
Warschauer Str. 33
Schivelbeiner Str. 34
www.veganz.de

Avesu VEGAN

En helt vegansk skobutikskedja med
skor frén hela varlden. Har hittar du
klackar, sneakers och skor av
ananasfiber och PET-flaskor. Ja, allt
mojligt coolt.

Warschauer Str. 33

Schivelbeiner Str. 35
www.avesu.de

Loveco VEGAN

En ekologisk och vegansk butik med
klader och accessoarer. Har finns allt fér
bade man och kvinnor, till fest och
vardag.

Sonntagstrafle 29
www.loveco-shop.de
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God som glass.
Nyttigare an frukt?

(Utan agg och mjoélk)

Vinta, sa du glass utan dgg och mjolk? Jepp, exakt sa!
Varken knepigt, krangligt eller markligt, utan bara
smaltande gott i all sin uppenbarelse. Vad sdgs om

lemoncurdglass, salt karamell, kokosglass och basta
brownien du kan tinka dig? Tankte val det!

Frill - The Frozen Smoothie ar frukt, bar och gronsaker i ett nytt format! Kramig som ®
glass. Frukterna och bareni Frill plockas solmogna och fryses de ned direkt efter skord,
vilket bevarar smaken, vitaminerna och de andra nyttigheterna pa basta satt. l PR < ¥ ROl A AR

@ Fiberrik

@ Inget tillsatt socker eller sotningsmedel @ Vegan @& Glutenfri
THE FROZEN SMOOTHIE

Las mer och se vara aterforsaljare pa www.frill.se. FOlj oss garna pa instagram: @frill.se




LEMONCURDGLASS

0,75 liter & (B

Det kluriga med citrusglass ar att fa
en riktigt syrlig smak utan att gradden
surnar. Den har curden &r ocksé god pa
mackan och i citronpajer.

Lemoncurd

2 % dl citronsaft + rivet skal, ca 3-5
citroner

2 dl majsstérkelse

1% dl strésocker

100 g térnat smér, t ex mjolkfritt

ROr ner majsstarkelsen i en deciliter av
citronsaften. Stall at sidan.

Koka upp resterande citronsaft och
citronskal. Sila sedan bort skalet.

Hall ner citronsaften i kastrullen

igen och vispa ner majsredning och
strosocker. Koka upp under omrérning
tills den tjocknar.

Ta kastrullen fran plattan och ror ner
smoret. Ror om tills det har smélt.

Lemoncurdglass

Lemoncurd

2 > dl mjolk, t ex soja-, mandel-
eller havremjélk

1krm salt

24 dlvispgréadde, t ex Alpro Airy &

Creamy

Hall ner mjélk och saltilemoncurden.
Lat blandningen svalna helt och vispa
sedan ner vispgradden. Kér massan i en
glassmaskin och skrapa sedan nerien
lada. Stallinifrysenil-2 timmar eller
over natten.

64

SALT KARAMELLGLASS
0,75 liter (& ()

Saltad och brand karamell utgor en
fantastisk bas i glass. Du bér vara

forsiktig under arbetet da smalt kara-

melliserat socker skvatter en hel del
nar man tillsatter vatska.

2 dl strésocker

3dlvatten

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

2 dl majsstarkelse

Y2 dlrapsolja

1krm vaniljpulver

2 krm salt

2 Y2 dlvispgradde, t ex Alpro Airy &
Creamy

Smalt strosockret i en stekpanna.
Bdrja med en halv deciliter och tka
med samma mangd tills allt socker

ar smalt. Nar allt har blivit vackert
barnstensfargat haller du ner vattnet
och later allt socker sméltaigen, vilket
kan ta upp till 10 minuter.

Hall ner majsstérkelsen och mjolken.
Koka upp. Tag av fran plattan nar
blandningen tjocknar och rér ner olja,
vanilj och salt.

Lat blandningen svalna helt och rér
sedan ner vispgradden. Kér massan i en
glassmaskin och skrapa sedan nerien
lada. Stallinifrysenil-2 timmar eller
dver natten.

Glass utan dgg & mjélk ar
annu en fantastisk bok av
veganviarldens bakdrottning
Karolina Tegelaar. Har finns
en rad olika glassrecept, mas-
sor av tips, mangder av goda
tillbehor och saser. Ja, allt ett
glassmonster kan ténka sig.
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KOKOSGLASS

0,75 liter (& (B

Den har glassen ar inte bara smaksatt med kokosmjolk for
kokossmak, utan dven med rostad kokos. Det ger en stark
kokossmak som ar val vérd det lilla extra arbetet.

2 dl kokosflingor

1dLmjéLk, t ex soja-, mandel- eller havremjélk '
1 burk kokosmjolk a 400 ml

> dl majsstarkelse

2 msk glukos

1% dl strosocker

2 krm vaniljpulver

Tkrm salt

2 Y2 dlvispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy

Bdrja med att rosta kokosflingorna i en torr stekpanna tills
de ar gyllene.

Koka upp mjolk, kokosmjéLk och kokosflingor i en kastrull.
Lat svalna och sila sedan bort kokosflingorna med en sil eller
silduk. Pressa ut s mycket mjélk ur dem du kan.

Koka upp mjolkblandningen med majsstarkelse och glukos.
Ta kastrullen fran plattan nar blandningen har tjocknat och
ror ner strosocker, vanilj och salt. Lat svalna helt innan du
ror ner gradden.

Kor massan i en glassmaskin och skrapa sedan ner i en lada.
Stallinifrysenil-2 timmar eller dver natten.

BROWNIE
35 min * 12 bitar @

Brownies ar gott att servera med en kula glass eller att réra
ner bitar av i en choklad- eller vaniljglass. Kikéartsspadet far
du genom att sila bort kikarterna fran férpackningen. Du
kommer att behova ca 1 %2 férpackning kikarter.

Brownie

2 ', dL kikartsspad for reducering

200 g tarnat smor, t ex mjolkfritt

300 g mork choklad (minst 70 % kakao)
2 > dl vetemijol

2 dl majsstarkelse

6 dlL florsocker

1% dl kakao

1krm vaniljpulver

1krm salt

Varm ugnen till 175 grader och forbered en form pa 20x30
cm med bakplatspapper.

Koka ner kikartsspadet i en kastrull tills 1 2 dl aterstar. Kon-
trollméat under tiden sa att den inte reduceras fér mycket.
Smalt smoret i en kastrull. Bryt ner chokladen och lat aven
den smalta.

Blanda ihop vetemjol, majsstarkelse, florsocker, siktad
kakao, vaniljpulver och salt i en bunke. Hall ner choklad-
blandningen och det reducerade kikartsspadet och vand ihop
med en slickepott. Hall ner i formen.

Gradda i mitten av ugnen i 25 minuter. Brownien ska fort-
farande vara lite kladdig nar den tas ut ur ugnen, men den
stelnar nar den svalnar.
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SALLAD FRAN NICE
15 min « 4 portioner GF ® ®

Det hir 3r Francisco GOmez, en seli-made Potatissallad
vinentrepren§ir. Det &r han som star bakom 500 g kokt potatis
dessa tva viner. Milj§, hallbarhet och 2 msk vitt vin

1 msk rédvinsvindger

Y, tsk dijonsenap

2 msk finhackad schalottenlok
1nypasalt

3 msk olivolja

passion ir hans ledord. Dirf8r &r vinerna

ekologiska, biodynamiska och veganska.
Och de kostar B9 kr.

Fransk vinagrett

1 msk vitvinsvindger

1 nypa salt

svartpeppar

6 msk olivolja

1 msk finhackad persilja, fryst gar bra

Kikartsrora

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
Y, rodlok, finhackad

1 msk kapris, finhackad

2 tsk dijonsenap

2 msk finhackad persilja

1tsk salt

svartpeppar

1salladshuvud

yamn: Eco Rodo Nag‘;‘; . 300 g gréna bonor

T
Art.nr: 2521 et 2 tomater, i klyftor

e Y, dl svarta oliver

g R 2 msk finhackade farska orter, t ex persilja, basi-
L lika och dill
Pris: 69:-
] ]
Alk:1l3.5% Producent: Regiont N Potatissallad
750 ml bransmco plt ;}lacan o Lat potatisen svalna nagot sa att den &r ljummen, da
omez spanie

suger den at sig dressingen battre.

Vispa ihop vitt vin, rédvinsvinager, dijonsenap,
schalottenlok och salt. Vispa nu ner lite olivoljai
taget tills du har en homogen dressing. Blanda med
potatisen.

Fransk vinagrett

Vispa ihop vitvinsvinager, salt och pepparien
skal. Vispa ner lite olivolja i taget och avsluta med
persiljan.

Kikartsrora
Hall av spadet fran kikérterna och skolj dem. Mixa latt i
en matberedare. Blanda ihop med 6vriga ingredienser.

Ta loss salladshladen och blanda med nagon
matsked vinagrett. Lagg langs kanten pa ett stort
serveringsfat.

Koka de grona bénornai 2 minuter och lagg dem
sedan i en skal med iskallt vatten.

Blanda bonor och tomater med nagra matskedar
vinagrett. Fordela 6ver potatissalladen. Lagg ut sma
hégar med kikartsrdra och stro 6ver oliverna. Stro
Gver orter och servera.

Alkohol kan skada
din halsa




ORGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
Jfatkarakidr, inslag av
svartavinbdr, bjornbdr, Y
choklad, kaffe och orter.
Passar perfekt till
smakrika matrditter.

EKOLOGISKT

ALKOHOLHALT: 13,5%. VOLYM: 3 LITER. ART. NUMMER: 2389. PRIS: 229 SEK. V Jepp Va - ﬁn Sé .ar det inte I ér lamnar Vl namligerl /

kriftorna kvar i sjoar och vattendrag for att istéllet fira hela
natten pa VEGO:s vis. Samma klassiska smaker, samma

AI k h I na gemytliga pill och samma inbjudande mat som for familj,
onol ar slikt och vinner samman. Skal och glad kréftfri kraftskiva!

beroendeframkallande




WAAT Adaia

{t

Plockigt plock!

Mycket med en klassisk kraft-
skiva handlar om trivsamt plock.
Och plocka far du verkligen géra

med en helt egen kronart-

skocka. Dra av bladen och &t

som de ar, toppa dem med en
liten sallad, dippa i en sas, eller

hur du nu vill fértéra dem.

Q

KANTARELLRORA MED
FARSKOST

15min«3dl & &

Den hér réran kommer att bli en favorit
sommaren ut och en bra bit in pa hos-
ten. God &ven som mackfyllning.

200 g kantareller

rapsolja eller smor att stekai, t ex
mjolkfritt

200 g farskost, t ex Oatly paMackan
eller Tofutti Creamy Smooth
1schalottenldk, finhackad
1vitloksklyfta, riven

1 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

Fras kantarellerna i olja eller smér tills
de har slappt sin vatska och fatt farg.
Skrapa dver pa en skéarbrada och lat
svalna. Hacka sedan s fint du kan.
Blanda kantarellerna med féarskost,
schalottenlok, vitlok, persilja, salt och
peppar.

RODBETSSMOR

somin+3dl & ()

Ett fargglatt smor med de underbart
jordiga tonerna fran rodbetan.

150 g rédbetor

150 g smér, t ex mjolkfritt
salt

vitpeppar

Koka rédbetorna mjuka med skalet pa.
Lat svalna.

Gnugga eller skala bort skalet och
hacka rédbetorna grovt.

Sléng ner rodbetorna i en matberedare
tillsammans med sméor, salt och pep-
par. Mixa till en slat kram. Du kan aven
gbra det hdr med hjalp av en stavmixer.

OLFRALLOR

15 min + jésning dver natten ¢
16 st @

Lugn! De hér frallorna kommer inte

att smaka 6l alls, utan bara fa en latt
s6tma. Plus att de ar knddningsfria och
skoter sig sjalva dver natten.

KRAFTFRI KRAFTSKIVA!

&
.

33clal

100 g kallt vatten

12,5 g jast (% paket)
20 g mork sirap

100 g grovt ragmjol
350 g vetemjél special
1tsksalt

Blanda ihop 6l, vatten, jast och sirap i
en bunke.

Ror ner salt, ragmjol och vetemjéli
bunken. Nér allt &r val blandat tacker
du bunken med plastfolie och later sta
i kylskpeti10-12 timmar.

Satt ugnen pa 250 grader.

Klicka ut 16 klickar deg pa bakplats-
papperskladda platar. Anvand tva
skedar, det blir enklast.

Gradda frallorna i 8-10 minuter. Ta ut
och Lt svalna.

' b

POTATISPIROGER MED
ROSMARIN
30 mine8st ®

Piroger ar aldrig fel pa en buffé. De har
gar aven bra att frysa in och ta fram
nar det val ar dags.

2 rullar pizzadeg, 800 g

300 g kokt farskpotatis

2 gula lokar, skivade

1dlgrdna artor

1 msk finhackad farsk rosmarin
1 citron, rivet skal

salt

svartpeppar

olivolja

Fras Loken i generdst med olivolja
tills den mjuknar och blir harligt gyl-

%ﬁ [
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lenbrun. Lagg éver pa en tallrik och lat
svalna nagot.

Krossa farskpotatisen med en gaffel.
Blanda ihop Lok, potatis, gréna artor,
rosmarin, citronskal, salt och peppar

i en skal.

Rulla ut pizzadegen och ta ut rundlar
med hjalp av en skal, ett glas eller ett
kakmatt. Lagg ut halften av rundlarna
pa bakplatspapperskladda platar.
Léagg 1-2 matskedar fyllning pa varje
rundel. Pensla kanten och vik ver

sd att du far en halvmane. Tryck till
ordentligt.

Pensla pirogerna med olja och gradda
dem i 225 graderi15-20 minuter.
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KRONARTSKOCKSOSTRON

60 min ¢ 4 portioner @ ®

Det har ar ett riktigt kul satt att ser-
vera kronartskockor pa. Toppa bladen
med roliga réror och lagg upp pa fat
tackta med grovt salt. Vackert och
inbjudande.

4 kronartskockor
1citron, halverad
salt

Avokadosallad

1 avokado, finhackad
1dL finhackad mango

Y2 rodlok, finhackad

1 msk finhackad graslék
Y citron, saften

salt

Vegos
dryckestips

Spier Signature
Sauvignon Blanc
Semillion
Art.nr: 2234 "
Pris: 69 kr

Appelsallad med fankal
Y2 dpple

Y2 fankalsstand

Y, kruka finhackad dill
Y2 apelsin, saften

salt

Skar av fastet pa kronartskockorna sa
nara botten du kan. Dra bort skadade
eller fula blad.

Lagg ner kronartskockorna i en stor
kastrull tillsammans med citronen.
Fyll pa med vatten och salta val. Du
kan behova tva kastruller om kronart-
skockorna ar stora.

Koka dem i 40-50 minuter. Kénn efter
med en kniv i botten dar fastet satt.
Kanns det mjukt ar de klara.

Ta upp och L3t rinna av. Lat sedan

svalna helt. Dra av samtliga blad och
lagg upp pa fat.

Avokadosallad

Blanda ihop samtliga ingredienserien
skal. Lagg en liten hdg pa halften av
kronartskocksbladen.

Appelsallad med fankal

Blanda ihop samtliga ingredienser ien
skal. Lagg en liten hog pa halften av
kronartskocksbladen.

ROMSAS

5min+3dl (& (L)

En klassisk romsas kan man aldrig géra
fel med. Tangkaviar hittar du bredvid
den fiskiga varianten i kyldisken.

2 dl yoghurt, t ex sojayoghurt
1dl majonnas, t ex dggfri
2 msk rod tangkaviar

Y2 dl finhackad dill

2 msk finhackad graslok
Y2 citron

salt, svartpeppar

Blanda ihop alla ingredienser i en skal.

PEPPARROTSSAS

Smine2dl (&) (%)

Vi gillar hettan fran pepparroten, men
bast ar att tai lite i taget och smaka av
efterhand.

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
2 msk finriven pepparrot

Y citron, saften

salt, svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienser i
en skal.

_a

Aggfri majonnas?

Det finns flera marken med
aggfri majonnas i butik, men
godast ar att géra egen.
Ga in pa vegomagasinet.se
for recept.

Plockigt plock!
Mycket med en klassisk kraft-
skiva handlar om trivsamt plock.
Och plocka far du verkligen géra
med en helt egen kronart-
skocka. Dra av bladen och &t
som de &r, toppa dem med en
liten sallad, dippa i en sas, eller

hur du ni vill fortara dem.

e
-
i

KRAFTFRI KRAFTSKIVA!

Vegos
dryckestips

2 Bonza Reserve
Art.nr: 6816
Pris: 79 kr
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TOFUSPETT I ORTIG
VITVINSMARINAD

40 min ¢ 4 portioner

Tofu ar lite trakig au naturel, men
suger at sig smaker som ingen
annan. Den har marinaden ger en
frisk och kryddig smak med lite
sting fran vitlok.

400 g fast tofu

Ortig vitvinsmarinad

Y, dl finhackad persilja och dill
Y dl olivolja

Y dlvitt vin

Y4 citron, saften

2 vitloksklyftor, pressade

salt

svartpeppar

Skar tofun i langa stavar och tra
upp pa grillspett. Lagg i en form.
Blanda ihop samtliga ingredienser
till marinaden och hall éver grill-
spetten. Vand runt sa att de tacks
helt. Lat sta i minst 30 minuter,
helst i kylen 6ver natten.

Stek dem gyllene i en stekpanna.

PRESSGURKA

30mine+2dl & B

Klassisk pressgurka som passar
stralande pa en kraftfri kraftskiva.
Speciellt bra gar den ihop med vara
ortiga tofuspett.

1slanggurka

1 msk attika (12 %)
1dlvatten

2 msk strosocker

salt

vitpeppar

2 msk finhackad persilja

Skiva slanggurkan fint med hjalp
av en osthyvel.

Blanda med attika, vatten, stré-
socker, salt, peppar och persiljaien
skal. Lat sta i minst 30 minuter.



MATJESTARTA VEGOSTYLE
60 min « 10 bitar (&)

En klassisk matjestarta har smak av...
kryddpeppar faktiskt. Sa har har vi sam-
lat sommarens smaker, blandat med
kryddpeppar och gjort var tids klassiker.

Kavringsbotten
250 g kavring
50 g smélt smor, t ex mjoLkfritt

Matjesfyllning
1rodlok, finhackad
Y dl finhackad saltgurka

KRAFTFRI KRAFTSKIVA!

Y, dl finhackad graslok

Y2 dl finhackad dill

> tsk mald kryddpeppar

200 g rumstempererad féarskost,
t ex Oatly paMackan

2 dl rumstempererad yoghurt,
t ex sojayoghurt

2 msk rod tangkaviar

salt

svartpeppar

2 dL mjélk, t ex osdtad soja- eller
havremjélk

2 tsk agarpulver

Dekoration
radisor, skivade
finhackad graslok
finhackad rédlok
rod tangkaviar
svart tangkaviar

Kavringsbotten
Mixa kavringen till fina smulorien
matberedare. Hall ner i en skal och

blanda ner smoret.
Tryck ut kavringen i botten pa en
springform, ca 20 cm i diameter.
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Matjesfyllning

Blanda ihop rodlok, saltgurka, graslok,
dill, kryddpeppar, farskost, yoghurt
och tangkaviar i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

Vispa ihop mjélk och agarpulverien
kastrull. Koka upp och lat sjudaien
minut.

Ror ner agarblandningen i skalen och
blanda val.

Skrapa ner fyllningen éver kavrings-
bottnen och slata till ytan. Lat svalna
helt i kylskapet, helst 6ver natten.
rtan med skivade
radisor, graslo

i

0k och tangkaviar.

i

-~

—

MARANGBAKELSER
MED VANILJKRAM

60min+12st (& ¥

Maréngerna gar sjalvklart att
férbereda, men lagg helst inte ihop
bakelserna férréan precis innan
servering. De kan bli lite mjuka da.

Kikdrtsmaréng

1% dl kikértsspad (ca 1 forpack-
ning kikérter)

1tsk citronsaft

3dlstrésocker

Vaniljkram

1vaniljstang

% dl majsstarkelse
1dlgelésocker

3 %2 dL mjélk, t ex soja- eller
mandelmjoélk

3 %2 dl grédde, t ex soja- eller
havregréadde

Dekoration

vispad gréadde, t ex Alpro Airy &
Creamy

farska jordgubbar

farsk mynta

Kikértsmaréng

Satt ugnen pa 100 grader.

Vispa kikartsspad och citronsaft
fast och fluffigt med en elvisp.
Vispa nu ner lite socker i taget

och fortsatt vispa tills du har en
blank och fast smet. Spritsa ut sma
rundlar, ca 10 cm i diameter, pa
bakplatspapperkladda platar.
Gréadda i 60-90 minuter. Lat svalna
helt.

Vaniljkrdm

Skara vaniljstangen och skrapa

ur fréna. Blanda vaniljfron, va-
niljstang, majsstérkelse och
gelésocker i en kastrull.

Vispa ner lite mjolk och gradde i
taget.

Koka upp under omrérning och

lat sjuda i ndgon minut tills
blandningen tjocknar. Hall dverien
skal och plastain. Lat svalna helt i
kylskapet.

Klicka ut lite vaniljkram pa varje ma-
rang. Dekorera med vispad gradde,
farska jordgubbar och mynta.




PERNILLA PRATAR VEGOKOST

NATURLIG MAT.
VAD ARDET?

Det finns ett stort intresse for en naturlig livsstil idag. Men vad ar egentligen
naturligt och ar allt naturligt automatiskt hilsosamt och nyttigt? VEGO:s

kostexpert Pernilla Berg stiller trenden mot viggen.

Kemiska dmnen

I naturen finns ett antal imnen som kallas
grunddmnen. Dessa grunddmnen dr byggste-
nar for alla féreningar/amnen i naturen och
alla levande véxter och organismer
innehaller grunddmnet kol. Vi médnniskor
bestar alltsd av kemiska &mnen som dr
organiserade i strukturer, organ och
kretslopp i kroppen som gor att vi kan andas
och utvinna energi frdn maten vi iter.
Kemikalier &r imnen som vi médnniskor kan
tillverka eller utvinna fran naturen.
Kemikalier behover inte vara framstéllda pa
kemisk vdg, men ndr de ir det sa dr de oftast
mer koncentrerade dn i den form de har i
naturen. Eller sa dr det nya foreningar som
inte finns naturligt i naturen.

Naturliga och syntetiska &mnen

Vissa menar att det vore béttre om vi levde i
en kemikaliefri milj6. Det dr ett ganska illa
genomtinkt pastaende eftersom vi alla
bestar av kemiska dmnen och det inte gar att
leva utan dem. Molekyler och kemiska
amnen innehaller olika grunddmnen, men
bara for att ett damne innehaller ett
grunddmne som dr skadligt vid hog
exponering innebdr det inte att det behdver
vara skadligt nir det férekommer i ett
kemiskt &mne. Inom alternativrorelsen
pratas det ofta om att kroppen endast
kdnner igen naturliga dmnen och att
syntetiska dmnen inte kan hanteras i
kroppen. Det ir helt felaktigt. Det finns inga
”onda” och “goda” dmnen. De kemiska
egenskaperna ett imne har beror pa vilka
grunddmnen som ingdr i &mnet eller
blandningen och hur det 4r sammansatt. Om
molekylstrukturen ar identisk kan kroppen
inte kidnna nagon skillnad om dmnet ar
framstéllt pa syntetisk vig eller utvunnet
direkt fran naturen. Vissa syntetiska dmnen
kan vara mer effektiva dn dess naturliga
variant. Ett bra exempel ar folsyra. Folsyra
framstalls syntetiskt och har en mycket
bittre effekt i kroppen dn vad dess naturliga
variant folat har. Det ir inte heller sa att
syntetiska dmnen inte kan transporteras i
kroppen. Vi har mycket sofistikerade
transportsystem i kroppen och vid
utveckling av t ex nya likemedel anvinds
den kunskapen for att kunna fa in
likemedlet till ritt plats i kroppen.

Naturliga livsmedel

Det finns manga naturliga livsmedel som kan
vara halsoskadliga. Vaxter producerar ofta
endogena toxiner som forsvar mot angripare
och manga av dessa ar dven giftiga for oss
maénniskor. I regel dter vi inga stora mangder
av giftiga vixter da vi idag kinner till de
giftigaste sorterna. Linfroén innehaller t ex
cyaniddmnen i skalet och Livsmedelsverket
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rekommenderar ddrfor att man endast dter
1-2 msk hela linfrén per dag. Det finns ocksa
manga svampar som ar giftiga och vissa blir
atliga forst efter sirskild forvillning. Det
som kan vara lite knepigt ar att livsmedel
kan innehalla bakterie- och mogeltoxiner. De
syns inte och smakar inte alltid illa, men kan
ge symptom som kridkningar och diarré.
Amnen som aluminium, kadmium och
arsenik finns naturligt i jorden och vissa
livsmedel innehaller hogre nivaer dn andra.
Ris och risbaserade livsmedel innehaller
arsenik, vilket kan bli ett hilsoproblem om
stora mangder ris konsumeras. Hur mycket
metaller som tas upp fran jorden dir grodan
véxer paverkas inte av om det ir ekologisk
eller konventionell odling.

Ekologiska livsmedel

Ekologisk odling anses vara det bésta valet
bade for hilsan och miljon. Stimmer det?
Experterna &r lite oense. De flesta dr 6verens
om att storskalig monokultur inte ar
miljémissigt hillbart, men manga experter
pekar pa att utbytet blir for lagt vid
ekologisk odling. Problemet med ekologisk
odling dr ocksa att det dr olika regler i olika
lander, sdrskilt med avseende pa vilka
bekdmpningsmedel som ér tilldtna.
Biologiska bekdmpningsmedel &r vanligt,
men dven vissa mer traditionella bekamp-
ningsmedel dr godkédnda. Ekologiska grédor
innehaller mindre bekimpningsmedel, men
de &r inte fria frin bekdmpningsmedel som
manga tror.

Det stora problemet med bekdmpnings-
medel 4r den héga exponeringen for
arbetarna som hanterar kemikalierna pa
odlingarna.

GMO

GMO har néstan blivit ett skillsord i dagens
samhille. Det dr inte GMO-tekniken i sig som
ar farlig utan det giller att titta pa i vilket
syfte den anvinds. Egentligen dr genteknik

bara en teknik som kan anvéndas i
olika syften. Ett livsmedel blir inte
automatiskt ohilsosamt for att det
innehaller ingredienser som ar
genmodifierade. Tekniken innebér att
man pa ett enklare och snabbare sitt
kan flytta in nya gener i en organism
istéllet for att anvdnda traditionella
vaxtféradlingsmetoder eller
avelsmetoder. I naturen byter olika
organismer gener hela tiden, 4ven
over artgranser. Inom vaxtforadling
anvinds allt fler sofistikerade
metoder och griansen mellan den och
GMO blir allt mer luddig i praktiken.
GMO-tekniken kan anvindas for att ta
fram taligare grodor med hogre
niringsinnehall. Tyvarr kan tekniken
ocksa missbrukas och anvéndas sd att
grodorna blir mer motstandskraftiga
mot bekdmpningsmedel.

E-nummer

E-nummer dr inte sd ldskiga som de
ser ut. Manga E-nummer har linge
anvints traditionellt, t ex olika
konserveringsmedel, firgimnen som
betakaroten och rodbetsrott och
antioxidanter som tokoferoler
(vitamin E) och askorbinsyra (vitamin
C). Alla E-nummer ir noga utvirde-
rade och utg6r ingen hélsofara vid
normal konsumtion. De flesta
E-nummer tillsitts till livsmedel f6r
att forlanga hallbarheten, minska
risken for bakterietoxiner, forbittra
farg och konsistens eller for att
reglera pH-virdet. De utgor darfor ett
skydd mot konsumenten, inte ett hot.
Manga vdnder sig mot E-nummer da
vissa livsmedelsproducenter har haft
en forkarlek till 6veranvindning av
E-nummer istéllet for dyrare
ingredienser. Att vissa individer dr
kansliga for vissa E-nummer innebar
inte att alla E-nummer &r ett hot mot

hela den svenska befolkningens hilsa.

Det &r sjélvklart bra att i férsta hand
anvidnda obearbetade livsmedel med
hogt ndringsvirde och fiberinnehall,
men manga E-nummer ir en
férutsittning fér utveckling av nya
spannande vixtbaserade livsmedel.
Varfor inte utnyttja den mojligheten
for att ta fram nya delikatesser som
dven kan tilltala alldtare?

At s3 varierat som mojligt s sprider
du ut riskerna. Det gar inte att leva
utan att exponeras for farliga d&mnen,
det dr en del av vardagen.

PERNILLA PRATAR VEGOKOST

FRAGA KOSTEXPERTEN

Har svarar VEGO:s kostexpert Pernilla Berg pa dina
fragor om vegokost och hilsa. Pernilla r nutritionist
och toxikolog samt aktiv i Likare for Framtiden.
Hon driver dven wwwyveganlife.se

Skicka in din fraga! Still dina fragor om kost och halsa till var kostexpert Pernilla Berg
och den kanske besvaras i kommande nummer. Mejla dina fragor till kost@vegomagasinet.se.

Ar det lika onyttigt att ita t ex 800
kalorier i kakor som att ata 800
kalorier i ren frukt?

— Nej, det ar inte lika onyttigt att ata
frukt. Det gar inte att jamfdora med kakor.
Frukt innehaller férutom enkla
sockerarter dven fibrer, vitaminer,
mineraler och fytondringséamnen.
Antioxidanter och fytonédringsamnen har
manga skyddande effekter i kroppen.
Fibrer som pektin gor att glukos och
fruktos tas upp ldngsammare fran
tarmen och blodsockernivan blir
jamnare. Kakor innehaller i regel mest
tomma kalorier som socker och fett. Det
ar ocksa battre att dta hel frukt jamfort
med juice. Juice &r rik pa enkla
sockerarter och det &r Latt att dricka lite
for mycket. Hel frukt innehaller aven
fibrer och andra naringsémnen.

Jag har bérjat trdna allt mer och
funderar pa proteinpulver. Finns det
veganskt och &r det nagot du tycker
att man borde anvinda?

- Det ar inte nddvandigt att
anvanda proteintillskott bara for
att du borjar trana. De flesta
motionérer klarar sig fint pa vanlig
kost dar baljvaxter, spannmal, notter
och frén ingar. Det géller bara att 4ta
tillrackligt stor volym mat. Det
rekommenderade proteinintaget for
medelsvensson ar 0,8 g protein per kilo
kroppsvikt. Det kommer de flesta enkelt
upp i via maten. Trénar du pa elitniva
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eller vill bygga stora muskler kan det
vara fordelaktigt att 6ka proteinintaget
till 1,2-2 g protein per kilo kroppsvikt. Vill
du anvanda proteinpulver kan du givetvis
gora det. Det géller att hitta en bra
balans i kosten som fungerar for just dig
och din traningsniva. Idag finns det
manga olika veganska proteinpulver att
vélja pa. Sojabaserade proteintillskott
innehaller fullvérdigt protein (alla
essentiella aminosyror i bra balans),
men det finns dven proteinpulver
baserade pa hampa, artor eller ris.

Jag ska springa mitt forsta maraton
och liste att rodbetsjuice ar super.
Eller?

- Rodbetsjuice och rédbetor
innehaller amnet nitrat. Nitrat
omvandlas till nitrit i munnen och nar
det kommer ut i blodet omvandlas det
till kvdveoxid som kan ¢ka kroppens

formaga att utnyttja syret pa ett
effektivare satt i mitokondrierna

inne i cellerna. Det bidrar till att vi

orkar springa lite langre pa samma

mangd energi. Tank dock pa att
testa vid tréning innan du anvander
det pa tavling. Rodbetspulver/juice
kan ge magproblem och da framfér
allt diarré. Vanliga ugnsgratinerade
rodbetor fungerar lika bra som
rodbetsjuice och kan vara lite
skonsammare for magen.



Tre grona tillskott

Omnisym Pharmas veganserie kommer
nu med tre intressanta nyheter. VegQ10
innehaller Coenzym Q10 som okar
cellernas energiomsattning, Veg-D3
innehaller en stor dos D3 som vanligtvis
utvinns ur ullfett, men som hér ar helt
vegetabiliskt, samt Veg-Omega-3 som
innehaller Omega-3-olja utvunnet ur
alger och med ett hdgt innehall av EPA
och DHA. Gar att képa pa omnisym-
pharma.se eller apotea.se.

Hampadeodorant

Testa den har milda
roll-on deon baserad pa
bland annat hampaolja,
aloe vera och med en doft

o av mynta. Fri fran alkohol,
e aluminium, parabener
_._af l.;..'" och SLS. 50 kr pa

jordklok.se

1

Raw appelcidervinager

Raw, ofiltrerad och opastdriserad
appelcidervindger med levande
bakteriekultur. Drick som en shot,
utspadd med vatten eller blandad med
varmt vatten som te. 59 kr/500 ml pa
shop.reneevoltaire.se.

Aven en solstarkt kropp och sjal kan behtva en boost av
grymma produkter. Har far du lite extra energi for att
ma annu battre i sommar.

Vinn biljetter!

Vi téavlar nu ut fem biljetter
till Michael Gregers
efterlédngtade forelasning
den 2 oktober i Stockholm.
Michael Greger & mannen
bakom succéboken "Konsten
att inte do” och det héar ar
nagot du inte vill missa. For
att tévla mejlar du till
tavla@vegomagasinet.se
och berattar varfor just du
vill vinna. Sista tavlingsdag
ar den 31 augusti.

r

Superpulver med gléddje

CocoVi &r experter pa superfoods och har bland annat
acai, moringa, nassla, maca, spirulina och vegetabiliska
proteiner - allt for en glad och modern halsa utan
pekpinnar. CocoVis produkter gar att kpa pa City
Gross, bodystore.com och svenskhalsokost.se.
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Svart bon-
spaghetti

En bonspaghetti
som bestar av
hela 98 % svarta
bonor och resten
vatten. Nyttigt,
proteinrikt och
valdigt gott. 27 kr
pa apotea.se.

En hdlsosam-
mare iskaffe!
Det later néastan
for bra for att vara
sant, men Planti
har nu tagit bort
sockret i sin
iskaffe samt bytt
till UTZ-certifierat
kaffe. En
halsosam iskaffe.
Bara havredryck +
kaffe = Oat latte.
Finns i kyldisken!
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tinted

moisturizer

tinted
moisturizer
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Nyheten Tinted moisturizer ar en tonad och E ol
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ekologisk dagkram. Den ger en jamn hudton
samtidigt som huden f&r naring och fukt.
Skonhetsflackar doéljs utan att tappa till porerna.
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ROSENSERIEN

BY ROSES FROM NATURE

samt naturliga mineraler. Naturlig hudvérd

Innehdéller vérdande granatapple och acal )
ska kannas bra.

Rosenserien saljs hos utvalda
salonger, halsokostbutiker och Life

lfe

www.rosenserien.com, tel: 0123-104 51




ARETT URUSELT

BUDSKAP

LAKARE FOR FRAMTIDEN

Folkhilsomyndigheten kom med en rapport som visar
att hilften av befolkningen ir 6verviktig eller lider

av fetma. Aterigen férkunnades att orsaken till detta
halsoproblem dr att vi “ater for mycket och ror oss for
lite”. Men ar det verkligen hela sanningen?

ag anser att det sannolikt inte

finns nagon paroll som orsakat

mer skada i hidlsoarbetet dn

denna. Det dr en Gverforenk-
ling som i langden sprider desinfor-
mation och leder till att inget gors
mot fetmaepidemin. Det &r en paroll
som har sitt ursprung inom
livsmedelsindustrin, vars agenda dr
att motarbeta hélsoarbete. Ett mer
hélsosamt dtande i befolkningen kan
namligen skada deras ekonomiska
intressen.

Att vi dter for mycket” malar en
bild av att vi dter for stora portioner
och att vi behéver mindre mangd mat
i kilo for att ga ned i vikt. Detta ar
felaktigt. Det dr inte matens vikt vi
blir 6verviktiga av, utan matens
kaloriinnehdll. Du kan dta fem kilo
gronsaker per dag och dnda inte fa i
dig tillrickligt med kalorier - och du
kan uppna ett kalorioverskott av

mindre in ett kilo skrdpmat.

Parollen gar dven hand i hand med
ett annat aterkommande budskap
fran livsmedelsindustrin, nimligen
att ”det finns ingen ohélsosam mat”.
Med detta menar man att man inte
blir sjuk av ohilsosam mat, bara man
inte &ter for mycket av den. Var
denna grins gar har man inget svar
pa men det str med tydlighet klart
att vi idag har 6verskridit denna grians
flera ganger om.

ATT VI"ROR 0SS FOR LITE" &r sannolikt
riktigt, men det finns fa tillforlitliga
data pa hur mycket vi motionerar pa
befolkningsniva. Vi vet att vi har en
mer stillasittande livsstil idag, men i
hur stor utstrickning detta
kompenseras av fritidsmotionerande
vet vi inte exakt. Det dr ocksa riktigt
att ett 6kat motionerande pa
befolkningsniva har forméagan att
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David Stenholtz ar
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for Fram-
tiden och en
efterfragad fore-
lasare.

minska forekomsten av 6vervikt.

Problemet med parollen dr dock att
manga tolkar det som att 6kad motion
dr ett gott alternativ for att ga ned i vikt
och det anser jag vara direkt felaktigt.
Om du &r 6verviktig eller lider av fetma
skulle jag sdga att det i stort sett ir
omdjligt att uppna en hilsosam
normalvikt med mer motion utan att
dndra dina matvanor. Det kaloritver-
skott en genomsnittlig 6verviktig
person har &r sa stort att det kravs
minst tva timmar motion per dag sju
dagar i veckan for att kompensera.
Déremot har ett 6kat motionerande
manga andra hilsoférdelar och dven
jag uppmanar forstas alla att motionera
sa mycket de kan.

MEN DET ABSOLUT VARSTA med
parollen ”vi dter for mycket och rér
oss for lite” ar att den skuldbeligger
overviktiga och helt tar bort fokus
frdn samhéllets ansvar. Detta ir bade
oetiskt och osakligt.

Det dr inte individers bristande
mattlighet vid matbordet som ar
orsaken till att férekomsten av
overvikt okar. Skulle det alltsa ha
varit ett annat virke i folk forr? Ar det
sa att dagens ménniskor har simre
karaktdr och att vi har forfallit i
frosseri och omoral? Sjélvklart dr det
inte s&. Om vi med en tidsmaskin
skulle forflytta delar av befolkningen
fran 50-talet till idag skulle de inom
kort uppvisa samma forekomst av
overvikt som vi.

Vad dr da problemet? Problemet &r
att vi har 1atit var matmilj6 bli
ohdlsosam. Tillgéinglighet, marknads-
foring och prissittning pa mat ar
sadan att vi drivs till att vilja
ohdlsosamma alternativ. Detta dr en
konsekvens av politisk passivitet och
feghet gentemot var livsmedelsindu-

stri. Industrialiseringen och
effektiviseringen av var matforsorjning
har lett till att priset pa processade och
animaliska livsmedel har kunnat
pressas ned. Frukt, grénsaker och
andra hela vegetabilier har dédrigenom
blivit relativt dyrare. Detta har gradvis
drivit var konsumtion i en ohélsosam
riktning. D3 ohdlsosam mat har blivit
den storsta kassakon for industrin har
de genom reklam och politisk
lobbying kimpat emot hidlsosammare
dtande, vilket har skapat en ond spiral.

Personligen anser jag att det enda
sattet att bryta denna utveckling ar att
vara politiker far mod att ingripa. Frukt
och gront maste bli billigare och nér vi
vill &ta nagot ohdlsosamt maste vi vara
beredda att betala mer for det, precis
som vi gor idag ndr vi dricker ett glas
vin eller roker en cigarett.

MIN FORHOPPNING AR darfor att alla
sakkunniga, politiker och vardperso-
nal nésta gang de far fragan varfor vi
ar fetare idag svarar: ”Det beror pa
att vi lever i en ohilsosam matmiljo.”
Vidare hoppas jag ocksa att fler tar till
sig kunskapen om att det inte bara ir
socker, vitt mj6l och frityrolja vi blir
overviktiga av. Vi maste dven inse att
animaliska livsmedel ocksa driver var
vikt uppat. Bade den stora EPIC-stu-
dien och de synnerligen vilkontrolle-
rade Adventiststudierna har upprepat
och med stor tydlighet visat att ju
mindre animaliska livsmedel som éts
desto firre 6verviktiga. Aven
interventionsstudier for viktminsk-
ning har visat att rad om gradvis
minskad midngd animalier i kosten
ger gradvis béttre resultat.

Jag hoppas ocksa att vi kommer bort
fran vikthets och stigmatisering av
o6verviktiga och att vi later fokus for
vart dtande vara njutning och hélsa. Ett
gronare dtande Ar ett hilsosammare
dtande och ett hilsosamt dtande ger en
hélsosam vikt.

LAKARE FOR FRAMTIDEN

”Vad ir da problemet? Problemet ir att
vi har latit var matmiljo bli ohilsosam”
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Sma stunder
av njutning

Fikor dr heliga. Sa dven minsta mellanmal, frukost och
energipafyllning i farten. Systrarna von Sydow vet hur man
gor de har stunderna lite extra harliga med allt fran nyttiga

bakverk och pannkakor till bowls och drycker.

CHOCOLERO

. uco& NE \FLEALSURE WITH A CAUSE

RECEPT: EBBA KLEBERG VON SYDOW OCH AMY VON SYDOW GREEN FOTO: RICKARD RONNERSTAM

Vill du bli
aterforsaljare?
Kontakta
chocolero@limera.se

CHOCOLERO
COCOANBS

ROSTADE KAKAQNIES
DRAGEEADE | MORK CHONXLAD

SUPERFOOD

RO DARK

=i
D
=

P DRUGS
LATE

) B

®
<

CHOCOLERO MOKA |

CHOCOLI

FGLJ 0SS PA CHOCOLERO.SE OCH n @ @CHOCOLEROSWEDEN
SKRIV VARDEKODEN:V EGC OCH FA FRI FRAKT PA ER BESTALLNING.

IGALLER YID KOP AV MINST 2 CHOCOLERD PRODUKTER)

CHOCOLERO UPPMUNTRAR LATINAMERIKANSKA KOKAODLARE ATT OVERGE SINA OLAGLIGA PLANTOR SOM PRODUCERAR KOKAIN,
OCH ISTALLET BOGRJA ODLA NAGOT SOM AR NARANDE OCH FREDLIGT. VARJE SALD CHOKLADPRODUKT
BIDRAR TILL ATT SKYDDA 1 M2 MARK FRAN ATT BLI EN KOKAODLING FOR MINST EN HEL SASONG. 83




Sma stunder med systrarna
von Sydow (Bonnier Fakta)
ar en himla trevlig bok med
smarta, nyttiga och fangs-
lande goda bakverk. Mycket
veganskt eller tips pa hur du
kan veganisera.

= RTSCOOKIES
= = ED CHIASYLTPRICK
- 30min-20st @

- Vara sota kikértscookies bestér till stérsta delen av
~ kikérter. Studier har visat att de fiberfyllda kikarterna
kan bidra till att balansera blodsockernivaer och
sanka blodfetter. Tro det eller ej, men dessa cookies
artill pa kopeturgoda och vara barn dter garna
denna »syltkaka 2.0«.

Kikértscookies

1 burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1dlnétsmér

Y2 tsk vaniljpulver

Y2 dl agavesirap

1tsk bakpulvér. :
1fypa salt

1 dlhavregryn

2 dl chiasylt

Rarord chiasylt

1% dlbar (farska eller frysta)
3 dadlarklippta i smabitar
1-2 msk vatten

1tsk citronsaft

1 msk chiafrén

Kikartscookies

Varm ugnen till 175 grader. Lagg bakplatspapper pa
en plat.

Blanda avhallda och skéljda kikarter, n6tsmar, vanilj,

Lagg pa en plat och platta till varje boll. Gor en for-
djupning med tummen och lagg i ¥ tsk sylt. Gradda
115-20 minuter tills dina cookies &r fasta i kanterna.
Tag ut och lat svalna.

Rarord chiasylt

Blanda alla ingredienser utom chiafrén och mixa till
en nagorlunda slat blandning. Ror i chiafron med en
sked. Lat sylten sta i rumstemperatur och tjocknai
nagra timmar. R6r garna om 1-2 ganger under tiden.

FRASCHA APPLEDONUTS
5minecal5st ;

2 applen
3 msk jordnétssmor
50 g mork choklad att smalta
50 g vit choklad att smélta,
t ex mjolkfri
3 msk riven kokos

Karna ur applena och skar i tunna,
men inte for tunna, skivor. Se till att fa
ett snyggt hal i mitten. Har du ingee -
urkarnare kan du fa till halen med

ett metallock till olivoljeﬂaskan‘eller
liknande.

Lagg upp skivorna pa en bricka. Ga
loss och dekorera med smalt choklad,
kokos och jordndtssmor (som du
mijukat upp nagra sekunder i mikron sa
att det kan ringlas perfekt) och vad du
an har hemma, kanske torkade bar och
fron. At direkt!

KLADDKAKA MED SOTPOTATIS

30 min + 12bitar (&) (%)

Den har kakan far en harligt kladdig fudgekonsistens
och djup, rik chokladsmak som gér att det vattnasi
munnen. Amys New York-fédde man anser att den &r
minst lika god som en dkta amerikansk brownie.

Kladdkaka

2 medelstora sotpotatisar, cirka 500 g
3 dl mandelmjél

14 dadlar, helst medjooldadlar

% dl kakao

3 msk lonnsirap

1krm salt

Topping
blabar
florsocker eller kokosflingor

Kladdkaka

Satt ugnen pa 175 grader.

Baka sotpotatisarna i mikron i 10-15 minuter tills
de ar mjuka. Skala dem och lagg fruktkottetien
mixer tillsammans med dadlarna. Om dadlarna &r
lite torra kan de behdva bl6tléaggas i 10 minuter.
Mixa till en ndgorlunda jdmn smet. Blanda 6vriga
ingredienser i en skal, och ror ner sdtpotatissm-
eten. Bred ut smeten i en rund form, cirka 20 cm
i diameter. Gradda kakan i 20 minuter i mitten av
ugnen, ta ut och lat svalna i minst 10 minuter.
Kakan dr allra godast kylskapskall, eller dagen
efter. Vigillar att servera den med n&got milt till,
som en klick yoghurt eller kokosgradde.



SAMARBETE MED NEXT FOOD

Framtidens
mat ar har

Next Food har en filosofi: Veganmat som smakar gott

och som gor gott.

- Vi vill hamna i var mans kylskap. Da maste vara
produkter vara bast, sdger Ole Nordby pa Next Food..

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

SMAKA PA FRAMTIDEN. S lyder Next
Food’s korta kirnfulla slogan. Och det
ligger mycket i det.

- Vixtbaserad mat ir framtiden, sa
ar det bara, konstaterar Ole Nordby.

Under de senaste dren har allt fler
upptickt de mirken som Green Food
Company distribuerar i Norden. Nu
vill féretaget synas &nnu mer, och
byter namn till Next Food, ett namn
som ju dr helt logiskt, eftersom vi
pratar nésta generation mat. God mat
som gor gott.

Next Food’s ambition &r att
distribuera mat man véljer, inte bara
med samvetet, utan ocksa for att det
smakar sd bra. Att dta vixtbaserad
mat ska vara ett val man gor for att
man vill dta nagot riktigt gott.

Darfor har nu foretaget utvidgat
sin portf6lj och har bérjat ta in en rad
vilkdnda mirken som tidigare varit
lite svarare att fa tag pa.

- Vi vill komma nidrmare vara
kunder. Nu finns vi i en rad Hemkop-
och ICA-butiker. Dessutom for vi en
dialog med flera andra kedjor, sdger
Ole Nordby.

Det ska vara littare att vilja
veganskt i framtiden, helt enkelt.

- Dessutom vill vi finnas i flera
olika prissegment, ocksé i de lite
lagre, eftersom vi vill ge fler chansen
att dta gront.

Med mirken som Hilary’s, Daiya,
gardein, Torfurky och Coconut Bliss
dr det inte en alltfor djarv gissning att
fler kommer att vilja kottfria
alternativ i butiken.

- Numera har de stora butikerna
forstatt vikten av att ha bra alternativ
till savil veganer som flexitarianer. Vi
vill att alla ska borja med kottfria
dagar, och da ska det vara enkelt att
hitta bra produkter.

Numera kan du alltsa hitta
vilkdnda méirken som klassiska
Hilary s i din butik nér du vill képa
en god burgare eller korv.

- Hilary’s tillverkar minimalt
processade produkter som dr si rena
som mdjligt, sdger Ole Nordby.

Eller Gardein nir du vill gora en
kottfri bourguignon eller gryta med
smak av hav - utan fisk.

- Den som en gang smakat
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"Vaxt-
baserad
mat ar
framti-
den, si
ar det
bara”

Gardeins fishless filet kommer
garanterat att vilja dta den igen. Och
igen, konstaterar Ole Nordby.

Tofurky viljer du om du vill ha ett
kottliknande alternativ pd mackan
som fortfarande ar helt vixtbaserat.
Mirket har funnits i 35 ar, och hianger
alltsa med an.

Eftersom det ocksa finns en tanke
att vilja s nirproducerad mat som
mojligt, har Next Food valt att
distribuera det europeiska mirket
Nature&Moi, som tillverkar fransk
veganost.

- Den vill vi ge alla chansen att
testa, sdger Ole Nordby.

Vill du istéllet dta en riktigt god
vegansk pizza ska du vilja Daiya.
Daiyas veganska ostar ir sa nira en
ost du kan komma, och fortfarande
vilja plantbaserat.

- Daiya har ocksé cheesecakes som
ar fantastiska och finns i flera olika
smaker, jordgubbe, lime, choklad och
den vanliga klassiska. Men utan
mejeriprodukter, forstas.

Coconut Bliss dr ett utmarkt
alternativ om du vill 4ta riktigt god

SAMARBETE MED NEXT FOOD

och krimig glass utan mejeriproduk-
ter.

- En drom for chokladilskarna,
men ocksa for den som vill ha en
smakrik och fyllig vaniljupplevelse,
séger Ole Nordby.

Ole Nordby tror att vi i framtiden
kommer att fortsitta vilja kottlik-
nande produkter som burgare och
vaxtbaserad korv. Men han 4r ocksa
overtygad om att vi vill ha sa rena och
oprocessade produkter som mgjligt.

- Man viljer inte ldngre en
vaxtbaserad korv eller burgare bara
for att den liknar korv eller en
burgare. Nu ska den vara god och
med riktigt bra ravaror. Och det ir
forst nir vi natt dit som vi hamnar i
var mans kylskap.

Med de médrken som Next Food
distribuerar till de stora kedjorna ar
det inte langt dit.

- Ju léttare det blir att hitta bra
alternativ, desto storre chans ir det
att fler testar. Och har man vil testat,
da finns det ingen anledning att vilja
nagot annat.

2 goidan
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CAESARSALLAD MED VALNOTS-
DRESSING OCH SHIITAKEBACON

25 min ¢ 4 portioner

For gluenfritt alternativ anvéand glutenfritt brod

Originalsalladen var en gaspning jamfort med dagens
tokroliga kreationer. Den innehéll hela blad av
romansallad, valdigt loskokt &gg, olivolja och worces-
tershiresas. Men originalet &r mer som ett startblock
for kommande l6pare. Min variant har inte bara en
vralgod dressing pa valndtter, utan valsignas aven av
shiitakebacon, ett av guds tio kulinariska underverk.

2 romansalladshuvuden

Caesardressing med valnétter
1dl majonnas, t ex dggfri
1dlvalnétter

1tsk dijonsenap

Y citron, saften

1vitloksklyfta

salt, svartpeppar

Vitlokskrutonger

3 skivor surdegsbréd, i tdrningar
2 msk olivolja

1vitloksklyfta, pressad

salt

Shiitakebacon

300 g shiitakesvamp, tunt skivad
% dlolivolja

salt

Till servering

%, dlvalndtter, grovhackade
hyvlad parmesanost, t ex mjolkfri
svartpeppar

Caesardressing med valnétter
Mixa ihop allt i en mixer till en sa slat s&s det bara gar.

Vitlokskrutonger

Satt ugnen pa 175 grader.

Vand runt brodtarningar, olivolja, pressad vitlék och
saltien ugnsform. Rosta i ugneni20 minuter eller tills
krutongerna har fatt fint med férg. R6r runt dé och da.

Shiitakebacon

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda ihop skivad shiitakesvamp, olja och salt pa en
plat. Rostaiugnenica 20 minuter eller tills shiitaken
har fatt ordentligt med farg och blivit knaprig. Ta ut
och Lt svalna n&got.

Rivromansalladen i bitar. Blanda med caesardres-
singen och férdela pa tallrikar. Toppa med krutonger,
shiitakebacon, hackade valnétter, hyvlad parmesan-
ost och svartpeppar.

VI BJUDER PA TRERATTERS
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N&r man tanker crépes som varmratt associerar
de flesta kanske till stora galetter pa sma franska
krypin, fyllda med allt mojligt — eller svenska
festivaler dar man far tunna pannkakor med berg
av riven ost och skinka.

Blomkalscrépe

150 g kokt blomkal

4 dL ljummen mjolk, t ex osotad sojamjolk
eller havremjolk

1dlgrddde, t ex havre- eller sojagradde

3 dlbovetemjol

1tsk bakpulver

2 tsk tryffelolja

salt

svartpeppar

rapsolja att steka i

Valnétsbollar

6 dlvalnotter

2 schalottenlékar, finhackade
2 msk majsstarkelse

VI BJUDER PA TRERATTERS

J’f‘ a’\'t

2 msk persilja, finhackad
2 msk vatten :
salt

svartpeppar
oljaattstekai

Buljongkokta grénsaker

1liter gronsaksbuljong

1litet blomkalshuvud, garna i farg
1 knippe morétter

4 salladslokar

1ask sockerartor

1 knippe radisor

Rostad vitloksaioli pa blomkal
2 vitloksklyftor

300 g kokt blomkal

12 dlolivolja

12 dlvatten

nagra droppar tryffelolja

salt

svartpeppar

Blomkalscrépe

Mixa blomkal, mjolk och gréadde till en slat puré.
Skrapa ner i en skal och vispa ner bovetemjol, bak-
pulver, tryffelolja, salt och peppar. Stek hyfsat stora
pannkakor i lite rapsolja. De ska tacka tallriken.

. Blanda med évriga i

b,

Valnatsbollar

o,
theredare. 4

tiyck ihop till

Mixa valndtterna fint

en fast smet, Rullati
i-lite olja.

Buljongkokta gronsaker

Koka upp buljongen.

Delablomkalen i mindre buketter. Om mordtterna
ar stora kan du halvera dem pa langden.

Koka blomkal och mordtter mjuka. Lagg ner sal-
ladsloken och Lt sjuda med i 2 minuter. Avsluta
med att vanda ner sockerértor och rédisor. Lat sta i
1 minut. Ta upp allt ur buljongen.

Rostad vitloksaioli pa blomkal

Bryn vitloksklyftorna pa bada sidor i lite olivolja.
De ska fa ordentligt med farg. Mixa ihop med
resterande ingredienser.

Lagg en crépe pa varje tallrik. Férdela gronsaker,
valnotshollar och aioli dver. Det kan @ven vara fint
med nagra groddar och skott.

Vegomenyer (Semic) av Mat-

tias Kristiansson innehaller
fijorton helt veganska trerat-
tersmenyer for alla tillfallen.
Du far dven ett géng lickra
drinktilltugg och en hdg med
avstressande tips pa hur

du lyckas med den dar mid-
dagen som ingen kommer att
gléomma i forsta taget.

VI BJUDER PA TRERATTERS
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FRITERADE APPELRINGAR
MED VANILJGLASS
20 min * 4 portioner @

Det ar intressant hur ndgot sa simpelt som ve-
temjdl, kolsyrat vatten, salt och dpple kan anses
vara en lyxig dessert. Vad ar hemligheten? Jo, s&
fort man doppar ner nagot i het olja, tacks det av
ett tunt lager akta guld.

2 applen
1dlvetemjél

Frityrsmet

2 dl vetemjol

V2 tsk bakpulver

1 nypasalt

112 dl kallt kolsyrat vatten
2 liter rapsolja att fritera i

Topping
1dlstrosocker
1tsk mald kanel

Till servering

vaniljglass, t ex dgg- och mjolkfri havre-
eller sojaglass

applei bitar

kanel

Friterade dppelringar

Kérna ur och skiva applena i centimetertjocka
skivor. Vand i vetemjolet.

Vispa ihop vetemiol, bakpulver och salt i en skal.
Vispa sedan ner lite vatten i taget tills du har en
slat smet utan klumpar.

Hetta upp oljan till 180 grader i en tjockbottnad
kastrull.

Vand appelskivornai frityrsmeten och ploppa
sedan ner dem i oljan. Fritera gyllenbruna, ca 2
minuter pa varje sida.

Lyft upp dppelskivorna med en halslev och vand
dem i en blandning av strésocker och kanel.
Servera genast tillsammans med vaniljglass, lite
appelbitar och kanel.
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I skanska Vallakra tas tomaten pa hogsta _
Foj oss: Har har till och med tomaten fatt sﬁ 1atent
ASTRID OCH APORNA n o] Hus, med savil vaxthus som butik och restaurang.

www.astridochaporna.se

TEXT: ANN JANSON FOTO: JOSEFIN WIDELL HULTGREN
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Hyllorna i Tomatens Hus &r fyllda med sa
mycket spannande'produkter att det ar vart att
komma tillbaka manga ganger.

En‘bit utanfér Vallakra liggergs
Tomatens Hus'med butik, ba-';
geri‘och krogen:Miss Alice. Ett
utﬂyktsmal val vart att besoka

- S— < AL bur rncmmskor djur och natur lever
g =) 5 DO Uy S %ed varandra i harmoni och frihet.

Attgarunti véixthuse:r | vaxthuset finns mycket
fungerar som ren.tera pi f6 att fixa, vilket Bengt skoter LS
med van hand.

50 OLIKA SORTERS tomater finns att
kopa i gardsbutiken. Och i vaxthuset
star alla olika sorterna pa parad,
framdrivna av Boel Wildmark och
maken Bengt Ahlman.

Lite ldngre ner pa vigen driver
Boel Hultman Miss Alice krog & kafé
som serverar favoritritterna tomatpaj
och tomatsoppa.

Kort sagt: [ Tomatens Hus kretsar
vildigt mycket kring tomater.

Boel Wildmark har tomaterna i
blodet, kan man siga. Hennes
forédldrar var tomatodlare och 1990
tog hon 6ver den 10 000 kvadratme-
ter stora odlingen.

Pa den tiden massproducerades
en sort. Idag odlar familjen ndrmare
50 olika sorter pa bara 3 000
kvadratmeter som de sedan siljer i
egen lantbutik.

- Det &r roligare att odla farre och
godare tomater, forklarar Boel. Det
blir ju mer som ett hantverk da.
Dessutom ger det béttre ekonomi.
Revisorn dr néjd och vi har lyckats
Oka omséttningen med 20-25 procent
varje ar. Malsittningen dr att hitta nya
produkter och samtidigt utveckla
vara gamla och det har vi lyckats bra
med tycker jag. Men det basta dr 4nda
att fa tréffa alla trevliga kunder som
ger sa positiv respons varje dag.

Butiken ér fylld av korgar med

.,.:'.;n

dekorativa tomater i olika farger och
former. Ovanf6r korgarna star sma
handskrivna skyltar med namn, pris,
smak och anvindningsomrade.
Tomater som Lille Svarte Petter,
Flavorino och Montenegro samsas om
utrymmet med Margold och
Cauralina. Lingst fram ligger
paradtomaten Svea som ir
storsdljaren och har vunnit pris som
Sveriges godaste tomat. Utbudet ar
stort och presentationen av
produkterna imponerande. Att titta i
butiken dr som att ga pa utstéllning

- med sma konstverk som ér billiga
att képa och dessutom nyttiga att ita.

Aven viixthuset ir 6ppet for
besokare och allt odlas utan kemiska
bekdmpningsmedel.

- Om vi skulle anvinda nagot sa dr
det bara biologiska medel, berittar
Boel som foresprakar sa rena ravaror
som mojligt och sjélv dter tomat flera
dagar i veckan. Tomat dr en fantastisk
gronsak som ir bade god, vacker och
nyttig. Dessutom ir det en bra
smaksdttare. Nar man ar van vid att
dta dem &r det svart att sluta.

ATT GA RUNT i viixthuset och butiken
verkar fungera som terapi for manga
av kunderna berittar Boel. Varje
vecka kommer trogna stamkunder
och Boel anstringer sig for att
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Namn: Boel
Wildmark.

Bor: | Vallakra.
Familj: Maken
Bengt Ahlman, s6-
nerna Morgan och
Bjorn Wildmark.
Gor: Driver
tillsammans

med maken och
sonerna en gards-
butik och vaxthus
med tomatodling
pa Tomatens Hus
som ar sdsongs-
Oppet.

Drommer om:
Att odla tomater
och utveckla och
driva foretaget sa
lange det &r roligt.

formedla trivsel och trevlig atmosfar
till alla som kommer.

- Vi driver Tomatens Hus for att vi
tycker det ar roligt och det hoppas vi
att kunderna kdnner. Varje sommar
gor vi bokslut pa hur sdsongen har
varit och den dagen vi inte tycker det
ar kul lingre gor vi nagot annat.
Glidjen maste alltid finnas kvar,
konstaterar Boel och tittar nojt ut
over sin butik.

Hennes yrkesengagemang ar
erkdnt och har premierats med bade
diplom och stipendium. Motivering-
arna 16d: ”Boel har med sin passion
for tomater pa ett mycket framgangs-
rikt sitt utvecklat sitt odlingsforetag
och butiksférsdljning, trots dess lige
bortom allfartsvigarna. Hon har
arbetat inom skanskt lantbruk och pa
ett fortjanstfullt sitt utévat
pionjirarbete for en levande skansk
landsbygd.”

Diplomen sitter uppsatta pa
vaggen i butiken tillsammans med
bilder pa sonerna Bjorn och Morgan,
som ocksa ar aktiva i familjeforetaget.

Pa hyllorna ligger forutom tomater
mycket gott som sonerna Bjorn och
Morgan har tillagat. Morgan ir bagare
och bakar surdegsbréd och smaskiga
bullar som fyller lokalen med hérliga
dofter. Bjorn dr kocken som foradlar
tomterna. Hans populdra marmela- »)»
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Pa Tomatens Hus lagas delikata
kakor, marmelader och bréd pa
lopande band av bréderna Bjorn
(th) och Morgan (tv).

der och hemlagade ketchup har en
strykande atgang.

Sonerna samsas i det stora
lantkoket bredvid butiken och trivs
bra ihop.

- Det gér att gora s manga saker
av en tomat. Vi gor till och med
tomatglass hir, berittar Bjorn. Det ar
kul och uppskattat att experimentera
fram nya smakkombinationer. Alla
nya forslag och idéer &r vilkomna.

- Det rdder MBL, medbestimman-
delag hir, skrattar Morgan. Alla far
vara med och bestimma.

BRODERNA HAR TIDIGARE arbetat pa
annat hall men trivs i familjeféretaget
och uppskattar den gemytliga
gemenskapen och stimningen. Att
Tomatens Hus har sdsongsoppet
passar dem ocksd bra da de kan
utveckla sina idéer och produkter
under vintersdsongen.

Om miljon i tomatbutiken gor
kunderna hungriga gar det att besoka
krogen Miss Alice ett stenkast ldngre
ner pa vigen. Hit gar de flesta for att
dta lunch efter sina inkop. Tradgards-
kaféet drevs tidigare ocksé av Boel
och Bengt, men saldes for sju ar
sedan till Boel Hultman. Borden
under frukttrdden fylls med gister s
fort vidret ar fint och i ena hérnet
stdr ett stort vaxthus dir besdkarna
kan ta plats om det regnar eller r
fullt ute. Fran vixthuset har man
utsikt 6ver de blommande filten och
det ar frascht inrett med vita
tramoblemang, spetsgardiner och
blommiga dukar. Krogen ar lika
charmig som maten ir god.
Favoritritten dr den berémda

tomatpajen som en del géster
vallfirdar langt for att smaka. Under
de mest intensiva sommarveckorna
kommer det 6ver 480 gister per dag.

- De senaste tva aren har vi
serverat 17 500 portioner tomatpaj
per ar sa den far vi nog klassa som
var paradritt, medger Boel. Nar det
dr som mest intensivt ar vi 20
personer pa lonelistan och forra aret
var vi tvungna att renovera koket for
att kunna leverera bittre.

I koket lagas dven delikatesser som
siljs under varumairket Miss Alice i en
liten affdr vid sidan om. Namnet Alice
kommer fran Boels mormor och
loggan &r 50-talsinspirerad, skapad av
Boel sjdlv. Hon uppskattar att vara
egenforetagare, nagot hon dromde
om redan som 15-aring, och manar
om att skapa en bra arbetsplats fér
sina medarbetare.

- Jag vill att de anstillda ska ha ett
kul jobb att ga till. Om de trivs
kommer deras kreativa sidor fram
och de gor ett bittre jobb. Det dr
viktigt att de ger bra service. Varje
kund ska bli sedd och kinna att det
hér ar deras stélle. Var vision ar att
kunna expandera sd mycket att vi kan
halla 6ppet dven pa vintern.

Boel kommer fran trakten och
brinner for att utveckla och skapa
trivsel till bygden. Brodern som dr
passiv deldgare i foretaget bor tvirs
over gatan och forildrarna bor i det
gamla fordldrahemmet i ndrheten.

- Vi vill sprida en mysig familje-
kinsla runt oss och hoppas att sa
mdanga som mdjligt hittar hit, avslutar
Boel och férsvinner ivég till sina
vantande géster.
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Namn: Boel
Hultman.

Bor: Snart pa

en gammal gard
utanfor Vallakra.
Gor: Driver krogen
Miss Alice pa To-
matens Hus samt
gardsbutik med
delikatesser under
varumarkesnam-
net Miss Alice.
Familj: Forlovad
med Tobias Root.
Drommer om:
Att utveckla
krogen Miss Alice,
produktionen

av delikatesser
gjorda pa lokalt
odlade ravaror och
att ha riktigt kul
pa jobbet.
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VARMRATTER

Supersnabb tomat- och bonpastasas 14
Svart bonburgare med baba ganoush 22
Lins- och kolrostad morotsburgare 23
Rodbetsburgare med arthummus 24
Afrikansk vastkustburgare 24

Rostat pitabrod med kikarter 28

Rostad blomkalspasta 29

Angamat med rostad farskpotatis 30
Fajitaplat med tomat- och bonsalsa 31
Svalkande avokado- och matchasmoothie 39
Kikartsgryta med pérlcouscous 46
Bonbullar med rosa rotmos 47

Krémig pasta med 6rtig zucchinikram 48
Bakad sotpotatis med sojabénshummus 49
Gula artburgare 53

Solrosfrobollar 54

Gréna artpannkakor 54

Moussaka 54

Riven tofupasta 55

Tofuspett i 6rtig vitvinsmarinad 73
Matjestarta vegostyle 74
Blomkalscrépe 90

RECEPTREGISTER

SALLADER & SOPPOR

Gron nypotatissallad 13

Avokado- och tomatsallad 41
Tomatsoppa med rostad paprika 46
Morotssoppa med curry 53

Sallad fran Nice 67

Ceasarsallad med valndtsdressing 89

SMARATTER & TILLBEHOR
Flower power-ost 9

Kimchi 10

Bontoast med citronmajonnds 15
Ugnsbakad Lok 23

Grén bananguacamole 23
Plommonsas 33
Vattenmelonsashimi 40

Svart béndipp 55

Kantarellréra med farskost 71
Rodbetssmor 71

Potatispiroger med rosmarin 71
Kronartskocksostron 72
Romsas 72

Pepparrotssas 72

Pressgurka 73

SOTT & BAKAT

Go nuts freakshake 8

Mjuk kaka med sommarbar 13
Redgred med kokosflade 16

Mjuk avokado- och hallonglass 42
Lemoncurdglass 64

Salt karamellglass 64
Kokosglass 65

Brownie 65

Maréngbakelse med vaniljkram 75
Kikartscookies 84

Frascha dppeldonuts 85
Kladdkaka med sotpotatis 85
Friterade appelringar 91

DRYCKER
Olfrallor 71

Q@SIMRISALG

GOR ISTE
PA ALGER
] SOMMAR!

ETT SOLIGT GRONT TE MED RINGBLOMMA, ROSMARIN,
PERSIKA, VANILJ OCH ALGEN DUNALIELLA

s EE LD B ey
b

s AL, gy

KOP VARA ALG-SUPERGOODIES I
ALGSHOPEN PA WWW.SIMRISALG.SE U ALGAE TARNER TRIENSS




MJOLK OCH GRADDE

Dricka och bakning
Mandelmjolk
Hasselndtsmijolk

Sotad och osoétad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamijolk

Cashewmijolk

m.fl.

Matlagning
Osdtad sojamjolk
Havremjolk
Rismjolk
Kokosmijolk
Mandelmjolk
Cashewmijolk

Matlagningsgradde
Havregradde
Sojagradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy (soja)
Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde

Planti Creamy Dessert (havre)

Yoghurt & Créeme Fraiche
Soja- och havreyoghurt
Oatlys iMat Fraiche,
ersatter creme fraiche
och graddfil

Matlagning & bakning

Mijolkfritt smor fran bland annat
Carlshamn, Milda, Becel, Coop,
Provamel och Rapunzel. Det finns
aven flytande mjolkfritt smor.

Bordsmargarin

MijéLkfritt bordsmargarin finns fran
bland annat Carlshamn, ICA, Coop
och Flora.

Ost
P& mackan gillar vi t ex Astrid &
Apornas “Jeezly original” samt

ERSATTNINGSGUIDE

Vegustos sortiment och Violife. |
matlagning passar ostar som
Cheezly och Vegusto. Parmesan
fran Violife och A & A. Det finns
aven ett antal smaltbara ostar fran
ovan ndmnda marken.

Kottférs

Sojafars hittar du i frysdisken fran
bl a Anamma och Héalsans Kék. Det
finns &ven torkad sojaférs fran
bland annat Veggi i valsorterade
mat- och halsokostbutiker. Torkad
féars gar aven att bestalla pa natet
(vegshop.se, veganlife.se).

Kottbullar

Vegobullar fran bl a Anamma,
Hélsans Kok 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 marken. Testa sa fort du
hittar!

Tofu

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i stallet for
agg i matpajer. Mjuk tofu lampar
sig bra for efterratter.

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,
krédmer och bakverk.

Annat kétt

Veggi har dven torkade sojastrips,
sojacubes och sojasteaks. Andra
fabrikat erbjuder &ven torkade
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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.

Anamma har férs, bitar, schnitzlar,
filéer m.m.

Tempeh, fermenterade sojabonor.
Fast tofu, finns dven rokt och
marinerad.

Hélsans Kok har flera produkter,
fran bollar och burgare till nuggets
och biffar.

Quorn har schnitzlar och nuggets.
Oumph har flera olika neutrala och
smaksatta alternativ i frysdisken.

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 grénsaker.

GVRIGT

Smordeg

Fryst smordeg brukar vara
agg- och mjolkfri.

Pasta

Torkad pasta brukar vara aggfri.
Aggfria vetenudlar gar att hitta,
annars gar risnudlar bra. Aven
pasta baserad pa bonor och artor
brukar vara aggfri.

BEEFLESS TIPS SPETT

Bérja med att vilja dina favvo-
grénsaker och anvdnd sedan vdr
hemliga marinad som bestdr utav:

CHICK'N PATTIES BURGAREN

En klassisk enkel burgare kan tolkas pd mdnga
olika sdtt, sahdr gor vi den!

o0 0ccc0ccccccccscccccc,

Briochebrod dlBaane
Veganost (Garna en stark) 1 P2 msk Ajvar 4 klyftor vitlok
Sallad s 4 fefferoni : En knippe basilika
Gardein Chick'n Patties i Korriander Mycket olivolja
Minigurka i Mynta 1 tsk chili
Stekt silverlok : Chil 2 tsk soja

: Hackad vitlok 2 droppar rékarom

+ Himmelskt god dressing og

®ccccccccccccccccccccce’®

2 tsk sirap
En halv lime

=y 7\ ”fE'Fi'k-T patties

VEGOKOLL.SE
Fér full koll pa vilka
produkter som &r veqo, fler
férslag pa erséttningar,
néringslara och mycket mer,
94 in p& Djurens Ritts
vegolista - vegokoll.se.

ass Hips
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Butiker som sadljer Gardein hittar du har
www.veannh.com/where-to-buy
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Det har ar en annons for Gardeﬁ\“ﬁ\



YOSA ¢

havremal

metsamarja
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kauravilipala
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Det ar latt att vara reko bade mot sig sjalv och mot varlden. Det veganska och sojafria
mellanmalet r tillagat av havre genom fermentering®, utan konserveringsmedel.
Tva lackerheter med mycket bar: Yosa Skogsbar och den kvarglikt mjuka Yosa Sport
Barmix med hog proteinhalt. Finns i Ica-butiker. www.yosa.fi/sv & #yosaoat

* Innehaller rikligt med levande mjolksyre- och bifidobakterier.
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Du Sver in?e‘e!a pa andra sidan jorden for att hitta det perfekﬁ':
proteinet. Degﬁ'nhss_éif iﬁﬁdh@ jord. I Pulled Oats blandarvi %
nordisk superhawre med baljvz ter och da blir resultatet ett perfekt "
protein — vegansk, fri fran soja och'vete och med hégre proteinhalt =
an kyckling. En ravara med delikat smak'och saftig konsistens utan = —
konstigheter. Helt enkelt, ett nordi*t proteinguld. — =
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