PRIS 58~ (INKL MOMS)
2 FINLAND 790 EUR

vaxer mest!

105901

VAR AGSFA‘\‘IORIT

388288

TIDSAM 2881-05

7




Gott, gront och superkul att tillaga pa manga olika satt — det &r det
som ar TZAY. Och familjen har nu blivit annu storre. Vara veganska och
glutenfria produkter finns som filéer, chunky sojaspett, bitar och som
naturella sojastrimlor och du hittar oss i bade kyl- och frysdisken.
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Riktiga min Kikar vego!

et hir dr ingen ”jag hatar min”-ledare. Jag dlskar ju
min. Till och med sa mycket att jag gifte mig med
en. Men aah vad jag dr trétt pa snacket att vegomat
inte skulle vara “manligt”, vad fasen nu det betyder.
”Riktiga min kikar kott, stoppar korv, jagar vilt och grillar
bisonstek”. Bla bla bla siger jag, samtidigt som jag funderar pa
hur vi ska fa fler min intresserade av vegomat. For fakta
kvarstar: 75 % av vara lisare ar kvinnor och 25 % dr mén.

VEGO ér inte vilken ”vanlig” tidning som helst. Vi skriver inte
om skonhet och mode riktat specifikt till kvinnor, eller bitmotorer
och dyra bilar specifikt riktat till mén. Vi skriver om ett omrade
som alla borde ta till sig, bade av hilso-, milj6-, djur- och jakligt
god mat-skil. Vart mal har aldrig varit att attrahera enbart min
eller kvinnor, utan alla. Fér vegokik dr framtiden oavsett vad du
definierar dig som.

Och jag skulle kunna skita i allt och siga: Strunta i minnen!
Men sa riddar man inte virlden och inspirerar s minga som
mojligt till en gronare livsstil. S& hur ska vi da gora for att fa fler
man att kika vego?

Jag foreliste pa en vegomaissa for nagra manader sen och
stéllde fragan till ménnen i publiken: Vad tror ni lockar fler
maén till VEGO?

Samtliga svarade: Protein och tridning. Och jag suckade lite
for det kidndes sa stereotypiskt. Sen tréffade jag entreprendren
och MMA-fightern Alexander Pirleros och fragade honom. Och
han sa att mén &r idioter”. Bada... vildigt enkla svar, men det
ar en start.

Jag tror att de hir kéttnormerna, ja nu pratar vi normer,
sitter djupt rotade och det &r lite trakigt. Men ingen omojlig
uppgift. Sa ett forsta steg for méinnen dr att ldsa intervjun med
Alexander Pirleros pa sida 74 om hur han, som en typisk
”man”, gjorde en helomvindning och blev vegan. Och sen
véntar du till decembernumret dér vi krossar alla
proteinmyter och trdningsmyter. Efter det kanske det dr en
stor grupp mén som i alla fall far slut pa tillrdckligt manga
motargument fOr att inte testa gron mat nagon gang i
veckan. For ja, riktiga mén kékar vego!

Har du f6rslag och idéer pa hur vi attraherar fler
man? Mejla mig pa mattias@vegomagasinet.se.

Tube

Félj mig pa Youtube!
Min kanal heter "Mattias
was here” och du far fdlja

med mig pa allt mdjligt.

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

Mums i Skane
Jag var nere i Skane och at vralgod
fusionmat pa Sajvva i Malmg,
kalasgod burgare i food trucken
Gaston & Vega i Kristianstad och
fikade gott pa Soderberg & Sara i
Ystad.

Vegopodden

Vegopodden &r tillbaka! Nu
intervjuar jag inspirerande
personer i vegovéarlden som
Therése Lindgren, "Javligt
gott"-Gustav, Camilla Bjorkbom pa
Djurens ratt, "Surtanten” Jenny
Neikell och Simris Algs grundare
Fredrika Gullfot. Finns d&r poddar
finns och pa Youtubekanalen
"VEGQ".

VEGO & Vin
Missa inte var
specialtidning
VEGO & Vin dar
vi lyxar till det
med den béasta
vegomaten kopplat
ihop med de basta
vegovinerna.
Intervjuer,
reportage,
krogbesok och
annat intressant.
Finns i butik fran
den 12 oktober.
Psst... ér du
prenumerant far du
tidningen gratis.
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VEGO SVARAR

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

Veganska viner?
Jag sitter precis och bladdrar i nya VEGO och
funderade pa om vinerna som ni rekommende-
rar och som det finns reklam for i tidningen &r
helt veganska?

Tack for en bra tidning!

/ Linnea Olsson

Svar: Alla viner som marknadsférs och tipsas
om &r helt veganska! De &r alltsa inte klarnade
med gelatin, dggvita, torkad fiskblasa och allt
vad de nu hittar pa. Skal!

Mjolkfritt smor, tack!

Hej! Ville bara saga tack for ett bra recept pa
bordsmargarin. Enkelt och gott! Jag hade ingen
havregradde hemma utan bytte detta mot
naturell soygurt (Planti). Det blev otroligt gott
och jag ar glad att antligen ha hittat ett
fullvardigt alternativ till "riktigt” smor. Tack!

Svar: Ah, vad hérligt att du gillar det s& mycket!
Och visst &r det fantastiskt att man kan gora sitt
eget. For alla andra som vill fa tag pa receptet,
ga in pa vegomagasinet.se.

Uti landet
Jag alskar verkligen er tidning och alla nya
produkter ni tipsar om. Men de kommer alltid till
Stockholm, kan ni inte tipsa om nar de kommer
till Linkdping?

/Fredrik

Svar: Vi gor vart basta for att just tipsa om de
senaste produkterna pa marknaden och hade
onskat att de kom ut i hela landet pa direkten. Vi
har inte mojlighet att folja upp spridningen av
olika produkter, men oftast lagger de olika
varumérkena upp aterforsaljare pa hemsida och
Facebook.

V<Q0
Wlasleet ﬂ;/H'cw'

Den grona matmarknaden vi skulle anordna den
2 september byter datum och plats. Den
kommer nu att bli en del av Sthim Food & Wine
- Nordens storsta konsumentmassa inom mat
och dryck. Det betyder storre, battre och annu
mer héandelserikt. Sthim Food & Wine ager rum
den 9-12 november pa Stockholmsmassan. Las
mer pa sida 48 och pa Facebooksidan "VEGO
Green Market".

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vi vill gora det sa enkelt som mgjligt att hitta ett
recept som passar dig. Darfor har vi nu mérkt de
recept som &r gluten- respektive nétfria. Hoppas
att det underléattar!

Glutenfri
. Recepten med den har symbolen &r

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

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

Omhjwamizm Mw
Dela dina basta @Vegomagasinet-bilder,

med hashtagen #ilovevego sa véljer vi ut
nagra har till tidningen i varje nummer.

@saduvegan

Paret bakom podden Sa du vegan? driver
aven det har kontot med samma namn. Har
hittar du inspiration, produkttips, restau-
rangbesodk, matprat och annat kul.

@grontvarjedag

Tina Mejri ar inte bara receptkreator i det
har numret, utan driver dven en blogg och
instagram under namnet Gront varje dag.
Recept i méangder, vralgod mat och dregel-
framkallande foton. Vi vill bara ha mer!

@fatgayvegan

"Chubby queer plant-eater” séger val allt?
Har &r det en vild blandning av snabbmat,
comfort food, resor, privatliv och restaurang-
besok. Sugna pa veganmat blir vi i alla fall.
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EKOLOGISK
KRYDDMIX

FAJ ITA

L pamen, ,-..

Ekologiska fajitas
Ekologisk kryddmix for smakrika
fajitas. Funkar super till vegokott,
tofu och gronsaker. Garant har
aven ekologisk tacokrydda om du
hellre ar sugen pa det.

Sotpotatis-
aioli

Hur kul &r inte det har? Aioli gjord
pa s6tpotatis med hetta fran
chipotlepasta! Perfekt som tillbehor
till allt. Ja, till och med smarrig som
dippsas. 17,95 kr/200 ml.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Tempeh fran Stortallen

Nu kan du képa tempeh tillverkad i Svartbacken i Uppsala. Mustiga kakor av fermenterade sojabonor som

passar att marineras for att sedan stekas, wokas, bakas eller anvandas i grytor. Inkdpsstallen och mer info

hittar du pa stortallen.se.

Smoret alla
pratar om

Danska Naturli har ett helt veganskt
margarin som har spridits som en lépeld i
sociala medier. Riktigt fyllig smak och utan
palmolja. 23,95kr/225 g och finns hos alla
de stora butikskedjorna.

2-pack!
2x125g

Tofubiffar!

Kung Markattas tofubiffar ar
perfekta att steka, grilla, baka och
fritera. De kommer i tva varianter, en
med smak av mild chili och basilika
och den andra ar rasande rod med
smak av rodbeta. Du hittar dem i
kyldisken for ca 37-44 kr/125 g.

= pnSIAN FONp |

Smaksitt enkelt

Touch of Tastes fonder har raddat otaliga saser och
soppor genom aren. Nu kommer de med tva
asiatiska varianter, en med gron och pigg smak och
en med lite mer hetta. Ca 38 kr for en flaska i
vanliga mataffarer.

! VANILJ

| OMENAVANILJA
OMENAVANILJA

TR

Havreyoghurt med smak

av appelpaj!

Planti har precis kommit med en férédande god
yoghurt: YogOat med smak av &pple och vanilj. Som
flytande appelpaj, fast godare. Perfekt som den ar
eller i smoothies. 24,90 kr/750 mL.



MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Sthim Food & Wine

Snart ar det dags for mat- och vinméassan Stockholm Food & Wine. Datumen &r 9-12 november och platsen &r

Stockholmsmassan i Alvsjo. Tidningen VEGO kommer att ansvara for den grona delen, Vegotorget, dar det

kommer att spridas gron karlek och inspiration bade i montrarna och pa scenen.

Men Sthlm Food & Wine ténker satsa pa annu mera vego an sa och pa Kockarnas Krog tar de bland annat in

veganstjarnan Maximilian Lundin och vegovurmaren Titti Qvarnstrom. De kommer dven att ansvara for varsin

dag pa méssans Food Lab. P4 Food & Wine-scenen kommer en rad aktuella kokboksférfattare att laga mat,

bland annat Tareq Taylor och vegofantasten Jennie Benjaminsson. Las mer pa sthimfoodandwine.se.

VEGO onskar:
bifri honung

Foretaget Bee Free Honee har fatt
stor uppmarksamhet i USA med
sin nyskapande honung tillverkad
av applen i stallet for bin. Den finns
som naturell, smaksatt med
blompollen, curry, rédalm och
annat spannande. Vi far hoppas att
nagon innovativ person tar sig an
och gor en pa svenska applen.

Juice paraddade dpplen
Skanska Rescued gor juice pa dpplen som
annars skulle slangas. Den ar brutalt god och
finns med smaker som apple/ingefara, fladerte
och gront te/gurkmeja. Du hittar den i
vélsorterade matbutiker och pa medvetna
caféer runt om i landet.

Nu kommer Wasa med
en helt vegansk
sandwich! Mellan de tva
krispiga knacke-

broden hittar du nu en
underbart krdmig och
god hummus gjord pa
kikarter, citron och
vitlok. Wasa Sandwich ar
minst sagt det perfekta
mellanmalet nar du har
brattom och finns ute i
butik nu!

Preem vegosatsar
Nu kan du kaka veganskt pa
végarna nar Preem har bade
varmkoryv i bréd och nu en grillad
panini med pulled vego och
paprika- och chilisas. Bra jobbat!

Kokoskola

coco loco

Renée Voltaire pumpar ut nya
produkter och det har &r en riktig
favorit. Kokoskola som kokas
samma dag som kokosnétterna
plockas och kokosmijélken pressas.
47 kr/100 g pa reneevoltaire.se.

Oatly kommer med
nytt!

Och de satsar pa tva kylda drycker.
Cold brew &r en kallbrygd
havrebaserad kaffedryck och
Matcha latte ar ett kylt matcha-te
med havredryck. Vi maste bara
testa dem! Du hittar dryckerna i
kyldisken for ca 22 kr.




VI KAN INTE SLUTA ATA... ; ' .

TEXT, RECEPT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER
Det sydfranska koket har gett oss manga

1 . favoriter — och kikartspannkakan socca ar
' definitivt en av dem. *
Socca ar den ultimata pannkakan: bade

vegansk och glutenfri, Lojligt lattlagad (den

behover inte ens vandas) och fantastiskt god!
Dessutom ar det enkelt att variera den — pre-
4 ' cis som en galette eller pizza kan den toppas
med i princip vad som helst. Tank garna i flera
lager, med nagot kramigt i botten (exempelvis
hummus eller pesto) och nagot krispigt eller
piggt gront pa toppen.
Men du kan aven servera den som den ar. |
Nice, dér socca saljs i vartenda gathorn,
serveras pannkakan ofta som ett gatusnack
med enbart salt och svartpeppar. Dar gféddas
den traditionellt i gjutjarnspanna, garna i
vedugn. Men det gar minst lika bara med en
Tips! vanlig ugn och en forvérmd stekpanna. Det |
Pimpa garna smeten med hackad ' viktiga ar att halla i ett tunt lager smet och inte
rosmarin (farsk eller torkad) for en g vara blyg med oljan - da blir slutresultatet extra
tydligare smak av Provence. ! : frasigt och gott.

SOCCA MED PISTAGEPESTO,
L CITRONMARINERAD ZUCCHINI
OCHMYNTA

45 min * 2 portioner ® ®

2 Y dUkikartsmijol
2 % dlvatten
}> msk olivolja
salt
olja till graddningen

\4-,. sl i opping

anmarinerad zucchini
‘grovhackade pistagenitter
farsk mynta '
ev tradgardskrasse eller andra grona blad

Vispa ihop kikartsmjol, vatten, salt och olivolja till en
jamn smet. Lat smeten vila i kylskap i minst 30 min.
Satt ugnen pa hogsta mojliga temperatur.

Stall in en ugnssaker stekpanna, garna av gjutjarn, i
ugnen tills den ar het. Hall i rikligt med olja och vicka
Vegos : P A ‘ b . pé pannan sa att hel? bottnen técks. Halli smet, tu"nt
dryckestips som om du skulle gradda en tunn pannkaka, och stall

Cameleon Unoaked
Chardonnay

iniugnen igen. Gradda tills pannkakan ar gyllenbrun,
5-10 minuter. Upprepa tills smeten ar slut. Servera
kikartspannkakorna varma och toppa med exempel-

Art.nr: 6031
Pris: 89 kr

vis pistagepesto, zucchini, pistagenotter, farsk mynta
och krasse.



VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Umami

Nu &r det hdgsasong for bade svamp och tomater
—tva av vaxtrikets mest umamirika ravaror.

Umami brukar kallas den femte grundsmaken
och &r en smakforstarkare som &r lika
svarbeskriven som atravard. Umami beskrivs ofta
med ord som "mustig” och "kéttig", men behdver
inte ha nagot med kétt att gora. Faktum ar att
umami harstammar fran glutaminsyra, en
aminosyra som forekommer naturligt i manga
veganska ravaror — i synnerhet svamp och tomat.
Tomat ar ocksa rikt pa andra umamiférstarkande
amnen som guanylsyra och aspartat. Den mesta
umamin sitter i kdrnorna och tomater som har fatt
mogna langsamt pa plantan innehaller mer
smakforstarkande amnen &n tomater som har
hetsats fram i vaxthus.

Ett bra satt att forlanga den svenska
tomatsasongen och skruva upp umamin
ytterligare ar att torka tomaterna i ugn. Det ar
L6jligt enkelt, och betydligt godare an fardigkdpta
soltorkade tomater.

»"
N 1%

Visste du att
japaniSka och
)qfdb/‘ e,féi;/-

664';/
valsmalkearide?

TORKADE TOMATER

®®

tomater, gérna av kdrshérstyp
olivolja
nagra timjankvistar och/eller skivad vitlok

Satt ugnen pa 100 grader.

Halvera tomaterna och sprid ut dem pa en ugnsplat
med snittytan uppat. Torka i ugnen 3-4 timmar tills
de har skrumpnat ihop rejélt, men inte torkat ut helt.
Lagg tomaternai en vél rengjord burk och fyll pa
med ndagra kvistar timjan och/eller vitlok. Toppa med
olivolja sa att det tacker.

ANDRA UMAMIBOMBER
- Tamari och annan soja

- Alger, i synnerhet torkade

- Miso (fermenterad sojapasta)
- Tomatpuré

- Umeboshivinager

- B-jast, dven kallad naringsjast
- Surkal, tempeh och annat fer|
-Gront te

- Selleri

- Rokt paprikakrydda
- Torkade oliver
- Marmite

Tips!
Spara olivoljan som blir kvar nar
tomaterna ar slut och anvénd som
dressing.



VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

Sumak

Sumak martivii Pigg syra, fin farg och rekordmycket antioxidanter — det finns manga ~ SWEET GANOUSH MED SUMAK
Sumak kan inte bara anledningar att dlska sumak. 90 min ¢ ca4dl ® ®
anvandas som smaksat- Sumak &r kanske mest kand som en av huvudrollsinnehavarna i
tare i mat - den brittiska za'atar, en orientalisk kryddblandning som har blivit trendig pa Baba ganoush gors vanligtvis med aubergine. Har ar
T N e senare ar. Za'atar kan anvandas som en sorts allkrydda och lyfta en variant med sotpotatis dar sumaken ger den sota
Ottolenghi anvander N ) N 3 « .
kryddan for att gora en NESERRVITED] ra.‘lct som helst. ) ) e potaltlser? ett l\l/albehovllllgt lyft. Den kan se'rveras"sorn
sumak martini. Men sumak ar otrollgE anvandbar dven pa egen hand. Den en dipp till brod och grénsaker eller som tillbehor till
torkade kryddan har en syrlig smak'sem Qé_rpinner om citron, vilket andra ratter.
- gor den till ett bra citronsubstitut men ocksa e&'utmér_l_(t alternativ
AWW, nar man till exempel gor en dessert och vill ha syra men inte.vitskan  1stor sotpotatis, ca 5 dl mosad sdtpotatis
fran en citron eller vinger. N 3-4 msk citronsaft
mak 4r inte bara Dessutom ger sumak en pigg, mérkréd farg, vilket gor att den ~ 1 vitldksklyfta, riven eller finhackad
.EJgt och gott —det passar bra att strossla WGmmus { 2:3‘msk tahini
ar ocksa en av varldens caldlolivolja

mest antioxidantrika ] o i } salt

ravaror. Enligt ameri- Hock nar, b 5 fen (5tta nostern- svartpeppar
kanska Superfoodly har / v sumak
sumak den storsta kon- ev chilipepparflakesygérna en mild typ som
centrationen antioxidan- Espelette eller Alepp

ter av alla livsmedel.

Baka sotpotatisen i ugnen (halvera den om du vill att
det ska ga snabbare) tills den ar mjuk, ca 60 minuter.
Lat svalna nagot. Skeda ur innanma

Halli olivoljan. Bérja gdrna med en
och kann efter hur mycket som behé
sekunder. Lagg upp i en skal, ringla dver ytterligare
lite olivolja och toppa med rikligt med sumak och

eventuellt chiliflakes.




OGOAT

God som yoghurt, gjord pa havre
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Fargstark
hostmat

Vi dlskar hostens sprakande gula och orange toner sa mycket att vi bara vill
dta upp dem! Brandgula morotsjarpar, glodande rod nyponccini, gnistrande
hokkaidosquash och annat gott star serverat.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

UGNSROSTAD PUMPA MED ZA'ATAR

4omin ® ®

Hokkaidosquash &r galet rod i fargen men gar att erséatta
med den nagot vanligare butternutpumpan. Za'tar ar en
kryddblandning du kan strg 6ver det mesta eller blanda
med olja fér en snabb marinad.

1 hokkaidosquash

1 msk olivolja

ca ]l msk za'atar, se recept nedan
salt

Za'atar

2 msk oskalade sesamfron
2 msk torkad timjan

2 msk torkad oregano

1 msk malen sumak

2 tsk salt

Sétt ugnen pa 225 grader.

Kérna ur squashen och skér i bitar. Ringla lite olja pa en
ugnsplat, ldgg pa squashen och ringla ytterligare lite olja
over. Rosta i ugnen tills squashen har fatt fin farg, ca 30
minuter. Ta ut och stro pa za'atar och salt.

Za'atar

Rosta sesamfronai torr stekpanna tills de bérjar fa farg och
det knapper i dem. Lat svalna och blanda sedan med dvriga
ingredienser i en burk.

13



NYPONCCINO

15 min « ca 3 koppar

En vdrmande kopp nypondryck ar allt vi be-
hover just nu. Efter det hdr kommer du aldrig
képa fardig nyponsoppa igen!

1% dl torkade nypon eller ca 2 dl farska

5dlvatten

2 dL mjélk, t ex havremjolk + 1dl att
skumma

3 msk agavesirap

1% krm kardemumma

1% krm kanel

Klipp av dndarna pa nyponen och lagg dem
tillsammans med vattnet i en kastrull. Koka
upp och Lt sjuda i ca 10 minuter eller tills
nyponen borjar mjukna. Ta av kastrullen fran
varmen och mixa allt slatt i en blender eller
med stavmixer.

Sila av nyponsoppan genom stalsil nerien
ren kastrull. Tillsatt havremjélk, agave, kar-
demumma och kanel och koka upp. Smaka av
och efterkrydda eventuellt efter egen smak.
Skumma havremijdlk. Hall upp nypondrycken
i koppar, toppa med den skummade mjélken,
rér om och avsluta med att strg lite kanel
dver.

MOROTSJARPAR
15 min ¢ 4 portioner

Snabba, frasiga, knapriga och lysande gulai
fargen. Kan man 6nska mer?

1'% dl rostade jordnotter

2 morotter, grovt rivna

1gul Lok, finhackad

Y2 dUstrobrod

1 stor vitloksklyfta, riven

1tsk sriracha eller chili efter smak
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1tsk riveningefdra
salt
svartpeppar

Mixa jordnétterna till ett grovt mjol med t ex en
stavmixer eller i en matberedare.

Tillsatt morétter och Lok och mixa stotvis sa att
du farengrov fars.

Tillsatt 6vriga ingredienser och rér samman.
Forma smeten till jarpar, biffar eller bollar och
stek i olja pa medelvarme tills de far fint med
farg runtom.



BOVETESALLAD MED PARON
OCH ROSTAD MANDEL

15 min + 5 timmar blétlaggning ®

Den hdr matiga och nyttiga salladen ar jattegod
som den ar, men kommer dven gra succé pa
héstens fester och buffébord.

2 dl hel skalad bovete

1dl mandel

4 schalottenldkar, finhackade

4 vitloksklyftor, tunt skivade

2 msk olivolja

1%2 msk citronsaft

Y2 rod chili

1 msk tahini

1tsk dijonsenap eller skansk senap
2 névar ruccola

1stor kruka slatbladig persilja, finhackad
2 mindre pdron, i bitar

salt

svartpeppar

Blotlagg bovetet i minst 5 timmar. SLa av vattnet
och skolj. Koka upp vatten, tillsatt bovete och
koka i ett par minuter. Hall av vattnet och skolj
av bovetet.

Rosta mandeln pa lag/medelvarme tills den far
fint med farg pa utsidan och &ven en ljusbrun
farg pa insidan.

Fras schalottenlok och vitlok i olivolja tills det
borjar fa farg. Tillsatt bovetet.

Mixa samman citronsaft, chili, tahini och senap
och hall dver bovetet. Salta och peppra och
smaka eventuellt av med mer citronsaft. Vand
ner persiljan och paronbitarna.

Lagg ruccola pa ett fat, hall boveteblandningen
dver och vand ihop. Hacka mandeln grovt och
toppa salladen med.
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gen kommer kunna gissa att den hemlig
ngrediensen har &r palsternacka. Den barg
ger en extra je ne sais quoi.

3 palsternackor, fint rivna

5 dl siktat dinkelmjadl eller vetemjol
2 dl psylliumhusk

4 tsk bakpulver

1tsk kardemummakérnor, mortlade
2 dlrardrda lingon eller lingonsylt

2 dL mjélk, t ex havre-, soja- eller mandel-
mjolk

1dlrapsolja

Topping
pumpakarnor
kokosflakes

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda samman samtliga ingredienser i en
skal och ror runt tills du har en jamn smet.
Satt muffinsformar i en muffinsplat eller
tryck ner tillklippta bitar av bakplatspapper.
Klicka i muffinssmeten och toppa med t ex
pumpakarnor eller kokosflakes. Gradda i ca
25 minuter eller tills en provsticka kommer




Ares chokladfabrik
frestar

Den legendariska
chokladfabriken har nu
lanserat tre helt
veganska nyheter: en
salt mandelnougat, en
mork chokladtryffel
och en seg choklad-
kola, alla doppade i
mork choklad. En strut
kostar 65 kr och gar
bland annat att
bestalla pa arechoklad-
fabrik.se.

Chokladdoppade snacks

Kung Markatta har flera olika chokladdop-
pade godingar. Bland annat lyxigt
naturgodis bestaende av hallon och het
ingefédra doppade i belgisk choklad samt
krispiga majskulor doppade i mork
choklad. Allt ar ekologiskt och Fairtrade.

CHOKLADDOPPAD
MAISKRISP

Gronsakschoklad?

Georgia Ramon ar chokladen for
chokladnordar. Det finns en rad olika
varianter, men vi foll lite extra for tre
veganska kakor med smak av rodbeta/
kokos, tomat och broccoli/mandel.
Chockerande gott. Du hittar en rad olika
spannande och lyxiga kakor pa kakaw.se.

SMALTANDE
GOTTTILL
CHOKLAD-
ALSKAREN

Gladjande, lugnande, uppiggande
och pirrande syndigt. Har ar ett gang
chokladiga harligheter som kommer att
berika ditt Lliv.

At choklad och gér virlden
fredligare

Genom att kdpa Chocoleros choklad
hjélper du deras fredliga kamp for
att fa kokaodlarna i Latinamerika att
stalla om till att odla kakaobonor i
stallet, allt for att stoppa
kokaintillverkning och drogmissbruk.
For varje kopt chokladprodukt gar
. minst 1 kr i mikrolan till nya

STOP DRUGS kakaobdnder och det skyddar aven 1
TRY CHOCOLATE

kvadratmeter odlingsmark fran att
@ bli kokaodling.

Chocolero har flera otroligt goda
veganska chokladsorter, bland annat
en mork choklad och en mork
choklad med kaffesmak. Var favorit
ar nog anda de knapriga kakaonibsen
och rostade kaffebonorna, dragerade
i mork choklad. Mums! Chocoleros
choklad gar att kopa pa bland annat
chocolero.se.
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CHOCOLI

@J CHOCOLERO =]
PEACEMAKER

Psst! For varje sald chokladpistol,
peacemaker, skanks 1 kr till
Stockholms lans Blabandsungdom

som arbetar forebyggande med att
peaceful’ . .
weapon. minska drog- och alkoholmissbruk
. bland ungdomar.

Chocolat .
isa

Maktiga glasspinnar

Coconut Bliss har de har maktiga
pinnglassarna med vaniljglass och
chokladéverdrag. Den ena ar véalsignad
med kolasas, den andra med kokos och
mandelcrunch. 4 glassar for 75 kr och
du hittar dem bland annat pa ICA
Liljeholmen och Happy Vegan i Goteborg,
men de letar sig just nu ut i landet.

Chokladexperterna levererar
Chokladfabriken i Stockholm har inte
bara en lyxig vegansk tarta som gar att
bestalla efter dina 6nskemal, de har
dven veganska dessertkurser for
chokladalskare. Las mer pa chokladfa-
briken.se.

"My o dwﬂys Jaid, life wag
Like a box of chocolates.

Vouw viever kuion witat jm'wa
goviia je\”

Forrest Gump (1994)

Peanut Butter Cups

Klassiskt amerikanskt godis i
vegansk tappning. Sma choklad-
praliner fyllda med kramigt
jordnétssmér. Mums! Finns bland
annat pa veganlife.se. 22 kr/43 g.

<i:-'=~=“"-
Cf =
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Chokladen vi har viintat pa!

Det har varit knepigt att hitta riktigt bra
vit och ljus vegansk choklad... men inte
langre. Sokandet ar éver nu nar vi har
funnit Green Stars tva chokladstjarnor.
En vit choklad baserad pa rismjolk,
mandelpasta och hasselndtspasta och
en ljus, mjélkig choklad, &ven den
baserad pa rismjolk och hasselnots-
pasta. Bada sméltande goda, ekologiska
och gar att 4ta som de &r eller anvénda
till godis och bakning. Kolla in
Facebooksidan @veganchoklad for
aterforsaljare.



RESTAURANG ALMA,
NYKOPING

VEGO BESOKER

Riddade gronsaker, atervunna mobler och stadens mest kreativa kok.
VEGO har besokt Alma, Nykopings gronaste restaurang.

MOROT MED SYRAD mango. Bénor med
péron och rodlok. Ugnsrostad
aubergine och paprika. Thaigryta,
gronkalssallad, bulgursallad,
marinerade champinjoner, inlagda
riadisor. Hummus, irtpesto och
veganmajo...

Lunchbuffén pa restaurang Alma i
Nyképing har just dukats fram och
lokalen boérjar sakta men sdkert fyllas
med hungriga lunchgister. Manga &r
stammisar, och flera har med sig en
halvliterskopp som de fyller med mat
innan de atervinder till sina jobb.
Forsta gdngen far kunderna kopa kop-
pen, och fylla den med mat, fér 100
kronor. Dérefter kostar varje
lunchkopp facila 40 kronor.

- P4 sa sdtt far alla mojlighet att
minska matsvinnet - och det &r det allt
grundar sig i, sdger Lina Hallbdck som
driver restaurangen sedan varen 2016.

Hon jobbade tidigare som krogare
pa en fine dining-restaurang i
Nykoping, men lingtade efter att fa
jobba med nagot ”som gor skillnad”.
Hon fick méjlighet att ta 6ver lokalen
vi befinner oss i och bytte de allra
bdsta ravarorna mot de simsta - at-
minstone utseendemissigt. Over
hélften av maten som serveras ar
lagad av ratade frukter och gronsaker
fran en lokal stormarknad. Tre dagar
iveckan tar Lina elbilen dit f6r att
rddda ravaror som annars hade
sldngts, sammanlagt drygt 200 kilo i
veckan.

Den hir dagen har hon dock fatt
en lada levererad till restaurangen.
Vid forsta anblick ser det ut som vilka
gronsaker som helst, men ndr jag

TEXT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER

tittar ndrmare ser jag att auberginen
ar aningen kantstott, paprikan lite
skrynklig och limen nédgot gulnad.
Passalladen niarmar sig utgangsda-
tum.

- Ofta handlar det om skonhetsfel,
sdger Lina. Men smakméssigt ir det
inga fel pa de hér gronsakerna. Det dr
helt horribelt att det slings sa mycket
mat i onédan. Mycket handlar om
okunskap, att folk kan kasta bananer
som har blivit bruna och képa en
smoothieblandning med banan i, i
stéllet for att skiva och frysa in de dir
bruna bananerna.

DET ARINTE bara de rdddade
gronsakerna som gor Alma till en
udda fagel, det dr ocksa Nykopings
forsta vegetariska restaurang. Buffén
ar néstan alltid vegansk, med
undantag for nagon enstaka grating.

- Det hdr 4r mat som jag sjilv dter,
det finns ingen anledning att servera
nagot annat eftersom man far i sig allt
man behover av den hir maten, sdger
Lina.

Dessutom dr restaurangen nastan
helt sockerfri, med undantag fér en
fliderdricka.

- Jag har gjort ett undantag
eftersom den &r lokalproducerad och
jag far citronskalen som blir 6ver fran
tillverkningen. De ger vattnet en litt
fladercitronsmak.

Alla ravaror tas tillvara i koket.
Lokskal och slattar fran gronsaker
sparas for att bli till fond och det sista
av huvudsalladen sitts i vatten tills
den borjar gro, sedan planteras den i
ett minivixthus utanfor restaurangen.
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Alma

Alma har dn sa
lange bara 6ppet
for lunch kL 11-14,
men det finns
planer pa att bérja
med kvallséppet
inom kort.
Adress: Vastra
Tradgardsgatan
44, Nykdping
Facebooksida:
www.facebook.
com/almanyk

Malet &r att gora sa liten paverkan pa
miljon som mojligt, inte bara nir det
giller maten. Inredningen bestar av
aterbrukade material: handfatet i
toaletten dr en gammal kopparkast-
rull och bordsskivorna ar gjorda av
gamla dorrar.

- Vi vill inte bara ridda gronsaker,
utan ga hela vigen. Det dr sa manga
som séger en sak, men sedan
genomsyrar det inte hela tédnket. De
kan till exempel servera ekologiskt
men anvinda staddprodukter som
paverkar miljon. Vi tinker gront hela
végen, och vad jag vet finns det inget
annat stélle som det hér.

BUFFEMATEN DA? I restaurangvirlden
ar det ofta forknippat med stort
matsvinn.

- Gasterna dr superduktiga pa att dta
upp. Och jag anpassar alltid bufféerna
sa att maten ska ta slut. Jag tar hellre
ett lagre pris mot slutet av lunchen 4n
stéller fram mat som inte gar at.

Lina ar inte utbildad kock, utan
utgdr fran gronsakerna, smaksinnet
och en stor dos kreativitet.

- Det ar glddjen i matlagningen
som driver mig, och alla géster som
hyllar maten.

- Det roligaste ar ndr jag lyckas
omvinda den dér stereotypa mannen
som har blivit hitlurad av barnen eller
frun och tvivlar pa att han ska bli
matt. ”Det hir dr vad mat &dter” sa en
av de dir méannen till mig, men nir
han gick hirifran var han supernéjd
och mitt. Och sedan kom han tillbaka
pa eget initiativ - sdnt dr fantastiskt
roligt!



Framéver vill Lina Hallbick kunna ha éppet dven pa kvillen.
"Det kommer bli smabufféer pa borden, med flera skalar att
dela pa. Jag kan inte ha en fast meny eftersom jag inte vet vilka
grénsaker jag kommer fa. Jag vill vara styrd av ravarorna, inte
menyn.”

Lunchkoppen ar Almas motsvarighet till
andra restaurangers takeawaylador. "Vi
vill inte anvénda nagra engangsartiklar”
sédger Lina Hallbick. "Att fa en matlada
for 40 kr &r billigt, men jag vill att alla
ska kunna &ta hér for att det far dem a
ma bra och utan att det gér nagot sta
hal i planboken.”
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Hej Maria! Varfor ville du géra den hér
boken?

- For att jag vill att det ska vara enkelt och
lustfyllt att baka, och att det ska vara nagot
som fler gor i sin vardag. Sjilv bakar jag sa hir
ndstan jimt, forbereder degen langt innan for
att slippa stressa och forenkla. Om jag vill ha
pizza en fredagskvall 4r det stressigt att fa till
degen pa kvillen. D4 sitter jag den pa
torsdagen, forvarar den i kylen och sa ar det
bara att baka ut pa fredagen. Eller om jag vill
bjuda pa fika en sondag eftermiddag men ir
borta hela dagen, da far degen helt enkelt
vanta pa mig och inte tvértom!

Vad ir férdelarna med att langjisa
brod?

- Fordelarna dr manga. Dels sa smakar ett
brod eller fikabréd som har fatt jdsa lange
mycket mer. Det dr en naturlig process som
anvinds i vildigt manga andra livsmedel for
att fa mera smak. Med lite jast och kall
degvitska sa vixer inte jasten lika snabbt och
producerar mindre &mnen som kan ge bismak
(en snabb jasning kan ofta smaka ”jist”).

Sedan blir degar med gluten mycket
starkare, da proteinerna binder sig samman
hardare under tid. Det ger segare bréd som
kan jésa sig luftigare.

Slutligen sa blir niringsdmnena i brodet
ocksa mer lattillgingliga da fytinsyran, som
vi inte kan bryta ner sa bra sjilva, bryts ner
under tiden.

Folk verkar éverlag ganska daliga pa
brodbak. Har du nagra peppande ord till
de som vill borja?

- Manga jag moter pa till exempel kurser
har forsokt ta sig an jisdegar pa samma sétt
som matlagning. Med mat gar det att smaka
av och dndra under tiden maten lagas, med
deg maste allting stdmma fran bérjan
eftersom du inte far facit pa hur det blev
forrdn brodet vil dr graddat. Matlagning dr
naturligtvis ocksa till viss del kemi, men
bakning dr &nnu mera det och kriver mer
noggrannhet och exakthet.

Maénga ganger siger folk ocksa att de vill
baka som en ildre slikting och hofta” i
bakningen. Det gar absolut, det ir ju s jag
uppfinner nya recept. Men om det inte finns
erfarenhet bakom, om personen ir ganska
ny pa bakning, da gar det inte alltid sa bra
att ”baka pa en hoft”, for egentligen betyder
det att baka pa erfarenhet. S skaffa forst
erfarenhet genom att baka enligt recept.
Sedan gar det att freestyla!

LANGJAST & LATTBAKAT

GLUTENFRIA APRIKOS- OCH
VALNOTSFRALLOR
Jiistid: 10-12 timmar « 6 frallor (%)

Aprikos, valnotter och durra ar fantastiskt gott
tillsammans. Forbered degen 10-12 timmar i férvag
om du vill ha harligt nybakade, glutenfria frallor till
helgfrukosten.

300 g kallt vatten

1bit jast, stor som en drta (2-3 g)

1% tsk salt

20 g agavesirap

30 g havregryn

100 g durramjél

50 g rismjal

1 msk fiberhusk

50 g torkade aprikoser, klippta i sma bitar
50 g grovt hackade valndtter

22

Vag upp vattnet i en bunke och ror ut jasten i det. Vag
sedan upp alla évriga ingredienser utom fiberhusk,
aprikoser och valndtter och blanda fér hand med visp,
eller med en elvisp, till en slat smet.

Tillsatt fiberhusk under vispning och blanda degen
sa att den blir slat. | det har stadiet ska degen vara
ganska l6s.

Blanda i aprikoser och valnétter. Tack bunken med
plast och jas i rumstemperatur i 1012 timmar.

Varm ugnen till 230-250 grader, varmluft.

Forma 6 frallor som vdger 100 g styck. Blét handerna
med vatten sé klibbar inte degen fast. Lagg frallorna
pa en plat kladd med bakplatspapper.

Gradda frallorna i mitten av ugnen i 15 minuter. Lat
svalna nagot innan du skar i dem.



PUMPAFROFRALLOR
Jistid: 8-10 timmar ¢ 10 frallor (&

Pumpafron ger de har frallorna ett harligt
krisp. Jas dem i kylskapet och baka av dem
snabbt strax innan du vill ata dem.

400 g kallt vatten

10 g farsk jast

20 g ljus sirap

1% tsk salt

200 g pumpakarnor
100 g grovt ragmjol
400 g vetemjol special

Vag upp vattnet i en bunke och ror ut jasten
i det. Vag alla 6vriga ingredienser, hall rakt
ur férpackningen och nolla vagen mellan
varje ingrediens sa sparar du disk.

Knada degen i en degblandare/assistent

i 5 minuter pa lagsta hastigheten. Om du
knadar for hand dubblar du tiden. Var noga
med att inte tillféra mer mjol till degen &n
vad receptet anger.

Téack bunken med plast och lat degen vila
Ttimme.

Stjalp ut degen pa ett latt mjolat underlag,
och dela deni10 delar som vager 100 g
styck. Rulla deghitarna till runda frallor.

Lagg ett bakplatspapper pa en plat eller

. bricka. Placera frallorna pa pappret.

Lagg en handduk ovanpa och tack med
plastfolie eller en stor plastpase. Stall in
platen/brickan i kylskapet och lat sta i 8-10
timmar. Om du anvander en bricka far du
sedan dra dver bakplatspappret till en plat
fore graddningen.

Séatt ugnen pa 230-250 grader, varmluft.
Gradda frallorna mitt i ugneni12 minuter.
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LANGJAST & LATTBAKAT

g

MJUKT RAGBROD | FORM
Jistid: 8-12 timmar + 2bréd @)

Jag skulle vilja kalla det hdr ett mjukt
vardagsbrod. Det &r smakrikt men
utan att sticka ut. Ett sddant dar brod
som alltid passar att gora en hérlig
ostmacka av. Brodet jaser i bakformar
over natten, i mitt kok brukar det

ta 10 timmar. Jag anvander oftast
bakformar i silikon, eftersom brodet
inte fastnar i dem.

50 cl kall 6L, kan ersattas med
vatten
1bit jast, stor som en &rta (2-3 g)

50 g mork sirap

20 g rapsolja

2 tsk salt

100 g solroskérnor

50 g linfrén

200 g fint ragmjol

600 g vetemjol special
ragmjol for utbakning

2 bakformar, ungefar 1% liter
vardera

smor, t ex mjolkfritt, och ragmjél
till formarna

Hall upp 6li en bunke och ror ut jas-
teniden. Vag alla évriga ingredienser,

hall rakt ur forpackningen och nolla
vagen mellan varje ingrediens sa
sparar du disk.

Knada degen i en degblandare/assis-
tent i 5 minuter pa ldgsta hastigheten.
Om du knadar fér hand dubblar du ti-
den. Var noga med att inte tillféra mer
mjol till degen &n vad receptet anger.
Stjéalp ut degen pa ett rikligt mjélat
underlag. Dela den i 2 delar som vager
690 g styck. Platta till bitarna nagot,
ochrullaihop dem som en rulltarta.
Smérj 2 formar med smér, och mjéla
dem med ragmjol. Om du anvéander
silikonformar behdver du inte smérja
dem alls.

Lagg enrulle i varje bakform. Mjéla
lite extra ovanpa dem. Tack formarna
med en handduk och sedan plastfolie
eller en stor plastpase.

Lat bréden jasai formarnai rumstem-
peratur i 8-12 timmar.

Véarm ugnen till 200-225 grader,
varmluft. Gradda broden langst neri
ugnen i 30 minuter.

Stjélp ut broden ur formarna. Lat
dem svalna pa ett galler.




CIABATTA
Jastid: 10-14 timmar ¢ 3 st @

Det basta med ciabatta dr att den passar till allt:
frukost, middag, vardag eller fest. Férbered degen pa
morgonen om du ska servera brddet till middagen
eller pa kvallen om du vill ha ett harligt frukostbrod.
Med det har receptet behdver du inte ens knada
degen.

380 g kallt vatten
1tsk torrj

1Y% tsk salt

Ldangjést & Léttbakat (Tukan
forlag) av Maria Blohm &r en
riktig rdddare for alla som vill
ha nybakat bréd men kanske
inte vill ldgga ner for mycket
jobb. Smakrika, lattlagade
ljusa och mérka brod, sota

bakverk och glutenfritt. Du
hittar allt har och det kan inte
bli enklare.

Vag upp vattnetien bunke och ror ut jasteni det.

Véag sedan upp alla évriga ingredienser, hall rakt ur

forpackningen och nolla vagen mellan varje ingredi-

ens sa sparar du disk.

RAr samman ingredienserna for hand med hjalp av en

slev, slickepott eller degskrapa. Du kan kéra degen i

degblandare, men det ar inte nédvandigt. Det viktiga

ar att allting blandas ordentligt. Se till att inget mjél

ligger torrt och oblandat.

Tack bunken med plast och lat degen vila i rumstem-

peratur i 10-14 timmar.

ugnen pa 230-250 grader, varmluft. Satt in en
itten av ugnen och placera en annan plat
eriugnen (den ska skydda ugnen nar du

enare kastar i en

Skrapa ut degen pa ett val mjélat underlag. Den ar
ganska kladdig och ska vara det. Mjéla latt ovanpa
degen.

Dra ut degen till en rektangel och skar deni 3
delar. Ta ut platen fran mitten av ugnen och lagg
ett bakplatspapper pa den. Lyft forsiktigt dver de 3
broden till platen och satt in den mitt i ugnen. Kasta
samtidigt in ett halvt glas vatten pa den nedersta
platen och stang luckan direkt.

Gradda broden i 18-20 minuter. Lat svalna nagot
innan du skar i dem.



God vegomat, skon stamning och hérlig atmosfar ar ledord
for oss nar vi véljer ut vara restauranger. | EATSweden Stockholm Vego hittar
du parlor, ocaser och smakupplevelser och gér dessutom en riktigt bra affar.
Tolv vegorestauranger bjuder pa en varmrétt nér ni gar tva (varde cirka 150 kronor).
Sammanlagt varde cirka 2 000 kronor. Du gar plus redan efter
ett par restaurangbesok! Bade smart och valdigt njutbart.
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Det finns inget bittre dn att duka upp en buffé av snacks,
dippar och kex, krypa ner i soffan, sitta pa en bra film och bara
forsvinna bort. Sa hur kan vi hjilpa dig att uppna detta?
Med bista snacksen saklart!

RECEPT OCH FOTO: AGNES GALLHAGEN




SESAMKEX MED FARSKOST
OCH SOJADIPP

40 min ¢ 4-6 portioner @ ®

Kombinationen av farskost och soja kan tyckas
marklig, men faktum &r att den krdmiga, milda osten
bryter av perfekt mot sojans sélta. Typiskt bero-
endeframkallande dipp, sarskilt med salta kex till.
Dessutom 100 % roligare an de trista forfestchipsen.

Sesamkex

1% dl majsmijol

Y2 dl sesamfrén

Y2 dlhela linfron
Y2 dl chiafron

Y2 dl solroskarnor
Y2 dl pumpakarnor
Y2 tsk havssalt

2 dlhett vatten

3 msk rapsolja

Topping
sesamfron
flingsalt

Firskost och sojadipp
150 g farskost, t ex Oatly paMackan
3-4 msk soja, japansk eller tamari
sesamfron

Satt ugnen pa 180 grader.

Blanda alla torra ingredienser till sesamkexenien
skal. Blanda vattnet med rapsoljan. Hall vatten och
olja dver den torra blandningen och blanda ordent-
ligt. Stjalp dver smeten pa en bakplatspapperskladd
plat. Anvand en fuktig slickepott for att sprida ut
smeten s& tunt det gar. Snitta forsiktigt med kniv for
att markera var bitarna ska skaras ut sedan.
Stréssla med flingsalt och sesamfrén och gradda i
ugnen i 15 minuter.

Ta ut platen och skar i bitar efter markeringarna. Satt

tillbaka i ugnen och gradda i ytterligare ca 15 minuter,

eller tills kexen borjar bli latt gyllene. Ta ut och lat
svalna helt innan servering.

Kexen kommer att vara aningen mjuka nér de
kommer ur ugnen, men de krispar till sig nar de har
svalnat.

Farskost och sojadipp

Skopa upp farskosten i en skal. Hall soja runt omkring
och stréssla med sesamfron. Servera med sesamkex
eller andra valfria kex som du skopar upp farskosten
med. Och ja, man far dubbeldippa!

STEKTA PADRONES MED FLINGSALT
OCH TOMATAIOLI
10 min + 2 timmar blétlédggning 4 portioner ®

Padrones ar ett riktigt enkelt snacks som knappt
behdver ndgot mer an flingsalt for att pimpas upp.
Men jag gillar att servera de sotbeska chilifrukterna
med en syrlig tomataioli. For allt blir roligare med
dipp, eller hur? Men pass pa! Ungefar en av tio frukter
kan vara riktigt starka...

Stekta padrones

200 g pimientos de padrén
olivolja

flingsalt

Tomataioli

100 g naturella cashewnétter
2 dl majonnés, t ex aggfri

5 soltorkade tomater

2 msk citronsaft

1 msk dppelcidervindger

1 msk tomatpuré
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Tips!
Anvand géarna hoghastighetsmixer

om du har en sadan. Matberedare/

blender funkar ocksa, men konsis-

tensen blir inte fullt lika len.

1tsk dijonsenap
Y, vitloksklyfta, pressad eller riven
caldlvatten

salt
svartpeppar

Stekta padrones

Tvatta frukterna och torka av. Stek hela pa medellag
varme i lite olivolja i ca 5 minuter, eller tills de fatt
fin stekyta runt om och blivit mjuka. Platta gérna

till dem lite under stektiden for att pressa ut vatska
och luft.

For over till ett schyst serveringsfat och strossla Gver
flingsalt. Servera med tomataioli.

Tomataioli

Blétlagg cashewndtterna i minst 2 timmar, gérna
dver natten.

Sla bort blotlaggningsvattnet fran nétterna och mixa
samman i en blender med resten av ingredienserna
till tomataiolin. Bérja med lite mindre vatten och till-
satt sedan mer tills du har en lagom tjock, dippvanlig
konsistens. Smaka av med salt och peppar.



LEN ROTSELLERIDIPP Misofrist svamp och mixa slatt med stavmixer.

MED MISOFRAST SVAMP 200 g skogschampinjoner Smaka av med 6rtsalt, peppar och citronsaft.

25 min ¢ 6 portioner @ ® olja att stekai Om dippen kénns for tjock s& kan du ha i en skvatt
1vitloksklyfta, finhackad vatten. For dver till en trevlig skal och stall at sidan.

En riktig umamibomb till sidoratt, som dessutom 1 msk tamarisoja

funkar lika bra som huvudratt om vi déper om 1 mskrisvindger Misofrést svamp

"rotselleridipp” till "rotsellerimos” och slanger dit 1tsk agavesirap Rensa och dela svampen i kvartar. Hetta upp lite

ett par vegobiffar och kanske lite sallad. Side note: 1tsk brun misopasta oljaien stekpanna och fras svampen i 3-4 minuter

Det kan nog vara en bra idé att gora dubbel sats av salt eller tills den borjar fa farg.

Ha i den finhackade vitlken och ev. mer oljaom det
borjar bli torrt och stek i nagon minut till.

R6r under tiden ihop tamarisoja, risvinager, ag

rap och misopas opp.
Sénk v: 1 til

den misofrasta svampen om du vill ha nagot dver svartpeppar
sjal v, eftersom den tenderar att gdra succeé '

d ;f ngen. Just sayin'. Till servering

' 1-2 msk olivolja

nagra kvistar farsk timjan
misofrést svamp
surdegsbrod

~ ¥

iy . Lenrotselleridipp
e, t ex Oatly iMat F ‘ Skar bort skalet fran rotsellerinmed k
dervindger * . sellerinica 3 cm stora bitar. Lagg S
% med vatten och lite salt och koka upp.

a10-15 min eller tills bitarna ar.he

g selleribitar

dryckestips

Org de Rac
Cabernet Sauvignon
Reserve

Art.nr: 2081

Pris: 139 kr
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SOTPOTATISSTRIPS

MED SOLROSPARMESAN, CHILI
OCH PERSILJA

35 min ¢ 4 portioner @ ®

Lyxig sidoratt for fredagshanget som mestadels
skoter sig sjalv. Medan s6tpotatisen rostas hinner

du koa kvallens latar, svida om till ndgot tjusigt och
kanske till och med dricka ett glas bubbel. Den milda
potatisen far sig en kick av chilin och solrosparmesa-
nen kan du gott toppa morgondagens avokadomacka
med om du mot all férmodan skulle fa nagot dver.

Sotpotatisstrips
2 sotpotatisar
iskallt vatten

2 msk olivolja
salt

Solrosparmesan

1dl solroskarnor

1 msk rapsolja

1% msk néringsjastflingor
1krm fint havssalt

Till servering
en liten nave farsk bladpersilja, finhackad
1liten rod chili, finhackad

Sotpotatisstrips

Satt ugnen pa 200 grader.

Skrubba potatisarna noga och skarica1,5-2cm
tjocka sticks. Lagg genast i en skal med iskallt vatten
och lat drai15 minuter fér att dra ut starkelsen.
Torka sotpotatisstripsen med hushallspapper eller
handduk och lagg pa en bakplatspapperskladd plat.
Pensla med olivolja och strossla 6ver salt. Rosta i
ugnen i 15 minuter. Ta ut och vand pa stripsen. Rostai
ytterligare ca 15 min, eller tills de &r mjuka samt har
fatt en fin gyllene yta.

Solrosparmesan

Rosta solroskarnorna i en torr stekpanna pa medellag
varme. Lat svalna och lagg i en matberedare tillsam-
mans med ndringsjast, olja och salt. Mixa hastigt till
ett grovkornigt stréssel. Stall at sidan.

For dver sétpotatisstripsen till ett fint fat och strdssla
over rikligt med solrosparmesan samt hackad persilja
och finhackad chili. Servera genast med ett géng
gafflar intill sa att gasterna kan hugga in direkt fran
fatet. Sharing is caring!



VKBLDENS
GRONASTE
CHLORELLA?

100% EUROPEISK CHLORELLA AV FINASTE KVALITET,
RENODLAD | VAXTHUS OCH VARSAMT TORKAD

Jimuis

FINEST  (
CHLORELLA Bp
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ORTIG BABA GANOUSH
MED SOLTORKADE TOMATER

50 min ¢ 4 portioner ® ®

Ugnsbakad aubergine blir vansinnigt len i kombina-
tion med olivolja och tahini. Har har den klassiska
baba ganoushen fatt en upgrade med krispig sallads-
L6k och umamirika soltorkade tomater.

2 auberginer

lite olivolja

2 msk tahini

2 msk olivolja + extra till servering
1 msk agavesirap

1liten citron, saften

1tsk spiskummin

V> vitloksklyfta, pressad eller riven
Y2 dl grovhackad salladslok

en nave farsk bladpersilja

6 soltorkade tomater

salt

svartpeppar

Till servering
olivolja

farsk persilja
gronsaksstavar
sesamkex

ev. pitabrod

Satt ugnen pa 200 grader.
Halvera auberginerna, skar nagra snitt och placera pa
en ugnsplat. Ringla lite olivolja dver.
Rostaiugnenica 35-40 minuter, eller tills de &r helt
mjuka och har fatt farg.

Skrapa ur kdttet ur auberginehalvorna och placera

i en matberedare. Ha i resterande ingredienser for
baba ganoushen och mixa lagom kramigt. Smaka

av med salt och peppar. Jag gillar att lata dippen
vara lite "chunky"” med bitar av érter och soltorkade
tomater kvar.

Ringla dver olivolja strax innan servering och garnera
med extra persilja. Servera med grénsaksstavar och
sesamkex eller varfor inte pitabrod!




Vegansk vitamin D3

D-vitamin dr bra for s& mycket, det bidrar till immunsystemets
funktion, sunda kalciumnivder, normal benstomme, tander och
muskler. Under sommaren sd tar vi upp vitamin D genom att
vara ute i solen, pd vinterhalvdret dr det inte lika enkelt att fd i
sig det D-vitamin vi behdver.

Vitamin D3 utvinns normalt fran farull men nu kan vi er-
bjuda helt vegetarisk vitamin D fran lav. Produkten ar god-
kdnd av the Vegan society, sd att alla kan kanna sig trygga
med att den ar helt fri fran animaliska tillsatser.

En tablett Vegovitamin D3 innehdller 62,5 mikrogram vitamin
D3, tabletten kan svdljas eller tuggas. Rekommenderas dos dr
en tablett per dag.




Alkohol kan
skada din halsa.



SASSKOLAN

. Rod
. pesto

Smin-2dl (%)

For notfritt alternativ, anvand solroskéarnor
istéllet for pinjenotter

Rod pesto gors pa soltorkade tomater istallet for en

massa basilika, darav den réda fargen. Du anvander

rod pestqprecis som vanlig pesto, men det ger en

" rodare och lite annorlunda twist. Blanda ner i mari-
~ nader, gor din tomatsoppa fylligare, krydda upp en

farssas eller blanda peston med gréadde for att géra

en pastasas pa nolltid.

Tips! Jag brukar slanga ner lite farsk basilika i alla
fall eftersom det ger en l&tt pepprig, pigg smak som
jag gillar.

3 msk pinjendtter

100 g soltorkade tomater (ca 10 st), hackade
1dLrdd eller grén basilika

2 dlolivolja

% dlvatten

1 msk citronsaft

2 vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar

Rosta pinjendtternai en torr stekpanna tills de blir
vackert gyllenbruna.

Mixa ihop pinjenétter, soltorkade tomater, basilika,
olivolja, vatten, citronsaft, vitlok, salt och peppar. Lat-
tast ar att anvanda en stavmixer eller matberedare.
Du kan aven st6ta ihop allt i en mortel. Pa sa satt far
du en lite rustikare pesto.



TR Vandrlngsmat och att ita torftigt hor vl ihop?

AbsolUt 1nte menar David Kihlberg, vandringsentusiast och matalskare
k fsdm overraskar sitt Vandrlngssallskap med treratters Veganska middagar
X' AR - pa kalﬁall och i djupaste skogerk

& é‘ o TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: LINUS HALLGREN RECEPT: DAVID KIHLBERG
T Wi \



ATT VANDRA I naturen &r oslagbart om
man vill vila ut i sjdlen samtidigt som
man vill fa nya upplevelser och rora
pa sig - oavsett om det handlar om
langa vandringar i nordligaste Sverige
eller pa ndrmaste skogsled.

Men sa kommer man da till maten.
Mat dr njutning, det vet de flesta av oss.
Anda tycks det finnas ndgon mérklig
tradition av att man ska spika sig bara
for att man ar ute och paddlar, vandrar
eller tar en lingre cykeltur.

Det dr synd, tycker vi som &lskar
god mat. Och det tycker dven David
Kihlberg, som till vardags jobbar pa
Naturskyddsféreningen, men som sa
fort han far en ledig stund ger sig ut i
naturen for att koppla av. Dessutom
ar David Kihlberg vegan sedan flera
ar tillbaka.

- Visst finns det fardig pulvermat
att kbpa, men jag insag ganska snabbt
att utbudet for oss veganer inte ir
sdrskilt stort nir det kommer till
pulvermat, sdger David Kihlberg.

Vi har stamt traff i en skog strax
utanfor Stockholm. David har lovat
att laga en gourmetmiddag som inte
véger sarskilt mycket, just for att visa
att det visst gar att fa till en fantastisk
torrmaltid ocksa f6r veganer.

Med van hand plockar han fram
olika sma pédsar med spinnande
innehall. Han tinder en brasa, hiller
upp vatten och fixar och donar.
Simultankapaciteten verkar det inte
vara nagot fel pa, eftersom han
samtidigt berdttar exakt hur han har
gjort.

- 84 jag tinkte att det maste vil ga att
torka maten sjilv. Jag utgick fran det jag
ater i vanliga fall och borjade
experimentera dir hemma, siger
David.

DAVID KOPTE EN sérskild mattork och
boérjade testa. Under en period akte
det mesta pa torken dir hemma.
Vissa ritter gick bra, andra gick
mindre bra.

- Blandningen till “bearnaisesa-
sen” som vi ska laga idag tog till
exempel lang tid att fa till. Men nir
jag vl hade hittat den ultimata
blandningen blev det supergott,
konstaterar David.

Det puttrar och fréser. For att
vinna tid har David lagt efterritten i
blot samtidigt som han lagar till
forratten. Han smakar av och lagger

ATA VEGO PA VANDRING

till mer. Over skogsdungen sprider sig
himmelska dofter.

- Det &r valdigt roligt att kunna
plocka fram mina ingredienser och
snabbt fixa till en trerdttersmiddag
ndr man ar ute och vandrar med ett
storre séllskap. Folk blir alltid valdigt
positivt 6verraskade, siger David.

Att man ska spika sig och ita lite
extra torftigt nir man ir ute pa
vandring, langcykling eller paddling &r
ju egentligen helt motsigelsefullt. Om
det dr nagon gang man behdver mycket
energi dr det ju nir man ror pa sig.

Eftersom David &dr bade hajk- och
matintresserad har han under det
senaste dret samlat pa sig recept pa
bra vandringsmat som han har
publicerat pa det Instagramkonto han
har tillsammans med sin kompis
Pernilla Lundmark, @vegohajk, som
sa smaningom ska bli en hel bok.

Intresset for bade Instagramkontot
och den kommande boken har visat sig
vara stort och David far méingder av fra-
gor och kommentarer om projektet.

- Jag vill visa att det gar att goéra
bra mat for den som ir bade
vandrare och vegan. Man maste inte
vara antingen eller, utan det gar
alldeles utmarkt att vara bade och.

FOR ATT MATEN ska smaka s gott som
mojligt och samtidigt vara ldttlagad
har David tvd huvudknep: Undvik fett
i maten som ska torkas, eftersom fett
hérsknar och ar svartorkat. Och
forbered allt noga hemma. Det
innebdr att du behéver packa ner allt
ordentligt i sma portionsférpack-
ningar och att du behéver ha en
struktur pa det som ska tillagas.

- Om du har férberett hemma och
packat ordentligt i olika portionspa-
sar dr det egentligen bara att l4gga i
blot och tillaga. Da gar det ovantat
snabbt att fa till en trerdttersmiddag,
sdger David och bérjar ldgga upp pa
vara tallrikar.

Vi kan bara halla med. Och att sitta
pa en stubbe i skogen och dta varm,
nyttig och god mat, det kinns betydligt
hirligare &n att sitta pd den vérsta
Michelinrestaurangen inne i stan.

Torr, torrare, torrast

Visst kan du dra med dig farska
gronsaker och konserver ut pa
vandringen, men det blir litt lite...
tungt.
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Ska du pa en kortare tur sa orkar
du kanske bira med dig nagra konser-
ver, men ligg till tilt, sovsick,
extrakldder och sd blir det snabbt f6r
mycket att bira.

Losningen heter torrmat. Och
dven om det finns mycket fardigtorkat
att kopa i butik sa kan du faktiskt
torka sjdlv.

Du kan antingen torka ravarorna
separat, var for sig, och sedan blanda
till en rétt pa plats eller laga hela ritten
hemma och torka den som den dr.

Du kan torka i din vanliga ugn,
helst varmluftsugn. Har du bara en
vanlig ugn kan du stélla upp luckan
en smula genom att sitta en tréslev i
luckspringan sa att fukten kommer ut
- du vill ju att maten ska torka.

En annan variant ar att investera i
en mattork, som finns att képa pa
ndtet och i en del stora mataffarer.
Med en mattork kan du ga loss helt
och torka allt fran svampar till frukter
och gronsaker.

Testa till exempel att torka hostens
dpplen. Dem kan du sen dta under
vandringen som energipafyllare, géra
en god krdm pa till efterritt eller
anvinda till frukostflingorna.

Skdr i tunna strimlor och torka,
antingen pa platar eller i mattorken.

BIot mat, som till exempel
linsgryta, brer du ut i ett ungefar 1
centimeter tjockt lager pa bakplats-
pappersforsedd bakplat och later
torka. Ror runt med nagra timmars
mellanrum si att luften kommer at
overallt och sa att fukten fors ut.

Lok eller dppelringar torkar pa
ndgra timmar, en gryta kan ta uppat ett
dygn att torka. 50-70 grader brukar
vara lagom.



PANNBIFFAR

30 min ¢ 2-3 portioner (&

Kraver torkning: Ja, men gar att hoppa over. Ersatt
da torkad Lok med 1 msk lokpulver och torkad tomat-
puré med 4 msk tomatsoppspulver.

Glutenfritt: Uteslut glutenmjdl och ersidtt med
antingen mer majsmijol eller % dl soja- eller kikarts-
mjol. Lite simre spénst i biffarna, men fungerar bra.
Minska ocksa méangden vatten lite.

Att steka pannbiffar innebér lite extra pyssel och kladd.
Men det ar sa vart det! Spara det till en dag med fint vader
och gott om tid. Servera gdrna med bearnaisesas och
rotmos.

Att torka
1gul Lok, finhackad
3 msk tomatpuré

Torrt

2 ' dl torkad sojafars

1 dl majsmjol

1% dl glutenmjol (séljs ibland som "seitanmix”)
1tsk vitlokspulver

1tsk roksalt (stora kristaller) eller 2 krm vanligt salt
2 tsk senapspulver

1% tsk bakpulver

Y tsk chilipulver

Tamed

1 msk sojasas, kan uteslutas
rikligt med olja till stekning
ca 3 dlvatten

Hemma

Torka finhackad L6k och tomatpuré var for sig. Tomatpurén
torkas enklast pa bakplatspapper, kor sen i matberedare/
blender for att fa ett fint pulver. Blir det klumpar gor det
inte sa mycket sa ldnge de &r torra.

Blanda med 6vriga torra ingredienser i en pase.

I naturen

Blanda vatten och sojasas i pasen med pannbiffpulvret i
god tid innan matdags, garna minst en timme. Tillsatt lite
vatten i taget och lat sojafarsen och mjélet suga upp det
ordentligt innan mer vatten tillsatts sa att inte smeten blir
for Los for att kunna forma biffarna. Blanda runt och lat sta
och svélla. Knada ordentligt efter ca 20 minuter, tillsatt
mer vatten om den verkar torr. Tack vare glutenmijélet blir
det bra spanst i smeten och Latt att forma biffar.

Forma biffarna med handerna. En kastrull vatten eller snd
ar bra att ha nara for att kunna tvatta av handerna mellan
varven. Forma manga sma biffar, de ar lattare att hantera
och vanda pa utan att de faller sonder jamfort med stora
biffar. Stek i rikligt med olja tills de far fin farg pa bada
sidor.

Variation: Tillsatt %2 dl solroskarnor for att fa lite crunch.

Torkad kapris, oliver och finhackade soltorkade tomater for
extra lyx. Byt chili mot andra favoritkryddor, t ex értkryddor,
ingeféra eller rosépeppar.
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BEARNAISESAS
10 min *2 portioner
Kraver torkning: Nej
Glutenfritt:%}t vetemjél mot likaiycket
no egg (veéetabiliskt aggersattningspul-
ver) eller majsmjol

Hajk ar ingen anledning att inte fa &ta bea! - 4
Det ar riktigt gott exempelvis till pannhbiffar.
Det hér receptet &r en rejél férenkling avien
"riktig" bearnaise, som ju &r en emulsion. Vi gér
istallet en enkel redning for att fa den vego och

i pulverform.Otroligt latt bédeattfovbereda ‘r

och laga till pa stormkoket,\och‘brukar alltid
imponera pa séllskapet.

BT
Totrt % A :

1 msk vetemjol
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NAANBROD .. .~
20 min * 2 stora eller4 sma brod @
Kréver torkning: Nej E

Glutenfritt: Byt vetemjdl mot glutenfri mjol-
mix och minska lite pa vattnet. Bérja med
bara nagra matskedar vatten och tillsatt lite
i taget tills konsistensen dr bra, nagot L6-
sare dn en "vanlig” deg. Det blir lite svarare
att forma brdden, men ér virt médan.

Alltsa lyxen med nygraddat brod pa en lang fjall-
vandring. Har ar en férenklad variant av naanbréd,
som passar valdigt bra till en linsgryta till exempel.

Torrt
2 dlvetemjol

2 tsk bakpulver

1 msk sojamjélkspulver
1krm salt

ATA VEGO PA VANDRING

LINSGRYTA
1dygn « 5 portioner (&) (&
Kraver torkning: Ja

Linsgryta ar sjalvklar hajkmat — snabbt, gott och nyttigt.
Gor ett storkok darhemma och torka sa att det racker till
flera maltider. At som den 4r, med nygraddat naanbrod
eller med ris.

Till grytan som ska torkas
500 g grona linser

2 limefrukter i klyftor

1 stor gul Lok, finhackad

2 dl finhackad ingefara

2-3 vitloksklyftor, finhackade
500 g morotter, i tunna slantar
1 msk citronsaft

2 forpackningar krossade tomater a 400 g
1 burk kokosmjolk a 400 g

3 tsk garam masala

Y2 tsk mald kardemumma

2 tsk gul curry

2 tsk gurkmeja

Y, tsk mald kanel

Y tsk chili

2 krm salt

Tamed
3 mskolja
ca 3 liter vatten

Hemma

Blotlagg linserna en halvtimme och héall sedan av vattnet.
Blanda alla ingredienser i en gryta och koka tills linserna
ar mjuka. Ta upp limeklyftorna och pressa ur saften. Sléang
skalet.

Det blir en tjock gryta eftersom inget vatten tillsatts
utdver tomaterna och kokosmjélken. Det &r for att minska
torktiden. Anvand ingen olja, utan tillsatt istéllet olja i
samband med tillagningen i naturen. Fettet i kokosmjolken
gor att det anda blir ett ganska fett pulver, men inte varre
an att det gar att fa torrt.

Tamed

1dlvatten \ Mixa grytan bade fore och efter torkning for att fa ett

1-2 vitloksklyftor, finhackade riktigt fint pulver om du vill ha en riktigt snabblagad gryta.

(till vitloksnaan) Da racker det med att blanda pulvret i varmvatten fran

olja till stekning termosen och lunchen ar klar pa bara nagon minut. Stérre
bitar ar gott, men da behdver grytan kokas upp.

Hemma

Blanda alla torra ingredienser i en pase. Bred ut den fardiga grytan pa bakplatspapper och torka i
varmluftsugn eller i tork pa 70 grader. Ror runt med nagra

I naturen timmars mellanrum och smula sdnder klumparna. Torka

Blanda i vattnet och ev. hackad vitlok i pasen tills helt torrt. Tar ungefar ett dygn. Har du en ugn utan

med mjolblandningen. Knada. Var forsiktig med varmluft sa stall upp ugnsluckan med en traslev. Ror lite of-

vattnet, det ar svart att forma bréd om degen tare och rakna med att det kan ta ytterligare nagra timmar.

blir for Los och mj6lpaketet star kvar hemma.

Forma tunna bréd och stek i rikligt med olja I naturen

i en stekpanna, eller gradda pa en slat sten i Blanda pulvret med varmvatten fran termosen och lat sta

lagerelden. Nagon minut pa varje sida brukar och svalla nagra minuter. Rér ner oljan. Alternativt ror neri

vara lagom, bréden ska bli fint gyllenbruna. kallvatten och koka upp.




ATA

VEGO PA VANDRING

BOLOGNESE

15 min ¢ 3-4 portioner

Kriver torkning: Nej

Variation: 1dl torkade trattkanta-
reller lyfter den har réitten till helt
andra hojder. Blanda i valfria torkade
gronsaker for att dryga ut sasen, t ex
mordtter, paprika, broccoli eller spenat.
Byt viaxtmjdlkspulver mot en tetra
farsk vaxtgradde, t ex havregréadde, pa
en kortare tur eller férsta dagen pa en
langre tur.

En klassiker, har i en valdigt enkel version
som inte kraver torkning. Vegobolognese
ar en av ganska fa ratter som finns att kopa
fardig som pulver, men det &r sa mycket
godare att gora sin egen. Valdigt enkel mat
bade att férbereda hemma och koka till ute
pa tur. Serveras forstas med pasta.

Torrt

3 dl torkad sojaférs

1 pase tomatsoppspulver

2 msk gronsaksbuljongpulver

1dl solros- eller pumpakérnor
2-1dlLhackade soltorkade tomater (torra
tomater i pase, inte sadanaii olja)

4 msk vaxtmjolkspulver, t ex sojamjolks-
pulver

1msk oregano

2 tsk basilika

CHIAFRUKTPUDDING
3-6 timmar + 10 min ¢ 2-4 portioner

®®

Kréaver torkning: Ja

Det hér &ar en enkel och ganska nyttig men
fruktansvart god dessert som kan varieras
en hel del. Funkar bra som lyxig frukost eller
mellanmal ocksa, gdrna med lite notter

pa toppen och med lite havregryn fér mer
mattnad. Chiapuddingar ska gérna blétlag-
gas Over natten, men det racker bra med en
timme.

Att torka
1banan
1apple
1apelsin

Torrt

3 msk kokosmjolkspulver, finns pa
texgoodstore.se
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2 tsk timjan

1tsk lokpulver

1tsk vitlokspulver

1tsk rokt paprikapulver
1tsk svartpeppar

Y5 tsk chilipulver

1tsk socker

Tamed

2 msk sojasas, kan uteslutas
ca 6 dlvatten

3-4 msk olja

Hemma
Blanda alla de torra ingredienserna i en pase.

I naturen

Blanda alla ingredienser utom oljan och
koka upp. Lat sté och svalla under lock. Koka
pastan under tiden.

Ror ner oljan i farsen nar den har mjuknat
och koka upp en gang till.

Tips! Det gar att koka pastan och saseni
samma kastrull om den &r stor nog. Koka
forst pastan ungefar halva tiden och tillsatt
sedan bolognesepulvret och sojasasen.
Tillsatt mer vatten om det behévs. Ror ner
olja pa slutet.

1 msk kokosflingor
3 msk chiafrén
1tsk vaniljsocker
2 krm citronsyra

Tamed
2 2 dlvatten

Hemma

Skala, skiva och torka frukterna. Bryt den
torra frukten i mindre bitar. Blanda alla
ingredienser i en pase.

I naturen

Ror ihop torrvarorna med kallt vatten och

L4t std i minst en timme. Rér om ndgon gang
ibland. Toppa garna med farska bar eller exem-
pelvis harsyra fran naturen om det ar sésong.
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| SAMARBETE MED LOVING EARTH

Choklad

med ett syfte

Choklad. Blotta tanken pa den morka hirligheten

far det att vattnas i munnen pa oss. Och nu ar

det ocksa vetenskapligt bevisat: Choklad ar
beroendeframkallande.
Tur da att det finns schysst och nyttig choklad for

planetens alla veganer.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

DET BORJADE | koket hemma hos
Martha Butler och hennes davarande
man Scott. De hade bada rest 6ver
hela jorden och bott i Indien och
Mexiko, men hade nu bestidmt sig for
att flytta hem till Melbourne igen.

Martha var gravid med parets
forsta barn.

Resorna till Mexiko och Indien
hade vickt nagot hos paret - de ville
vara med och bidra for att géra
jorden till en bittre plats att leva pa.
Och eftersom bade Martha och Scott
var intresserade av mat ville de gora
det genom maten.

- Vi insag att det fanns ett glapp i
marknaden. Det var svart att hitta ren
och hilsosam mat som tagits fram
med schyssta villkor, beréttar Martha
Butler.

Ett intensivt arbete tog sin borjan
dir hemma i familjen Butlers kok.
Nagra manader senare var konceptet
klart och foéretaget Loving Earth hade
tagit form.

- Var filosofi var redan fran borjan
att ge manniskor mojlighet att dta

gott, ndringstitt och utan en massa
férbud, sidger Martha Butler.

Nej, pa Loving Earth existerar inga
forbud. Till och med Loving Earths
populira choklad dr proppad med
nyttigheter.

- Kroppen har en enorm férmaga
att sdga vad den behover. Lyssna pa
den. Hemligheten med var choklad ir
att vi anvinder riktiga ravaror som
cashewnotter, kakaob6nor och
kokosnotter, och inte massa tomma
kalorier i form av socker och
konstgjorda dmnen, sdger Martha
Butler.

UNDER SINARESOR i Indien och Mexiko
hade Martha och Scott lagt mérke till
den stora arbetsméda och kérlek som
lag bakom de produkter som
bonderna odlade pa sina dkrar.
Denna kirlek vill de formedla vidare i
Loving Earths produkter.

- Jag skulle nog vilja ga sa langt
som att pasta att hemligheten bakom
Loving Earths choklad 4r omsorgen
och kirleken. Bakom varje
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chokladkaka ligger timmar av arbete
och det vill vi ska kdnnas nir man
satter tdnderna i den.

Nér idén om Loving Earth vicktes
ar 2007 bestod foretaget av tre
personer. Idag jobbar 55 personer i
foretaget som séljer sina produkter
over stora delar av virlden.

- I borjan kunde man bara kdpa
vara produkter 6ver nitet, men tack
vare att vara kunder borjade fraga
efter var choklad och vara andra
produkter i butikerna finns det
numera mojlighet att kopa dem 6ver
disk, sdger Martha.

I Loving Earths provkok pagar ett
stindigt arbete med att utveckla olika
smaker.

- Vi funderar hela tiden pa hur
man kan ta fram nya chokladsmaker.
Vi provar oss fram, och ibland blir det
mindre lyckat, siger Martha Butler
och skrattar.

Tva exempel pa mindre lyckade
forsok var ndr chokladentusiasterna
kombinerade kakao och gurkmeja
eller nér de gjorde en choklad med
kakao och matcha.

- Tur da att vi har riktiga godbitar
som Loving Earth Salted Caramel och
Loving Earth Mint, konstaterar
Martha.

NAR MARTHA BUTLER berittar om
Loving Earths produkter talar hon
om att foretaget har ett 360-graders
perspektiv. Produkterna ska vara
vackra att se pa, de ska vara goda att
dta och de ska vara nyttiga. Men
minst lika viktigt dr att bonderna mar
bra och att jorden mar bra av att
producera produkterna.

- Jag som dr creative director pa
foretaget vill férmedla den har
kinslan ocksa via forpackningarna.
De ska sprida glddje, men de dr ocksa
komposterbara.

Loving Earth arbetar alltid nira
bonderna och &r ofta med under de
olika skdrdarna.

- Forra aret var Scott med vid var
kakaoodling i en liten by vid
Amazonfloden. Dir jobbar vi tétt ihop
med Rainforest Foundation for att fa
en sa hallbar odling som mgjligt. Hir
har kakao odlats i manga generatio-
ner och den fraktas med kanot
uppfér Amazonfloden efter skérden.
Det kallar jag hallbar odling, siger
Martha.
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CHOKLAD

Ah... vi hade det pa kinn hela tiden: Choklad ar rena
dynamiten for hilsan. Atminstone om du véljer
kvalitetschoklad. Bra for sjilen ir det ocksa.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG




anga dr vi som

fullkomligt &lskar

choklad, som nistan

skulle déda f6r en
mork, kakaodoftande lickerbit. Som
knappt anser livet vrt att leva om vi
inte far knapra i oss nigra chokladru-
tor dd och da.

Detta &r helt rationella och
fullkomligt sunda kénslor. Fér som du
sdkert redan visste: Choklad ér lite av en
mirakelkur, som &r bra for savil hjartat
som hjérnan och som till och med sigs
hjalpa till att forebygga cancer.

Fredrik Alverén &r civilingenjor
och tillsammans med hustrun Ulrika
Bergenkrans lycklig deldgare till bade
Svenska Kakaobolaget och Oster-
lenchoklad. Han éter choklad fran
morgon till kvill och faktum &r att
han later osedvanligt harmonisk nér
vi pratas vid.

- Jag skulle nog vilja ga sa langt
som att pasta att det finns en choklad
for varje tillfille. Ar klockan nio pa
morgonen kanske man féredrar en
lite ljusare och mildare variant, och
ar det sent pa natten, ja da kanske
man vill ha en morkare och mer
intensiv choklad, forklarar han.

Han har varit i chokladbranschen
sedan 2014 och har tillsammans med
Ulrika tagit det lite som sin livsuppgift
att informera om choklad och att fa
oss svenskar att dta bra choklad.

- Med bra choklad menar vi
choklad som har tagits fram under
schyssta forhallanden, dér odlarna
och de som arbetar pa odlingarna har
jobbat under bra villkor, dir de far en
rimlig 16n for sitt arbete och dér
kakaobdnorna dessutom har odlats
ekologiskt, sdger han.

Det kan lata platt-litt, men ar langt
ifran nagon sjilvklarhet. Kakaobdnan,
som ju egentligen ir den enda
ingrediensen som kravs for att
framstilla choklad, har ett morkt
forflutet och dn idag dr det inte helt
ovanligt att barnslavar tvingas jobba
pa kakaoplantagen och att arbetarna
far sa gott som ingen 16n.

- Vi startade Kakaobolaget just for
att vi ville fa kontroll Gver vara
kakaoodlingar. Vi képer bénorna fran
kooperativ i Tanzania, Peru och Sri
Lanka och besoker odlingarna med
jamna mellanrum, sager Fredrik.

"CoL kakar-
bovia wike
bava dv et
kakanbovia.
Swmakest
s lean
bevoenide
Pai v
devt haw
Skovdaks,
villeest
sﬁafs bovia
det ar och
s devt

Sedawt has
fermesi-
tevats och
vostats’

CHOKLAD

Fredrik Alverén och
Ulrika Bergenkrans.

Han férklarar att en kakaob6na
inte bara ar en kakaob6na. Smaken
skiljer sig markant, beroende pa var
den har skérdats, vilken slags béna
det dr och hur den sedan har
fermenterats och rostats.

- Vi dr tyvérr ganska vana vid att dta
choklad med en rad tillsatser, som till
exempel vanilj. Vanilj gor att smaken av
bénan doljs. En choklad gjord av en
bona av god kvalitet &r god att 4ta som
den dr, helt utan tillsatser.

NAR KAKAOBONAN HAR skordats ska
den jésas, eller fermenteras som det
heter pa proffssprak. I tre till sju dagar
ligger bonorna i jaskar och dérefter ska
de torkas innan de packas i stora sdckar
och fraktas vidare.

- Nér vi har fatt hit bénorna
sorterar vi dem och rostar dem pa
plats hir pa Osterlen. Hur linge och i
vilken temperatur beror pa vilken
smak man vill fa fram. Darefter
krossar vi bénorna létt, sdger Fredrik.

Chokladmassan mals i nésta steg
och knédas ldtt i upp till tva dygn. Det
gor att alla smaker frigérs. Direfter
lagras den i stora chokladblock,
smélts ner och gjuts till chokladkakor.

- Vi dr ett av fa foretag i Sverige
som gor choklad fran bona till
chokladkaka, men intresset for bean
to bar har 6kat markant och i USA ar
det jittehett, siger Fredrik.

Nar han och Ulrika haller
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chokladprovningar moter de ofta
kursdeltagare som fastnar direkt.

- Det &r fOrst nu pa sista tiden som
folk har bérjat bli medvetna om vad bra
choklad verkligen ir och hur den odlas.
FOr oss ar det viktigt att kunna féormedla
det hir. Under en period kindes det
som om alla at choklad, men att ingen
hade koll pa vad bra choklad innebér.
Nu héller det pa att vianda.

Att vi blir sugna pa choklad nir vi dr
trotta eller deppiga ar inte konstigt. I
choklad finns ndmligen magnesium,
koppar, protein och kolhydrater, som i
sin tur gor att serotoninhalten far sig en
extra skjuts.

Under arens lopp har det
publicerats en rad undersokningar
som visar att du faktiskt inte inbillar
dig nir du kidnner att du bara maste
ha choklad. Nér professor Joseph
Schroeder vid Connecticut College i
USA undersokte saken visade det sig
att choklad &r lika beroendeframkal-
lande som... kokain. Aven forskaren
Gene-Jack Wang vid Brookhaven
National Laboratory i delstaten New
York kom fram till att choklad &r
extremt beroendeframkallande och
man bdrjade tala om “kakaonister”
istdllet for “kokainister”.

Vi kan bara konstatera att det ar
ett sunt beroende, som gjort for att
bejakas, och stracka oss efter
ytterligare en liten bit som vi later
smadlta pa tungan.

FOTO: PONTUS FERNEMAN



CHOKLAD

Chotdad datvammar

Choklad dr inte bara god att dta rakt upp och ner. Testa
den i en seg fudge, svalkande milkshake, spektakulir
chokladtarta eller varfor inte i en het chilisis?

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

CHOKLAD- OCH AVOKADOFUDGE

10 min + 1 timme ¢ 20 bitar

For notfritt alternativ ersétt ndtter med rostade
pumpafron

Den har kramiga och fylliga fudgen innehaller en hemlighet...
avokado! Superenkel att gora och perfekt att ggmma undan i
bitar i frysen.

2 mogna avokador
100 g mork choklad
2 dl kakao

% dl kokosolja

2 dl agavesirap
Tkrm salt
2 dl valfria ndtter, jag valde valnotter

Skala och kdrna ur avokadon. Mixa till ett slatt mos med t ex
en stavmixer.

L agg choklad, kakao, kokosolja, agavesirap och salti en kastrull.
Varm under omrérning tills allt har smélt och hall sedan bland-
ningen dver avokadomoset. Ror samman eller mixa snabbt ihop.
Bred ut fudgesmeten i en form kladd med bakplatspapper
eller plastfolie. Stro hackade notter dver och tryck till dem
|att s att de fastnar. Kyl ett par timmar tills fudgen stelnat
och skar sedan i bitar.




CHOKLADGRANOLA
MED GRODDAD BOVETE
30 min +1dygn groddning ¢ 1 burk ®

Lyxa till varje morgon genom att toppa din yog-
hurt med knaprig granola med smak av choklad.
Kan det bli battre?

2 dl hel skalad bovete

3dlhavregryn

2 dlvalfria notter

1dLl solroskéarnor

Y dULinfro

1dl kokosolja

2 dl agavesirap eller lénnsirap

Y2 dl kakao

2' dl kokosflakes

Y2 dl kakaonibs

2-1dl torkad frukt, t ex granatappelkérnor
eller tranbéar

Lagg bovete i blét i 8 timmar eller dver natten.
Hall av vattnet och skolj av bovetet, forflytta

till en burk. Skélj bovetet igen efter 12 timmar
och forflytta sedan tillbaka det till burken. Efter
ytterligare 12 timmar skoljer du bovetet en sista
gang, da har det groddats i ett dygn.

Lagg det groddade bovetet, havregryn, nétter,
solroskarnor och linfré i en skal.

Hall ner kokosolja, agavesirap och kakao i en
kastrull och varm tills kokosoljan har smalt. Ror
samman till en chokladsas och blanda sedan
med bovetemixen. R6r samman sa att allt blan-
das val och stjalp sedan upp pa en bakplatspap-
perskladd plat och tryck ut i ett jamntjockt lager.
Rosta i ugnen pa 175 grader i ca 15 minuter, 6ppna
sedan och ror om. Fortsatt att rosta i ytterligare
ett par minuter. Hall noga koll sé att det inte
brénns. Jag brukar stdnga av varmen efter 20-25
minuter, 6ppna ugnsluckan och slappa ut den
varsta varmen och sedan lata granolan torka pa
eftervarmen. Blanda i kokosflakes, kakaonibs och
torkad frukt néar granolan svalnat och férvaraien
glashurk.




CHOKLADMILKSHAKE
10 min + 5 timmar blotldggning ¢ 2 glas ®

Vem alskar inte milkshake? Visste vél det. Och
en chokladmilkshake dessutom! Har ar grunden
frysta bananer sa vi vill tro att den ar nyttig
ocksa.

Milkshake

1dl cashewndtter, blotlagda i minst 5 timmar
2 dL mjolk, t ex mandel-, soja- eller havremjolk
1banan, frusen i bitar

5 dadlar, urkdrnade

1% msk kakao

1tsk vaniljpulver

Kokosgradde

1 burk kokosmjolk a 400 ml, kylskapskall
1tsk agavesirap

Y tsk vaniljpulver

Swirl
kakao + agavesirap

Till dekoration
chokladflakes
kakaonibs

Kokosgradde

Oppna burken med kokosmiélk och skopa upp
den harda kokosmjolken med hjalp av en sked.
Kokosvattnet kan du spara och anvanda till
smoothies, grot och liknande. Tillsatt agavesirap
och vaniljpulver och vispa fluffigt.

Milkshake
Mixa samman ingredienserna till milkshaken,
garnaien héghastighetsblender for att fa den
riktigt slat.

Vill du "swirla" glaset med morkare choklad kan
du blanda samman lite kakao, ca 1 msk, med
agavesirap och kleta pa insidan av glaset. Hall pa
milkshaken och toppa med vispad kokosgradde,
chokladflakes och kakaonibs.

CHOKLAD

Chokladflakes?
Chokladflakes gér du enkelt
genom att latt trycka en kniv mot
en chokladkaka och sedan dra
kniven mot dig.




CHOKLAD

CHILISAS

15min-ca3dl @ ®

Choklad kan anvandas i annat &n desser-
ter och ger ett spannande djup till en het
chilisas.

4 schalottenldkar, finhackade

4 vitloksklyftor, tunt skivade

3-4 roda chilifrukter eller efter
onskad styrka

400 g cocktailtomater, halverade

1 msk dppelcidervindger

20 g choklad, ca 70 % kakaohalt

olivolja att stekai

salt

peppar

Halvera chilifrukterna och skar bort
karnor och det ljusa fruktkéttet som de
sitter fast .

Fras L6k och chilii olivolja. Krydda med
salt och peppar. Tillsatt tomaterna och
appelcidervindgern nar loken har mjuknat
och borjar fa farg. Lat puttrapaica5
minuter eller tills tomaterna ar mjuka.
Tillsatt chokladen och rér om tills den har
smalt. Mixa sasen slat och smaka eventu-

ellt av med ytterligare salt och peppar.




BEAN-TO-BAR CHOCOLATE
RIKTIGT GOD VEGANCHOKLAD!

SALTED CHEESECAKE —

CHEESECAKE

8 RASPBERR
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GLASERAD CHOKLAD-OCH
ZUCCHINIKAKA
60 min ¢ 8 bitar

Alla behtver en smaktande chokladkaka att
imponera pa vanner och familj med. Har ar
den! Och med riven zucchini i fér att géra
den extra saftig.

Choklad- och zucchinikaka

100 g choklad, ca 70 % kakaohalt
5dLlriven zucchini

3 %2 dl siktat dinkelmjol eller vetemjol
2 dlstrésocker

dryckestips

Domaine Pouderoux
Art.nr: 7809
Pris: 103 kr

1dl mjdlk, t ex havre- eller sojamjélk
1% dlvarmpressad rapsolja

% dl kakao

2 msk psylliumhusk

4 tsk bakpulver

Y2 tsk salt

Glasyr

1% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
100 g mork choklad, finhackad

Y2 tsk vaniljpulver
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Choklad- och zucchinikaka

Satt ugnen pa 180 grader.

Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.
Klainsidan av en springform, ca 22 cmi dia-
meter, med ett bakplatspapper. Hall i smeten
och gradda kakan i mitten av ugnenica 40
minuter eller tills en provsticka kommer ut
torr. L&t svalna i formen under en bakduk.

Glasyr
Véarm gradden i en kastrull tills den borjar

sjuda. Tillsatt vaniljpulver och chokladen och

ror om tills den har smalt helt. Skrapa Gver i en

skal och lat svalna. Bred den Gver kakan.



Det hir &r Francisco GOmez, en self-made

vinentrepren§r. Det &r han som star bakom
dessa tva viner. Mil1j§, hallbarhet och

passion ir hans ledord. Diri§r &r vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.

0ch de kostar BD kr.

namns £Eco Rodo Namns
1 . 521 rransisco
Art.nr: 2 Gomez

Art.nr: 2255

Pris: 69: -

Alkel3.5% Producent: Region3
750 ml ‘ransisco DO Alicante,
Gomez Spanien

Alkohol kan skada
din halsa
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I VEGO & Vin sitter vi
guldkant pa vegomaten!
Vi bjuder pa den festligaste
maten, de godaste
vinerna, besoker de bista
restaurangerna och
mest framstaende
kockarna.




KRONIKA

Vem tanker
pa djuren?

Det ar uppenbart att konsumtionen av kott far allvarliga
konsekvenser for djuren, men gar det att med gott samvete for
djuren ata &gg, mjolk och ost?

KRONIKA AV CAMILLA BJORKBOM, FORBUNDSORDFORANDE DJURENS RATT

"JAG KAN FORSTA att du inte vill ta kott, men
ost, mjolk och dgg ar det ingen som dor for.”
Det ir ett pastaende jag hor ganska ofta nar
jag pratar om Djurens Ritts arbete. Stimmer
det eller &r det rent 6nsketdnkande att inga
djur kommer till skada?

For att en ko ska fortsitta producera
mjolk maste hon foda en kalv varje ar.
Liksom alla andra déaggdjur, inklusive
mdnniskan, producerar kon mjolk bara efter
att hon fatt sin unge. Kalvarna tas fran kon
direkt efter fédseln, en separation som dr
mycket uppslitande och som kon tvingas
uppleva gang pa gang. Av kalvarna som fods
ar hilften tjurkalvar. Eftersom tjurkalvarna
inte kommer att producera mj6lk har de
mycket litet vdrde. De tjurkalvar som fotts
fods vanligen upp under ett till tva ar,
dérefter dodas de och blir till billigt kott.
Korna lever langt fran Bregottreklamens
sorglosa tillvaro. Snittlivsldngden for kor i
mjolkfabriken dr bara ungefir fem ar.
Dérefter ir deras kroppar utslitna. Det &r rik-
tigt sorgligt eftersom en ko egentligen kan
bli uppemot fem ganger sa gammal. Storre
delen av notkottet som siljs i Sverige
kommer fran just uttjinta mjélkkor och
deras odnskade kalvar.

Liknande etiska problem som finns inom
mjolkindustrin hittar vi ocksa i dggindustrin.
I dag ndr du ldser detta kliacks omkring 30
000 kycklingar i den svenska dggindustrin.
Hilften av dem dr honkycklingar som
kommer att l4gga dgg. Precis som inom mjolk-
industrin dér det f6ds en tjurkalv for varje
honkalv, klicks det en tuppkyckling for varje
honkyckling. Fragan &r, vad hinder med alla

"Fragan ar, vad hinder
med alla 15000 sma
tuppar som klacks
varje dag?”

15 000 sma tuppar som klicks varje dag?

Nar jag stiller den fragan brukar den jag
pratar med bérja ana orad om att allt inte
stdr rétt till. Eftersom tupparna inte ligger
nagra dgg anses de vara biprodukter. De
sorteras ut efter klickning och gasas
ihjél. Ar det verkligen ritt att doda
djurungar bara for att vi vill ha dgg =
och komjolk? Vi behover inte ndgot = .
av det for att kunna &ta gott. Vi kan &
leva lyckliga och hidlsosamma
liv utan att 4ta djur.

Det &r drygt 20 ar sedan
jag lamnade djuritandet
bakom mig. Jag tycker
fortfarande att det ar det
bista beslut jag nagonsin
tagit. Det finns bade
frihet och gliadje i att
veta att jag inte orsakar
kidnnande varelser
lidande med min gaffel.

Dessutom, djuren
kan sa mycket mer dn vad
som kanske dr bekvamt for
oss att tinka pa. Om vi
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verkligen tog in allt det vi vet om djur tror
jag inte att vi skulle kunna fortsitta dta dem.
Visste du till exempel att far upplever
kinslor som ridsla, ilska, vrede, avsky, leda,
fortvivlan och lycka? Far har ocksi ett
mycket gott ansiktsminne. Efter tva ar kan
de fortfarande kidnna igen uppemot 50
andra fars ansikten. Vem av oss skulle kunna
kinna igen 50 far som individer efter tva ar?
Vi vet att djur planerar och samarbetar, att
de har bade tidsuppfattning och avancerade
sociala fardigheter, som ocksa inkluderar att
ta en annan individs perspektiv. Honor lar
sina kycklingar vad som dr bra att dta och
kommunicerar med dem inne i dgget. Fiskar
och insekter kan mer dn vad manga ofta
tror.

Helena Rocklinsberg dr docent i etik och
universitetslektor i djuretik och hon betonar
att insikt om var egen sarbarhet ir en
anvandbar grund for djuretiska reflektioner.
Helena séger att tack vare var empati kan vi
veta mycket om djuren eftersom deras
upplevelse pa manga sitt liknar den
upplevelse vi sjilva skulle ha i motsvarande
situation. Vi kan forsta ungefar hur det dr
for en ko att bli frantagen sin nyfodda kalv.

Har du nagon gang hort vegetarianer
avfiardas som ~kidnslosamma”, och att vi
didrmed inte skulle ha rationell grund for
vart beslut att inte dta djur? Det dr hog tid att
sla hal pa den negativa klangen. Faktum ar
att empati kan ge oss ett tillrackligt bra
kunskapsunderlag att handla utifran, som en
forsta utgangspunkt.

I dag kan vi bade visa empati med djuren
och samtidigt &ta gott.
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I SAMARBETE MED PLANTI

Vi blev inspirerade av Plantis nya dppelyoghurt YogOat Apple Vanilj
och tog fram nagra hérliga frukostrecept som kommer att fa dig
att hoppa ur singen. Frasiga vafflor, enkelt knadfritt brod och mittande
smoothie bowl - alla med en touch av dpple.

APPELVAFFLOR

MED APPELKOMPOTT

15 min * 8 st

For notfritt alternativ anvind pumpa-
fronistallet for mandlar

Fa saker slar nygraddade vafflor. Hoppa inte
dver kanelmandlarna, de &r magiska i sin
enkelhet. Psst...om du inte har dppelyoghurt
hemma kan du riva ner ett dpple i smeten for
lite appeltouch.

Appelvafflor

4 dlvetemjol

1tsk bakpulver

Y2 tsk mald kanel

en nypa salt

3 dLyoghurt, t ex YogOat Apple Vanilj
2 dlkolsyrat vatten

1dlrapsolja

Appelkompott

1apple, tarnat

2 msk lénnsirap

2 msk kokosolja

2 msk mjélk, t ex havre-, soja- eller
mandelmjolk

1tsk vaniljsocker

Kanelmandlar
1dl mandlar
Y2 tsk mald kanel

Appelvafflor

Blanda ihop vetemjol, bakpulver, mald kanel
och saltienbunke.

Vispa ner yoghurt, kolsyrat vatten och rapsolja.
Fortsatt att vispa tills du har en slat smet utan
klumpar. Gradda frasiga vafflor i ett vaffeljarn.

Appelkompott

Varm pa dppeltarningar, lonnsirap och kokos-
oljaien kastrull. Lat puttra pa i fem minuter.
Ror ner mjélk och vaniljsocker. Lat bubbla pé
i tva minuter.

Kanelmandlar

Blanda mandlar och mald kanel i en stek-
panna. Lat steka tills mandlarna far fint med
farg. Hacka grovt.

Servera de nygraddade appelvafflorna med
appelkompott och kanelmandlar.

APPELBROD MED NOTTER

75 min ¢ 1limpa

Det har brodet ar superenkelt att gora och kréver varken
knadning eller jasning. Vivande ner ett gang dppeltar-
ningar i smeten for extra knaprigt motstand. Sa gott!

5 dl fullkornsvetemjél
1dlhavregryn

2 dl hackade valnétter
1dlhackade hasselndtter
2 msk chiafron

2 tsk bikarbonat

2 tsk salt
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5 dlyoghurt, t ex YogOat Apple Vanilj
14pple, tarnat
2 msk havregryn till topping

Satt ugnen pa 175 grader.

Olja en brédform, 1% liter.

Blanda ihop fullkornsvetemjol, havregryn, hackade
valnétter, hackade hasselnétter, chiafron, bikarbonat
och saltien bunke.

Rér ner yoghurten och appeltérningarna.

Skrapa ner smeten i brodformen. Stro éver 2 msk
havregryn.

Gradda brodet i 1timme. Ta ut och L&t svalna helt.



OVER NIGHT APPLES

MED HASSELNOTSSMOR

15 min ¢ 1 portion @ ®

For notfritt alternativ hoppa dver has-
selnotter och hasselnétssmor

Over night oats ar kall grét som har fatt sta
och gotta till sig dver natten. Superenkelt att
gora och lika enkelt att lyxa till, som har med
hasselnétssmor och dadlar.

Over night oats

1dlhavregryn

1 msk chiafrén

2 dlyoghurt, t ex YogOat Apple Vanilj
Y2 tsk mald kanel

Hasselndtssmor
200 g hasselnotter
en nypa flingsalt

Topping

' litet dpple, tarnat

1dadel, hackad

> msk hackade hasselnétter
hasselnétssmor

Over night oats

Blanda ihop havregryn, chiafrén, yoghurt och
mald kanel i en skal. Lat st& i minst 1 timme
eller dver natten.

Hasselnétssmor

Mixa hasselndtterna i en matberedare tills de
blir till en slat krdm. Det har tar nagra minuter.
Salta.

Toppa over night oatsen med térnat dpple,
hackad dadel, hackade hasselndtter och en
matsked hasselnétssmor.




100% smakrikt och vego
Finns p& Coop, Willys, Hemkép och Citygross
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Grytor &
Gratanger

Hosten narmar sig med stormsteg och vi gard_e-fé]r 0ss med mustiga
grytor och varmande gratanger som kan omﬂamn'a 0ss nar det
blaser som varst. Med inspiration fran hela varlden kommer hr

nagra alskvarda favoriter.  *

RECEPT OCH FOTO: TINA MEJRI



RATATOUILLEGRATANG
60 min * 4 portioner @ ®

1 msk rapsolja

1 msk ndringsjast, b-jast
2 krm riven muskot

En mustig och vdrmande medelhavs- salt, vitpeppar
gratang som garanterat gar hem dven

hos den krasne. Servera denna gratdng  Lagg aubergine- och zucchinikuberna i

RAGU PA KRONART-
SKOCKA OCH GRONA
ARTOR

45 min « 4 portioner @ ®

En nordafrikansk allt-i-ett gryta som
serveras i de flesta hem. Originalet
tillagas med férsk kronartskocka och
det gar alldeles utmarkt att byta ut
konserverade kronartskockshjartan
mot 3- 4 farska om man har tillgang
till det.

Denna gryta gar att servera med ris
eller couscous men lika val med en god
baguette, oliver och sallad.

Ragu

3 mskolivolja

1 gul Lok, fint skivad

1solovitlok eller 3 vitloksklyftor,
finhackade

1 msk tomatpuré

1% tsk harissapasta (finns i krydd-
hyllan)

1férpackning krossade tomater
2400 mlL

kryddblandning, se nedan

1 msk rékt paprikapulver

1 msk lantbuljongpulver eller
1 gronsaksbuljongtéarning

cal . liter vatten

1 burk kronértskockshjartan a 400 g

2 mordétter, skivade

3 potatisar, i klyftor

1gron spetspaprika, delad pa
langdeni fyra delar

2 ', dlfrysta gréna drtor

salt

svartpeppar

Kryddblandning

1tsk korianderfro

1tsk hel spiskummin eller
Y, tsk mald

2 krm gurkmeja

Kryddblandning

Rosta spiskummin och koriander i en
het torr stekpanna. Mixa med gurkmeja
i en kryddkvarn eller mortla kryddorna
tillsammans finmalet.

Ragu

Hetta upp oljanien gryta. Hall ner

gul Lok och vitlok och lat frasainagra
minuter.

Tillsatt tomatpuré och harissa och lat
svettas med i ndgra minuter.

Hall pa krossade tomater, kryddbland-
ningen, paprikapulver, buljong och
vatten.

Koka upp och Lt sjuda i ca 20 minuter.
Skolj kronartskockshjartana och dela
dem pa halften. Lagg i alla gronsaker i
grytan och lat koka tills de &r mjuka men
fortfarande behaller sin form, ca 20 mi-
nuter. Tillsatt drtorna efter halva tiden.
Smaka av med salt och peppar.

med ett glas rott, en bit baguette,
oliver och sallad, sa &r middagen i
hamn.

1aubergine, i1x1 cm kuber

1zucchini, i1x1cm kuber

1gul Lok, finhackad

1solovitlok eller 3 vitloksklyftor,
finhackade

1rdd spetspaprika, finhackad

1gron spetspaprika, finhackad

1farsk rod chili, finhackad

1 msk balsamvindger

3 soltorkade tomater i olja,
finhackade

1 burk kérsharstomater a 400 g

1-1%2 msk rékt paprikapulver

1 msk herbs de Provence

1férpackning kidneybdnor a 400 g,

ca 3 dl kokta
salt, svartpeppar

Bechamelsas

1vitloksklyfta, riven

1dl créme fraiche, t ex
Oatly iMat Fraiche

2 dlgrddde, t ex havre-eller
sojagradde

2 msk majsstarkelse utrorti 2 dl

vatten

ett durkslag och salta. Blanda runt och
lat stdi20 minuter.

Fras gul Lok, vitlok, paprika och chilii lite
olja tills allt mjuknar utan att fa farg.
Torka av aubergine- och zucchiniku-
berna med hushallspapper. Véand neri
grytan och ror runt hela tiden.

Hall ner balsamvinager, tomatpuré och
soltorkade tomater. Rér om och vand
ner kérsharstomater, paprikapulver,
herbs de Provence och skéljda kidney-
bonor. Koka upp och lat grytan puttra

i ca 25 minuter. Det mesta av vatskan
fran tomaterna ska koka bort.

Smaka av med salt och vitpeppar.

Bechamelsas

Vispa ihop samtliga ingredienserien
kastrull och koka upp. Lat sjuda under
omrdrning i ndgra minuter tills sdsen
tjocknar. Smaka av med salt och peppar.

Smérj en ugnsform 15x 20 cm med
olja. Lagg grénsaksroran i botten och
tack med bechamelsas.
Gratineraiugnen pa 200 graderica
35 minuter. Héj vdrmen de sista 10
minuterna till 225 grader.

Servera gratdngen med sallad, oliver
och rostade pinjendtter.




FANKALSGRYTA MED SAFFRAN,
PICKLAD FANKAL OCH DILLAIOLI

40 min ¢ 4 portioner @ ®

En helgron "fisk"-gryta utan fisk. Har ger istéllet
kryddorna och saffran smaken av hav. Med dillaioli
och picklad fankal lyfter denna enkla gryta och blir
nagot helt underbart.

Fankalsgryta med saffran

kryddblandning, se nedan

1solovitlok eller 3 vitloksklyftor, finhackade

2 msk tomatpuré

1 msk vitvinsvindger

1farsk réd chili, finhackad

2 mordtter, skivade

1 palsternacka, skivad

1fankal, strimlad

1 purjoldk, strimlad (bara den vita delen)

2 potatisar, i klyftor

1férpackning krossade tomater a 400 ml

Tkuvert saffrana 0,59

1 msk paprikapulver

1 msk lantbuljong eller 1 grénsaksbuljong-
tarning

3dlvatten

1férpackning stora vita bénor a 400 g,
ca 3 dl kokta

Kryddblandning

1 hel stjdrnanis
1tsk korianderfron
Y2 tsk kummin

1tsk fankalsfron

Y tsk chiliflingor
1krm lakritspulver
10 st vitpepparkorn
Y2 tsk torkad timjan

Picklad fankal
1fankalsstand

1tsk salt

1dl attiksprit, 12 %
3dlvatten

1% dl strésocker

1 kuvert saffran, 0,59

Dillaioli

Y2 dl kikartsspad

Y2 citron, rivet skal och saft

1 msk dijonsenap

2 dlrapsolja

2 msk finhackad farsk eller fryst dill
1 msk hackad kapris

Kryddblandning

Rosta stjarnanis, koriander och kumminfronien het
stekpanna. Mixa sedan alla kryddor till ett fint pulver.
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Fankalsgryta med saffran

Hetta upp lite oljai en gryta. Fras kryddblandning,
vitlok och chili tills loken mjuknar.

Ror ner tomatpuré och vinager och lat puttra pa

i en minut. Vand ner morot, palsternacka, fankal,
purjoldk, potatis, krossade tomater, saffran, papri-
kapulver, buljong och vatten.

Koka upp och lat sjuda tills gronsakerna ar mjuka
men fortfarande har kvar lite tuggmotstand. Rér
ner de skoljda vita bdnorna. Smaka av med salt och
peppar.

Picklad fankal

Skolj fankalen och skar bort roten. Skiva tunt och
salta. L4t ligga och dra i 20 minuter. Skélj av fan-
kélen och L&t rinna av i ett durkslag i ndgra minuter.
Koka upp attiksprit, vatten, strdsocker och saffran

i en kastrull. Nar sockret har l6st upp sig vander du
ner fankalen och ater allt koka i fem minuter.

Ta kastrullen fran plattan och lat svalna helt. Hall
upp pa burk och férvara i kylen.

Dillaioli

Mixa ihop kikartsspad, citronsaft och senap med
en stavmixer. Ringla ner oljan i en tunn strale tills
du har en tjock majonnas. Vand ner dill, kapris och
rivet citronskal.

Servera grytan med svart raris, picklad fankal och
dillaioli.



MAROCKANSK GRYTA
50 min ¢ 4 portioner

Marockanska smaker &r virmande och
mjuka. Inte sallan innehaller de saffran,
kanel och ingeféra. | denna fantastiska
gryta méts hettan, vdrmen och sétman som
alla kénnetecknar det marockanska koket.

1gul L6k, finhackad

1solovitlok eller 3 vitloksklyftor,
finhackade

1farskréd chili, finhackad

1 msk vitvinsvinager

1 msk tomatpuré

1% tsk harissa eller sambal o

1férpackning krossad

Y hel spi

1tsk mald ingeféra
Y2 tsk mald kanel
2 msk paprikapulver

1 msk lantbuljong eller 1 gronsaksbul-

jongtérning

3dlvatten

400 g sotpotatis, i 2 x 2 cm kuber

1 burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1dlsvarta oliver

1% msk pressad citron

salt

svartpeppar

Fras gul Lok, vitlok och chilii lite olivolja sa
att det mjuknar.

Hall pa vindgern och lat anga bort. Ror ner
tomatpuré och harissa.

Hall nu pa krossade tomater, kryddor,
buljong och vatten. Koka upp och Lat sjuda

i 15 minuter. Tillsatt s6tpotatis och skoljda
kikarter. Koka i ytterligare ca 20 minuter. Ha
koll sa att sotpotatisen inte kokar sénder.
Avsluta med att vanda ner oliver, citronsaft
samt smaka av med salt och peppar.

Servera grytan med couscous, bulgur eller
quinoa. Toppa med rivet citronskal, persilja,
koriander och russin.

N



RODBETSGRATANG
50 min + 4 timmar blotlaggning
2 portioner

Rddbetor och puylinser tillsammans gor
denna gratédng fantastisk. Den gar snabbt att
gora och kanns trevlig att ha pa en bjudning.

2 %> dl kokta puyliner

nagra droppar tryffelolja

1 msk olivolja

1 msk vitvinsvinager

4 forkokta rodbetor, skivade
ca 2 tsk torkad timjan

salt, svartpeppar

Rodlok

1rodlok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade

1 msk lonnsirap eller rasocker
1 msk balsamvindger

Y tsk torkad timjan

Graténgsas
4 msk cashewndtter, blotlagda i
4 timmar
1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1dlcréme fraiche, t ex Oatly iMat Fraiche
1 msk appelcidervindger
1 msk grovkornig dijonsenap
1 msk néringsjast, b-jast
> msk kapris
WEREILETR I ELNETELIED
1 msk majsstérkelse + 1 dl vatten
salt, vitpeppar

Till servering
ruccola, valnotter

Koka puylinser enligt anvisningarna pa
forpackningen. Medan linserna &r varma vand
ner tryffelolja och vitvinsvindger. Salta och
peppra. Stall at sidan.

Rodlok

Skiva loken tunt med en mandolin eller kniv.
Hetta upp rapsolja i en panna pa medelvarme
och svetta l6ken mjuk i ca 10 minuter. Tillsatt

sotning och balsamvindger, rér om ordentligt.
Lat loken fortsattaipannani ca 5 minuter till.

Gratdngsas

Mixa cashewnotter och gradde slatt i en blender.
Tillsatt resterande ingredienser forutom majs-
stérkelse och vatten. Mixa allt ordentligt och hall
overien kastrull. Koka upp allt pd medelvarme.
Ror ut majsstarkelse i vatten och blanda ner i
kastrullen. Ror hela tiden tills sasen tjocknar.
Smaka av med salt och peppar.

Oljain en ugnsform, ca15x 15 cm. Lagg
halften av den skivade rodbetan i botten. Stro
éver rodloken och fordela sedan resterande
rodbeta éver. Salta, peppra och stro dver lite
timjan pa varje lager. Bred pa gratdngsasen
och gratinera allt i 175 grader i 35-40 minuter.
Hoj temperaturen till 225 grader de sista 5
minuterna.

Ta ut formen och lat gratangen sta ett par
minuter innan servering. Servera gratdngen
tillsammans med puylinserna, ruccola &
rostade valnétter.
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LedOptimal®

Turmacin

LedOptimal® innehaller nypon. Nypon bidrar till att
bibehalla hdlsosamma och rérliga leder.

LLedOptimal® innehaller Turmacin®, ett unikt, patenterat,
curcuminfritt extrakt av gurkmeja med bioaktiva polysackarider.

Turmacin® ar ett registrerat varumérke av Natural Remedies Pvt. Ltd.

Egen svensk tillverkning!

De flesta produkterna tillverkas eller féradlas i var moderna produktionsanlaggning i Borghamn.

Vi anvander kapslar for att slippa onddiga tillsatser. Prova gérna nagra av vara andra Vegan Society
registrerade produkter — se helhetshalsa.se

HELHETSHALSA
- V\.ﬂ/(—w/'/\tb/ﬁ \/7v<®

Kosttillskott ersdtter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil

www.helhetshalsa.se







VALKOMMEN TILL VEGORIKET

Nu slapps Mattias Kristianssons helgrona kokbok
Viilkommen till Vegoriket pa nytt. Hir dr vegomaten hysteriskt kul,
outtrottligt varierad och god sa att man storknar.

SOLROSFROPANNKAKOR
15 min ¢ 4 portioner ®

Solrosfron ar billiga, nyttiga och har en suve-
ran notig smak. Ingen kommer att ana vad du
har mixat ner i de har pannkakorna, men att
det &r nagot gott gar inte att ta miste pa.

Solrosfropannkakor

3dlsolrosfron

5 dl mjolk, t ex osdtad soja-, havre-
eller mandelmjélk

2 dlhavre-, bovete- eller sojamjol

en nypa salt

Kikartssallad

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
1zucchini,ca150 g

2 morotter

2 msk tahini

1 msk citronsaft

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Solrosfropannkakor

Sléng ner solrosfron, mjolk, mj6l och en nypa
saltien matberedare och mixa till en slat
smet. Du kan dven gora det har med hjalp av
en stavmixer. Lat smeten vilai 5 minuter och
stek sedan gyllenbruna pannkakor i lite olja.

Kikartssallad

Hall av spadet fran kikéarterna och skélj dem
i vatten.

Riv zucchinin och morétterna. Blanda

kikarter, zucchini, morétter, tahini, citronsaft,

olivolja, salt och svartpeppar i en skal.
Servera salladen till de nygréaddade solros-
frépannkakorna.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: LINUS HALLGREN

KRONARTSKOCKSSOPPA
MED GRONKAL

20 min ¢ 4 portioner

Jag dr dalig pa att gora soppor, men nér jag val lagar det
sa férbannar jag mig sjalv for att det inte hander oftare.
Speciellt om det gar sa snabbt som denna. Jag ar besatt
av att mixa mina soppor, men du kan sjalvklart hoppa
dver det om du vill.

1 gul L6k, finhackad

2 burkar kronartskockshjartan a 400 g
200 g gronkal

1liter vatten
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1tsk torkad timjan
2 gronsaksbuljongtérningar
vitpeppar

Fras gul L6k i lite olivolja.

Hall av spadet fran kronartskockshjértana och hacka
dem grovt.

Dra av grénkalsbladen fr&n de hdrda stammarna. Hacka
dem grovt. Blanda ner i stekpannan tillsammans med
krondrtskockshjartana, vatten, timjan, buljongtarningar
och vitpeppar. Koka upp och lat sjuda i 10 minuter.

Mixa soppan slatien matberedare eller med hjalp aven
stavmixer.

Servera soppan med ett gott brod.



BOVETEBIFFAR MED MYNTASAS
OCH ROSTADE ROTFRUKTER

30 min ¢ 4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod i sasen eller hoppa dver brodet

Snalla, testa den har ratten! Du behdver inte ens
rulla egna bollar, kép fardiga. | det har fallet ar det
verkligen tillbehdren som gor det. Om du bara visste
hur god kombinationen potatis, palsternacka och
paron ar. Och tillsammans med myntasas?! Na, det
ar bara for mycket.

Bovetebiffar med valnotter
2 dLhelt bovete

1% dlvalndtter

Y2 gul Lok, finhackad

2 tsk torkad rosmarin

1 msk ljus sojasas

salt

svartpeppar

Rostade rotfrukter

8 fasta potatisar, i tunna klyftor
4 palsternackor, i tunna klyftor
2 péaron, i tunna klyftor

olivolja

salt

peppar

Myntasas

2 krukor farsk mynta
1dlhackat vitt brod
1tsk dijonsenap

1dl olivolja

Y2 dlvatten

Y2 msk rodvinsvinager

salt G :
svartpeppar —

Bovetebiffar med valnétter

Koka bovetet enligt anvisningarna pa férpackningen.
Hall av 6verflodigt vatten och Lt svalna.

Mixa valnotterna fint i en matheredare. Rér ner den gula
L6ken i matberedaren tillsammans med det kokta bove-
tet. Mixa ihop till en grov smet. Skrapa ner allt i en skal
och krydda med rosmarin, sojasas, salt och svartpeppar.
Rulla till bollar och stek dem gyllenbrunaii lite olja.

Rostade rotfrukter

Satt ugnen pé 225 grader.

Sprid ut potatis, palsternacka och paron pa en plat
och ringla dver lite olivolja. Krydda med salt och
peppar och rosta sedan allt i ugnen i 20 minuter,
eller tills det har fatt fin farg.

Myntasas

Sléng ner samtliga ingredienser i en matberedare
eller ta hjélp av en stavmixer. Nér du har en slét sas
ardenklar.

Servera bovetebollarna tillsammans med de rostade
rotfrukterna och myntasasen.



RARISBURGARE
MED MANGODRESSING

20 min ¢ 4 portioner @

Burgare ar omgjliga att trottna pa. Det jag kan
trottna pa ar brodet till, for om vi ska vara arliga ar
det ju burgaren och tillbehdren man vill 4ta sig matt
pa. Darfor ater jag ibland allt mellan tva salladsblad
i stallet.

Rarisburgare

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 burkar svarta bonor a 400, ca 6 dl
3 dl kokt raris

% +1dl majsmjol

Y tsk liquid smoke

Y2 kruka farsk koriander
1lime, rivet skal och saft
salt

svartpeppar

| Mattias Kristianssons bok
Vilkommen till Vegoriket
(Norstedts) samsas helt
veganska frukostar, vardags-
mat, finmiddagar, bufféer,
traningsmat och syndiga
desserter. Perfekt bok for dig
som &r ny i vegovarlden. Finns
ute nu till lagre pris.

>

Picklad rodlok
3rodlékar, skivade
2 dlvatten

1dl strosocker

Y4 dl attiksprit, 12 %

Mangodressing

200 g tarnad mango, farsk eller fryst
1tsk vitvinsvinager

1tsk agavesirap

1lime, saften

1 msk finhackad férsk koriander

salt

svartpeppar

Till servering
salladsblad
tomat

krasse

farsk koriander

Rarisburgare

Fras gul Lok och vitlok i lite olja tills loken fatt farg
och mjuknat. Hall av spadet fran bénorna och skélj
dem i kallt vatten. Slang ner dem i en matberedare
tillsammans med réris, %2 dl majsmjol, liquid smoke,
koriander, limeskal, limesaft, salt och peppar. Mixa
till en hyfsat slat smet. Forma fyra stora burgare
och vand i resterande majsmijol. Stek burgarna gyl-
lenbrunaii lite olja.

Picklad rodlok

Lagg ner L6ken i en glasburk. Koka upp vatten, stro-
socker och attikspriti en kastrull. Hall ner lagen i bur-
ken med rgdl6ken och Lat svalna. Férvarai kylskapet.

Mangodressing

Mixa mango, vinager, agavesirap, limesaft, korian-
der, salt och peppar till en slat sas. Enklast ar att
anvanda dig av en matberedare eller stavmixer.

Lagg burgaren mellan tva salladsblad. Toppa med
rodlok, mangodressing, tomatskivor, krasse och
farsk koriander.

—




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

Har du, som jag, rest en
del i sommar? Jag har tagit
mig till Roslagen, vastkusten,
en tur till Képenhamn, en
weekend i Barcelona och
besoOkt Tyskland. I mitt jobb
som trendspanare sa bestker
jag olika delar av vérlden fér
att se vilka nya foreteelser,
butiker och restauranger som
dyker upp. Och i ar ir det
valdigt patagligt att vi inte
képer nagot langre. Jag kan
aka till Berlin och komma
hem utan att ha kopt en enda
sak. Jag akte till New York
med en tom resvaska - och
den var lika tom nér jag kom
hem. I stillet ldgger vi tid och
pengar pa upplevelser. Mat ir
en saddan sak, men vi behover
ocksa 6va oss i att ha kul utan
att shoppa. Har r mina tre
basta icke-konsumtionstips
for en bra helg:

1. Gor en spellista med
bara girl power-latar och
sjung hogt. “So tell me what
you want, what you really,
really want”.

2. Bygg ett fort i
sovrummet och diskutera
med en vdn vilka superhjilte-
egenskaper ni skulle ha. Eller
diskutera saker som hur
nacken doftar pa personen
du éalskar.

3. GOr en karta dver dina
erfarenheter. Hitta pa linder,
stader och hjiltar.

TRENDSPANING

HALLBARA
HANDDUKAR

(GOTS) i samarbete med
inredningsbloggen Husligheter.
Fargerna ar hamtade fran den
Krita (vit), Hav (gronbla) och

kronor styck.
www.cottonmade.se

www.photowall.se

Gotlandska Cottonmade lanserar en
ny kollektion hallbara handdukar

Kollektionen bestar av handdukar i
fyra farger och tre olika storlekar.
gotlandska naturen: Kalksten (grd),

Skymning (rosa). Kostar fran 195

5%}3&/‘&94@(’6 L +

Under en tidsbegrdnsad period sldpper Photowall tapeter med
superhjiltar i vardagen. Grundtanken &r att inspirera och
entusiasmera. Kanske blir du lite extra sugen pa att baka bréd

tillsammans med Bakerman som insisterar pa att bjuda pa farska
bullar. Tapeterna kostar 341 kronor kvadratmetern.
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APELSINBLOMMA
OCH LAVENDEL

¥ och massageolja. Till hosten
, kommer en ny serie veganska

B massageljus med doft av
apelsinblomma och lavendel.
Ett stort ljus brinner i 45 timmar
och kostar 189 kronor.
www.klintaco.se

VACKRA PAPPERSSKALAR
Belgiska formgivaren Isabelle
de Borchgrave ar beromd for
sina pappersarbeten. Det har
miljovanliga materialet har
anvants till att gora skalar och
fat med inspiration fran grafisk
design och Tunisien. Ett
mellanstort fat kostar ungefar
350 kronor pa till exempel
Wallpaper Store.
www.serax.com

SMALL PLEASURES
Vi lever absolut i en anti-kon-

sumtionstid. Jag aker pa mina
/trendresor och kénner mig
\// valdigt oinspirerad till

V konsumtion. Men i New York
hittade jag det har kortspelet
som handlar om att njuta av de
sma sakerna i livet. Ligg i
sangen under tacket och viska
tillsammans med en véan eller
dofta pa cypresser eller prata
om vilken sang som du skams
over att du alskar... Allt ar gratis
och fint. Man kan sa klart gora
ett eget set, eller képa fardig
inspiration for ca 125 kr.
www.schooloflife.co

uxaéfwiruQSkﬂjewmk

Jag gillar verkligen det danska foretaget
Skagerak som lyckas kombinera snygga och
miljovénliga produkter. Nu har man fatt ett
designpris for stolarna som ar designade av
svenska Anton Bjorsing. Stolarna som heter
Hven &r i ask och helt FSC-markta pa
miljovanligt och biovanligt satt. Kostar 3 995
danska kronor. www.skagerak.dk
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“Insidan lika viktig som utsidan och ddarfér ar det
sjalvklart att det jag anvander pd kroppen ar lika
naturligt som det jag ater.”

— Renée Voltaire

For mer information www.reneevoltaire.se







TORKA

for lust, smak och husbehov

VEGO:s Anette Tamm har testat nagra olika
bordstorkar och resultatet blev frukt, bar
och gronsaker som genom torkning far
“extra allt”. Men forst gor vi en resa i tiden, till
sodra Asien, Oland och mormor Astas kok.

o i TEXT OCH FOTO: ANETTE TAMM
S A
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Lennart Pranter, livsmedelsingengér, som &r proffs pa torkat.

FOLK HAR SEDAN urminnes tider tagit vara pa naturens
rikedom av atbara rotter, orter, bar och frukter och
torkning dr troligtvis den dldsta av ménniskans
metoder for att konservera livsmedel. Vi larde oss
hushéllning av naturen. De soltorkade bér som
ménniskorna i bland annat s6dra Asien fann och
samlade in under mullbirstriden hade en mycket hog
sockerhalt, smakade mer och kunde sparas under lang
tid.

Vid Gérdslosa pa Oland har man funnit torkade
slanbér i en grav fran bronsaldern (ca 1800-600 f. Kr.)
Och i en grav fran vikingatiden i Grétlingbo pa Gotland
fann arkeologerna forkolnade rester av kakor som bakats
av bland annat torkad sdd och torkade, gula értor.

Torkhusen, vara forsta kok?

Nér vi sedan blev bofasta fortsatte vi att torka
livsmedel och hingde till exempel brodkakor,
dppelringar och oOrter 6ver vedspisen eller torkade i
torkhus, som var en speciell byggnad pa garden. Dessa
byggnader kallades pa vissa orter for “kdlnor”. De var
byggda i sten och 1ag ofta delvis nedgrivda for att
minimera brandrisken. Ordet kolna anses komma fran
det latinska ordet “culina”, som betyder kok pa latin.

Torkning av medicinalvixter och bér i gamla tider
I borjan av seklet hade Svenska medicinalvaxtforen-
ingen avtal med odlare Gver hela landet. Man ansag att
var och en skulle odla en eller tva orter i stor skala. Det
skulle vara orter som passade jorden pa platsen och
man verkade for att sprida kunskap genom skrifter och
upplysning. Torkerier fanns i anslutning till odling-
arna. Speciella torkerier fanns dven for bar pa minst
tolv platser i Sverige. Dir kunde barplockare ldmna bar
i hur stora kvantiteter som helst, skriver Sigri Sahlin i
sin bok om torkning fran 1970-talet.

Sa manga olika produkter torkas. Men hur?

Kryddor, russin, plommon, kaffe, te, kakmixer, kakao
och torkade soppor ir bara nagra av de livsmedel som

vi finner i affaren och som vi knappt tinker pa som
torkade. Manga av dem torkas vid mycket hoga
temperaturer och behandlas med olika kemikalier. »

TORKA

Gor din egen pulversoppa!

Skiva gronsakerna tunt,
garna med en mandolin.
Citronvatten gor att den
inte missfargas.

LENNARTS GODA ROTFRUKTSSOPPA

Mortla eller mixa de torkade soppgrénsa-
kerna till ett knallrott, vdlsmakande pulver
som du kan rulla rawfoodbollar i, blanda i
smoothien och stro éver salladen. Supergott!
3 msk pulver racker till en kopp soppa.

1kg rodbetor

4 gula lokar

2 purjolékar

1kg mordtter

Y2 vitkalshuvud

1 hel vitlok

en rejal bit pepparrot
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Alla gronsaker ska tvéattas noga men behéver
inte blancheras.

Riv allt fint och krama ur saften ordentligt.
Den &r jattegod att dricka sa kasta inte bort
den.

Bred ut de rivna gronsakerna tunt pa de olika
"hyllorna” i den tork du anvénder. Det tog
cirka 3 timmar att torka.

Antalet portioner beror pa hur tjock soppa du
vill ha, men var sats réackte till ca 20 portioner.
Forvara pulvret morkt, svalt och torrt. Ta med
i pase pa utflykten och hall kokande vatten
dver. 3 msk pulver till en mugg hett vatten ar
lagom.



EN GRON KARLEK FOR ALLA

Prava var kramiga veganska pastej som vi har gjort av artprotein
och kryddat med Karl-Johan svamp. Ett schysst och smakrikt
palagg som gor varje macka sa mycket skonare.



Den senaste hilsotrenden paminner oss om gammal
kunskap och tipsar om att vi bor dta mer av torkade fruk-
ter, notter och bar.

I mormor Astas kék

Pa bordet framfor mig star en skil med tunt skivad,
torkad mango och spréda, torkade dppelchips. Jag njuter
av dem vid speciella tillfillen da kilopriset ar skyhogt.
Stoppar dem i munnen och minns plétsligt de
dppelskivor som mormor Asta torkade 6ver vedspisen.
De var lite sega, pudrade med kanel och smakade
ljuvligt. Under hdstarna plockade vi nypon som torkades
och maldes for att sedan redas till rykande varm
nyponsoppa till vinterns skidutflykter. Och de slanbar
som inte hittade ner i vodkafyllda flaskor for att senare
bli lik6r torkades upptridda pa trad i ett soligt
koksfonster.

Vad kan man egentligen torka?

I stort sett allt gar att torka, skriver Sigri Sahlin i sin bok
Sigris bok om torkning. Tunt hyvlad gurka blir goda chips
och torkad melon kan bli den godaste konfekt.
Paronklyftor, plommon och ananas dr andra goda
exempel.

Hosmak? Gratt och trist? Smaklost?

Blanchering, d.v.s. att doppa ravaran en kort stund i
kokande vatten dr vildigt viktigt, berdttar Lennart
Pranter, da vi mots for ett samtal om torkning pa St
Hansgarden i Lund. Lennart ir livsmedelsingengor,
permakulturdesigner, trihanverkare och har dven varit
larare pa Eldrimner i matférddling, torkning och
permakultur.

Enzymerna i de grona vixterna kallas klorofyllas. De
bryter ner livsmedlen kemiskt och gor att de smakar ho
ndr de torkar. Men ndr man doppar dem en kort stund i
kokande vatten sa forstors enzymerna. De smakar béttre
och torkar snabbare. Grundregeln ar att allt gront ska

TORKA

APPELCHIPS MED
KANEL OCH KAR-
DEMUMMA

Ett tips ar att skiva dpplen
med en mandolin direkt
ner i ett vattenbad med lite
citron fér att behalla deras
farg och fraschor. Vivalde
attinte skala dem och att
inte ta bort kirnhuset och
den lilla stjalken da det
sparar tid och ser fint ut.
Endel avdem ar kryddade
med kanel och andra med
kardemumma innan tork-
ning. Och som sagt, ta dig
tid och gér méangder. De har
en rykande atgang. De med
kanel blev en klar favorit.

VAD VIPROVADE ATT TORKA

doppas i kokande vatten. Undantag dr timjan, rosmarin
och salvia. Orter ska sitta kvar pa sina stjilkar. Doppa till
exempel mynta i 5-10 sekunder, skaka av och torka.

En annan mycket viktig anledning till att blanchera ar
att kokande vatten tar bort alla de skadliga bakterier
som kan finnas p4 olika livsmedel.

Lennart tipsar om en otroligt god soppa pa torkade
rotsaker. Utmérkt att ha med sig pa utflykter (se recept
pa sidan 70).

Torka och bibehall vitaminerna

Malet med torkning ir att minska méngden vatten
genom avdunstning. En snabb torkning ar att foredra da
livsmedlen exponeras for mycket syre under torkningen.
Antioxidanter och vitaminerna A, C och E &r speciellt
kénsliga for syre. Temperaturen vid torkning bor inte
overskrida 40 grader.

Nir vet vi da att livsmedlen har torkat klart?
Fruktbitarna ska vara sega och liderartade, bar harda
(om de inte dr sockertorkade), orter ska ga att smula
sonder, gronsaker vara sproda eller harda och svamp ska
vara knastertorr.

Sa torkar du i en bordstork

Pa grund av dalig luftcirkulation avrader Lennart fran att
torka i en vanlig ugn. En 6ppen ugnslucka hjélper féga
for att fa ett bra resultat. For att behélla smak och néring
och for att spara energi behovs en bra ventilerad tork.

Det finns flera olika bordstorkar, eller dehydratorer,
pa marknaden. De som VEGO testade kostade mellan
400-700 kronor.

Bordstorkar finns i bade plast och rostfritt stal.
Grundprincipen &r flera brickor med hal staplade pa
varandra med luft emellan. Varm luft blaser, antingen
underifran eller ovanifran, igenom brickorna och tar med
sig fukten fran livsmedlen. Det dr viktigt att det dr god
luftcirkulation dven i rummet dér bordstorken star.

Grona orter

Det tog cirka 3 timmar att torka
rosmarin, salvia och timjan. (Just
dessa tre drter behdver inte
blancheras).

Mynta, fransk dragon och
citronmeliss. Lat 6rterna sitta kvar
pa sina stjalkar. Doppa dem i
kokande vatten i 5-10 sekunder,
skaka av och torka. Torkade pa
cirka 4 timmar.

Jordgubbar, kiwi och mango.
Tre kiwifrukter, en stor mango och
cirka 1 liter jordgubbar rackte till en
bordstork med fem brickor.

Skala och skiva kiwi och mango.
Vi borstade bara av de ekologiska
jordgubbarna och L4t de sméa grona
stjalkarna sitta kvar da vi skivade
dem. Det ser fint ut.

Det gar bra att blanda olika
frukter i samma tork sa lange de &r
lika tjockt skivade. Tank pa att inte
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skiva for tunt da de krymper rejalt
och bevarar mer smak om de &r lite
tjockare. L&agg skivorna bredvid
varandra pa brickorna.

Det tog cirka 4 timmar att torka
en omgang med kiwi, jordgubbar
och mango. Men stanna torken,
smaka och kann pa frukten. Det
kan ga fortare &n sa. Hur segt eller
torrt man vill att slutresultatet ska
vara &r en smaksak.

Rotfruktschips
Tva sttpotatisar, tva morétter och
fyra polkabetor rackte for att fylla
en bordstork med fem brickor.
L&agg de skalade och tunt
skivade rotfrukterna i kokande
vatten cirka 30 sekunder och torka
av dem val. Lagg dem bredvid
varandra pa brickorna. Vi valde att
inte salta eller krydda dem.
Det tog cirka 5 timmar att torka
dem.



TORKA

Tovkade produlken Ska FWW&S
v ek, JywewaH' och kallt'

P& VEGO:s hemsida finns en lista 6ver vilka
livsmedel som behéver blancheras, alltsa
doppas i kokande vatten, samt ungefirliga
torktider.

Hur lang tid tar det att torka olika
livsmedel?

Hur lang tid det tar beror pa hur tjocka
skivor du har skurit, vattenméngden i
livsmedlet, torkens kvalitet, rummets
ventilation etc. Det mesta torkade pa nagra
timmar i bordstorkarna. Oppna och byt plats
pa torkplattorna da och da. Da kontrollerar
du samtidigt hur torrt det ar. Var observant.
Det gar fort pa slutet.

Hur férvarar man torkat?
Torkade produkter ska férvaras morkt,
syrefritt och kallt. Sa linge inte fukten
kommer &t sé ir en ritt torkad produkt
mikrobiologiskt siker (fri fran bakterier och
mogel), men torkade varor har begransad
hallbarhet da de tappar farg och fettet
hérsknar med tiden. Svamp ar minst kénsligt
och héller i flera ar i en tét forpackning
eftersom den inte har nigon farg att bevara.
Det &r svart att hitta bra férpackningar
som béde star emot syreinsldpp och ljus.
Papper och vanliga plastpasar slipper
igenom syre. Fryspasar diremot har ett
polyamidskikt pa utsidan som gor dem

titare. Glas- och platburkar ir helt syretita.
En plastpase i en mork papperspase
fungerar, eller flera plastpasar/papperspasar
forvarade i en stor platburk. Tink pa att
vilja livsmedelsgodkind plast som till
exempel polyeten (PE) eller polypropen
(PP).

Blev du inspirerad?

Pa VEGO:s hemsida finner du fler férslag och
praktiska tips, en lista pa olika livsmedel,
hur de ska behandlas innan torkning samt
torktider. Hér finner du dven recept pa
sockerlagstorkning och fruktlader.

GREEN smr)

LJuUS |
CHOKLAD /

Den hér Vegankakan ar till dig
som bryr dig om vad du ater,
Full av naturlig godhet frén '
logiska ingredienser och fri
mjdlkprodukter. Pa sa vis k
giira ett medvetet val — or
njuta av dina favoritsmak

Ljus ekologisk kakao- oc!
rispulverblandning
Innehll: socker”, rispulve
(torkad rissirap®, risstérke
kakaosmar 20 %*, kakar
hasselnftspasta 15 %
lecitin {fran soja)’, sir
vanilj*), bordssalt ute
Kakaginnehdll: ming

* frin shologisk oding

Kan innehdila sp”

sesam och and'
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... ar ett av alla positiva omdémen vi fatt om var
Veganchoklad.

Ga gérna in du ocksa pa var Facebooksida
(www.facebook.com/veganchoklad) och tala
om vad du tycker.
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PS. Veganchokladen hittar du i alla valsorte-
rade livsmedelsbutiker och i butiker med bara
veganprodukter.

emim

/
Green Star ar ett varuméarke som ags av s
Green Sales Distributions AB. Telefon 0582-49 99-90.




L&t huden stralg ! |
I med frdsch moig

E
Morotsoljan dr en exklusiv ansiktsolja som ger hudeRs i Ay b bl y:
naring och lyster p& djupet. Nu kan vi stolt berdtta att s _ ‘G ; aa DHGAN [} E N
Rosenseriens produkter ar veganmarkta* Morotsoljan ' Pplet 0 7
2 . r A T Reauly & 1
dr dven ekologisk, som alla vara produkter. X Miilss? ‘Dggm;;d.i_?[]]]
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Naturlig hudvéird ska kénnas bra.

"En skén, len ansiktsolja som glider in ¢ huden RO S E N S E I '\ I E N

- ger fukt, néring och en fin lyster. Doftar férforiskt By ROSES FROM NATURE

och passar bra som extra fuktgivare vintertid.”

|
|

Tidningen Halsa

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

*Galler ej produkterna cleansing cream, footcream, Rosenserien SéUS hos utvalda a‘
tinted moisturizer och lip balm som innehéller bivax. salonger, halsokostbutiker och Life
B
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Varje ar slangs 260 000 kilo &pplen fran vara svenska
tradgardar — ett enormt matsvinn som vi inte pratar om,
Men vi vet vad du ska gora med dem... 8ppelmust!

BARA 5 %, cirka 15 000 ton, av de hemodlade
svenska dpplena its upp, enligt en rapport
fran Sveriges lantbruksuniversitet.

- Bade kunskap och forstielse for det
hemodlade har férsvunnit. Vi har blivit s&
bortskdmda att vi ndstan hellre képer i
affdren dn plockar vara egna dpplen, siger
Lise-Lotte Bjorkman, tridgardsradgivare pa

Mindre socker?
Du kan géra musten helt utan
strosocker. Vill du sota i efterhand
ar det bara att koka upp musten i
en kastrull och blanda ned 6nskat
sotningsmedel tills du &r nojd.

RECEPT OCH FOTO: ANETTE TAMM

Riksférbundet Svensk Tradgard, i DN.

Det finns manga sitt att ta hand om
frukten. Torka dppelskivor som i reportaget
pa sidan 72 eller gor din egen ljuvliga
dppelmust/saft. Det finns flera dyra och
avancerade mustpressar pa marknaden men
enklast och billigast 4r att anga musten i en
Saft-Maja.

Saft-Majorna pa bilden koptes pa loppis
for 50 kr styck, men de gar att képa nya pa
flera av de stillen som siljer koksutrustning.
En ny kostar omkring 700 kr. Saft-Majan ir
ett tredelat kirl fér beredning av saft och
must. Den dr ofta i aluminium men finns
dven i rostfritt stal som fungerar pa
induktionshall.

APPELMUST

ca 3 liter koncentrerad must

Musten blir valdigt koncentrerad i smaken
och &r godast om du blandar med lika delar
vattenien bringare eller direkt i glaset.

Du kan géra must pa vilka frukter och bar
som helst, bara du tvattar dem innan. Du
behéver inte skala och kdrna ur &pplena,
men om du gor det kan du dven ata det goda
appelmoset som blir kvar.

3 kg applen, i bitar
1kg socker eller annat sétningsmedel
5-7 liter vatten

Fyll vatten i den nedersta delen av Saft-
Majan och stall pa spisen. Ldgg sedan
saftdelen (mittendelen) ovanpa och kontrol-
lera att avtappningsslangen sitter pa plats.
Slangen ska dven ha en slangklamma som
haller tatt. Det &r ur den hér slangen som
den fardiga musten sedan tappas ur.

| den éversta delen varvar du dina &pplen med
strosocker.

Séatt pa plattan och vanta pé att vattnet bor-

jar sjuda. Vattenangan tranger sedan upp
genom karlet och kokar sénder frukten. Ner
rinner musten. Det méaste hela tiden finnas
vatten som kokar, angar det bort ar det bara
att fylla pa med mer.
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Efter ca 30 min tappar du ur en liter saftien
kanna och héller tillbaka i dversta delen av
Saft-Majan. Pa sa satt fordelas sockret jamt
och den heta saften mjukar upp frukten. Koka
i15-20 min till.

Fyll upp musten pa varma, vél rengjorda,
glasflaskor. Satt pa ett lock och forvara svalt.

Smart forvaring

Du kan &ven fylla PET-flaskor med musten
nar den val har svalnat. Smidigt att frysa
in. Psst... fyllinte &nda upp, da exploderar
flaskornai frysen.
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Sara Carraro &r ett proffs nar
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne pa Saretta.se.

HURRAW! FRITT FRAN
ANIMALISKA INGREDIENSER
Nar luften blir kyligare och
huden torr ar detta ldppbalsam
din basta van. Finns i flera
hérliga smaker som bland annat
favoriten "Coconut”. Pris 49 kr
hos www.lyko.se

TIDLOS STIL

| takt med att loven skiftar farg
byter dven garderoben plagg. Fram
kommer nu hostfavoriter som den
har ullfria kappan, "Coat Europa
Black” fran market Jan' N June.
Finns att kdpa for 2699 kr hos den
djurvanliga och etiska modebutiken
www.thrivestore.se

TRENDSPANING

(SPF15-IND15 )

e
SHOP f

HUMMES
GRE!
TONII
RAC

HYDRATE et RAFFERMIT |
G&fating de maca du Pén

VALJ KONSTLADER I HOST
Tank pa djuren nér du handlar i
host. Hos Green Laces hittar du
de har tidlésa handskarna fran
Vegetarian Shoes gjorda i mjukt
konstlader. Pris 425 kr.
www.greenlaces.se

GE HUDEN ENERGI

"Maca Root Energetic Face Protection” ar en ansiktskram fran
The Body Shop som innehaller peruansk macarot. Kramen ger
huden energi samtidigt som den aterfuktar. Du hittar den for 185
kr under kategorin "Vegansk” hos www.thebodyshop.com
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ALSKA R
Hoga stovlar satter ribban NATURLIG LYSTER

den har hdsten. Matcha med
svarta jeans for att maximera
beneffekten. Beyond Skin
erbjuder flera snygga
modeller och "ELf" &r en av
dem. Kostar 2 780 kr pa
www.beyondskin.co.uk

Behall sommarlystern och
smorj in huden med brun utan
sol fran Rosenserien. Kramen ar
miljémaérkt och innehaller bland
annat aloe vera, sheasmor och
avokadoolja. Kostar 265 kr.
www.rosenserien.se.

KLASSISK CHELSEABOOT
Valj en klassisker och kop etiskt
tillverkade chelseaboots i
hallbart material fran market
Bourgeois Bohem. Modellen
heter "Mick" och finns i fargerna
brunt och svart. Pris 2 000 kr
hos www.bboheme.com

o Vaskov med
L ol dz,l%@d X%

Uttryck din personliga stil med en
véska fran Urban Expressions.
Modellen "Brook” gar att kopa i
flera farger och har ett axelband
som latt gar att byta for att passa
olika stilar.

Vaskan kostar 700 kr och du hittar
den och matchande axelband hos
www.urbanexpressions.net.



Hela, veckans makSedel!

Var veckomeny
ar alltid enkel,
kravlos och
kostar inte
manga kronor.
Nu ir det sasong
for virmande
soppor och
grytor, mittande
pastaritter och
snabba sallader
i frasigt brod.
Glom inte att
avsluta med en
exotisk mango-
och kokoskriam.

RECEPT OCH FOTO:
JULIA TUVESSON

VARDAGSGOT

MANDAG

SNABB CHILI MED SVARTA
BONOR OCH JALAPENOS

20 minuter ¢ 4 portioner

Perfekt mat att géra nar du ar stressad och
vill ha ndgot mustigt mattande pa stort!

1 gul Lok, finhackad
3 vitloksklyftor, finhackade
1jalapenio eller gron chili, urkdrnad
och finhackad
3 msk tomatpuré
2 burkar krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten
2 tsk rokt paprika
1 msk oregano
1krm kanel
1tsk spiskummin
1tsk rasocker
1tsk soja
1-2 tsk dijonsenap eller
grovkornig senap
1 grénsaksbuljongtérning
2 burkar svarta bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta
2 lime, saften
salt, svartpeppar

Till servering

koriander

syrad rodlok

1dl kérsbarstomater, halverade
1dlcréme fraiche, t ex Oatly iMat
Fraiche

Stek L6ken i olivolja tills den bérjar bli mjuk
och glansig. Tillsatt sen jalapefion och
tomatpuré. Lat steka ytterligare 1-2 minu-
ter och ha darefter i tomatkross, vatten,
kryddor, socker, soja, senap och buljong.
Lat koka i 10 minuter pd medelvdrme utan
lock och tillsatt darefter de skoljda svarta
bénorna. Smaka av med limesaft, salt och
svartpeppar.

Servera med farsk koriander, syrad rodlok,
kérsharstomater och en klick creme fraiche.

TISDAG

KIKARTSWRAP MED

DILLMAJONNAS

20 minuter * 4 portioner

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfritt brod

En het wrap att satta tdnderna . Hittar du inget libabréd
gar det lika bra med pitabréd.

4 libabrdd eller pitabrod
2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
2 msk olivolja

Kryddmix

1tsk vitlokspulver

2 tsk spiskummin

2 tsk paprika, gérna rokt
2 msk oregano

1tsk timjan

2 msk sambal oelek
salt, svartpeppar

Dillmajonnés

2 dl majonnas, t ex dggfri

1 paket fryst dill, 35 gram

1 stor vitloksklyfta, pressad
salt

Till servering

sriracha eller sambal oelek

1citron, i klyftor

1 paket krispsallad eller huvudsallad
1rodlok, skivad

2 gurka, i stavar

1ask kérsharstomater, halverade

Satt ugnen pa 225 grader.
Hall dver kikarterna i ett durkslag, skolj av ordentligt

P

och &t rinna av. Hall
ut kikarternapden
bakplatspapperskladd
plat och blanda med
kryddmixen och olja.
Lat rosta i mitten av
ugnenica 20 minuter
tills de har en knaprig
utsida och mjuk insida.

Dillmajonnis e v
Blanda majonnas med
dill, vitlok och salt. Lat
sta kallt fram till servering.

Servera de rostade kikarterna tillsammans med dillma-
jonndsen, sriracha och grénsaker i en libawrap.
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ONSDAG

BﬁNSTROGANOFI_’_ MED
RIS OCH SYRAD LOK
20 minuter ¢ 4 portioner @ ®

joner och svarta bonor. Ah, vi tréttnar
aldrig pa de har smakerna.

1gul lék, finhackad
2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olja eller smér, t ex mjolkfritt
200 g champinjoner, i tjocka skivor
4 msk tomatpuré
1 morot, riven
2 dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde
1 burk krossade tomater a 400 ml
2 tsk dijonsenap
2 tsk paprikapulver
1 msk torkad timjan
1tsk soja
1 grénsaksbuljongtérning
1burk svarta bonor a 400 g,
ca 3 dl kokta
salt, svartpeppar

Till servering
kokt ris
finhackad persilja

Fras L6k och vitlok mjukt i smér.
Tillsatt champinjonerna och &t steka
med tills loken har mjuknat. Vand ner
tomatpuré och morot och L&t steka

Ha i resterande ingredienser, férutom
bdnorna, och Lat koka i 10 minuter.
Tillsatt nu de skdljda svarta bénorna.
Smaka av med salt och peppar.
Servera med ris och finhackad férsk
persilja.

Klassisk stroganoff fast med champin-

ytterligare en minut under omrérning.

TORSDAG

KRAMIG TOMATSOPPA
MED SOLTORKAD TOMAT
OCH RODA LINSER

20 minuter ¢ 4 portioner

En fyllig tomatsoppa som far en extra
proteinboost av réda linser. Mums!

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 burkar krossade tomater a 400 ml

7 dlvatten

2 ', dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

200 g soltorkade tomater i olja

2 tsk balsamvinager

3 tsk timjan

1krm chiliflakes

3 tsk oregano

2 dl okokta roda linser

1liten nypa strésocker, eller
agavesirap

salt, svartpeppar

Till servering
1dl pumpakérnor
1dl finhackade soltorkade tomater

Stek l6ken mjukt i olivolja i en kastrull.
Vand ner krossade tomater, vatten,
gradde, soltorkade tomater, balsam-
vindger och kryddor. Skélj av linserna
och ror ner dven dem i soppan.

Koka upp och at sjuda pa medelvéarme
i 10-15 minuter, eller tills linserna

ar mjuka. Mixa soppan sldt med en
stavmixer direkt i kastrullen.

Smaka av med salt, peppar och lite
socker.

Toppa med pumpakarnor och fin-
hackade soltorkade tomater.

FREDAG

RIGATONI MED KIKARTER
OCH KAPRIS

20 minuter *4 portioner @ ®
For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Enkel pastaratt som man inte kan
misslyckas med. Perfekt att gora till
manga.

rigatonipasta for 4 personer

1gul lék, finhackad

2 vitléksklyftor, pressade

1 msk tomatpuré

Y2 tsk chiliflakes

1 burk krossade tomater a 400 ml
1 burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta
3 msk kapris

1 krm strosocker

1 knippe farsk persilja, finhackad
salt, svartpeppar

Till servering
1paseruccolaa70g
Y citron, saften
olivolja

finhackad persilja

Koka pastan enligt anvisningarna pa
paketet.

Frés gul L6k och vitlék mjuki olivoljai
en kastrull.

Tillsatt tomatpuré, chiliflakes och
tomatkross och Lat koka i 5 minuter.
Grovhacka kikarterna och kaprisen
och tillsatt i kastrullen tillsammans
med sockret. Smaka av med salt och
svartpeppar. Avsluta med att blanda
ner finhackad persilja.

Blanda ruccolan med citronsaft och
ringla dver olivolja. Toppa pastan med
farsk persilja och servera med den
citrondressade ruccolan.




LORDAG

GRONKALSCARBONARA
MED SOLTORKAD TOMAT
20 minuter * 4 portioner @ ®
For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Kréamig pastaratt som vi bara alskar!
Far duinte tag pa gronkal gar det dven
bra med mangold och spenat.

linguini eller spaghetti for 4 personer
1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

200 g soltorkad tomat, finhackad
1tsk rokt paprika

2 %2 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

100 g gronkal

salt

svartpeppar

Till servering
persilja, finhackad

Koka pastan enligt anvisningarna pa
paketet.

Fras L6k och vitlék i olivoljan tills den ar
mjuk och glansig.

Vénd ner den soltorkade tomaten i
stekpannan tillsammans med rokt pap-
rika och gradde. Lat koka ihop i ndgra
minuter. Dra av grénkalsbladen fran
stjalkarna och hacka. Vand ner i sdsen
och krydda med salt och peppar. Avsluta
med att blanda sdsen med den nykokta
pastan och klipp dver lite persilja.

SONDAG

ROTFRUKTSSOPPA MED
STEKT SVAMP
30 min * 4 portioner ® ®

Avsluta veckan med en krémig
rotfruktssoppa som toppas med
knaperstekt svamp.

1gul lék, finhackad

3 klyftor vitlok, finhackade
3 mordtter, hackade

300 g rotselleri, hackad

2 msk tomatpuré

8 dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1 msk torkad timjan

2% dlgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

Y citron, saften

Y2 apelsin, saften

salt

svartpeppar

Till servering

200 g champinjoner, skivade
1 msk smor, t ex mjoLkfritt
1vitloksklyfta, pressad
graslok

olivolja

Fras gul L6k och vitlék mjuk i olja.
Vand ner morot och rotselleriigrytan

tillsammans med tomatpurén. Lat
steka tillsammans 1-2 minuter och
hall sen ner vatten, buljong och timjan.
Lat koka i 15 minuter tills rotfrukterna
ar mjuka.

Mixa soppan slat med en stavmixer och
rér sedan ner gradden. Smaka av med
citron- och apelsinsaft, salt och peppar.

Skiva svampen tunt och stek i en torr
stekpanna. Ror runt hela tiden. Nar
vattnet har slappt fran svampen tillsat-
ter du sméret och vitloken. Stek tills
svampen ar gyllenbrun och knaprig.
Salta och peppra. Servera soppan med
knaperstekt svamp och finhackad gras-
L6k. Avsluta med att ringla dver olivolja.

VECKANS DESSERT

MANGO- OCH KOKOSKRAM
MED MYNTA OCH PISTAGE
5 minuter +1timmeikylen ¢

4 portioner

For notfritt alternativ ersatt not-
terna med solroskérnor

Lyxig mangodessert som kraver mini-
malt med arbete.

250 g fryst mango

1 burk kokosmjolk a 400 ml
2 lime, saften

2 tsk kardemumma

1-2 tsk agavesirap eller strosocker

Till servering

50 g pistagendétter
2 tsk chiliflakes
farsk mynta

Mixa mango, kokosmjolk och limesaft
slattien blender eller med hjélp av en
stavmixer. Smaka av med kardemum-
ma och agavesirap. Lat sta kallt i kylen
fram tills servering, minst 1 timme.
Servera med grovhackade pistage-
notter, chiliflakes och farsk mynta.
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Vego rejer / Prag

Prag ar staden som har seglat upp som en vegofavorit med bide
fina caféer, lyxiga restauranger och genuin husmanskost att njuta
av. Ta en weekend i Centraleuropas parla och smaka dig igenom
en vegostad pa uppgang.

TJECKIENS HUVUDSTAD PRAG ir med sina dryga miljonen invanare for de flesta av
oss kanske mest kind for sin 6ltradition och sitt bohmiska kristallglas, men nu
har vegomaten borjat fa allt mer uppméirksamhet.

Prag tycks ha ndgot for alla. Det dr ldtt att hitta och rora sig mellan stadens
alla stadsdelar och kdnner man att man har gott om tid promenerar man
gdrna. Den fantastiska arkitekturen och de rikt dekorerade fasaderna skapar
gemyt och allmin trivsel. Vissa kvarter har byggnader fran 1200-talet och
sedan 1992 har stadens gamla centrum varit upptaget pa Unescos virldsarvs-
lista. Beh6ver man vila benen tar man sig litt fram med sparvagnen eller
tunnelbanan. Hir finns det gott om museer - bade statliga och mindre, privata
- som girna lockar med sina udda och ibland nagot bisarra samlingar.
Naturligtvis har ocksa Pragfédde Franz Kafka ett eget museum.

Ett maste &r att ta sig upp till borgen. I kvarteren i och kring borgen finns
krogar, mikrobryggerier och flera sevirdheter sisom den magnifika Vituskate-
dralen med anor fran 900-talet, flertalet anlagda parker och tradgardar,
kloster, konstmuseer och sa klart utsikten! Borgen &r vilbesokt och man bor
vara pa plats direkt vid 6ppningen for att slippa de langa kderna som bildas vid
sdkerhetskontrollen.

Under de senaste 6-8 aren har utbudet av bade vegansk och vegetarisk mat
Okat lavinartat. Vi far hora av krégarna sjilva att influenserna beror mycket pa
nérheten till Berlin, som bara ligger dryga 35 mil bort. Att 4ta vegetariskt och

veganskt dr i Prag varken udda eller sérskilt komplicerat.

Krymska Street

Krymska Street beskrivs i olika
turistguider som ett hipsterkvarter i stil
med Stockholms Sofo, eller Malmds
Méllevangen. Ett lite udda kvarter som
turister sallan hittar fram till da det inte
ligger i direkt anslutning till turiststra-
ken. Men for den som val letar sig hit
finns hér ett roligt utbud av butiker,
barer, restauranger och en och annan
gronsaksmarknad, beroende pa sdsong.

Plevel

Plevel &r en vegansk kvarterskrog som
ar trivsamt och rustikt inredd. Har ar
Oppettiderna generodsa alla dagar i
veckan. Menyn ar varierad och maten
omsorgsfullt tillagad.

Vi bestaller en vegansk burgartallrik
(kikarts- och pumpaburgare med
marinerad rodbeta, hemmagjord chiliket-
chup och pommes), gulasch (pa svamp
med polentakaka och plocksallad) och

en raw tortillaratt pa pumpa fylld med
diverse féarska grénsaker, chili och
guacamole samt en magisk vinagrett.
Till detta dricker vi deras egna lemonad.
Krymska 2

restauraceplevel.cz

Maitrea

Vegetarisk restaurang som ligger precis
intill Gamla stans stora torg.

Héar finner ni bade vegetarisk mat, raw
food och veganskt. Inredningen andas
buddhistisk livsaskadning. Sandfargade
vaggar, porlande vatten och organiskt
formade stolar - har &r allt lite boljande,
mjukt och véanligt. Vi ater bland annat en
fantastisk nudelratt med jordnétssas
och en zucchinigryta med ris. Gaster i
blandade aldrar, allt fran par till storre
sallskap.

Tynskd ulicka 1064/6
www.restaurace-maitrea.cz

Maitrea har &ven en systerkrog, Lehka >»
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Hlava, omtalad for sin konstgjorda
stjarnhimmel.

Borsov 280/2
www.lehkahlava.cz

Green Bistro

Om du befinner dig i kvarteren nedanfér
borgen och kanner dig sugen pa fika
eller lunch, bestk Green Bistro. Har
finner du dven ett stort utbud av te,
drycker, gryner, kex m.m. att képa med
dig hem. Har finns det generdst med
sittplatser pa tre olika vaningsplan.
Nerudova 36
www.vegansprague.cz/greenbistro.php

Thai Box Food

Autentisk thaimat med mycket smak. Ett
litet stalle med en enkel meny. Allt &r
dock valdigt gott och de har &ven ett par
veganska desserter att valja mellan.

Vego veser / Drag %\}

Definitivt vart ett besék om du besoker
Prag dver helgen.

Senovdzné nam. 6
www.thai-box-food.cz

Estrella Restaurant

Borjar bli lite av en vegoklassiker i stan.
Har funnits sedan 2012 och fokuserar pa
de bésta ravarorna i sésong, narproduce-
rat och en blandning av tjeckiska och
internationella mattrender.

Opatovicka 159/17
www.estrellarestaurant.cz

Gouranga

Ett bufféliknande koncept med karma-fri
indisk mat. Enkelt, gott och med en
meny som byts ut varje dag. Mycket &r
dock veganskt, s du kan vara lugn.
Chlumova 2

www.gouranga.cz
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Vego rejer / Prag

GREEN STAR>

Green Star star for god smak och medvetna val.
Vi finns fér dig som ar noga med vad du ater.
Manga av oss avstar fran olika ingredienser, men
vi vill ju inte avsta fran den goda smaken.

Green Star — godis for alla smaker och magar!
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P& COOP Forum
och City Gross
hittar du &ven
vara pasar med
Vegangodis.

PS. Under hésten kommer Ljus Choklad och Vit Choklad
med mandel ocksa lanseras i ett mindre utférande (40g).
Var férhoppning ar att du ska kunna hitta dem i mindre
butiker i kiosker och bensinstationer.

Green Star &r ett varumarke som ags av Green Sales Distributions AB.
Telefon 0582-49 99 90.

Maitrea

Plevel.

GREEN sm)

LJUS

CHOKLAD

Alternativ av KAKAO
och RISPULVER

Den hér Vegankakan ar till dig
som bryr dig om vad du ater.
Full av naturlig godhet fran ¢’
logiska ingredienser och fri’
mijolkprodukter. P4 sa vis k
gora ett medvetet val — or
njuta av dina favoritsmak

Ljus ekologisk kakao- oc!
rispulverblandning
Innehll: socker, rispulve
(lorkad rissirap®, risstarke
kakaosmir 20 %*, kakar
hasselndtspasta 15 %
lecitin (frén sofa)”, s
vanil]*), bordssalt ute
Kakaoinnehall: mine

* friin ekolegisk aciing

Kan innehalla sp’

sesam och and*







Vi traftar

ALEXANDER
Piarleros

Han ir superentreprendren som tagit
VM-medalj i MMA, blivit svensk mastare i
hamburgeritning och driver en av Sveriges
storsta poddar - Framgangspodden. Vi tog
ett snack med supertalangen som gjorde
en helomvandning for tva ar sedan och

blev vegan.

INTERVJU: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: LINUS HALLGREN

i befinner oss i Gamla stan

i Stockholm dér Alexander

Pirleros och hans foretag

Pensionera har sitt kontor.
For stunden. De vixer sa det knakar
och ar redan pa vig att flytta till stérre
lokaler.

Alexander gick fran att vara en
omtalad mediaséljare som 20-aring till
att silja sitt férsta bolag Mobilio for
nagot ar sedan och har nu investerat i
just Pensionera, en tjdnst som hjilper
dig att hitta den bésta pensionslos-

ningen. Vi sitter oss ner och man
maérker att Alexander verkligen
brinner for vegomat, nagot som kom
som en uppenbarelse for honom.

- Det kiinns som att man har
motarbetats av staten. Hade jag blivit
informerad tidigare hade jag blivit
vegan tidigare. Nér jag fick reda pa allt
kdnde jag mig lurad. Lurad av alla
runt omkring, av all reklam, av alla
l6gner om starkare ben” och
“naturens sportdryck”. Jag kinde mig
lurad av samhillet som uppfostrat mig
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Framgangs-
podden
Framgangspod-
den startades for
2,5 ar sedan och

ar till for att inspi-
rera och motivera.
Alexander Péarleros
traffar allt fran
idrottsprofiler och
entreprendrer till
artister, partiledare
och allt daremel-
lan. Det de har ge-
mensamt &r att de
kan motivera andra
med sin historia.

att gora pa det hir sittet. Det kom
som en uppenbarelse for mig.

ALEXANDER OCH HANS flickvin Ida
Warg, som driver en av Sveriges
storsta livsstilsbloggar med inriktning
pa hilsa, blev veganer ungefir
samtidigt for tva ar sedan.

- Vi pratar bada om veganism i alla
lagen och tycker att det ir sa sjukt att
man dter djur. Vem har gett mig
rdtten att ta livet av nagon for att jag
ska fa foda, nir jag har mycket bittre
alternativ?

Jag tar upp problemet med att det
dr sa himla fA mén som intresserar sig
for vegetarisk mat 6verlag och undrar
varfor det dr sa.

- Jag tror att mén rent allméint ir
mer trangsynta. Men det borjar
komma fler och fler mén som
intresserar sig, det 4r bra. Det gar vil
emot mins natur, som gar ut pa att
de alltid ska vara mer macho och
coola. De ska sitta med en bérs i
handen och vara anti allt som ar
gront.

Vi pratar forebilder och hur viktigt
det faktiskt kan vara att fa just en
forebild, speciellt nir det géller att
krossa myter om bade traning, kost
och proteinhets. Ida Warg blev vegan
nagon manad fore Alexander, men »»



ALEXANDER PARLEROS

han beho6vde, som de flesta, hitta sin
vag.

- Jag tror verkligen att det 4r bra
att lyfta fram manliga forebilder. Jag
lyssnar jattemycket pa Ida, men
nappade inte pa hennes argument.
”Inflammation i kroppen, whatever,
bara jag far i mig mycket protein”. S&
tinkte jag. Jag tror att manga man blir
anti nir de ser en liten tjej pa 50 kg
och tinker att det dir med
vegetariskt inte dr nagot for dem.

ALEXANDER AR LANGT ifran liten. Han
trinar flera ganger i veckan och gor
allt for att maxa sitt liv pa alla plan.
Men som sagt, allas process dr olika,
och vindningen blev ndr han sig ett
inslag pd Nyhetsmorgon da en likare
var gést och pratade om konsekven-
serna av kottitandet.

- Han berittade hur mycket risken
for cancer 6kade nir man t kétt och
da bara slog det till. Jag lade om allt,
skippade alla animalier pa direkten.

Men tycker du att politikerna
borde gora nagot?

- Ja, det tycker jag. Men de &r f6r
fega for att géra nagonting och de kan
absolut ingenting om det hir. Jag tror
att det behdver komma fram starka
roster som kan informera andra om
veganismen. Och efter det kommer
politikerna att snappa upp det.

Alexander far ofta fragan om han
saknar kétt och svaret &r alltid
detsamma.

- Jag skulle inte ens kika kott om
jag fick hur mycket pengar som helst
eftersom jag blir dcklad av det. Jag
tycker det ar vidrigt. Folk undrar om
jag saknar kott, men det gar bara inte.

Vad har dina vinner sagt?

- De blir inspirerade och
jattemanga borjar ga over till en
vegetarisk och vegansk kost. Kollar
jag pa gisterna i Framgangspodden
och de som har kommit 1ingst nér det
giller mindfulness sa ir de i stor
utstrdckning veganer och vegetaria-
ner. Man vill inte vara en fet bankman
langre, nu vill man ta hand om sig
sjdlv. De nya coola 20-aringarna som
vill gora karridr skippar kottet.

Markte du nagon skillnad i
kroppen ndr du blev vegan?

- Man blir aldrig tung i magen som
efter kott. Jag kdnner mig mycket
fraschare, min hy har blivit bittre och
jag mar bittre. Sen ar det billigare att
dta veganskt.

Lagar du mycket mat?

- Ja, det gor jag, och alltid
ekologiskt. Jag kor mycket soppor och
sen har jag kort mycket ekologisk
tofu. Jag gillar s6tpotatis och att géra
stora sallader med allt mgjligt i.
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Namn: Alexander
Parleros

Auder: 32 ar
Familj: Flickvan-
nen Ida Warg
Gor: Entreprendr
som bl a driver
tjdnsten pensio-
nera.se, samt star
bakom Fram-
gangspodden.
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PERNILLA PRATAR VEGOKOST

HUR BRA AR EGENTLIGEN,,

NOTTER OCH FRON?

Intresset for notter och fron har 6kat lavinartat de senaste aren och de
beskrivs ofta med superlativ. Hur vil stimmer alla pastienden och finns det
nigra nackdelar? Ar det fritt fram att dta notter och frén utan begrinsning?

Néringsvirde

Notter och fron innehaller mycket fett och
kalorier, men trots det verkar det inte bidra
till viktuppgang. Personer som dter notter
och fron verkar ha littare att bibehalla sin
vikt. Notter och fron minskar ocksa risken
for hjart- och kirlsjukdomar.

Néringsvardet skiljer sig mellan olika
noétter och fron, men generellt innehéller de
nyttiga flerométtade fetter, bra med protein,
fibrer och mineralerna zink, jarn och
kalcium. Parandétter dr ocksa en bra kélla till
selen. Linfrén, hampafroén och valnétter
utmirker sig med hogt innehall av omega-3.

For veganer och vegetarianer brukar
noétter och fron ge ett bra bidrag med zink,
jarn och kalcium. Vill du 6ka upptaget av
mineralerna kan nétter och fron bl6tliaggas
innan anvindning.

Foérutom de traditionella ndringsdmnena
innehaller notter och fron dven fytonérings-
amnen. De vanligaste i notter dr karotenoi-
der, fenoler och fytosteroler. De flesta
fytondringsdmnen dr bra antioxidanter och
manga har dven medicinska effekter.

Omega-3

Notter och fron innehaller dock endast den
korta omega-3-fettsyran alfalinolensyra
(ALA). Den ir klassificerad som essentiell da
vi inte kan tillverka den sjilva i kroppen. Vi
maste alltsa fa i oss ALA fran kosten. I
kroppen kan vi bilda andra lingre omega-3-
fetter som EPA (eikosapentaensyra) och
DHA (dokosahexaensyra). De sistnimnda
kallas ibland for fiskfettsyror da de finns
framfor allt i fisk. EPA och DHA &r framfor

allt viktigt for sma barn, gravida och
ammande. Vill du komma at de langa
omega-3-fetterna ar det algolja som giller,
inte notter och fron.

Det dr vanligt att balansen mellan
omega-3 och omega-6 kommer upp nir
noétter och fron diskuteras. Teoretiskt sitt
finns det en risk att veganer och vegetaria-
ner far i sig for mycket omega-6 i forhallande
till omega-3, men tittar man pa befolknings-
nivan ir faktiskt intaget av fleromittat fett
(bade omega-6 och omega-3) for 1agt kontra
intaget av mattat fett. Ett riktmérke &r att
omega-6 och omega-3 ska vara runt 3:1 till
9:1, men det ir ingen som med sikerhet vet
vilken den optimala balansen ir. Det finns
idag vildigt fa studier som visar att ett hogt
intag av omega-6 skulle vara hilsoskadligt.
Ett bra riktmirke dr darfor att koncentrera
sig pa att 6ka intaget av omega-3 istillet for
att begrdnsa intaget av omega-6.

Notter och fron ar en bra proteinkélla och
innehaller bra med essentiella aminosyror.
Tank bara pa att komplettera med andra
livsmedel som baljvixter da intaget av lysin
kan bli for lagt annars.

Anvindningsomraden
Notter och fron dr perfekta som mellanmal
eller som kvillssnacks. Tank bara pa att
undvika saltade och oljade nétter och fron.
I vegansk matlagning ir det vanligt med
noétter och fron i matlagningen. De gar att
mixa ner i soppa, sas eller ha som topping
pa lasagne eller gratdng. De passar dven bra
till desserter och bakverk. Det dr endast
fantasin som sétter stopp.
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De flesta brukar reglera kaloriintaget
automatiskt da notter ar aptitreglerande,
men har du svart att reglera kaloriintaget far
du vara forsiktig. Notter och fron innehaller
forutom fett dven fibrer, vilket gor att
mingden fett aldrig absorberas i tarmen och
aker ut med avforingen.

Antinutrienter och toxiner

Notter och fron innehaller fytater. Det dr en
antinutrient som komplexbinder mineralerna
jarn, kalcium, zink och magnesium. Upptaget
av dessa mineraler himmas dirf6r, men hela
upptaget himmas inte. Nettoupptaget av
mineralerna blir alltid positivt, men for att 6ka
upptaget kan noétter och fron blotliggas innan
anvandning eller groddas. Vid blotlaggning
urlakas fytat i blotlaggningsvattnet och vid
groddning bryts fytat ner.

Det dr inte nédvindigt att alltid blotlagga
och grodda nétter och frén innan anvind-
ning. Det dr bittre att 4ta dem naturella dn
att inte dta alls. De flesta vegetabiliska
livsmedel som gronsaker, spannmal och
baljvixter innehdller fytat. Fytat och andra
antinutrienter har inte bara en negativ
héilsopaverkan. Fytat dr ocksa en antioxidant
som kan verka skyddande i kroppen
tillsammans med andra fytonutrienter.
Eventuellt kan de skydda mot bade hjart-
och kérlsjukdom och vissa typer av cancer.

Paranotter och pistagendtter kan ibland
innehalla mogeltoxinet aflatoxin. Risken for
forgiftning ar relativt 1ag, men det kan vara
bra att variera mellan olika nétter och tillver-
kare for att minimera risken. At aldrig nétter
som smakar daligt.

Hela linfrén kan du dta i moderat mingd
(1-2 msk per dag), men undvik helst krossade
linfron.

Rekommendationer

Det finns inga egentliga rekommendationer
ndr det kommer till mdngd nétter och frén
som &r ok att dta per dag. De positiva
hélsoeffekterna av nétter och fron fas vid ett
dagligt intag av ett par matskedar per dag.



PERNILLA PRATAR VEGOKOST

FRAGA KOSTEXPERTEN

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

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

Hur farligt ér det egentligen med
krossade linfron?

- Linfron har lange anvénts som
laxerande livsmedel d& de bildar en gelé i
tarmen vilket gor avféringen mjukare och
paskyndar tarmpassagen. Linfrén
innehaller dock cyanogena glykosider i
skalen och vid anvéndning av krossade
linfron finns det risk att komma upp i for
hdga nivaer av cyanid i tarmen. | tarmen
bryts de cyanogena glykosiderna ner till
cyanid. Cyanid &r ett kédnt toxin som
binder till hemoglobin i blodet och
férhindrar syretransport. Vid hog
konsumtion av cyanidrika livsmedel kan
symptom som yrsel, svaghet, trotthet
och neurologiska symptom uppkomma.
Akut forgiftning kan leda till andningsup-
pehall. Det finns inga dokumenterade fall
av cyanidforgiftning av linfron, men da
det finns en risk ar det battre att flja
forsiktighetsprincipen. Pa grund av risken
for cyanidférgiftning avrader Livsmedels-
verket darfor fran all anvéndning av
krossade linfron. Hela frén gar bra att
anvanda i mattlig mangd, men max 1-2
msk per dag. Har du tidigare anvant
krossade linfron utan att kdnna av nagra
symptom behdver du inte vara orolig,
men undvik garna att anvanda krossade
linfron och andra cyanidrika livsmedel
pa daglig basis.

Hur mycket cyanogena
glykosider som férsvinner vid
upphettning och tillagning ar idag
inte helt kant. Troligen avgar en viss
del i gasform, men da det inte finns
ordentliga data avrader Livsmedelsver-
ket i dagsléget fran all konsumtion av
krossade linfron. Linfroolja innehaller i
stort sett bara fettsyror och inga
cyanogena amnen.

Jag har hort att svamp kan vara
farligt? Stammer det och hur mycket
far man ata?

— Champinjoner innehaller
fenylhydraziner. Det &r 8mnen som kan
vara carcinogena. Mangden fenylhydrazi-
ner i svamp varierar och &r beroende av
lagring, tillagning och konserveringsme-
toder. Generellt minskar nivaerna vid
lagring och tillagning och konserverade
champinjoner innehaller mindre
fenylhydraziner an farsk svamp.
Livsmedelsverket avrader fran hog
konsumtion av champinjoner, max 1

hekto i manaden.

Ar ekologiska ravaror bittre for
mig &an icke ekologiska?
- Det gar inte att ge ett rakt svar
pa den fragan. Grundtanken inom
ekologisk odling &r att minskad
anvandning av bek&mpningsmedel ar
battre for miljon. Historiskt sett har
miljoskadliga kemiska bekamp-
ningsmedel anvants for att 6ka
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produktion av grédor och ge battre
avkastning. De som i forsta hand
drabbas av skadliga bekdmpningsmedel
ar de som arbetar med kemikalierna pa
plantager och akrar. De kan fa i sig
toxiska nivaer om de dagligen hanterar
farliga kemikalier. Mangden bekamp-
ningsmedel i grédor som saljs till
slutkonsument ar mycket lagre och inom
gransvardena for vad som ar tillatet.

Inom ekologisk odling ar det inte
tillatet att anvanda konstgddsel eller
kemiska bekdmpningsmedel. Men inom
EU &r det tillatet att anvanda spinosad,
pyretiner och svavel. De ekologiska
grodorna &r darfor inte fria fran
bekdmpningsmedel, de innehaller bara en
annan typ. | andra lander kan reglerna for
ekologiska livsmedel se annorlunda ut. |
Sverige har organisationen KRAV satt upp
en egen kravspecifikation for ekologiska
livsmedel med KRAV-markning.

Ekologiska livsmedel &r inte
automatiskt mer néringsrika an
konventionellt odlade. Det finns studier
som visar sma skillnader, men &n sa
lange gér det inte att utréna vad
skillnaderna beror pa. Det som har
storre inverkan pa sjélva naringsvardet
ar jordmanen, transport och nér
grodorna skérdas. Aven vaxtforadling
paverkar naringsvéardet i grédor. | manga
fall har vaxtforadlingsteknikerna anvants
mest for att 6ka storleken pa grédorna
och Oka utbytet vid skdrd. Det har Lett till
storre grédor med hogre vatteninnehall.
Istallet for att fokusera pa ekologiskt
kontra konventionellt odlade gronsaker
borde fokus ligga mer pa optimering av
odlingsforhallandena for att sékerstélla
naringsrika grodor och en miljomassigt
hallbar produktion.
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Chia go on the go

Chia go &r ett perfekt mellanmal pa
sprang. En smoothie med chiafron, frukt
och superfoods. 100 % naturlig,
ekologisk, vegansk och helt fri fran
raffinerat socker och gluten. Finns bland
annat pa apotea.se. Kolla in djunked.se
for fler aterforsaljare.

Hummus- och falafelkirlek
Arstiderna har en smatt fantastisk lada
med ekologisk hummus och falafel.
Hummusen &r fardig att njuta medan
falafelsmeten maste stekas pa. Ah, sa
gott! Sex paket for 210 kr pa arstiderna.
com.

Exotiskt kokosvatten
Vita Cocos populdra
kokosvatten finns nu aven
smaksatt med exotiska
frukter som ananas och
persika/mango. Inte bara
gott att dricka som det &r,
du kan enkelt gora
irldens godaste i

"\ natural
coconut water

ALSAN
FORST

En tepase alger?

Simris Alg far snart sélja
sina kapslar med svensk
algolja, men fram till dess
kan vi njuta av deras olika
algteer. Sun Candy &r
favoriten med ringblomma,
rosmarin, persika, vanilj
och algen dunaliella. Finns
i valsorterade butiker och
pa simrisalg.se.

Gor egen vaxtmjolk

Du kan enkelt gora din egen
sojamjolk, havremjolk, rismjolk
och mandelmjélk med en
SoyMaster. Den skoter jobbet pa
bara nagra minuter och kostar
1650 kr pa naturalgoods.se.

Jimais

SUN CANDY
ALGAE TEA

T&;W!

Vinn exklusiva rokelser fran
Sorkfjord Fuma

Sorkfjord Fumas rokelser ar
tillverkade i Kyoto enligt japansk
tradition och sprider en subtil och

finstamd doft. Tanken &r att den ska

fa brinna ut i ett rum dér ingen

befinner sig. Nar réken har lagt sig
kvarstar en subtil rumsparfymering.

Sorkfjord Fuma saljer flera olika

rokelser i blandade prisklasser och
dofter. Kolla in fuma.sorkfjord.com for
mer info.

Nu lottar vi ut fem paket japansk
kvalitetsrokelse! Det enda du behdver
gdra ar att mejla till tavla@
vegomagasinet.se och beratta vilket
rum du ténker tédnda din rokelse i.
Mark mejlet med "rokelse”. Sista
tavlingsdag ar den 30 november.

B12 som spray
Ar du vegan
maste du ta
B12-tillskott, s& ar
det bara. Antingen
tabletter eller
som hér, med en
spray! Finns pa
veganlife.se.

Voltaire fixar
burgaren

Renée Voltaire har
manga genvagar
till ett halsosamt
och veganskt Liv.
Som den har
fardiga
burgarmixen.
Finns med smak
av cashew och
gronkal eller
rodbeta och chia.
65 kr pa
reneevoltaire.se.

94



AT MIDDAG
TILL LUNCH!

Vi slanger bort jattemycket mat som hade gatt alldeles utmarkt att dta. Det ar varken bra for miljon,
planboken eller kdnslan i magen. Men det finns massor av fiffiga knep som hjalper dig att utnyttja
maten till max och minimera svinnet. Tillsammans med Green Kitchen Stories har Kung Markatta tagit
fram en rad goda, ekologiska maltider som enkelt forvandlas till en ny ratt nasta dag. Vad sdgs till
exempel om en het pumpachili med lakrits som blir en ljuvlig burrito med avokado och lime?

Fler smarta recept hittar du pa kungmarkatta.se/slutakastamat

fKOLOGISKT SEDAN 794

Den riktigt goda maten.
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GNOCCHI
20 min * 2 portioner @

Gnocchi dr en pasta gjord pa potatis och vetemjol,
mjuk och fini konsistensen och valdigt trevlig att
géra sjalv. Vi brukar kalla den for italiensk klimp,
vilket ju faktiskt stdmmer ganska bra. Den fardig-
kokta gnocchin ar supergod att steka i smér och
lite orter, eller s& gor man som héar och serverar
den i en mustig, langkokt tomatséas med farsk
oregano och gradde.

Tomatsas

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

generdst med olivolja att stekai
1férpackning krossade tomater a 400 g
Y2 tsk salt

1tsk socker

svartpeppar

Gnocchi

450 g mjolig potatis, kokt
Y2 tsk salt

2-2 > dlvetemjol

Till servering
en skvéatt gradde, t ex mjolkfri
ev. farsk oregano

KALROTSFALAFEL
20 min + 8 timmar blétlaggning
4 portioner @

Den traditionella falafeln gors pa okokta, blétlagda
kikarter. Har har vi tillsatt kalrot, och kélsmaken
gifter sig fantastiskt fint med den lite bittra sma-
ken av kikarter.

Kalrotsfalafel

2 dl torra kikéarter, blotlagda dver natten
1 gul L6k, hackad

2 vitloksklyftor, hackade

2 dl hackad persilja

1dlskalad och grovt riven kalrot
% dlvetemjél

1tsk bakpulver

Y2 tsk salt

1tsk spiskummin

Y2 tsk chiliflakes

1liter neutral olja till fritering

Dressing

1dlcreme fraiche, t ex Oatly iFraiche
1dl tahini

1tsk agavesirap
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Tomatsas

Fras gul Lok och vitlok pa ganska lag varme i gene-
rost med olivolja tills Loken mjuknar och bérjar bli
genomskinlig. Tillsatt tomatkross, salt och socker
och lat sdsen puttra pa l&g varme i ungefér en
timme. Spad med lite vatten om den blir véldigt
tjock.

Smaka av med peppar och eventuellt mer salt.

Gnocchi

Pressa den kokta potatisen, eller passera den
genom en sil. Blanda den med salt och vetemjol till
en deg. Den ska inte vara for blét, men inte heller
torr och smulig.

Ta upp degen pa mjélat bakbord och skar av hitar
som du rullar till fingertjocka langder. Skér i bitar,
cirka tva centimeter langa, och dra en gaffel éver
dem s& att de blir randiga. Har valjer man hur
snygga och ambitidsa gnocchis man vill géra. Det
gar att rulla varje bit till en fin &ggform for att
sedan gora rander med gaffeln, men det gar dven
bra att bara skéra rullarna i lagom stora bitar.
Koka upp saltat vatten i en stor gryta och koka
gnocchin, ett tiotal bitar i taget. Nar den flyter upp
ar den klar. Ta upp den med halslev och fortsatt
med de andra.

Varm gnocchin snabbt i tomatsasen. Hall pa en
skvatt gradde och stro dver farsk oregano eller
nagon annan god 6rt. Servera genast.

2 msk olivolja
1 msk finhackad mynta

Till servering
picklad rodlok
sallad

hackad persilja
finhackat dpple
hackad tomat

Kalrotsfalafel

Lagg samtliga ingredienser i en matberedare och
mixa till en grynig smet.

Krama ihop bollar av smeten, den gar inte att rulla.
Hetta upp olja till 165-170 grader i en stadig
kastrull. Fritera ndgra fa falaflar 4t gdngen, s att
inte temperaturen pé oljan sjunker fér mycket.
Hall koll med termometer! Ta upp dem nér de ar
gyllenbruna, det tar drygt en minut, och &t rinna
av pa hushallspapper.

Servera falafeln tillsammans med picklad rodlok,
sallad, hackad persilja, finhackat apple, tomat och
dressing.

Dressing
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.



Namnet till trots innehaller smor-

deg valdigt sallan smor och ar ofta

vegansk. Las pa férpackningen!

n
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ENKLA BLAB 6 msk\fzrskost, tex mjolkfri. . Haﬂé uf_gmordegsp_l,_a rna 4tt och dela dem

25min e 4st ® Iz ts_k"{iget ci,trgnsk k< " : sedan'pé‘mit_tfén. g gplattorpa paen plat
Imskflorsocker g med bakplatspapper och fordela farskosten

De har flarnen gor du snabbt till en lyxig brunch 2 smordegsplattor over. Vi

i blabarstider. Frasiga, frascha och med en fin 3 dl blabar, frysta eller farska Stro 6ver blabaren och gradda flarnen i 15-20

blabarssmak har de snabbt blivit en favorit hos minuter, tills smordegen har blivit fluffig och

oss. Det gar givetvis att experimentera med an- Satt ugnen pa 200 grader, varmluft. fatt fin farg. Servera flarnen ljumna.

nan frukt —blabar ar ju exempelvis valdigt gott Blanda farskosten med citronskal och florsocker

att blanda upp med apple! och stall at sidan.



.

Amanda och Evelines tredje
kokbok Junk Food Vego

(Kakao forlag) flortar med .
skrdpmat, men gér det pa sitt v
satt: svenska smaker, hélso-
sammare och avskalat.

%

ROKIG MATVETEBURGARE
25mine4st

Matvete (och mathavre) ar en trevlig ingrediens att
anvanda i burgare. Smaken &r god och kornen ger
burgaren fin konsistens med bra tuggmotstand. Har
smaksatter vi med lite rokt paprikapulver och faren
lite kryddigare burgare. Tillsammans med en sweet
chili-dressing ar den nastan oslagbar!

1dl matvete

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
3dl svarta bonor, kokta
1dlvalnétter

1tsk rokt paprikapulver

Y2 tsk salt

chilipulver efter behag
oljaatt steka i

Sweet chili-dressing

1dlcreme fraiche, t ex Oatly iFraiche eller
naturell sojayoghurt

2 msk sweet chili-sas

Koka matvetet enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

Stek gul Lok och vitloki lite olja tills loken har
mjuknat. Lagg matvete, Lok, svarta bonor, nétter och
kryddor i en matberedare och kor till en smet. Mixa
inte for lange, det ska fortfarande vara bitar kvar i
smeten.

Forma biffar och stek pa lag varme i lite olja tills de
har fatt fin farg, 2-3 minuter pa varje sida. Férsok
attinte rora biffarna for mycketi pannan, lat dem
tillagas ifred sa haller de ihop battre.

Servera burgarna med bréd, ost och sallad samt en
dressing gjord pa 1dl creme fraiche och 3 msk sweet
chili-sas.

Sweet chili-dressing
Blandaihopi en skal.
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Veg B12

\/eg B12 ar en sugtablett med vitamin B12 i hog
styrka av den aktiva formen metylkobalamin
som upptas direkt i kroppen. T ex bidrar den till
normal bildning av réda blodkroppar samt nerv-
och immunsystemets normala funktion.

V4 g
1“‘ "“Ed vitamin B1
a lormen mefy
effektivt i kropp e

" aktiy,

. med Vitamin
till en normal
'ftning, minskar
t och utmattning
samt skyddar cellerna mot
oxidativ stress. Innehall-
er aven Solroslecitin som
framjar ett effektivt upptag.

Veg D-3
innehaller en vegansk kalla av
den viktiga vitaminen D-3 fran
Endast UL (9/ utvald och vilt vaxande lav. Veg
1 om D-3 innehdller dven Solroslecitin
( i ; som 3r rik pd nyttiga fettsyror
dagen (9,(96t sasom fosfolipider. Solrosleci-
. ) . . tin framjar ocksa upptaget av
Kosttillskott av hdgsta kvalitet som Vitamin D i kroppen. Vitamin D-3

maxar ditt valbefinnande bidrar till mmgnsgstemets r?or—
mala funktion samt att bibe-

4 1 007 halla en normal benstomme

I (0] och muskelfunktion.
veganska

_produkter

Omega.3 g1ty v basts

€9a-3 olja av basta kva

::t‘"ll'lnet frén alqel‘ °‘h e en

P ""ehill av bade EPA och DHA: J

aeeektvegetabﬂiskt
"nativ till fiskolja.
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Veg Omega-3

OmnIVegan 3r en val sammansatt
multivitamin med hela 28 vitaminer, minera-
ler och andra viktiga naringsamnen. Med tex
vegansk Vitamin D3, Vitamin B12 i form av me-
tylkobalamin, Folsyra i form av metylfolfat
och organiskt bundna mineraler.

, Samtliga produkter &r registrerade hos den internationella ~ Finns hos Hélsokraft och andra vilsorterade hilsokosthutiker, terapeuter och livsmedels-
organisationen The Vegan Society. butiker med inriktning pa veganska produkter. Samt pa var hems:da www.omnisympharma.se

| T '

d!.

| WWWOMNISYMPHARMA SE 1 INFO@OMNISYMPHARMA SETH TLF 0406170182



LAKARE FOR FRAMTIDEN

VEMHAR BAST

HALSA?

En gang efter att ha forelist fick jag en rolig fraga. En
man i publiken sa att han sjilv var vegan och férstod
att det var nyttigt med frukt och gront och daligt med
socker och andra tomma kalorier. Men han undrade
om jag kunde siga hur ohilsosamt man kunde dta
som vegan innan man helt férbrukat den hilsovinst en
vegansk kost kan ge. Alltsa ndr dr man nere pa samma
niva som en genomsnittlig kottatare?

yvarr hade jag inte och

kommer sannolikt aldrig ha

nagot bra svar. Men jag kom

att tdnka pa fragan nir jag
laste en ny studie haromveckan.
Studien gav en viss fingervisning,
atminstone ndr det giller hjart-kérl-
sjukdom.

Forskare fran Harvarduniversitetet
foljde 209 286 personer ur tre
kohorter i mer dn 20 ar. Deltagarnas
kostintag registrerades vart fjarde ar
och man samlade in data om
insjuknande i hjart-kérlsjukdom.
Forst graderade forskarna alla
personer efter hur mycket de at fran
véxtriket och hur mycket fran
djurriket. Ju mer man at fran
véxtriket desto hogre podng fick man.
Sedan delade man in personerna i tio
grupper fran hogsta till Iigsta podng
och riknade pa risken for hjart-karl-
sjukdom i varje grupp. Man fann da
att de som at mest fran vixtriket hade
10 % lagre risk dn de som at mest fran
djurriket.

Sedan gjorde forskarna en annan
utrdkning. De gav personer som &t
mer hilsosamma vegetabiliska
livsmedel (frukt, gronsaker, fullkorn,
notter, fron, bir, baljvixter) mer
poing och mindre podng till dem
som at mer animaliska livsmedel och
mer ohdlsosamma vegetabiliska
livsmedel (som fruktjuice, 14sk, vitt
mjol, pommes och s6tsaker). Man
fann da att de som at mest hilsosamt
véxtbaserat uppvisade 26 % lagre risk
for hjart-kirlsjukdom.

SLUTLIGEN GJORDE MAN en tredje
utrdkning som ir vird att reflektera
over i ljuset av fragan vi inledde med.
Man gav nu higa poéang till personer
som at mer ohélsosamma vegetabi-
liska livsmedel och mindre poéng till
de som at mer animaliska livsmedel
och mer hdlsosamma vegetabilier.
Lite 6verforenklat skulle man kunna
sdga att man jaimforde skripmatsve-
ganer med kéttitare som dter mycket
frukt och gront. Man kan da férvinta
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

sig att den positiva effekten av
veganmat helt gar foérlorad.

Faktum var att riskminskningen
for hjart-kérlsjukdom inte bara
férsvann. Skripmatsveganerna uppvi-
sade 37 % hogre risk for hjart-kérl-
sjukdom 4n de hilsosamma
kottitarna.

Trots att studien var mycket
vilgjord maste man alltid ta resultat
fran en studie med en stor nypa salt.
Dessutom &r det viktigt att komma
ihag att kostintaget i genomsnitt var
mycket ohdlsosamt i denna studie.
Den sdger sannolikt inget om hur stor
vinsten dr att 4ta endast hela
vegetabilier di det inte var mer dn en
handfull personer som faktiskt it sa.
De exakta siffrorna man fatt fram kan
vi helt bortse ifran. En helt
véaxtbaserad kost har ju visat sig inte
bara kunna férebygga hjart-karlsjuk-
dom. Flera studier har visat att
hjart-kirlsjukdom gar tillbaka hos de
flesta personer som byter till denna
kost. Ddremot tycker jag vi kan ta
med oss budskapet att det ar fullt
mojligt att vara vegan, eller att dta
mycket lite animalier, utan att det
innebir nagon hilsovinst. Med ett
tillrackligt 1gt intag av frukt och
gront kan det till och med vara ett
sdmre kostmonster ur hilsosynpunkt
dn en genomsnittlig blandkostare.

9 hilsovinster med att undvika
kott
Livsmedelsverket rader oss att minska
pa rott kott och chark. Laser man det
finstilta ser man att rekommendatio-
nen beror pa 6kad risk for tjock-
tarmscancer vid hogre kottkonsum-
tion. Ar det den enda sjukdom dir
risken okar ju mer kott vi dter?
Sannolikt inte, med det idr den enda
sjukdom dir sambandet ir sa vil
kartlagt att det i stort sett inte gar att
tvivla pa. Att siga att rott kétt och
chark inte orsakar tjocktarmscancer
dr som att sdga att jorden &r platt.
Det finns sd klart manga fler
sjukdomar som satts i samband med
konsumtion av rétt kétt och chark.
Om vi forst tittar pa fler cancersjuk-
domar kan vi konstatera att
Virldscancerfonden patalar att kott-
och charkkonsumtion kan 6ka risk for



inte mindre 4n sju cancerformer.
Dock &r det endast tjocktarmscancer
som uppvisar den hogsta graden av
evidens. En myndighet maste lata
sina rekommendationer vila pa
hogsta grad av evidens, annars finns
risk att framtida vetenskap motséger
rekommendationerna vilket kommer
att undergréva fortroendet i
befolkningen for givna kostrad. Dar
evidensen ir svagare, som for ovriga
sex cancerformer, maste vi vara
Oppna for att framtida vetenskap kan
komma att visa att det inte alls
foreligger nagot samband med
kottkonsumtion. Men vi maste ocksd
fraga oss: Hur stor dr sannolikheten
att alla sex skulle vara felaktiga?

I maj manad publicerades en studie
som satte kott- och charkkonsumtion i
samband med inte mindre &n nio
kroniska sjukdomar, specifikt fortida
dod i dessa. Forskarna gick igenom
kostdata fran 536 969 deltagare i
NIH-AARP Diet and Health Study och

LAKARE FOR FRAMTIDEN

Man fann att personer som it mer
kott och chark uppvisade 6kad risk
for fortida dod i nio kroniska
sjukdomar som diabetes, Alzheimer,
njursjukdom m.fl.

Intag av hemjirn (jarn fran
animalier) och nitrit/nitrat fran frimst
charkvaror uppvisade ett oberoende
samband med risk for fortida dod.

DENNA STUDIEBEFOLKNING AR en av de
storsta i virlden. Anda bor dven

Referenser:

denna studie inte Gvertolkas. Den
bevisar inte i sig sjdlvt att kott och
chark orsakar nio olika sjukdomar. Men
vi maste ocksa fraga oss: Hur stor ir
sannolikheten att alla pavisade
samband skulle vara felaktiga?
Budskapet jag tar med mig fran
denna och liknande studier ar att kott
och chark ar hogst sannolikt generellt
daligt for var hélsa och ju mindre vi
dter av dessa livsmedel desto bdttre.
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Med Vegoforum vill vi skapa ett kunskapslyft om vegofragor, saval praktiskt i form av kunskap om vegoprodukter,
som nar det galler miljofragor, djuretiska fragor, halsofragor, rattvisefragor och samhallspolitiska fragor.

vegoforum.se - facebook.com/vegoforum - @vegoforum
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Naturligr oemotstandlig,

Vi ar en liten genuin glassfabrik som skapar
magisk glass av naturliga och [juvligt smakrika
rdvaror. Upptack vara 3 veganska smaker

- kokosgradde ar dess hemlighet.

Pepparmint & Choklad

Frasch pepparmintglass sallskapar med mild
chokladglass. En unik delikatess fran naturen.

» EN WA HAWSSALT

Kokos & Ananas

Ljuvlig kokosglass och frasch'ananas

= det ar sommarkansla!

Be din lokala butik att kontakta oss pa
matias@3vanner.se eller 0739831139. ° °
o [ ]

Har finns vi: www.3vanner.se n 3Vanner & @3vanner #3vanner
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VI BJUDER PA TRERATTERS

olivolja
salt

avdenitraiga nedersta delen pa sparrisen,

disparnisarna med olivalja. Hetta upp engrill-

Pénis|

svartpeppar

15min * 4 pon;fitllner @ ®

panna eller stekpanna'och stek sparrisarna nagra

minuterpa varje sida. De ska mjukna, men behalla
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Sparris'ar'en gronsak som'sallan gér'nagon besvi-

sin spanst,.och fa fint med farg. Salta och peppra.

om de inte kokas blekgrdna, nastan beige, av

ken ...

, finhackad

1vitloksklyfta
Y2 dlolivolja

oaktsamma kockar eller grillas nastan frasiga pa

Citron- och tomatdressing

ler steka

|
Da ar den lattast att halla koll pa och

en bortglomd grill. Jag alskar att grilla e

1 tsk vitvinsvinager Blanda ihop alla ingredienser.

min sparris.

1 citron, rivet skal och saft

smakerna kommer fram bast.

Lagg upp sparrisarna pa assietter. Skeda dver

tomatdressingen.

svartpeppar

1knippe grén sparris
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NOTFYLLDA LOKAR,
ROSTADE PARON OCH
PALSTERNACKSBEARNAISE
50 min ¢ 4 portioner

Bearnaisesas brukar vanligtvis vara en emulsion
av aggulor och mangder av smor. Den har gors pa
palsternackor och ar sa god att den klassiska bean
snallt far stélla sig i skamvran. Ja, till och med
palsternackshatare far krypa till korset efter en
sked av denna, min stoltaste skapelse i koket.

Notfyllda lokar

2 stora gula lokar

2 dlvalnotter

2 dl solrosfrdn

1 dl cashewndtter

2 dL strobrod

2 vitloksklyftor

2 tsk torkad rosmarin
1 msk ljus sojasas

1 msk tomatpuré

2 dL krossade tomater
salt

VI BJUDER PA TRERATTERS

svartpeppar
olivolja

Palsternacksbearnaise
400 g palsternackor
1dlrapsolja

2 dlvatten

2 tsk torkad dragon

2 tsk vitvinsvinager

salt

svartpeppar

Rostade paron och potatis
400 g potatis

3 péron

olivolja

salt

svartpeppar

Notfyllda lokar
Satt ugnen pa 200 grader.

Skala l6karna och koka dem mjuka i en stor kast-

rull. Det tar ca 10 minute
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mitten av [6ken och skala sedan av lager for lager.
Lagg at sidan medan du gér fyllningen.

Mixa valndtter, solrosfron och cashewndétter hyfsat
fint i en matberedare. Blanda med 6vriga ingredien-
serienskal. Virain fyllningen i loklagren och lagg
dem tatt i en gratdngform. Pensla med olivolja och
stalliniugneni20-30 minuter eller tills de har
fatt fint med farg.

Palsternacksbearnaise

Dela palsternackorna i mindre bitar och koka dem
mijuka.

Mixa ihop med olja, vatten, dragon och vinager till
en slat sas. Smaka av med salt och peppar.

Rostade paron och potatis

Satt ugnen pa 225 grader.

Skar potatis och paron i klyftor och blanda med lite

olivolja, salt och peppar pa en plat. Rosta i ugnenii

ca 30 minuter, eller tills allt far fint med farg.

Servera de fyllda l6karna tillsammans med rostad
pi 1 ernacksbearnaise.




VI BJUDER PA TRERATTERS

VARLDENS MEST PERFEKTA
KOKOSKLADDKAKA

12bitar (& )

Det finns hemmakladdkaka och utekladdkaka. Hem-
makladdkakan ar den man bakar till sig sjalv och ater
direkt ur formen som sallskap till en usel collegefilm
om olycklig karlek. Finkladdkaka &r perfekt sammets-
len och kladdig bortom vett och sans, men serveras
fint upplagt pa en assiett med dessertgaffel. Det har
ar en finkladdkaka och min absoluta favorit.
Vegomenyer (Semic) av Mat- 200 g kokosolja eller smér, t ex mjolkfritt
300 g mérk choklad, finhackad

300 g tofu, silkestofu

200 g kokossocker, eller farinsocker

tias Kristiansson innehaller
14 helt veganska treratter-
smenyer for alla tillfallen.
Du far dven ett géng lackra

drinktilltugg och en hég med . g
Till servering

vispad gradde, t ex vispbar soja- eller havregradde

avstressande tips pa hur

du lyckas med den dér mid-
dagen som ingen kommer att
glémma i forsta taget. Olja en rund form, ca 23 cm i diameter. Klipp ut en
cirkel bakplatspapper och lagg i botten, annars far du
aldrig loss den har kakan.

Hall ner kokosolja och choklad i en kastrull och smalt
ihop pa lag varme.

Skrapa ner i en mixer tillsammans med tofu och
kokossocker. Mixa till en slat kram. Hall ner krdmen i
den forberedda formen. Stallin i kylskapet i 3 timmar,
gérna over natten.

Skér med en kniv runt kanten pa kakan och vand

ut den ur formen. Dra bort bakplatspappret. Vand
tillbaka kakan pa ett serveringsfat.

Servera med vispad gradde.

-

Sitleshofe e

Silkestofu, eller mjuk tofu, &r ett syskon till den
vanliga fasta tofun. Skillnaden ar att silkestofu L™
ar mjuk som bara den, perfekt att mixa ner i pajer, &

w

fyllningar och andra recept dér du vill ersatta &gg.

Du hittar den i asiatiska butiker eller i asiatiska
hyllan (da oftast i en tetra). Hittar du den inte alls
gar det bra med vanlig tofu och lite mjéLk.

-~
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“Oerhort smakrik med en
upphottad variant pa Max
originaldressing och god
Pepper jack-ost.”
/Mittkok.expressen.se om

Max Crispy Mexican Burger,
januari 2016

NYHET

GREEN

< [ &

Fem vegetarianer
och en vegan.

WA

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

/Aftonbladet om Max BBQ
Sandwich februari 2016

Det hér ar inte bara vara nya burgare. Det ar vart satt att erbjuda Sveriges godaste
burgare till alla. I var Green-familj ingar nya medlemmar som Halloumiburgare,
Crispy Mexican-burgare och Halloumisallad, samt var BBQ Sandwich som ar
vegansk hela viagen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu dven ijuniorformat for de minsta. Lis mer p4 max.se.

Sveriges godaste hamburgare



VARMRATTER

Pannbiffar 38

Linsgryta 39

Bolognese 40

Ragu pa kronartskocka 61

Ratatouillegratang 61

Fankalsgryta med saffran 62

Marockansk gryta 63

Rodbetsgratang 64

Snabb chili med svarta bénor 77

Kikértswrap med dillmajonnas 77
Bonstroganoff med ris 78

Rigatoni med kikéarter och kapris 78
Gronkalscarbonara med soltorkad tomat 79
Gnocchi 96

Kalrotsfalafel 96

Rokig matveteburgare 98

Grillad sparris med citron- och tomatdressing 102
Notfyllda lokar med palsternacksbearnaise 103

SALLADER & SOPPOR
Bovetesallad med p&ron 15

RECEPTREGISTER

Lennarts goda rotfruktssoppa 70
Kréamig tomatsoppa med soltorkad tomat 78
Rotfruktssoppa med stekt svamp 79

SMARATTER & TILLBEHOR

Socca 8

Torkade tomater 9

Sumak 10

Ugnsrostad pumpa 13

Sesamkex med farskost och sojadipp 28
Stekta padrones med tomataioli 28

Len rotselleridipp med misofrast svamp 29
Sotpotatisstrips med solrosparmesan 30
Ortig baba ganoush med soltorkade tomater 32
Rod pesto 35

Bearnaisesas 38

Chilisas 50

SOTT & BAKAT

Palsternacksmuffins 16

Glutenfria aprikos- och valnétsfrallor 22
Pumpafrofrallor 23

Mjukt ragbrod 24

Ciabatta 25

Naanbrod 39

Chiafruktpudding 40

Choklad- och avokadofudge 47
Chokladgranola 48
Chokladmilkshake 49

Glaserad choklad- och zucchinikaka 52
Appelvafflor med dppelkompott 57
Appelbrod med nétter 57

Over night apples 58

Mango- och kokoskram 79

Enkla blabarsflarn 97
Kokoskladdkaka 104

DRYCKER
Nyponccino 14
Appelmust 75




YOSA ¢

havremal

Yosa Greek Style ar ett fylligt och fast naturellt veganskt havremal som erbjuder
ett alternativ till grekisk yoghurt. Den tillverkas av havre genom fermentering®,
utan konserveringsmedel. I Ica-butikerna hittar du ocksa havremellanmalen med
mycket bar: Yosa Skogsbar och den kvargliknande mjuka Yosa Sport Barmix
med hog proteinhalt. www.yosa.fi/sv & #yosaoat

* Innehaller rikligt med levande mjélksyre- och bifidobakterier. y



MJOLK OCH GRADDE

Dricka och bakning
Mandelmjélk
Hasselndtsmjolk

Sotad och osoétad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmijolk

m.fl.

Matlagning
Osdtad sojamjolk
Havremjolk
Rismijdlk
Kokosmjolk
Mandelmjolk
Cashewmijolk

Matlagningsgradde
Havregradde
Sojagradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy (soja)
Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgrédde

Planti Creamy Dessert (havre)

Yoghurt & Créme Fraiche
Soja- och havreyoghurt
Oatlys iMat Fraiche,
ersatter créeme fraiche
och graddfil

Matlagning & bakning

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

Bordsmargarin

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

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

ERSATTNINGSGUIDE

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

Kottférs

Sojaféars hittar du i frysdisken fran
bl a Anamma och Héalsans Kék. Det
finns &dven torkad sojafars fran
bland annat Veggi i valsorterade
mat- och halsokostbutiker. Torkad
fars gar aven att bestélla pa natet
(vegshop.se, veganlife.se).

Kéttbullar

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

Korv

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

Tofu

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

Testa att stro dver lite "svart salt”
som gor att det smakar precis som
agg. Finns att kopa i indiska butiker
eller pa veganlife.se.

No-egg
Aggsubstitut, perfekt i saser,
kramer och bakverk.

Annat kétt

Veggi har dven torkade sojastrips,
sojacubes och sojasteaks. Andra
fabrikat erbjuder aven torkade
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sojastrimlor, filéer och grytbitar.
Fry's beef-style strips och Fry's
chicken-style strips hittar du i
frysdisken.

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

Tzay, frysdisken.

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

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

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

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

Andra biffar

Halsans Kk har couscous- och
linsbiffar.

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

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

GVRIGT

Smordeg

Fryst smordeg brukar vara
agg- och mjolkfri.

Pasta

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

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



Ingredienser

Karlek
Mer karlek
Produkter fran Gardein

garde'm crispy tenders
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ORGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

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

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

Alkohol ar

beroendeframkallande
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Sandwich Hummus,

En kramig fyllning av ki

J VEGAN

" Sandwich /wesser




