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Vad blir det for mat idag? Kanske nagot gott, gront och kul att laga
— som TZAY! Familjen har nu blivit &nnu storre. Vara veganska och
glutenfria produkter inns som fléer, chunky spett, bitar och som
naturella TZAY-strimlor. Du hittar oss i bade kyl- & frysdisken.
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Forst julen och nu grillen
Twe, Sakeew Jaj aqwiﬂa//'

L SO0

dar jag berdttar att jag dr vegan och driver Sveriges

storsta vegetariska mattidning ar det vissa kottisar

som blir livrddda och krampaktigt tar tag om sin

tallrik som om de vore rddda att jag skulle kidnappa
deras entrecote och slippa den fri pa nagon djurfristad. Jag har
alltid tyckt att den reaktionen &r sa himla intressant, inte minst
rolig. Men jag kan forstd dem. Forst blev julen allt gronare och
nu ir det dags for nésta kottiga hogtid att vegofieras:
grillsisongen. Med det
sagt dr det inte kidnapp-
ning av flintastekar och
revbensspjdll som hotar,
utan svenska folkets allt
storre sug efter grona
godsaker att ligga pa
grillen.

Visst dr det lite komiskt
att den gemensamma
ndmnaren f6r de bada
”hogtiderna” ovan ar
skinkan. Pa julen gar
grisrumpan under
namnet julskinka och
under sommaren kryddas
den upp till en spexig flintastek. Men precis som annat kott far
den ge vika, for nu dr det gront som ska dansa pa grillen. Och
hur hirligt 4r inte det? Tiden &r forbi da vi vegodlskare fick noja
oss med nagra sorgsna champinjoner pa ett spett eller forséka
fejka ett leende nir vi far extra mycket sallad pa tallriken for att
kompensera. For det finns sa mycket att hugga in p43, vilket jag
ville visa med det hir numret. Hir finns enkla recept pa
sommarens gronsaker, smidiga genvigar med halvfabrikat,
handklappade burgare och egna spett. Har finns kryddiga
marinader, lickra saser, fargglada sallader och drinkar att skala
glatt med. For det &r ju sa det ska ramas in, med glidje.

Jag har aldrig forsokt “lura” 6ver folk pa den grona sidan
annat dn med kalasgod mat. Och sa ska jag fortsétta. Du
med! Ta chansen i sommar att bjuda in till grillfest 77
vegostyle. Duka upp en ldcker buffé med grillat
gront och gott, for det dr sd hir en gron revolution
borjar. Hurra!

| W% W;@WW

Mattias Kristiansson,
Chefredaktor VEGO

"Tiden ar fOrbi
da vi vegoals-
kare fick noja
oss med nagra
sorgsna cham-
pinjoner pa ett
spett”

Tube

Folj oss pa Youtube! Var
kanal heter "VEGO” och har
samlar vi alla receptvideor,

reportage, livestreamar och
annat roligt!

Naanbraéd

Du maste, maste, maste testa att
grilla egna naanbrdd. Receptet
hittar du pa vegomagasinet.se och
du ror ihop det pa nolltid, jaser i 30
minuter, trycker ut och lagger pa
grillen. Mitt standiga tillbehor till
allt grillat.

Uppdaterad banana split
Jag ar inget fan av varm
banan, men den
uppdaterade grillade
banana spliten pa sida 66
ar sa smartsamt god att

du ser fyrverkerier.
Speciellt med jordnotsfud-
gesasen till. Ah!

Rotfrukter i alla former
Later det trakigt? Nej! Jag &lskar
rotfrukter! Riv ner rodbetor eller
mordtter i dina bonburgare och de
haller sig enormt saftiga. Grilla
sotpotatis och mosa till en kramig
hummus eller baka blandade
rotfrukter i foliepaket med ett
gott kryddsmor.
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Spirande gront pa tallriken
Intervju xxxx

Hannu bjuder pa
vegetariskt

Lacker lyxig sommarbuffé
Ostkskolan: Fetaost
Bista sommartartan!

Fredagskockens bista
grilltillbehor

Vi testar den senaste
hypen i vegovérlden
och gér allt fran
dppelstek till grekiska

Kalla saser och desserter

Vegoskolan: Anammas
formbara férs

Allt blir godare med
majonnas

Vegansk grillfest
VEGO:s Veckomeny

Vegan surf camp e A AN
Stall till med magisk vegahsk

Allt om detox avsluta med den hir smiktande
banana spliten.

Brasiliansk BBQ

P
o
Sommarens smarrigaste
rulltarts-torn.

FOLJ 0SS!

Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/
matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se

Hannu serverar sommarens'smaker =~ T i

fran sin egen tradgard.

~Kalla saser och desserter.



VEGO SVARAR

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla? Vi alskar nar du engagerar dig.
Mejla garna redaktionen@vegomagasinet.se eller skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.
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ekt sparris med en galet Italiensk vegetarisk trerétters Alit-i-ett-panna med kryddig Vegopodden tréffar Joceline
od fénkalssas med dragon middag pa 20 minuter! 45 marinad Lu
60 views * 6 days ago 520 views + 1 week ago 295 views * 1 week ago No views * 1 week ago
cc cc Private

Folj oss pa Youtube

Glom inte att kolla in var Youtube-kanal "VEGO"
och @nnu hellre prenumerera pa den, sa far du
en notis varje gang vi lagger upp nagot nytt. Dar
finns matlagning, intervjuer, reportage och
annat kul. Se s4, in pa Youtube nu!

Vad hdnde med Vegopodden?

Jag alskar er podd, men ni verkar inte ldgga upp
fler avsnitt. Ar det en paus eller har ni slutat
helt?

Svar: Ja och nej. Jag vill inte sdga att det aldrig
kommer komma fler avsnitt, men jag kande att
jag hade kort pa i ett ar och att det var kul,
meeen kanske dags for nagot nytt. Vi tanker
satsa mer pa videor och det kénns &ven lite
roligare just nu. Men som sagt, det kan mycket
val komma upp poddavsnitt, men inte lika
regelbundet som forr.

Afrikansk mat?

Kan ni inte ha ett panafrikanskt temanummer?
Marockanska grytor, etiopisk injera, fermente-
ring fran Zimbabwe, sydafrikansk bobotie etc.
/Stella

Svar: Superbra idé och jatteintressant
inriktning. Det har ska vi definitivt géra
nagonting pa. Alskar de smakerna sjalv, men du
har ratt i att vi inte har haft ndgot sadant i VEGO
tidigare. Tack for tipset! /Mattias

Vego pa hotellfrukosten

Vi vill bara tipsa om att vi pa vegomagasinet.se/
hotellfrukost har samlat 40 mumsiga
frukostfavoriter som passar stralande paen
hotellfrukost. Varfor? Darfor att du enkelt ska
kunna skicka lanken nésta gang du ska bo pa
hotell och vill hinta om att det finns galet
mycket gront och gott de kan fixa.

Kan ni inte skriva om odling?
Flera har mejlat oss om att skriva mer om

odling. Tips, tricks, vad man ska satsa p4, roliga
nyheter, sjalvforsorjning, ekoodling, veganodling
m.m. Vi har inget planerat i ar, men jobbar pa att
kunna presentera nagot nasta ar. Ddremot kan
vi gora en hel del digitalt, sa kolla in vegomaga-
sinet.se for uppdateringar. Pa var Youtube-kanal
"VEGQ" har vi bland annat besokt Vegangarden
samt Ulla Troéngs fantastiska tradgard. In och
kolla!

Smartare mat!

Vi gjorde ett stort
misstag i férra numret
och glémde helt att ge
cred till Eleonora von
Essen som lag bakom de
fantastiska recepten
fran boken Smartare
mat fér hela familjen
(Tukan forlag). Den
innehaller mycket gront,
glutenfritt och recept
utan raffinerat socker. Boken &r inte helvego,
men det mesta gar att vegofiera och veganisera.
Kolla in den! (Foto: Bjorn Tesch).

KOLL PA SYMBOLERNA!

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

Glutenfri

@ Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det glutenfritt.

- Notfri
' \/ Recepten med den har symbolen &r
notfria.

Om%%wmd&uw701

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

@Pelles_gronsaksland

Drivs av Pelle, kock sen 30 ar, som nu
fokuserar pa vaxtbaserat. Valdigt span-
nande konto som blandar fine dining och
vardagsmat med ett standigt utforskande
av det vegoriket har att erbjuda. Glom inte
att kolla in bloggen med samma namn.

Me:

@Veganflexzone

Har kommer du inte att hitta sa mycket mat,
men en rad galet roliga memes att skratta
at. Hysteriskt till och med nér igenkén-
ningen ar hog.

@Papaya_sunshine

Aah! Vi vill bara &ta varenda bild. Det &r
mycket raw med fokus pa hilsa, men vi far
dven vila 6gonen pa desserter, choklad i
mangder, smarriga bowls, bites och bollar.
S harligt!
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Den har texten &r helt fri fr&n animaliska produkter. Fér inte nog med att
det ar daligt for miljon att slsa black p& dem, ménga viljer redan bort dem
av halsoskal. S& vi vill prata vaxtbaserat istallet.

Till exempel gillar vi solrosolja. Den innehéller mycket av fleromattat fett
som Livsmedelsverkets kostréd sager att vi ska dta mer av an méttat fett
fran de dar produkterna vi inte skulle ndmna.

Vi gillar ocksa linfréolja och rapsolja eftersom de &r bra kallor till omega 3
fran vaxtriket. Och detta omega 3 méste vi f& i oss genom maten eftersom
kroppen inte kan skapa det sjalv, fastan den verkligen behéver det for att
ma bra.

Sa vi blandar helt enkelt de dar vaxtbaserade oljorna och skapar en
balanserad fettsammansattning for dig att ha p& mackan. Fér det ska vara
enkelt att sluta ata sdna dar produkter vi inte ska ndmna. Och du, sjalvklart
ar vi nyckelhdlsmarkta.

MED OMEGA 3 FRAN VAXTRIKET

Hagt innehéll av omattat fett. Att ersitta mattat fett i kosten med omittat fett, som ex. omega 3 (alfa-linolensyra), bidrar till att bibehélla normala kolesterolnivaer i blodet. Anvénd Becel som en del av en hélsosam livsstil och varierad kost.
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Junibacken +
VEGO-Mattias

Pa Junibacken pa Djurgarden i Stockholm
har man tagit hjalp av VEGO:s Mattias for
att erbjuda gasterna smarrigt grona ratter
pa menyn. Ratterna &r olika fran dag till
dag och du hittar aven sota bakverk och
mattande mellanmal.

Vegomejerier

Vill du l&ra dig géra egna helt
vaxtbaserade mejeriprodukter,
kolla in boken Vegomejerier
(Norstedts) av Emelie Holm. Har
finns mjolk, ost, yoghurt, smoér och
annat gott.

Glassigt varre

By Oatly ger sig in i glasskampen pa riktigt med sina
tva vralgoda smaker Double Chocolate Fudge och

" Salty Caramel Hazelnut. Chokladglass med
chokladiga fudgebitar samt en lyxig kolaglass med
salt kolasas och kanderade hasselnotter.

Ca 38 kr/500 ml.

Erika Frost oppnar
nytt

Erika, som ligger bakom
veganrestaurangen Open New

Doors i Goteborg, ppnar nu Open En VeganSk glaSSbar

New Doors Bahnhof i lilla Sya, Den populéra glasskedjan StikkiNikki har 6ppnat en helt
mellan Stockholm och Goteborg. vegansk glassbar mitt pa Mariatorget i Stockholm. Tolv
Fortfarande veganskt, mycket eko olika glassar varje dag, alltid farska och fortrollande
och fokus pa mathantverk som goda. De &r dven kanda for sina gigantiska glasskulor.

egen tempeh och cashewostar. Ett maste i sommar!
Kolla in opennewdoors.se.

Uek ga0 bva, viw...

Den veganska stabbmatskedjan Taku-Taku tar nu in
kapital for att snabbt kunna utoka antalet restau-

Vegovanliga hotell!

ranger. Malet &r 30 nya stallen runt om i vérlden pé P& veggie-hotels.com samlar man alla vérldens
sikt. Aven Oumph fortséatter att sprida sina populéra vegetariska hotell! Det finns narmare 400 favoriter
g o pa listan, sa kolla in den nésta gang du planerar en
produkter. NU har de bl'and annat taglt Sig In pa over resa. Du hittar dven konferensanlaggningar, spa och
400 Tesco-butiker i Storbritannien. Hurra fér er! bed & breakfast.
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A Vegansk milkshake
: § paMax

O . i i Max maxar verkligen veganutbudet

h , ' pa sina restauranger. | maj kommer
Falafelfestival ‘ y de att testa en helt vegansk
Den 16 juni arrangeras en falafelfestival i Malma. milkshake i smakerna choklad,
Det utlovas inte bara god mat, utan man haller daven jordgubb och vanilj. Basen &r kokos
falafel-VM for att utse béasta falafeln. Arrangorer &ar w A= t och séljer den bra sa kommer den
matskribenterna Pierre Orsander och Jonathan &,;, ’_; snart att finnas pa alla restauranger
Burns samt stjarnkocken Titti Qvarnstrom. By runt om i landet. Slurp!

i sevan ey
>

HuMMus

W varrtr wmd oo § |
e

T -shisnks som
g0 S kil ad

Spannande ‘ TFC Fashion saljer galet snygga
hummus t-shirts med olika veganpeppande

|
Hummus kan man géra pa manga ’ budskap. Syftet med trojorna &r att

olika sétt, sa det ar kul att Sevan / bidra till en battre varld full av karlek
kommer med tre nya spdnnande e = och respekt fér alla. De ar ekologiskt
smaker: rodbeta, grén arta och ' producerade och en del av vinsten gar
curry med rotfrukter. Du hittar dem \ till organisationer som delar deras

i kyldisken. 2 vision. Kop pa tfcfashion.com

NR TEGELAAR

TestaEnklaKassen Sok veganskt
Genvégen till en mer hallbar livsstil Ea Sys em-
genom mer vego och mindre OIaget

matsvinn, det var sa idén till Enkla Soker du pa "vegan” pa _

Vegansk
muffinshok

Den veganska bakdrottningen
Karolina Tegelaar har nu slappt en

Kassen foddes. Enkla Kassen Systembolagets ' muffinsbok, tillsammans med sin
levererar recept och ravaror hem till  hemsida far du nu upp narmare 70 helt dotter Judit, for barn. 42 sidor, 9
dérren och priset ar 399 kr for 12 veganska drycker, bade vin och 6l. Harligt att muffinsrecept och 5 olika frostingar.
portioner. Plus att ratterna bara tar de gor det enklare for alla som vill undvika Ga in pa kakboken.se for att kopa.
30 minuter att laga till. L4s mer pa drycker klarnade med gelatin, aggvita eller

enklakassen.se. andra animalier.

Choklad-

favoriten just nu Havresmoothies!
Eguale har manga sméltande Planti kommer nu med tre nya,
goda chokladkakor, men Ve gnSk StreethOd' goda och frascha havresmoothies.
favoriten &r deras méorka festival De &r mijélkfria, vitaminberikade
choklad (60 %) med fruktiga Det blir mycket vego i Malmo i sommar. och latta att dricka samtidigt som
bitar av granatapple. Den 16 juni arrangerar Bori Yordanova de upplevs mattande da de
Sjélvklart &r den ekologisk Vegan Summer Fest pa Malmo innehaller extra fiber. Planti Oat
och Fairtrade precis som alla universitets karhus. Det blir food trucks, Smoothies kommer i smakerna
Eguales produkter. Finns i marknadsstand och férelasningar. Kolla Mango & Citrus, Raspberry &
valsorterade matbutiker. in eventet pa& Facebook for mer info. Licorice och Cucumber & Melon.
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1009% smakrikt och vego



Vi kan inte — My Feldt-edition
Vi blev smatt besatta av My Feldts
forfériska bok och kdande att vi inte

kunde slita oss fran den. Sa den
fick blien del av vart inslag "Vi kan
inte...".

MY FELDT

BLABARSSNAR. APPELSKRUTT
OCH RABARBERSKUGGA

My Feldts bok Bldbdrssnadr, ép-
pelskrutt och rabarberskugga
(Bonnier Fakta) ar en dromskt
vacker bok med de mest Ljuv-
liga sotsaker du kan ténka dig.
Har finns godsaker fran varje
sdsong, fran glass och godis till
tartor och bakverk.

1 "

Vresrosen ar kanske'n ot ‘
. livligaste ros: den vaxe : 2nor|

sommar till ldngt in pa hosten kan du
anvanda dig av rosens blad som skiftar
fran vitt till starkt rosa. Runt septem-
ber och oktober ar det tid att skorda
rosens nypon. Det finns olika sorters
nypon, men alla &r atliga. Jag brukar
plocka massor av nypon pa hésten
som jag gor puré pa och fryser in.
Sedan har jag nypon till nyponsoppa
hela langa vintern.

NSINTE SLUTA ATA...

3 ”:g e "
RECEPT; MY FELDT-FOTO:LIND)

kraft och brer ut sig 6verallt. Fran tic lgN&'-.BOO:gf;ﬁyponpuré, ce hadampe ¥ :
t 2}:0 g havtornsbar eller 180 g farskpressad

citronjuice (fran 3—4 citroner)
210 g stro- eller rardrsocker
vatten

1. Lagg havtornsharen i en kastrull och hall pa lite
vatten. Koka upp och koka tills baren har spruckit och
vatskar sig. Sila bort skal och kdrnor. Du kan ersatta
havtornsjuicen med citronjuice.

2. Koka upp nyponpuré, havtorns- eller citronjuice

och socker i en kastrull. Spad med vatten till dnskad
konsistens. 5
3. Servera kall eller varm tillsammans medyar'jiljglasg »

och gdrna sma mandelbiskvier.

Pst... puré pa nypon

Koka nyponen i vatten tills de &r mjuka. Hall av det
mesta av vattnet och mixa sedan baren. Sila purén
genom en finmaskig sil.




VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

1)

ensaft

ar att forvandla doft till smak. Nar alla syrener har
mat dver, sommaren &r forbi och hosten pa ingang
kan du 6ppna en flaska saft och lata doften och smaken
sld omkull dig. Ju morkare blomma, desto morkare farg pa
saften. Valjer du den ljusaste lila blir den nastan transpa-
rent.

30 lila syrenklasar
1liter vatten
1kg strésocker
farskpressad citronjuice
ca 7 citroner)

roner, rivet skal

Plocka blommorna fran stjalkarna. Det
viktigt att inga grenar eller blad kommer
1ed, for da kan saften utveckla en beska. L&t

ommorna ligga en stund pa en tidning sa
du blir av med eventuella smakryp. Lagg
dan blommornai en bunke.

oka upp vatten och socker i en kastrull. Ta
strullen fran varmen och tillsatt citronjuic
h rivet skal.

Sla den varma lagen 6ver blommorna och
ck med plastfolie eller satt pa ett lock. Lat
aikyleni2-3dagar.

Sila saften och hall sedan upp den pa
eriliserade flaskor. Eftersom saftenintedr g
astoriserad har den ganska kort hallbarhet -

2n haller i 1-2 veckor i kylen. Vill du fﬁrlénga.
allbarheten gar den bra att frysa in. Spad
ed vatten vid servering.

= & it

11



Jordgubbs- och
vressorbet

Nar vresrosen blommar vill jag anva den. Inte for
starkt sa att det blir en parfymerad smak som tar dver,
utan bara precis sa mycket att det kdhns som en prome-
nad i kvallen, forbi en rosenbuske. en latt vind av
rosor som susar forbi. Smaken av r@s ar inte for alla, men
for drdmmare och nagra till... Du kan, om du vill, satta
rosorna i en vas pa bordet i stéllet och gora sorbeten utan
rosenblad.

1liter

Limestrossel
1lime, rivet skal + 2 msk strésocker

Sorbet

15 rosa vresrosor (nyponrosor)
250 g stro- eller rérﬁrs‘cker
100gvatten 1

imesaft (fran 1-2 lime)

. Sorbet
X, 1. Plocka kronbladen frén rosorna.
2. Koka socker och vatten till en sockerlag.
Ta kastrullen fran varmen och lat socker-
lagen svalna.
3. Skolj och rensa jordgubbarna. Lagg
\ baren i en mixer och mixa till en slat
puré. Hall dver i en bunke.
4. Hall sockerlagen, limesaften och
rosenbladen i en kannmixer och mixa
/ fint. Sila sedan ner blandningen i
jordgubbspurén.
5. Lagg blandningen i en glassmaskin
och kor tills den har en bra sorbetlik-
nande konsistens. Servera sorbeteni
skal eller strut med limestrgsslet pa.




bolt.se

Smaka pa segersétman!

VINNARSKALLAR FRAN BUBS

BUBS nya vinnarskallar hjalper dig inte att vinna sackhoppningsdueller, fotbollsmatcher eller
sallskapsspel. De gor dig inte battre an nagon annan. Méjligtvis kan du fa en kansla av att du
bidrar till ndgot bra och har det lite smatrevligt nar du ater vinnarskallar, men det ar ingen garanti. A o ®
Vinnarskallar ar tillverkade i Sverige pa ett vinnande koncept, precis som vara 6vriga pasar. BUBS Y -
De &r helt fria frdn gelatin och andra animaliska tillsatser. Sockret &r dessutom Fairtrade-certifierat. (Hole/l

Vi sjalva tycker forstas att de har en vinnande personlighet. Det viktiga ar inte att segra, utan att ,A""’(

smaka val. Testa sjalv och avgér om de vinner ditt hjarta eller inte. Vinnarskalle finns att kdpa
i de flesta livsmedelsbutiker och i servicehandeln.




NYHET! STOR FAST LANSERING 1 DEC
CHAMPAGNE LOMBARD

REMIER CRU

ART. NR 7921, 750 ML, ALK. 12,5 %

CHAMPAGNE

LOMBARD SES:SERYTE €

Extra Brut * hk Kk kK
Premier Cru GULD I INTERNATIONAL
Blanc de Noirs WINE CHALLENGE 2017

C=37

Alkohol ar beroende-
framkallande
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Nu ar vi dar, mitt i sisongen vi dlskar... sommaren!
Da vi frossar i solvarma smaker som far det att taras i dgonen av
ka. Hir kommer fem extra grona favoriter som sitter fart pa

bade sinne och smaklokar.
RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSOI/

‘» ‘?-7"*
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FARSKOST MED SVENSKA
SOMMARORTER
ca3dl ®

Att gora egen farskost pa cashewnotter ar sa
himla enkelt och gott, speciellt om du smak-
satter den med farska orter.

3 dl cashewnétter, blotlagda i minst
5 timmar
1dlvatten
2 msk naringsjast
1 msk appelcidervindger
salt
2 kapslar probiotika (kan uteslutas,
men halvera da gédrna mangden vatten)
Y2 kruka dill, finhackad
2 kruka graslék, finhackad

1. Hall ner cashewndtter, vatten, nérings-
jast, appelcidervindger, salt och innehallet i
probiotikakapslarnaien blender. Mixa till en
slat massa.

2. Hall 6ver ndtmassan i en skal och téck med
plastfolie. Lat sta i kylskapetil-2 dygn.

3. Ror ner dill och graslok.

[
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PASTA MED MANGOLD

4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Mangold kan vara den vackraste bladgrénsa-
ken, med sina olikfargade stammar. Den &r
sjalvklart ocksa en favorit for den goda sma-
kens skull, som i den har enkla pastaratten.

800 g mangold

% dlolivolja

3 stora schalottenlokar, tunt skivade
5 vitloksklyftor, tunt skivade

en nypa chiliflakes

Y citron, rivet skal och saft

15 cocktailtomater, halverade

salt

svartpeppar

ca 300 g spaghetti eller annan pasta

1. Dra av mangoldbladen fran de harda stjal-
karna och skar i bitar.

2. Varm oljan i en rymlig panna. Fras schalot-
tenlék och vitlok tillsammans med salt

och chiliflakes efter 6nskad styrka. Tillsatt
mangolden efter nagra minuter och lat sedan
sjuda under lock i ca 15 minuter eller tills
mangoldens stammar kdnns mjuka.

3. Koka under tiden spaghetti enligt anvis-
ningarna pa férpackningen.

4. Tillsatt citronsaft, cocktailtomaterna samt
nymald svartpeppar till pannan. Lat sjudai
ytterligare fem minuter. Smaka av med salt
och vand sedan ner den vél avrunna pastan.
Riv citronskalet dver.



SASONG
I

NASI GORENG

2 portioner

Klassisk risratt, men har uppdaterad med
sommarens favoritgronsaker och en hem-
gjord jordnotssas.

1% dLris

Y2 blomkalshuvud + blast och stjélk
2 spada sommarmorotter eller 1 stor
12 sma champinjoner eller 6-8 storre

Jordnétssas

1schalottenlok eller gul Lok, tunt skivad
2dl jordnotter

1% dlvatten

1-2 tsk réd currypasta

1 msk riven farsk ingefara

2 vitloksklyftor

1 msk tamari eller ljus soja

salt

svartpeppar

Till servering

en ndve sockerartor
enndverucola

Y2 kruka koriander
radisor

srirachasas

1. Koka riset enligt anvisning pa forpack-
ningen.

2. Dela blomkalen i buketter och skér stam-
men och blasten i munshitar.

3. Skar mordtterna och champinjonernai
bitar.

4. Koka upp vattenien kastrull och anga
blomkal och mordtter antingen i angkorgar
eller stalsil ver kastrullen.

5. Stek champinjonerna i olja med salt och
svartpeppar tills de far farg.

Jordnotssas

1. Fras schalottenldken i olja tills den borjar
fa farg. Ror i currypasta och fras ytterligare
nagon minut.

2. Mixa jordndtter och vatten till 6nskad
konsistens, antingen helt slat eller med lite

bitar kvar. Hall ner i stekpannan tillsammans

med ingefdra, vitlok och tamari. Smaka av
med salt och peppar.

Servering
Servera riset med de dngade grénsakerna,
den stekta svampen, jordnotssasen, socker-

artor, rucola, koriander, halverade radisor och

srirachasas.
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SPICY GURKSALLAD

4 portioner

Alla behéver vi goda tillbehor till
sommarmaten. Den har gurksal-
laden bjuder bade pa svalka och

hetta med asiatisk touch. Sa god
att du bara vill ha mer.

1gurka

Y tsk salt

Y2 rod chili

Y2 kruka koriander, hackad
2 salladslokar, tunt skivade
1 msk citronsaft

1 mskriven féarsk ingefara
2 msk ljus soja

1tsk sesamolja

1 msk sesamfrd, garna bade
ljusa och svarta

1. Skiva gurkan i tunna, langa
skivor pa sniskan. Lagg i en sil
eller durkslag och salta. Latdra
minst 15 minuter och krama
sedan ur vatskan. Villdu haen
krispig sallad hoppar du 6ver
detta steg.

2.Karna ur chilin och hacka den
fint. Hacka aven koriandern, men
ldmna gérna bladen hela.

3. L&gg chili, koriander och sal-
ladslok i en skal och blanda sam-
man med citronsaft, ingefara,
soja, sesamolja och sesamfro.
Vand ner gurkan.



JORDGUBBSMILKSHAKE
MED BASILIKA
2glas @

Jordgubbar och basilika &r en match made
in heaven. Har parar viihop demi en fyllig,
svalkande smoothie som ar lika god till mel-
lanmal som dessert.

5dljordgubbar
% dl cashewnotter, blotlagda i minst
5 timmar
3 dlL kall mjolk, t ex havre- eller sojamjolk
5 dadlar, urkdrnade
1 msk citronsaft
3 krm vaniljpulver
Y kruka basilika

1. Hall ner samtliga ingredienser i en blender
och mixa till en slat dryck.

2. L4t sta kallt fram till servering eller
servera med ishitar.
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oviSteve att ha

J W Man vill slappna av, vara aktiv, ata
gott, dricka gott och allt pa samma

Grodda mer!

Nystartade Sproutly gor det enklare och
roligare att grodda alla méjliga fron och
baljvaxter. Broccolifron, rodkalsfron,
vetefrén och annat roligt. Kolla in
sproutly.se for produkter, groddskola och
annat inspirerande.

gang. Vi har plockat ihop nagra pro-
dukter som gor allt det dar mojligt.

Ar de sma far man ta tva

De har sproda brédkorgarna fran Zeta kan du fylla med bade
salta och séta fyllningar. Tank en krémig chokladtryffel eller
vaniljkram och hallon. En lyx alla fortjanar. Zeta Krustader
kostar 30 kr for 12 st.

Kul iskulor
o ® Skippa de klassiska iskuberna
. Y och anvand den har isbrickan
= for att i stallet gora runda
> bollar av is. Sa vackra
< simmandes i en drink.
Isbrickan fran Lagerhaus
kostar 99 kr.

Slappna av

Well, det gér inte att géra
annat néar du vilar dig i
den har hdngande stolen.
Den &r tillverkad i bambu
och bomull och gor sig
béast i skuggan en solig
dag, tillsammans med en
god bok och nagot
svalkande i glaset. 899 kr
pa Indiska.

Oroa dig inte

Nu kan du dra pa semester och lata den
har smidiga vaxtvattnaren i glas ta hand
om véxterna. Stick ner i jorden sa ger
den lite vatten i taget. Den &r dessutom
riktigt snygg. Kostar 79 kr pa zetas.se.
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Skaka fram dressingen

Den har dressingshakern &r inte bara
perfekt for att skaka ihop din
salladsdressing pa nolltid, du kan aven
enkelt fylla pa enligt markeringarna pa
sidan for att fa ratt proportioner.
Shakern kostar 229 kr pa Cervera.

Gor plats for gront

Fa plats med farska kryddor eller dina
favoritvaxter pa den hér lilla blomster-
stegen. Perfekt nar du har ont om plats
eller bara vill maxa fonsterbradan. Du
hittar den pa Lagerhaus for 149 kr.

M
Hoppa plastpasarna
Bar med dig den hér ekologiska
natkassen till gronsaksdisken eller
marknaden och slipp alla onddiga
plastpasar. Kassen &r gjord i bomull och
ar ateranvandbar och expanderbar.
Kostar 95 kr pa laplandecostore.se.



DUBBEL GLADJE FOR ALLA

Att var Vegetariska pastej blev en sadan succé ar ju hur kul som helst. Darfor kénns
det annu roligare att den nu far séllskap av tva nya veganska pastejkompisar:
"Vegetarisk Mild & Berikad med Jarn” och "Vegetarisk Orientalisk”. Bara att bre pa
och njuta till frukoest, lunch eller middag.



HEJ VEGO

HEAVY METAL

+ veganmat = sant?

Ja.Ialla fall for Joacim Cans, sangare i Hammerfall. Sedan han
borjade dta vixtbaserat for fyra ar sedan har han bade fatt mer
energi och kommit i bittre form dn nagonsin.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: TALLEE SAVAGE

oacim Cans, som varit med i

Hammerfall dnda sedan 1996,

har alltid varit en riktig

kottélskare. En sddan dir
person som mer dn girna stiller sig
vid grillen och steker pa nagra rejila
kottbitar sa att de blir precis lagom
blodiga.

- Jag tinkte aldrig ga den dar
vigen mot att bli vegan, siger Joacim
och drar pa sig solglaségonen.

Det r en av férsommarens forsta
varma dagar, solen strlar och vi ses
pa en ndstan fullsatt vegansk
restaurang pa Soder i Stockholm. Nir
Joacim vél borjar prata om podngen
med att dta vixtbaserat gar det
liksom inte att fa stopp pa honom och
vi blir sittande ldnge.

- Egentligen borjade det med att
jag flyttade till Stockholm fran
Goteborg for att vara med i en
musikal pd Chinateatern 2013.
Dansarna var i sjukt bra form och nir
jag sag vad de at blev jag inspirerad,
berittar Joacim.

PRECIS SOM DANSARNA i ensemblen
borjade han alltsa vilja bort kott i allt
hogre utstrackning. I samma veva
borjade han rora pa sig, skaffade
gymkort och borjade springa.

- Jag fick respons néstan direkt! Jag
mdirkte att jag sov bittre, madde
béttre och blev starkare. Sa i slutet av
2013 at jag nastan inget kott 6ver
huvud taget.

Samtidigt bérjade Joacim, som dr
vildigt matintresserad, lara sig att

laga allt fler vixtbaserade ritter, och
ndstan utan att han hade markt det
var kottet plotsligt uteslutet fran hans
matsedel. Med pa taget hiangde hans
yngsta dotter Mathilda, som ocksd
valt bort kottet. Sambon Wiktoria och
dldsta dottern Amanda var mer
skeptiska.

- Ett annat skl till att jag &ndrade
min livsféring var att jag sag hur
vanner som passerade 45 borjade
tappa i fysik och jag sjilv ville aldras
med nigon form av virdighet.

JOACIM BORJADE OCKSA rasa i vikt och
kom i bittre form dn nagonsin.
Faktum var att han till slut hade sa
bra fysik att producenten pa
Chinateatern tog honom at sidan och
lite diskret antydde att rollen han fatt
faktiskt byggde lite pa att han var
plufsig och i dalig form.

Efter nagot ar bérjade Joacim pa
allvar intressera sig dven for
miljofragan och etiken bakom
kottdtandet. Hans dotter visade
honom flera dokumentérer om
djurhallning och plétsligt fungerade
dven etiken som drivkraft.

Men att sjunga i ett heavy
metal-band och vilja vixtbaserat &r
inte alltid helt enkelt. Atminstone inte
om man som medlemmarna i
Hammerfall dr pa turné runt om i
virlden under langa perioder.

- I'till exempel Sydamerika ar det
svart att fa vegansk mat. Vid nagot
tillfalle var vi pa turné dir och under
tio dagar fanns det inget annat dn
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Joacim Cans
Familj: Sambon
Wiktoria och dott-

rarna Mathilda, 15,
och Amanda, 23.
Auder: 48 ar.

Gor: Sangare i
Hammerfall.

sallad att dta. Da foll jag ihop och
borjade krampa, sdger Joacim.

EFTER DEN INCIDENTEN insag han att
han maste stilla krav pa maten under
turnén. Ska han orka sta pa scen i tva
eller ibland tre timmar maste han fa
ordentlig mat, och darfor dr han
numera tydlig med att ange vilken
slags mat som ska finnas pa plats.

- Och visst, finns inte det jag vill ha
sa gar det ju alltid att komplettera
med en burk bonor, 4ven om det
kanske inte dr sa jattekul, konstaterar
Joacim.

For Joacim, som passerat
45-strecket med tre r och kommit i
bittre form dn nagonsin, kinns det
otdnkbart att borja dta kott igen. Nar
den forsta férvaningen hade lagt sig
over hur mycket det han at paverkade
hans hélsa och fysik bestimde han sig
for att fortsitta pa den mer
hélsosamma végen. Det innebdr att
han for tillfallet har en period dér han
varken dricker alkohol eller dter
socker.

- Men det dr bara i perioder. Jag ir
en livsnjutare och unnar mig girna
ett gott vin. Men da ska det vara ett
bra vin, annars kan jag lika gdrna
avsta.

I host blir det en Europaturné och
nagra festivalspelningar i Sverige.

- Efter Europaturnén blir det fullt
fokus pa skivan som vi slidpper efter
sommaren 2019. Det blir var elfte
skiva och numera &r vi sa samkorda
att vi knappt behover repa lingre.
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Ltt rent helvete

Haromveckan utsags Salté Kvarn till Sveriges andra mest héllbara livs-

medelsvarumarke av 30 000 konsumenter i Sustainable Brand Index.

Det ar vi jatteglada for! Men det betyder ocksa att det fortfarande finns

nagra som missat vart harda arbete kring hallbarhet. Vi gar namligen

alltid ett steg langre f6r att skapa helt ekologiska produkter med hdg
naturlig kvalitet — helt fritt fran tillsatser.

Ta vart ekologiska vete till exempel. Det &r inte bara ett gott och smak-

rikt helt vete, utan ar ocksa odlat av svenska bénder med hansyn till djur

och natur pa ett satt som gynnar den biologiska mangfalden. Vetet ger

alltsa inte bara en god smak, utan bidrar till en positiv effekt pa miljon.
Det ar, kort sagt, ett rent hel-vete.

Las mer om vart arbete kring héllbarhet pa saltakvarn.se

% SALTA KVARN

Laga en biittre virld
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ROSTADE GRONSAKER MED STEKT

RAGBROD OCH KRAMIG DRESSING

4 portioner @ ®

Sommarprimorer ar underbara pa alla vis, men
ibland ar det valdigt skont att bara stallain demii
ugnen och toppa dem med godsaker. Om du vill sa
tillfor du andra rotsaker ocksa.

1knippe morotter

1kg farskpotatis

1knippe nyskordad rodlok
2 applen

2 skivor danskt raghrod
oljaatt frasai

HANNU BJUDER PA VEGETARISKT

Dressing . > ’ .
2 dl osotad sojamjolk
2-3 msk dijonsenap
nagra kvistar farsk dragon, finhackad
5 dlLraps- eller olivolja

2 msk appelcidervinager

farsk dill, hackad
salt
nymalen svartpeppar

1. Vdrm ugnen till 225 grader.

2. Skolj gronsakerna som ska rostas. Skar demi
grova bitar och klyftor.

3.0lja en langpanna och rulla runt de skurna
rotternaioljan, salta och peppra. Rosta demica
30-40 minuter tills de blir vackert brynta.
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Dressing
1. Vispa sojamjélken med senap och dragon. Droppa
i oljan ldngsamt under vispning tills dressingen
tjocknat.

2. Vispa sedan forsiktigt ner appelcidervindgern.
Smaka av med salt och peppar.

Servering

1. Smula ragbrddet ganska grovt. Varm en stek-
panna med lite olja och stek smulorna krispiga.
Salta och lat rinna av pa hushallspapper.

2. Skar applet i tunna stavar precis fore servering.
3. Ta fram de rostade grénsakerna och arrangera
dem pa ett fat. Stro 6ver dill, brédsmulor och dpple.
Ringla 6ver dressingen och njut.



HANNU BJUDER PA VEGETARISKT
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| Hannus jordiga (Norstedts)
delar Hannu Sarenstrém med
sig av sina basta vegetariska
recept, direkt fran tradgarden.
Det &r inspirerande, gladjefyllt
och enkelt.

BRUSCHETTA VERDE

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

En ljuvlig vitaminmacka som smakar gott
till bubbel som rosé. Den &r latt att géra till
manga och ger en hérlig start pa festen.

1dl pumpakarnor

2 broccoli

1dlgrona artor
1vitloksklyfta, skalad
Y2 kruka basilika

caldloliv- eller rapsolja
ca 4 grona sparrisstjalkar
4 skivor gott brod, rostade
salt

nymalen svartpeppar

1. Rosta pumpakarnorna hastigt i en torr
stekpanna, de ska inte brynas.

2. Bryt upp broccolin i sma buketter.
Skala stocken och skar den i mindre bitar.
Borja med att koka stocken i saltat vatten
nagon minut. Lagg i buketterna och koka
dem ndstan mjuka.

3.Légg artorna i koket en minut innan
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broccolin ar klar. Sla avi ett durkslag och
spola med kallt vatten sa att det slutar koka.
4. Mixa broccoli, artor, vitlok, basilika,
pumpakérnor och olja i en matberedare.
Smaka av med salt och peppar. Om du
villLkan du gérai ordning broccoliréran
forvag, den ska serveras rumstempererad.
Ror om ordentligt innan du serverar efter-
som ytan oxiderar och blir gragron.

5. Skar bort den trdiga delen av spar-
risarna och skar dem i mindre bitar. Stek
dem hastigti lite olja, salta. Dela brdden
och bred pa broccoliréran. Toppa med
stekt sparris och servera genast.



Beritta lite om din bok Hannus jordiga.
Vad hittar man i den?

- I stort sett hittar man mitt férhallnings-
sétt till mat, som betyder att det maste vara
gott och vitaminrikt. Jag ar sjilv inte hundra
procent vegetarian, men dter mycket
vegetariskt.

Hur gick det till niir du tog fram
recepten?

- Som alltid borjar jag vid spisen, i
uppstarten till en bok har jag inga recept i
bakfickan. Jag lagar och smakar mig fram.
De flesta av mina bocker ar inte konceptu-
ella, de handlar mer om lusten till mat och
jag vill girna att lasaren ska kunna laga fran
parm till pirm i ren matglddje.

Det &r en helt vegetarisk bok, hur
kommer det sig?

- Mitt intresse for vegetarisk mat hittade
jag i Italien ndr jag gjorde Syditaliens kok
och skafferi tillsammans med Sanna Téringe
for nigra ar sedan. Vi reste runt i sodra
Italien och smakade oss fram till det
godaste av fattigmansmaten, och till min
stora forvaning var det enkelt att 6verfora
forhallningssittet till vara nordiska ravaror.
Den resan och dven boken har fundamen-
talt fordndrat min matlagning, och det
betyder mycket vegetariskt som smakar
ljuvligt gott.

Har du alltid varit intresserad av
vegetariskt?

- Nej, verkligen inte. Genom livet har jag
givetvis last om vegetariskt, men jag kan
inte minnas att jag tinde till pa nagot jag
lagade. Men efter Italien dr jag nu praktiskt
taget vegetarian. Forut forsokte jag med
vegetariskt en gang i veckan och nu fragar
jag mig om jag inte ska dta kott den har
manaden heller.

Ar svenskar bra pa att tillaga
gronsaker?

- Det kan jag inte riktigt svara pa, men
jag kdnner att det finns en 6vertro till
krispiga gronsaker som kanske hinger kvar
sen 80-talet. Alla gronsaker behover inte
vara krispiga. Kokt broccoli som steks i
olivolja tillsammans med groénkal och
persilja dr fantastiskt gott. Eller varfor inte
ett ging genomkokta moroétter som serveras
varma med kapris, persilja och en god
olivolja.

Folk blir simre pa att odla sjidlva. Har
vi kommit léingre och léingre bort fran
maten?

- Jag tycker att detta Ar ett stort problem
och mina erfarenheter fran vanliga
kvartersbutiker i Stockholm r att utbudet
av orter och gronsaker ar uselt. Och detta
kanske ar svaret: Sa ldnge vi inte koper allt
pa kvartersbutiken &r det de stora butikerna
ddr alla handlar en gang i veckan som
levererar. Men numera bor jag i Danmark

HANNU BJUDER PA VEGETARISKT

och har tva butiker i ndrmsta lilla by som
skulle gora alla kvartersbutiker i Stockholm
avundsjuka.

Vi far ofta fragor fran folk som vill
borja odla men som tycker att det dr
svart, inte har plats och ir riddda for att
misslyckas. Har du nagra enkla tips for
att sparka i gang dem?

- Att odla betyder misslyckanden. Det
kan vara vider och vilda djur som stéller till
det, men att misslyckas ir ett steg i ratt
riktning, fér man far en erfarenhet. Jag som
alla andra misslyckas med nagoti varje ar,
det dr naturligt. Men det som biir bra blir
underbart. I &r har jag pl6jt upp en
grasmatta pa cirka 700 kvadratmeter som
ska bli min kokstradgard. Jag star infor en
ny jordtyp som jag inte har ndgon
erfarenhet av och dessutom kommer
kokstriadgarden att vara synlig for alla som
passerar. Att odla handlar om lust och
genom det tar man sig vidare. Ett enkelt
tips r att inte sa all sallat samtidigt. En
normal familj dter ett salladshuvud om
dagen.

Vilka gronsaker kommer du att ita
extra mycket av i sommar?

- Absolut bondbonor, vaxbonor och alla
andra bonor. Sallat och méngder av gron
och svart kal, men givetvis d&ven massor av
vallmo, krasse och ringblommor. Jag dlskar
blommande gronsaksland.
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VARMBONPURE
MED STEKT GRONKAL

4 portioner @ ®

Om jag ar frusen och hungrig behover jag god mat
valdigt fort. Da lagar jag denna férenkling av en bond-
bénspuré som man har atit runt Medelhavet sedan
urminnes tider. Vill du géra ratten lite matigare blir
det gott med oljestekta brodkrutonger till. Det ger ett
gott fras till det mjuka.

2 burkar stora vita bonor a 400 g

1 bukett gronkalsblad eller broccoli
1vitloksklyfta, finhackad

olivolja att stekaii

mycket olivolja att ringla dver

salt

nymalen svartpeppar

1. Lagg bénornai ett durkslag och skolj dem i kallt
vatten. Lat rinna av.

2. Repa gronkalshladen och ta bort den grova stjal-
ken. Forvall bladen i saltat vatten ett par minuter.
Om du anvander broccoli lat den koka mjuk. Sla av
vattnet och lat rinna av ordentligt.

3. Véarm en stekpanna med olja och fras gronkal eller
broccoli med den finhackade vitléken. Smaka av med
salt och peppar.

4, Ge bonorna ett hastigt uppkok i lattsaltat vatten.
De behover bara bli varma. Sla av det mesta av vatt-
net men spara lite. Mixa bdnorna i en matberedare
och tillsatt lite av kokvattnet sé att det blir en mjuk,
fin konsistens. Smaka av med salt och peppar.

5. Skopa upp bénpurén i djupa skalar och lagg den
mjukstekta gronkalen eller broccolin ovanpa. Ta
fram din basta olivolja och ringla 6ver den. Servera
omedelbart.



SPAGHETTI MED VINKOKT
ZUCCHINI MED SMAK AV
TIMJAN

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvind
glutenfri pasta

En ljuvlig sommarpasta som gar fort att
laga och som passar perfekt till lunch.
Odlar du zucchini kan du sjalv valja stor-
lek pa den. De ska vara sma och fasta
ochinte langre an ca 12 cm. | butiken ar

det svarare att fa tag pa sma zucchinier,
men i det ekologiska utbudet brukar det
finnas. Farsk eller torkad pasta aren
smaksak, men jag tycker om bettet man
far med torkad spaghetti.

400 g spaghetti

4 sma zucchinier

10 cocktailtomater

olivolja att steka i

1 nypa chiliflakes

2 vitloksklyftor, finhackade

cal tsk blad av timjan, repade

ca 3 dlvitt vin, alkoholfritt fungerar
utmaérkt

1 knippe bladpersilja, finhackad

salt

1. Satt pastavattnet pa kokning. Det
ska alltid vara mycket vatten och rejalt
med salt. Lat vattnet koka upp och lagg
i pastan ndr du har skurit grénsakerna.
2. Skér zucchinin i 2 cm tjocka skivor
och halvera tomaterna. Varm olivolja
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i en stekpanna och fras zucchinin och
tomaterna hastigt, de ska gérna fa

lite farg.

3. Tillsatt chiliflakes och vitlok, fras

en minut till. Sl& i vinet och L3t koka
upp, tillsatt timjan. Lat koka ihop i ca 2
minuter. Smaka av med salt.

4, Sla av pastani ett durkslag och vand
ner denivinsasen. Blanda val och rér
ner det mesta av persiljan.

5. 0s upp pastan pa ett stort, vackert
fat och stro dver resten av persiljan.



Nyhet!

Vegologica

Nyanserad fruktig smak med mjuk
struktur till mustiga vegorétter

och en bra konversation.

Vegologica Malbec 2016 « art nr 2220 « 750 ml « 89 kr

Alkoholkonsumtion

under graviditeten kan
skada barnet.




r% %fe' ’

Vi alskar mat, speciellt u kad pa en dignande buffé. Det ir ett strilande
satt att fira att sommaren ar har, eller varfor inte student, fodelsedagar eller

annat smﬁ?‘r r Omij av licker sommarmat. Har ar nagra favoriter
funkar a bra pa egen hand sq *w ns
RECEPT OCH FOTO: TINA MEJRI . rl
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KALL AJO BLANCO (MANDEL- OCH
VITLOKSSOPPA)

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

Ajo Blanco &r en spansk mandel- och vitldkssoppa
som serveras kall. Den ar smaltande len i konsis-
tensen och trots fa ingredienser har den enormt
mycket smak.

200 g mandlar, blotlagda i minst 8 timmar
100 g dagsgammalt surdegsbréd, utan kanter
5dliskallt vatten

SOMMARBUFFE

1 solovitlok eller 4 vitloksklyftor

2 msk sherryvinéager eller rédvinsvindger
1dl mandelmjélk

1dlolivolja

Y2 tsk salt

Till servering
karnfria vindruvor
mandelspan
olivolja
svartpeppar

1. Skélj mandlarna ordentligt i kallt rent vatten och
pilla bort allt skal. Vill du kdra snabbvarianten sa
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kokar du upp vatten i en kastrull och skallar mand-
larna snabbt for att [@ttare fa av skalet.

2. Riv brodet i mindre bitar och blétlagg i kallt
vatten.

3. Mixa mandlarna med 2 dl av vattnet tills du har
en slat sas. 0(

4. Krama ur brodet ach hall ner i blendern eller

mixern tillsammans med vitlok, sherryvindger,
resterande 3 dl vatten, mandelmjolk, olja och salt.
Mixa soppan helt slat.

5. Servera i skalar och toppa med séta karnfria
vindruvor, mandelspan, olivolja och svartpeppar.

\




SOMMARBUFFE
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KORV OCH MAJROVA MED SENAP
OCH CITRON

4 portioner ® ®

Den har ratten kan férberedas och marineras en dag
innan —eller minst en timme.

Majrova och lok

300 g majrova

1 msk grovkornig senap

1 msk kallpressad rapsolja

1 msk citronsaft

Y citron, rivet skal

1tsk Tabasco Chipotle Pepper Sauce
eller nagon annan rokig chilisas

2 rodlokar, i stora klyftor

salt

svartpeppar

Senapssas

2 dl creme fraiche, t ex Oatly iFraiche
1 msk grovkornig senap

1tskriven farsk pepparrot

Y2 tsk agavesirap eller valfri s6tning

1 msk finhackad timjan

2 msk citronsaft

Y2 citron, rivet skal

salt

vitpeppar

Korv
4 vegokorvar
rokt paprikapulver

Marinerad majrova

1. Skolj, skala och skar majrovan i kuber. Angkoka i
en bambukorg eller anginsats. Majrovan ska mjukna
men fortfarande ha kvar lite tuggmotstand.

2. Ror samman samtliga ingredienser till marinaden
och blanda sedan med den angkokta majrovan. Lat
marinera i minst en timme.

4, Lagg majrovan och l6ken i en ugnsform och rosta
pa 200 grader i 20-25 minuter.

Senapssas
R6r samman samtliga ingredienser till senapssasen i
en skal. Smaka av med salt och peppar.

Korv och Lok

1. Stek korven i olja och pudra dver lite rokt paprika-
pulver.

2. Skar korven i bitar och gor sma spett genom att
varva Lok, korv och majrova pa grillspett. Servera
med senapssasen.

3. Du kan sjalvklart &ven varva korv, 6k och majrova
pa spett och sedan grilla klart dem pa grillen.



VAFFLOR MED ROKIG
MOROT
8st @ @

Hur gott later inte det har? Fra-
siga vafflor toppade med dill- och

kaprisrdra, avokado och rékig morot.

En sommarklassiker du kommer att
aterkomma till fler ganger.

Vafflor

3 dLkikartsmjol
1dL rismjol

1% tsk bakpulver
1tsk lokpulver
1tsk vitloksp

1 )a:

Rokig morot

3 morotter

1tsk dulseflingor (alg), kan uteslutas
1% tsk rokt salt

Y2 tsk vitlokssalt

Y, tsk lokpulver

4 tsk krossade vitpepparkorn

1 msk kallpressad rapsolja

1 msk citronsaft

1krm rokarom

Dill- och kaprisrdra

150 g farskost, t ex Oatly paMackan
1'% msk hackad kapris

2 schalottenlék, finhackad

3 krm tabasco

2 msk citronsaft

Y citron, rivet skal
3 msk finhackad dill

-

Al

|i| ilanda ihop alla torra ingredienser
‘ )

Servering

1avokado

2 schalottenlék, finhackad
finhackad dill

citronsaft

Vafflor

1. Mixa eller vispa ihop samtliga ingre-
dienser till en slat smet. Plasta in och
lat sté och vilai minst 1 timme.

2. Pensla vaffeljarnet med olja och
gradda gyllene vafflor tills all smet &r
anvand.

Rékig morot

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2. Skélj och hyvla morétterna pal
den med en mandolin eller potati
skalare.

och gnid in mordtterna med dem.

4, Blandaihop olja, citronsaft och
rokarom. Blanda med mordtterna

och lagg ut dem i en ugnssaker form.
Tack med folie och stalliniugneni 40
minuter. Kann efter sa att de &r mjuka
rakt igenom. Det far inte bli mosiga. Ta
ut och lat svalna helt.

Dill- och kaprisrdra
Blanda ihop samtliga ingredienser i en
skal. Smaka av med salt och vitpeppar.

Servering

Lagg en klick dill- och kaprisrora pa de
dade vafflorna. Toppa med rokig
vokado, Lok, dill och pressad




SPARRIS OCH TOMAT MED
FRITERAD VITLOK

4 portioner @ ®

En spannande sparrisratt med ortolja
och friterad vitlok. Friterad vitlok ar for
dvrigt gott att strd Gver sommarens
alla sallader.

Sparris och tomat

1 knippe sparris

1ask cocktailtomater, halverade
olivolja

salt

svartpeppar

Vitlok
2 solovitlékar
olja till fritering

Ortolja

1dlolivolja

1dlfinhackad persilja

1 kruka basilika, finhackad
2 msk citronsaft

Y2 citron, rivet skal

salt

svartpeppar

Sparris och tomat

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Bryt av den nedersta trdiga delen
pa sparrisen. Lagg ner sparris och
tomater i en ugnsform. Salta, peppra
och ringla dver lite olivolja.

SOMMARBUFFE

dryckestips

Champagne
Lombard
Art.nr: 7921
Pris: 299 kr

3.Rostaiugneni20-25 minuter. Sparri-
sen ska mjukna men anda ha kvar lite
tuggmotstand.

Vitlok

1. Skala vitloken och skar den tunn med
en mandolin.

2. Koka upp vatten i tva sma kastruller.
L&gg ner vitlokarna i ena kastrullen
och koka upp. Lat koka i nagon minut
och flytta sedan éver vitldken med en
halslev till den andra kastrullen. Lat
koka i ca 2 minuter. Detta gor man for
att fa bort det bittrai smaken. Ta upp
vitléken med en halslev och ldgg pa ett
hushallspapper.

3. Hetta upp oljai en kastrull eller
fritds till 160 grader. Fritera vitloken
och vakta noga. Den ar klar nér den ar
alldeles gyllene.

Ortolja

1. Varm forsiktigt oljan till 70 grader.

2. Hall ner oljan och kryddorna i en hég
kanna och mixa ihop med en stavmixer.
3. Pressa ner citronsaft och ror ner
citronskalet. Smaka av med salt och

peppar.

Servering

Lagg sparris och tomat pa ett serve-
ringsfat. Klicka pa ortoljan, riv 6ver
citronskal och stro dver den friterade
vitléken. Avsluta med flingsalt.

JORDGUBBS-

TARTELETTER
6st ®

Sméa men naggande goda och garante-
rat sommarens godaste dessert. Det

hér ar helt klart en flért med Mellands-
terns smaker som lemon curd, mandel,

rosenvatten och pistagendtter.
Psst... baka dem i en plét for mini-
muffins.

Lemon curd

1'% dl cashewndtter, blotlagda i
minst 8 timmar

3 msk mjolk, t ex mandelmjolk

2 msk kokosmijolk

2 hela citroner, rivet skal och saft
3 msk agavesirap

2 msk kokosolja, smalt

Y tsk fiberhusk

en nypa salt

Mandelbotten

2 dlmandlar

4 dadlar, urkérnade och hackade
1 msk kokosolja

2 krm vaniljpulver

Tkrm salt

2-1 msk mandelmjolk

Servering
2 dljordgubbar
2 msk rosenvatten

1tsk agavesirap
2-3 msk hackade pistagenétter

Lemon curd

1. Skélj cashewnotterna ordentligt.
Hé&ll ner i en blender tillsammans med
mj6Lk, kokosmijdlk och citronsaft. Mixa
till en slat krdm. Du behdver stoppa
maskinen med jamna mellanrum for
att skrapa ner fran kanterna.

2.Nar kramen &r helt slat tillsatter

du resterande ingredienser och mixar
klart. Fyll garna upp fyllningenien
spritspase och stall kallt.

Mandelbotten

1. Bérja med att mixa mandlarna hyfsat
finti en matberedare.

2. Hall ner resterande ingredienser och
mixa ihop. Det ska halla ihop, annars
kan du tillsatta lite mer vétska eller

en dadel.

3.Deladegen i B bitar och tryck ut varje
bit i en mini-muffinsplat. Stall kallti
nagra timmar.

Servering

1. Skélj och skér jordgubbarnai bitar.
Blanda jordgubbarna med rosenvatten
och agavesirap. Lat sta och marinerai
nagra timmar innan servering.

2. Ta ur bottnarna ur muffinsplaten och
spritsa ner lemon curden. Toppa med
jordgubbar och hackade pistagenétter.
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ROSTAD LOK
MAYO

ROSTAD LOK & SENAP

Gott tilk:
Korv, pommes frites och vegokorv BN

Tog Pl evelsen med nagon av vara goda och 'f
~heltveg ;: yheter Rostad lok mayo eller Sriracha —Q‘adw
'mayo lergenvagar till livets goda pa rydbergs.se

Aska Va‘rolage” i



STSKOLAN

”
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B P T I TIPS eganska ost ar en fetaost gjord pa naturell tofu.Den ar-

superenkel att gora och far samma hirliga silta och syra som klassisk feta.

Och det roliga ar att du enkelt kan gora den sjilv! Tricket ar att mixa sonder

den och blanda med kryddor, for att sedan lata ligga och mogna i kylskapet.
Perfekt till sommarens bufféer, grillfester och sallader.

RECEPT OCH FOTO: TINA MEJRI



FETAOST PA TOFU
2009 @

Y2 tsk vitlokspulver

Y2 tsk lokpulver

1tsk naringsjast

1krm basilika

1krm mejram

1krm oregano

1tsk mjolksyra (se tipsruta) eller 2 msk
citronsaft

1tsk salt

2 msk kokosolja, neutral smak
200 g fast tofu

1 msk dppelcidervinager
1tskolivolja

1. Mixa vitlokspulver, l6kpulver, ndringsjast,
basilika, mejram, oregano, mjélksyra och
saltien kryddkvarn eller mortel.

2. Smalt kokosoljan i mikron eller pa lag
vdrme pa spisen.

3. Lagg tofun mellan tva hushallspapper
och pressa med latt hand sa att dverskotts-
vatskan pressas ut. Bryt tofun i bitar och
lagg i en blender eller matberedare. Tillsatt
kryddblandningen och mixa tofun slat.

4. Avsluta med att mixa ner kokosolja,
appelcidervinager och olivolja. Anvander du
citronsaft istallet for mjélksyra mixar du ner
den ocksa.

5. L4gg en ostduk eller mjuk tunn kékshand-
dukienrektanguldr form som mater ca6 x 8
cm och skopa ner tofusmeten. Platta till och
jamna till ytan.

6.Plastainallt och stallinikylen i tvéa dygn
for att mogna i smaken.

7. Efter tva dagar kan du vanda ut osten och
plastain pa nytt. Den haller sigicalveckai
kylskapet.

Mjolksyra - Lactic acid

Mjélksyra utvinns ur rérsocker och ger syra
till vaxtbaserade mejeriprodukter. Den
fungerar utmarkt i bade kall och varm vatska.
Den ersatter har citronsaft och blir enasta-
ende tillsammans med en mindre mangd
naringsjast. Du hittar mjélksyra bland annat
pa kitchenlah.se fér 90 kr.

OSTSKOLAN
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GREKISK SALLAD
2-3 portioner @ ®

Den har funkar till sommarens alla goda grillkvallar eller
en snabb lunch eller enkel middag.

100 g fetaost, se recept ovan

1 msk pressad citronsaft

1 msk rédvinsvindger

3 mskolivolja

5-6 rosépepparkorn, mortlade
1timjankvist, finhackad
1romansalladshuvud

2 tomater

Y2 rodlok, tunt skivad
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a RIS du

svarta oliver
salt, svartpeppar

1. Skar fetaosten i kuber och hall ner i en skal.

2. Vispa ihop citronsaft, rodvinsvinager, olivolja, rosépep-
par och timjan. Blanda halften av dressingen med osten.
3. Skolj och repa romansalladsbladen. Slunga bladen i en
salladsslunga och l&gg pa ett serveringsfat.

4, Halvera och karna ur tomaterna. Skiva och arrangera
dem sedan 6ver romansalladen tillsammans med rodlok,
oliver och fetaost. Ringla 6ver resterande dressing och
krydda med salt och peppar.

5. Servera gdrna salladen tillsammans med rostat
surdegsbrod.
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KRYDDA OCH FORMA DINA SPETT.
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Sommarens stora nyhet pa grillgaliren blir nog var nya formbara fars, som redan
tagit vegovarlden med storm. Konsistensen &r helt enkelt makalds, for att inte
tala om smaken. Nu kan du antligen krydda och forma dina spett precis sa

langa, smala eller tjocka du vill.




Dasta Sowumantavtan

Rulltarts-torn!

Lat mig berétta varfor den hir tartan ar sa fantastisk. For det forsta ar den
rungande god med sin frischa mangofyllning och s6ta hallongradde. Men
den dr, trots sitt pampiga utseende, vildigt enkel att gora. Det dr bara ett
statligt torn av rulltarta

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Kokosrulltarta

3 dlvetemjél

2 dlstrésocker

1 msk majsstarkelse

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

2 %, dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjdlk
Y2 dl kokosolja, smalt

1 dl kokosflingor

Mangofyllning

250 g mjolkfritt smor, rumstempererat
5dl florsocker

1tsk vaniljsocker

Y2 dl mangopuré, kdpt eller egen (se nedan)

Hallongridde

22 dlvispgréadde, t ex Alpro Cuisine vispbar
1 msk florsocker

2 tsk vaniljsocker

2dlhallon

Till servering
férska hallon
kokoschips

Kokosrulltarta

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Blanda ihop vetemjél, strésocker, majsstarkelse,
bakpulver och vaniljsocker i en bunke.

3. Vispa ner lite mjolk och olja i taget. Nar du har
en slat smet utan klumpar sprider du ut den pa en
bakplatspapperskladd plat. Gradda i 8 minuter.

3. Lagg under tiden ut ett bakplatspapper pa en
arbetshank. Stré éver kokosflingorna.
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Ta ut den graddade kakan och vand upp kakan pé bak-
platspappret. Dra bort pappret. Om det inte lossnar
kan du pensla pappret med iskallt vatten. Lat kakan
svalna under en kékshandduk.

Mangofyllning

1. Vispa ihop smdr, florsocker och vaniljsocker till en
slat och fluffig frosting.

2.Rér ner mangopurén.

3. Bred ut fyllningen 6ver kakan. Rulla ihop fran
langsidan. Jag brukar rulla ihop den med hjalp av
bakplatspappret, det blir enklare sa.

5. Stéllinrulltartan i kylsk&pet s att den blir fastare.

Hallongréadde

1. Vispa gradde, florsocker och vaniljsocker fast och
fluffigt.

2. Anvander du frysta hallon sa bdrjar du med att tina
dem. Mosa sedan sénder med en gaffel.

3.Vand ner hallonen i gradden.

Servering

1. Skiva rulltartan i bitar. Lagg ut ett lager pa ett
serveringsfat. Klicka ut lite hallongradde éver.
2.Lagg pa resterande hitar rulltarta och toppa med
hallongradde.

3. Dekorera med férska hallon och kokoschips.
Servera.

Pst...

Det gér att kopa fardig mangopuré i butik, enklast ar
att kolla bland barnmaten. Annars kan du bara mixa
farsk eller tinad mango till en slat puré med hjélp av
en stavmixer.






Fredagskockens
basta grilltillbehor!

Om du vill prata grillat si ska du prata med proffset Mattias Larsson a.k.a.
Fredagskocken. Hir delar han med sig av nagra favoritsallader samt en helt
egen extra kryddig BBQ-sas du inte kommer att fa nog av i sommar.

)

RECEPT: MATTIAS LARSSON FOTO: JAKOB FRIDHOLM

thavo-bes |

®®

Gor gérna lite mer an du behéver och forvara det som

blir dver i kylen. Enkelt att plocka fram till en annan
harlig middag eller lunch. Sjalvklart kan du stélla
kastrullen pa grillen om du inte vill springa mellan
spis och grill.

1 vitloksklyfta, finhackad

1 stor chipotlechili (rokt, torkad chilipeppar),
finhackad

V> apple, hackat

olivolja

1dlbrunt farinsocker
1dlrédvinsvindger

1% dl passerade tomater

1 msk mald spiskummin

1 msk grovmalen svartpeppar
1 msk malet korianderfro

1 msk mald ingeféra

salt

Antal portioner?
Mattias Larsson har valt att inte 1. Lagg ner vitlék, chipotle och apple i en kastrull och
skriva ut antal portioner eftersom frasiett par minuter pa medelhég temperatur i lite

olivolja.

det ar valdigt svart att avgdra nar
det galler tillbehdr. Det beror helt
enkelt pa hur manga tillbehér

2. Tillsatt farin, vindger, passerade tomater och kryd-
dor. Koka upp och lat koka i 5-10 minuter till s&sig
du gér och hur hungrigt konsistens.

sallskapet ar. 3. Mixa sasen slat och smaka av med salt.
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GRILLAD MARINERAD ZUCCHINI
OCH PAPRIKA MED OLIVER OCH
s COCKTAILKAPRIS

®®

250 g zucchini

3 paprikor, garnai olika farger
1rodlok

nagra kvistar salvia och bladpersilja
olivolja

salt

200 g oliver
= 100 g cocktailkapris
~ 2dlolivolja
Y2 dl dppelcidervinager

1. Skiva zucchinin i 2 cm tjocka skivor.

2. Karna ur och dela paprikorna i ca sex bitar vardera.
Skala och skar rodléken i klyftor.

3. Vénd runt gronsakernai olivolja och salta latt.
Grilla dem pa hog temperatur tills de far en fin grillad
yta. Grilla drterna tills de ar latt sotade. Lat gronsa-
ker och drter svalna.

4, Blanda gronsakerna och drterna med oliver, kapris,
olivolja och vinager. Lagg éver gronsakernai en burk
eller skl och lat dem marinera i minst 1 timme (men
garnaiett eller flera dygn).

Grilla din sallad!
Dessa smakrika sallader kan forbe-
-'.; redas i god tid och sedan tillagas
t pa grillen precis fére servering.
% Grilla dem garna samtidigt som du
b grillar din huvudravara.
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== oy Har ar tva harliga och matiga
=T : J X sallader som inte behgver hamna

X ; ‘ pa grillen, om den &r upptagen

av annat. Férbered dessa i koket

innan du drar i gang grillen, eller
medan du vantar pa att det ska
grillaklart.

COLESLAW MED 2 msk risvinager MAJSTABOULLEH
ASIATISKA SMAKER 2 dL korianderblad
® ® 2 msk sesamfrén
salt 1% dlbulgur
2lime 1gul Lok, finhackad
400 g salladskal, fint strimlad 1. Finriv det yttersta skalet avlimenoch 2 tomater, finhackade
1rod chili, finhackad pressa ut 2 msk juice. 1% dlgrovhackad bladpersilja
20 g riven farsk ingeféara 2.Blanda samtligaingredienser och 100 g majskorn
2 dl sesamolja smaka av med salt. 2 msk pressad citron
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1 msk olivolja
salt

1. Koka bulguren enligt anvisningarna
pa forpackningen och lat den sedan
svalna.

2. Blanda ihop samtliga ingredienser
och smaka av med salt.



__ GRILLAD LOKSALLAD MED ROSTAD
& . MANDELVINAGRETT
& @ M VINAG

@

®

Mandelvinagrett
2 dlolivolja

| 2msk dppelcidervinéger
70 g rostad, hackad mandel

Grillad loksallad
{ 3gulalokar
. 3rodlokar
| Thit purjoldk, 350 g
. olivolja
salt
flingsalt
grovhackad bladpersilja

Mandelvinagrett
Blanda ihop ingredienserna till mandelvinagretten i
en skal.

Grillad loksallad
1. Skala och halvera de gula och de réda l6karna.

2. Vand lokhalvorna och purjoloken i lite olivolja och
salta latt. Grilla all Lok runt om i ca 5 minuter pé hdg
temperatur tills den har fatt fin farg.

3. Flytta l6ken till en svalare del av grillenica 5
minuter. Skar darefter loken i bitar och blanda med
mandelvindgretten. Ldgg upp pa ett fat och stro dver
lite flingsalt och bladpersilja.

&

N\
FREDAGSKOCKENS
BASTA
GRILLTILLBEHOR
27 saliacter v
20 roror & smie
sbrod
34 shsar

7 pickes
16 smaksittare

Fa kan grillat som Mattias Lars-
son. | sin bok Fredagskockens
bdsta grilltillbehér (Semic
forlag) delar han med sig av
en méngd recept pa grillade
sallader, kalla sallader, pesto,
¥ brod, roror, sadser och andra

: smaksattare.
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KALLA SASER OCH

I SAMARBETE MED PLANTI

DESSERTER

Vad vore grillat utan
oslagbara saser, sallader
och sotsaker? Inte mycket.
De dr gasterna du alltid vill
ha med dig under ljumma
sommarkvallar. Hir ar
nigra favoriter som inte
kraver mycket arbete att
slanga ihop, precis som det

ska vara.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

VANILJ- OCH MANDELPANNACOTTA

4 portioner ® @

Fa saker slar enkelheten i en klassisk pannacotta. Har
anvander vi oss inte av gelatin (som ju dr animaliskt),
utan av agarpulver. Pulvret hittar du i bakhyllan och det
fungerar pa precis samma satt. Du kan smaksétta med
bara vanilj om du vill, men vi gillar en latt mandelsmak
till de farska hallonen.

1vaniljstang

6 dl gradde, t ex havregradde som Planti Creamy
Cooking Original

1dlstrésocker

1tsk agarpulver

nagra droppar bittermandelessens

farska hallon till servering

1. Skéra vaniljstdngen och skrapa ur fréna.

2. Vispa ihop gradde, strdsocker och agarpulverien
kastrull. Ror ner vaniljfron och vaniljstang.

3. Koka upp graddblandningen under omrérning och
lat sedan sjuda i 3-4 minuter.

4, Ta kastrullen fran plattan och vispa ner nagra drop-
par bittermandelessens.

5. Férdela graddblandningen i fyra serveringsskalar eller

glas. Stallini kylskapet och lat svalna helt.
6. Servera med farska hallon.

ORTIG YOGHURTSAS MED GURKA

3d ®®

Det hér ar en svalkande yoghurtsas med bade gurka
och en hég med orter. God att balansera upp lite
hetare mat med.

1gurka, grovtriven

1 kruka basilika

1 kruka persilja

1vitloksklyfta, pressad

2 msk olivolja

2 dlnaturell yoghurt, t ex Planti Soygurt Naturell
1 citron, rivet skal

salt, svartpeppar

1. Salta den rivna gurkan i en sil satt dver en skal. Lat
sta i 30 minuter. Krama nu ur sa mycket vatska ur
gurkan du bara kan.

2. Mixa ihop basilika, persilja, vitlok, olivolja, yoghurt
och rivet citronskal med hjalp av en stavmixer eller
matberedare. Smaka av med salt och peppar.
3.Vand ner den rivna gurkan i sdsen. L&t gérna sta

i minst 15 minuter innan servering sa att smakerna
hinner utvecklas.

STEKT LOKDIPP

3d ®®

Nar du steker Lok riktigt ldnge far den en djup och
sot karamelliserad smak som ar helt magisk. Jag
gillar att mixa Loken lite latt med yoghurt s att det
fortfarande finns bitar kvar.

2 gula lokar, tunt skivade

2 msk rapsolja

5 tsk lokpulver

Y2 tsk vitlokspulver

en nypa cayennepeppar

2 dlnaturell yoghurt, t ex Planti Soygurt Naturell
salt, svartpeppar

1. Stek loken i oljan tills den mjuknar och far ordent-
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ligt med farg. Den ska bli karamelliserad.

2. Krydda med L8kpulver, vitldkspulver, cayennepep-
par, salt och peppar. Hall 6ver i en skal och Lat svalna.
3. Blanda stekt L6k och yoghurt i en skal. Mixa ihop
latt med en stavmixer.

SOTPOTATISRORA

3d ®®

Sotpotatis ger en superkramig sas som ar god bade
varm och kall. S6tman i potatisen balanseras upp
av bade hettan fran chilin och den friska yoghurten.
Psst... jag har i lite néringsjast for extra fyllig smak,
men du kan utesluta det om du vill.

200 g sotpotatis

1dlnaturell yoghurt, t ex Planti Soygurt Naturell
Y5 farsk rod chili, finhackad

1 vitloksklyfta, riven

1lime, saften

1% msk néringsjast, kan uteslutas

salt, svartpeppar

1. Skala sotpotatisen och skar i bitar. Koka mjuk i latt-
saltat vatten. Skélj i kallt vatten sa att den svalnar.

2. Mixa ihop sotpotatisen med resterande ingredien-
serien matberedare eller med hjalp av en stavmixer.
Smaka av med salt och peppar.

Planti Creamy Cooking Original

Plantis havrebaserade gréadde anvéands precis som
vanlig matlagningsgradde i bade matlagning och
bakning. Den ar harligt krémig och fyllig i smaken
och sjélvklart vegansk. Testa i saser, grytor och
soppor. Ja, eller i den har lena pannacottan.

Planti Soygurt Naturell

En osétad sojayoghurt med neutral smak och lagom
syra. Perfekt i frukostskalen, smoothies eller varfor
inte till sommarens alla kalla saser? Helt vegansk.

A
K KO
8 s
8 QY
N GURT
i NATURELL
& PLAIN
N 000
i ==
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VEGOSKOLAN

formbara fars

Anamma Formbar Firs slog ner som en glidjebomb i vegovarlden. Helt
plotsligt kan man gora bollar, biffar och annat utan att fundera pa hur de ska
halla ihop. Det gor den av sig sjalv! Har delar vi med oss av vara favoritrecept.

ANAMMA AR VEGOFORETAGET som har en stor
skara fans som dlskar deras spinnande
sortiment med bland annat smarriga
schnitzlar, bollar, firs och falafel. Anamma har
funnits i ganska exakt 20 ar och tillagar all sin
mat i Skane. De passade nu inte bara pa att
uppdatera sina recept for att géra produkterna
dnnu godare, utan passade dven pa att lansera

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

sin smatt genialiska Formbar Fars. Det dr den
forsta formbara farsen pa marknaden och
precis som deras andra vegofirs dr den
baserad pa protein fran sojabonor. Det gor den
bade proteinrik och klimatsmart. Den
formbara fiarsen kommer dessutom i en
klimatsmart forpackning som till storsta del ar
baserad pa plast fran sockerror.

Tinaica

Alltid tillagat
i Sverige

FORMBAR FARS

MUOTOILTAVA KASVISMUREKE

glutenfri

= VEGANSK =

lagt CO2-avtryck
Kimatsmart Repackning!
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Anvindning

Eftersom férsen héller ihop av sig sjilv
behdover du i princip bara krydda upp den,
forma och steka. Men lat fantasin fléda och
ror ner rivna gronsaker, notter, smaksatt-
ningar och annat smarrigt. Du kan sjilvklart
gbra mer dn burgare. Den gar att steka,
grilla, koka och fritera. Helt plotsligt blir
kéldolmar, fyllda gronsaker, grillfester, pajer
och paldgg litt som bara den.

Tina firsen

Om férsen blir fér varm sa tappar den sin
formbarhet, s undvik helst mikron for att
vara pa den sikra sidan. Enklast dr att bara
tina den i kylskdpet 6ver dagen eller att
lagga den i rumstemperatur i 30-60 minuter.

Pst...
Anamma Formbar Fars har ca 90 % lagre
klimatpaverkan &n notféars.

Sojaproteinet som anvénds i Anammas
produkter ar saklart inte genmodifierat och
kommer aldrig fran regnskogsomraden.

Kolla in Facebook-gruppen "Vad lagar du av
formbar fars idag?” som &r helt tillagnad
Anammas nya fars. Fylld av inspirerande recept.



LOKSALLAD MED LIMEDRES

4 portioner

Du kan verkligen forma farsen som du vill, vilket gor
den perfekt till bade fyllda bollar och som har en
rullad fylld med en hérlig 6rtsas. Den har rulladen
ar god direkt fran ugnen, men dven avsvalnad pa en
buffé eller kall pa mackan.

Rullad

850 g Anamma Formbar Fars
1% tsk salt

svartpeppar

2 dl mixade brédsmulor
olivolja att stekai

Ortsas

2 msk finhackad farsk rosmarin
Y2 kruka basilika, hackad

Y2 kruka persilja, hackad

VEGOSKOLAN

X N "fh;;n;"
Tomat- och allad
400 g tomater, blandade farger
1rddLok, tunt skivad

2 salladslokar, tunt skivade

1 schalottenlék, tunt skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade

Y, citron, saften

1lime, saften

2 msk finhackad persilja

2 msk olivolja

salt, svartpeppar

Rullad
1. Tina farsen och blanda med salt och svartpeppar.
Anvénd handerna, det blir enklast.

Jé’fl‘éﬁ“e_n matberedare. ‘

~1.Mixaiho samtligaingredife’n med en stavmixer

2. Bred ut 6rtsasen éver farsen och rulla sedan ihop
tajt. Ta hjalp av plastfolien.

3. Rulla rulladen i brédsmulorna och stek sedan
gyllene runt om.

4, Stalliniugnenoch gratinerai175 grader i 20
minuter.

Tomat- och loksallad

1. Skér tomaterna i mindre bitar. Blanda med 6vriga
ingredienser i en skal och (4t marinera i minst 15
minuter.

2.Servera den 6rtiga rulladen tillsammans med
tomat- och loksalladen.




VEGOSKOLAN

BASTA FARSLIMPAN MED KALL 1 msk mork sojasas 3. Tina farsen.

BEARNAISE 1tsk salt 4. Mixa gul L6k, vitlok, selleri och mordtter i omgangar

4 portioner @ vitpeppar i en matberedare. Det ska mixas fint. Fras sedan

For glutenfritt alternativ hoppa dver gronsaksblandningenii lite olivolja tills allt har fatt

brédsmulorna Glaze ordentligt med férg. Det tar 10-15 minuter. Ju langre
1dl ketchup du steker, desto mer karamelliserat och smakrikt blir

Det kanske mest efterfragade receptet vi farardet pd 2 tsk dijonsenap det. Skrapa éver pé en tallrik och L3t svalna.

en riktigt god vegofierad kéttfarslimpa. Well, har har 1 msk farinsocker 5. Blanda farsen med gronsaksblandningen, brédsmu-

ni det. Vi har stekt pa en rad med gronsaker som sedan lor, persilja, krossade tomater, tomatpuré, sojasas,

har véants ner i farsen, vilket ger en fyllig, oemotstand-  Kall bearnaise salt och peppar.

lig smak. Tank pa att lata gronsakerna svalnainnande 2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt 6. Pressa ner farshlandningen i den oljade formen.
blandas med farsen, ar de varma kan farsen tappasin 2 msk majonnas, t ex ggfri

formbarhet. 1 schalottenlok, finhackad Glaze
1tsk vitvinsvinager 1. Rér ihop ingredienserna i en skal. Bred dver farslim-
Farslimpa 1tsk dijonsenap pan.
850 g Anamma Formbar Fars 2 tsk torkad dragon 2. Gratinera farslimpan i 40 minuter eller tills den har
1gul Lok, hackad 2 tsk torkad korvel fatt ordentligt med farg.
2 vitloksklyftor, hackade 1 nypa gurkmeja, for farg £ 3. Servera farslimpan tillsammans nﬂden kalla
2 selleristjalkar, hackade Y tsk salt bearnaisen och rostade gronsaker.
2 mordotter, hackade svartpeppar

2 dlbrédsmulor Kall bearpalse
1 kruka persilja, finhackad Farslimpa Blanda |h0p sa
1dl krossade tomatv 1. Satt ugnen pa 200 grader. minst 15 minuter sa a
2 msk tomatpuré‘ . . 2.0lja en brodform, 1 liter.

Varfor brodsmulor?

Jag gillar att vanda ner brédsmu- : k4 - = et 5 ; e
lor i farsen eftersom det ger en fin b | e 3 n‘i’\r‘»',l- N‘H/Wi“

konsistens pa den fardiga limpan, S L% £ PP — k"" LA “E‘wt‘m.ﬁm

men du kan hoppa éver det om . e AN E B REEERRERERRRERY
du vill. D " aane —— "ﬁ‘*‘!’;?m“k?ifiﬁx%

A =
A\mmm 5 ,(_gm

SOUPNEE TR AEHRRBIRRING R NMAER D JUHSHUS
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VEGOSKOLAN

KEFTEDES - GREKISKA
BOLLAR

4 portioner @ ®

Vi maste erkdnna att farsen ar god pre-
cis som den ar, men lek gérna runt med
kryddor, som i de hér grekiska bollarna.
Du kan bade steka dem i en stekpanna
eller trd upp dem pa spett och grilla.

Keftedes

600 g Anamma Formbar Fars
1rédlék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
Y2 dl finhackad persilja

2 tsk torkad mynta

1tsk torkad oregano

2 msk olivolja

salt, svartpeppar

Grekisk potatissallad
800 g fast potatis, kokt
1rodlok, finhackad

Y2 dl finhackade kalamataoliver
2 msk finhackad persilja

1tsk torkad oregano

2 dlolivolja

2 msk rodvinsvinager

Y2 tsk salt

svartpeppar

Keftedes

1. Tina farsen och blanda med 6vriga
ingredienser. Anvand handerna, det blir
enklast.

2. Forma farsen till bollar och stek
olivolja eller grilla.

Grekisk potatissallad

1. Dela potatisen i mindre bitar och
blanda ihop med rodlok, oliver, persilja
och oregano i en skal.

2. Vispa ihop olivolja, rédvinsvinager, salt
och peppar. Vand ner i potatissalladen.

3. Servera de grekiska bollarna tillsam-
mans med potatissalladen.

U mdSte evldvivia aft f&mm

ﬁM wa‘s Som deve 4, vt

w
Moaqzwm vur b med kv‘;/ddm/"'

ROKIGA BURGARE MED
KARAMELLISERAD LOK
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Har anvander vi marinaden bade som
smaksattning pa burgaren och som
dressing att servera till. Ruskigt god
om du fragar oss. For lite spannande
textur har vi &ven blandat ner hackade
valnétter i farsen, men det gar bra med
de notter eller fréer du gillar.

600 g Anamma Formbar Fars
1dlfinhackade valnétter

Rokig marinad

2 dl ketchup

2 tsk chipotlepasta

3 msk farinsocker

2 msk vitvinsvindger

1 msk rokt paprikapulver
> tsk cayennepeppar
1tsksalt

Karamelliserad Lok

3 gula lokar, skivade

2 msk rapsolja

2 tsk ljust muscovadosocker

1% dlljus dl eller vatten

Till servering

4 hamburgerbréd
salladsblad
skivad tomat
skivad rodlok

Rokig marinad och burgare

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till
marinaden i en skal.

2. Tina farsen och blanda ihop med halften
av den rékiga marinaden och valndtterna.
Anvénd handerna, det blir enklast.

3. Forma till fyra burgare och stek gyl-
lenei lite olja.

Karamelliserad L6k

1. Frés léken i oljan pa medelhdg varme
tills den mjuknar och far fint med férg.
Det hér tar ungefar 15 minuter.

2.Stro dver sockret och Lat frasa il minut
till. Hall pa dlen eller vattnet och L&t koka
in. Nar l6ken &r riktigt mjuk &r den klar.

Laggaihop burgaren

Grilla eller varm pa hamburgerbroden.
Fyll de rokiga burgarna med karamel-
liserad Lok, rokig marinad, sallad, tomat
och rodLok.



APPELSTEK MED SENAPSSLAW
4 portioner

Man kan som sagt blanda ner mycket gott i den har
farsen. Har ger apple, kryddor och liquid smoke en
valdigt spannande smak som gar stralande ihop med
den hitiga kalsalladen med senap som serveras till.
Den har appelsteken ar dven galet god pa en macka
dagen efter.

Psst... du kan antingen steka den som en burgareien
stekpanna, grillaiugnen eller ldgga pa grillen.

Appelstek

850 g Anamma Formbar Fars
1éapple, finrivet

1 mskriven farsk ingeféara

2 msk ljus sojasas

2 msk lénnsirap
1mskolivolja .

"1 msk appelc erving

F6lj Anamma
Glom inte att folja Anamma pa
Facebook @anamma.eu och Insta-
gram @anamma_sverige. L&s mer
om produkterna pd anamma.eu.

VEGOSKOLAN

1krm mald kryddpeppar
1tsk salt
svartpeppar

BBQ-sas

1dl chilisas

1dl dppelmos

Y tsk liquid smoke

1tsk senapspulver eller dijonsenap
Y tsk vitlokspulver

salt, svartpeppar

Senapsslaw

1 klyfta vitkal, fint strimlad
1 morot, grovt riven

1dl majonnas, t ex aggfri

2 tsk dijonsenap

stade napsfrén
«

R
L4

Appelstek

1. Tina farsen och blanda med 6vriga ingredienser.
Anvénd hénderna, det blir enklast.

2. Platta ut till en stek och stek gyllene pa bada sidor.
Du kan &ven ldgga steken pa en plat och gratinerai
225 grader i 20 minuter. Sjalvklart gar den dven bra
att ldgga pa grillen och grilla tills den far fin farg pa
bada sidor. Nar du har stekt klart steken penslar du pa
BBQ-sasen.

BBQ-sas
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. Pensla pa
steken innan servering.

Senapsslaw

1. Lagg ner vitkal och morot i en skal.

2. Ror ihop dvriga ingredienser i en skal. Blanda sedan
med kal- och morotsmixen. Servera till &ppelsteken.




VOGOAT

Basta smaken®*

v God som goghuﬁt’,
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Ett gott val fran véaxtriket
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CITY GROSS

VEGO ARHAR
FORATT STANNA

Vi ar fler och fler som inser poangen med att ata vaxtbaserat

och numera ar det lika sjalvklart att det finns lika manga vegetariska
alternativ i kyldisken som kott, fisk och fagel.

et ska vara enkelt att

gora hallbara och

hélsosamma val. Och

oavsett om du véljer
att ata helt viaxtbaserat, ar
flexitarian eller helt enkelt bara
vill fa in mer frukt och grént pa
tallriken, ska du slippa leta efter
bra och goda ravaror.

Sa resonerar kategorichef
Helena Boman och hennes
kollegor pa Bergendahls Food
som dger City Gross.

- Att stoppa ett veganskt eller
vegetariskt alternativ i
kundkorgen ska ga av bara
farten, det ska egentligen inte
kréava nagot aktivt beslut,
forklarar Helena Boman.

For faktum &r att fler och fler
vill 4ta mer vixtbaserat i storre
utstrdckning, och det som
manga kanske bara trodde var
en trend verkar vara hér for att
stanna. Nar kommunikationsby-
ran Food & Friends lanserade
sin senaste arsrapport visade det
sig att 31 procent av svenskarna
vill stdlla om till en mer
vegetarisk kost. Samtidigt visar
siffror fran Jordbruksverket att
de som envist héller kvar vid att
dta kottbaserat dter mer kott 4n
nagonsin, vilket innebdr att
kéttkonsumtionen per invanare
har natt rekordnivan 87,7 kilo
per person och ar...

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

Men om vi bortser fran de som
har fastnat i kottladan kan vi alltsa
dnda konstatera att efterfragan
ndr det kommer till goda och
prisvirda vegetariska alternativ i
matbutiken bara okar.

NAR BRANSCHORGANISATIONEN
Svensk Dagligvaruhandel slappte
sin senaste kvartalsrapport
visade det sig att forséljningen
av frysta vegetariska alternativ
har 6kat med 20 procent det
senaste dret. Forsiljningen av
farska vegetariska alternativ har
okat med hela 52 procent. Det ar
mycket. Och da giller det sa
klart att butikerna hinger med.
- Det hir dr en utveckling
som vi borjade se for fem-sex ar
sedan. Det finns naturligtvis
flera orsaker till att fler och fler
efterfragar vixtbaserat: en etisk
aspekt, men ocksa en hilsofraga
och en milj6- och hallbarhetsas-
pekt, forklarar Helena Boman.
De kunder som idag véljer
vaxtbaserat nojer sig dock inte
med vad som helst. Det hir &r
en krisen malgrupp. De ir ofta
intresserade av mat och
matlagning och vana vid att dta
ute, bade i Sverige och
utomlands. Det hir stéller
naturligtvis krav pa sortimentet.
- For oss pa Bergendahls
handlar det om att ta fram en
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an Sk el-
ﬁcr' d’WLXU’
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Ska ja‘l av bava,
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wike kndva,
170+ abchint
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o
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langsiktig och strategisk plan nar
det giller utbudet. Néar vi viljer
en ravara eller matrétt ar det
flera faktorer att ta hinsyn till:
Vi véljer efter utseende, vi viljer
efter smak och vi véljer efter
konsistens. Allt detta ska vara
jamforbart med tidigare
alternativ, som kanske innehallit
kott, siger Helena Boman.

ATT VARA VEGAN idag handlar
alltsd mer om lust och glddje dn
en massa pekpinnar och forbud.
Det ir visserligen ett aktivt val,
men matgliddjen dr minst lika
stor som hos kottétare.

- Vi vet att manga av vara
kunder som inte har sa stor
erfarenhet av att dta vixtbaserat
ocksa vill kunna kinna igen sig i
det vixtbaserade utbudet. Darfor
ar till exempel férs, filéer, burgare
och korvar viktiga varor i vara
diskar, siger Helena Boman.

For Helena Boman och
hennes kollegor ar det viktigt att
hédnga med i utvecklingen.
Sverige &r generellt sett bra vad
géller utbudet av vixtbaserade
alternativ, men det gar sjilvklart
alltid att bli bittre. Inom de
nidrmaste manaderna kommer
darfor sortimentet hos
Bergendabhls och City Gross att
oka rejélt.

- Vi har en ny produkt som vi



tror mycket pa. Det r ett
sojabaserat farsalternativ fran ett
foretag som har fatt vildigt bra
forséljning i Danmark. Vi ser
ocksa att det svarvade gronsaks-
baserade alternativet till
spaghetti dr populirt, pasta
gjord pa rédbetor, morot eller
kalrot. Under hosten far vi in
nya kylda produkter fran Quorn,
och sa far vi in Pulled Oats samt
en rad andra produkter fran nya
och befintliga leverantorer.

CITY GROSS

Carola Grahn, projektledare Bergendahls

Hér gjorde tidningen VEGO ett

gront samarlgg
Vegme'oeh City Gross.

CAROLA GRAHN, PROJEKTLEDARE
pa Bergendahls Food, har ocksa
sett hur vegotrenden har
fullkomligt exploderat.

- Allt fler vill ersitta
atminstone en eller ett par
maltider i veckan med
vegetariska alternativ, och just
nu jobbar vi pa att bredda och
gora storre plats for vixtbaserat
i vara kyl- och frysdiskar.

Ju fler som vill 4ta vixtbaserat,
desto storre blir utbudet - nagot

lsammans med

som alltsd syns pa det sortiment
som dr pd ingang. Bergendahls
eget varumadrke Vegott, en serie
djupfrysta vegetariska produkter,
samt varumarket Vegme, ett
farskt svenskt vegoalternativ som
man hittar i kyldisken, dr bada
exempel pa produkter som har
breddat vegosortimentet de
senaste aren.

For att underlitta for
kunderna jobbar City Gross
mycket med att synliggora det

vegetariska sortimentet. Vill
man vilja mer vaxtbaserade
produkter ska man inte beh6va
leta efter dem. De ska vara
lattillgéngliga fér kunderna.

- Darfor testar vi nu att i en
av vara butiker bland annat
samla delar av det kylda
vegetariska sortimentet pa
frukt- och gronsaksavdelningen.
Faller det vil ut kommer vi
troligtvis att rulla ut det i fler
butiker, sdger Carola Grahn.



| SAMARBETE MED RYDBERGS

Allt blir godare
med majonnas

Rydbergs lanserar nu tva helt veganska saser pa flaska som helt klart
lyfter grillsisongen ytterligare. Saserna tillverkas pa Gotland och kommer
i smakerna sriracha och rostad 16k. Hir kommer tva smarriga ritter att
servera saserna till i sommar.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

ROKIG SVAMPBURGARE
MED ROSTAD LOK-
MAJONNAS

4 portioner ®

De héar burgarna ar underbart maffiga.
Om du later smeten sté i kylskapet,
helst i nagra timmar, s kommer den
att bli fastare och burgarna blir mycket
lattare att grilla.

Rdkiga svampburgare

250 g champinjoner, hackade
2 burkar svarta bonor a 400 g
2 dl pankostrobrod

2 dl kokt raris

2 tsk torkad timjan

2 tsk torkad rosmarin

2 msk ljus sojasas

2 vitloksklyftor, pressade

2 tsk liquid smoke

salt

svartpeppar

Salviakram

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

Y2 kruka farsk salvia

1 vitloksklyfta, riven

2 msk olivolja

Y2 citron, saften

salt

svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbréd
Rydbergs Rostad Lok Mayo
romansallad

rodlok, skivad

tomat, skivad

chips

Rokiga svampburgare

1. Frés champinjonernaii lite olja tills de
har slappt all sin vatska och fatt farg.
2. Skélj de svarta bénorna och mixa
sedan ihop med champinjonernaien
matberedare. Det behdver inte bli jat-
tefint mixat. Skrapa ner i en skal.
3.Blanda ner resterande ingredienser
och &t bunken sta i kylskapet i minst
30 minuter, helst 6ver natten.

4. Forma smeten till burgare och
pensla med olja. Grilla tills de har fatt
fint med farg eller stek gylleneien
stekpanna.

Salviakrdm

Skélj bénorna och mixa ihop med
ovriga ingredienser till en slat kram.
Smaka av med salt och peppar.

Servering

Véarm bréden och fyll med rokiga
svampburgare, Rydbergs Rostad Lok
Mayo, romansallad, rédlék och tomat.
Servera chipsen vid sidan av.

ASIATISKA GRILLSPETT
MED SRIRACHAMAYO OCH
PICKLADE GRONSAKER

4 portioner ® ®

Lagom heta och véldigt smakrika
grillspett som passar stralande ihop
med krispigt picklade grénsaker och en
krdmig srirachamajonnas.

Asiatisk marinad

Y2 dl ljus sojasas

2 msk sweet chilisas

2 tsk sesamolja

2 tsk rapsolja

1tsk agavesirap

2 vitléksklyftor, finrivna
2 tskriven farsk ingefara
1tsk chiliflakes

Grillspett

asiatisk marinad, se ovan

2 stora portabellosvampar, i bitar
300 g fast tofu, i tarningar

1 klyfta ananas, i bitar

1rod paprika, i bitar

1 msk sesamfron

Picklade gronsaker

2 morotter

V2 gurka

1 knippe radisor, tunt skivade
1rddlok, tunt skivad

1dl attiksprit (12 %)

2 dl strosocker
2 2 dlvatten

Till servering
srirachamajonnés, t ex Rydbergs
Sriracha Mayo

Asiatisk marinad

Vispa ihop sojasas, sweet chilisas,
sesamolja, rapsolja, agavesirap, vitlok,
ingefdra och chiliflakes i en skal.

Grillspett

1. Blanda portabello, tofu, ananas och
paprika med marinaden i dubbla plast-
pasar. Lat marinera i minst 30 minuter,
helst dver natten.

2. Varva gronsaker och tofu pa
grillspett och grilla tills de har fatt fint
med farg. Stré dver sesamfrona.

3. Servera grillspetten tillsammans
med picklade grénsaker och sriracha-
majonnas.

Picklade gronsaker

1. Strimla mordtter och gurka fint pa
ldngden med hjalp av en potatisskalare
eller mandolin.

2.L4gg ner alla grénsaker i en skal.

3. Koka upp attiksprit, strosocker

och vatten och hall ner i burken med
gronsakerna. Lat sta i ndgra timmar,
helst éver natten.
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Grillglidje och galenskap

Att grilla ar kul, lustfyllt, gott och ett avslappnat satt att umgas med
vanner och familj. For att gora allt annu béattre behtvs det bland an-
nat nagra goda korvar, rosa flamingos och lingonlask.

Sorunda vegansatsar

Sorunda korvfabrik, arets korvprofil
20186, satsar nu pa tva helvegetariska
alternativ gjorda pa artprotein och
mordtter. Sorterna heter Chorizo och
Grillare och de finns pa ICA, Coop och
Hemkdp.

En bagare till, tack

De har bagarna i stal &r inte bara
stralande att servera glass i, utan dven
mousse, fruktsallad, pannacotta eller
annat somrigt. Taliga och snygga pa
samma gang. Du hittar dem pa
Lagerhaus for 59 kr/st.

.

Sétt press pa burgarna

GOr sma miniburgare med den har smidiga burgarpressen med
non-stickbeléggning. Du kan gdra tre at gangen och det gar pa
ett kick. Burgarpressen hittar du pa bagarenochkocken.se for

GRILLRAPPORTEN
2018
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ICA

Dubbelt sa manga vill grilla
mindre kott

ICA:s Grillrapport ar en arlig
undersokning av svenskarnas
grillvanor och arets rapport visar att
gronsaker tar storre plats pa grillen,
framst bland unga och kvinnor. Hela
50 % grillar gronsaker som huvudratt
och 27 % vill grilla mindre kott
(j@mfort med 14 % ar 2014).

499 kr.

Mer grillat pa hemsidan
Kolla in vegomagasinet.se
for fler smarriga grillrecept!
Dér hittar du grillspett,
burgare, sallader, saser, dess-
erter och drinkar for hela
sommaren.

Annorlunda ananas

Alla drinkar blir godare om de dricks ur
en skojig ananas i plast. Perfekt for
cocktails, juicer och smoothies. Du hittar
den pa leilasgeneralstore.com for 179 kr.

Fabulés flamingo

Hur fina &r inte de héar salt- och
pepparkaren? Som gjorda for att sta
framme vid grillen och sprida leenden.
De lar gora folk glada var du an stéller
dem. Du hittar dem pa baldershage.se
for 129 kr.

58

Pop Art Soda Lingon Cream

Det lilla mikrobryggeriet Beer Studio i Umea har méanga
spannande drycker att testa. Vi foll for Lingon Cream som har
smak av handplockade svenska lingon och &r sétad med
ekologiskt rérsocker. Finns bland annat pa maltmagnus.se for
29 kr burken.

Knivarna dr grejen

Det blir bade enklare, roligare
och sakrare med ruskigt bra
knivar i kdket. Victorinox nya
kollektion Swiss Modern ar en
serie kvalitetsknivar med
handtag i valnét. De finns att
kopa hos utvalda aterforséljare
fran 969 kr och uppat.



Potatis'

— Det naturliga valet I en vemdlet'

— Mattar lange och ar lagkalorimat!
—
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Potatis — ett komplett superlivsmedel: i
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P | denna lada
gOmmer sig en
smaksensatlon

FAMIL] EN CASTANO har tillverkat vin i

- generationer. Och recepten 4r virda att gd i ary.

~ Fran bergen i spanska Yecla viilkomnar vi ett

'~ fruktigt och ungdomligt vin dér Korsbar moter

. Orter och sotlakrits. Och det passar konstigt nog.
- perfekt till allt. S oavsett om det stdr lingkok eller
- zuccinipaj pi menyn sd kan du vara lugn.

- Saviatt det dven dr helt veganskt?

CASTANO ORGANIC MONASTRELL
ARTIKELNUMMER 2050 | PRIS: 199:-

VOLYM: 3L | ALKOHOL:.14% | Q @"f’ %ﬁ

Alkohol kan
skada din halsa.
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Det finns sa himla mycket gott att ligga pa grille jamed e lkaae
drink ogh krispigt friterade Orter. Fortsitt med irgare eller grillsp@itt, en
fargglad sallad eller polenta med smalq\'k_caponata. Och glom for all'del inte
grillad banana split! | B

- RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FoTO: LINUS HALLGREN'
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ROSESANGRIA
6 glas

Jag dringet fan av rodvin. Inte alls.

Sé nér jag insag att man kunde géra
sangria utan rodvin, och pa det alsk-
varda rosévinet, var jag fast. Perfekt att
fylla upp pa kannor nar du ska servera
manga.

Psst... vill du gora den alkoholfri byter
du bara ut rosévinet mot en alkoholfri
variant och apelsinlikr mot farskpres-
sad apelsinsaft.

1 flaska kylt rosévin

2 dl apelsinlikor, t ex Cointreau
eller Grand Marnier

3 dljordgubbar, halverade

2 persikor eller nektariner, i klyftor

2 4 dl fruktsoda

is

1. Blanda rosévin och apelsinlikor i en
stor kanna.

2. Ploppa ner jordgubbar och nek-
tariner i kannan tillsammans med
fruktsoda och ett gang ishitar.

FRITERADE ORTER

Ett tag var friterade salviablad
standard som drinktilltugg hemma hos
mig. Sen insdg jag att det fanns en hel
drtagard som vantade pa att bli frite-
rad. S& blanda friskt och lat folk gissa
sig till vad det ar de knaprar pa.

5dl farska orter att fritera,
t ex salvia, persilja, mynta och
basilika

5 dlrapsolja att friterai

Frityrsmet

1dlvetemjél
1% dl ljus 6l
2 tsk salt

Plocka av bladen fran 6rterna. Persiljan
later du vara i sma buketter.

Frityrsmet

1 Vispa ihop vetemjol, ljus 6l och salt i
en bunke.

2. Doppa Orterna i smeten och lagg ut
pa en bricka sa lange.

3. Hetta upp oljan till 180 grader i en
tjockbottnad kastrull eller fritds.

4, Droppa ner nagra blad i taget och
fritera tills de ar gyllenbruna pa bada
sidor.

5. Lat rinna av pa hushallspapper.

6. Salta och servera.

Al




PASTASALLAD MED SPE-
NATPESTO OCH
GRILLADE GRONSAKER

4 portioner
For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Pasta med pesto ma vara uttjatat, men
inte om du gor det med en twist. Har
far basilikan besok av farsk spenat och
i stallet for de obligatoriska pinjendt-
terna har jag valt rostade solrosfron.

400 g pasta, t ex penne eller snackor

Spenatpesto

200 g farsk spenat

1 kruka farsk basilika
2 vitloksklyftor, rivna
1dlrostade solrosfrén
1citron, saften

2 tsk agavesirap
1dlrapsolja

1 msk vatten

1tsk salt
svartpeppar

Grillade gronsaker
200 g champinjoner

200 g cocktailtomater
1rod paprika

1gron paprika
laubergine

2 msk olivolja

Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skolj i kallt vatten.

Spenatpesto

1. Lagg ner spenat, basilika, vitlok,
rostade solrosfron, citronsaft och
agavesirap i en matberedare. Mixa till
en puré. Lat matberedaren vara pa
samtidigt som du ringlar ner rapsoljan.
Du kan &ven géra det har med hjalp

av en stavmixer. Om peston kanns for
tjock &r det'bara att mixa ner nagon
matsked vatten.

2.Smaka av med salt och peppar.

Grillade gronsaker

1. Trd upp champinjonerna och toma-
terna pa grillspett.

2. Skar paprikorna och auberginen i
bitar och tré dven upp dem pa grill-
spett. Pensla allt med olivolja. Lagg pa
grillen tills allt har mjuknat och fatt
fina rander.

3. Blanda den kokta pastan med spe-
natpeston och de grillade gronsakerna.




VEGO:s
dryckestips

Org de Rac
Cabernet Sauvignon
Art.nr: 2081

Pris: 139 kr

DALLASBURGARE

4 portioner -

Narjag var ljténgrukadejag gatillen
charkbutik néra dar jag bodde och kopa

'.. *hadot som de kallade for just Dallas-

_burgare. Det var det godaste jag visste.
Har ar den vegofierade versionen som
" ar minst lika god.

Dallasbhurgare

1% dlvalnétter

Y2 dlhavregryn

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

1 gul Lok, finhackad

N

1vitloksklyfta, finhagkad

2 msk majsstarkelse

1 msk sojasas A
2 tsk paprikaputVer
1tsk torkad oregano
ljcgkﬁpfkad koriander
T'tsk senapspulver- .,
Ttsk spiskummin
1tsk salt 0
svartpeppar 7
olivolja att pensla med

Dallassallad

200 g¥itkal
1morot

1syrligt gront dpple

1rodlok

1dlkrossad ananas -
1% dl majonnés, t ex aggfri
sag, svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbrdd
skivad saltgurka
rostad Lok

Dallasburgare

1. Slang ner valnGttenegh havregrynii
en matberedare ('Jc] mixa fint.

2. Hall av spadet fran bonorna och skélj
dem ivatten. Lat rinna av och sléng ner
i matberedaren. Mixa till en hyfsat slat

puré. Skrapa sedan nerien skal. -

3.Vand ner gul Lok och vitlsk i bonréran 5

tillsammans med majsstarkelse, sojasas,
paprikapulver, oregano, koriander, senaps:

‘pulver, spiskummin, salt och svartpeppar.

4. Forma till fyra hiffar och pensla med
olivolja. Lagg pa grillen tills de far en=
finyta.

DEEIENED]

1. Strimla vitkalen och riv moroten
grovt pa ett rivjarn.

2. Hacka apple och rodlok fint.

3. Blanda ihop vitkal, morot, dpple,
rodlok, krossad ananas, majonnas, salt
och svartpeppar i en skal.




TOFU SATAY MED

GRILLAD VATTENMELON
OCH JORDNOTSSAS

4 portioner ®

Satayspett med jordnotssas gar hemi
alla lager, fran sma spralliga barn till
gamlingar som sett och hért allt. Det
ar for dvrigt ndgot magiskt som hénder
nér man ldgger vattenmelon dver het
gléd. Den liksom kommer ur sin puppa,
vecklar ut sina vingar och viftar fart pa
alla sina smaker.

400 g fast tofu eller valfritt vegokott
1 klyfta vattenmelon, ca 500 g
rapsolja att pensla med

Sataymarinad
1stjalk citrongras

2 msk rapsolja

Y2 dL ljus sojasas

2 msk agavesirap
1lime, saften

2 vitloksklyftor, rivna
2 tsk gurkmeja

Jordnotssas

2 dl krémigt jordnétssmor
2 lime, saften

1 msk riven farsk ingefara

1vitloksklyfta, riven

2 msk agavesirap

2 msk sojasas

2 msk vatten

1dl osaltade jordndtter, finhackade
1farsk rod chili, finhackad

Skar tofun i tarningar. Lagg ner tofu
eller vegokott i en plastpase.

Sataymarinad

1. Hacka citrongréset fint och blanda
med rapsolja, sojasas, agavesirap,
limesaft, rivna vitloksklyftor och gurk-
meja i en skal. Hall ner i plastpasen och
blanda runt. L&t marinera i minst 30
minuter, helst langre.

2. Tréa upp tofu eller vegokdétt pa grill-
spett. Ldgg pa en grill och grilla tills de
har fatt fint med farg och grillréander.
3. Skar vattenmelonen i tjocka skivor
och pensla med rapsolja. Lagg pa gril-
len tills de far fina grillrénder.

Jordnotssas

1. Slang ner jordndtssmdr, limesaft,
riven ingefara, riven vitloksklyfta,
agavesirap, sojasas och vattenien
matberedare. Mixa till en slat sas.
2. Véand ner hackade jordnétter och
chiliisasen.

POLENTA MED CAPONATA

4 portioner ® ®

Polenta tycker om att paras ihop med
smakrika roror, som en siciliansk
caponata. Perfekt drinktilltugg, lika
bra som en latt lunch och en stjarna pa
buffébordet.

Polenta

1liter vatten

3dlpolenta

2 msk finhackad farsk resmarin
1dlriven ost, t ex mjolkfri

2 msk olivolja

1tsk salt

svartpeppar

olivolja att pensla med

Caponata

1aubergine, tarnad

2 msk olivolja

1rddlék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1rdd paprika, finhackad

2 tomater, finhackade
1dlgrdna oliver, halverade
2 msk kapris

2 msk mandelflagor

2 msk strésocker

1tsk torkad oregano

2 msk rodvinsvindger

7 VEGO:s

dryckestips

Les Pious
Art.nr: 2469
Pris: 89 kr

1tsk salt
svartpeppar
2 msk finhackad persilja

Polenta

1. Pressa ner ett ark bakplatspapper i
en form, ca 30 x 20 cm. Koka upp vatt-
net och hall ner polentan. Lat sjuda
under omrdrning i ca 20 minuter, eller
tills du har fatt en tjock, krdmig grot.
2.Blanda ner rosmarinen i polentan till-
sammans med riven ost, olivolja, salt och
svartpeppar. Hall neri formen och jamna
tillytan. Lat svalna helt i kylskapet.

3. Skar polentani tarningar och pensla
med olivolja. Ldgg pa grillen tills de far
fina grillrander.

Caponata

1. Stek auberginen i olivoljan tills den
mjuknar och far fint med farg.

2. Lat paprika, tomat, rodlok och vitlok
steka med auberginen i ndgra minuter.
3. Vénd ner oliverna tillsammans med
kapris, mandelflagor, strésocker, ore-
gano, rédvinsvindger, salt och peppar.
Lagg pa ett lock och lat allt puttra pa
svag varme i 10 minuter. Vand ner den
finhackade persiljan och hall 6ver allt i
en skal. Lat svalna helt i kylskapet.

4, Toppa den grillade polentan med
caponata och servera.
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GRILLAD BANANA SPLIT
MED JORDNOTSFUDGE

4 portioner ®

Till alla er som gillar banana split — det finns en
ny spliti stan och den kommer direkt fran grillen!
Och till raga pa allt ar den kladd i den godaste
chokladsasen med jordnétssmor.

Grillade bananer
4 bananer

2 msk farinsocker
2 dl agavesirap

Jordnotsfudge

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

100 g jordnotssmor

Y2 dl ljus sirap

Till servering

vanilj-, choklad- och jordgubbsglass,
t ex soja- eller havrebaserad

vispad gradde, t ex soja-, havre-, ris- eller
kokoshaserad

inlagda korshar

hackade jordndtter

Grillade bananer

1. Halvera bananerna pa langden, med skalet pa.

2. Blanda ihop farinsocker och agavesirap och
y pensla snittytan p& bananerna med det. Lagg
med snittytan nedat pa en inte alltfér varm grill.
Grilla tills de far farg och mjuknar nagot. Vand pa
bananerna och grilla klart.
3. Lyft dver de grillade bananerna pa en tallrik och
lat svalna nagot.

Jordnotsfudge

Blanda ihop gréadde, mérk choklad, jordnétssmaér
och sirap i en kastrull. Smélt ihop pa lag varme tills
du har en blank och harlig chokladsas.

Servering

1. Lagg tvé bananhalvor pé varje serveringsfat.

2. Toppa med nagra kulor glass och vispad gradde.
3. Ringla dver jordndtsfudgen och dekorera med
inlagda kérshar och hackade jordnétter.

66
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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.

Hélsotrenden &r fortsatt stor
dven i ar, men den skiljer sig lite
fran tidigare ar. Sjalvklart ar
gronsakerna fortfarande i fokus.
Otroligt mycket veganskt och
vegetariskt pa grillen i sommar,
och nu kan man ju till och med fa
veganskt vin till maten. Men den
som googlar ”Food Trends 2018”
kommer ocksa att dyka pa tva nya
foreteelser, gurkmeja och vindger.
Den gula gurkmejan &r inte bara
snygg utan ocksa antiseptisk och
bra for magen. Rikna alltsa med
till exempel iste med gurkmeja,
eller gurkmejaglass. Och sa
kommer da vinigerdrinkarna. Det
ar inte nagot jag langtar efter, men
om det hinder i New York sa
kommer det att hianda hér. I
virldens trendigaste stad sa gar
man numera pa nattklubbar och
képer vindgerdrinkar for att visa
att man har koll pa trender och
hilsan.

Beach 2018. For oss som tinker
pa hélsa och traning ar den
senaste trenden att man ska trana
utan redskap, alltsa anvinda
kroppen. Det ar situps, push-ups
och allt vad det kan heta. Tridna
med en kompis och anvind
varandra som vikter. De riktigt
coola gymmen i Stockholm idag &r
ndstan helt utan maskiner. Och
vad hiander med gymmen nér de
inte behdver ploja ner en massa
pengar pa maskiner? Jo, de far
béttre personal. Gymmen som har
den bista personalen vinner helt
enkelt. Och kanske kan jag for en
gangs skull fa en PT som siger
nagot snillt, snarare dn en PT som
star och skriker at mig...

TRENDSPANING

MOBLERA MED NORDISKA MUSEET

Under designveckan i Stockholm i februari passade Nordiska Museet pa
att gora en egen kollektion med mdbler. Allt &r producerat i Tibro med
furu fran svenska skogar. Designer &r Uberheta Halleroed som har gjort
flera butiksinredningar for till exempel ACNE. Fancy! Nérproducerat ar
bra och vi hoppas att stolen Meden kommer ut till allmanheten snart.
nordiskamuseet.se

BAMBULAMPA

Franska belysningsféretaget har
samarbetat med designer Arik
Levy for att ta fram armaturer
med fokus pa hallbarhet och
rattvisa. Resultatet ar skarmar i
olika storlekar som man kan
kombinera i oandliga varianter.
Allt i bambu och producerat i
norra Filippinerna. En skarm
med lampa kostar ca 1 400 kr.
forestier.fr

PIEDESTAL MED MOJLIGHETER
Behover du en piedestal till dina
hemmaprojekt? Svenska Tambur saljer
fardiga paket i r& MDF som man sen kan
mala, eller behalla ra. Piedestalen finns i
tre hojder: 50 cm, 80 cm samt 105 cm
och kostar 700-1 100 kr beroende pa
storlek. tamburstore.se

SUGRORSBANTA

Har du koll pa det nya daliga?
Helst ska man ju inte ata
snabbmat, men det gor vi ju
anda. Men det som vi absolut
ska andra pa ar att sluta
anvanda sugror. Onddig plastbit,
och visst kan man dricka juice,
mjolk eller lask utan hjalp? Men
om du verkligen vill ha sugror
s& testa de har varianterna i
glas. Haller massor av ganger. -
Kommer fran australiska |
Zakkia. Sugroren kostar 29
dollar, d.v.s. ca 290 kronor och
finns hos S.0.0.P. Stockholm.
zakkia.com.au
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ETT KORT SOM HJALPER

Det &r odlingssésong, sa varfor
inte skicka ett kort som man sen
kan plantera? Halsningen som
varar over tid gar att képa hos den
ideella organisationen
Afrikagrupperna som stodjer
projekt i Angola, Namibia,
Mogambique, Sydafrika och
Zimbabwe. Tre kort kostar 100
kronor pa afrikagrupperna.se

EKO-JORD

N&r jag kommer hem fran alla
mina trendresor forséker jag
komma ut till sommarhuset sa
fort som mojligt. Dar alskar jag
att leka med kompost och
kultivera min tradgard. Jag
forsoker ocksa vélja ekovanliga
saker till tradgarden. Fran
Hornbach kan man numera kdpa
plantjord fran Rélunda som é&r
KRAV-mérkt. Det innebar att
jorden berikats med KRAV-tilla-
ten gddselkompost och har
naring med ett balanserat
mikroliv. Kostar 55 kronor fér en
sack pa 50 liter. hornbach.se

GURL-MATTA

Finska Mum's foddes 2006 ur ett
samarbete med afrikanska
mammor. Med hallbarhet och
rattvisa for 6gonen gér man snygga
ekoprodukter. Den har mattan har
inspirerats av 70-tal och disco och
GURL &ar medvetet felstavat for att
inkludera alla. Alla far vara flickor.
En matta pa 140 x 220 cm kostar
ca 8100 kr. mums.fi



an se till att gamla naturskogar som fatt

TR
vaxa i hundratals ar - inte huggs ner over
en dag. Vi kan fa politiker och foretag att
forsta att det ar dags for forandring. Och vi
kan gora det lattare for dig att valja varor i

butiken som ar bra bade for dig och naturen.

Men bara tillsammans. Idag ar vi 226 000
medlemmar men vi behover bli fler! Darfor
vill vi vdalkomna dig att vara med oss 1 kam-
pen for en hallbar framtid.

| SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

Bli medlem 7

Sms:a MEDLEM till 72 900 eller ga in pa
naturskyddsforeningen.se/medlem
Som medlem far du delta gratis i manga
av vara aktiviteter runt om i landet.

Du far 5 nummer av tidskriften Sveriges
Natur och du kan ocksa hyra vara
medlemsstugor 1 naturndra lagen till
férmanliga priser.

*Sms:et &r kostnadsffritt, forutom ev. operatdrsavgift.

Naturskyddsfcreningen sparar dina uppgifter och behandlar dem enligt personuppgiftslagen (PUL).
Ett medlemskap kostar 295 kronor per ar eller 24 kronor per manad.

Ar du under 26 &r betalar du 195 kronor per r eller 16 kronor per manad.



Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvanligt
mode och skonhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne pa Saretta.se.

SOLA SAKERT

Nar vi gar mot soligare dagar ar det
viktigt att skydda huden.
"Sunblock” fran Lush ar ett perfekt
alternativ som du kan smdrja pa
redan i duschen. Med aterfuktande
ekologisk sesamolja, rattvisemarkt
kakaosmor och ett lager av
solskyddsfaktor 30 gér den dig
redo for en harlig sommardag. Pris
139 kr pa lush.se

SANDFARGAD SOMMARFAVORIT

MODE & SKONHET

.

SOMRIG KLASSIKER
"Havaianas" ar klassikern som passar perfekt till stranden och

kaffehdnget pa balkongen. De ar snygga, taliga och gjorda i nedbrytbart
naturgummi. "Slim Golden" finns att képa pa den hallbara modebutiken
greenlaces.se. Pris 299 kr.

DJURVANLIGA SKOR FRAN DINSKO
Kann dig somrig i ett par trendiga
slip-ons i ménstrad mesh. Skorna
kommer fran DinSkos egna mérke och
finns att kdpa i blatt och gront.

Pris 349 kr, feetfirst.se

Vaskan Bee fran Matt and Nats kollektion Dwell &r i den vackra fargen sand en
given favorit denna s&song. Bade snygg och praktisk da den géar att géra om
fran axelbands- till kuvertvaska. Pris 920 kr pa mattandnat.com
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GE HYN EN VITAMIN-
KICK

Morotsolja ar aldrig fel.
Speciellt inte pa solkysst
hud. Rosenseriens
"Morotsolja" anvénds
framst till ansiktet och
boostar hyn med
E-vitamin som forhojer
brannan och ger en hérlig
lyster. Pris 345 kr pa
rosenserien.se

HALLBAR SKONHET

STILSAKER OCH BEKVAM
Med vida byxor ar det l4tt att
skapa en stilsaker men
samtidigt bekvam look. For en
mer vardaglig stil matchar du
byxorna med sandaler eller
ballerinaskor, men vill du ha
wow-effekt foreslar jag ett par
pumps. H6g midja och pumps
kommer att fa dina ben att se
langre ut. Pris 349,95 kr pa
veromoda.com

T <

IROMSSONAL USE ONLY + OUMILCON

OLAPLEX.

HAIR PERFECTOR

[ZONCE A WEEK BETWEEN CHEMCA.
1O STRENGIHEN HAR
W0mi33 oz

STARK HARET

For er dar ute som ofta fargar,
fonar och lockar haret kommer
har raddningen. Olaplex No.3 ar en
hemmabehandling som anvénds
for att starka haret. En inpackning
som jag sjalv har svart att klara
mig utan. Finns att kopa hos
nordicfeel.se. Pris 279 kr.

Sensuell och kryddig doft fran
Clean, market som &r kant for sina
valdoftande och frascha parfymer.
Hitta doften "Clean For Men Classic
EdT" pa nordicfeel.se bland andra
hallbara skonhetsprodukter i
kategorin "Sustainable Beauty”. Du
kan &ven vélja kategorin "Vegansk”
for att endast fa fram djurvanliga
produkter. "Clean For Men Classic
EdT", pris 425 kr/60mlL.

CLEAN

FOR MEN

CLASSIC

Eau de Tosette
214 910 (80wL)
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gott och gor gott. Sa forlat oss, nu blir det annu svarare att valja. |_| /\
L&s mer om nyheterna pd max.se och hitta din favorit. Sveriges godaste burgare




FRUKOST, HKA, FEST

Om vi sager torkad frukt, sa tanker du pa frukostfilen. Eller pa snabba mellanmal nar energin tryter.
Pa kakor, efterratter och godis.

Men tank ocksa kryddsmaor med torkade fikon och chili. Tank snabbmarmelad till ostarna. Tank mustiga grytor.
De torkade frukternas intensiva smaker och koncentrerade s6tma ger dig en spannande palett att mala med i koket.
Urtekrams ekologiska, fullt sparbara ravaror ar av hogsta kvalitet.
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Hitta inspirerande recept pa urtekram.se



Andas, vi

har svaret pa
vardagspusslet.
Var veckomeny
ar alltid enkel,
kravl6s och
kostar inte manga
kronor. Den ar
gjord for att ridda
dig efter en lang
dag pa jobbet
eller i skolan.

Har kommer en
rad somriga och
tillfredsstillande
vardagsratter du
bara maste testa.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANDAG

TOMAT- OCH POTATIS-
GRATANG MED SOLTORKADE
TOMATBIFFAR

4 portioner @ ®

Tomat i kvadrat! Dels i en krdmig potatis-
gratdng men aven i ett par frasiga biffar

med soltorkade tomater. Den hér gratdngen

funkar dven bra till grillat.

Tomat- och potatisgrating

1,4 kg fast potatis

1 gul Lok, tunt skivad

1 burk krossade tomater a 400 ml

2 dlgréadde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk torkad basilika

2 tsk torkad oregano

salt, svartpeppar

Soltorkade tomatbiffar

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

8 soltorkade tomater, hackade
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1 msk majsstarkelse
2 tsk paprikapulver
2 tsk torkad basilika
salt

svartpeppar

Tomat- och potatisgrating

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Skiva potatisen tunt.

3. Frés den gula léken i lite olivolja tills den
mjuknar. Blanda gul L6k och potatisien
gratangform.

4. Vispa ihop krossade tomater, gradde,
basilika, oregano, salt och peppar. Hall sésen
dver potatisen och gratinera 40-50 minuter
eller tills potatisen &r mjuk.

Soltorkade tomatbiffar

1. Skolj kikarterna och mixa sedan fintien
matberedare. Hall ner i en skal.

2. Blanda ner 6vriga ingredienser. Forma till
sma biffar och stek gyllene i lite olja.

3. Servera biffarna tillsammans med gra-
tangen och en gronsallad.



T2S0AG
BLOMKALSPILAFF

4 portioner

Det har &r som en rispilaff fast med
krispig blomkal i stallet for ris. Jag
gillar att servera den som den &r, men
den &r supergod med lite naturell yog-
hurt blandad med mango chutney.

1 blomkalshuvud, ca 800 g
1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 mordotter, grovt rivna
Tmsk curry

2 tsk riven farsk ingeféra
1tsk spiskummin

Y tsk chiliflakes

2 dltinade grona artor
1dlrussin

6 torkade aprikoser, hackade
2 dl mandlar, hackade

1. Skér blomkalen i buketter och mixa
fintien matberedare. Bitarna ska bli
som ris eller bulgur.

2. Fras gul L6k och vitlok i lite olja tills
den mjuknar.

3. Vénd ner blomkal och mordtter i
pannan och lat frasa tills allt far lite
farg.

4, Krydda med curry, ingeféra, spis-
kummin och chiliflakes. Lat frasa pai
en minut.

5. Vénd ner babyspenat, gréna artor,
russin, aprikoser och mandlar. Servera.
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1pase babyspenata70g
ON‘SOAC( Fyllning
CAESARWRAP 4 tortillabréd

4 portioner ®
For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri tortilla

Det har &r en flirt med klassisk
caesarsallad dér vi blandar krispiga
grénsaker med krdmiga kikarterien
caesardressing.

Kikarter i caesardressing
2 dl majonnés, t ex aggfri
1vitloksklyfta, pressad
2 tsk kapris, finhackad
Y2 dl finriven parmesanost,
t ex mjolkfri som Violife eller Astrid
& Aporna
salt, svartpeppar
2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1romansalladshuvud
1avokado, skivad
1tomat, strimlad
1rodlok, tunt skivad
1é&pple, fint strimlat

Kikarter i caesardressing

Blanda ihop majonnas, vitlok, kapris,
parmesanost, salt och peppar. Vand
ner kikérterna.

Lagga ihop wrapen

1. L&gg ut tortillabréden och bérja med
nagra skivor romansallad.

2. Toppa med avokado, tomat, rédlék
och apple. Avsluta med de krdmiga
caesarkikarterna.



VEGOS VECKOMENY

TOKSUAG
VEGOKORVAR

MED TOPPING

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Det hér &r knappt ett recept, utan se
det mer som inspiration —darav de ute-
blivna méangdangivelserna. Podngen ar
att korv med bréd kan vara s& mycket
mer an korv med bréd om du bara top-
par dem med néagot harligt.

Mexikansk topping

salsa

tortillachips, krossade

jalapefio eller gron paprika,
finhackad

rodlék, finhackad

férsk koriander, hackad

majskorn

Tropisk

majonnas, t ex aggfri

ananas i bitar

gron paprika, finhackad

rodlok, finhackad
macadamiandtter eller cashew-

8 vegokorvar notter, finhackade

8 korvbrod

ITREVAG . 3 tomater, hackade
ITALIENSK BONSALLAD 1dl svarta oliver

4 portioner 1 burk sma vita bonor a 400 g,

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Den hér italienska salladen &r som

en klassisk panzanella fast med vita
bonor. Far jag brodskivor 6ver slanger
jag alltid in demi frysen... perfekt att ta
fram till den har salladen!

2 dl krossade tomater
2 tsk rédvinsvindger
4 dl mixat dagsgammalt brdd

Y2 salladshuvud
1rodlok, tunt skivad
> msk rodvinsvinager
1gurka, hackad

1rdd paprika, hackad

ca 3dl kokta
1 kruka basilika
2 dl olivolja
flingsalt
svartpeppar

1. Blanda ihop krossade tomater,
rodvinsvinager och mixat brdd i en skal.
Lat stdi10 minuter.

2.Blanda rodlok med vindger i en skal
och L&t stdi10 minuter.

3.Smula sénder det tomatmarinerade
brédet och blanda ihop med sallad,
rodlok, gurka, paprika, tomat, oliver,
skoljda bonor, basilika och olja. Krydda
med flingsalt och peppar. Stéllini
kylen i 30 minuter.



VEGOS VECKOMENY

LORUAG
HUMMUS BOWL
MED HARISSA

4 portioner @ ®

Harissa &r en pasta som ger en het,
kryddig smak pa den har hummusen.
Du hittar harissa i manga matbutiker,
lite gémd bland kryddorna eller bred-
vid sojasasen.

Harissahummus

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

Y, dl tahini

2 dlvatten

2 msk citronsaft

2 vitloksklyftor, rivna

1 msk harissa

1 msk tomatpuré

2 tsk paprikapulver

Y2 tsk spiskummin

1tsk salt

Krispiga gronsaker
1 bukett broccoli

1rdd paprika, strimlad
1rddlék, i tunna klyftor
1ask sockerartoral25g
olivolja att stekai

1 msk rostade sesamfron
salt

svartpeppar

Harissahummus

Skolj kikarterna och hall nerien
matberedare tillsammans med 6vriga
ingredienser. Mixa ihop till en slat hum-
mus. Fordela i djupa tallrikar.

Krispiga grénsaker

1. Skér broccolin i mindre buketter och
hacka stammen fint. Fras tillsammans
med paprika, rodlok och sockeréartor i
lite olivolja.

2. Néar broccolin har mjuknat nagot,
men fortfarande ar krispig, kryddar

du med salt och peppar. Strd éver
sesamfrona.

4. Servera de stekta gronsakerna
tillsammans med hummusen.

56§0Aq
KIKARTSOMELETT MED
SOMMARGRONSAKER

4 portioner @ ®

Det har &r en dggfri omelett pa kikarts-

mjol som &r precis lika god. Du kan
valja de grénsaker du har hemma, men
har foll vi for sparris, tomater och Lék.

Stekta gronsaker

1knippe sparris

10 cocktailtomater, halverade
1r6dlok, tunt skivad

olivolja att stekai

salt

svartpeppar

Kikdrtssmet

2 %, dL kikartsmjol
1tsk lokpulver

Y2 tsk bakpulver
2 tsk salt

3% dl mjolk, t ex osétad soja-,
havre- eller mandelmjolk

Stekta gronsaker

1. Skér av den nedersta trédiga delen

pa sparrisen. Skar sedan sparrisen
mindre bitar.

2. Fras sparris och Lok i Lite olivolja tills
sparrisen mjuknar nagot.

3.Vénd ner tomaterna och Lt frasa
med i en minut. Har du med dem for
lange blir de latt mosiga. Salta och
peppra.

Kikértssmet

1. Vispa ihop kikartsmjol, l6kpulver,
bakpulver och salt i en skal.

2. Vispa nu ner lite mjolk i taget tills du
har en slat smet utan klumpar.

3. Hall smeten dver gronsakerna i stek-
pannan och Lt steka i ndgra minuter
tills den stannar.

4. Vand upp pa en tallrik och servera.



VESSERT

UPSIDE-DOWN-CAKE MED ANANAS

10 bitar ®

Den hér typen av kaka ar lite kul eftersom toppingen
laggs i botten av formen, som sedan vands upp

och hamnar pa toppen. Du kan ta vilken fast frukt
som helst, inte minst farsk ananas, men har valde

vi konserverad eftersom den alltid kan std gomd i
skafferiet.

VEGOS VECKOMENY

covadosocker eller farinsocker

OI:IX mjolkfritt
1 burk ananasringar

Smet

3 dlvetemjol

1dl muscovadosocker eller farinsocker
1tsk bikarbonat

2 dlvatten

% dlrapsolja
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Topping

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Sméra en form, 20 cm i diameter.

2.Smalt ihop muscovadosocker och smor i en kast-
rull. Hall ner i den forberedda formen.

3. Lagg ner ananasringarna i botten av formen.

Smet

1. Sikta ner vetemjol, socker och bikarbonat i en skal.
2. Vispa ner lite vatten i taget tills du har en slat
smet utan klumpar. Avsluta med att vispa ner oljan.
3. Hall smeten dver ananasen och gradda kakan i 30
minuter. Testa med en sticka, den ska vara torr i mitten.



Det hir &r Francisco Gémez, en self-made

vinentrepren§r. Det 3r han som star bakom
dessa tva viner. Miljd, hallbarhet och

passion ir hans ledord. Dirf§r 3r vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.
p Och de kostar 79 kr.

wamns Eco Rodoe Namn:
i . 2521 i ransisco
Art.nro Bolmon

Art.nr: 2255

Pris: 79

Alk:13.5% Producent: Regiont
750 m1 rransisco Do Alicante,
Gomez Spanien

Alkohol kan skada
din halsa
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De generdsa veganska bufféerna gor ingen besviken.

fter en flygning med
overlay i Paris och en
liten bussfird fran
Biarritz flygplats var vi
efter nagra timmar framme i
Moliets-et-Maa, den lilla
campingstaden vid havet. Vi
anlinde till Les Cigales camping
dér vi fick en rundtur av Vegan
Surf Camps anliggning. Det var
stort, och just Vegan Surf Camp
hade cirka 120 télt. Det var dven
omringat av andra surfliger, och
andra turister som var pa Les
Cigales camping och téltade. Vi
kinde oss snabbt som hemma pa
lagret. Har fanns spelhérna,
reception, mattilt, bar och flera
stillen dir man kunde hinga.
Det fanns gott om hingmattor,
och dven en studsmatta och flera
aktiviteter som var barnvinliga.
De hade till och med sparat mat
till oss fran kvillens buffé som vi
missade. Efter att vi hade atit
och gjort oss hemmastadda i
vart télt gjorde vi oss redo for
sidngen, men framfor allt for en
ny spinnande dag i Frankrike.

Vi vaknade upp pigga och
glada, och gick nistan
omedelbart till frukostbuffén. Vi
var valdigt spdnda pa dessa

fantastiska bufféer som vi hade
sett ndr vi ivrigt googlat bilder pa
den veganska maten hir. Och vi
blev inte besvikna. Lings tva
langa sidobord och ett langt
bord i mitten var frukosten
uppdukad. Allt fran baguetter till
grot fanns med, och dven frukter
och flera olika sorters marmelad.
Det fanns flera glutenfria
alternativ samt flera olika miislis
och granolas. Vi plockade pa oss
lite av allt och tog med oss och at
under trdden i stora trisoffor
med kuddar. Vi gjorde dven vara
lunchmackor och lunchlador
innan vi gick vidare. Upplagget
pa lagret var frukostbuffé pa
morgonen, och da fick man dven
gora sin lunch och ha med sig
under dagen, och sedan
middagsbuffé. Ett mycket
effektivt upplégg tyckte vi,
eftersom vi enkelt kunde géra
vad vi ville under dagen och
slippa oroa oss for att en
eventuell “lunchtid” skulle
krocka med de kommande
surflektionerna. Efter att vi hade
atit i sofforna gick vii vara
flip-flops ut fran campingen och
ritt in pa Avenue de I'Océan,
stadens paradgata. Har trangdes
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restauranger med sma caféer,
supermarkets och ”surf shops”.

ANDRA DAGEN VAR det dags for
veckans forsta surflektion.
Forvintansfulla tog vi pd oss de
bla och inte alltfér smickrande
vatdrikterna och tog varsin
surfbrida for att sedan bege oss
till stranden. Vi blev nistan
mall6sa av den milsldnga strand
som bredde ut sig framfor oss.
Vit sandstrand sa langt 6gat
kunde na och stora turkosa
vagor som slog ner lings med
strandkanten. Det var surfare
overallt. Det sag sa enkelt ut,
men efter ndgra minuter i
vattnet mirkte jag att det var
lattare sagt dn gjort att sta upp
sa ddr snyggt som de andra

gjorde. Som tur var var alla i var

surfgrupp ocksa nyborjare, sa

jag behovde inte oroa mig for
nagra pinsamheter. Men trots en
del misslyckanden lyckades jag,
cirka en timme senare, faktiskt
sta upp for forsta gangen pa
bridan. Stolt som fa steg jag upp
ur vattnet och bytte om, for att
sedan ga mot middagsbuffén.
Dir mottes vi av flera rétter
uppdukade lings borden, och
allt 100 % veganskt. Olika
soppor, foljt av ris, quinoa och
olika rostade gronsaker och
grytor. Bufféerna kom sedan
under veckan att variera, med
nya goda tillagg varje dag.

Vi provade dven yogan under
var vistelse. Forst testade vi
Hatha-yoga, som vi gjorde i det
ndrliggande naturreservatet
under de stora tallarna. Det fanns
dven “sunset yoga”, yoga i
solnedgangen pa stranden. Hir



var det akrobatik- och partner-
yoga som gillde. Man kunde
dven surfa i de sista vagorna for
kvillen i det glodande ljuset av
den vackra solnedgangen. En
magisk kvall helt enkelt.

EFTER SURFLEKTIONEN PA
torsdagen var det dags for en
roadtrip till San Sebastian, en
kuststad i Spanien. Efter cirka
en och en halv timmes bussfard
kom vi fram till den spanska
staden. Dagen till 4ra var det
dven "Semana Grande”, en
festival i staden som erbjod
konserter, fyrverkerier och fest.
Efter att ha gatt runt i staden
kopte vi med oss snacks i en
ekologisk och vegansk affir och
motte upp resten av ginget fran
lagret, for att sedan ga
tillsammans uppfor berget i

cho* vedew /[ waﬂf ca

staden. Dir uppe hade vi
picknick i solnedgangen och fick
forsta parkett till fyrverkerierna.

OM MAN AR partysugen anordnas
det dven en del fester pa lagret.
En vilkomstfest med drinkar
och massa musik anordnas i
bérjan av varje liger, och varje
fredag serveras det sushi och
mojitos. For den som mest vill ta
det lugnt finns det dven
filmkvéllar med massa snacks
till. Och om man fortfarande
kinner att man vill géra mer
saker finns det dven cykelturer,
”game nights” pa stranden med
volleybollspel, eller matlagnings-
kurser didr man far ldra sig att
gora en del av den goda maten
som serveras. Hir finns alltsa
nagot for alla!

® Paris

@ Biarritz

81

Missa inte: Surfandet, sa klart!
Och strandpromenader. Helst pa
kvallen i den vackra solnedgangen
nar de flesta turisterna har trottnat
och gatt hem.

Resa dit: Vi akte med Air France
som erbjuder flygresor till Paris,
och sedan inrikesflyg till Biarritz.
Resa runt: Det finns som sagt
alternativ med cykelturer och
bussresor om man vill se mer an
bara campingen.

Ata: Buffén, men om man mot for-
modan skulle tréttna pa den finns
det bade restauranger och caféer
pa Avenue de ['Océan.

Pris: Under lagsasong kostar det
380 € per vuxen for en vecka, och
under hogsésong 410 €. Surflek-
tionerna kostar ytterligare 125 €
per vuxen for 5 x 1,5h lektioner.



PERNILLA PRATAR VEGOKOST

ALLT OM

Det har skrivits otaliga hyllmeter
om detox och superfoods

i media. Borde alla kora en
detoxkur varje ar for att hjilpa
kroppen att fungera normalt
eller ar det sa att det inte finns
nagot stod alls for effekten?
Ordet detox betyder avgiftning
och borde jui alla fall i teorin
vara nagot alla vill anamma?
Vi ska titta lite ndrmare pa
begreppet och reda ut lite
vanliga missuppfattningar.

TEXT: PERNILLA BERG

Begreppet detox

Problemet med begreppet detox &r att
det inte dr ett medicinskt begrepp och
att de flesta som skriver om detox inte
har tillricklig kunskap om var
fysiologi. Gor du en snabb googling pa
nétet far du upp tusentals olika
livsmedel och kosttillskott som sags
vara detoxande. Vad har alla dessa
gemensamt? Enligt anhidngarna leder
en detoxkur till att kroppen avgiftas
genom att kroppens avgiftningsen-
zym blir mer effektiva. En
detoxkur anses rensa kroppen
fran gifter och tungmetaller, ge
energi, 6ka endorfinbildningen,
motverka trotthet och depres-
sion, férbéttra imnesomsattningen
och férbranningen, motverka
sjukdomar, forbéttra immunforsvaret,
vara bra for hud och hér, motverka
overvikt, forbattra somn och minska
stress.

Vi har flera utsondringsvigar for
toxiner i kroppen; via njurarna,
levern, utandningen och huden. Till
viss del utsondras vissa &mnen dven
via andra kroppsvitskor, som t.ex.
bréstmjolk. Utséndringen kan till viss
del paverkas av vad vi iter, men det
dr inte sa enkelt att en detoxkur alltid
leder till avgiftning. Njurarna och
urinen dr var viktigaste utséndrings-
vig och gallan med utséndring till tar-
men kommer pa en god andraplats.

Tarmen
Manga toxiner, speciellt fran bakterier
och virus, har en lokal effekt i tarmen
dar de framkallar diarré eller
krikningar. Ar det ingen allvarlig
infektion gar symptomen 6ver pa
nagra dagar. Vid vissa akuta
forgiftningstillstand orsakade av
kemiska gifter, likemedel eller
bakterietoxiner kan aktivt kol
anvindas. Aktivt kol kan da binda in
de skadliga d&mnena och forhindra att
de tas upp i tarmen. Det ir en effektiv
metod som motverkar forgiftning och
dr en typ av avgiftning. Det 4r fa andra
substanser som snabbt kan hindra
upptag av toxiner i tarmen. Livsmedel
och olika kosttillskott innehaller
miljontals olika substanser och alla
kan paverka oss pa olika sitt. Vissa
substanser absorberas och tas upp i
blodet medan andra har lokal effekt i
tarmen dar tarmfloran kan omvandla
dem till sekundira metaboliter. De
sekundira metaboliterna kan bli
antingen mindre giftiga eller
mer giftiga. Vilka metaboliter
som bildas beror pa vilken typ av
tarmflora du har och ir en hel
vetenskap i sig.

Levern
De flesta som pratar om
detoxeffekt brukar referera till
leverns avgiftande funktion. Det
stimmer att levern innehéller
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olika avgiftningsenzymer. I levern
finns enzymer som kan delas inifas I
och fas II, dér den forsta gruppen av
enzymer skapar reaktiva metaboliter
som sedan konjugeras med olika
amnen for att gora dem mer
vattenlosliga sa att de kan utsondras
via njurarna och urinen eller via
gallan till tarmen. Ett imne som
utsondras med gallan till tarmen kan
ocksa omvandlas till sekundéira
metaboliter av tarmfloran, vissa av
dem aterupptas via det enterohepa-
tiska kretsloppet till levern. Vissa
dmnen kan darfor aka flera varv
mellan levern och tarmen innan de
slutligen utséndras med avforingen.
Ménga detoxkurer innehéller en
blandning av olika Orter och vixter
som sigs Oka aktiviteten av leverns
avgiftningsenzym. Det dr dock
omojligt att forutsiga vilken effekt en
ortblandning har pa leverns
enzymaktivitet da vaxtextrakt
innehaller manga olika aktiva
substanser varav vissa ar kidnda och
andra r helt okénda. Vissa
substanser kan till och med vara
giftiga. Troligen 6kar vissa substanser
vissa enzymers aktivitet och andra
minskar andra enzymers aktivitet.
Ater man en substans i ren form som
ldkemedel &r det enklare att forutsiga
vilken effekt det kommer att fa pa
levern, men sa fort du har en
cocktaileffekt av okdnda substanser
blir det svart da vi idag inte kdnner
till alla substanser som finns i 6rter
och livsmedel. Dessutom finns det
inget som siger att en hog enzymakti-
vitet i levern skulle 6ka utsondringen
av giftiga &mnen. Ar det fel enzymer
som aktiveras blir effekten motsatt.
Det kan da bildas mer reaktiva
metaboliter som 4r giftiga. Idag gar
det dirfor inte att sdga att vissa orter
eller extrakt 4r detoxande da den
totala kunskapen pa omradet &r for
liten.



Likemedelsinteraktion

En annan aspekt dr att vissa livsmedel
och orter kan interagera med
likemedel. Det mest kinda exemplet
ar grapefrukt, som kan interagera med
ett flertal likemedel i tarmen (sdrskilt
kolesterol- och blodtryckssidnkande
likemedel). Det dr troligen grapefruk-
tens innehdll av furanokumariner som
minskar aktiviteten av ett enzym i
tarmen. Det leder till ett 6kat
okontrollerat upptag av likemedlet,
vilket kan leda till forgiftning.
Anvinder du likemedel bor du darfor
inte detoxa eller anvinda renfram-
stdllda koncentrerade ortextrakt utan
att diskutera med din l4kare.

Huden

En annan utséndringsvég ir huden,
men den ir framfor allt ett skydd mot
omgivningen sa att vi inte tar upp
skadliga @mnen. Huden reglerar dven
utsondring av vitska och salter
beroende pa temperatur och
anstrangningsgrad. Det sigs att en
okad svettningsgrad under en
detoxkur dven leder till 6kad
avgiftning. Gifter som finns lokalt i
huden kan till viss del férloras nir
huden férnyas da omséttningen av
celler i huden &r snabb. Vissa metaller

kan utsondras via svettkortlarna och
talgkortlarna vid harsdckarna kan
utsondra vissa fettlosliga gifter. Huden
anses dock inte vara en viktig
utsondringsvag och star endast fér en
mycket liten del av utséndringen. Det
finns inga beldgg for att huden
utsondrar mer gifter fran kroppen
under en detoxkur. Vissa anser att
akne och finnar &r ett tecken pa
utrensning i kroppen. Det stimmer
inte helt. Det finns beldgg for att en
mjolk- och sockerrik kost kan 6ka
risken for inflammation i harsdckar-
nas talgkortlar och diarmed 6ka risken
for akne. Men inflammationen beror
saledes inte pa utséndring av gifter
utan pa lokal inflammation som
skapas av vara immunceller.

Lagt energiintag

En detoxkur innebdr ofta att man
ocksa sinker sitt energiintag. Ett 1agt
kaloriintag dr bra om man vill ga ner i
vikt, men dter man vildigt lite finns
det en risk att man samtidigt l6ser ut
tungmetaller och miljogifter fran
fettdepderna. Koncentrationen av
dessa kan da bli vildigt hog lokalt i
kroppen och kan orsaka akut
toxicitet. Du ska darfor aldrig fasta
eller ita vildigt energisnalt om du
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Utrensning

Kroppens utrensningsorgan lever,
njurar, hud och tarm dr svara att
paverka. Kroppen skoter sjilv vilka
dmnen som utsondras. I princip finns
det inga livsmedel eller detoxkurer
som kan rensa kroppen fran gifter. Det
som kan vara bra med en detoxkur dr
att man i regel dricker mer, vilket gor
att njurarna far en lagre koncentration
av giftiga imnen. A andra sidan bér
man inte 6verdriva vattenintaget da
njurarna kan 6verbelastas. Egentligen
bor man endast dricka nidr man ar
torstig. Om detoxkuren leder till
viktminskning och béttre matvanor ar
det bra, men risken med de flesta
kurer dr att man betalar dyra pengar
for nagot som inte fungerar. Det finns
idag inga godkidnda hilsopastaenden
fér produkter som sdgs vara
detoxande. Det dr bittre att 1igga om
sina kostvanor och satsa pa mer frukt
och gront och girna dta mat som
stimulerar en god tarmflora. At sa
varierat och fargglatt du kan. Tdnk pa
att 70-80 % av vart immunforsvar
sitter i tarmen.



HALSOPLOCK

Det finns mycket att inspireras av nu som inte
bara r soldrinkta dagar och barfotaspring.
Tank mer D-vitaminberikad svamp, nypressad

.

Champinjoner med D-vitamin

Efter flera &rs utvecklingsarbete har Saft OCh Spénnande kOkOSChipS. P
Ostgotasvamp fatt godkant fran ' )
Livsmedelsverket och EFSA att Kokoschips med en twist Moonsun face
producera och sélja sina D-vitaminberi- Radical Organics finns i tre smarriga smaker: (=) RAB'CAI. mist

kade champinjoner. De berikar svampen Original Flavor (kokossocker och havssalt), () ORGANICS 5% Den har sprayen
genom UV-lampor, pd samma s&tt som Simply Salted och Chili & Lime. De &r ar ett maste

de belyses med sol utomhus. Hall utkik i perfekta att anvénda i bade matlagning, under varma
gronsaksdisken. bakning och sallader, att toppa glassen med sommardagar och

kan anvandas
bade som
ansiktsvatten och
fuktspray. Ja, den

eller att bara &ta direkt ur pasen. Finns i
vélsorterade butiker.

Se"th funkar aven i
: Cashewmjol haret. En flaska
: Det har cashewmiolet fran Sellton &r gjort pa 100 % pa 200 ml kostar
malda cashewnotter och passar bra i bade smakakor 265 kr pa
och brdd. Ja, du kan dven reda saser med det. moonsun.se

Du hittar cashewmjélet i valsorterade matbutiker.
80 kr/250 g.

Nyttig mix
Chelsie's har en rad spénnande granola,
froblandningar och andra mixar. Vi foll

lite extra hart for deras Organic Musli
Mix, men dven for chiapuddingmixen
med hampafron, bovete, frukt och bar.
K&p pa chelsies.se
Baka glutenfritt!
Vaxtbaserat kosttillskott Nu kan du enkelt baka glutenfritt med Pop! Bakery. Nypressat fran
Moyero Nutrition ar ett nystartat féretag som ska satsa pa just Brodet ar farskt och fullproppat med goda frén. Bara Loviseberg
vaxtbaserade kosttillskott. Forst ut &r Omega 3-kapslar fran alger gradda i ugnen i 35 minuter och servera varmt. Det Det lilla presseriet
(329 kr) samt D-vitamin fran lav (199 kr). kan inte bli enklare. Du hittar brodet i kyldisken. i Loviseberg
Kolla in moyeronutrition.com for mer info om produkterna. kommer nu med
tva nyheter till
Réasaftfamiljen att
sléacka torsten
> . Vegoloppet med: Apple,
’Q‘ \ Den 8 september ar det dags for arets Vegolopp i Bokedalens apelsin, chili och
| A ‘\ ] naturreservat i Jonsered, strax utanfor Géteborg. Det finns flera Apple, ananas,
| B e e e N | distanser att utmana sig sjalv och andra p3, inklusive en stafett. lime, ingefara och
V‘ EGO L 0 P ; Loppet arrangeras helt ideellt och allt verskott fran anmalnings- mynta. Ca 40
. J}::r(féy / VA 1 avgifter och forsaljning gar till Djurhemmet Tigerharen. Las mer kr/800 mlLi
pa vegoloppet.se kyldisken.
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DEN GODA
GRYNEFFEKTEN

La cucina originale ar ekologiska grynblandningar som passar lika bra
till middag som till frukost, bakning och desserter. Grynerna har
en harlig konsistens och ger bade njutning och vilmaende -
dessutom haller de dig behagligt métt. Lange.

En tusenarig tradition i medel-havskoket,
fardig att njuta pa 10 minuter.

NY SMART
DESIGN

&

s

Ugnsrostad blomkal med kapris- & olivtapenade
Receptet &r framtaget i samarbete med Happy M Kitchen
Fler recept och inspiration hittar du pa zeta.nu och #gryneffekten

B

5 GRYNER

EMHERIVETE, KORN, RARIS
RAMUTY KHORASAN VETE
FULLXORNSHAVRE

FERNANDO DI LUCA
~

Fran en familj dér mat &r kérlek.
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| SAMARBETE MED FORSKA UTAN DJURFORSOK

FORSKA UTAN
DJURFORSOK

Att forska utan djurforsok ar fullt mojligt. Bade manniskor och djur skulle tjana
pa djurfria metoder, men det krdvs mer resurser.

edan 1964 bildades stiftelsen
Nordiska samfundet mot
plagsamma djurforsok. Idag har
stiftelsen bytt namn till Forska
Utan Djurforsok och de arbetar mer
intensivt &n nagonsin.

- Vara framsta arbetsuppgifter ir att dela ut
forskningsanslag till forskare som utvecklar
djurfria forskningsmetoder med maélet att
ersitta djurforsok, siger Carina Franzén,
kanslichef pa Forska Utan Djurforsok.

I stiftelsen ldgger medarbetarna mycket
tid pa att informera om hur
djurfria forskningsmetoder
fungerar. De foreldser darfor
regelbundet pad universitetens
forskarutbildningar och f6r
myndigheter och ledaméter i
djurforsoksetiska namnder.
Sjélvklart jobbar stiftelsen ocksa
med att informera politiker,
allmédnheten och media om
behovet av fortsatta riktade
forskningssatsningar for att gora
det mojligt att ersdtta fler djurférsok och
gora det med metoder som kan fora
forskningen framat.

- Faktum 4r att det manga ganger ar
sdkrare och effektivare att anvinda sig av
djurfria testmetoder eftersom de baseras pa
maénniskan genom till exempel celler. Att
anvinda ménsklig data i stillet for att ta
omvagen via djur gor det alltsa betydligt mer
effektivt, siger Carina Franzén. Vidare
berittar hon att nio av tio l1dkemedel som
idag testas pa djur kasseras nir de vil borjar
testas pa manniskor, trots att de alltsa har
gett goda resultat i djurstudier.

Ett annat exempel 4r neurologiska
sjukdomar som till exempel Alzheimer, dar
man har forskat pa méss. Ett problem ar att
just moss inte naturligt drabbas av Alzheimer.
Dessutom 4r vissa celler, sa kallade astrocyter,
i ménniskans hjdrna och ryggrad mer
komplexa dn vad astrocyterna ar hos moss.

- Dessa astrocyter har en central

Carina Franzén

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

betydelse nir det giller neurologiska
sjukdomar, siger Carina Franzén.

ATT FORSKA PA djur ir dyrt eftersom det tar
lang tid och eftersom djuren i sig kostar
pengar. Det kostar att halla djuren och det
krévs personal som tar hand om dem. Idag
finns flera alternativ till djurférsék, dir man
alltsa inte anvénder sig av djur. Ofta anvinds
cell- och datorbaserade metoder, och vad
giller allergier och kemikalier sa har Forska
Utan Djurforsok varit med och bekostat
utvecklingen av ett test pa celler
som forutsiger allergirisk med
90 procents sikerhet, medan
allergitester pa djur bara dr 72
procent korrekta.

- Dessutom har ju djurférsék
inom kosmetika och hygienartik-
lar varit forbjudna inom EU sedan
2013 och det fungerar alldeles
utmarkt, konstaterar Carina
Franzén.

Forska Utan Djurfoérsok jobbar
for att de djurfria forskningsmetoderna ska
uppna samma - eller till och med bittre - re-
sultat som djurforsoken inom det aktuella
omradet.

Och de djurfria forskningsmetoderna ar
manga. Med modern bioteknik finns det
manga olika sitt att anvinda savil celler som
vivnad och andra prover fran bade patienter
och frivilliga forsokspersoner.

Cellerna som anvands kan antingen vara
farska eller sa kallade ododliga, det vill siga
celler som har odlats i laboratorier i manga ar.
De farska cellerna tas tillvara vid provtagning
och operationer. Med dagens teknik kan
hudprover fran médnniskor omvandlas till
andra typer av celler, celler som inte ir lika
latta att komma at, till exempel nervceller fran
hjirnan eller hjartceller.

- Nya kemiska och biologiska analysmeto-
der har utvecklats for att studera prover fran
minniskor, och med nya kameratekniker gar
det att studera vad som hdnder i ménnisko-
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"Faktum ar att det
manga ganger ar sak-
rare och effektivare
att anvanda sig av
djurfria testmetoder
eftersom de baseras
pa manniskan genom
till exempel celler”

kroppen utan att utsitta personen i fraga for
risker, sdger Carina Franzén. Det hinder
ocksé att man anviander avancerade dockor,
berdkningsmodeller och datorsimulering
inom olika utbildningar.

STIFTELSENS FORSTA FORSKNINGSANSLAG
delades ut redan 1971 och de var bland de
forsta i virlden att ge forskningsanslag
specifikt inriktade pa att ersitta djurforsok
med andra forskningsmetoder.

Arets forskningsanslag har bland annat
gatt till forskare som utvecklar djurfria
Ogonirritationstest, forskare som testar
botox utan djurférsok samt till djurfri
testning av produkter som plaster och
kondomer - alltsi produkter som anvénds i
eller utanpa kroppen.



LAKARE FOR FRAMTIDEN

SPELARDET NAGON ROLL
VAD DU GRILLAR?

Grillsasongen niarmar sig och fortfarande anser majoriteten av oss att ett stycke
rott kott ar det sjilvklara valet pa grillen. Men hur stor skillnad gor det vad vi
lagger pa grillen och kan det vara daligt for hiilsan att grilla gronsaker?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

ROTT KOTT OCH charkvaror &r
livsmedel vi bér dta mindre av enligt
alla vetenskapliga expertpaneler

idag. I férsta hand ar det 6kad risk for
cancer som ligger bakom rekommen-
dationen, men rott kott och chark har
ocksa samband med andra kroniska
sjukdomar som hjért-kirlsjukdom,

hjartsvikt, diabetes typ 2 och hogt
blodtryck. Hur mycket sdmre blir det
ndr vi grillar och varfor?

Nar kott hettas upp till hoga
temperaturer bildas cancerframkal-
lande dmnen. Tva av dessa heter
polycykliska aromatiska kolviten (PAH)
och heterocykliska aminer (HCA). Vid
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

grillning upphettas kéttet mer dn vid
stekning sa dérfor bildas mer av dessa
dmnen. Ju ldngre vi later kottet ligga pa
grillen och ju hégre temperatur desto
mer PAH och HCA bildas och desto
sdmre for var hilsa. Kott och chark som
inte dr grillat ar fortfarande hilsovad-
ligt da fler imnen anses ligga bakom
den 6kade cancerrisken. Exempel pa
sadana dmnen ir peroxiderat fett,
nitrat, hemjéarn och en sockermolekyl
som heter Neu5Gc.

Varje 100 gram rott kott eller 50
gram charkvaror vi dter per dag anses
oka risken for tjocktarmscancer med
20 procent. Forskare anser idag att
grillning 6kar cancerrisken
ytterligare, men det gar idag inte att
sdga nagon exakt siffra pd hur mycket
sdamre det blir.

VAD GALLER KYCKLING ir det
vetenskapliga underlaget for
sjukdomsrisk nagot svagare. Detta
kan bero pa att kycklingkonsumtio-
nen i manga lander &r betydligt ligre
dn konsumtionen av rott kott och da
dr det svarare att fa signifikanta
resultat i studier. I Sverige &ter vi till
exempel ndstan tre ganger mer rott
kott dn kyckling. De flesta expertpa-
neler inklusive Livsmedelsverket
lyfter dérfér inte kyckling som ett
livsmedel vi bor minska pa, men
mycket talar for att nagon som
ersitter kyckling med en vegetabilisk
proteinkélla vinner mycket rent
hilsomaissigt. Kyckling innehaller ju



samma sjukdomsframkallande
amnen som rott kott och ndr vi grillar
kycklingen bildas PAH och HCA.

Fisk lyfter de flesta expertpaneler
som nagot vi bor dta mer av. Ser man
till innehall har hela vegetabilier mer
hélsobringande néringsdmnen &n fisk
och det &r en stor milj6vinst att vilja
bort fisk for grona alternativ. P grillen
ar fisken heller ingen hilsokost da det
precis som for rétt kétt och kyckling
bildas PAH och HCA vid grillning.

NAR VI GRILLAR mat fran vixtriket
bildas inget PAH eller HCA. Diremot
bildas ett annat &mne som heter
akrylamid. Detta géller framfor allt
starkelserika gronsaker som t ex
potatis. Akrylamid har i djurstudier
uppvisat egenskaper som kan 6ka

cancerrisk, men man har da givit tusen-
tals ganger hogre dos dn vad vi
manniskor normalt far i oss.
Expertorganisationer som till exempel
American Cancer Society anser inte att
det dr visat att den akrylamid vi far i oss
med maten bidrar till ndgon signifikant
okad cancerrisk. Livsmedelsverket
rader dock till att avbryta grillning vid
gyllenbrun firg och att inte dta bruna
eller svarta partier. Det finns inget som
talar for att gronsaker mister sin
hélsobringande kraft nir de grillats.
Alla hela vegetabilier uppvisar
samband med minskad risk for de
flesta kroniska sjukdomar. Sa att ersitta
kott med grona alternativ innebdr att
hélsan forbéttras i stéllet for att
forsdmras. Ett utmirkt byte!

Grillroken innehaller si klart samma

10% AV VAR VINST DONERAS TILL VEGANVANLIG VALGORENHET.
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cancerframkallande 4mnen som
maten. Pa sa vis blir alla runt grillen
”passiva kottitare” pa samma vis som
vi talar om passiva rokare. Exakt hur
stor riskokningen for cancer blir for
varje exponering dr oklart. Sannolikt ar
en enstaka exponering relativt
betydelselos. Att grilla fisk verkar
faktiskt ge upphov till mest cancerfram-
kallande dmnen i réken.

MITT RAD FOR ett hiilsosammare
grillande &r siledes att undvika
produkter fran djurriket pa grillen.
Sdnk temperaturen pa grillen och &t
inte bruna och svarta delar. Om dina
grillkamrater prompt ska lagga
animalier pa grillen &r det ingen dum
idé att sitta sig utom réackhall fér
grillréken.




ORrRGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
fatkaraktir, inslag av
svartavinbar, bjornbir,
choklad, kaffe och drter.
Passar perfekt till
smakrika matrdtter.

ALKOHOLHALT: 13,5%. VOLYM: 3 LITER. ART. NUMMER: 2389. PRIS: 229 SEK. Vi,

Alkohol ar

beroendeframkallande




Vi reser till Brasilien i sinnet och kdnner varmen
mot ansiktet. Musiken spelar, grillen sprakar
och vi laddar upp med sydamerikanska smaker.
Svalkande drinkar, heta marinader, fargrika
sallader... och sa norpar vi en sked s6t dulce de
coco fran desserten.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



BRASILIANSK BBQ
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JORDGUBBS-BATIDA
4glas

Cachaga dr en spritsort fran Brasilien som
smakar lite som rom. Den anvénds i paraddrinken
Caipirinha, men dven i Batida som paminner om
en milkshake... med sprit . Gillar du inte sprit kan
du ersatta med fruktsoda. D& far du en supergod
shake med kokos- och jordgubbssmak.

2% dl cachaga

2 dljordgubbar, i bitar

1dl kokosgradde

2 msk kokossocker eller rarérsocker
12 isbitar

Sléng nerallt i en blender och mixa till en slat
drink. Hall upp i glas och servera.

MAJSBROD
8 bhitar

Ingen maltid utan majshréd! Det har ar superen-
kelt att gora och blir harligt saftigt. Supergott till
alla smakrika saser och marinader.

Pst... Majspuré gor du enkelt genom att mixa
majskorn till en hyfsat slat puré. Det gor du
antingen i en matberedare eller med hjalp av en
stavmixer.

1% dl majsmjol

1% dl vetemjol

% dl strésocker

1 msk bakpulver

Y2 tsk bikarbonat

en nypa salt

2 Y2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havre-
yoghurt

Y2 dl olivolja

2 dl majspuré, se tipsrutan

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.0lja en springform, ca 20 cm i diameter.

3. Sikta ner alla de torra ingredienserna i en skal.
4. Vispa ner yoghurt och olivolja tills du har en
slat smet utan klumpar. Avsluta med att réra ner
majspurén.

5. Hall ner smeten i den férberedda formen och

. gradda i 25 minuter eller tills den &r torr i mitten.

Testa med en sticka. Ta ut och lat svalna.
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BONSALLAD
. MED KORIANDER

4 portioner @ ®
' 1

4 e Den hér salladen 4r inte bara vacker, den

» blir dessutom godare om den far sta till
sig ett tag fore servering. Om du inte gillar
koriander kan du ersatta med persilja.

kokta
' y Yardd paprika, finhackad

- ('% Y2 gron paprika, finhackad

AUNTL L vrédiok, finhackad
J 1selleristjalk, finhackad

(3

1dl majskorn
1avokado, hackad

- - 1lime, saften
| 1mskolivolja

% dl finhackad koriander

‘ 1 burk blandade bonor a 400 g, ca 3 dl
|

‘ Blanda ihop samtliga ingredienser i en
> skal. Toppa med extra koriander.

MOLHO VINAGRETE

3d ® B

Se det som en blandning av vindgrett och
salsa och du har ett maste-tillbehor till
brasiliansk mat.

4 tomater, finhackade

1 gul Lok, finhackad
1gron paprika, finhackad
Y, dl finhackad persilja
1dlolivolja

2 msk vitvinsvindger
salt

svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredienserien
skal. Smaka av med salt och peppar.

v L



BRASILIANSK BBQ

GRONT RIS - ARROZ VERDE

4 portioner @ ®

Det grona riset gar perfekt att férbereda och
skanker en gron fargexplosion till grillfesten. Man
brukar &ven hér gilla att anvdnda koriander, men
jag satsade pa spenat och persilja i stallet.

2

Testa vegokott
Du kan enkelt byta ut tofun mot
| vegokott, t ex sojabitar, tempeh

eller seitan. Aven svamp gillar
2 dl finhackad babyspenat
1dl finhackad persilja
Y2 gul Lok, finhackad .
1vitloksklyfta, finhackad .
3 dllangkornigt ris
6 dlvatten u
1 gronsaksbuljongtéarning
salt

den har marinaden.

1. Mixa helst spenat och persiljai en matberedare
sa att det blir riktigt fint.

2. Fréas gul Lok och vitlok i lite olivolja tills Loken
mjuknar nagot.

3.Ror ner riset och Lat frasa med i nagra minuter.
4, Hall pa spenat- och persiljemixen, vatten och
buljongtarning. Koka upp och lat sjudaica 20
minuter eller tills riset &r mjukt men fortfarande
har kvar lite tuggmotstand. Smaka av med salt.

APELSINMARINERAD TOFU MED
GRILLAD APELSIN

4 portioner

Tofu &r jattebra pa att suga at sig smaker, men
den behdver ocksa lite tid for att géra det. Mitt tips /
ar att du forbereder de har pa morgonen, helst
dagen innan, och later dem gotta till sig tills det ar
dags att grilla.

400 g fast tofu, i bitar
1apelsin, i klyftor
1dlapelsinjuice, farskpressad
%, dlolivolja

1vitloksklyfta, finhackad
1tsk spiskummin

Y2 tsk paprikapulver

en nypa gurkmeja

en nypa cayennepeppar

salt

1. Lagg ner tofubitar och apelsinklyftor i dubbla
plastpasar.

2. Blanda ihop dvriga ingredienser till en marinad.
Hall ner i pasen och massera forsiktigt sa att allt
blandas val. Lat marinera i minst 30 minuter, helst
dver natten.

3. Tra upp tofu och apelsinklyftor pa grillspett och
grilla tills det far ordentligt med farg.
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BANOFFEE PIEIGLAS

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfria kex

Precis somi stora delar av Sydamerika
sa dr det kondenserad mjélk som regerar
nar det kommer till sétsaker. Har gor vi
var egen pa kokosmjolk som ar saaa god
till glass, kakfyllningar, frosting m.m.

Dulce de coco

1 burk kokosmjélk a 400 ml

1% dlrardrsocker, ljust muscovado-
socker eller farinsocker

1 nypa flingsalt

Servering

1% dlvispgradde

8 digestivekex, grovt krossade
2 bananer, skivade

1lime, rivet skal och saft

BRASILIANSK BBQ

Kryddsmaoret till den har majsen
kan du férbereda dagen innan.
Passar bra att bre pa rostat bréd,
blanda med kokta primérer eller

50 g mork choklad, hackad

Dulce de coco

Rérihop kokosmijélk, socker och
flingsalt i en kastrull. Koka upp och &t
sedan sjuda i ca 40 minuter. Ror da och
da sé att den inte branns. Nar den har
tjocknat och blivit vackert karamellfar-
gad ar den klar. Hall éver i en skal och
lat svalna nagot.

Servering

1. Vispa gradden fast och fluffig.

2. Fordela de krossade digestivekexen i
glas eller serveringsskalar.

3. Blanda ihop banan, limeskal och
limesaft. Férdela dver kexen.

4, Ringla ner lite dulce de coco och
skopa ner vispad gradde.

5. Avsluta allt med att ringla dver
ytterligare dulce de coco och str éver
hackad choklad.

GRILLAD MAJS
4 portioner ® ®

Grilla majs ar det manga som gér,

men varfér inte ldgga till en twist och
smaksatta med ett kryddigt smor
efter grillningen? Sa gott att du undrar
varfoér du inte alltid har gjort sa.

4 forkokta majskolvar

3 msk rumstempererat smar,
t ex mjolkfritt

1vitloksklyfta, pressad

Y2 rod chili, finhackad

1 msk finhackad koriander

1lime, rivet skal

Y4 tsk cayennepeppar
olivolja att pensla med
limeklyftor till servering
salt

1. Rdr ihop smér, vitlék, rod chili,
koriander, limeskal och cayennepeppar
i en skal.

2. Pensla majskolvarna med olja och
grilla tills de har fatt fint med farg.

3. Ta majskolvarna fran grillen. Bred

pa kryddsmdret och lat smalta. Pressa
over lite limesaft och servera.

servera till annat grillat.

GRILLSPETT MED CHILI-

MARINERAD PORTABELLO

OCH PALMHJARTA

4 portioner

Portabellosvamp har du sakert koll
pa, men palmhjarta? Inte helt latt

att hitta, men det finns i valsorterade
mathutiker och asiatiska butiker. Det
ar sjalva margen pa palmen och far du
inte tag pa det ar det bara att hoppa
dver, eller ersatta med konserverade
kronartskockshjartan.

4 portabellosvampar
1burk palmhjartan i saltlake

Marinad

2 roda chilifrukter, finhackade
4 vitloksklyftor, hackade

2 dl olivolja

3 msk rédvinsvindger

1 msk strosocker

1tsk spiskummin

Y2 tsk oregano

1tsk salt
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1. Skér portabellosvamparnai bitar.
Skolj palmhjartana och skari 4 cm
langa bitar. Lagg ner i dubbla plast-
pasar.

2. Mixa ihop samtliga ingredienser till
marinaden i en blender eller med hjélp
av en stavmixer. Det ska bli en slat
marinad. Hall ner i pdsen och massera
forsiktigt sa att allt blandas val. Lat
marinera i minst 30 minuter, helst 6ver
natten.

3. Tra upp svamp och palmhjartan pa
grillspett och grilla tills det far or-
dentligt med farg. Hall 6ver dverbliven
marinad vid servering.

Pst... marinera i plastpasar

Jag tycker att det &r smidigast att
marinera i plastpasar. Det tar mindre
plats, du kan latt massera in marina-
den med handerna utan att kladda och
det &r enkelt att packa med sig en pase
marinerat gott ndr du skaivdg och
grilla. Tank bara pa att anvanda dubbla
plastpasar i fall en av dem skulle lacka
eller ga sonder.
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VEGOATRIAMLON IKRED DI A -
d

VEGONUGGETS VEGOKORY

VEGOSTRIMLOR AILDA , ; VEGOKORY

KRYDDIGA

Att ata ratt ska vara latt, daven nar tiden i koket ar knapp. Darfor later vi nu fyra

goda och snabblagade nyheter gora entré i kyldisken: Vegonuggets, Vegostrimlor

samt mild och rokt Vegokorv. Darmed kan annu fler valja vegetariska och

ekologiska livsmedel, som bade smakar och gor gott. Smaklig maltid!

Finns i vélsorterade ICA- och COOP-butiker. Den riktigt goda maten.




RECEPTREGISTER

VARMRATTER

Pasta med mangold, 17

Nasi goreng, 18

Spaghetti med vinkokt zucchini, 29

Korv och majrova med senap, 33

Véafflor med rokig morot, 34

Ortig rullad med tomatsallad, 47

Basta farslimpan med kall bearnaise, 48
Grekiska bollar, 49

Rokiga burgare med karamelliserad L6k, 49
Appelstek med senapsslaw, 50

Rokiga svampburgare, 52

Asiatiska grillspett med picklade grénsaker, 53
Dallasburgare, 64

Tofu satay med grillad vattenmelon, 65
Tomat- och potatisgraténg, 73

Soltorkade tomatbiffar, 73

Caesarwrap, 74

Vegokorvar med topping, 75

Hummus bowl, 76

Kikartsomelett med sommargrénsaker, 76
Apelsinmarinerad tofu med grillad apelsin, 94
Grillspett med portabello och palmhjarta, 95

SMARATTER & TILLBEHOR

Farskost med svenska sommarérter, 16
Bruschetta verde, 27

Fetaost pa tofu, 38

Friterade orter, 62

Grillad majs med kryddsmar, 95

SALLADER & SOPPOR
Nyponsoppa, 10

Spicy gurksallad, 18

Rostade gronsaker med stekt ragbrod, 26
Kall ajo blanco, 32

Sparris och tomat, 35

Grillad marinerad zucchini, 43
Coleslaw med asiatiska smaker, 44
Majstabbouleh, 44

Grillad loksallad, 45

Pastasallad med spenatpesto, 63
Blomlalspilaff, 74

Italiensk bonsallad, 75

Bonsallad med koriander, 93

Groént ris - arroz verde, 94

SASER

Krydd-BBQ, 42

Ortig yoghurtsas med gurka, 56
Stekt l6kdipp, 57

Molho vinagrete, 93

DRYCKER

Syrensaft, 11

Jordgubbsmilkshake med basilika, 19
Rosésangria, 62

Jordgubbs-batida, 92

SOTSAKER & BAKNING
Jordgubbs- och vressorbet, 12
Jordgubbstarteletter, 35
Rulltarts-torn, 40

Vanilj- och mandelpannacotta, 56
Grillad banana split, 66
Upside-down-cake med ananas, 77
Majsbrod, 92

Banoffee pie i glas, 95

/itamin

B12-vitamin
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Bra att du ater
mycket gronsaker!

Dock kan personer som inte ater sa& mycket
kott, fisk, agg eller mjdlkprodukter behdva
extra tillskott.

B12 BIDRAR TILL:

¢ nervsystemets normala funktion

¢ normal homocysteinomsattning

¢ normal psykologisk funktion

e normal bildning av réda blodkroppar
¢ immunsystemets normala funktion

Egen svensk tillverkning

De flesta produkterna tillverkas eller foradlas i var moderna
produktionsanlaggning i Borghamn. Vi anvander kapslar fér
att slippa onddiga tillsatser.

HELHETSHALSA
M nahtis A L

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil.

www.helhem
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%%é@ 100% plantbaserat §%iéglnga tillsatser "'%é‘élngen soja eller vete %Mer protein Gn kyckling

PULLED OATS — ARETS
GODASTE VEGONYHET

God mat kittlar dina smaklokar samtidigt som den &r bra bade for dig och
var jord. | Gold&Green Pulled Oats® har vi varsamt blandat nordisk havre
med baljvéxter, kryddor och lite rapso.!j_c.ll._Besultatet ar ett helt naturligt,

fantastiskt gott vegetariskt protein fullproppat med ndring. Smaklig spis!

Farsk produkt som
du hittar i vegokylen
i din butik.

Snabbt & enkelt
att tillaga!

Stek Pulled Oats Tomato

- . snabbt i rikligt med olja for att f&

- : en hdrligt krispig yta och mycket

smak. Anvdnd som topping pd din

- pizza och njut! 4
. [..“.\' =
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n goldandgreensverige goldandgreensverige @ goldandgreenfoods.com/syv




