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Mat ar bittre live!

DET ROLIGA MED mat &r att den kan avnjutas pa si
manga sitt. Ja, du behdver ju inte ens smaka pa
den for att uppskatta den. Det blir extra tydligt i
sociala medier, dar folk tycks dela mat mest hela
tiden, att man ndstan glommer bort att man
faktiskt kan &ta... mat... pa riktigt. Men glém inte
att mat live kan vara en kiftsmaéll av bésta slaget.

Jag élskar ju, som ni vet, att anvinda tidningen
VEGO som ett sitt att utforska, uppticka och
bjuda pa mat fran hela virlden. Jag tjatar sénder
er om vikten av att smaka pa nya kok mest
hela tiden, men ska ocksa erkidnna en
sak: Jag dr inte superbra sjdlv alla
ganger. Jag ilskar att insupa olika
matkulturer via Instagram,

Youtube, Netflix och kokbdcker.

Jag har snart kokbocker fran
vartenda land (kdnns det som)

och kan sa himla mycket... utan

att ens ha smakat det. Sa var det
med arepas, som Selina Hamas
faktiskt tog fram recept pa redan till vart
sommarnummer 2017 (ett av mina favoritnum-
mer nagonsin). Arepas dr majsbréd som fylls
med olika fyllningar och det dr populért i bland
annat Venezuela. Da borjade jag drommen. Jag
kopte till och med kokb6cker med just recept pa
arepas. Lagade jag det? Nope!

Spola fram till 2021 nér jag borjade hora talas
om Santa Salsa i Frihamnen i Stockholm. Jag
borjade f6lja dem pa Instagram och sig deras
16jligt goda arepas flimra forbi i flédet. Som
vegan tinkte jag att det inte var nagot for mig.
Det tog nigra manader innan jag till slut messade
och fragade om det fanns nagon variant att fixa

for en stackars vegan. Tada! Sjdlvklart fanns det
det! Sa jag tog med mig nagra vinner och akte
dit. Kénslan av att se "kindismat” fran Insta
presenteras for mig var minst sagt en kick. Ja, det
dr sadana hir kickar jag lever fér! Haha. Och att
sen far kinna bade vilbekanta smaker, men ocksa
kombinationer som vickte helt nya kénslor... var
sd pirrande roligt. Det dr som skillnaden mellan
att lyssna pa en artist pa Spotify och att faktiskt
ga pa konserten live.
Sa hdar kommer numret da vi aterintro-
ducerar arepas, dven den hir gangen
). skapade av matgeniet Selina Hamas.
! Och sa besoker vi arepasmeckat
Santa Salsa, som jag hoppas att ni
tittar forbi om ni far chansen. Vi
kommer &ven ha d&nnu mer mat
fran olika delar av Sydamerika i
kommande nummer!
Med det sagt hoppas jag att ni
inte bara like:ar hirliga matbilder pa
Instagram eller drommer er bort framfor
Netflix, utan faktiskt letar upp en restaurang
som kan ge er hela upplevelsen, eller lagar upp
den sjilv och njuter av det hemma. Upplevelsen i
verkligheten kommer alltid att sl scrollande pa
Instagram. Jag lovar!

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

FGLJ OSS 9 FOolj oss pa Youtube! Var kanal heter VEGO och h&r samlar vi alla receptvideor,
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Vegansk afternoon tea

Josefine Baummann (Arets konditor
2011) tog fram en helt vegansk after-
noon tea pa TAK i Stockholm. Det var
fantastiskt! Macarons, chokladbakel-
ser, rabarbertartletter, kardemumma-
kaka med kombu. Jag hoppas pa
mer sadant i framtiden!

Chokladbulle

Jag ar besatt av Stora Bageriets
(bredvid hovstallet i Stockholm)
chokladbulle. Det &r inte bara
choklad, utan den &r ocksa toppad
med en knackig toscasmet och jag
kan inte sluta ata dem. Ah!

Koreanska tacos

Jag kommer alltid tillbaka till NG i
Teatern, Ringen (Skanstull). Deras
koreanska tacos med friterad tofu,
rédkalskimchi och kimchi fries &r sa
magiska. Du kan bara ta en som
start pa kvallen och sedan fortsatta
vidare i natten.
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.
Notfri
Recepten med den har symbolen &r
notfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det nétfritt.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan géra det glutenfritt.
Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmaérkt att frysa.

INNEHALL

Ebba Swanberg bjuder pa gréon mat
som &r enkel och férsvinnande god

Har &r nagra bakverk och desserter
signerade bakgeniet Frida Svanberg



Good.

E|"ll' 5E  Vissa hemligheter ér vérda att delas. Nu hittar
du éntligen ett ekologiskt vegoalternativ med
massor av smak — utan en enda tillsats!
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Bittergurka

Det &r sa kul att upptacka
nya kryddor, ravaror och
gronsaker. Som bittergurka,
eller bitter gourd som den
ocksa kallas. Som en taggig,
bitter... gurka? Den anvéands
mycket i det indiska koket,
dar den dels kan friteras
men ocksa fyllas med
kryddor. Ett recept hittar du
pa indianenough.se.

Khadijas
kitchen

Khadija Mohamud har
slappt boken Khadijas kék:
recept frén Ostafrika... som
ar fantastisk! Den ar sa
vacker att titta i och nu nar
jag har lagat mig igenom i
princip allt kan jag bara
konstatera att maten ar
lika magisk. Ja, vi kommer
att ha med recept fran den
i vart héstnummer, men
kolla in den redan nu.

Vi satsar pa
Youtube!

Jag alskar att gora mat-
lagningsvideor och just nu
ladgger jag upp léngre
videor dar jag lagar mat
och verkligen visar hur man
gor. Jag har haft nagra
géaster och kommer att ha
fler framover. Men glom
alltsa inte att kolla in
Youtube-kanalen "VEGO".

isk surfn'turf-burgare

Ponzumajonnis
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Sydamerikanska butiker

Vi har ju en del recept fran Sydamerika, bade i det har
numret och i ndsta. Om du inte har nagon butik med
sydamerikanska produkter i din stad, kolla in t ex
latinprodukter.se och latinamerikanska.se.

VEGO SVARAR

FRITERADE DUMPLINGS MED PONZUMAJONNAS

4 portioner

Manga recept publiceras inte i
tidningen utan kommer istal-
let upp i véra sociala medier
och pé vegomagasinet.se. Ett
sadant recept var dessa frite-
rade dumplings med ponzu,
en sojasas som smaksétts
med citrus. Kikkoman har tex
en ponzu med smak av citron.

2 forpackningar vegetariska oljaien stekpannaeller

dumplings kastrull. Sikta pa 180 grader.

rapsolja att friterai 3. Droppa ner dina dumplings
och fritera tills de ar gyllene.

Ponzumajonnas Det tar nagra minuter. Lat

1dl majonnaés, t ex dggfri
1 msk ponzu fran Kikkoman
2 msk finhackad gréslok

rinna av pa hushallspapper.
4.Blanda ihop ingredienserna
till ponzumajonnésen.

5. Servera dina nyfriterade
dumplings med ponzu-
majonnas.

1. Tina dina dumplings.
2. Hetta upp generést med

MANGESASONG

Mango ar min favoritfrukt (foljt av
ananas) och just nu ar det sésong
for de sotaste och godaste
mangorna fran Indien och Pakistan.
De &r gula i fargen, nastan orange i
fruktkaottet och helt oemotstandliga
att ata.



Jag ar ekologiska Mileo -
fruktig och fin med toner
av vita blommor, paron,
persika, flader och citrus.

Taget, det blir bra
till smagodis och en
romantisk komedi.

Alkohol | samband med arbete
okar risken for olyckor.




Vegokott pa
cashewapple

For varje cashewnot som skordas,
kastas ett helt atbart och naringsrikt
cashewaépple. Det &r det som
Cashewmeetly gors pa! Hundra procent
naturligt férédlat cashewapple. Du kan
koka det, steka det, anvanda det i
grytor och gratanger, mixa det till fars
eller grilla. Finns att képa pa bland
annat Willys, Hemk&p och Mat.se.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Teriyaki tempeh
Yipin kan inte bara tofu, de har dven en
ruskigt god tempeh. Deras senaste

tempeh &r marinerad i en fyllig sojasas,

vitlok och ingefara. Bara att steka pa
och njuta av, den &r ju redan smaksatt!

Hela Sveriges fardigratt ar vegansk!
Dafgards héll en tavling for att utse hela Sveriges fardigréatt och
tillsammans med fyra andra deltagare valdes Remi Lafvas ut som
tévlande. | slutet stod det klart att Remi blev vinnaren och videon
kan du se pa Dafgards Youtube-kanal. Grattis till Remi och grattis
till alla vegoalskare eftersom ratten dessutom &r helt vegansk! En
falafel pa gula artor med en notfri sataysas, basmatiris och broccoli.
- Jag kande att jag ville na ut till fler och ta rétten ett steg till,
sa att dven veganer kan kaka den. Manga av mina veganska polare
har efterfragat en rejal, krdmig och generds ratt och har ar den.
Beritta lite om din specialsas, den later ju sa harlig!
— Sasen var mitt ess i rockdrmen — en vegansk sataysas som ar
helt nétfri. | stallet for jordnétter bestar sasen av rostade solros-
kérnor, sa att dven notallergiker kan ata en god och rejal sataysas.
Vad hénder mer?
- Sedan inspelningen i augusti forra aret har jag startat Youtube-

Smidiga wokmixar
Apetit har kommit med tva nordiska
wokmixar. En med en blandning av
bland annat morot, palsternacka och
vitkal och en annan med gronkal,
kalrot, gul morot m.m. Du hittar dem
i frysdisken for 21,90 kr/500 g.

kanalen Mest Mat, en relativt ny kanal dar jag fran mitt kok bjuder
pa lackra ratter en gang i veckan. Jag planerar for att ha veganska
manader framdver och mer teman.
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Tropisk energidryck
Celsius har lagom till sommaren
slappt en ny smak: Tropical vibe. En
laskande smak av stjarnfrukt och
ananas. Inget socker och inga
artificiella farger eller smaker. En
burk kostar ca 18,95 kr.
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El Taco Truck!

Tacofavoriten ELl Taco Truck lanserar
nu inte bara sina produkter i Finland,
utan kommer dven ut med en stoérre
férpackning av sin magiska Black
Bean Salsa. Lagg dartill en helt ny
fruktig salsa, Fruity Salsa, med smak
av frésch mango. Perfekt till tacos
och som dipp. Kostar 34,95 kr pa
bland annat Hemkop, Mathem.se,
Ica och Hemkdp.
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Vegansk Chili

Ch**se Dip!

Ar du ocksa ett stort fan av Frankfuls
veganska ostdipp? Nu har de dven
kommit med en hetare variant med en
kick fran jalapefobitar. Supergod till
tacos eller tillsammans med nachos.
Kostar 28,90 kr pa Ica, Coop, Willys,
City Gross och Mathem.se.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Glom inte att kolla in Stacky's, en ny vegoprodukt gjord
pa svenska ravaror helt utan tillsatser. Finns nu i
smakerna Hot & Spicy, Smokey BBQ och Stacky's
Original. Stek som den &r, hacka, térna, strimla eller
mixa. Du bestdammer sjalv. Ett stort plus for priset, endast
69 kr for 8 st pa stackys.com.

Vegokebabh!

Kebab ar nagot man aldrig tréttnar pa.
Nu lanserar &ven Ica en kebab gjord pa
svenska artor. Helt glutenfri och full av
smaker. Bara att steka paii lite olja sa
att den far farg. Servera i pitabrod med
gronsaker och en god sas. Du hittar den
i kyldisken.
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Havrechoklad

Karl Fazer Oat Choco ar en helt vegansk choklad gjord
pa nordisk havre. Den kommer till och med i tva smaker,
en vanlig och en med hasselndtter. Du hittar den bland
Ovrig choklad.

WEW Q!lor';!

Quorns nya filéer

Quorn slépper tva smidiga minifiléer som
anvands i stallet for kyckling. Smakerna &r
Barbecue och Sweet Chili och de kan dtas som
de &rien wrap eller stekas pa sa att de far yta.
Kostar 31,90 kr/138 g och finns till att borja
med pa Ica.

Linshiar

e
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Favahiffar

Virthaserad sch fiberrik mix

Gronabladet

Har hittar du flera smidiga mixar till gronsaks-
biffar, favabiffar, bonbiffar, linsbiffar och
falafel. Bara blanda med vatten och forma till
biffar som nu &r redo att stekas. Kostar 38 kr
pa gronabladet.se.

Grona fardigratter

Ica har kommit ut med tva nya veganska
fardigratter. Det ar dels Chili sin carne...
vi menar, chili con pea! En het bongryta
med chili och morétter. De har ocksa en
helt vegansk bolognese. Finns i
kyldisken.

Lindt satsar veganskt

Chokladmarket Lindt introducerar nu chokladen Hello
Vegan i tre olika smaker. Det &r Salted Caramel,
Sweet'n Salty Popcorn och Cookie. Alla later minst
sagt magiska och vi vill bara smaka dem nu, nu, nu.
Finns ute i butik eller pa t ex Mathem.se for

45,95 kr/100 g.

GOPASTEJ |
) VITLOK &

AD VITLC

Ny vegopastej

Aven Pirsons har nu kommit med veganska
pastejer. De ar bada baserade pa 40 % vita
bonor och finns bade med smak av skogs-
svamp och med rostad vitlok och chili. Kostar
22,13 kr pa Ica.
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L(an ett intresse for skejting, musik och film. Iﬁi
| av Steekholms trendigaste restauranger for ve
. A Ja det ar Santa Salsa ett bevis pa '

Maikel Gonzalez
och Nico Barnao. ! TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FGTD CAMILLA LINDQVIST
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Santa Salsa

Du hittar Santa Salsa pa Stockholm Brewing
Taproom, Frihamnsgatan 26A i Stockholm. F6lj
de pa insta och Facebook @santasalsastockholm.

Arepas, sydamerikanska majsbréd, med olika fantastiska fyllningar.

et ar fredag eftermiddag och
Santa Salsa har dnnu inte slagit
upp portarna. Men musiken
hors dnda ut pa gatan och inom-
hus pagar febril aktivitet. Sebastian Paez,
Maikel Gonzalez och Nico Barnao har stenkoll
pa ldget, men det dr 4nda mycket att gora.
Det hackas gronsaker, bord dukas och det
stills fram ravaror till de hundratals arepas,
sydamerikanska majsbréd, och patacones,
friterade matbananer, som under kvillen ska
serveras med olika fyllningar och toppings.
Utanfor star en liten huttrande ko, mest
bestdende av ungdomar som véntar pa att
komma in. Men, ska vi snart fi erfara, innan
kvillen ar 6ver kommer dven kulturtanter,
kostymklddda businessmianniskor, hipsters
fran Soder och alldeles vanliga medelalders
maénniskor att fylla den hemtrevliga lokalen.

12

For ryktet om den sydamerikanska restau-
rangen Santa Salsa har spridit sig, trots att
den inte ens haft Gppet i ett ar.

— Santa Salsa &r sa vitt vi vet den enda
restaurangen i sin klass som serverar mat
inspirerad av det venezuelanska och karibiska
koket. Egentligen har vi inga direkta konkur-
renter. Samtidigt ska man vara medveten om
att det har ar helt nytt for manga, vilket ocksa
innebdr att manga inte riktigt vet vad vi
serverar for mat, siger Maikel Gonzalez, en
av grundarna.

SEBASTIAN PAEZ INSTAMMER, och berittar lite
smaskrattande om gisten som ringde for att
boka bord, men som absolut tdnkte vigra att
dansa salsa under kvillens lopp.

—Det tog ett tag att reda ut missfoérstandet.
Att det hir inte ir ett salsa-dansstélle, utan



Nico Barnao med nyfriterade patacones.

ett stélle ddr vi serverar god mat och bra
stimning... Att salsa kan betyda olika saker
och bland annat syftar pa vara saser.

Nej, namnet har inget alls med latin-
amerikansk dans att gra. Namnet dr i stéllet
inspirerat av en skejtingvideo som Maikel
gjorde nir han bodde i Caracas.

—Och en av mina kompisar drev en restau-
rang i New York som ocksa heter Santa Salsa.
Sa jag tog med mig namnet till Sverige, dar vi
startade en restaurang med helt annan
inriktning, sdger Maikel.

Men framfor allt, fértydligar Nico, betyder
”salsa” mix eller blandning, och det &r exakt
det som de tre vannerna vill med Santa Salsa.
De vill ha en bred blandning av géster som
kommer for att njuta av maten, musiken och
filmerna som rullar pa de otaliga tjock-tv-
apparaterna som star utplacerade hir och dar.

VEGO TRAFFAR

— Det har vi lyckats med. Eftersom konst-
hallen Magasin III, Mébeldesignmuseum och
andra konstgallerier ligger hér i kvarteret
kommer dagligen olika kulturménniskor hit.
Dessutom har vi ett padelcenter i ndrheten,
vilket innebdr att en massa sportfolk tittar in.
Precis som businessmanniskorna mitt i
karridren, som ocksa har hittat hit till oss,
sdger Sebastian och 6ppnar dorren for
kvillens forsta géster.

SEBASTIAN, MAIKEL OCH Nico ldrde kdnna
varandra genom sitt musikintresse. Maikel
spelade i band, och de tre hingde ofta pa
olika klubbar i Stockholm. Maikel och Nico
jobbade ihop som kockar och hade 2016 sa
smatt borjat med en popup-restaurang dir de
serverade arepas pa olika musikevenemang
och filmfestivaler.

13

Santa Salsa &r inhyst i Stockholm Brewing Cos
Taproom.

"Santa Salsa ar sa vitt
vi vet den enda
restaurangen i sin
klass som serverar
mat inspirerad av det
venezuelanska och
karibiska koket.”
/Maikel Gonzalez

— Under flera ar var popup-restaurangen
ett sidoprojekt samtidigt som vi jobbade
med annat.

Lokalen har bérjat fyllas med folk. I ett
horn sitter en vilklidd man med portf6lj och
dter. Vid ett annat sitter tva dldre kvinnor
med var sin tallrik arepas framfor sig och
pratar livligt.

Ett storre séllskap med barnvagnar har
bokat langbordet i mitten, och slar sig ner
under glatt smaprat dir engelska, spanska
och svenska blandas hejvilt.

I samma veva kommer vara tallrikar fyllda
med patacones, ett slags raraka gjord av
friterad matbanan. De har olika fyllningar,
nagon med svarta bénor och smakrik tomat-
salsa och en annan har coleslaw, picklad
morot och veganost. Hir finns arepas med
friterad tofu och majssas, en annan har kakao-
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Maikel Gonzalez haller upp de olika salsorna.

"Det ar viktigt fOr oss att vara inkluderande, sa
alla vegetariska ratter pa menyn kan goras
veganska. Och allt vi serverar hir ar glutenfritt”

VEGO TRAFFAR

/Nico Barnao

stuvade svarta bonor och friterade skivor
av matbanan.

— Det &r viktigt for oss att vara inklude-
rande, sa alla vegetariska rétter pd menyn
kan goras veganska. Och allt vi serverar hir
ar glutenfritt, siger Nico.

Strax darpa kommer Sebastian, som anslot
sig till gdnget 2020, med 06l fran Stockholm
Brewing Co., bryggeriet som ligger i samma
lokal. Maten smakar himmelskt. Och 6len,
som Sebastian valt ut fran den milslanga
ollistan, matchar perfekt.

— Vinta bara tills ni far in efterritten, da
kommer ni att upptécka att 61 passar till
efterritt ocksa, siger Sebastian.

Att Santa Salsa 6ppnade i Frihamnen dr
ingen slump. Det var ndmligen hir vinnerna
fran Stockholm Brewing Co. héll till, och nir
de erbjod Santa Salsa att ta 6ver restaurangen
som ingdr i deras taproom var det ett enkelt

nes ar friterade bananfri

lika toppingar.

Friterade bananchips med salsa.
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beslut att 6ppna ”pa riktigt”. Dessutom, som
Nico papekar, sa ligger Santa Salsa mer
centralt &n vad man kan tro. Fér bade 76:ans
och 1:ans buss stannar precis utanfor, vilket
gor det enkelt att ta sig hit.

— Nér vi 6ppnade i maj 2021 var det pan-
demi och restriktioner. S4 hér i efterhand kan
vi nog konstatera att det var bra att 6ppna
just da, sdger Nico.

Restriktionerna fick verksamheten att
landa och gjorde att de tre vinnerna och
medarbetarna kunde vixa i kliderna och
den nya lokalen i lagom takt, samtidigt som
ryktet om den nya restaurangen spred sig.

— Idag har vi plats for 80 personer hir
inne, en stor uteservering samt mojlighet att
ordna privata sittningar inne i bryggeriet for
upp till 50 personer, sdger Sebastian.

Vi borjar bli mitta, och nir Maikel
berittar att en arepa i Venezuela dr dubbelt
sa stor som dem vi dtit hir, kinner vi oss
ndjda med att bo i Stockholm.

Nér vi nagon timme senare bestéller in
den veganska kaffemoussen, tillverkad pa
kaffe fran det exklusiva kaffehuset som ligger
i huset, Standout Coffee, tillsammans med
tre miniarepas med guavamarmelad och
vegansk ost, dr det bara att konstatera att
Sebastian hade ritt. Den 6l som serveras till,
en mork stout, sitter som en smack.



PAJER X 5!

Pajer kénns alltid lite extra lyxigt. Det roliga ir att de kan goras pa
sa manga olika sitt, med sa manga olika fyllningar! Har kommer
ett gang harliga pajer for sommarens alla tillfallen.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




MEDELHAVSPAJ

6-8 portioner

Den hér pajen har ett par olika moment och tar lite
tid att knapa ihop, darfér brukar jag gora en stor
sats sé att det récker till manga lunchlador. Du kan
sjalvklart ocksa halvera receptet och baka utien
vanlig pajform.

Deg

6 dl vetemjél

300 g mjolkfritt margarin
4 msk vatten

Fars

1stor gul Lok

2 tsk vardera av rosmarin, timjan och oregano
700 g formbar vegofars

1dl tomatpuré

5dlvatten

4 vitloksklyftor

salt

svartpeppar

Fyllning

1fankal,ca350¢g

1zucchini,ca400g

1'% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

3-4 dlriven ost, t ex vaxtbaserad

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

olivolja att stekai

ca 15 kalamataoliver, urkdrnade

ca 15 kérsbarstomater, halverade

Servering
Y2 kruka basilika
sallad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Nyp samman smor och vetemjol med hénderna
tills sméret ar finfordelat. Tillsatt vattnet och knada
ihop allt till en deg. Tryck ut degen i en liten braspan-
na eller stor ugnsform och stéll svalt medan du fixar
med fyllningen.

3. Skala och strimla l6ken. Fras deni olja tillsam-
mans med drtkryddorna samt salt och svartpeppar.
Tillsatt farsen nar Lloken har mjuknat och fras under
omrorning tills den far farg.

4. Tillsatt tomatpuré och fras ytterligare ett par
minuter. Hall i vattnet och riv ner vitlok. Lat puttra
paica5minuter. Farsen ska vara ganska torr, sé fras
nagon extra minut pa hdg varme om den skulle vara
vattnig.

5. Férbaka pajskalet i ca 10 minuter.

8. Strimla fankal fint och skar zucchinin i tunna ski-
vor. Frésiolja tillsammans med salt och svartpeppar
tills grénsakerna ar mjuka. Det tar ca 10 minuter. Ta
bort fran varmen och tillsatt gradde och ost.

7. Fyll det forgraddade pajskalet med farsen, tryck
ner tomater och oliver med jadmna mellanrum och
stjalp sedan dver ost- och gronsakssasen.

8. Gradda i ca 30 minuter eller tills pajen har fatt

/ “7{'

fint med férg. L&t svalna minst 15 minuter innan
servering. Toppa med basilikablad.

KNACKIG RABARBERPAJ MED
CITRON

4-6 portioner

Antligen tid for rabarber! Den har pajen far ett harligt
knéckigt smultécke och en frisk smak av citron.

ca 500 g rabarber (1 liter skuren i bitar)
Y2 dl strosocker

1 msk majsstérkelse

Y2-1citron, rivet skal

Knickigt tacke

2 dl strosocker

150 g smér, t ex mjolkfritt
2% dlvetemjol
1dlhavregryn

2 dLvit eller ljus sirap

Vaniljsas
2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
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1dlvatten

2 msk rapsolja

2 msk strésocker

2 msk majsstarkelse

1krm vaniljpulver eller 1/3 vaniljstang urskrapad
eller 12 msk vaniljsocker av god kvalitet

en nypa salt

en liten nypa gurkmeja (kan uteslutas)

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda rabarber, strésocker, majsstérkelse och
rivet citronskal i en ugnsform.

3. Léagg strosocker, smaér, vetemjol, havregryn samt
sirap i en bunke och vispa samman med elvisp till en
smulig deg. Lagg degsmulorna som ett tacke dver
rabarbern.

4. Gradda i ca 20 minuter eller tills pajen har fatt fin
farg. Lat svalna och servera med vaniljsas.

Vaniljsas

1. Lagg samtliga ingredienser i en kastrull och vispa
samman dem noga.

2. Varm under omrorning tills sdsen har kokat upp
och tjocknat. Hall 6ver i en skal och lat svalna helt

i kylskapet.






SASONG
I

dryckestips

Spier Signature
Sauvignon blanc
semillon

Art nr: 2234
Pris: 79 Kr

FILODEGSPAJ MED GRONA
VARBLAD OCH VITOST

3-4 portioner

Stek nui lite olja tillsammans med salt och peppar
tills de har minskat i volym och angat bort sin vétska.
3. Tillsatt creme fraiche och fras ytterligare nagra
minuter sa att fraichen kokar in ndgot. Pudra pa majs-
starkelsen och vispa ner. Lat puttra en minut s att
stuvningen tjocknar och ta sedan fran varmen.

4, Pensla filodegsarken pa ena sidan med olja och
ldgg omlott i en ugnsform. Tryck ner det som sticker

100 g nésslor

75 g ramslok

300-400 g fryst spenat

2% dl creme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche

eller Oatly Turkisk éver kanterna pa insidan av formen sa att det bildas
1 msk majsstarkelse en puffig kant.
salt 5. Stjalp ner stuvningen och jamna till med en sked.
svartpeppar 6. Gradda i ugnenica 10 minuter. Ta ut pajen och
5 ark filodeg tryck ner smulad vitost i stuvningen. Baka i ytter-
rapsolja ligare 5 minuter eller tills osten blir glansig och mjuk
150 g fetaost, t ex vaxtbaserad som Violife men inte smalt.

eller Peas of Heaven 7.Lat gdrna pajen svalna atminstone 15 minuter

innan servering.
1. Satt ugnen pa 175 grader.
2. Rensa nasslor, ramslok och spenat. Hacka grovt.
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PAJ MED TOFUSTANNING OCH
PESTOGOMMOR

4 portioner

For notfritt alternativ, vilj notfri pesto

Den har pajen blir kramig och fyllig av tofustanning
och far god smak av pesto. Servera en harlig sallad till.

Deg

150 g smor, t ex mjolkfritt
3 dlvetemjol

2 msk vatten

Fyllning

Y2 purjolok (garna den gréna delen)

450 g buketter av blomkal och broccoli
250 g tofu, garna silkestofu (mjuk tofu)

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

3 dlriven ost, t ex vixtbaserad

salt

svartpeppar

1-2 msk pesto genovese, finns véxtbaserad

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Nyp ihop smor och vetemjél med hénderna tills det
ar finfordelat. Tillsatt vattnet och arbeta ihop allt

till en deg. Tryck ut degen i en pajform och stall svalt
medan du fixar med pajfyllningen.

3. Skar purjoléken i bitar och skélj noga. Bryt broccoli
och blomkal till lagom munsbitar.

4. Fras purjolok, blomkal och broccoli ett par minuter
i olja s& att loken borjar svettas. Salta och peppra.

5. Mixa samman tofu och graddde med en stavmixer.
Ror ner riven ost och smaka av med salt och svart-
peppar.

6. Forgradda pajskalet i ugnen i 10 minuter. Stjélp

ner gronsaksfraset i skalet och hall dver stanningen.
Klicka ut peston med en tesked och tryck sedan ner
klickarna sa att de marmoreras l&tt med stanningen.
Baka i ca 45 minuter.



VEGO:s

dryckestips
Vid-A

Pris: 89 kr

Art nr: 2383

EKO, PET

SNABBA PICKNICKPAJER
2 portioner

Perfekta sma pajer att packa med pa utflykten!
Snabba att géra och fyllningen kan enkelt varieras
utifran vad du har hemma, kanske med en klick
pesto eller lite hackad dill.

2 2 dlriven ost, t ex vixtbaserad

1-2 salladslokar eller 1dl finhackad gréslok

100 g rokt tofu

Y2 dl créeme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

salt

svartpeppar

250 g smordeg, t ex mjolkfri

1. Skiva salladslokarna eller finhacka grasloken.
Riv tofun pa den grova sidan av ett rivjarn.

2. Blanda samman ost, L6k, tofu och fraicheien
skal. Smaka av réran med salt och svartpeppar.

3. Dela smordegsarket i 4 bitar. Klicka pa fyllning

i mitten av varje bit, vik 6ver degen och nyp ihop
kanterna ordentligt sa att inte fyllningen rinner ut.
4, Gradda i ugnen pa 200 grader i 15-20 minuter
eller tills de har fatt fin farg.




Lyxig choklad

Den har morka chokladen fran Millesime
Chocolat innehéller kakao fran
Kaithapara i Indien. En perfekt
fermentering av kakaon ger chokladen
en mjukt syrlig smak med noter av friska
citrusfrukter. Kostar 29 kr/20 g pa bland
annat beriksson.se.

SASONG

Glassaisolen

Solen skiner, du skiner, allt skiner,
Precis som det ska vara. Ta ett
glas alkoholfritt rosébubbel och
en bit choklad och bara njut. Har

kommer nagra grejer som gor
sommaren annu mer njutbar och
avslappnad.

Snyggaste kolsyremaskinen

Nu kommer Aarke med en ny modell av
sin kolsyremaskin Carbonator Pro. Det &r
precis som vanligt en vansinnigt snygg
och stilren design blandat med funktion.
Alskar du bubbelvatten lika mycket som
vi ar det &r en lyx att unna sig. Kostar
3000 kr pa aarke.com.

& =D
JEGOBULLAR

Raddade produkter

Nu satsar Matsmart pa egna produkter
under varumérket By Motatos. Serien
“SAVED By Motatos" ar gjord pa réddade
ravaror och du hittar bland annat pasta
gjord pa 6verbliven majs och linser,
chokladkaka gjord av raddad choklad och
pesto gjord pa "fula” gronsaker. Las mer
och bestéll pa matspar.se.

Q-munnﬂmnl-
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Scan satsar pa vego
Nu kommer Scan med fyra vegopro-
dukter, varav tva ar helt vaxtbaserade:
en fars och vegobollar. Scans vego-
produkter ar gjorda pa svenska ravaror
som akerbona och graart. Finns i
kyldisken for runt 40 kr.
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Den hér vaskan ar fran H&M:s Conscious choice och ar
tillverkad av flatat pappersstra med ett handtag i
laderimitation. Kostar 199 kr.

OREANICA
ALCOHOL FREE
N°2

"‘\RKLIHﬁ 'ROSE

_.u-ﬂﬂ-

Veganglass i Malma!

Glassalskare i Malmé har sékert redan
hort talas om Limhamns Glassmejeri.
Har star akta italiensk gelato i fokus,
gjord pa de basta ravarorna och med
smaken i fokus. Du hittar dem pa
Dragorkajen 1C. | ar satsar de annu mer
pa veganska glassar med samma hdga
kvalitet som deras &vriga utbud!

- Vi kommer att ha veganska smaker
som hasselndt och dven andra
notsmaker. Det kommer att vara fokus
pa fruktsmaker som hallon, jordgubb,
citrusfrukter och bér efter sdsong, men
aven de mer traditionella smakerna som
choklad och vanilj.

Varfor satsar ni pa veganskt nu?

Vi har markt en 6kad efterfragan pa
veganska smaker de senaste aren hos
oss och har darfor valt att utoka vart
sortiment, sa att fler far majlighet att ta
del av var gelato. | Italien har
forsaljningen av vegansk glass okat de
senaste aren och det satsas valdigt
mycket pa produktutveckling av vegansk
gelato fran vara leverantorer av
basprodukter.

Ni har ju dven vegansk mjukglass,
berétta lite om den!

— | ar har vi valt att utéka vart utbud med
tva veganska mjukglassar. Aven
mjukglassen gors fran grunden. Det
kommer att vara ett varierat utbud av
smaker under sommaren. Vi har redan
idag en vegansk mjukglass med smak av
mork choklad och den &r otroligt populér
hos alla chokladalskare.

Las mer pa limhamnsglassmejeri.se
och f6lj dem pa Instagram
@limhamnsglassmejeri.

God bubblande rosé

GodDryck slapper nu No. 2 Sparkling
Rosé, ett alkoholfritt rosa bubbel av
toppkvalitet. Det har en fruktig och
frasch smak med inslag av smultron och
persika. Kostar 89 kr/750 ml pa
Systembolaget och i dagligvaruhandeln.



Vaxtbaserad
Vardagslyx

Naturens egna smaker pa smérgasen

www.carlshamnsvaxtrike.se
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. avara hiirliglz pjudapa lite nya smaker ﬁléh‘.'samtidigt“
varakravlost och enkelt. DA ar Julia Tuvesson personen att vinda\
sig till! Har bjuder hon pa nagra favoriter i sommar, fran grillade
potatisratter till lickra farsspett.

RECEPT: JULIA TUVESSON FOTO: MIRIAM PREIS




GRILLAD POTATIS MED CREME
FRAICHE, TANGCAVIAR OCH
PICKLAD SILVERLOK

4 portioner

Har kommer en trevlig ratt som passar perfekt som
drinktilltugg eller pa ndgon av sommarens bufféer.

1% dl kallt vatten

2 d attiksprit, 12 %

1dl strésocker

1liten silverldk

800 g kokt farskpotatis

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

1litet knippe farsk dill

GRONT PA GRILLEN

1 burk tangrom, t ex svart tangcaviar
citronsaft

salt

svartpeppar

1. Varm upp vatten, attikssprit och socker i en kast-
rull. Ror runt tills sockret har L8sts upp.

2. Skiva silverloken sa tunt du kan och lagg den i
lagen. L&t dra tills den har mjuknat.

3. L&gg den kokta farskpotatisen i aluminiumfolie.

Ha pa salt, peppar och olja eller smér (t ex mjéLkfritt).

Klam ihop och L&t grilla tills potatisen har fatt fint
med férg.
4, Bred ut creme fraichen pa ett stort fat. Toppa med

den grillade potatisen, farsk dill, tangrom, lite citron-

saft samt den picklade silverloken. Salta och peppra.
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FARSSPETT MED PISTAGE,
CITRONZEST, MYNTA OCH TZATZIKI
8 spett

Formbar vegofars ar sa smidigt att anvénda, inte
minst nar du ska grilla. Har har de fatt smak av bland
annat pistagendtter och mynta.

Tzatziki

2 dLvalfri yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1dlgrovriven gurka

1 stor klyfta riven vitlok

olivolja

salt

svartpeppar

Farsspett

100 g salta pistagendtter med skal

V2 paket tinad formbar fars 2850 g

1 citron, rivet skal

ett litet knippe farsk mynta, finhackad
salt

svartpeppar

1. Blanda ihop ingredienserna till tzatzikin. Toppa med
olivolja, salt och peppar.

2. Skala pistagendtterna. Hacka ndtterna grovt och
blanda med den tinade farsen, mynta, salt, peppar
och rivet citronskal.

3. Rulla farsen till 8 jAmnstora jarpar. Tra dem pa
grillspetten. Gnid in i lite olja och grilla pa samtliga
sidor tills de har fatt rikligt med fin farg. Toppa med
extra pistagendtter och myntainnan servering.

4, Servera gérna med grillad citron vid sidan samt
tzatzikin.

[ 1J [ ] ]
Folj Julia!
Folj Julia Tuvesson pa Instagram @tuvessonskan
och kolla in alla recept och artiklar pa
tuvessonskan.se. Missa inte hennes storsaljande
kokbok Platmat.






GRONT PA GRILLEN

GRILLAD MAJS MED VISPAT §M6R,
GRILLAD LIME OCH JALAPENOS

4 portioner

Grillad majs &r en standig favorit, men gdr garna mer
an att bara grilla dem. Smaksatt med lime och ett
lagom hett jalapefiosmér.

4 kokta majskolvar

olja

2lime

100 g rumsvarmt smdr, t ex mjolkfritt
Y2 finhackad jalapefio

ett litet knippe finhackad koriander
salt

svartpeppar

1. Dela majsenii 3 bitar per majskolv. Gnid in bitarna i
lite olja och grilla darefter tills de fatt fint med farg.
2. Halvera limen och grilla med den skurna sidan
nedat tills den blivit mjuk och fatt fin farg.

3.Blanda smdret med saften fran en halv grillad lime,
jalapefo och finhackad koriander. Salta och peppra.
Ror tills det blivit mjukt och fint.

4, Servera den grillade majsen med det smaksatta
smoret samt extra grillad lime.

GRILLAD POTATIS MED
DILLPESTO-ISH

4 spett

For notfritt alternativ, anvand solroskéarnor

Man kan grilla potatis pd manga satt... bland annat

pa spett! Koka dem férst sa att de blir tillagade och
grilla sedan fér den dér fina ytan och smaken. Servera
till peston eller blanda med potatisen for en grillad
potatissallad.

Dillpesto

200 g farsk dill

1% dlrostade pinjendtter, alternativt solroskarnor
1 klyfta vitlok, riven

en liten skvatt kallt vatten

2 tsk citronsaft

olivolja

salt

svartpeppar

800 g kokt farskpotatis
olja

grillspett

Dillpesto
1. Plocka dillen fran stammen och mixa den slatt
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Kebab pa
ostronskivling!
Kryddan hittar du
i butik och den
ger smak
pa direkten.

tillsammans med notter eller frén och vitlok. Haien
liten skvétt vatten och mixa igen.

2.Léagg uppienskaloch blandaiolja, lite i taget tills
du far 6nskad konsistens. Smaka av med salt, peppar
och citronsaft.

3. Hall lite olja pa potatisen och ror runt sé att oljan
tacker hela potatisen. Trd potatisen pa 4 grillspett.
Lat grilla tills de har fatt fint med farg pa alla sidor.
4, Ta bort spetten fran potatisen och ldgg upp pa ett
fat. Servera tillsammans med dillpesto och extra
farsk dill.



GRILLAD PAPRIKA- OCH CHILIDIPP
4 spett
For notfritt alternativ, anviand solroskarnor

Har kommer kebab pa ostronskivling! Kryddan hit-
tar du fardig i butik och den ger smak pa direkten.
Réran med grillad paprika och fetaost ar god till i
princip allt grillat i sommar.

400 g ostronskivling
2 msk kebabkrydda
2 msk olja

Grillad paprika- och chilidipp

3-4 grillade paprikor (t ex fran burk)

200 g fetaost, t ex vegansk som Peas of Heaven
eller Violife

1dlrostade solroskdrnor, alternativt valnétter

Y tsk chiliflakes

olivolja

salt, svartpeppar

1. Riv svampen i grova bitar. Marinera i krydda och
olja och lat sta ca 30 minuter.

2. Mixa samtliga ingredienser till dippen slatt,
férutom olja, salt och peppar. Smaka av med salt
och peppar. Lagg 6ver pa ett litet fat och toppa
med olivolja samt lite extra chiliflakes.

3. Tréa pa svampen pa grillspetten. Grilla tills de
har fatt rikligt med farg. Servera fran spetten
eller lagg dver i en skal. Servera garna med grillad
citron vid sidan samt paprika- och chilidippen.

MARQUIS
DE BERN
dryckestips

Marquis de Bern
Pris: 179 kr
Artnr: 2733
EKO, Hallbarhets-
certifierad

Dortics G
« 0L T




| samarbete med Stacky’s

CHIMICHURRI-GRILLAD STACKY’S

Har kommer en harligt grillad bit Stacky's i en 6rtig marinad. Allt serveras
tillsammans med rostad soétpotatis, grillad romansallad, picklad rédkal och
en frasch lime- och chilidressing.

RECEPT: RICHARD SODERBERG FOTO: EVA HILDEN

4 portioner @

Lime- och chilidressing
3 dl majonnas, t ex aggfri
1lime, rivet skal och saft
1vitloksklyfta, riven

2 krm salt

> msk sambal oelek

Rostad sotpotatis
2 stora sotpotatisar
1 msk matolja

salt

Chimichurri

1dL farsk koriander
1vitloksklyfta, riven
1salladslék, grovhackad
> msk sambal oelek

2 msk limesaft

%, dl matolja

Y2-1tsk salt

Picklad rodkal

1dl attiksprit, 12 %

2 dl strosocker
3dlvatten

1liter finstrimlad rodkal

Grilla

3 Stacky's
1romansalladshuvud
4 salladslokar

1. Mixa ihop alla ingredienser till lime och
chilidressingen i en matberedare tills du’
har fatt en slat och jamn dressing. ‘
2. Sétt ugnen pa 230 grader.

3. Skér sotpotatisen i klyftor och blanda
med matolja och salt. Rosta potatisen

i ugnen 15 minuter, den ska vara mjuk : -
och ha en gyllene férg.

4.Lagg allaingredienser till chimichurrir

i en mixer eller blender och mixa tills du
har fatt en slat sas. '

5. Hall ner 4ttika, socker och vatten i en kastrt
och koka upp under omrérning tills allt socke

arupplost.
6. Lagg rodkalenien skal och hall 6verden
varma lagen. L4t sta i minst en timme.

7. Pensla 3 Stacky's med chimichurrin och grilla
nagra minuter pa varje sida. :

8. Dela romansalladen pa langden. Pensla med
lite matolja och salta l4tt. Grilla dennasamtidigt
som du grillar dina Stacky's. ; ?"

- 9.Grilla aven saltadslokarna, som har pe'nslat'sl

&

!

med matolja.
10. Lagg upp dina grillade Stacky's,

- romansallad och salladslokar pa

en tallrik. Servera tillsammans
med mer chimichurri, rostad
sotpotatis, picklad rodkal.
och lime-och 2

. chilidressingen.

Stacky’s
Stacky's ar smartare mat gjord pa
morot, havre, Lok, kikartsmjol, svarta
bdnor och kryddor. Stacky's Original
ar svensk, helt fri fran tillsatser och
forsoker inte att imitera kott.
Las mer och bestall pa
stackys.com.




STACKYs

Smartare

FRAN
SVERIGE

P

*Kdnslan ndr maten dr svensk, helt utan tillsatser
och hdller i upp till sex manader i skafferiet. stackys.com




GREENLACES

Linnea high heel boot har en ovansida i hégkvalitativt veganskinn
och ar tillverkad for hand helt utan animaliska material under rattvisa
forhéllanden i Brasilien. Green Laces veganska skinnprodukter andas,

formar sig efter din fot, ar otroligt slitstarka och ar fria frdn pvc och krom.
Finns i butik och online.

HOKENS GATA 7, STOCKHOLM. GREENLACES.SE
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Asado dr nagot man
agnar sig at i framst
Argentina, Chile och
Uruguay.

DET AR SYNONYMT med stora grillfester och
syftar bade pd den sociala sammankomsten
med sldkt och vinner, men ocksa pa en
speciell grillteknik. En asado ar typiskt
extremt kottig och gronsakerna lyser med
sin franvaro. Vi behover inte ens ga in pa allt
kétt som serveras, men jag har vegofierat
nagra klassiker och blandat upp med andra
populira ritter fran Argentina. Jag hoppas
att du gillar det lika mycket som jag gjorde!

KEP FARDIT
CHMICHARE!

Kelt att gora egen

t finns ocksa fardiga

\uta favorit &
rri, men aven

Det ar valdigt en
chimichurri, men de
att kopa. Var abso

illa's chimichu
Mancilla's chimic ¢

\ca har sin egen att kopa.

CHIMICHURRI
ca2dt ® ®

Chimichurri &r en értig ss som ar valdigt populér

i bade Argentina och Uruguay. Den gérs pa farska
drter och kryddas sedan med oregano och syra fran
rodvinsvindger. Den kan anvéndas som marinad eller
tillbehor.

2 krukor (eller 1 stor bunt) persilja

2 krukor (eller 1 stor bunt) koriander
2 msk olivolja

1 msk rédvinsvindger
1vitléksklyfta, riven

1tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

Hall ner samtliga ingredienser i en matberedare och
mixa ihop till en tjock, harligt grén sas. Den ska inte
bli for fint mixad i konsistensen.

ARGENTINSK ASADO

PAN DE CHAPA
10 bitar

Brod ar valdigt populart till maten i Argentina och
det finns sa klart flera olika. Det hér &r ett bréd som
du antingen steker i en stekpanna eller grillar och det
passar perfekt att bade &ta till maten och fylla med
olika godsaker.

12,5 g jést (% paket)

3 dlfingervarmt vatten
1 msk olivolja

2 tsk salt

8 dlvetemjél

1. Blanda jast, vatten, olivolja och salt i en skal sa att
jasten loser sig.

2. Hall ner vetemjélet och arbeta ihop till en deg.
Knada i 10 minuter.

3. Tack dver bunken och lat degen jasa i 45 minuter.
4. Vand ut degen pa arbetshanken och kavla ut till en
kvadrat, strax under 1cm i tjocklek.

5. Skar ut sma lagom stora kvadrater och lagg pa en
plat. Tack med en kokshandduk och lat jasa i ytter-
ligare 30 minuter.

6. Du kan steka brdden i en torr stekpanna satt pa
medelhdg varme. Stek tills de har puffat upp och fatt
farg pa bada sidor. Om du ska grilla bréden tycker jag
att det ar enklast att lagga ett ark aluminiumfolie pa
grillen och sedan broden pa det. Da fastnar de inte
s4 latt.

GRILLADE GRONSAKER
MED CHIMICHURRI

4 portioner @ @

Gronsaker skiner ofta med sin franvaro pa en asado,
men en enkel grej ar att pensla blandade grénsaker
med chimichurri och grilla. De far smak pé direkten
och krdver minimalt med arbete.

1dl chimichurri, se recept
2 majskolvar, i bitar

1 paprika, i bitar

3 tomater, halverade
1zucchini, i bitar

salt

svartpeppar

1. Pensla gronsakerna med chimichurrin. Salta och
peppra.

2. Grilla gronsakerna gyllene. Servera med extra
chimichurri.
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CHORIZO

8 korvar

Chorizo dts i manga lander och gors pa enrad olika
satt. | Argentina ar det populédrt med vitlok, paprika-
pulver och rgdvin. Du kan sjalvklart kopa fardiga
vegochorizos i butik men det &r alltid kul att impone-
ramed sin egen.

800 g formbar vegofars, t ex soja- eller drthaserad
5 vitloksklyftor, finhackade eller pressade

2 msk paprikapulver

1 msk mald svartpeppar

1dlrddvin

salt

1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. Anvand
handerna, det blir enklast.

2. Forma farsen till korvar och stek gyllene i lite olja.
Om du ska grilla dem s& tycker jag det &r enklast att
grilla pa ett ark aluminiumfolie sé att de inte fastnar
s4 latt.

CHORIPAN

4 portioner @

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Choripan &r inte bara popular street food i Argentina,
det &r dven supergott pa en asado. Det &r brod som
fylls med chorizo och chimichurri. Du kan dven ldgga
till paprika om du gillar det.

2 gula lokar, tunt skivade

4 baguetter

4 chorizor, fardiga eller egna, se recept
chimichurri, se recept

1. Fras léken i lite olja tills den férst mjuknar och
sedan karamelliseras. Den ska fa ordentligt med férg.
2. Grilla brédet eller stek i lite olja. G6r samma med
chorizon sa att de far fint med farg.

3. Fyll bréden med chorizo, chimichurri och karamel-
liserad L6k.



MATAMBRE AL LIBRO

4 portioner @ @

Det har ar egentligen en kéttratt som fylls och viks
ihop som en bok (al libro). Man kan fylla med lite vad
man gillar, har &r det en blandning av grénsaker, ost,
oliver och kryddor. Skar och lagg upp fint pa ett fat
och L&t gasterna ta for sig. Du kan dven steka det i en
stekpanna eller grillai ugnen pa 225 graderi15-20
minuter.

800 g formbar vegofars, t ex soja- eller drtbaserad
1rod paprika, strimlad

1rodlok, tunt skivad

1 morot, tunt strimlad

2 dlriven ost, t ex véxtbhaserad

1dloliver, skivade

ARGENTINSK ASADO

VEGO:s
dryckestips
The Fox and

the Grapes

Pris: 89 kr

Art nr: 2362

EKO, PET

Y2 dl finhackad persilja
1tsk torkad oregano
salt

svartpeppar

1. Lagg ut ett ark aluminiumfolie pa arbetshanken.
2. Léagg ut farsen pa folien och platta ut den hyfsat
tunt. Salta och peppra.

3.Blanda resterande ingredienser i en skal. Férdela
sedan dver halva farsen.

4, Vik 6ver den andra halvan fars éver fyllningen.
Anvand folien som hjalp.

5. Enklast tycker jag &r att grilla det sa har, med
aluminiumfolien runt sjalva farsen. Da fastnar den
inte och fyllningen halls pa plats.

6. Skar i tjocka skivor och servera.
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Argentinsk mat har inte riktigt fatt sitt genomslagi
Sverige, varken med restauranger eller kokbdcker. En
bra bok att kolla in r Food Argentina av Ross Dobson
och Rachel Tolosa Paz. Den &r pa engelska men gar
igenom manga argentinska ratter, mathistoria och
sjalvklart asado.

SALSA CRIOLLA

4 portioner

Det har ar en enkel och frasch sallad som gor sig
valdigt bra till grillat.

2 rédlokar

2 tomater

1gron paprika, finhackad
1dlolivolja

% dlrodvinsvinager

salt

1. Halvera Loken och skiva tunt.

2. Halvera tomaten och skrapa ut kdrnhuset. Skiva
sedan fruktkottet fint.

3.Blanda samtliga ingredienser i en skél. Lat gdrna
stai10 minuter innan servering.

AVOKADOCHIMICHURRI
ca2dl ® ®

Den har réran hittade jag pa for nagra ar sedan nar
jag rakade mixa just chimichurri och avokado av
misstag. Det blev sa himla gott att jag fortsatte gora
det. Inte klassiskt argentinskt, men en kul twist pa en
populdr klassiker.

2 avokador
Y2 dl chimichurri, sida 33
salt

Grop ur fruktkottet fran avokadon. Mixa eller mosa
ihop avokado och chimichurri.



ALFAJORES
205t ®

Den har kakan, fylld med dulce de leche, ar popular
pa flera hall i Sydamerika. Det &r en valdigt mor
kaka som fylls med en hérlig kolakrdm och de

ar omojliga att sluta ata. Dulce de leche gors pa
s6tad kondenserad mjélk. Det gar att kdpa fardig
eller géra egen. Letar du efter en vegansk variant
sa har bland annat Kung Markatta en "Vegansk
kolatopping" som &r supergod.

3 dlvetemjol

1% dl majsstarkelse

% dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

200 g tarnat smor, t ex mjolkfritt
1 msk vatten

Fyllning

dulce de leche, kondenserad mjolk
kokosflingor

florsocker vid servering

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Nyp ihop mjol, majsstarkelse, florsocker, vanilj-
socker och smor till en smulig deg.

3. Hall ner vattnet och arbeta ihop till en smidig deg.
4, Kavla ut degen ca 5 mm tjock. Ta ut rundlar med
ett kakmatt och ldgg pa bakplatspapperskladda
platar.

5. Gradda kakorna i 8-10 minuter. Ta ut och lat
svalna helt.

6. Bred eller spritsa lite dulce de leche pa halften
av kakorna. Lagg pa resterande kakor och rulla
kanterna med dulce de leche i kokosflingor. Pudra
over florsocker och servera.




BDERNA

[ORDEN KALLAR
£

20% RABATT °
MED KODEN HELT VEGANSKA OCH

RUTITOVIIMES]  EKOLOGISKA MATKASSAR

DIREKT HEM TILL DORREN!
ARSTIDERNA.COM/VEGO




med italiensk plockma

Det finns inget harligare dn att duka upp liacker plockmat-och
sedan fa njuta av den en ljummen sommarkvall. Hir har vi
grillat ett ging solvarma gronsaker och anvint till en fargglad
buffé du kan bjuda vinner och familj pa.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




Jordens Basta

Arstiderna har antligen lanserat sin livsmedels-
butik pa natet. Har kan du kopa i princip allt du
behdver, alltid ekologiskt och av hdgsta kvalitet.
Det &r en drém att klicka sig igenom hemsidan,
sa titta garna in pa arstiderna.com. Inte minst
nu pa varen nér alla underbara grénsaker (som
sparris) borjar titta upp.

All mat hos Arstiderna ar ekologiskt certifierad
och hela deras verksamhet CO,-beraknas.
Jordens Bésta for bade dig och planeten!

FOCACCIA MED ZUCCHINITOPPING
MED ZA’'ATAR

10 bitar

For notfritt alternativ, uteslut pinjendtterna

Den hér focaccian &r en riktig favorit som kraver mini-
malt med arbete men som ger s& mycket tillbaka. Du
kan &ta den som den &r eller toppa med za'atarkryddad
zucchini. Arstiderna saljer flera olika kryddor och
kryddmixar i smidiga sma férpackningar.

13 dl vetemjol special
Y tsk torrjast

1 msk salt

2 tsk strosocker

6 dl fingervarmt vatten
2 dlolivolja

% dl vatten
1tsksalt
2 msk olivolja

Grillad zucchini

2 zucchinier

2 dlolivolja

1 msk za'atar

2 msk rostade pinjendtter

1. Blanda ihop vetemijdl, torrjast, salt och strésocker
i en bunke. Rér sedan ner vatten och olivolja. Arbeta
ihop till en deg. Du behéver inte kn&da den.

2. Tack dver bunken med plastfolie och lat degen
jastairumstemperaturi12-14 timmar.

3.0ljain en plat och vand ut degen pa den. Tryck
forsiktigt ut degen tunt. Du kan behdva véanta

10 minuter for att den ska slappna av, sen &r det bara
att fortsatta.

4, Blanda ihop vatten och salt. Hall éver degen och
lat den jasta i ytterligare 45 minuter. Satt under tiden

| samarbete med Arstiderna

“Caponata kan
beskrivas som en
italiensk ratatouille.
En gronsaksblandning
med smak av oliver,
kapris och vinager”

ugnen pa 240 grader.
5. Gradda focaccian i 25-30 minuter. Ta ut och pensla
degen med olivolja.

Grillad zucchini

1. Skiva zucchinin ganska tunt pa langden. Blanda
med olivolja och za'atar i en skal.

2. Grilla zucchiniskivorna s& att de far fint med farg.
3. Férdela zucchinin 6ver focaccian och strd 6ver
pinjendtterna.

GRILLAD SPARRIS
MED MANDELDRESSING

4 portioner

Gron sparris ar bland det basta som finns... men har
du sett lila sparris? Pa Jordens Basta kan du hitta
Pepes Sparrislada med vérldens vackraste ekologiska
sparris som ar supergod pa grillen, inte minst med
den hdar mandeldressingen. Servera med ett gott brod
och du kommer att kvittra av gladje.

2 knippen sparrisar
1 msk olivolja
salt

Mandeldressing

2 dlolivolja

1dl mandel, grovhackad
1vitloksklyfta, finriven

Dillyoghurt

2 dlnaturell yoghurt, t ex véxtbaserad som
Harvest Moon

1citron, rivet skal och saft

Y2 dl finhackad dill

salt
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1. Skér av den nedersta traiga delen pa sparrisarna.
Blanda med olivoljan.

2. Grilla sparrisarna sa att de far fint med farg. Det
gar ocksa bra att steka dem i en stekpanna. Salta.

3. Hetta upp oljan tillsammans med mandelnien
kastrull. Varm pa tills mandeln har fatt fint med farg.
4, Ta kastrullen fran plattan och rér ner vitloken sa
att den tillagas latt i den heta oljan. Hall 6ver i en skal
och lat svalna nagot.

5. Blanda ihop yoghurt, citronskal, citronsaft, dill och
saltien skal.

6. Bred ut yoghurten pd ett fat. Férdela sparrisen dver
och ringla sedan éver mandeldressingen. Dekorera
med farsk dill.

GRILLAD CAPONATA

4 portioner som plockratt

Caponata kan beskrivas som en italiensk ratatouille.
En grénsakshlandning med smak av oliver, kapris och
vindger. Har har jag grillat alla gronsaker, vilket ger
en alldeles speciell smak. Sen ar det bara att blanda
ihop med resterande smaksattning och du har enréra
som gjord for grillat surdegsbrod.

2 auberginer, tjocka skivor
2 rodlokar, i fjardedelar
1rdd paprika, i stora bitar
3 tomater, halverade
olivolja att pensla med

3 vitloksklyftor, finhackade
1dlgréna oliver, halverade
2 msk kapris

1 msk strosocker

1tsk torkad oregano

2 msk rédvinsvinager

salt

svartpeppar

olivolja

1. Lagg ut aubergineskivorna pa en bricka och salta
generdst. Lat stai 30 minuter och torka sedan bort
vattnet med hushallspapper.

2. Pensla aubergine, rodlok, paprika och tomat med
generdst med olivolja. Lagg pa grilleniomgangar och
grilla tills alla grénsaker har fatt ordentligt med farg.
3. Hacka samtliga gronsaker grovt och ldgg nerien
skal. Blanda ner resterande ingredienser. Smaka

av med salt och peppar. Lat svalna nagot innan
servering.
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| samarbete med Arstiderna

"Har har jag anvant ananas till en upside
down-cake, en supersmidig kaka som far en

KARAMELLISERAD ANANASPAJ
10 bitar

Fa saker slar en riktigt god ananas. Sét, exotisk och
smaltande god i fruktkottet. Har har jag anvént den
till en upside down-cake, en supersmidig kaka som
far en knackig toppen. Servera med vaniljglass eller
en sotsyrlig yoghurt som jag gér har.

Psst... den ekologiska ananasen fran Jordens Bésta
kommer fran Andres Nufiez i Costa Rica. Hans mal ar
att kunna odla ekologisk ananas med s liten paverkan
pa kringliggande natur som méjligt.

1ananas

1vaniljstang
1dLfarinsocker

50 g smor, t ex mjolkfritt
4 % dlvetemjol

2 dl strosocker

Y2 dl majsstarkelse

1% tsk bakpulver

Y2 tsk bikarbonat

1tsk vaniljsocker

2 tsk salt

1% dlrapsolja

3% dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk

Servering

2 dlnaturell yoghurt, t ex Harvest Moon
2 msk florsocker

2 tsk vaniljsocker

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Sméra en springform, 20 cm i diameter. Kl& botten
med bakplatspapper.

3. Skara vaniljstangen och skrapa ur frona. Smalt ihop
vaniljstang, farinsocker och smér i en kastrull. Nar
det bubblar och sockret har l&sts upp héller du ner
blandningen i formen.

4, Skar av skalet pa ananasen och dela den i fjarde-
delar pa langden. Skar bort den harda stammen.
Skiva sedan ananasen i ganska tjocka skivor.

5. Fordela ananasen dver karamellsasen.

knackig toppen”

6. Sikta ner mjol, socker, majsstarkelse, bakpulver,
bikarbonat, vaniljsocker och salt i en bunke.
7.Blandaihop olja och mjélk i en annan bunke och
vispa sedan ner lite i taget i mjélblandningen. Nar du
har en sldt smet utan klumpar skrapar du ner den i
springformen.

8. Grddda kakan i 50 minuter. Testa med en sticka,
den ska vara torr i mitten.

9. Ta ut kakan och lat den svalna tills den &r ljummen.
Skar med en kniv runt kanten pa kakan. Satt en serve-
ringstallrik éver formen och vand den upp och ner s&
att kakan lossnar fran formen.

10. Smaksatt yoghurten med florsocker och vanilj-
socker. Servera till.

PIMIENTOS DE PADRON
MED LIME- OCH CHILISALT

4 portioner som ett snack

Pimientos de padrén ar smé gréna paprikor som &ar
underbart heta och en populér tapasratt. Du kan bara
steka dem i lite olivolja sa att de far fint med farg,
eller grilla dem ordentligt och sedan blanda med
Llime och chili for en extra kick.

1ask Pimientos de padrén
1 msk olivolja

1lime, rivet skal och saft
Y2 tsk chiliflingor
flingsalt

1. Pensla paprikorna med olivolja och grilla s att de
far fint med farg pa bada sidor. Det gar ocksa bra att
steka dem i en stekpanna.

2. Blanda paprikorna med rivet limeskal, limesaft,
chiliflingor och salt. Ldgg upp pa ett fat och servera.

HARISSAMARINERAD TEMPEH

4 portioner
Tempeh &r ett gront protein jag vill se mer av!

Arstiderna saljer sin pa Jordens Basta och den gérs
pa fermenterade artor och lupinbdnor. Tempeh dlskar
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kryddiga marinader, sa varfor inte testa den har med
nordafrikansk harissa. En het réra som ger ordentligt
med smak pa ett 6gonblick.

400 g tempeh, t ex Arstidernas
1dl ljus sojasas

2 msk lénnsirap

2 msk harissa

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk torkad timjan

2 msk olivolja

salt

svartpeppar

1. Skiva tempehn i centimetertjocka skivor.

2.Blanda ihop samtliga ingredienser till marinaden.
3. Hall ner allt i dubbla plastpasar och vand runt sa
att tempehn verkligen tacks. Marinera i minst 30
minuter men helst i ndgra timmar eller dver natten.
4, Grilla tempehn gyllene pa bada sidor eller stek i en
stekpanna tills den far fint med farg.

ENKEL TOMATSALLAD

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

En fargglad tomatsallad &r aldrig fel, speciellt inte pa
ruskigt goda tomater. Jordens Bésta har flera olika eko-
logiska tomatsorter med allt fran grona bifftomater,
San marzzano-tomater och kdrsharstomater.

3 stora tomater, skivade

2 vitloksklyftor, tunt skivade
1 skiva surdegsbrod

olivolja

farsk basilika

salt och svartpeppar

1. Férdela tomatskivor och vitlok pa en tallrik.

2. Rosta brédskivani en torr stekpanna tills den &r
torr och krispig. Smula dver tomaterna.

3. Ringla dver olivolja och stré dver fask basilika.
Salta och peppra.
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Svensk sallad, odlad inomhus, borde
vara det sjalvklara valet. Men varfor da?

Néstan all sallad som séljs i butik idag &r importerad. Sveriges klimat tillater helt enkelt inte odling pa
friland under hést-, vinter- och tidig vérsésong. En importerad sallad gar igenom en lang process fran
s&dd till din tallrik. En process som paverkar bade klimatet och salladen. Vi snackar hard besprutning,
l&nga transporter, hdg vattenférbrukning, flera skéliningar fér att fa salladen ren, och mycket mer dértill.

| Lijusgardas fabrik i Tibro far plantorna véxa upp i en sluten miljs, med precis ratt férutsétiningar fér att
de ska ma bra. Hér finns inga skadedjur och dérfér behsvs inga bekémpningsmedel. Vattensystemet
ar cirkulart vilket gér att vattenférbrukningen ar drygt 90% léagre an vid traditionell odling. Eftersom
plantan inte har besprutats behdver den inte skéljas eller p& andra satt behandlas efter skérd. Det gér att
salladen héller mycket [angre hemma i din kyl, och att du kan &ta den direkt ut pasen, precis som den ér.

FRAN Spana in Ljusgardas salladsfabrik och lar dig
CEERISE om odling pa ljusgarda.se och pa vara sociala

medier @ljusgarda.
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Vi maste géra nagot annorlunda. Vi maste férdndra vart satt att ta

hand om var planet och vi maste hjdlpas at — det &r forst da vi kan
gora skillnad pa riktigt.

Till 2025 é&r vart mal att all sallad som séljs i pése ska vara odlad, skérdad och férpackad i
Sverige. Vi kan inte rédda vérlden p& egen hand men vi kan géra en liten del mycket béttre,
och det ténker vi géra. Sé att du kan &ta svensk sallad med gott samvete — dret om.
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" FAVORITEN FRA
LATINAMERIKA

Arepas ats i stora delar av Latinamerika ochdr en viktig del av det
venezuelanska koket diar den kan serveras till bade frukost, lunch och
middag. I gathorn kan man handla majsbroden som fylls med pulled
pork, svarta bonor med ost och den populira kycklingsalladen Reina
Pepiada. Inspirerad av de traditionella fyllningarna har jag, Selina, tagit
fram tre veganska fyllningar som ar perfekta for en arepas-kvall!

RECEPT: SELINA HAMI FOTO: EVA HILDEN




FRIERAD MATBANA



Psst... Arepas dr godast farska,
men far du nagra dver kan du for-
vara de som stekts i en kokshand-

duk till ndsta dag och sedan
ugnshaka dem direkt innan
servering.

AREPAS
15 st arepas (riacker till 5-6 personer) @ @

Majsbrdd som doftar popcorn! De héar traditionella
frasiga bréden gors pd majsmijolet Harina Pan. Det ar
det mj6l som traditionellt anvands och det kan inte
bytas ut med samma resultat.

12 dl vatten

2 tsk salt

10 dl vitt majsmjol av mérket Harina Pan
olja till stekning

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2.Blanda vatten och salt i en skal.

3. Ror ner majsmijélet och knada tills du har en slat
deg. Lat vila under en bakduk i 5 minuter. Degen ska
kunna formas till en boll utan att fa sprickor eller
kénnas torr.

4. Arepas kan av experter sjalvklart formas fér hand,
men for enkelhetens skull kan vi anvdnda en ren
plastpase och en tallrik som hjalp. Klipp upp bada
langsidorna av pasen. Nu har du ett avldngt och vik-
bart plastblad och du &r redo att forma dina arepas!
5. Rulla degen till 15 sma bollar som &r lite mindre an
din néve.

6. Vik upp plastbladet och ldgg en boll pa den ena
sidan. Vik dver plasten pa bollen sa att den tacks.
Lagg tallriken pé bollen och platta till den till en
tjocklek pa ca1cm. Ta bort tallriken och dra bort
plasten. Din férsta arepa ar formad!

7.Nu &r det bara att steka. Jag brukar steka 1-3 st
medan jag fortséatter forma de andra.

8. Varm en stekpanna med lite olja till medelhdg/
hog varme. Stek arepas pa bada sidor tills de lossnar
fran pannan och har fatt lite yta. De behéver inte bli
gyllene eller krispiga an, det kommer de blii ugnen.
9. Allt eftersom dina arepas steks klart kan de koras
in pa ett galler i ugnen i 5-10 minuter, tills de har fatt
en frasig och gyllene yta och puffat upp sig, lite som
pitabrod.

10. Ta ut dina fardiga arepas ur ugnen, skér upp en
ficka och fyll med din favoritfyllning.

Var hittar jag majsmjol?

Du hittar mjolet i valsorterade livsmedelshutiker, t ex
Coop, Ica och City Gross. Det finns dven att bestalla
pa bland annat latinprodukter.se, rocoto.se och
delitea.se.

AREPAS

Selina Hami

TOSTONES
FRITERAD MATBANAN

Friterad matbanan kan géras av bade gron eller
mogen mathanan och far da olika smak, men blir lika
gott att &ta med valfri salsa, aji eller coleslaw. Ett
tips ar att 4ta den som sidoratt till arepas, eller varfor
inte som huvudrétt i form av en nachotallrik istallet
for nachos! Tostones, eller patacones, &r en variant
av friterad matbanan som &r tunn, dubbelfriterad och
harligt frasig.

2 matbananer

olja for fritering

salt

1ren plastpase/fryspase och 1 tallrik som redskap
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1. Skala mathananerna. Det kan vara lite jobbigt néar
de dr omogna, men det gar bra att férsiktigt skéra
bort skalet med en kniv.

2. Skar sedan matbananen i 3—-4 cm tjocka bitar.

3. Hall frityrolja i en stekpanna, tillrackligt sa att minst
halva hiten mathanan técks. Hetta upp till medelhég
varme och ldgg i matbananen. Fritera bitarna tills de
har fatt en gyllene gul ton och har mjuknat. Lagg éver
pa en tallrik och lat dem svalna en liten stund.

4, Lagg en av de friterade bitarna mellan tva sidor

av plastpasen och tryck till med tallriken s att den
plattas ut. Exakt hur tunn du vill ha den &r en smak-
sak, prova dig fram.

5. Fritera skivornai oljan i omgangar till de blivit
gyllene och frasiga. Légg 6ver pa en tallrik och salta
direkt. At som de ar eller servera med valfritt tillbehdr.



AREPAS

"Min veganska variant gor jag hir pa friterad aubergine som
blandas med en liknande kryddbas av paprika, tomat,
spiskummin och miso for extra umami”

SNABB BONSALSA

8 arepas

Den har salsan pa svarta bonor slangs ihop pa

10 minuter och har en riktigt smakrik marinad som bas.

1dllimesaft, ca 3 limefrukter

1dlolivolja

1-3 pressade vitloksklyftor

1 msk torkad oregano

1 msk paprikapulver

Y2 msk mald koriander

svartpeppar

1 néve koriander, hackad

3 paket svarta bonor a 400 g, ca 9 dl kokta
salt

1. Ror ihop alla ingredienser forutom svarta bénorien
skal till en smakrik marinad. Smaka av med salt.
2.Vand sedan ner bénorna och rér om. Servera som
den ar eller mosa den lite s& att den blir chunky.

3. Vill du ha en varm rora kan du koka upp bonorna

i en kastrull med vatten. Sila dem och vand sedan ner
de varma bénornai marinaden.

REINA PEPIADA VENEZUELANSK
KRAMIG "KYCKLINGRORA”

8 arepas

Det hér &r en venezuelansk kycklingsallad som ar
typisk att fylla arepas med. Den har veganska varian-
ten smaksatter jag extra med bl.a. paprikapulver och
rokt paprika, men du kan skippa dem fér att behalla
den karaktéristiska grona fargen.

2 paprikor, tarnade

640 g hackade vegobitar, t ex sojabitar eller tofu
1 msk mald svartpeppar

2 tsk timjan

2 tsk paprikapulver

2 tsk rokt paprika

12 msk mald spiskummin

8 avokador, mosade

3-4 limefrukter, saften

2 krukor farsk koriander, hackad
1rodlok, finhackad

3-4 vitloksklyftor, pressade

2 dl majonnas, t ex aggfri

2 dlriven ost, t ex vaxtbhaserad

1. Bryn paprikan pa hdg varme i en stekpanna sé att

den blir lite sotad och rokig. Sank sedan varmen lite
och stek den mjuk. Véand ner i en stor skal.

2. Bryn sedan vegohitarna i olja tills den fatt en gylle-
ne och krispig yta. Krydda med svartpeppar, timjan,
paprikapulver, rokt paprika, spiskummin och salt. Till-
laga under omrdrning i ndgra sekunder for att rosta
kryddorna. Vand sedan ner i skalen med paprikan.

3. Tillsatt resten av ingredienserna till reina pepiadan
och ror om. Férvara réran i kylen, den &ts garna kall
eller ljummen.

SAFTIG AUBERGINEFYLLNING

6 arepas @

Carne mechada ar Venezuelas pulled pork och den

ar god att fylla arepas med. Min veganska variant gor
jag har pa friterad aubergine som blandas med en
liknande kryddbas av paprika, tomat, spiskummin och
miso for extra umami.

2 auberginer, skurna i stavar (tdnk pommes)
Y2 msk salt

1 msk rédvinsvindager

1dl potatismjol

2 tsk svartpeppar

Y2 tsk salt

olja for fritering

Sas

2 réda paprikor, skivade

2 gula lokar, skivade

6 vitloksklyftor, finhackade
2 tsk paprikapulver

1 tsk mald spiskummin
1tsk mald koriander

2 tsk rod misopasta

2 msk tomatpuré
2dlvatten

salt

svartpeppar

1 knippe farsk koriander, hackad

1. L&gg den skurna auberginen i en skal, toppa med
salt, vindger och tack med kallt vatten. Lagg pa ett
lock eller en tallrik sa att auberginen halls under

(13 K] [ ]
Folj Selina!
Du maste bara folja Selinas Instagram @selinasvego och kolla in pa hennes hemsida
selina.se dar du hittar alla harliga recept.
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vattnet och inte flyter upp. Lat sta i ca 20 minuter.
Hall sedan av vattnet fran auberginen och torka av
med en ren kdkshandduk.

2. Blanda potatismjol med salt och peppar i en skal.
Vand ner auberginen i mjolet och ror om sa allt tacks
ordentligt. Férbered en tallrik med hushallspapper
att ldgga den friterade auberginen pa.

3. Hetta upp oljaienkastrull och fritera auberginen

i omgangar tills den &r gyllene och helt smaltande
mjuk inuti.

Sasen

1. Bryn L6k och paprika i en stekpanna med olja sé att
de blir sotiga och l6ken mjuknar. Tillsatt vitlok och
stek i nagon minut till.

2. Vand ner kryddor, miso och tomatpuré och L&t det
fa steka i oljan under omrérning. Salta och peppra
efter smak.

3. Hall sedan pa vatten, koka upp och 4t puttrai
nagra minuter tills allt har mjuknat och sésen har
koncentrerats.

4, Tillsatt den friterade auberginen och farsk koriander
och (&t puttra ihop i ndgon minut till. Det ska bli en
saftig réra som ar perfekt att fylla frasiga arepas med.

GUASACACA
ca3dl

Venezuelas guacamole som ar mer sasig och kan
serveras till arepas, grillat eller som dipp till tostones.

2 avokador, i bitar

1gron paprika, hackad

1 salladslék, hackad

1dL farsk koriander, hackad
1dL féarsk persilja, hackad
2-3 vitloksklyftor, hackade
1% lime, saften

2 dlolivolja

jalapenio, efter smak
svartpeppar

Mixa alla ingredienser i en mixer till en slat sas.
Smaka av med salt och tillsatt jalapefio efter hur
stark du foredrar den.







VEGANSKA GLASSAR

1. Svalka dig med SIA 6. Lyxig Magnum

SIA har visserligen veganska sorbeter, men det Klassiska Magnum har glatt oss i flera &r nu med sina veganska
vi dlskar mest ar deras Ice Dream i tva magiska glasspinnar. De har bade en vaxtbaserad Magnum Almond och en
smaker: SaltKaramell och ChokladBrownie. Sea Salt & Caramel. Finns dven att kopa som 3-pack for 52,95 kr.

Dekadent och underbart.

7. Oatly kan ocksa glass

2. LEionet & Biiirnens nya Testa n&gon av Oatlys lyxiga glassar: Salted

Vegansk Salty Caramel - krdmig kolaglass Caramel, Chocolate Fudge, Hazelnut Swirl eller

gjord pa ekologisk kokosmjolk. Smaksatt med den senaste: Mint och choklad. Kostar 44,95 kr.

en gnutta havssalt och strimmor av kolasas.

En sotsalt succé till bade vardag och fest! 8. Lily & Hanna

Finns pa ICA samt utvalda Coop & Hemkadp. Lily & Hanna satsar pa eko och vegansk glass utan
tillsatser eller konstigheter. | ar har de aven kommit

3. Pistagestrut med en utan tillsatt socker med smaken Mythical

Den hér nyheten fran 3 Vanner &r precis allt vi Mango. Exotisk glass med mango och passions

alskar: len pistageglass, sot pistagesas, choklad-  frukt. Kostar 59 kr.
overdrag och en glutenfri strut. Finns pa Ica,
Hemkadp, Coop och 7-Eleven for ca 30 kr.

-

4.Ben & Jerry’s f .
Legendariska Ben & Jerry's har flera

maxade veganska glassar i sitt sortiment.

Den senaste ar Salted Caramel Brownie,

en kolaglass med browniebitar och swirl

av salt kolasas. Kostar ca 69 kr.

5.GB dverraskar \
Ja, GB har flera veganska glassar, men det

var en glad dverraskning att de gjorde om sina

Big Pack till helt veganska. Nu kan alla njuta e
av smaker som Tresmak, Vanilj och Ischoklad.

Kostar 27,95 kr.

9.Frusna
smoothies
Frill gor smoothieglassar utan
tillsatt socker eller sétnings-
medel. Nej, har ar det farsk
frukt, notter, dadlar och kokos-
gradde som galler. Finns som
Nutty Caramel, Intense
Chocolate, Bursting Berries
och Tropical Passion.



VEGANSKA GLASSAR

10. Nonna's
o Glasstillverkarna Nonna's kan italiensk gelato
och deras chokladsorbet Cioccolato Fondente
ar sa fyllig, sammetslen och smatt magisk.
Lyx pa en burk fér 79 kr.

underbart och kommer
i smakerna Caramel
Fudge, Peanut butter
och Triple Chocolate.

glasstarta

franska kedjan Picard kan du hitta den

asselnotter. Kostar 229 kr for 8 bitar.

avorit

vaxtbaserade margarin kdnner manga

~ Vegansk pinnglass
~ GB:s veganska serie Choice har férutom sina
y— o . . =
- lador med glass aven pinnglassar. Det &r dels en
_..'jordgubbsglass och en med vanilj, bada doppade
i juvlig choklad. Finns att kdpa bade styckvis
och i flerpack.

Alvestas sorbeter

- Mijolkfria sorbeter ar det manga marken som
har, bland annat Alvestaglass. De har bade en

- exotisk ananassorbet samt en frisk hallonsorbet.
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Inget slar solmogna svenska jordgubbar. De ir helt enkelt lite sotare och
lite godare. Och ja, de ar fantastiska att dta bara som de ir, men anviand
dem girna i och till forédande goda bakverk och desserter i sommar.
Har dr nagra favoriter signerade bakgeniet Frida Svanberg!

RECEPT OCH FOTO: FRIDA SVANBERG







SOMMARENS SOTA MED JORDGUBBAR

Kikartsspad, eller aquafaba som det ocksa kallas,
ar spadet fran en forpackning med konserverade

kikartor. Du kan antingen sila av det eller s kollar
du efter NoYoke som saljer kikartsspad pé tetra.

VEGANSKA JORDGUBBSBULLAR
24 st

Sommar i en bulle! Dessa jordgubbsbullar ar magiska
att ata tillsammans med ett glas havremjélk.

30 g farsk jast

3dlvatten, fingervarmt
1dlstrésocker

1 msk mortlad kardemumma
9 dl vetemjél

V2 tsk salt

100 g smor t ex mjolkfritt

Fyllning

150 g mandelmassa

1dl fast jordgubbssylt

Y2 dL strésocker

75 g smdor, t ex mjolkfritt
2 tsk vaniljsocker

2 tsk vetemjél

Sockerlag
V2 dlvatten
Y2 dlstrosocker

extra strosocker till topping

1. Smula jasten i en bunke.

2. Varm vattnet till 38 grader i en kastrull och blanda
ned det i jasten tillsammans med strésocker, karde-
mumma och salt. Ror om tills jasten Ldst sig.

3. Tillsatt lite vetemjol i taget och knada till en deg
med hjalp av en koksassistent eller elvisp med deg-
krokar. Klicka i smoret i degen och knada tills degen
har slappt fran bunkens kanter. Degen ska vara glansig
och elastisk ndr den ar klar. Stjalp ut degen pa ett
mjélat bakbord och ldgg 6ver en handduk. Latvilai
20 minuter.

4, Medan degen vilar goér du fyllningen. Riv mandel-
massan pa ett rivjarn, Mixa sedan alla ingredienser till
fyllningen i en matberedare tills du far en slat kram.
5. Koka ihop sockerlagen tills sockret har smalt och
stall at sidan.

6. Kavla ut degen till en stor rektangel och bred pa
fyllningen. Vik degen pa mitten och skar deni2cm
tjocka strimlor. Ta tva strimlor och tvinna och snurra
ihop dem till en bulle. Férdela bullarna pa tva platar
och lat dem jdsa under handduk i1 2-2 timmar.

7. Pensla dem med sockerlag och grédda i mitten av
ugnen pa 200 grader i 10-12 minuter.

8. Pensla bullarna med sockerlag igen och L4t dem
svalna nagot pa platen. Doppa varje bulle i strosocker
innan servering.

VEGANSK KNACKIG JORDGUBBSPAJ
10 bitar

En riktigt god paj gillar de allra flesta! Den har
jordgubbspajen ar sét och krispig och passar utmarkt
att 4ta som fika eller efterratt, garna tillsammans
med vaniljsas.

300 g farska jordgubbar
2 tsk majsstarkelse

150 g smaor, t ex mjolkfritt
1dlstrésocker
1dLfarinsocker

1dLljus sirap

2 tsk vaniljsocker

1tsk bakpulver

(1 K1 [ ]
Folj Frida!
For det férsta maste du kolla in Fridas bakbok Veganska godsaker och sedan sjalvklart
folja henne pa Instagram @fridasvegobak samt fridasvegobak.se.
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1dlvetemjél

4 dlhavregryn
> dl kikartsspad
1 krm salt

1. Satt ugnen p& 175 grader.

2. Skiva jordgubbarna och ldgg dem i en pajform,

24 cm i diameter, och pudra éver majsstarkelsen.

3. Smalt smoret pa lag varme i en kastrull och blanda
i vriga ingredienser. Dra av kastrullen fran plattan
vid forsta bubblan.

4, Hall smeten 6ver jordgubbarna och bred ut den sa
att den blir jdmnt fordelad. Gradda pajen mitt i ugnen
i 40-45 minuter.

5. Lat svalna nagot och servera sedan med vaniljsas.




VEGANSK JORDGUBBSGLASS

Den har ljuvliga glassen svanger du ihop pa bara
fyra ingredienser och nagra timmar i frysen!

250 g farska jordgubbar

1% dl kikértsspad

2 dLstrosocker

24 dlvispgréadde, t ex havre- eller sojabaserad

1. Skér jordgubbarna i sma bitar, ca1x1cm och
stall at sidan.

2. Vispa kikartsspadet med elvisp tills du far ett
vitt skum. Tillsatt lite strésocker at gangen och
vispa ihop till en maréng.

3. Tillsatt lite gradde &t gangen och vispa upp till
en fluffig krdm.

4, Vand ner jordgubbarna med en slickepott och
héll glassmetenien form (det kan vara en ugns-
form eller en springform, det spelar ingen roll).
Stallinifryseniminst 4 timmar eller tills du har
fatt en kramig glass.

|



VEGANSK NOTELLA-TARTA MED
JORDGUBBAR
10 bitar

Okej, sjalva tartan innehaller inga jordgubbar men
finns det nagot godare an Nétella och jordgubbar
tillsammans? Lassa pa med ett gang gubbar vid
sidan om tartan och du &r hemmal!

Tartbotten

1% dl kikértsspad

3dlstrosocker

4 dlvetemjol

2 tsk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

2 tsk salt

1dl mjdlk, t ex havre- eller sojamjolk

SOMMARENS SOTA MED JORDGUBBAR

100 g smor, t ex mjolkfritt

Fyllning

3 dlvegansk hasselndtsspread

300 g farskost, t ex mjolkfri

1dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Kla en springform, ca 23 cm i diameter, med bak-
platspapper.

3. Vispa upp kikértsspad med en ballongvisp tills det
blir skummigt. Vispa i strésockret, vispa i ungefar
15 sekunder.

4, Blanda ihop de torraingredienserna i en skal och
vand ned dem i smeten med en slickepott.

5. Smalt smoret pa lag varme och blanda ned det

i smeten tillsammans med mjélken. Hall smeten
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VEGANSK JORDGUBBSCHEESECAKE
10 bitar

For glutenfritt alternativ, anvéand glutenfria
digestivekex

Den har cheesecaken dr min nya favorit! Jordgubbs-
smaken framtrader pa ett otroligt trevligt satt till-
sammans med farskosten och kexen. Den kommer att
bakas manga ganger i sommar!

Botten
400 g digestivekex
200 g smor, t ex mjolkfritt

Fyllning

600 g farskost, t ex mjolkfri som Oatly pAMackan
% dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad

1dl florsocker

2 krm vaniljpulver

250 g farska jordgubbar

Topping
vispad grédde, t ex havre- eller sojabaserad
férska jordgubbar

1. Mixa kexen till smulor.

2.Smaélt smoret och blanda det med kexsmulorna.
Tryck ut botten i en springform, ca 24 cm i dia-
meter, och stallin formen i kylskdpet medan du gér
fyllningen.

3. Vispa ihop farskosten med elvisp. Tillsatt gradden
lite &t gdngen och vispa till en fluffig krdm. Sikta ned
florsocker och vaniljpulver och vénd ihop med en
slickepott.

4. Skar jordgubbarna i sma bitar, ca1x1cm, och vand
ned dem i krdmen. Bred ut fyllningen dver kexbottnen
och stéllin cheesecaken i kylsk&pet i minst 4 timmar.
5. Dekorera med vispad gradde och farska jordgubbar.

i springformen och gradda mitt i ugnen i 45-50
minuter.

6. L4t tartbottnen svalna helt och skar ut 3 stycken
bottnar avden.

7. Vispa farskost och vispgradde fluffigt med elvisp.
Vispaildlav hasselndtsspreadet tills du far en slat
kram.

8. FylLkrdmen i en spritspase och stall in i kylskapet

i 30 minuter. Spritsa fyllning runt en av tartbottnarna
och bred sedan ut hasselndtsspread innanfér kanten.
Lagg pé en ny tartbotten och upprepa. Ldgg pa den sista
bottnen och tack tartan med den fluffiga krdmen.

9. Stallin tartan i kylskapet i ett par timmar sa att
den far sétta sig. Servera tillsammans med mycket
jordgubbar.



| samarbete med Farsodlarna

SOTLUPIN - NORDENS SOJA

Sétlupin har fatt ett riktigt genombrott har i Sverige, och det med ratta. .

Det ar en riktig superbona som kan jamforas med sojabonan nar det
kommer till ndringsinnehall men med fordelen att den faktiskt kan
odlas i vart klimat. Lagg dartill att den ar en hjalte fér milj6é och jord,
samt riktigt god med sin smdriga smak. Inte svart att forsta varfor

den ingdr i Farsodlarnas SVENSKODLADE FARS alltsa.

TEXT: VEGO FOTO: ANNA HENNING MOBERG

SOTLUPINEN AR VACKERT gul i firgen och ser
lite ut som en tillplattad 4rta. Smaken kan
bést beskrivas som smorig och fyllig med en
latt beska. Sotlupin dr som sagt en baljvaxt
pa frammarsch och med tanke pa genom-
slaget kan man tro att det dr en ny upptickt
— men icke! Nej, redan faraonerna i Egypten
runt 2 000 f.Kr njét av s6tlupin. Likasa
romarna, som sedan spred den runt om i sitt
gigantiska rike. Idag dr s6tlupinen popular i
stora delar av Medelhavsomradet och runt
om i Mellanéstern, men dven i Sydamerika i
lander som Brasilien och Ecuador.
Sa vad dr det som ir sa fantastiskt

med sOtlupinen?
— Det &r till att borja med en vildigt god
baljvixt som gar att anvinda till mycket. Den
ger en hirlig smak och konsistens till grytor,
soppor och sallader. Man kan anvinda den i
biffar i stil med falafel, rosta till snacks eller
pickla den, som man ser runt omkring
Medelhavet. Man kan dven koka och mixa

roror pa den i stil med hummus, eller som i

-

-

vissa ldnder: mala ner den till mjol och
anvénda i bakning.

Néringsinnehallet, da?
— Har sticker lupinb&nan verkligen ut och det
av goda anledningar. Den innehaller 40 %
protein och 30 % fibrer, helt i paritet med
sojabonan, och utklassar for 6vrigt andra
baljvéaxter nir det kommer till just nirings-
innehallet.

Odlingen, da?
— En annan stor fordel r att lupinbonan till
skillnad fran sojan faktiskt kan odlas med
framgang i vara jordar hir uppe i Norden.
Sotlupin ska for ovrigt inte forvaxlas med
den invasiva trddgardslupinen som du hittar
langs vigkanten om somrarna. S6tlupinen
sprids inte vilt som tridgardslupinen men ir
déremot ldtt att odla. Den angrips inte av
manga vixtsjukdomar som andra bénor och
har dven en kortare odlingssisong &n soja,
vilket gor att den faktiskt hinner mogna
innan det blir for kallt.

Liksom sojan &r det en baljvaxt med

férmagan att binda kvévet fran luften i vara
jordar, vilket dven gor att man kan spara pa
kvivegodsling (= stor miljofordel). Det faktum
att de binder kvévet ir en stor fordel vid
viaxelbruk eftersom bade spannmal och gron-
saker vinner pa det.

Sa det ar faktiskt inte helt galet att kalla
sotlupinen fér Nordens sojabona. En
proteinrik, fiberrik baljvixt med manga
anvindningsomraden och flera férdelar for
miljon. En framtidens béna som du kommer
att hora mycket om och inte minst smaka
mycket av, bland annat i Farsodlarnas
SVENSKODLADE FARS.

Svenskodlad fars

Svenskodlad Férs &r en helt vaxtbaserad fars
gjord pa de tre baljvaxterna sctlupin, graart och
akerb6na samt raps fran svenska akrar. Och
lite salt for smakens skull. Den har en Latt notig
smak och hérligt tuggmotstand. Helt ekologisk
och svenskodlad med ett koldioxidutslapp pa

endast 0,87 kg CO, per kg. N Vi




Byt farsa-
lnte recept

Var svenskodlade fars ar den forsta vegetariska farsen med rotterna i Sverige!
En klimatsmart och smakrik ravara gjord pa tre baljvéxter, raps och en gnutta
salt. Utmarkt i farsklassiker som bolognese, kryddiga tacos, lasagne, ja vad
som helst egentligen. Testa sjalv!

Bryn 7-8 minuter och anvand precis som vanlig fars. Recept och aktuella buti-
ker hittar du pa farsodlarna.se
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MODE &

SKONHET ﬂ

VEGANSK DEO

"Aromaco” ar en férpackningsfri
deodorant som innehaller naturliga
ingredienser som trollhassel och
svalkande patchouli. Den kostar 89
kr/100 g pa lush.se.
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ORHANGEN MED ETT VACKERT BUDSKAP

CU Jewellery tillverkar smycken i atervunnet silver och bland deras
nyheter hittar vi "Loop stone ear”. Orhdngena ar inspirerade av livets
svéngningar och oanade véagar och &r, som de sjalva skriver, "en sjélv-
klar hyllning till livet, bade det enklare och det lite mer oberékneliga”. - =
De kostar 1 399 kr pa cujewellery.com. =—=c
IT'S BRITNEY

STICKAD KRAGTROJA

FRAN BLACK

Elegant stickad kragtrdja i Pima
bomull fran mérket Black. Modellen
heter "Dino Knitted Poloshirt” och
kostar 499 kr pa mq.se.

SOMMARENS SANDALER

Snygga sandaler fran market NAE.
De éar tillverkade av ananasladret
pifatex och av atervunna bildack.
Innerfodret ar gjort av ett antibakter-
iellt material som nastan helt
minskar risken for dalig lukt. Med
andra ord, det héar &r de perfekta
sandalerna. "Bay White Pinatex”
kostar 950 kr pa greenlaces.se.

En cool nageltrend just nu &r fransk
manikyr med en twist. Lat fantasin
floda med starka farger och linjer.
Ett av mina favoritlack just nu ar
"Britney” fran London Grace som &r
lika fargsprakande som sin namne.
Du hittar den for 139 kr hos
jordklok.se.

f
f
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) , STILSAKRA SHORTS
ﬂéff/ g@,ﬁ,ﬂ/’% "Otto Twill Shorts” fran Les Deux
finns i fargerna "lvory” och "Olive
night". Shortsen ar nagot losare i
passformen och ger dig en avslapp-
Den har sdsongen &r det starka farger som galler. Orange och dven nad men stilséker look. De kostar
kombinationen orange och rosa ar superhett. Sa pa med ett snyggt 799 kr pa mq.se.
plagg som den har oversized kavajen fran H&M och matcha med
nagot lika fargstarkt. Varfor inte nagellacket "Britney” som jag ocksa
tipsar om i den har artikeln. Kavajen finns for 349 kr pa hm.se.

ATERFUKTA HUDEN

Héarlig ansiktskrédm som skyddar och fuktighetsbevarar huden i upp till 72
timmar. "Carrot Cream Nature-Rich Daily Moisturiser” ar gjord pa ekologiska
morotter som &r for krokiga for att saljas i livsmedelsindustrin och ekologisk
Fairtrade aloe vera. Du hittar den for 165 kr/50 ml pa thebodyshop.com.

Sara Carraro ar ett proffs nar det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter. Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa hittar du henne pa Saretta.se.
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NEW NORDIC

Prisbelonat, svenskt

och veganskt!

ATy
Awards

2021
Ominat®

-

&

MNEW NORDIC

Hair Volume
CONDITIONER

Apple, millet and amino acids
bodifying conditioner which weightlessty

fepairs the hair by giving it volume,
shine and softness

SRONHETS
REDAKTORERNA

cauity

MNEW MORDIC

Hair Volume

SHAMPOO

Apple, apple cider vine
amino acids shampoo
and thickens the hai

BEAUTY
INOUT"

250 ml/ 8.5 oz

BY NEW NORDIC

Hair Volume

Hair Volume &r ett komplett koncept
fran svenska New Nordic med naturliga
nyckel-ingredienser som pa ett varsamt
séatt lockar fram dina basta hardagar.
Signaturingredienser for hela serien

ar apple och appelcidervindger som

ar historiskt kant for sin vardande och
starkande inverkan pa haret. Konceptet
Hair Volume &r en internationell succé
och varumarket saljs i dver 30 lander.

Beauty Out

Produkterna &r tillverkande i Sverige,
veganska, cruelty free och har beldnats
med svenska och internationella utmar-
kelser. De ar vardande och aterfuktande
samtidigt som de framiar fylligare och
tjockare har med mer volym. | serien
ingar forutom Schampo och Conditio-
ner; Shine Serum med tillvaxtfaktor fran
artskott och fargtistel samt Repair Mask
med risprotein och kokos.

volume, density and moisture

Herbal Base. Natural Origin.

Beauty In

For dig som aven soker ett veganskt
stod inifrén finns kosttillskottet Hair
Volume Tuggisar med god smak av
apple. De bestéar av en skréaddarsydd
mix av Ortextrakt, vitaminer och minera-
ler. Naturligtvis &ven med specifik vaxt-
faktor fran &pple. Tuggisarna ger naring
till harets utvéxtstalle dar harstrana
bildas. Biotin bidrar till att bibehalla
normalt har.

For mer information ga in pa www.newnordic.se eller ring New Nordic: 040-239520

APOTEK QD

LYK

life



TREN
SPANING

DEDICATED

Dedicated &r det svenska mode-
market som benhart jobbar med
hallbarhet. Ekologisk bomull, GOTS-
certifiering, atervunnen polyester,
etc, etc. Jag har gillat dem lange.
Till sommaren slapper man en
kollektion med roliga t-shirts som
uppmuntrar oss att bli mer
veganska. Gillar't. En t-shirt kostar
349 kr pa dedicatedbrand.com.

SKAGERAK HYR UT

Det har ar mitt tredje danska
exempel den har manaden. De ar
duktiga pa att hitta kanslan 6ver
"vart ar vi pa vag" och vi gillar ju
hallbara l&sningar just nu.
Skagerak har lange gjort hallbara
produkter i t ex FSC-markt trd. Nu
tar man nasta steg och hyr ut
mobler. Varfor dga t ex ett
solparasoll nar man kan hyra det
6ver sommaren i stallet? Det
kostar 800 danska kronor (per
manad). Ar inte det smart? Juni
regnar ju anda bort... L&s mer pa
skagerak.com/dk/rent.

DET BLEV EN seg varsidsong med
mycket sno och is. Hela vigen,
nédstan in pa férsommarméana-
derna. Men oavsett den kalla
véren sd ir det dags for odling.
Blommor och gronsaker.

Det gar sa klart trender i vad
vi odlar. Vissa ar ska alla odla
egen chili eller ha vixthus, och
andra ar satsar man sa mycket
pa dtbart att till och med villa-
tomternas hickar skulle vara
med dtbara bér och frukter. Och
dahlior. Just dahlior med sina
fargglada, stora blommor slog ju
igenom stort forra aret.

Det finns nagra saker som
sticker ut bland trenderna i ar.
Dels experimenterar vi med
odlingssitt. No dig-trenden ar hir.
Vi ska odla saker upphojt i stillet
for nedgravt. Men ocksa vinter-
odlandet kommer. Det kanske
kinns lite konstigt att prata om
vinter nu nir virmen antligen ar
runt hornet, men det ir bra att
planera... I ar vill vi skérda egen
gronkal till julbordet i december.

For dig som bor i ligenhet,
men med balkong — det 4r pa
nagot sdtt ditt ar. Pa de stora
tradgardsmissorna pratas det
massor om hur man ska kunna
odla effektivt dir. Inom samma
kategori kan man nog ridkna
hydroponiskt. Ja, ett svart ord.

Jag var tvungen att dubbelkolla
stavningen. Men det innebdr att
man odlar med vatten och inte
jord. Det funkar framf6r allt f6r
t ex kryddor. Till och med Ikea
har tagit fram produkter sd att
du kan vattenodla (bittre ord,
eller hur?). Det funkar alltsa pa
en koksbink, sa man behéver
ingen egen tradgard.

FLER OCH FLER personer enga-
gerar sig i odlandet. Passionerat.
N&r jag gar runt pa en méssa
med tridgardstema s pratar jag
med alla olika sorters aktorer.
Det alla sager dr att ”vi har fatt
sa manga nya odlare och en
enorm spridning pa kunskaps-
niva”. Det verkar finnas odlare
som kan ALLT om t ex tomater
och samtidigt nyborjare som
knappt vet att tomater vixer pa
kvist. Det ska bli spdnnande att
folja odlarbranschen. Jag kan
tdnka mig att flera omraden har
samma utmaningar. Det finns de
som vet ”allt”, och fér dem
berittar vi en sak. Sen finns det
nyborjare som med lust, passion
och kanske lite naivitet slanger
sig 6ver ett nytt omrade. Hur
kommunicerar man till dem?
Vilken sorts information ska det
sta pa fropaketet angdende
skotsel av tomater?

KRYDDA MILJOSMART

Danska CrushGrind har gjort salt- och pepparkvarnar i hallbara material.
Cirka 30 % kommer fran spill i skogsindustrin och cirka 70 % fran ratallolja.
Inget material kommer fran matindustrin, vilket en del annat biomaterial
gor. Fargglatt och miljosmart for kryddan i livet. En kvarn kostar ca 349 kr

pa crushgrind.com.

Stefan Nilsson &r en av Sveriges framsta trendexperter!
| varje nummer plockar han fram det snyggaste inom
inredning och design, med betoning pa gront, eko och
hallbarhet.
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ROSENDAHL + SIGNE
WENNEBERG

Danska Rosendahl har bjudit in
designer Signe Wenneberg att géra
en kollektion med eleganta krukor i
atervunnen plast. Funkar bade inom-
hus och utomhus (ner till 20 minus-
grader) och heter helt enkelt
"Flower Pots". Kostar 349 respek-
tive 449 kr pa rosendahl.dk.

NYTT AV LASTPALLAR
Nystartade svenska Contem gor
designmébler av kasserade trabitar
som t ex lastpallar. Visst, det kanske
inte blir storskaligt, men det ar
intressant. En unik, aterbrukad stol
kostar 2 700 kr pa contem.se.

FISKARS

Hur ska man veta vilka slangar
som hor ihop med ratt komponen-
ter? Fiskars satsar pa att under-
latta for hemmaodlaren genom att
fargkoordinera alla delar. Mycket
vatten kommer i en farg, mindre
vatten i en annan. Tjock slang i en
féarg, tunn slang i en komplette-
rande farg. Allt for att vi ska fa en
battre egenskord. Ett grundset
med slangar och komponenter
kostar ca 349 kr pa fiskars.se.
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GOITT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin med

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

fruktig doft och smak - som gjort - : . " YL R S EESnuers
for grillat eller matig picknick. : \351 RA l/
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FOTO: MASAAKI KOMORI, UNSPLASH

Har kommer mat fran
hela varlden... fast
forenklat sa att du kan
njuta av den aven efter
en stressig dag eller
nar du bara inte orkar
laga mat. Det ar dan
dan-nudlar och
doubles, indisk
auberginegryta

och sparrissoppa.
Fullproppat med
smaker och nagot
som hela familjen
uppskattar.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO: EVA HILDEN

ECKOMENY

ENKLA DAN DAN-NUDLAR

For glutenfritt alternativ, anvand risnudlar

Jag ar smatt besatt av dan dan-nudlar och
hér har jag tagit fram en enklare variant med
produkter du hittar i vilken matbutik som
helst. Ja, forutom sichuanpepparn, men om
du far tag pa den maste du bara testa. Den
ger en pirrande hetta som ar underbar.

400 g vegofars, t ex soja- eller artbaserad

%2 dlrapsolja

1 msk chiliflakes

4 vitloksklyftor

1 msk hackad ingeféra

4 salladslokar, tunt skivade

Y dL ljus sojasas

2 dl balsamvindger

Y2 dljordnotssmér

2 msk strosocker

1tsk mortlad sichuanpeppar,
kan uteslutas

1dlvatten

MANDAG

Servering
nudlar
1dlhackade jordndtter

1. Stek vegofarseni lite olja sa att den far fint
med férg. Hall dver i en skal sa lange.

2. Hetta upp oljani en stekpanna. Fras chili-
flakesen i 30 sekunder sa att det borjar dofta
latt.

3. Ror ner vitlok, ingefara och salladslok. Lat
frasa med tills L6ken mjuknar nagot.

4. Ror ner resterande ingredienser och soja-
farsen. Blanda val. Avsluta med vattnet och
13t puttra pd i en minut.

5. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa
forpackningen. Servera tillsammans med
farsen.
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VEGO:S VECKOMENY

‘,. 1] 13
INDISK AUBERGINEGRYTA MED JORDNOTSSMOR

1-"4 portioner

Det hér &r en av mina favoritgrytor
fran det indiska koket. Rétten ar en for-
enkling av fyllda miniauberginer, men
smaken finns dar, och den &r sa magisk
tillsammans med kokt basmatiris.

2 auberginer
Y dl neutral olja
4 dlvatten

Masalasas

2 gula lokar, hackade
1dljordnétssmor
1dLkokosmjélk

1tsk malen spiskummin
1tsk malen koriander
1tsk malen gurkmeja
1tsk starkt paprikapulver
2 limefrukter, saften
1tsk strésocker

1tsk salt

Till servering
kokt ris

1. Skiva auberginerna pa ldngden och
sedan i halvmanar. Blanda med oljan

i en skal.

2. Stek auberginernai en stekpanna
tills de har fatt fint med farg. Det tar
kanske 15 minuter.

3. Mixa ihop Lok, jordnétssmar, kokos-
mjoLk, kryddor, limesaft, strésocker
och salt med hjélp av en stavmixer. Du
kan &ven anvdnda en blender. Det ska
inte bli en helt slat smet, men néstan.
4. Hall ner masalasasen tillsammans
med vattnet och koka upp. Lagg pa
ett lock och lat puttra pa i 25 minuter.
Auberginen ska bli riktigt mjuk. Smaka
av med salt.

5. Servera tillsammans med kokt ris.

BLOMKALSBUR
MED CURRY OCH MANGO

4 portioner

De har burgarna gors pa mixad blom-
kal. Man tror inte att det ska halla ihop,
men dar kommer kikartsmjoletini
bilden. Gul curry och mango chutney
ar for dvrigt en kombo som ar svar att
trottna pa.

1 blomkalshuvud, ca 800 g

2 dl kikdrtsmjol eller sojamjol
1msk gul curry

1tsk mald spiskummin

1tsk salt

rapsolja att stekai

Vitkalssallad

4 dL strimlad vitkal

2 tsk vitvinsvindger
2 tsk mango chutney
salt

Tabascomajonnis
1dl majonnas
2 tsk Tabasco

Servering
hamburgerbrod
mango chutney

1. Skar blomkalshuvudet i buketter. Du
kan aven skara bort den yttersta delen
av stammen och anvanda den inre
mijallare delen.

2. Mixa blomkalen fint i en matberedare.

3. Blanda mixad blomkal, kikartsmjél
och kryddor i en skal. Massera latt

sd att blomkalen slapper sin vatska.
Du kan &ven tillsatta nagon matsked
vatten om det behdvs.

4. Forma smeten till burgare.

5. Hetta upp ett generdst lager med
oljaien stekpanna. Stek blomkalsbur-

garna tills de blir gyllene pa bada sidor.

6. Blanda vitkal, vinager och saltien
skal. Massera kalen med handerna sa
att den mjuknar. Avsluta med att réra
ner mango chutneyn.

7.Blanda majonnéas och Tabasco i en skal.

8. Fyll broden med blomkalsburgare,
kélsallad och Tabascomajonnés.

-



VEGO:S VECKOMENY

90 SEKUNDERS-BROWNIE
4 portioner

Va, &r det sant? Jepp, den har brownien gors helt
i mikron och ar perfekt nar du ar sugen pa nagot
sott och chokladigt nu, nu, nu!

75 g smor, t ex mjolkfritt

75 g mork choklad, hackad

1% dl vetemjél

1tsk bakpulver

Y dl kakao

2 msk strosocker

% dlmjolk, t ex havre- eller sojamjolk

Servering
vaniljglass

1. Smalt smor och choklad i en skal i mikron.

2. Vispa ner resterande ingredienser.

3. Hall ner smeten i en mikrovégsugnssaker form.
4. Tillaga pa full effekt i 90 sekunder. Ta ut och
lat svalna nagot. Servera med glass.




T

VEGO:S VECKOMENY




SPARRISSOPPA MED VITT VIN

4 portioner

Grona sparrisar ar sé goda att &ta som
de &r, inte minst stekta. Men att gora
soppa pa dem ar ocksa magiskt och
den blir ju sa vacker i fargen.

2 msk olivolja

2 knippen sparris, 500 g

4 schalottenldkar, finhackade
1vitloksklyfta, finhackad

VEGO:S VECKOMENY

IERSPAG

1. Skér av den nedersta trédiga delen pa
sparrisen. Skar resten av sparrisen i
bitar, men l&gg topparna &t sidan.

2. Fras schalottenlék, vitlok och spar-
risen i olivoljan tills l6ken mjuknar och
blir latt transparent.

3. Hall ner vitt vin, vatten, gradde och
buljongtérningar. Koka upp och lat
sjuda i 10 minuter.

ENKLA KARIBISKA DOUBLES

4 portioner

Doubles &r en populér street food-ratt
i Karibien och bestar av friterat brod,
kryddig kikartsgryta och ofta en frasch
gron sas till. Har har jag forenklat
ordentligt med fardig pizzadeg, men
det ar fortfarande forédande gott.

Kikartor
2 msk rapsolja

LORDAG

Servering
farsk koriander

1. Hetta upp oljan i en kastrull och fras
L6k, vitlék, curry och paprikapulver i
nagra minuter tills l6ken mjuknat.

2. Skolj kikartorna och vand ner
tillsammans med vatten, buljong och
gron chili. Koka upp och lat puttra

1dlvittvin 4. Koka under tiden sparristopparna 1 gul Lok, finhackad under lock i 20 minuter. Sasen ska
7% dlvatten mjukai lattsaltat vattenica 5 minuter. 2 vitloksklyftor, finhackade tjockna.
2 % dlgrddde, t ex havre- eller De ska vara mjuka men anda ha kvar 1 msk gul curry 3. Mosa eller mixa sdnder en del av kik-
sojagradde lite tuggmotstand. 1 tsk rokt paprikapulver artorna for en tjockare konsistens pa
2 groénsakshbuljongtérningar 5. Mixa soppan sldt och smaka av med 2 burkar kikartor a 400 g, sdsen. Smaka av med salt och peppar.
salt salt och peppar. ca 6 dL kokta 4. Hetta upp ett generdst lager med
vitpeppar 6. Hall upp soppan i skalar och toppa 4 dlvatten oljaien stekpanna. Blanda eventuellt
med kokta sparristoppar. 1 gronsaksbuljongtérning ner gurkmeja i den for farg.
1gron chili, finhackad 5. Ta ut rundlar av pizzadegen med en
salt skal eller bara skar med en kniv.
svartpeppar 6. Droppa ner nagra rundlar i taget
i den heta oljan och fritera gyllene
Friterat brod pa bada sidor. Lat rinna av pa lite
1forpackning fardig pizzadeg hushallspapper.
rapsolja att friterai 7.Légg upp det friterade brédet pa
ev. 1 tsk gurkmeja tallrikar och toppa med kikartsroran.
Stro dver koriander och servera.
VEGOGYROS PA PLAT R&M 4 ITALIENSK GRYTA MED g 0 N.W 6
4 portioner SOLTORKADE TOMATER

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt pitabrod

Jag élskar att tillaga fars pa det har
sattet. Utbankad pé en plat blir den som
fin gyros eller kebab. Perfekt att fylla
pitabrdd eller libabréd med och ett per-
fekt satt att gora "gyros” till manga pa.

800 g formbar férs, t ex soja-
eller drthaserad

Y2 dl tomatpuré

1 msk dijonsenap

2 tsk paprikapulver

2 tsk rokt paprikapulver

2 tsk anchochilipulver

1 krm cayennepeppar

salt

svartpeppar

Vitlokssas

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 msk majonnas, t ex dggfri

2 msk vatten

1vitloksklyfta, pressad

salt

vitpeppar

Tillbehor
pitabrod
sallatsblad

tomat, skivad
rodlok, tunt skivad
srirachasas

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2.Blanda ihop férs, tomatpuré, dijon-
senap och kryddor i en skal. Enklast ar
att anvanda hénderna.

3. Tryck ut farsen tunt pé en plat. Ringla
over lite olja. Skar skaror i farsen med
jdmna mellanrum. Detta for att den
ska bli enklare att dela sedan.

4, Sattiniugnenical5 minuter eller
tills farsen har fatt fint med farg.

5. Blanda ihop samtliga ingredienser
till vitlokssasen i en skal.

6. Skar farsen i strimlor. Stoppa ner

i vdrmda pitabrdd tillsammans med
vitlokssas, sallatsblad, tomat, rodlék
och kanske lite sriracha for hetta.

™ " ™

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

[talienska smaker gdr alltid hem, inte
minst soltorkade tomater och spenat.
Den hér grytan ar superenkel att gora.
Bara att blanda med kokt pasta och
servera pa direkten.

400 g vegobitar, t ex sojabitar, tofu
eller tempeh

1rodlok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade

10 soltorkade tomater, strimlade

3dlgradde, t ex havregradde

2 dlvatten

1 grénsaksbuljongtérning

2 tsk dijonsenap

1tsk torkad oregano

1 pase babyspenata70g

salt

svartpeppar

Servering
kokt pasta

1. Stek vegobitarnai lite olja sé att de
far fint med férg.

2. Rér ner Lok, vitlék och soltorkade
tomater. Lat frasa med tills loken
mjuknar nagot.

3. Hall pa gradde, vatten, buljong-
tarning, dijonsenap och oregano. Koka
upp och L&t puttra pa i 5 minuter.
4.Vand ner spenaten och smaka av
med salt och peppar.

5. Koka pastan enligt anvisningarna
pa forpackningen. Vand ner pastan

i grytan och servera pa direkten.



| samarbete med Cashewmeetly

0SSOBUCO med Cashewmeetly

Ossobuco ar en smakrik gryta fran Milano
som vi hér gér med den spénnande |

produkten Cashewmeetly, gjord pa torkat
cashewépple. Grytan har en lacker “ X
blandning av gronsaker, tomat och vin.
Toppa den med en frasch gremolata och
servera garna med en saffransrlsotto s
recept pa vegomagas.lnetz.s_ :

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDE

4 portioner @ @

% dlolivolja

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
100 g rotselleri, finhackad

1 morot, finhackad

2 msk tomatpuré :
1burk krossade tomater a400'ml
2 dL vitt vin, eller vatten ik
2 dlvatten

1 gronsaksbuljongtarning i

1tsk torkad timjan g

150 g torkad Cashewmeetly
salt och svartpeppar

Cashewmeetly
For varje cashewndt som skordas,
kastas ett helt atbart och naringsrikt
cashewapple. Det ar det som Cashew-
meetly gors pa! Hundra procent naturligt
foradlat cashewapple. Du kan koka det,
steka det, anvanda det i grytor och
gratanger, mixa det till fars eller grilla.
Finns att kdpa pa bland annat
Willys, Hemkdp och
Mat.se.

¢
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Gremolata
1 kruka farsk persilja, finhackad
1 citron, rivet skal

1vitloksklyfta, riven

Servering
ett gott brod, kokt ris eller
saffransrisotto :

1. Hetta upp oljani engryta. Frés
8k, vitlsk, rotselleri och morot
tills loken mjuknat.

2. Ror ner tomatpurén och lat
frasa med en minut.

3. Hall pa krossade tomater, vit
vin, vatten, buljongtarning, timjan
och torkad Cashewmeetly. *
4. Koka upp och lat puttra ‘pé‘
i 1 timme. Cashewmeetlyn sk
mjukna och smakerna i grytag
ska koncentreras. Smaka !
med salt och peppar.

5. Blanda ihop persilja, cltjr@n
och vitlok till gremolatan ;{f
6. Servera grytan tlllsamma'
med gremolata och brod,
kokt ris eller risotto.
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VegMe vill gora det enkelt att umgas. Det behdver inte vara sa markvardigt egentligen, men den dar lilla
extra omsorgen gor hela skillnaden. En inbjudande dukning, ett gott tillbehdr eller en extra stol ifall det
kommer ndgon mer. Bjud pa farska produkter fran VegMe med en unik, rokig smak sa vet du att gasterna
kommer alska maten. Fokusera istallet pa det viktigaste - att umgas med familj och vanner. Recept for
alla harliga stunder hittar du pa vegme.se. | @vegmesverige
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} BASILIKA |
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Vi pd Kockens levererar héllbara kryddor som
dvertygar och dverraskar. Med en stor nypa
ambition, en @nnu storre dos nyfikenhet och dver
100 ars erfarenhet skapar vi smaker fér idag och
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imorgon. En nypa av réatt krydda kan vara allt

o 1 g

du behdver for att skapa matlagningsmagi.



VEGO:s
dryckestips
Villa Blanche
Picpoul de Pinet
Art nr: 2588

Pris: 119 Kr

Fa kan grillat som proftset Per Ehrlund. Hans senaste.,
bok Grilla mera vego dr till for alla grillfantaster.sem vill -
grilla just vego. Spett, fyllda gronsaker; gratinger, burgare,
saser, tillbehor och desserter. Har finns allt!

RECEPT: PER EHRLUND FOTO: ULF HUETT
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VEGO:s . : @1 N?) kofg tend
. ; s e &ndroret ar enligt min mening dven det enklaste M
m&l;}edstlps ' S, | sattet att tdnda kol/briketter. Dar borjar de gléda sam- i
the Grapes _ LR | tidigt tack vare skorstenseffekten och de &r saledes !
Pris: 89 kr e B j 3t : i 7 &) fardiga samtidigt. En stor férdel &r att du slipper tand- & 2'--
Art nr: 2362 ! R Ci s -_ _‘ i} b Mo . : vatska. Ha ndgra extra kolbite?‘r eller briketter tdnda
EKO, PET 2Eiee __' 5 : k '.;'_ . | ochredo som backupirdret. Ar temperaturen fér lag
Re 7 : i grillen lyfter du pa gallret och ldgger ner ndgra extra
bitar glddande kol eller briketter. Ar det daremot fér
varmt i grillen plockar du bort nagra bitar.




GRILLADE BONSPETT

4 portioner @ @

Har snackar vi gott! Bonspetten blir s& dar harligt
krispiga pa utsidan och mjuka pa insidan. Tillsam-
mans med stora pommes frites, saltgurka och en

vitlokssas kan det inte ga fel.

Temperatur i grillen: 170 grader.

2 Y2 dlavrunna kikértor

1% dlavrunna svarta bonor
1% dl avrunna kidneybénor

1 msk fiberhusk

1Y% tsk dppelcidervindger
3-4rejala droppar chipotlesas
salt

nymalen svartpeppar

rapsolja

Kall vitlokssas

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

2 dl majonnés, t ex dggfri

1 vitloksklyfta, riven

salt

nymalen svartpeppar

Servering
pommes
saltgurka

1. Kor kikartor, 2 dl svarta bonor och %2 dL kidneybdnor
genom rivskivan pa en matberedare. Blanda de rivna
bénorna med fiberhusk, dppelcidervindger och
chipotlesas.

2. Blanda férsiktigt ner de hela bonorna. Smaka av
med salt och peppar.

3. Dela upp bénsmeten i fyra hogar.

4, Krama fast honsmeten runt traspetten. Den bor
tacka spettens langd, och de ska vara s& runda som
méjligt. De kommer att bli platta under grillningen.
5.Lagg de fardiga spetten pa en tallrik och tack med

plast. Stallin dem i kylen i minst 30 minuter innan
tillagning.

Vid grillen

1. Tand upp ett tdndrdr med briketter, fyllt till drygt %.

2. Nar briketterna &r fardiga haller du dem pa ena
sidan av grillen. Stang locket.

3.Stdm av temperaturen i grillen.

4. Ta fram bénspetten och pensla dem med olja.
Borsta grillgallret och placera bonspetten pd indirekt
varme. Lagg en halv néve blétlagd rokflis direkt pa
gléden om du vill. Sténg locket. Bénspetten ska fa

en lite torr och hard yta innan du kan vanda pa dem
forsiktigt, det tar ca 20 minuter. Nar du har vént dem,
tillaga dem i ytterligare 15-20 minuter. Hall lite koll
sé att du inte brénner dem. Kanns det som att de gor
det far du vanda pa spetten lite oftare, men tank pa
att om inte spetten hunnit "satta sig" kan de latt ga
sonder.

5. Nér spetten har fatt fin farg, efter 40-45 minuter,
plockar du ut dem och serverar med pommes och
saltgurka. Givetvis med en klick vitlokssas och nagra
droppar grillad citron.

Kall vitlokssas
Blanda alla ingredienser i en skal. Lat gdrna sta en
stund i kylen innan servering.

0000000000000 000000000000000000000000000 .

STICKY TOFU MED DRESSAD
ROTFRUKTSSALLAD

4 portioner

| arlighetens namn har tofu inte varit en av mina favo-
riter —tills jag provade den har ratten. Till rotfrukts-
salladen kan du anvanda dig av de rotfrukter du har
hemma eller tycker om.

Temperatur i grillen: 200 grader
2 forpackningar naturell tofuaca230g

4 msk teriyakisas
2 msk japansk sojasas

75

3 cm férsk ingefara, riven
3 vitloksklyftor, pressade
1 msk strésocker

2 msk limesaft

Y2 dl dppelcidervindger
salt

nymalen svartpeppar

Rotfruktssallad

ca ' liter valfria rotfrukter och gronsaker, t ex
kalrot, morot, kalrabbi, vitkal, gul och rod paprika

chiliolja eller valfri olja

dppelcidervindger

salt och nymalen svartpeppar

Forberedelser

1. Torka av tofun ordentligt med hushallspapper.
Linda in tofubitarna i nytt hushallspapper och pressa
dem, till exempel mellan tva formar eller skarbrédor
med grillbdcker ovanpa som en tyngd. L&t dem ligga
sé&ica 30 minuter.

2.Blanda under tiden ihop resten av ingredienserna

i en kastrull och koka ihop till en glaze.

3. Strimla alla rotfrukter och gronsaker och blanda
med lite chiliolja och ett par skvattar dppelcider-
vinager. Salta och peppra.

Vid grillen

1. Tand upp drygt %2 tdndrér med briketter. Nar briket-
terna ér fardiga haller du dem pa ena sidan av grillen.
Pa med locket.

2.Stdm av temperaturenigrillen.

3. Grilla tofun pa direktvarme, nagon minut pa varje
sida, tills den har fatt bra farg och fina grillrander.
Placera den darefter pé indirekt varme och pensla
pa rikligt med glaze. Stang locket. Lat den liggaica
8 minuter.

4, Nar glazen borjar stanna av (bli lite matt pa ytan),
pensla da pa ytterligare glaze och lat tofun ligga ett
par minuter med locket pa.

5. Lagg tofun pa en skarbréda och skéar upp deni
ldmpliga hitar. Servera med rotfruktssalladen och
garna en grillad citron.



PO’ BOYS MED CAJUNBLOMKAL

4 portioner

Bréderna Martin hade jobbat som sparvagnskonduk-
toreriflera ar nér de bestdmde sig for att 6ppna
restaurang och kafé i New Orleans. Nar den stora
sparvagnsstrejken brot ut 1929 kande de att de ville
hjélpa alla fattiga strejkare med att ge dem gratis
mackor och dar och da féddes Po’ boys — the poor boy
sandwich. Mackan baserades pa luftigt vitt brod och
fylldes med det som fanns 6ver i restaurangen, men
oftainneholl den sallad, pickles, stekt potatis och
kott eller skaldjur. Ryktet om dessa matiga mackor
spred sig snabbt och snart bérjade de séljas i hela
Amerika. Sjalv har jag &tit Po’ boys flera ganger nar
jag varit i New Orleans och de ar verkligen supergoda
och otroligt mattande. En riktig favorit, helt klart!

Temperatur i grillen: 180 grader
Rokved: Appelflis

1 blomkalshuvud

2 dlrapsolja

1tsk vitlokspulver

1tsk lokpulver

1tsk nymalen svartpeppar
1tsk torkad timjan

1tsk torkad oregano
1tsk paprikapulver

2 tsk salt

Y2 tsk cayennepeppar
2 tsk chiliflakes

1tsk worcestershiresas
nagra droppar tabasco

Remoulad

1dlcréme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

1dl majonnas, t ex &ggfri

1% msk cornichoner, finhackade

1tsk kapris, finhackad

1 msk citronsaft

1 msk senap

1 msk finhackad persilja

tabasco

salt och nymalen svartpeppar

Servering

4 hamburgerbréd
tomat, skivad
isbergssallad, strimlad

Forberedelser

1. Dela blomkalen i mindre buketter. Spara sa mycket
stjalk som mojligt.

2.Blanda alla dvriga ingredienser till blomkalenien
bunke.

3. Ror ihop ingredienserna till remouladen. Smaka av
med salt och peppar.

Vid grillen
1. Tand upp ett tdndror med briketter, fyllt till %5. Nar

GRILLA MERA VEGO

briketterna ar fardiga haller du dem pé ena sidan av
grillen.

2. Stdm av temperaturenigrillen.

3. Placera blomkalsbuketterna pé gallret pa indirekt
varme. Lagg en nave blotlagd rokflis pa gallret
direkt 6ver gloden. Stang locket. Nar blomkalen har
blivit varm efter ca 5 minuter penslar du den med
oljan. Upprepa detta nagra ganger sa att oljan och
kryddorna sugs upp ordentligt. Stang locket mellan
gangerna.

4, Efter ca 20 minuter, eller nar blomkalen &r mjuk
och har sugit at sig av oljan, flyttar du den till direkt
varme i ett par minuter for att ge den lite extra farg.
5. Grilla brodet lite snabbt. Det ar inte nédvéndigt,
men det &r snyggt med grillrénderna och lite frasigare
blir det allt.

6. Skar brodet, men inte helt igenom. Bred ett lager
av sasen pa botten av brodet. (Har du lite olja 6ver
fran blomkalen kan du pensla den pa insidan av
brodet.) Lagg pa tva skivor tomat och strimlad
isbergssallad och lite mer remoulad. Toppa med
blomkal och ytterligare sas. Nu ar det bara att njuta
av en hit av den amerikanska s6dern, garna tillsam-
mans med ett glas kall lager.

ceccccce eccccccce eccccccce eeccccccce ecce o

HASSELBACKSAPPLEN

4 portioner

Det &r inte bara potatis som kan heta Hasselback.
Servera garna dessa med en god vaniljsas.

Temperatur i grillen: 170 grader
2 stora dpplen

50 g rumsvarmt smor, t ex mjolkfritt
1 msk rérsocker

76

2 msk farinsocker
2 tsk malen kanel
1krm malen nejlika
1 msk vetemjol

2 msk havregryn
salt

Till servering
vaniljsas

Forberedelser

1. Skala dpplena och dela dem pa mitten. Ta bort
kdrnhusen.

2.Smalt 20 g av sméret och blanda det med rorsocker,
1 msk farinsocker, kanel och nejlika. Stall at sidan.

3. Lagg applena med de platta sidorna nedat. Skar ca
2 mm tjocka skivor i applena, men inte helt igenom sa
att de haller ihop.

4. Léagg resterande smor i en skal med resten av
farinsockret, mjol, havregryn och lite salt. Blanda till
en grynig massa med till exempel en gaffel.

5. Lagg appelhalvornai en stor grillform, alternativt

i var sin liten form, och pensla med den smalta
smérblandningen.

Vid grillen

1. Tand upp 2 tdndrér med briketter. Nar briketterna
ar fardiga haller du dem pa ena sidan i grillen.
2.Stdm av temperaturen i grillen. Placera formen
med dpplena pé indirekt varme. Stang locket.

3. Efter 5 minuter, nar dpplena &r varma, penslar du
demigen med smérblandningen.

4, Nar ytterligare 10 minuter har gatt ar dpplena
mjuka och har fatt lite farg. Toppa dem med smul-
blandningen. Ta ut dpplena ur grillen.

5. Lat applena svalna en stund och servera med
vaniljsas.
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4 portioner

Enratt som &r lika vacker som god. Samtidigt &r
den valdigt enkel att gora.

l /
1gul zucchini

Temperatur i grillen: 150-170 grader.
1grén zucchini

1aubergine

2 tomater

1paprika

1rodlok

4 vitloksklyftor
olivolja

flingsalt

nymalen svartpeppar

i
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Enkel tomatsas

1burk krossade tomater a 400 g
2 msk tomatpuré

1gul Lok, skivad

1tsk torkad timjan

1tsk torkad oregano

1tsk vitlokspulver

salt och nymalen svartpeppar

Forberedelser

1. Borja med att blanda alla ingredienser till tomat-
sasenien bunke. Hall s&seni en grillsaker form
med ca 5 cm hdga kanter.

2. Skiva alla gronsaker tunt. Placera gronsaks-
skivorna pa hogkant i formen. Varva dem sa att

det blir en vacker blandning av farger. Enklast ar
att spara vitloken till sist och peta in den mellan
skivorna. Ringla éver lite olivolja och smaksatt
med flingsalt och svartpeppar fran kvarnen.

Vid grillen

1. Ta ca 20 otanda briketter och lagg dem lite
utdragna langs ena sidan av grillen. Tand upp %2
tandrér med briketter. Nar de ar fardiga haller du
demiena dnden av de otdnda briketterna. (Denna
metod gor att de otdnda briketterna tands en efter
en under grillningen, vilket forlanger grilltiden
samtidigt som temperaturen ar lag.) Pa med s >
locket. Ha ndgra briketter redo om du behéver fylla \\
pa langs vagen. .
2.Stdm av temperatureni grillen.

3. Stéll formen pa indirekt varme och stang locket.
Tillagningstiden ar 1% -2 timmar. Stdm av tempe-
raturen under tiden. Gar den ner fyller du pa med
nagra briketter for att fa upp temperaturen igen.
Om ytan borjar bli lite brand kan du klippa till en bit
fuktat bakplatspapper och lagga 6ver som skydd.
4. Néar ratatouillen ar klar plockar du ut den ur
grillen. Vissa féredrar den al dente, andra vill ha
mjuka grénsaker —du valjer sjalv hur du vill ha den.
Lat ratatouillen vila en stund innan servering.
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L | boken Grilla mera vego
(Bokférlaget Semic) delar
Per Ehrlund, en av Sveriges
mest anlitade grillinstruk-
térer, med sig av grillad

? vegomat, saser, tillbehdr och
desserter. Allt fullt med tips
pa hur du lyckas med din
grona grillning.




VEGO PRATAR HALSA

r bara ett utdrag

Det har @ mB12.

fran en langre text°0
Las hela pa
vegomagas"“e"se“

VITAMIN B12 —
VARFOR AR DET
SA VIKTIGT?

De flesta veganer har nagon gang hort
talas om att vitamin B12 ir viktigt att ta
tillskott av. Men varfor ar det sa viktigt?
Spelar det nagon roll vilken typ av vitamin
B12 vi viljer och finns det nagra varianter
av vitamin B12 som man bor undvika?

TEXT: PERNILLA BERG

78

Vitamin B12-killor

Vitamin BI2 dr ett av de viktigaste ndringsimnena att ha
koll pd som vegan da det inte finns nagra bra killor i en
helt vixtbaserad kost.

Vitamin B12 produceras av bakterier och vissa andra
mikroorganismer i naturen (1). Jord kan innehalla vitamin
B12 om den innehaller mycket vitamin B12-producerande
bakterier fran gédsel eller mdnniskobajs. Att dta jordiga
gronsaker dr dock inget att rekommendera da risken ar
stor att man dven far i sig bakterier som gor en sjuk.

I naturen iter djur mat som ar kontaminerad med B12-pro-
ducerande bakterier och de far dirfor i sig en liten andel
vitamin B12 den végen. Vissa djur kan &ven ta upp vitamin
B12 som har bildats av bakterierna i tarmen, andra ater sin
egen feces (bajs).

Vixter kan inte sjdlva producera vitamin B12, men vissa
vaxter kan absorbera smd méingder fran jorden. Fermen-
terade livsmedel som surkal, mj6lksyrajésta gronsaker, natto
eller tempeh framhalls ibland som vitamin B12-killor, men
nivaerna av aktivt vitamin B12 varierar mycket och dr oftast
sé laga att det inte ger nagot faktiskt tillskott som vi har
nytta av.

Aven alger och ting marknadsfors ibland som en naturlig
vitamin B12-killa for veganer. De flesta alger, som till
exempel spirulina, innehaller dock pseudovitamin B12,
vilket dr en typ av vitamin B12 som vi médnniskor inte kan
tillgodogora oss. Dessa former av vitamin BI2 har en annan
molekylar struktur och kan inte tas upp i tarmen (se nedan).
De kan till och med blockera aktivt upptag i tarmen! Algen
nori dr undantaget som pa senare ar har visat sig innehalla
biologiskt aktiva former av vitamin B12 (2).

Helt vixtbaserade livsmedel som jordiga gronsaker,
alger och fermenterade livsmedel bor inte anvindas som
enda kalla till vitamin B12 da de inte ir palitliga kéllor.
Veganer bor alltid anvidnda vitamin B12-berikade livsmedel
eller anvdanda B12-kosttillskott for att tdcka in behovet. Det
ar vialdokumenterat att veganer och vegetarianer som inte
tar Bl2-tillskott utvecklar B12-brist (3—-5).

Vitamin B12-upptag

Det kan ocksa vara bra att kinna till hur vitamin B12 tas
upp i tarmen di upptaget inte dr hundra procent. Vitamin
B12 som finns i animaliska livsmedel dr bundet till protein.
I magsickens slemhinna finns olika typer av celler som
utsondrar saltsyra och en faktor som heter intrinsic factor.
Saltsyran denaturerar proteinet, det vill sdga proteinet
ritas ut sa att det sen kan spjilkas bort fran vitaminet av
andra enzymer. Vitamin B12 som tas i form av kosttillskott
dr i fri form och behéver inte spjdlkas innan upptag.
Vitaminet fortsdtter ner till tunntarmen dér det binder till
intrinsic factor innan det tas upp i tarmen.

Fran tarmen transporteras vitaminet vidare med blodet
till levern dir det lagras. Lagret dr ca 2 000-3 000 ug
stort och ricker i flera r 4ven om du inte far i dig vitamin
B12 genom kosten.

I tjocktarmen har vi en bred tarmflora som dven inne-
haller vissa bakterier som producerar vitamin B12. Det
vitaminet kan vi dock inte tillgodogdra oss da upptaget
sker i 6vre tunntarmen. I tunntarmen har vi inte heller
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VEGO PRATAR HALSA

”Veganer bor alltid
anvianda vitamin B12-
berikade livsmedel eller
anvianda B12-kosttilskott
for att tiicka in behovet”

nagon utbredd tarmflora med B12-producerande bakterier
och behovet kan darfor inte tickas in genom att forbittra
tarmfloran. Det dr dessutom inte alla bakterier som produ-
cerar B12. Rent teoretiskt skulle vi eventuellt kunna tillgodo-
gora oss vitamin B12 fran tjocktarmen om vi dter upp vart
eget bajs, men det skulle ocksa innebéra andra problem
rent smakmassigt och mentalt. Att odla egna gronsaker och
anvinda minsklig avforing som godsel innebir ocksa
problem med patogena bakterier.

Funktion i kroppen

Vitamin B12 behovs for att vara réda blodkroppar ska
mogna normalt fran benméargen. Saknas vitaminet
kommer blodkropparna inte att kunna bilda tillrackligt
med DNA och de blir stora och far simre férmaga att binda
in jarn. Det kliniska tillstandet heter megaloblastisk anemi
och gor att du blir trétt da syretransporten blir simre.
Vitamin B12 beh6vs dven for att vara nerver ska fungera
normalt. Vid brist pa vitaminet bryts det skyddande holjet
av myelin runt nerverna ner och nerverna skadas. Grav
brist av vitamin B12 leder till irreversibla nervskador.
Tidiga tecken pa B12-brist 4r pirrningar i armar och ben,
balanssvérigheter, minnessvarigheter, anemi, trotthet,
huvudvirk, hjartklappning och yrsel.

Vitamin B12 i kosttillskott & RDI
Vitamin B12 som anvinds i kosttillskott produceras i regel
med hjilp av bakterier, men kan dven syntetiseras. De van-
ligaste formerna &r cyanokobalamin, hydroxokobalamin,
metylkobalamin eller adenosylkobalamin. Alla formerna
ger bra upptag i tarmen och det spelar dirfor inte sa stor
roll vilken typ du viljer. Det dr inte heller nodvindigt att
anvinda spray som absorberas i munhalan om du har en
fungerande tarm. Det finns inga allvarliga biverkningar av
en hog dos av vitamin B12, men en pa tusen far lindriga
biverkningar i form av urtikaria (nédsselutslag) och akne-
liknande utslag. Det &r inte helt utrett vad som orsakar
overkanslighetsreaktionen och de kan uppsta oberoende
av form pa vitamin B12.

Det rekommenderade dagliga intaget av vitamin B12 dr
2 pg per dag for vuxna och det bygger pa intag fran en
alldtarkost. Som vegan bér man ha ett ngot hégre vitamin
B12-intag om det kommer endast fran kosttillskott, da
upptaget per intagstillfille dr begransat. I Sverige finns
inga specifika rekommendationer for veganer nir det
géller vitamin B12.
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18;11(11):2815.

4. Pawlak R, Parrott S, Raj S, Cullum-Dugan D, Lucus D.
How prevalent is vitamin B 12 deficiency among vegetarians?
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5. Rizzo G, Lagana A, Rapisarda A, La Ferrera G, Buscema
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Pernilla Berg ar nutritionist, medicine doktor i toxikologi och
forsknings- och utvecklingschef inom life science.
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Bananmjdl
Da Carla har slappt ett mjol pa grona
bananer. Det ar naturligt glutenfritt och
har en mild smak. Du kan prova att
ersatta vetemjolet i bakning eller pann-
kakor. Kostar 61 kr/400 g pa bland annat
mathem.se.

Forutom roliga produkter som Llinolja,
bananmjol och en vattenflaska som
ger smak genom... doft(?), s& har vi
aven en intressant intervju har om

att dejta Over "kostgranserna’.
Kan vegetarianer verkligen dejta
kottatarel?

-t
NAROKALLAN

)

oplimum
greens

TAXT-, GAENSANS- GCH FRRNTPILYER
Koscantrat

240 6 PULVER

Ater du tillrickligt med gronsaker?
Narokallan Optimum Greens &r en
avancerad greensprodukt med manga
olika ndringsdmnen. Detta ar ett vaxt-,
gronsaks- och fruktpulver med naturliga
naringsémnen. Det har en hdg halt av
naturliga vitaminer, flavonoider, klorofyll
och andra viktiga fytodmnen. Du vet vél
att du behdver ata minst 0,5 kilo gron-
saker och frukt per dag? Om inte sa ar
detta tillskott en god idé da det inne-
haller éver 40 olika véxtnédringsdmnen.
Finns att kdpa pa vitaminer.nu.

b

Air up ar varldens fdrsta vattenflaska som férvandlar vanligt
kranvatten till smaksatt dryck, enbart genom doft. An sa lange
finns det 22 olika smaker att smaksétta sitt vatten med, fran
fruktsmaker till orter, cola och iskaffe. Air up startkit kostar fran
369 kr, och smakpoddarna fran 69 kr. Finns pa se.air-up.com.

Ekologisk energidryck av matchate
Seicha har kommit med en energidryck

Svensk Gemelli

Kungsdrnen har slappt pastaformen
Gemelli, nu gjord pa 100 % svenskt
durumvete. Den har en god smak och
bra tuggmotstand och passar perfekt i
sommarens pastasallader. Kostar
16,05 kr/500 g.

med naturligt koffein fran gront te som
aven kombineras med matchate, ginkgo
och ginseng. Det ger en bra energi som
varar lange. Tesmaken har dven sallskap
av bland annat fruktig ananas och mynta.
Kostar runt 28 kr/st i valsorterade
butiker.

Stiada med linolja

En gammal klassiker. Grunne lineoljesapa
ar ett miljovanligt satt att rengora pa. Den
innehaller inga klarningsmedel, artificiella
fargdmnen eller konserveringsmedel. Den
kostar 89 kr/liter pa bland annat
happygreen.se.
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Dejta over kostgranserna?

Oatly har genomfoért en undersckning
kring huruvida matvanor spelar in vid
val av potentiell partner. Psykologen
och relationsexperten Bjérn Hedensjo
har analyserat resultaten! Las mer pa
vegomagasinet.se.

Vilka ar de storsta hindren for
manniskor nar det kommer till kost
och dejting?

- Kost &r ju en stor del av bade ens
vardagsliv och ens identitet, sa det kan
definitivt bli trassligt pa en massa satt
om man inte ar synkade kostmassigt.
Dels néar det handlar om enkla vardags-
beslut som vad man ska éta till fredags-
myset, men det kan ju ocksa bli gral om
rent ideologiska saker.

Finns det nagon férdel med att
dejta over kostgranserna?

- Jag har faktiskt svart att se nagra
uppenbara férdelar med att dejta dver
kostgrénserna, forutom att man forstas
far ett storre urval av personer att dejta
och att man pa ett véldigt handgripligt
satt far Gva pa tolerans for folk som
ténker annorlunda an en sjalv.

Ar det en bra strategi att forscka
"omvanda” kottatare till veganer i ett
férhallande med?

— Det kan absolut vara en vettig strategi
om man har en stark ideologisk 6ver-
tygelse och ser det som en vinst att
omvanda personer till sin sak. Alla bra
relationer bygger pa kompromisser, att
faktiskt forandras atminstone lite grann
ingar nar man blir tillsammans med
nagon. Med det sagt brukar utgangs-
punkten att man ska géra om sin
partner till sin egen avbild inte ge en
séarskilt bra prognos for en langsiktigt
stabil och lycklig relation. Tvartom &r
acceptans for olikheter ndgot man
brukar jobba med i exempelvis parterapi.

Pa en forsta dejt, hur 6ppen ska
man vara med sin kost?

— Det &r val kant fran forskning om
relationer att det ar bra att vara dverens
om grundléggande principer och normer
med sin partner, och om kosten &ar en
viktig del av identiteten, vilket det &r for
manga, &r det bra att vara 6ppen med
det tidigt. Inte nddvandigtvis pa forsta
dejten, men gérna i borjan.
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PRINSEN AV AYURVEDA
VARLDENS BASTA ASHWAGANDHA

Inre styrka ar en kansla som vaxer...

nar det finns ork, talamod och lugn.
I WE

KSM66° hjalper till att skapa den kanslan.

- Det ar visat i 24 kliniska studier.

WHEN TRADITION MEETS SCIENC

KSM*®

FOR MENTAL BALANS
UTHALLIGHET & ORK

E

MOTVERR 4k STRERS » FOR MENTAL BALASS

\

100% REN
.
INGA TILLSATSER "
BEVISAD EFFEKT \’
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Forork, kraft, lugn, sexlust
och stresskontroll.

120 KAPSLAR
(RACKER 2 MANADER)

CA.PRIS 219:-

ott, stressad eller

ara ur balans.

KSM66° HIALPER - DET AR VISAT | 24 STUDIER *.

Forklaringen dr att KSM66" okar
kroppens motstindskraft mot stress.
Det blir littare att slappna av, att vila
och att aterhdmta sig.

Efterhand som du kénner dig lugnare,
okar ocksa energiproduktionen i krop-
pens alla celler. Du blir piggare och
orkar mer. En hirlig kinsla... som mirks

pa humor, talamod och sémn.

KSM66° ir ett ekologiskt fullspektrum-
extrakt av Ashwagandha. Naturligt l4tt-

upptagligt och framstillt med GREEN
CHEMISTRY, en miljévinlig metod
som garanterar att KSM66” innehéller
hela det naturliga komplexet av aktiva
dmnen, bade vatten- och fettlosliga.

KSM66¢® sdljs av Life, Halsokraft, Halokosten,
Apoteket Hjartat, Apoteksgruppen, Kronans
Apotek & Lloyds Apotek. Kan dven bestillas
fran Apotea, Bodystore, Gymgrossisten och
Svenskt Kosttillskott.

FOR STUDIER & INFORMATION O 'I-EI
Hall upp din mobilkamera framfér QR-koden sa ==
kommer du direkt till www.medicinegarden.se

Mer lugn

balans

Okad
muskelstyrka

24 KLINISKA STUDIER VISAR ATT

KSM66°
BIDRAR TILL:

Aterhamtning

Kanslomassig

Battre fokus & minne

& ork

|

Storre

,/ uthallighet

o Sexuell lust

& funktion

~
Battre

] somn

Produktspecifika studier visar att Ashwagandha (KSM66°) bidrar till 6kad stresstdlighet, kinslomdssig balans, littare insomning, avslappning, dterhimtning och ork. Dessutom stid-
jer Ashwagandha mannens sexuella funktion samt bidrar till energi, uthdllighet och muskelmassa vid traning. Kosttillskott bor inte anvindas som alternativ till en varierad kost.
Det dr viktigt med en varierad och mdngsidig kost samt hilsosam livsstil. * Varav 14 dr publicerade, resterande férvintas publiceras under 2021/22.

MEDICINEGARDEN - WWW.MEDICINEGARDEN.SE -

INFO@MEDICINEGARDEN.SE -

040-949192




LAKARE FOR FRAMTIDEN

NYTT OM
vegokost & hillsa

I varje nummer lyfter David Stenholtz
nagra olika vetenskapliga studier som
ar kopplade till en vixtbaserad kost.

LCHF-kost sinker testosteron

hos man

Att dta stora méingder kott har historiskt uppfattats som

manligt. Detta dr en anledning till att kottkonsumtionen

generellt dr hogre bland mén 4n bland kvinnor. Ny forsk-
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ning visar nu att stora mangder kott och annat animaliskt
protein kan orsaka ett kraftigt ras i testosteronnivaer hos
man.

Forskarna sammanstéllde data fran 27 studier ddr man
varderat hur testosteronvirde och kortisolvirde dndrar sig
hos mén som &ter LCHF.

Man fann att nir min dter LCHF med en hog protein-
halt (>35 kaloriprocent) s sjunker testosteronhalten i
genomsnitt 37 %. Denna proteinhalt motsvarar ungefar att
dta tre agg till frukost, ett kycklingbrost till lunch och 250 g
kottfars till middag. En sa kraftig sdnkning i testosteron-
varde som denna kan forvéntas forsdmra fertilitet och dka
risken for kroniska sjukdomar som diabetes typ 2 och
Alzheimers sjukdom.

Gillande kortisol fann forskarna endast en tillféllig
6kning vid intag av LCHF och nivierna sjénk till normala
véirden inom 3 veckor.

Whittaker et al, Low-carbohydrate diets and men’s cortisol
and testosterone: Systematic review and meta-analysis, Nutr
Health. 2022 Mar 7;2601060221083079.

Helt vaxtbaserad kost forbattrar
flerariskmarkorer

Att dndra sin kost till att dta helt vixtbaserat forbéttrar risk-
faktorer for kardiometabola sjukdomar som hjirtsjukdom,
diabetes typ 2 och stroke. Detta enligt en studie som publi-
cerats i tidskriften Nutrients.

9 personer med férhdjda blodfetter fick vigledning av
en dietist att dta en helt vixtbaserad kost under 12 veckor.
Blodprov togs vid start och vid slutet av studieperioden for
analys av riskmarkérer for sjukdom.

Man fann att deltagarna forbattrade flera markdrer fér
inflammation, sinkte blodfetter och andra riskmarkorer
for hjartsjukdom och prediabetes (GlycA, LDL-c, LDL-p,
VLDL, HOMA-IR och TMAO). Aven en viktreduktion och
minskning av midjematt uppnaddes.

Forskarnas slutsats &r att ett dietistlett program for att
dta en helt vixtbaserad kost kan forbéttra markérer for
inflammation och risk fér kardiometabola sjukdomar hos
hogriskindivider.

Chiu THT, Kao YC, Wang LY, Chang HR, Lin CL. A dietitian-
led vegan program may improve GlycA, and other novel and
traditional cardiometabolic risk factors in patients with
dyslipidemia: a pilot study. Front Nutr. 2022:9:1-9.

Mat fran vixtriket skyddar hjarnan
Att centrera kosten kring hela vegetabilier dr ett bra val om
vi vill férhindra hjarnans aldrande och férebygga demens
som Alzheimers sjukdom. Detta enligt en systematisk
litteraturgenomgang som publicerats i tidskriften Lifestyle
Medicine.

Man fann att hela vegetabilier, i synnerhet bér, gron-
saker och frukt, dr de livsmedel som verkar ha bést hjarn-
skyddande effekt. Mattat fett, vitt mjol, socker och alkohol

FOTO: VIKTOR VASICSEK, UNSPLASH
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bor begrinsas. Tillskott i form av isolerade nédringsimnen
har ingen effekt om inte brist konstaterats.

Lempidinen, How diet affects Alzheimer’s disease and
small vessel disease, Lifestyle Med.2022;e57.

Vaxtbaserad kost lindrar symptom
Att skifta sin kost till att 4ta helt fran vixtriket forbattrar
symptom vid reumatoid artrit (RA). Detta enligt en studie
som publicerats i tidskriften American Journal of Lifestyle
Medicine.

Forskarna lit 44 personer med RA lottas till att 4ta en
helt vixtbaserad kost under 16 veckor eller att inte dndra
sin kost. Sedan bytte deltagarna kost i ytterligare 16 veckor
(crossover). Den vixtbaserade kosten eliminerade ocksa

vissa livsmedel som ar kinda for att forsimra RA och dessa

aterintroducerades ett i taget under 9 veckor.

Man fann att deltagarna uppvisade mindre ledsméirta
och firre smirtsamma leder under perioden da de at vixt-
baserat jamfort med utan kostdndring. Dessa resultat
stodjer resultat fran tidigare studier som pavisat forbatt-
ring av RA genom vixtbaserad kost.

Barnard ND, Levin S, Crosby L, Flores R, Holubkov R,
Kahleova H. A randomize, crossover trial of a nutritional
intervention for rheumatoid arthritis. Am J Lifestyle Med.
Published online April 3, 2022.

Mer 4gg i maten kan dka fortida dod
Personer som &dter mer dgg uppvisar en okad risk att do i
fortid. Detta enligt en metaanalys som publicerats i tidskrif-
ten Circulation.

Forskarna f6ljde 27 078 finska mén och analyserade hur
ett hogre intag av dgg och kolesterol paverkar risk for hjart-
sjukdom och fortida dod. Man utférde dven en metaanalys
dér man vidgde samman data fran ytterligare 41 studier.

Man fann att for varje extra 300 mg kolesterol i maten si
Okade risken att do i fortid med 10 % och risken att d6 av
hjartsjukdom med 13 %. For varje extra 50 gram agg i
kosten 6kade risken att do i fortid med 6 % och risken att
do av hjértsjukdom med 9 %.

Forskarnas slutsats dr att dessa data stédjer ett minskat
intag av kolesterol for att férbéttra hilsa och forldnga livet.

Zhao B, Gan L, Graubard BI, Mdnnist6 S, Albanes D,
Huang J. Associations of dietary cholesterol, serum
cholesterol, and egg consumption with overall and
cause-specific mortality, and systematic review and updated
meta-analysis. Circulation. Published online April 1, 2022.

Ja David Stenholtz 4r 6verlakare i onkologi,
— ordférande i Lékare for framtiden och en
p I efterfragad forelasare

.
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KVINNOR

LIDER AV
JARNBRIST

— AR DU EN AV DEM?

Kanner du dig trétt och energi-
16s? Andfadd? Blek? Har du
svart att koncentrera dig?

Stark kroppen
med flytande
jarntillskott!

= Kombination mellan
jarn, folsyra och c-vitamin
som ger snabb effekt.

Lamplig fér veganer/
vegetarianer.

God smak och
skonsam for magen.

Rekommenderas av
barnmorskor.

Tillverkad i Sverige.

Ferronol® &r marknadens mest kraftfulla kosttillskott, dagsdosen innehaller hela

21 mg jarn. Férutom jérn innehéller produkten rikligt med vitamin C och B samt fol-
syra. Ferronol® tas latt upp av kroppen, aterstéller snabbt jarnnivaerna och ger ny
energi. Till skillnad mot manga jarntabletter har Ferronol® ingen paverkan p& magen.

EXTRA LAMPLIG FOR DIG SOM

VOE

AR VEGAN/ AR GRAVID/ KANNER DIG
VEGETARIAN AMMAR

) HAR KANSLIG
ENERGILOS MAGE

F6r mer information:
Tel 042-237751

APOTEKD? U APOTEK (A‘fc HALS @ KRAFT www.biomedica.se
@ Bi0_®
Medica

Har hittar du Ferronol®:

Kosttillskott bor ej anvindas som alternativ till varierad kost.
Det &r viktigt med en mangsidig, varierad kost och balanserad livsstil.
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Alessandra och Juanita lirde kinna varandra nir de j'olb;ls'éfde paen
fritidsgard i sodra Stockholm. Idag driver de Stockholms coolaste pizzeria,
La Piccola Nonna, med enbart vegetariska och veganska pizzor!

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: CAMILLA LINDQVIST
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lessandra Michisanti har migrdn

och sitter uppflugen pa en hog

pall med borrmaskinen pa bordet

framf6r sig. Lunchrusningen har
precis lugnat ner sig och bakom disken star
Juanita Pirizadeh och forbereder for kvillen.
I ett horn sitter tva tjejer och tar en kaffe
efter maten.

Hir, pa La Piccola Nonna pa Soder i
Stockholm, har Alessandra och Juanita skapat
den pizzeria de sa linge drémt om att jobba
pa. En pizzeria som serverar vegetariska och
veganska napoletanska pizzor, men ocksa en
pizzeria dir det enbart jobbar tjejer.

— Jag har alltid velat ha en egen pizzeria
dér det bara ir tjejer som bakar pizzorna,
siger Alessandra.

Néar hon och Juanita mottes pa en
fritidsgard i centrala Stockholm for nagra ar
sedan inforde de snabbt matlagning pa
schemat. De hade ndmligen insett tva saker:
dels att de bada &lskade att laga mat, men
ocksa att manga av ungdomarna som
hingde pa fritidsgarden nistan aldrig fick
lagad mat hemma.

— Alltsa blev det viktigt for oss att laga
mat dir, och darfoér borjade vi involvera
ungdomarna i matlagning i allminhet, och
pizzabak i synnerhet, siger Alessandra.

Juanita Pirizadeh och Alessandra Michisanti driver pizzeria La Piccola Nonna pa Séder i Stockholm.

Juanita och Alessandra hade ndmligen
nordat in sig pa pizzabak, och da sirskilt
den napoletanska varianten.

— Just napoletansk pizza ir speciell. Den
ar omgiven av en massa regler, allt fran
ingredienser i degen till ugnstemperatur.
Nir det giller napoletansk pizza finns det
inga genvagar, sager Juanita, och gor den
sista finjusteringen pa en Margherita, som vi
snart ska dela.

Det doftar underbart inne pa pizzerian.
Den lilla lokalen har Juanita och Alessandra
renoverat sjilva, och Alessandra, som inte
bara dr pizzabagare och fritidsledare, utan
dven finsnickare, har fixat de flesta moblerna
sjdlv. De vaggfasta borden, till exempel, 4r
tillverkade av ett storre, kasserat vardags-
rumsbord.

— Nér vi fick den hér lokalen hade vi tva
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veckor pa oss att fixa allt, men vi hade inga
pengar. Vi bar och méalade och donade, séger
Juanita, och visar en bild i mobiltelefonen.

P4 bilden star Juanita hdgst upp pa en
stege och malar viggar, och nir hon berittar
att bilden ar tagen under den férsta dagen
La Piccola Nonna hade Oppet far ordet "flytt-
stress” en helt ny innebord.

—Ja, det var en rysare. For i samma veva
visade det sig att ventilationen inte fungerade
over huvud taget, sa vi var tvungna att ta tag
i det ocksa, sdger Alessandra och skrattar.

Men for att fa hela bilden klar for oss
behover vi spola tillbaka bandet till tiden pa
fritidsgarden. Alessandra och Juanita
arrangerade pizzaworkshops och bakade
pizzor pa l6pande band. [ samma veva
borjade Alessandra, som &r cykelentusiast,
sy cykelkepsar till en cykelbutik. Det visade




LA PICCOLA NONNA!

sig att ryktet om parets pizzor natt cykel-
butiken Bonne Mécanique, och nu fick de en
friga om att leverera pizza till ett event som
cykelbutiken skulle arrangera.

— Sa vi drog dit med en portabel ugn och
en jivla massa deg, berdttar Alessandra.

Den dir forsta forfragan resulterade i
ytterligare pizzabestéllningar, och 2019
registrerade Juanita och Alessandra sitt
foretag.

— Vi jobbade kvar pa fritidsgarden, och
gjorde det hir pa var lediga tid. Vi levererade
till fester, sparade ihop pengar och kopte pa
oss en massa grejer, bland annat en elektrisk
degmaskin, siger Juanita.

Snart gick all ledig tid at att baka pizza,
och for att ta sig fram anvinde de en lad-
cykel dér pizzaugn och deg fraktades. Juanita
tar dterigen fram sin mobiltelefon for att
visa, den hdr gangen en kort film forestal-
lande Alessandra cyklandes forbi Stureplan
i Stockholm pa foretagets egna cykel pa vig
nagonstans for att baka pizza.

Juanita och Alessandra insag att de var
nagot pa sparen och tog tjanstledigt tre
dagar i veckan for att testa om deras idé om
att silja napoletansk vegetarisk och vegansk

"En bra pizza ska vara sa god att man inte
behover dverfylla den med fyllning”

/Juanita

pizza var nagot de skulle kunna leva pa.

— Efter nagra olika turer, dir vi bland
annat haft 1angtgaende planer pa att servera
pizza pa Bonne Mécanique, hittade vi slut-
ligen den hér lokalen som vi skrev kontrakt
pa, siger Alessandra.

LOKALEN, SOM AR pa 70 kvadratmeter, har
rosa viggar, ett rosa SMEG-kylskdp och
pallar som Alessandra byggt sjilv, och dven
sytt klddseln i italienska flaggans farger till.

Stammisarna foljde med till Alessandras
och Juanitas pizzeria, vars namn, La Piccola
Nonna, fitt sitt namn efter Alessandras
mormor.

— Min mormor Berit hann tyvérr aldrig
uppleva det hir, men vi har 4nda hingt upp
en bild pd henne, siger Alessandra och
nickar med huvudet at en inramad svartvit
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bild av mormor Berit, som éverblickar pizza-
bageriet.

Margheritan dr fardig fér avsmakning. En
napoletansk pizza ska nimligen bara griddas
mellan 60-90 sekunder pa grund av den héga
ugnstemperaturen, 450 grader.

I dagarna har La Piccola Nonna fatt
alkoholrittigheter, men eftersom klockan
fortfarande bara ir tidig eftermiddag, maste
jag sta over ett frestande glas rédvin. Det gar
bra dnda. Pizzan smakar ndmligen himmelskt.
Degen &r bade knaprig och saftig pd samma
gang, och sd god att den &r en njutning i sig.
Tillsammans med den smakrika fyllningen
avancerar pizzan till att bli en av de bista jag
nagonsin smakat.

— En bra pizza ska vara sd god att man
inte behdver 6verfylla den med fyllning,
kommenterar Juanita.
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J | }Nu utékarﬁér populdra passerie Goody med nyheten Goody Fruity Pear.
@n@ken av fruktigt paron med en syrlig touch for tankarna till en varm sommardag qug
“och gor skumovalerna till en riktigt frasch godisupplevelse. Seghet och frisk syrlighet
jen perfekt kombination! Sjalvklart &r dven de har godbitarna helt veganska,

 fairtrade-certifierade och tillverkade Sverige. bubs.se
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Sommaren ar en perfekt tid fOr att 4ta mer vego, speciellt eftersom alla
gronsaker och frukter smakar sa himla gott. | Ebba Swanbergs bok
Vegoveckor far du tips pa gron mat som inte bara dr forsvinnande god,
utan ocksa superenkel att svinga ihop. Precis vad vi behover just nu!

RECEPT: EBBA SWANBERG FOTO: ASA SWANBERG



COUSCOUSGRYTA MED
BLADSPENAT OCH KIKARTOR

2 portioner

Har kommer en gryta med minimalt jobb och som ar
klar pa 20 minuter.

1 schalottenlok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
2 msk olivolja

VEGOVECKOR

LIsngn EBBA SWANDERG

| Vegoveckor: 6 veckors enkla
vegetariska veckomenyer for
lata matdilskare (Lind & Co)
delar Ebba Swanberg med
sig av grona recept for lata
matélskare. Lakto-ovo med
mycket veganskt.

2 tomater, hackade

1tsk chiliflakes

2 tsk timjan

1dlsvarta oliver, urkdrnade

2 dl couscous, okokt

4 dlvatten

1 gronsaksbuljongtéarning
1forpackning kikartor a 400 g, ca 3 dl
1 pak choi

salt och svartpeppar
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KALL PASTASALLAD MED
KRONARTSKOCKOR OCH PESTO
2 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Pastasallad ar s& himla harligt pa sommaren, inte
minst nar den ar sé kravldst enkel som den har. Bara
att blanda ihop!

200 g spiralpasta

Y2 burk pesto, det finns vaxtbaserad
2 salladslékar

2 tomater

1burk inlagda kronartskockor

salt

svartpeppar

basilika, farsk

1. Koka pastan och Lat den kallna. Tillsatt peston och
blanda runt.

2. Skar salladslok och tomater i bitar och blanda ner
det. Blanda ner kronartskockor och smaka av med
salt och peppar. Toppa med férsk basilika.

1. Lagg schalottenlék och vitlék i en gryta med oliv-
olja och frés en stund.

2. Skér tomaterna i sma bitar och L4t dem frasa med
en stund. Tillsatt kryddor, oliver, couscous, vatten och
smulad buljongtarning.

3. Koka upp, sénk varmen och Lt sjuda pa lag varme

i 10-15 minuter, kolla sa att det inte branner fast!

4, Skar pak choi i bitar och ldgg ner dem tillsammans
med kikdrtorna. Blanda runt och smaka av med salt
och peppar.



272 kr

pa Adlibris

KOP GREEN INDIA!

Kokboken som gor en djupdykning i det indiska vegetariska koket

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

Finns dar bocker siljs!



SPRINGROLLS MED DIPP
2 portioner

Rispappersrullar ar svara att trottna pa. De ar ju
dessutom sa enkla att variera och ett trevligt pill
att gora tillsammans runt matbordet.

6 rispapper
1% morot
Y2 gurka
1avokado
2 salladslokar

Y2 rod chili
blandsallad

Y2 kruka koriander

Sas
2 msk japansk soja
1tsk sesamolja
1vitloksklyfta, pressad
1 msk sweet chili-sas
1lime, pressad saft

Y, rod chili, hackad

1. Skala och skar mordtter och gurka i stavar. Grop
ur och skar avokadon i langa bitar. Skar salladslok
och chili tunt.

2. Fyll en bunke med ljummet vatten. Doppa ett
rispapper i taget i bunken tills det blivit mjukt.
Légg det pa en skarbrada och ldgg sallad vagratt
langs mitten pé& pappret men sparaca2cm pa
varje kant. Lagg pa resten av ingredienserna,
avsluta med koriander.

3. Vik forsiktigt in den undre kanten mot mitten
och rullaihop halvvags. Vik sen in sidokanterna sa
att rullen forsluts, och rulla fardigt.

4, Rorihop ingredienserna till sdsen och doppa
rullarnaiden.



MISSA INTE ETT NUMMER
- PRENUMERERA PA VEGO!

Fa tidningen direkt hem i brevladan. Posta kupongen eller
bestall din prenumeration pa www.vegomagasinet.se

MATTIDNING

98 000 Lisare!
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BANANA BITES

2 portioner

Om du ar sugen pa ett snabbt godis &r det har ndgot
for dig. Det bestar av endast bananer, jordnotssmor
och mork choklad men ar sa forsvinnande gott.

2 bananer
1dljordnétssmor
50 g mork choklad

1. Skiva bananerna och ldgg dem med lite mellanrum
mellan varje i en plastpase i frysen. Frys 1-2 timmar.
2. Ta ut bananerna och lagg dem pa en skérbrada.
Bred jordndtssmor pa halften av dem och lagg pa
resten av skivorna ovanpa.

3. Hacka chokladen, ldgg den i en skél och smalt den
i mikro eller 6ver vattenbad. Doppa dina sma banana
bites till halften i chokladen och ldgg dem pé ett
bakplatspapper att stelna. At genast.
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PANI_(_OFRITERAD BL_(_)MKi\L MED
VITLOKSRIS OCH GRONSAKER
2 portioner

Krispigt friterad blomkal &r svarslaget. Har serveras
det tillsammans med ett vitléksdoftande ris och en
enkel sas.

1 blomkalshuvud

2 dl matlagningsyoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 msk kryddblandning, t ex curry, American BBQ
eller tacokrydda

2 dl pankostrobrod

olivolja

Vitloksris

2 klyftor vitlok
1 msk olivolja
2 dljasminris

Tillbehor

2 mordtter

1 pak choi

Y2 gurka

1dl majonnas, t ex dggfri
3 msk soja

1tsk chiliflakes

olivolja

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Bryt blomkalen i lagom stora bitar och ldggien
oljad ugnsform.

3. Blanda yoghurten med kryddorna och vand runt
blomkalen i den, stré sedan dver panko. Rosta
blomkalen i ugnen i 20-25 minuter, eller tills den fatt
fin farg.

4, Hacka vitloken fint och stek deni olja i en minut.
5.Lagg i riset i kastrullen och koka det sedan enligt
anvisningarna pa férpackningen.

6. Skar morot och pak choi i bitar och stek i lite oliv-
olja. Skar gurkan i bitar. Lagg detta i en skal.
7.Blanda ihop majonnas, soja och chiliflakes, och
servera allt tillsammans.






RECEPTREGISTER

VARMRATTER SYDAMERIKANSKT
Friterade dumplings 6 Chimichurri-grillad Stacky's 28
Enkla dan dan-nudlar 65 Chimichurri 33
Indisk auberginegryta med jordnétssmor 66 Pan de chapa 33
Blomkalsburgare med curry 66 Grillade gronsaker med chimichurri 33
Enkla karibiska doubles 69 Chorizo 33
Vegogyros pa plat 69 Choripan 33
Italiensk gryta med soltorkade tomater 69 Matambre al libro 34
Ossobuco 70 Salsa criolla 34
Couscousgryta med bladspenat och kikarter 90 Avokadochimichurri 34
Springrolls med dipp 91 Alfajores 35
Pankofriterad blomkal med vitloksris 92 Arepas 47
Tostones — friterad matbanan 47
PAJER, SOPPOR & SALLADER Snabb bonsalsa 48
Medelhavspaj 16 Venezuelansk "kycklingrora” 48
Knackig rabarberpaj med citron 16 Saftig auberginefyllning 48
Filodegspaj med grona varblad 18
Paj med tofustanning och pestogommor 18 SOTT & BAKAT
Snabba picknickpajer 19 Karamelliserad ananaspaj 41
Enkel tomatsallad 41 Jordgubbsbullar 55
Sparrissoppa med vitt vin 69 Knackig jordgubbspaj 55
Kall pastasallad med kronéartskockor och Jordgubbssallad 65
pesto 90 Notella-tarta 57
Jordgubbscheesecake 57
GRILLAT 90 sekunders-brownie 67
Grillad potatis med tangcaviar och picklad Hasselbacksapplen 76
silverlok 24 Banana bites 92

Farsspett med pistage och citronzest 24
Grillad majs med vispat smér 26

Grillad potatis med dillpesto-ish 26

Grillade svampspett med grillad paprika- och
chilidipp 27

Focaccia med zucchinitopping med za'atar 38
Grillad sparris med mandeldressing 38
Grillad caponata 38

Pimentos de padrén med lime- och chilisalt 41
Harissamarinerad tempeh 41

Grillade bonspett 75

Sticky tofu med dressad rotfruktssallad 75
Po'boys med cajunblomkal 76

Ratatouille 77
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st alternatiy till kondroitin och hyaheg
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KollagenBoost

Véxtbaserad kollagenboost med vegansk
hyaluronsyra och veganskt alternativ till kondroitin.

KollagenBoost innehéller C-vitamin som bidrar
3 till normal kollagenbildning som har betydelse
. > for broskets och hudens normala funktioner.
e Innehéaller aven mangan som bidrar till normalt
bildande av bindvav.

Kosttillskott utan onddiga tillsatser.
100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
e ahotiod L

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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RIKTIGA VANNER HAR
INGA HEMLIGHETER.
INTE VAR GLASS HELLER.

Pistagendtter
som Overdrag

PISTAGE

GLASSTRUp

- Egen tillverkad
vegansk vitchoklad
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Pistagesasen lagar
vi helt sjdlva
fran grunden

®

o Naturliga &
dkta ravaror

100% ATERVINNINGSBAR
FURPACKNING

" Glutenfri vaffla

Endast dkta pistagendtter

Vi dlskar glass! Nar vi tillverkar var glass i var
egna fabrik till dig och alla vara vanner vill vi vara sa
ohemliga som méjligt och anvé@nder da&rfor endast fylliga,
naturliga och rena ingredienser och vi tillsdtter varken
onddigheter eller luft. Det &r helt enkelt sa vi vill ha

det. Inga hemligheter mellan oss utan bara vara
riktigt goda glassvénner!

SVANNER.SE



