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Gott, gront och superkul att tillaga pa manga olika satt — det &r det TZr.AY;sy '
som ar TZAY. Och familjen har nu blivit annu stérre. Vara veganska ach 5’:;?;;{_::-;-!&;5 .
glutenfria produkter finns som filéer, chunky sojaspett, bitar och sam ( i J =

naturella sojastrimlor och du hittar oss i bade kyl- och frysdisken.
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Nasta generation kommer
att riadda virlden

epp, sa dr det och det har blivit lite av mitt mantra. Inte
for att vi andra ska kunna luta oss tillbaka och vinta pa
att de ska gbra om och gora ritt, utan for att unga
ménniskor har ett sidant férbaskat fint samvete, ir galet
medvetna, har en vilja att fordndra och en kérlek till vegomat.

Det hér dr nigot som studie efter studie har visat och som
banar vigen for ett riktigt skifte, inte bara i hur vi 4ter utan hur vi
lever vara liv. Dagens unga vill férdndra vérlden och jag ska gora
mitt basta for att hjilpa till.
Hur d3, undrar du?

Jag har ldnge varit ett
stort fan av Magnus Naess.
Han &r kock och tidigare
kokschef pa Globala
gymnasiet i Stockholm,
skolan dir man sedan
2009 endast serverar
vegetarisk mat - efter ett
forslag fran eleverna
sjdlva. Magnus har drivit
pa och forsett eleverna
med smarrig, varierad och
véldans god vegomat och
vi triffades forra aret och
boérjade prata om att géra nagot ihop. En kokbok! Efter manga
vindor landade det i att Magnus skulle ta fram boken pa egen
hand och att jag med VEGO och vara kanaler och nétverk skulle
gora allt for att sprida boken, men framfor allt att fi ut Magnus i
landets skolor for att lira upp skolkéken i hur man gor for att
lyckas med vegomaten. For det finns en framtid f6r vegonorm i
skolorna, bara man har rétt verktyg, recept och inspiration.

Nar allt dr i gdng kommer vi att pumpa er glada med
intervjuer och videor pa var hemsida, som ger er energi att
prata med skolledning, elevrad, skolkék och andra elever om
att ta ett steg i en gronare riktning.

Och da kommer det andra lilla hindret: Alla omtdnksamma
fordldrar som oroar sig for om deras vegobarn verkligen
far i sig tillrackligt av allt, sa att de kan vixa upp och
bli fullt fantastiska vuxna. Livsmedelsverket har
mycket lugnande att siga i den fragan pa sin
hemsida, men vi tog dven ett snack med barndietis-
ten Sara Ask (sida 24) om vad barn och ungdomar
ska tdnka pa nér de vill ga 6ver till en vegetarisk eller
vegansk kost.

Sa sldpp all oro och ligg i stéllet din energi pa att
jobba tillsammans med dagens unga mot en
béttre, gronare och mer vilsmakande vérld.

Vejmﬂwﬂw

"For det finns
en framtid for
vegonorm i sko-
lorna, bara man
har ritt verktyg,
recept och inspi-
ration.”

Sprid gron karlek

Med sociala medier nar man ut sa
snabbt till s& manga och inget
andas fortroende som nar det
kommer fran en van. Dela ditt basta
vegorecept, en vegopeppig artikel
eller ett inspirerande citat. Ibland
kravs det inte mer an sa for att locka
6ver nagon till den gréna sidan.

Lat inte trakmat sétta stopp
Jag minns ndgon kommun
som slangde fram en beige
linssoppa till eleverna for
att sedan dra slutsatsen
att "barnen gillade inte
vegomat". Skitsnack. Det
finns hur mycket gott som
helst att laga, men da
kravs det ett gang bakom
som faktiskt vill laga den
och gora det bra.

Skolkokboken

Kép in sjalv eller be din skola kopa

in Magnus Naess kokbok for

skolkok. Ge den till skolkockarna,
rektorn och elevradet for att
visa att det gar! Du bestaller
den pa vegolyftet.se

Tube

F&lj oss pa Youtube! Var

kanal heter "VEGO” och har

samlar vi alla receptvideor, JGO

reportage, livestreamar och
annat roligt!

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO
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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.

Lasarfraga tofu:

Jag forscker hitta receptet pa tofu som man
friterade och hade i bréd? Har en extra hard tofu
i kylen som skriker att den vill tillagas idag.

Svar: Hmm... Vi har nagra olika recept som
passar in pa den beskrivningen. Dels frasiga
minisliders med pankofriterad tofu, men dven en
krispig tofutaco med avokado- och dillkram.
Bada recepten hittar du pa vegomagasinet.se.

Vegomadssans recept
Tidningen VEGO tog fram
Vegoméssans masstidning
och dar hade vi férutom
artiklar och intervjuer
aven tagit fram en hel del
recept. Grillmat,
vardagskak och en

citron- och vallmotarta.
Alla recept hittar du nu pa
vegomagasinet.se. Stk pa
"Vegomaéssan”.

VEGO & Vin?

Vi har fatt flera mejl dar
folk undrar om vi
kommer ut med ett
vinnummer, VEGO & Vin,
dven i ar. Vi alskade sjalv
det specialnumret med
veganviner, festligare
mat, vegondrderi och
intressanta reportage,
men vi kommer tyvarr
inte att slappa ett liknande nummer i ar. Kanske
langre fram!

VEGO-workshop?

Manga undrar om tidningen VEGO anordnar
workshops och matlagningskurser. Det gor vi
inte... an. Just nu har vi mycket vi jobbar pa och
just kurser ar nagot vi planerar for 2019, men
allt ar inte klart &n. Hall utkik, ni ar de forsta
som kommer att fa reda pa det!

Psst... Vego hela dagen

Det har numret har ett stort fokus pa barn och
ungdomar som kakar vegomat, sa da far vi ju
passa pa att tipsa om VEGO-Mattias kokbok
med samma tema: Vego hela dagen. Enkel
vardagsmat for hela familjen. Och du, den ar
inte bara for barn och ungdomar utan for alla
som vill kdka vegomat utan krangel.

Q000000000000 00000000 0000000

KOLL PA SYMBOLERNA!

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

Glutenfri
. Recepten med den har symbolen &r

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

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

Oml'ajwamﬂsum?w

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

@hotforfood

Har samlas all den mest bombastiska,
frestande comfort food du kan tanka dig.
Burgare, pizza, mac 'n’ cheese, vafflor,
pasta, pop tarts och mycket mer. Lauren
som ligger bakom kontot har dven sléppt
en kokbok med samma namn.

@thomaserex

Thomas &r grundaren av den danska
veganforeningen och hér delar han med sig
av harlig vegansk mat, bade till vardag och
fest. Recepten kan du ta del av pa bloggen
med samma namn.

@plantlabculinary

Plant Lab &r en vaxtbaserad utbildning som
gar att ta del av lite dverallt i virlden. Det
hér &r deras konto och det &r saaa inspire-
rande bara att titta pa all mat som skolan
och eleverna tar fram.
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NUTTY
MR MAPLE

SALTED ALMONDS & MAPLE CHUNKS
IN A DARK CHOCOLATE TRUFFLE

&

45G(*(1.60Z)

Fargglad falafel

Precis som med sin hummus

En ruta till, tack!

Vi élskar den raa, ekologiska och veganska chokladen fran
Loving Earth. Just nu &r vi besatta av Nutty Mr Maple som

tanker Sevan nytt nar det géller
falafel. Kikarter ar fortfarande
grunden, men nu kommer den aven

Mums i Katrineholm
Katrineholm far nu ett helt veganskt
café och matstéalle. Mums, som
stallet heter, serverar harliga
frukostar, lattare luncher och
fantastiskt gott fika. Vad sédgs om
smulig rabarberpaj, kryddig
morotskaka och lakritsbollar? Mums
hittar du pa Képmangatan 16.

bestar av krispiga salta mandlar och s6ta korn av
lénnsirap, allt omfamnat av mork chokladtryffel.
44 kr/45 g i valsorterade matbutiker eller pa natet.

1
T SUDWaY goes vegan

gronsaksbiff baserad pa bland

“ med valfria grénsaker och dressing

i en variant gjord med broccoli och
en med rodbetor. Fulla av protein
och antioxidanter.

Subway hakar pa vegantrenden
med nya Spicy Vegan, en helt
vaxtbaserad sub som gors med en

annat rod paprika, morot, spenat
och gron chilipeppar. Allt toppas

och du har en snabb lunch eller

mellanmal. Finns ute nu!

Vegonuggets

Nu har dven Kung Markatta
lanserat helt veganska nuggets
baserade pa ekologisk tofu och
vete. Bara att steka frasiga i en
stekpanna eller fritera gyllene. Du
hittar dem i kyldisken!

PaMackan-ny med smak!
Oatlys havrebaserade farskost paMackan kommer
nu i tva smaker — vitlok & gurka samt tomat &
basilika, fortfarande lika goda pa mackan som i
matlagningen. Bara lat kreativiteten fléda! Du
hittar dem i kyldisken.

- : "5;‘

Vegetarisk pyttipanna
Antligen kommer Felix med en helt vegansk
pyttipanna, redo att stekas gyllene och serveras
med rédbetor, precis som det ska vara. Pytten &r
gjord pa svensk potatis, grillad paprika, gul och
orange morot och edamamebdnor.



MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vegme burrito
Nu lanserar Vegme, i samarbete med 7-Eleven, tva vegetariska
burritos i smakerna Mexican och Pulled. Som vi har langtat! Bada &r
fyllda med pulled vegme och smarriga tillbehdr och saser. De
serveras i grillat tortillabréd och séljs dver disk for 49 kr.

(%

Made Vego

Tacosallad pa vag
Circle K fortsatter att sprida

vegokarlek pa vagarna. Nyaste

Freshly

PULLED BURRITO
smekrhw sk burrito med
v.guwch grénsaker

tillskottet pa menyn &r en helt
vegansk tacosallad gjord med

Grabtis, Jida awg!

- youtuber, bloggare, entrepre-
no6r och snart mamma

Grattis till graviditeten, hur
kanns det?

- Tack snalla, det kénns helt
fantastiskt kul. Det ar verkligen en
upplevelse att vara gravid och jag
ser fram emot att fa bli mamma.

Ar det som du hade tzinkt dig?

- Bada ja och nej. Forsta
trimestern var mycket jobbigare an
vad jag hade trott. Jag hade hort att
man kunde vara lite illamaende pa
morgonen, men inte att man kunde
ligga illaméaende dygnet runt och
aven bli valdigt deppig. Men det
gick som tur var dver runt vecka 13
och efter det har jag matt mycket
battre an vad jag hade véntat mig
och ként mig superpigg.

Vi &r ju en mattidning, sa jag
maste fraga... har du haft nagra
speciella cravings?

- Nej, inte s& mycket som jag
hade hoppats pa. Jag alskar mat
och har varit valdigt osugen pa allt
atbart fram till vecka 28. Det ar
forst nu de senaste veckorna som
jag har fatt tillbaka matlusten.

De enda cravings jag har haft ar
riktigt grona juicer, citron, vatten
och morot.

Har du ténkt annorlunda
kring maten nu nér du dr
gravid?

— Nej, jag ater som vanligt plus
lite till bara. Sedan har jag okat mitt
intag av jarn och folsyra via
kosttillskott.

Du &ter sjéilv veganskt, hur
har du tankt kring vad ditt barn
ska dta?

—Jag har téankt att barnet ska
dta som oss hemma och da blir det
i stort sett bara vaxtbaserad kost.
Sedan om han blir bortbjuden eller
om det inte gar att fixa vegansk
kost sa far det ga med vegetariskt.

Vegobollar fran Garant
Annu mer grént fran Garant! De har bollarna
ar helt veganska och kryddade med bland
annat Lok, rosmarin, spiskummin och

koriander. Du hittar dem enklast pa t ex Willys

Vegmes sojafars som serveras
med gronsaker, en syrlig salsa,
aioli och krispiga nachos.

Vegansk hallontryffel
Are chokladfabrik kan det dar med
choklad och senaste nyheten ar
nastan fér god for att vara sann. En
vegansk tryffel gjord pa rischoklad
smaksatt med hallonpuré och
hallonvodka som sedan har doppats i
mork 70 % choklad. Du hittar dem i
valsorterade matbutiker, delikatessbu-
tiker, chokladbutiker och inte minst pa

Ett helt veganskt bordsmargarin utan

pressad pa 60 % kallpressad rapsolja,
sheaolja och kokosolja. Margarinet kommer
att saljas pa ICA och City Gross.

&%
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Vi vl fa
Ananda’s marshmallows
Sa fluffiga, sa s6ta och sa goda. Brittiska
Ananda's Marshmallows ar helt veganska

och kommer i en rad olika smaker som kola,
hallon, persika och kokos. Ah, vad vi vill ha!

A
anﬂ.ﬂda‘

o W o
atrawberr

MamEuMAL

EA
$|:|8l1|d'al‘s,

et

och Hemkop. arechokladfabrik.se.
- o -
oo Smoothie pa ett kick
— Go6r smoothies pa ett kick med en
fardig blandning av tarnad ananas,
f g papaya och mango. Bara att mixa
CARLSHAM A i
aAMN b med mjolk, yoghurt eller fruktjuice
E ?«.r'f och det ar klart. Smoothiemixen fran
Miblkirige (%) a“ o )
Garant kommer i tva varianter och
gar att hitta pa bland annat Willys
Carlshamns nya ach Hemkép.
utan palmolja

palmolja. Jepp, i stallet gors Carlshamn Kall-

Frasiga
kroketter

De har kroketterna fran
Dragonfly gjorda pa potatis
och purjolok ar magiska.

Vilken tur att Arstiderna nu
saljer dem. Bara att steka
eller vérma i ugn och
middagen ar klar. En
férpackning kostar 139 kr
och gar att bestalla pa
arstiderna.com

DULSE

Dl i em vkt o il e
e ech iyamserad vk, Dt
Fnachiler . g, Lakiam.
s, kroen. sank, joud, prossis o
inin A, I Cock B

Tang med smak av...
bacon

Dulse ar tdngen som néar den steks
far en spannande smak av... ja, just
det. Bacon! Det &r en rodalg som
kan atas bade r3, stekt, kokt eller
hur du &n vill ha den. En pase fran
Catxalot kostar 69 kr pa
matochsmak.se
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. i med familjen p.ﬁ utflykt i sommar och
- pl finaste vi har. Hilsa pa hos djuren.
Mumsa mackor i naturen. Packar ni smorgasarna
i brodpasen sparar ni dessutom pa miljon.
Valkommen ut.as.

LADDA NED PA

Google Play
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Browmes med

",
l[a har sin speciella asikt om lmr den perfekta browme‘n ska vara.
sa sager kladdig, andra mer som en kaka, vissa sager god.i sin

- en elhet och andra sdger extra allt pa alla satt! Vi sager kladdig och

- extra allt, vilket gor det har till en rungande applad i vara munnar.

o Det &r en mastig, chokladstinn kaka med s6t banan i varje tugga. Vi
har ringlat 6ver kramigt jordnotssmor och toppat med salta -
jordnﬁttef. Herregud sa gott!

-

_ 10 bitar - - 1. Satt ugnen pa 175 grader. 4

- , v . - 2. Pressa ner ett bakplatspapper i en form,
Brownie - -' 30x20cm.
4 dlvetemjol 4 3. Sikta ner.vetemitl, farinsocker, kakao,
3 %2 dl farinsocker - 'tf;kpulver, vaniljsocker och salt i'ea bunke.
1% dl kakao : 4. \lispa ner lite mjolk och rapsolja ftaget
1tsk bakpulvéF - tills du har en slat smet utan klumpar. Vand
1tsk vaniljsocker B tillsist ner den hackade chokladen och de
5 tsk salt y skivade bananerna med en slickepott.
4 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandel- 5. Skrapa ner smeten i den férberedda
mjolk formen. Klicka over jordndtssmaret och stro
2 > dlrapsolja »  Overnoétterna.
150 g mérk choklad, hackad 6. Gradda brownien i 35-40 minuter. Den ska

fortfarande vara lite kladdig i mitten.
2 bananer, skivade
1dLjordnétssmor
1dl hackade salta jordnétter

s




VI KAN INTE SLUTA ATA..

Fl‘ySt lime-

glutenfria digestivekex

chéesecake :--

150 g smér, t ex mjolkfritt

Det farliga med goda saker ar att man inte kan sluta ta bit efter bit efter bit. Den Cheesecakefyllning
har cheesecaken &r syrlig. Riktigt syrlig. Du kanske tycker att atta limefrukter 8 limefrukter
later mycket, men det ar helt ratt. Vi gillar att ta den rakt upp och ner, &ven om % dl kokosolja, smlt
en Klick vispad gradde balanserar upp syran pa ett trevligt satt. Den har cheese- 500 g farskost, t ex mjdlkfri som
caken ar perfekt att gora i forvag eftersom den ska frysas och inte bakas. Oatly paMackan
4 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt
Y2 dl strosocker

2 tsk vaniljessens

Dekoration
1lime, tunt skivad

Digestivebotten

Mixa kexen till smulor i en matberedare.
Blanda med det smalta margarinet och tryck
utien springform med léstagbar kant, ca 24
cm i diameter. Stallin i frysen sé lange.

Cheesecakefyllning
1. Riv skalet pa alla limefrukter och
pressa saften ur fyra av dem.
2. Mixa ihop samtliga ingredien-
ser i en matheredare.
~ 2. Skrapa ner fyllningen i
formen. Stallinifryseni6-8
‘ timmar eller 6ver natten. Ta
ut 30 min innan servering och
lat tina nagot. Dekorera med
skivad lime.



VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED..

Valllmokakor

Vallmo och citron ar en
smakkombo sand fran himlen.
De vackra, blasvarta vallmo-
frona med sin l&tt ndtiga smak
gar stralande ihop med den
pigga smaken fran rivet
citronskal. Vallmocupcakes
med citron har varit valdans
populdra, men nu har vi fort
over det till sma knapriga
kolakakor. De har &r sa
beroendeframkallande att det
ar lika bra att gora en dubbel
sats. Ah! Men sa gar de aven
bra att frysa in och ta fram nar
du far ovantat besok... eller
ovantat kaksug.

med citron

ca30st ®

150 g smor, t ex mjolkfritt

1% dl ljust muscovadosocker
Y2 dl ljus sirap

4 dl vetemjol

1 citron, rivet skal

1tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

2-3 msk vallmofrén

1. Tarna smoret och blanda med muscovadosocker,
ljus sirap, vetemjol, citronskal, bakpulver och
vaniljsocker i en skal. Nyp ihop till en ganska kladdig
deg. Plastain och lat std i kyleni2 timmar sa att den
blir fast.

2. Rulla ut degen till tva rullar och ldgg pa en
bakplatspapperskladd plat. Platta till dem latt med
handen.

3. Pensla rullarna med vatten och strd éver vallmo-
frén.

4. Graddai 175 grader i 16 minuter. Ta ut och skar uppi
sneda snitt innan ldngderna svalnar.
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P& dansukker.se kan du 5
gora dina egna ettiketter

b till burk h burklock, g
Min egen |
0 o placeringskort.

Fem minuter, Syltsocker och sommarens
bér eller frukter &r allt du behéver for att
goéra din alldeles egna hemmagjorda sylt
eller marmelad. 3

Sa har enkelt &r det: , ‘\‘:

1. Blanda tva delar frukt eller bar "
med en del Syltsocker. , \

2. Lat koka 3-5 min, skumma Val.

(Y

3. Hall upp i varma, rena burkar.

Loilier

SYLTSOCKER
| MED PEKTIN

Nordic Sugar AB, 205 04 Malmé | Konsumentkontakt: Telefon: 020-74 02 00, telefontid 9-12 | konsumentkontakt@dansukker.se, www.dansukker.se



Dags fﬁr prafef om
blommor och bin

Det kan vara lite obekvamt att prata om. Ett samtalsdmne man
garna undviker. Det handlar om nagot som sker &verallt — ja,
férmodligen sa nédra som pa din egen granngard. Snart bérjar
barnen fraga och da fortjanar de att fa veta sanningen. Det &r
dags att sluta latsas som att det regnar.

Vi pratar sa klart om fortplantning. Bin och andra insekter pollinerar
ungefar en tredjedel av varldens alla grédor och spelar dédrmed en
ovarderlig roll i naturens samspel. Utan dem rubbas ekosystemet
och vara vackra landskap skulle bli oigenkannliga. Tyvérr ar det
inte sarskilt [Angt ifrdn verkligheten. Den plétsliga bidéden har bade
skramt och géackat forskare i flera &r. Nu tyder flera utredningar
pa att den mystiska epidemin framst beror pa tva orsaker: anvand-
ning av naturfraimmande kemiska bekdmpningsmedel och alltmer
artfattiga landskap.

Lyckligtvis kan du paverka utvecklingen genom att vélja ekologiskt
odlad mat. Pa Salta Kvarn gar vi alltid ett steg langre for att skapa
ekologiska produkter med hdg naturlig kvalitet och som bidrar till en
positiv miljdpaverkan. Att odla olika grédor pa samma jordplatt och
avstd frdn naturfraimmande kemiska bekdmpningsmedel bidrar till
en béttre miljé och tillvaro f6r bin och andra insekter som pollinerar
vara vaxter. Sa tank en extra gang innan du ldgger ner o-ekologisk
mat i varukorgen. Vad ska barnen séga?

SALTA KVARN



Varfor anstringa sig i sommarviarmen nar du inte behover?
Karoline har tagit fram kravlosa recept som skoter sig sjilva, om
det sa dr en langjast focaccia, en vialsmakande paella eller en
svalkande lemonad pa svartvinbirsblad.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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PAELLA
4 portioner @

| Paella ar vardagslyx utan att du behdver lagga
ner alltfor mycket jobb. Har med smak av saff-
ran, haricots verts, oliver och annat gott.

1dlolivolja

2 gula lokar, tunt skivade

2 paprikor, i bitar

1 paket saffran, %2 g

1tsk cayennepeppar

1 msk paprikapulver

500 g cocktail- eller plommontomater,
halverade

4 dlL langkornigt ris

6-8 dl vatten

200 g haricots verts

400 g stora vita bonor, kokta
1dloliver

% " kruka bladpersilja, finhackad

1. Hetta upp oljan i en rymlig panna, fras L6k
och paprika tills l6ken har mjuknat.

2. Tillsétt saffran, cayennepeppar och paprika-
pulver och lat frédsa med i en minut.

3. Tillsatt tomater, ris och vatten och Lt sjuda
tills riset ar genomkokt, ca 15-20 minuter.

4. Tillsatt haricots verts och bénor nér det
aterstar ca 5 minuter av koktiden.

5. Toppa med oliver och hackad persilja.




SASONG
N
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KALLJAST FOCACCIA
1plat ®

Den har focaccian behover inte ens knadas
och sedan ar det bara att gldmma deni kylen
nagra timmar, sa skoter den sig sjalv. Ett
fantastiskt saftigt brod, perfekt till maten
eller buffébordet.

3 % dl kallt vatten

15 g jast

8 dl siktat dinkelmjol eller vetemjol
> msk salt

2 msk olivolja

ca 10 urkéarnade oliver

3 kvistar rosmarin

1gul eller réd Lok, skivad

1 kvist cocktailtomater

flingsalt

1. Rér ut jasten i vattnet.

2. Ror ner mjél och salt och arbeta snabbt
ihop till en deg. Lat jasa i bunken 1 timme.

3. Lédgg ett bakplatspapper i en ugnsform

och stjalp ut degen. Skolj handerna med kallt
vatten och tryck ut degen jamnt i formen.
Tack med plastfolie eller en fuktad bakhand-
duk och stall i kylskapet 6ver natten, ca 12
timmar.

4. Ringla olja dver degen och tryck ner fing-
rarna sa att haligheter bildas. Tryck ner oliver
och rosmarinblad. Lagg lokringarna Gver
degytan och tryck till latt. Tryck ner en kvist
cocktailtomater och avsluta med att stro lite
flingsalt over.

5. Gradda focaccian mitt i ugnen pa 225
grader i ca 20 minuter.
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LEMONAD PA SVARTVINBARS-
BLAD

calliter koncentrat

Har du testat att géra lemonad pa svartvin-
barshlad? Den ar superenkel och skoter sig
sjalv mest hela tiden. Som att dricka ett glas
av sommaren.

8 dlvatten

ca 8 dl latt packade svartvinbarsblad
4 dl strosocker

3citroner

1. Koka upp vattnet i en kastrull och ta av fran
varmen.

2. Skélj av bladen och ldgg dem i det kokande
vattnet tillsammans med strésockret. Riv ner
skalet fran en citron och pressa ner saften
fran samtliga. Lat blandningen svalna och
stall sedan svalti 3 dagar.

3. Sila av genom silduk och hall upp péa flaska
eller frysin.

4, Spad lemonaden med ca fyra delar vatten.




BLABARSMUFFINS
MED CITRON OCH VALLMO
10 stycken ®

Citron, vallmo och blabar ar smakkombon
vialdrig trottnar pa. Dessa mumsiga muf-
fins kommer att géra manga glada kring
fikabordet.

3 dl siktat dinkelmijol eller vetemjél
Y2 dU psylliumhusk

1% dl strésocker

3 tsk bakpulver

1citron, rivet skal

1 msk vallmofrdn

en nypa salt

SASONG
N

2 dL mjélk, t ex havre- eller sojamjolk
% dlvarmpressad rapsolja
2 dL blabar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Forbered en muffinsplat med pappersfor-
mar.

3. Blanda dinkelmjol, psylliumhusk, strésock-
er, bakpulver, rivet citronskal, vallmofrdn och
saltien skal.

4, Tillsatt mjolk och olja och ror tills allt har
blandats val. Ror slutligen ner blabaren.

5. Klicka ner smeten i formarna och gradda
dina muffins mitt i ugnen i ca 20 minuter.
Kann efter med en sticka, de ska vara torra

i mitten.
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KNACKEPIZZA
4 stora knackepizzor eller ca
12sma

Ta genvéagen till en nygraddad
pizza via... kndckebrdd! Ingen deg
som behéver kavlas, och sen ar
det bara att toppa med det du
gillar. Viblev sugna pa rostade
gronsaker, soltorkade tomater,
basilika och annat smarrigt.

Tomatsas

1% dl tomatpuré
2dlvatten

Y2 dlolja

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk torkad oregano

salt, svartpeppar

Topping

1aubergine

1zucchini

2 roda paprikor, halverade

4 stora rundlar fabodknéacke-
brdd eller 12 st polarknécke

300 g farskost, t ex havre- eller
sojabaserad

10 champinjoner, skivade

200 g cocktailtomater,
halverade

10 soltorkade tomater,
strimlade

1dloliver

rucola
férsk basilika
olivolja att ringla éver

Tomatsas

Lagg ingredienserna till tomat-
sésen i en mixer och mixa slatt.
Smaka av med salt och svartpep-
par.

Topping

1. Skiva aubergine och zucchini

i ca 5 mm tjocka skivor. Lagg pa
hakpapperskladda platar och
salta. Lat sta i 10 minuter och
lagg sedan pa hushallspapper
och pressa ut véatskan.

2. Lagg paprikahalvorna pa
platarna med aubergine och
zucchini och rosta allt i ugnen pa
250 grader i15-20 minuter, eller
tills det har fatt farg.

3. Dra loss skalet fran paprikan
och skdr grénsakerna i grova bitar.
4. Bred ut tomatsas pa knacke-
brodet och toppa med svamp,
rostade gronsaker och tomat.

5. Klicka pa farskost och gradda
pizzorna mitt i ugnen pa 200
grader i ca 10 minuter.

6. Ta ut pizzorna och ringla 6ver
lite olivolja samt toppa med sol-
torkade tomater, oliver, rucola
och basilika.
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Huu J%PW duw av’?

Vi tanker oss en bit choklad, enkel matlagning vid grillen, kanske ett
glas svalkande te eller varfor inte en alkoholfri gin och tonic? Har har
du prylarna som hjalper dig att slappna av.

[MONO| [MONO| |MONO| [MONO]|
Designat te

Mono Tee &r ekologiskt te som kommer i ruskigt snygga
forpackningar. Valj mellan tva gréna och tva crttedrycker i
smakerna Jasmin/Ginkgo, Hibiskus/Apelsin, Citrongras/
Appelmynta och Grént te/Ingefara. 29-35 kr/50 cl.

Las mer pa beriksson.net

Redskapet vi inte klarar oss utan

Vi fullkomligt alskar den hér citruspres-
sen. Den &r superenkel att anvdnda och
pressar verkligen ut varenda droppe saft.
Funkar till bade citroner och lime och &r
helt ovérderlig. Kostar 119 kr pa
bluebox.se

m
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Alkoholfri gin

Seedlip ar vérldens forsta destillerade
spritdryck utan alkohol. Seedlip kommer i tva
varianter och den hér gors pa destillat av en rad
olika drter och gor sig jattebra med tonic. Eller
varfor inte skaka ihop en klassisk daiquiri? En
flaska alkoholfri gin kostar 279 kr pa
caskcompany.com

t,nm 1

Trendiga sumak

Helt plotsligt pratar alla om
sumak, som med sin morkt réda
féarg for tankarna till hetta, men
snarare smakar syrligt och salt.
Den anvands mycket i
Mellandstern och passar super
till gronsaker, marinader eller
bara att stro dver ris. Du hittar
spannande sumak for 35 kr pa
freakykitchen.se

Skor av fankal
Man gor skor pa spannande saker
som havre, ananas och nu...
fankal!? Det ar designern Sydney
Brown som har lanserat ett par
nedbrytbara skor gjorda pa bland
annat fankal som har vévts in i
ekologisk bomull. Om de gér att
gta later vi vara osagt.
N

adaduici”
Backamo choklad

Lyxig linssoppa med kombu

Den hér soppan fran Artisans
Pyrénéens &r méattande och mustig,
gjord pa linser och kombutang.
Jéttegod att ha pa lager i kylen nér du
behdver en snabb lunch eller middag.
En flaska pa 490 g kostar 65 kr pa
mathem.se

Smart grillkorg

Sagaform gor inte bara snygga utan dven
valdigt funktionella prylar. Den har
grillkorgen gor det enkelt att grilla
gronsaker och annat som annars vill smyga
ner genom gallret. Du hittar den bland
annat pa designonline.se for 349 kr.

Sylvass kub

Microplane kan det dar med rivjarn och
den har smarta kuben har tre olika
grovlekar och en uppsamlare med
matinstrument sa att du ser hur mycket
du har rivit. Smart va? Kostar 279 kr pa
Cervera.

Mmm... choklad! Och inte vilken som helst, utan riktig kvalitetschoklad fran
Backamo. De har en rad eko och veganska chokladkakor och den vi suktar
mest efter ar den har med mandel, hasselnétter, cashewnétter och 70 % mork
ecuadoriansk choklad. Hitta aterforsaljare pa backamochoklad.se
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Nu har vi gjort
det svérare att
lja gr  Chegy

ke
NYHET!

Grand Deluxe
Umami Halloumi

NYHET! ot

Chili‘n’ Cheese
Burger

e P

NYHET'

Crispy No Chicken

Nu vaxer var Green-familj och har fyra nya tillskott som bade smakar |—| b
gott och gor gott. Sa forlat oss, nu blir det dnnu svarare att valja. /\

L&s mer om nyheterna p& max.se och hitta din favorit. Sveriges godaste burgare
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7 NUMMER
FOR ENDAST

- MISSA INTE ETT NUMMER.
PRENUMERERA PA VEGO!

Fa tidningen direkt hem i brevladan.
Bestall din prenumeration pa
www.vegomagasinet.se

Mattias Kristiansson,

Chefredaktor VEGO




Gjord for att provés




Alla matglada barn skriker

Mega vego!!!

Vegomat ir till for alla, inte minst barn. Sara Ask och Lisa Bjiarbo har underlittat
for manga familjer med sina fantastiska kokbocker fulla av goda och varierade
recept. Nu finns dessutom samlingsboken "Mega vego” ute! Hir kommer nagra
favoritrecept ur boken. Dessutom tog vi ett snack med barndietisten Sara Ask
for att reda ut nagra fragetecken kring vegomat och barn.

RECEPT: SARA ASK OCH LISA BUARBO FOTO: ULRIKA POUSETTE

Forsta fragan: gar vegokik och barn ihop?

-JA! Och det dr inte bara for att jag tycker det, utan for att olika
sammanslutningar av niringsexperter, ddribland Livsmedelsverket, har
gjort uttalanden om att vegetarisk mat gar bra i livets alla skeden.
Forutsatt att den dr genomtéinkt.

Var tror du att misstron mot vegetariskt kommer ifran?

- Jag tror att det handlar om okunskap. Saken ar den att ingen i nigon
kultur iter allt man KAN 4ta, men det ir klart att om man utesluter en sa
stor livsmedelsgrupp som animalier sa kan man behéva tinka till lite
extra. Men idag finns det s manga alternativ att det aldrig har varit sa
enkelt att dta vego.

Vad ir ”genomtinkt” mat?

- Egentligen &r det inte sa konstigt. Ett barn ska fa i sig baljvaxter varje
dag for bland annat protein, jirn och zink. Och med baljvixter menar jag
dven t ex sojakorv. Man ska &ven fa i sig spannméal som havre, pasta och
brod. Man ska inte skimmas for att man serverar sina barn sojakorv och
pasta. For baljvixter ihop med spannmal ger oss alla aminosyror vi
behover. Sen ir det bra om det finns med en gronsak, men det behéver
inte vara mer avancerat n lite drtor och krossade tomater. Vanlig mat.

Beh6ver man som forélder oroa sig?

- Man ska veta att forédldrar generellt 6verskattar mdngden mat ett barn
behover. Man oroar sig for att barnet ter for lite och fér enformigt, men
det dr ovanligt att det 4r sa.

Hur ir det med halvfabrikat?

- Jag ser halvfabrikat som en riddning méanga ganger och en del av en
varierad kost. Det verkar vara nagot i korv som barn gillar och da &r det
bra att det finns alternativ for vegetarianer. Generellt gillar barn mat som
ar lite fet, lite salt och homogen. De gillar att maten &r gjord av en
ingrediens, och det motsvarar korven. Problemet jag ser ir att manga
halvfabrikat generellt, inte minst de vegetariska, innehaller on6digt
mycket salt. Sidant som innehéller mer &dn 1,25 g salt/100 g riknas som
ganska rejlt salt.

Hur ska man tinka kring tjejer i puberteten?

- Det hér dr en grupp med lagt energiintag som kanske inte &ter sa
varierat. Man kanske inte ir sa intresserad av baljvixter, utan r mer
fokuserad pa att undvika kott. Min rekommendation &r att sdga att det
finns vildig mycket bra vegetarisk mat. Se det som en chans fér hela
familjen att 4ta mer vego, for det vinner alla pa.

Det ir viktigt att de forstar att de ska veta vad de ska ita. Ater man
skralt pa skollunchen maste man kompensera for det under dagens andra
maltider. Detta for att bygga friska kroppar som orkar. De ska dta
tillrdckligt med baljvaxter, spannmal, rapsolja och ndgon form av mj6lk.
Det viktiga dr att se att de &ter tillrackligt mycket och varierat.
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Protein

— Barn som &ter blandkost i Norden far i sig 2-3
ganger sa mycket protein som de egentligen
behover, sa det finns marginal. Proteinbrist ar
farligt, men valdigt ovanligt. Man bor kanna igen
att det finns mycket protein i baljvaxter, men
dven i spannmal. Riktlinjen for barn arrunt 1 g
protein/kg kroppsvikt — forutsatt att barnet
vager sd mycket som det ska.

- Jag ar ganska cool med protein, men inte lika
cool nér det kommer till jarn. Barn, &ven bebisar,
har ett rekommenderat dagligt intag av jarn
som &r néstan lika hogt som en vuxens. Ett
barns mat maste alltsa vara rikare pa jarn. Jarn
hittar man bland annat i baljvaxter, havregryn,
torkad frukt, soja, grona bladgrénsaker, notter
och fréer. Jarn i vegetabilier &r svarare for
kroppen att ta upp, men det kan underlatta att
ha nagot C-vitaminrikt till, typ frukt till efterréatt.

Zink
— Dér du hittar jérn hittar du oftast zink och dven
har underléttar C-vitamin upptaget.

Omega 3

- Omega 3 behdvs for hjarnans funktioner, sa
det &r viktigt. Men det allra enklaste, oavsett
vilken mat man lagar, &r att anvénda rapsolja i
matlagningen. Rapsolja till skillnad fran olivolja
ger en del omega 3. Aven algolja &r ett tips.

- Solen &r basta kallan, men fran september till
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Sara Ask, barndietist.

maj star solen for lagt pa himlen for att vi ska
kunna tillgodogora oss ordentligt. Nar det géller
vegetabiliska kéllor &r det berikade produkter
som galler, typ vegetabiliska drycker. All
komjélk berikas inte, sa dar bor man ocksa
kolla.

D-vitamindroppar (eller annat tillskott
motsvarande 10 mikrogram om dagen) behdvs
dven om barnet har fyllt tva ar eftersom
vegetarisk mat, med undantag for kantareller,
karljohanssvamp och shiitakesvamp, inte
innehaller nagra imponerande mangder
D-vitamin.

B12

— Ett barn behdver B12 bade for blodbildning
och nervernas funktioner.

Barn som &ter veganmat maste fa tillskott av
B12, antingen genom B12-berikad mat eller
kosttillskott. Det &r viktigt att valja ett tillskott
anpassat for barnets alder och att félja
doseringsangivelserna.

Om man véljer en vegetabilisk dryck bor man se
till att den ar berikad. De ekologiska dryckerna
ar inte berikade med B12 och D-vitamin, men
det ar alltid viktigare att valja berikat framfor
ekologiskt.

Andra tillskott?

— For barn som ater valdigt selektivt kan det
vara aktuellt med andra tillskott ocksa, men ger
man dagligen sitt barn baljvaxter av nagot slag,
fullkornsprodukter, mjolk eller berikade
vegetabiliska drycker, grénsaker/rotfrukter,
frukt/bar och lagar maten med rapsolja och
jodberikat salt, bor de f& i sig vad de behdover.
Mineralerna zink och selen kan vara svara att
tillgodose om barnet ater lite.

Kalcium

- De berikade mjolkalternativen innehaller lika
mycket kalcium som komjolk. Det finns aven i
t ex mandel, apelsin, sesamfrén m.m.

Jod
—Valj ett jodberikat salt! Man behdver inte salta
extra for att fa i sig tillrackligt.

MEGA VEGO

ca30st
For notfritt alternativ anvénd inte notter

Kanske varldens familjevanligaste bakverk? | den
har chokladbollssmeten anvander vi havrekli istallet
for vanliga havregryn, och det gor att smeten blir
lite kramigare och mjukare &n annars. Lite mer som
lyxiga praliner helt enkelt. Fast fortfarande lika latta
attgora.

2 dl havrekli

2 dlvetemjél

1dLsocker, vanligt eller rasocker

2 dl kakao

150 g rumsvarmt smér, t ex mjolkfritt
nagot gott att rulla demi, se nedan

Gottattrullai
florsocker
vaniljsocker
sesamfron
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strossel

kokos

not- eller mandelhack
smalt choklad (doppa fort!)
kakao

Blanda allt utom "rullet” till en jamn smet, forma till
sma bollar och rulla i nagot gott. Forvara svalt.

Havrekli

Det &r svart att komma pa nagot som later trakigare
an havrekli, men om man lyckas se bortom praktig-
hetsstdmpeln ar havrekli anda en valdigt bra grej. Till
exempel kan den férvandla din helt vanliga choklad-
bollssmet till en mjuk pralinsmet. Bara en sadan sak!
Havrekli ar dessutom rent ndringsméssigt en vinnare.
Man kan sdga att det dr ett koncentrat av det nyttiga

i havregryn: rikt pa E-vitamin, fosfor och jérn och inte
minst det lilla smarta dmnet betaglukan som hjalper
till att skapa en bra miljo i blodkarlen.



MEGA VEGO
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4 portioner ® ®

Nar man gor sushi brukar man egentligen anvanda
ett speciellt slags sushiris, som ska tillredas enligt
konstens alla regler. Men det har gar snabbare. Och
vi gillar genvagar.

Ris

3 dljasminris

3 msk japansk risvinager
Y2 dl strosocker

1 tsk havssalt

Tofu

300 g fast, naturell tofu

Y2 dl japansk sojasas

1tsk malen ingeféra, eller 1 msk farsk riven
1dl sesamfrén

rapsolja att stekai

Tillbehor

grénsaker som sockerartor, mordtter, paprika,
avokado, gurka och edamamebénor

japansk sojasas

inlagd ingeféra

wasabipasta

eventuellt stark chilisas

Ris

1. Koka riset som vanligt, enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Koka upp risvinager, socker och havssaltien
kastrull. Ror runt sé att sockret och saltet loser sig.

. 3.Nar riset r klart, blanda det med risvindgerdres-

singen. Hall pa lite dressing i taget och rér runt, och
sluta ndr du tycker att riset ar tillrackligt blott.

Tofu

1. Skiva tofun i centimetertjocka skivor och pressa
ut sa mycket vatska du kan ur den genom att ldgga
ett hushallspapper pa och trycka forsiktigt.

2. Marinera bitarna tillsammans med sojasas och
ingefara, till exempel i en plastpase.

3. Panera tofun genom att vanda skivorna i sesam-
frén.

4. Hetta upp olja i en stekpanna och stek tofun tills
den ar gyllene pa bada sidor.

Tillbehor

1. Férbered de andra tillbehéren: strimla sockerar-
torna och skar morot, paprika, avokado och gurka

i bitar eller stavar. Koka edamamehbénorna enligt
anvisningarna pa forpackningen.

2. Servera alltihop i olika skalar och lat familjemed-

¢ lemmarna komponera ihop sin egen middag.



4 portioner ® ®

"Mustig" ar kanske inte ett ord som s& ofta hors
i Samma mening som "vegetarisk”’, men den

har chilin ar verkligen det — mustig, matig och
smakrik. Den rokta smaken kommer fran chi-
potlepasta. Chipotle &r ungefar samma sak som
rokt chili och du hittar formodligen den starka
kryddpastan i en burk bland andra kryddor eller
saser. Kolla till exempel i butikens texmex-hylla,
om de har en sadan!

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
1rdd chilifrukt, finhackad

3 mskolivolja

2 msk spiskummin

1 msk torkad timjan

1 msk torkad oregano

MEGA VEGO

1 msk paprikapulver

ca 3 dl mustigt rédvin

1 msk kinesisk sojasas

1tsk chipotlepasta

500 g krossade tomater

1 morot, hackad

1zucchini, hackad

2 sma paprikor, garna olika farger, hackade
1burk kikarter eller borlottibénor a 400 g, ca
3 dl kokta

1 burk kidneybdnor a 400 g, ca 3 dl kokta
ev.1-3 dlvatten

20 g mork choklad, riven

salt

svartpeppar

Y2 dl farsk bladpersilja

Till servering
brod
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1. Frés gulLlok; vitlok och chiliien medelvarm
gjutjarnsgryta i nagra minuter.

2. Tillsatt spiskummin, timjan, oregano och papri-
kapulver och rér om ndgon minut till.

3. Sla pa vin, sojasas, chipotle och krossade
tomater och lat puttra under lock lange, helst 40
minuter.

4. Nar de 40 minuterna har gatt, s i moroten
forst, och sedan paprika, zucchini och skéljda bo-
nor efter hand. Lat koka tills allt har fatt 6nskad
konsistens, cirka 15-20 minuter. Spad eventuellt
med vatten om det behévs, men inte fér mycket!
Chilin ska vara ganska tjock.

5.Rér ner chokladen. Smaka av med salt och
peppar.

6. Stré over persilja och servera med brod och
garna farskost, det ar gott till chili!




4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
nudlar

Laksa betyder soppa i Indonesien och Malaysia
och den gérs ofta med nudlar. Vi serverar den
garna med tillbehdren uppdelade i olika skalar, sa
att alla runt bordet kan komponera ihop sin egen
soppvariant.

4 schalottenlokar, tunt skivade

1 limefrukt, tunt skivad

1rdd chilifrukt, finhackad

50 g farsk spenat

150 g farska béngroddar eller sockerartor,
skurna pa snedden

3 dl kokta svarta bonor eller grona linser
2 vitloksklyftor, finhackade

MEGA VEGO
|

2 msk finhackad ingefara

1-2 tsk rod currypasta (thailandsk)
rapsoljaatt frasai

1 burk kokosmjolk a 400 ml
5dlvatten
1gronsakshuljongtarning

1-2 msk japansk sojasas
cal75gnudlar

300 g fast, naturell tofu

% dl potatismijél eller majsstérkelse
Y tsk salt

Y tsk torkad dragon

1tsk gurkmeja, kan uteslutas
rapsolja att stekai

farsk koriander eller thaibasilika

1. Stall fram L8k, lime, chilihack, spenat, béngrod-

dar/sockerartor och bonor pa bordet.

&

2. Hetta upp oljai en kastrull. Fras vitlok, ingefara
och currypasta nagon minut. Se till att "mosa ut”
currypastan sa att den bubblar och bérjar dofta
gott.

3. Tillsatt kokosmjolk och ror om. Tillsatt vatten
och buljongtarning och 4t koka upp. Smaka av
med sojasas och stall at sidan under lock.

4, Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen, men ta av dem nar en halv minut kvarstar.
Hall av vattnet och stall fram pa bordet.

5. Skar tofun i trningar. Vand i potatismjél
blandat med salt och kryddor. Hetta upp oljaien
stekpanna och stek tofun frasig. Snala inte med
oljan. Stall fram tofun pa bordet.

6. Lat alla fylla sina soppskalar med de tillbehdr de
gillar (vanta med tofun). Rér omi soppspadet och
hall dver varje soppskal. Lat dra ett par minuter.
Toppa med frasig tofu, koriander och chilihack.




SLIFRONT
Mega vego (Ordfront forlag) &r
lite av en best of av Sara Asks
och Lisa Bjarbos tidigare béck-
er "Mera vego” och "Annu mera
vego", plus ett géng nya recept.
Allt &r superinspirerande for
de som redan ater vegetariskt
och veganskt eller som vill &ta
mer vego. Barnvanligt, varierat,
inspirerande och med en hég
tips och tricks.

MEGA VEGO

4 portioner @
For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Ominte ordet "frascht” hade kénts sa trakigt och ut-
tjatat sa hade det passat perfekt som beskrivning pa
den har pastaratten. Leta efter bénorna i frysdisken!

pasta for 4 personer

500 g grona sojabénor (edamamebdnor
utan skal)

2 vitloksklyftor, finhackade

1krm chiliflakes

rapsolja att stekai

1citron, skal och saft

ev. 1 dlriven parmesanost, t ex mjolkfri
fran Violife

flingsalt

svartpeppar

Till servering

rucola eller machesallat
citron

olivolja

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-

ningen.
2. Koka upp lattsaltat vattenien liten kastrull
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och koka bénorna i tva minuter. L&t dem sedan
rinna avi ett durkslag.

3. Fras vitloken i rapsolja i en stekpanna tillsam-
mans med chiliflakes i ndgon minut. Vitloken ska
bara bli mjuk, inte fa farg.

4. Lagg i sojabdnorna och Lat dem bli varma. Riv
skalet fran en citron, och blanda ner det i pannan.
5. Hall av vattnet fran pastan, men spara en
deciliter. Blanda pasta med bénor, pastavatten
och eventuellt riven parmesan. Stro éver flingsalt
och nymalen svartpeppar.

6. Servera med pressad citron och olivolja. Det ar
gott med rucola eller machesallat till!
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GRONA NYHET.
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Det har agt rum en liten revolution i var veganska varld. Med Anamma formbar
fars kan du antligen forma och krydda din favoritburgare precis som du vill.
De som hunnit smaka pa nyheten sager att konsistensen &ar fantastisk och
smaken jattegod. Nu ar det din tur att prova, tand pa grillen och njut!




QLAV

" s Matt as Kristi ansson
Johanna Nystedt, koks-
re pa Junibacken.

-

ve go
‘ mb Acker®

- Klart atﬁfspralf'fga och ngﬁkna barn och deras foraldrar ska fa
r?loﬂlg‘het n Att aaga gront 'S4 pesonerade Junibacken i Stockholm
6'ch KO talgta e VEGO:s chefredaktor Mattias Kristiansson.

fResult,ate E,g gronare meny som har gjort smdrre succe.

g TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: LINUS HALLGREN
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"Baver a V«,ﬂzt‘k«/w

JUNIBACKEN

och b@jsfm,a/, och vl

ocksa, prova viya jm Saken"

tt kunna erbjuda férildrar och
deras barn god, hallbar och grén
mat dr en sjilvklarhet.

- Vi har i flera ar strévat efter
att arbeta medvetet och héllbart, bland
annat dr var restaurang KRAV-certifierad och
vi jobbar véldigt aktivt med matsvinn, siger
Johanna Nystedt, koksmdéstare pa Juni-
backen.

Ett besok pa Junibacken varar ofta i
manga timmar - har finns nimligen mycket
att uppleva - och darfor behover manga av
gisterna fylla pa energidepaerna niagon gang
i halvlek. Och dven om Junibacken ldnge har
jobbat for en hallbar meny kidndes det
naturligt att se ver den dnnu en gang.

- Vi vill fortsétta inspirera foraldrar att
vaga vilja gront till sig sjdlva och sina barn.
Sa vi bestimde oss for att kontakta Mattias
Kristiansson, som ju dr nagot av en guru i
vegosammanhang, siger Linn Bickman,
innehallsansvarig pa Junibackens marknads-
avdelning.

Pa Junibacken pagar det stindigt
diskussioner kring hur man ska géra
restaurangen dn mer hallbar och samtidigt
erbjuda en inspirerande, kul och god meny,
och nu borjade kockarna diskutera hur man
skulle fa till en &nnu grénare meny pa ett kul
och gott sitt.

- Det kidndes redan fran borjan sjalvklart
for oss att satsa pa vegomat. Fragan var bara
hur, sdger Johanna Nystedt.

Sa sent i hostas tog Linn Bickman och
kollegorna kontakt med Mattias Kristians-
son, som mer dn girna vill sprida kunskapen
om véxtbaserad mat.

- Vi hade ett méte dér vi pratade om hur
vi skulle kunna ta fram en meny som inspire-
rar fordldrar att dta mer veganskt tillsam-
mans med sina barn, berattar Mattias
Kristiansson.

MATTIAS KRISTIANSSON OCH Johanna Nystedt
boérjade spana kring vad som skulle fungera
bést. Planen var att hitta rolig, barnvinlig
mat som funkar for alla, att inkludera

i stéllet for att exkludera. Maten skulle
dessutom g4 att laga till manga, uppskattas
av manga och se vacker ut. Sa Mattias
Kristiansson satte i gang och tog fram
recepten pa nagra av sina favoritritter.

- Att satsa pa barn och ungdomar kinns
klockrent. Jag brukar sdga att det ir nasta
generation som kommer att ridda varlden
och dirfor kidndes det sjdlvklart att tacka ja.
Det hir dr en vildigt bra mojlighet att fa vara
med och inspirera barn och deras forildrar,
sdger Mattias Kristiansson.

Johanna och hennes kollegor i koket
bérjade provlaga och vegosatsningen
inleddes i mars med en hel vecka dir det
fanns mingder av grona ritter pa matse-
deln. Direfter innehaller menyn minst ett
par veganska rétter varje dag.

- Reaktionerna har enbart varit positiva.
Vi trodde nog att vi skulle fa nigon negativ
kommentar om det hir, men det har snarare
varit tvartom. Gésterna har berémt oss och
verkar vildigt ndjda med initiativet, sidger
Johanna Nystedt.

OCH DEN SOM trott att barn bara vill ha
grillkorv och kéttbullar bor tdnka om. Visst,
Junibackens kottbullar ir fortfarande en av
storsdljarna, men f6r barn spelar det ingen
roll om maten bestar av vixter eller kott. Att
barn inte skulle gilla gronsaker dr en
férlegad uppfattning som inte alls stimmer
ar 2018. Huvudsaken r att det 4r gott.
Kanske handlar det snarare om att det dr vi
vuxna som ir konventionella och ibland gor
det lite vl létt for oss.

- Nej, var erfarenhet ar att man ofta
underskattar barn. Barn ir nyfikna och
6ppna, och vill ocksa prova nya goda saker,
sdger Linn Bickman.

Pa menyn kan man numera hitta ritter
som panerad tofu med potatismos och
dillsas, black eye-biffar med chipotle,
mellanmal som hummusmacka med
curryrora och sotsaker som till exempel
kolacupcakes.

- Ritterna pa matsedeln byts stindigt ut,
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vilket innebdr att gisterna kommer att fa
mojlighet att testa en lang rad av mina
favoritritter, kommenterar Mattias
Kristiansson.

LINN BACKMAN OCH Johanna Nystedt dr n6jda
med beslutet att gora menyn gronare och
tycker att det kinns héftigt att introducera
fler fér vegomatens smakrika vérld.

- Och pa det hir sittet utesluts ingen alls.
Har far alla vara med pa taget, och det kdnns
valdigt skont for var personal ute i matsalen
att kunna ldmna besked om att vi har nagot
for alla.

Linn Backman och Johanna Nystedt.



MANNAGRYNSKAKA MED
BLABAR

12bitar (&)

En enkel kaka som inte gar att miss-
lyckas med och som haller sig saftig
lange. Den gar att variera med de bar
du gillar eller har hemma, hér har vi
valt blabar.

200 g smalt smor, t ex mjolkfritt

2 msk vetemjol

400 g mannagryn

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

5 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

2 2 dl strésocker

250 g frysta blabar

JUNIBACKEN

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda ihop vetemjél, mannagryn,
bakpulver och vaniljsocker i en bunke.
Vispa i en annan bunke ihop yoghurt
och strosocker.

3. Vispa nu ner yoghurtblandningen
och det smélta smoret i mjolbland-
ningen. Lat smeten sté och svallails
minuter.

4, Smora och mjéla en springform, ca
26 cm i diameter. Vispa smeten lite latt
och hall sedan ner den i bakformen.

5. Stro éver de frysta blabaren och
pressa ner dem nagot i smeten. Gradda
kakan i 30-40 minuter. Kann efter med
en sticka, den ska vara helt torr.

PUMPASOPPA MED CURRY
4 portioner ®

Det har ar en vdrmande soppa med latt
hetta fran vitlok, chili och ingeféra.
Stré over lite rostad kokos precis vid
servering.

1 butternutpumpa, cal’2 kg
1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1farsk rod chili, finhackad

1 msk riven farsk ingeféra

1 msk curry

1 burk kokosmjolk a 400 ml

5dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
salt, svartpeppar

olivolja att stekaii

1. Skala pumpan och kdrna ur den. Jag
brukar skéra den i klyftor och sedan
skala och skrapa ur fréna, det blir enk-
last sd. Dela sedan pumpan i bitar.

2. Fras gul Lok och vitlok i lite olivolja
tills loken mjuknar och blir [att trans-
parent.

3. Ror ner pumpabitarna, chili,
ingeféra, curry, kokosmjolk, vatten och
buljongtarningar. Koka upp och &t
sjuda i 10-15 minuter, eller tills pumpan
ar mjuk.

4, Mixa soppan slatien blender eller
med hjalp av en stavmixer.



TOFUPINNAR MED POTATISMOS
OCHDILLSAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
strobrod

Husmanskostfavorit i vegoversion. Frasiga tofu-
pinnar som serveras med en ofantligt god dillsas.
Servera garna med en frasch sallad, sockerértor
och en citronklyfta.

Tofupinnar
400 g fast tofu
3 msk sojasas
1 citron, saften
1dl vetemjol
1dlvatten

JUNIBACKEN

2 dl pankostrobrdd eller vanligt strobrod
rapsolja att stekai

Potatismos

1'% kg mjélig potatis

2 msk olivolja

2 dLmjélk, t ex osdtad soja- eller havremjolk
salt

vitpeppar

Dillsas
3 dlyoghurt eller créeme fraiche,
t ex sojayoghurt eller Oatly iFraiche
2 dl majonnas, t ex dggfri
Y citron, saften
1dLfinhackad dill, fryst gar bra
salt
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Tofupinnar

1. Skér tofun i breda stavar. Ldgg nerien form
tillsammans med sojasas och citron. Vand runt
och lat marinera i minst 30 minuter.

2. Vispa ihop vetemjél och vatten.

3, Vand tofupinnarna i smeten och sedan i stro-
brod. Stek dem gyllenbruna i rapsolja.

Potatismos

1. Koka potatisen mjuk.

2. Vispa sonder med elvisp. Fortsatt vispa och hall
ner olivolja, mjéLk, salt och vitpeppar.

Dillsas
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.




Nyhet! “
Vegologica

Nyanserad fruktig smak med mjuk
struktur till mustiga vegorétter
och en bra konversation.

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

Alkoholkonsumtion

under graviditeten kan
skada barnet.




Det hir &r Francisco Gémez, en seli-made

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

passion 3r hans ledord. Dirf§r 3r vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.

} Och de kostar 79 kr.

yamn: Eco Rodo Namns
.+ 2521 i ransisco
Art.nz Gomez

Art.nrs 2255

Pris: 79:-

Alk:13.5% Producent: Regiont

750 ml rransisco DO Alicante,
Gomez Spanien
EGET
N 4&27
1
c
z
o
<
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Alkohol kan skada
din halsa



1% dl cashewnotter

3% dlvatten

3 msk ndringsjast

2 msk vit tahini

2 msk dppelcidervindger

2 msk Lokpulver

2 cm stjélkselleri, finhackad
1tsk vit miso eller dijonsenap
Y2 tsk salt

1 msk agar agar-pulver

F s

1. Blotlagg cashewnétterna i minst 4 timmar
eller dver natten.

2. Skélj cashewndtterna ordentligt och ldgg ner
i en mixer. Tillsatt 1 %2 dl vatten, ndringsjast,
tahini, appelcidervindger, lokpulver, stjalksel-
leri, miso och salt. Mixa ihop val. Skrapa ner frén
kanterna och L&t maskinen jobba tills ostsmeten
ar absolut helt slat.

3. Koka upp resterande 2 dl vatten och pudra 6ver
agar agar-pulvret medan du vispar hela tiden.
Det &r en férdel om kastrullen ar modell mindre.
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I OSt

ost och skivad gurka inte
vi namligen gora en fast
malet lite smidigare for

Temperaturen maste dverstiga 85 grader for att
agar agar-pulvret ska ldsas upp helt.

4. Satt pa mixern pa lag effekt och lat agar
agar-lésningen rinna ner i ostsmeten medan
maskinen gar. Se till att allt blir ordentligt mixat.
5. Hall upp ostsmeten i en glasform som rymmer
4 dl. Lat osten svalna ndgot och stall sedanin
denikylen utan lock. Nar osten har svalnat helt
plastar du om eller satter pa ett lock och later
den sta till sig dver natten i kylen.

6. Osten haller i ca 5-6 dagar dvertackt i kylen.



ANIMA JONTY"S DUCKS

CHENIN BLANC PEKIN RED
2049. 159:- 2243.19:-
ALK. 14% ALK. 14%

Naturens
vingslag

Vad har egentligen ankor och vinodling
gemensamt? Det kan Johnathan Grieve pa
den ekologiska vingarden Avondale i
Sydafrika beratta. Istallet for att anvanda
bekampningsmedel har han anlitat en
flock ankor som far patrullera som
vingardens poliser och mumsa i sig de
sniglar som kan vara ett problem under
var och sommar. For att skanka de hart

pravendaly
I

arbetande ankorna lite valfortjant / ,
uppmarksamhet har han dopt flera _ : £
av sina viner till Jonty’s Ducks. i
Bade Anima och Jonty~s Ducks fran

Avondale ar ekologisk certifierade, \\

varsamt producerade och helt fria fran
artificiella tillsatser. De ar frascha,
fruktiga och med en smak som drojer
sig kvar lange.

Titta efter flaskorna med den ekologiska
ringmarkningen runt halsen.

FW

Handpicked Wines

JONTY'S

GUARDIANS OFTH

PEKIN
WINE OF ORIG

MONDALE  sourh s

Las mer om Avondale och alla vara
andra produkter pa www.handpicked.se

Alkoholkonsumtion under

graviditeten kan skada barnet.




MERA VEGO PA
SKOLMATSMENYN!

Det dr Magnus Naess (kock pa Globala gymnasiet), Per-Anders Jande
(Vegonorm) och VEGO:s chefredaktor Mattias Kristiansson ense om. Och de
ar inte ensamma om den uppfattningen, for allt fler vill servera vego. Sa nu

kommer kokboken!

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT: MAGNUS NAESS FOTO: ANNA RUT

tt inte servera vego i skolmatsa-

len kinns inte riktigt... 2018. Det

inser fler och fler kommuner.

Men visst, att slinga ihop en
véxtbaserad matritt fér kanske 300
personer dr inte alltid det ldttaste. Kétt och
fisk vet skolmatskockarna redan det mesta
om hur man tillreder. Det har man ju lagat
under manga artionden. Sa nu giller det att
ldra sig nya tricks och ett nytt tank.

- Vi har lagat vego pa Globala gymnasiet i
Stockholm sedan 2009 och eftersom jag far
manga fragor om hur man gor, vad man ska
tdnka pa och vilka smarta knep det finns att
ta till, har jag hallit manga workshops i
amnet, sdger Magnus Naess, kock pa Globala
gymnasiet.

Men tiden récker inte riktigt till for Magnus
Naess. Aven om han vill hilla workshops for
Sveriges samtliga skolmatskockar ir det en
omodjlighet. Men behovet finns. Allt fler
skolelever vill nimligen dta vixtbaserat, och
allt fler kommuner har fattat beslut om att
hoppa pa vegotaget.

- Det finns ett stort gap vad giller
kunskap och recept, och darfor har jag linge
funderat pa att géra en kokbok, siger
Magnus Naess.

Nér han horde att bide VEGO:s
chefredaktor Mattias Kristiansson och
Vegonorms Per-Anders Jande var inne pa
samma spar kiandes det som ett litt beslut:
Klart att de tre skulle sla sina pasar ihop.

- Det har ldnge saknats en bra introduk-
tions- och instruktionsbok med recept,
ndringsberdkningar och grundldggande tips
kring vaxtbaserad mat i storkoksvarlden,
konstaterar Magnus Naess.

Magnus Naess.
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DET SENASTE ARET har Magnus Naess
tillbringat mycket tid med att samla ihop och
anpassa de recept han anvént sig av i koket

pa Globala gymnasiet. Hir serveras, efter ini-

tiativ fran eleverna sjilva, enbart vegansk
mat, och numera dr det inte ens nagot man
héjer pa 6gonbrynen at.

- Vegolyftet dr en bok som vinder sig till
yrkespersoner som jobbar i storkok. Visst
kan man anvdnda den som privatperson
ocksa, men recepten ir avsedda fér 100
personer och uppdt, och det kommer att
krivas en del proffsutrustning, kommente-
rar Magnus Naess.
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Kop Vegolyftet

Boken gar att forbestalla pa vegolyftet.se! Den

kommer ut i oktober, kostar 399 kr inkl moms
och innefattar grundteori, tips och tricks, en
omfattande receptkatalog for skolkdk, bilder m
m. Boka Magnus Naess kurs sa ingar boken som
kursmaterial.



.

Under aren som han har hallit sina
workshops har han métt manga positiva
reaktioner fran kockarna. En av de
vanligaste har varit kommentaren om att det
kdnns sd mycket frischare att laga
vegetariskt.

- Som kock dr man annars van vid fisk-
och kycklinglukt som aldrig riktigt
forsvinner fran hinderna, oavsett hur
mycket man tvittar dem. Detta dr nagot som
ndstan alla kommenterar pa, siger Magnus
och skrattar.

Det finns manga anledningar till att borja
laga vixtbaserat inom skola och andra
kommunala instanser. En av dem kan vara
ekonomin,
eftersom det gar
att laga billigare
mat ndr man
undviker kétt och
fisk.

Men Magnus
Naess vill anda
inte ange det som
den starkaste
orsaken:

- Nej. Visst gar
det att spara in pengar pa det hér sittet,
men tanken &r att hela matpengen ska
anvindas och komma gésten till godo.
Diremot kan det vara sa att man i och med
att man borjar servera vego far utrymme for
guldkanter som farska orter, farsk frukt och
ett gott brod till maten.

Mattias Kristiansson,
VEGO.

PER-ANDERS JANDE PA den ideella organisatio-
nen Svensk mat- och miljéinformation driver
kampanjen Vegonorm och har under flera ar
jobbat for att vixtbaserad mat ska bli ett
standardalternativ ute i Sveriges kommuner.

- Vi dr ju en miljéorganisation och ser en
rad skal till att fler ska borja dta vego. For att
fa en hallbar livsmedelssektor &r det helt
enkelt nodvindigt att dta mindre kott.

Aven han ser vissa ekonomiska vinster, dir
man i och med att man minskar pa kott och
fisk kan satsa pa hogre kvalitet pa maten.

- Om man tar bort kdttet frin menyn kan
man anvinda sig av ekologiska ravaror i
hogre grad och laga bade bittre och godare
mat.

Ocksa Per-Anders Jande har mérkt av den
stora attitydférandring som har skett nir det
kommer till vaxtbaserad mat.

- Nér vi startade var kampanj Vegonorm
for 3,5 ar sedan fanns det ett motstand i
vissa delar av landet. Idag har de flesta
kommuner och skolor vegetariska dagar och
vegetariska ritter pa menyn.

I den man det fortfarande finns ett litet
motstand handlar det ofta om brist pa
kunskap och da framf6r allt en oro for att
ndringsbehovet inte ska tillgodoses om man
dter enbart vixtbaserat.
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ASILIKA- OCH CITRONHUMMUS

10 portioner ®

500 g torkade kikarter

1 kruka farsk basilika

1 msk pressad vitlok

1 citron, finrivet skal och saft
2 msk rapsolja

2 tsk olivolja

salt, svartpeppar

1. Blotlagg kikarterna i 4 timmar eller dver natten.
2. Koka kikarterna mjuka. Hall av spadet nar de ar
klara och kyl ner under rinnande vatten.

3. Tillsatt alla ingredienser utom olivolja och mixa
riktigt slatt.

4. Smaka slutligen av med salt och peppar, och
eventuellt lite mer citron.

5 Servera med ringlad olivolja och basilikablad dver.

- Nér vi nu gor Vegolyftet jobbar vi med
en duktig dietist som niringsberdknar varje
portion. Pa sa sitt kan vi visa att man far i
sig nddvindiga naringsimnen, och ingen
behover vara orolig, sdger Magnus Naess.

For Mattias Kristiansson, chefredaktor pa
VEGO, kindes det sjilvklart att forsoka
sprida kunskapen om vegansk mat. Att da
vara med och std bakom en kokbok som
vénder sig till Sveriges skolmatskockar ar ett
stort och viktigt forsta steg.

- Att fa fler ungdomar att dta veganskt ar
lika genialiskt som naturligt. Ungdomar ar
Oppna och smarta, och ir inte heller ridda
for att testa nagot nytt. Det ir de som
kommer att férdndra vérlden pa riktigt.



QUINOASALLAD MED APPLE OCH
CURRY

10 portioner @

300 g rdd eller vit quinoa
5 msk solroskarnor

2 applen, tdrnade

1tsk pressad citron

1tsk curry

5 msk hackad persilja

1 msk rapsolja

1tsk olivolja

2 krm salt

1. Koka quinoan enligt anvisningarna pa paketet. Lat

sedan svalna. (Detta moment kan gdras dagen innan).
2. Rosta solroskarnorna latt i en panna, stall undan
och lat svalna.

3. Blanda appeltarningarna med citronsaften sa att
de inte blir bruna.

4. Nar quinoan har svalnat ar det dags att blanda
samman alla ingredienser och servera.




VEGANSKA KOTTBULLAR

10 portioner ® ®

Dessa gar dven att gora jarpar och pannbiffar pa.
Endast fantasin satter granser.

1kg Anamma Formbar Fars
1dl schalottenléksfond

300 g gul Lok, finhackad
mjolkfritt margarin att steka i
2 tsk svartpeppar

1 msk timjan

2 dl olja till stekning

1. Ta fram och tina farsen 30 minuter innan.

2. Stek loken mjuk i margarin och lat svalna.

3. Nar farsen har tinat och l6ken svalnat, blanda sam-
man allt med kryddorna.

4, Forma till sma bollar.

5. Stek pa medelvarme pa stekbO{d elleripanna. Det

gar ocksa fint att lagga dem pa smorda ugnshleck
_

och pensla bollarna med margarin.f[l'f steksiugn pa

200 grader i 20 minuter. d
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Potatis'

— Det naturllga valet i en veleet'
— Mattar Iange och ar Iagkalornn&\

Potatis - ett kbhplett superlivsmedel: i
nar som pa fett och fettlosliga vitami n portion g endast 6 - 7%

av energibehovet men hela ca dagsbehovet av ﬂtamm C, B6 samt 4
J mineralen Kaliur’kt pa oxidanter samt pa ‘det fér kvinnor vikti .
vitaminet F Glutenfritt och gar attv

*era i det odndlig
SMAK

Rostad ortig
potatis
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HETAST JUST NU: VEGO

Trenden som ar

har for att stanna

Kottkonsumtionen minskar och de som driver
utvecklingen dr unga kvinnor. Och idag ir det lust
som far manga att ita mer gront - matlust, men ocksa

lusten att gora varlden till en battre plats.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

tt vara vegetarian ar
naturligtvis inget nytt.
Faktum &r att man redan
pa 1930-talet kunde
urskilja en tydlig trend dar manga
valde att bli vegetarianer. Ocksa
1970-talet blev vegotrendens
artionde, precis som 00-talet.
Diremot har vi under arens lopp
haft olika skl till att borja dta mer
vixtbaserat. Pa 1930-talet var det
hilsoskal. P4 1970-talet blev
vegetarianism ett politiskt statement
som gick hand i hand med flower
power-rorelsen och ett stillningsta-

gande man gjorde for att maten
skulle ricka till alla.

- Pa 00-talet var skilet till att borja
dta vegetariskt i stillet djurens ritt
till ett bra liv, och 2007 borjade man
prata om vikten av att dta mer gront
av klimatmaéssiga skil, siger Ingela
Stenson, trendanalytiker pa United
Minds.

IDAG, TIO AR senare, visar siffror frin
Jordbruksverket att kottkonsumtio-
nen aterigen sjunker, for férsta
gangen pa manga ar. Det &r alltsa inte
bara snack om att bérja dta mer

vixtbaserat, utan vi tar steget och gor
det ocksa.

- Men den héir gangen ir det flera
skil som gor att vi viljer mer gront.
Klimatmassiga skal, hilsoskil och en
onskan att gora tillvaron mer draglig
for djuren, konstaterar Ingela
Stenson.

Pa senare ar har ytterligare ett skl
seglat upp for varfor man ska dta mer
vaxtbaserat. Utbudet &r helt enkelt
mycket storre dn vad det var for 40 ar
sedan. Inte bara nar det géller
frukter, gryner och gronsaker, utan
dven nir det giller halv- och
helfabrikat har det fullkomligt
exploderat i butikshyllorna.

- Idag &r det inte heller sa mycket
pekpinnar och forbud. Numera r det
betydligt mer tillatande att vilja
gront, och vi véljer vara egna sitt att
ga at det mer vegetariska hallet. En
del blir veganer, en del blir
vegetarianer, andra blir flexitarianer
och ytterligare andra véljer helt



enkelt att dta fler vegetariska
maltider, siger Ingela Stenson.

Om valet att dta vixtbaserat pa
1970-talet véckte associationer till
kollektiv, kdrnkraft-nej-tack-rérelsen,
kruskakli och vixtfargning (vilket
naturligtvis ar helt okej det med),
vdcker beslutet att dta vixtbaserat
idag snarare tankar om trendmedve-
tenhet, livsnjutande och kunskap om
bade hilsa och hallbarhet. Att vilja
véxtbaserat visar helt enkelt att vi har
koll pa liget och gor ett aktivt val.

- Vi ser tydligt att det slentrian-
massiga dtandet minskar. Idag dter vi
mer medvetet, oavsett om vi unnar
oss nagot extra eller bara en vanlig
vardagsmiddag, forklarar Ingela
Stenson.

Ocksa Lovisa Sterner, expert pa
livsstilsfragor bland unga pa
Ungdomsbarometern, har sett hur allt
fler viljer gront. Pa fragan om hur
lange vi dragits alltmer mot
gronsaksdiskarna i stéllet for mot
charken svarar hon att det dr en
utveckling som har pagétt ett bra tag,
men att den har blivit extra tydlig
under de senaste tva-tre aren, for att
fullkomligt ha gatt bananas under det
senaste aret.

Gront i siffror:

* 47 procent av kvinnorna ar
flexitarianer, bland mannen valjer
32 procent att vara flexitarianer.
+ 50 procent uppger att de &ter
vegetarisk mat av miljo/
klimatskal, medan 37 procent
uppger hélsa som framsta skal.

+ Fyra av tio svenskar ater
vegetariskt en eller flera ganger i
veckan.

+ Flest vegetarianer finns i
Stockholm, minsta andelen bor i
norra Mellansverige och mellersta
Norrland.

Kalla: Sifo

HETAST JUST NU: VEGO

- Anda4 tror jag inte att vi har natt
kulmen dnnu, jag ar siker pa att
utvecklingen mot att 4ta mer
vixtbaserat kommer att 6ka
ytterligare.

ATT JUST UNGA kvinnor i dldrarna
15-24 utmaérker sig extra starkt har
bland annat att géra med det faktum
att unga tjejer ar den kategori av
befolkningen som forst hoppar pa en
ny trend.

- Att leva hallbart och hilsosamt dr
otroligt viktiga virden for unga idag
och det dr ocksé det man framfor allt
forknippar med att 4ta mer
vegetariskt. Mot bakgrund av det blir
det ganska naturligt att manga yngre
aktivt undviker att dta lika mycket
kott som tidigare. Men det har ocksa
att gbra med att unga tror pa sin
férmaga att férdndra varlden och
faktiskt vill leva som de ldr, siger
Lovisa Sterner.

Men det ir inte bara de unga
kvinnorna som har insett poingen
med att 4ta mer gront.

- Gruppen som vi har valt att kalla
”vegovanner”, det vill siga de som
aktivt véljer att bli veganer till de som
helt enkelt borjar 4ta mer gronsaker
och mindre kott, har pa bara ett ar
kommit att utgéra en tredjedel av
Sveriges 15-24-aringar.

Dagens unga har insett att vi
konsumenter i allra hégsta grad kan
paverka samhillet, men ocksa
marknaden, genom det vi konsume-
rar. Att handla medvetet, oavsett om
det handlar om ekologiskt,
ndrproducerat eller vixtbaserat, har
blivit en naturlig del av tillvaron.

Det faktum att det var de unga
kvinnorna som forst hoppade pa
vegotaget innebdr att utvecklingen
sprider sig. Dels blir utbudet storre
och storre i vara matbutiker och pa
vara restauranger och dels borjar de
unga tjejernas foraldrar laga mer
vegetariskt och uppticker dirmed
nya smaker och matritter.

Bade Ingela Stenson och Lovisa
Sterner ir overtygade om att trenden
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Ingela Stenson,
United Minds.

Lovisa Sterner, Ung-
domsbarometern.

att dta mindre kott och mer gront ar
hér for att stanna. Och fragan dr om
det da ens gar att tala om en trend.
Sannolikheten &r stor att det om tio
ar kommer att vara helt sjdlvklart
med kottfria mandagar, och onsdagar
och l6rdagar, och att utbudet av
grona rétter pa savil kvarterskrogar
som finrestauranger kommer att ta
allt storre plats.

MEN FOR ATT utvecklingen ska halla i
sig maste det vara litt att ta stdllning
och gora ritt val. Vi ngjer oss liksom
inte lingre med en bit stekt halloumi
och ruccolasallad pa restaurangen,
och nér vi handlar i mataffaren vill vi
se ett vixande utbud dir det med
jimna mellanrum dyker upp nyheter
i diskarna.

- Nu borjar nésta fraga handla om
pris. Konsumenterna tycker inte alltid
att det dr sjélvklart att det ska behdva
kosta mer att gora ett medvetet val.
Hér kommer mycket att hinda
framover, siger Lovisa Sterner.

Ytterligare en faktor som ar viktig,
och som vi redan har sett mycket av i
dagligvarubutikerna, ar vikten av
snygga och coola férpackningar. Om
vi ska vilja en vara ricker det inte
langre med att den dr ”god”, ”billig”,
“rattvisemdrkt” eller “nyttig”. Maten
ska pryda sin plats i kylskap och
skafferi ocksa, nagot som allt fler
producenter jobbar hart for att lyckas
med.

S4 langt ifran kruskakli man kan
komma alltsa. Du ar vad du ater, och
det ska synas tydligt &ven nir du
oppnar ditt kylskap.

Néar Svensk Dagligvaruhandel slappte sin senaste rapport
visade dven den att vi koper alltmer vegetariskt. Under férra
aret 6kade forsaljningen av frysta vegetariska alternativ med
20 procent samtidigt som forsaljningen av farska vegetariska
alternativ 6kade med hela 52 procent.



. MER GRON SKOLMAT

ACADEMEDIA VISAR VAGEN

NORDENS STORSTA UTBILDNINGSFORETAG,
AcadeMedia, jobbar aktivt for att inféra
dnnu mer vegetariskt pa menyn. AcadeMe-
dia driver allt fran forskolor till vuxenutbild-
ningar och skickar dagligen ut 15 000
luncher i egen regi. Vi tog ett snack med
deras maltidsutvecklare Anna Blomqvist om
arbetet.

- Det 4r for klimatet, var hilsa och
djurens skull, forklarar Anna. Hur kan vi ldra
barnen att dta mer hallbart, hilsofrimjande
och milj6anpassat?

Ambitionen ir inte bara att ha tva
helvegetariska dagar i veckan, utan &ven att
skira ner pa det réda kottet med 50
procent. Det kommer man att géra genom
att fokusera pa mer vixtbaserat samt att
utbilda och inspirera sina kockar. Kurserna i
vegetarisk mat halls av Anna Blomgqvist och
hennes kollega och maltidsansvarige Rikard
Lundberg, men man har &dven samarbeten
med leverantérer och inspiratérer som
Gustav Johansson som ligger bakom bloggen
Javligt Gott.

- Ofta dr ersittningsprodukter ganska
dyrt, men hér ldr vi kockarna att laga fran
grunden. Vi lagar mat tillsammans och
pratar sedan om niringsinnehallet och
kostnadsperspektivet.

Att maten blir billigare nir man lagar den
fran grunden gor att man kan ligga extra
pengar pa bra, ekologiska ravaror. Allt for en
mer klimatsmart kosthallning som gynnar oss
alla ur bade ett hélso- och miljGperspektiv.

Vi antar att ni far hoéra tjafset om
protein ganska ofta?

- Vi har ju en 6verkonsumtion av protein.
Bara en vanlig skollunch star for 110 procent
av dagens proteinbehov nir den egentligen
ska sta for en tredjedel. Varfor ska vi dta sa
héir? Bakdt i tiden anvindes kott mer som en
krydda eller ett tillbehdr, men nu konsume-
rar vi i 6verfléd och det vill vi komma bort
fran. Vi maste dta hallbart for framtiden.

Vad har ni fatt for reaktioner pa
maten?

- Viéldigt varierande. Yngre barn ir mer
formbara och det dr ocksa hir vi kan gora
stor skillnad i vad de uppfattar som
hélsosam kost nir de vixer upp och blir kon-
sumenter. Gymnasieelever &r lite svarare da

proteinhypen och gymkulturen
inte bara fangas upp av vuxna.

inspiration av MatLust samt
EkoMatCentrum.

Vi behover pavisa att det Vi tror att skolan dr en
finns andra livsmedel dn  plats déir vibade

koétt som innehaller inspireras och ldr oss hur
fullvardigt protein men som man genom sitt val av

inte belastar var milj6é och
hélsa negativt.
Har du nagot peppande
att siga till andra skolor?
-Vi har inspirerats mycket av
Sédertdlje kommun som ligger i
framkant och vi har dven tagit hjilp och

kost paverkar hélsan och
planetens framtid. Vi alla
ir beroende av de val vi
gOr. Maten i skolan &dr och
bor vara en god mattstock for
hur vi behéver dta for att minimera
vart ekologiska fotavtryck. Vi har bara en jord!

"Anna Blomaqvist.

JAVLIGT GOD SKOLMAT

AVEN INFLUENCERN GUSTAV Johansson, som
ligger bakom bloggen Javligt Gott, vill inspirera

Gustav Johansson.

landets skolor till mer vegetariskt. Férutom att
jobba med AcadeMedia har han &ven egna
utbildningar pa gang.

- Det handlar om att tédnka pa vego som en
mojlighet att hoja kvaliteten. Jag tycker inte att
det &r en konstig tanke att skolmaten ska
spegla Livsmedelsverkets rekommendationer,
som bara dem skulle innebéara en halvering av
mangden kott i skolan. Sen ar kottet en stor
klimatbov och det kommer vi inte undan, oavsett
om det &r svenskt eller inte.

Utbildningarna handlar mycket om att trycka
pa samhallsvinsterna, fokusera pa att na
klimatmalen och ge kockarna kunskap om nya
ravaror och tekniker.

- Vi kan komma valdigt langt med
dggersattning, nya ravaror, maltidslara och hur
man kan ténka kring helheten. Sen handlar det
om att fa kostchefer och kokschefer att planera
en vegetarisk skolmat som &r sa god att barnen
alskar den och att den faktiskt hamnar i magen
pa eleverna.

Malet &r nu att hitta ett satt att gora
utbildningarna mer tillgéngliga sa att de kan ges
mer frekvent. Det finns tankar pa internetkurser
och studiecirklar for att inspirera. Folj Gustavs
arbete pa Instagram (@javligtgott) samt pa

javligtgott.se.
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| generationer. Och recepten ir virda att g i arv.

.~ Fréin bergen i spanska Yecla vilkomnar vi ett

" fruktigt och ungdomligt vin déir korsbir moter _
- orter och sotlakrits. Och det passar konstigi nog.

- perfekt till allt. S3 oavsett om det stdr lingkok eller
. zuccinipaj pi menyn sd kan du varalugn. :
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Alkohol kan
skada din halsa.




VARLDENS BASTA VEGOBARN

Steg for steg kommer generation efter generation att gora den har
vdrlden bittre. Det vi kan gora r att ge dem lite hjilp pa viagen med
hérlig inspiration, peppande vegopassion och fina viarderingar.

CoolaColan

\.ggun Gistanivia

Veganskt lordagsgodis

Godis ska dtas med matta, men
nar man val ska gotta ner sig sa
saljer Ec-Go ekologiskt och
veganskt godis! Vi gillar
klassikerna "nappar” och
"kolaflaskor” mest. En pase kostar
24 kr pa ecgo.se, men finns dven
att hitta i valsorterade matbutiker.

cveg_‘w

VEGOBULLAR

runda

Vispbar kokosgradde
En klick pa cupcaken, fruktsalla-
den, glassen eller nastippen. Den

HIBLEFRITT
AGGFRITT

GLUTEMFRITT
100% VEGD

har kokosgradden fran Renée

Voltaire gar att vispa fluffig och fin.

Tilngat mac hétriek i 5

For basta resultat ska man kyla
burken i kylskapet forst.
En burk kostar 39 kr pa

shop.reneevoltaire.se. kyldisken.

Lagom stora och lagom

Vilken unge alskar inte
vegobollar? Det har &r Vegmes
senaste tillskott och de gors pa
samma geniala sojaprotein
med en latt rokig smak. Gar
lika bra att steka som att tra
pa grillspett och lagga pa
grillen. De kostar 49,90 kr for
300 g och du hittar demii

Aggfria pannkakor

Om du vill ta genvagen till
veganska pannkakor kan du
bunkra upp med Kung
Markattas pannkaksmix. Den &r
gjord pa bland annat havremjal,
kokos och teff och binds ihop av
chiafrén. Bara blanda med
mjolk eller vatten och férvandla
sedan smeten till gyllene
pannkakor.

Kosttillskott for barn

Monkids mjuka geléapor med naturlig hallonsmak innehaller tio olika vitaminer. En apa

innehaller t ex vitamin D enligt de nordiska naringsrekommendationerna, samma dos av
vitamin D som det normalt &r i D-vitamindroppar. Kolla in acrilex.se for aterforséljare.

Vinn boken Vi odlar smult¥on av Sarah Vegna med
illustrationer av Astrid Tolke. En superfin pekbok om ett
barn som odlar smultron med sina pappor. For att tavla

mejlar du till tavla@vegomagasinet.se och berattar

VITAMIN

22 september.

Vi tog ett snack med grundaren av det
normkritiska barnboksforlaget Olika - Ma-
rie Tomicic. Beréatta kort om Olika forlag

- Olika ar ett férlag som brinner for
jamstalldhet och jamlikhet och hallbarhet. Vi
ger ut bocker framfor allt fér barn upp
till 12 &r, men ocksa en del populéra
handbdcker for unga vuxna och
vuxna. 2012 fick vi Rattvisepriset for
vart mod att bryta ny mark i
barnboksvarlden och starta ett forlag
med en tydlig vardegrund.

Olika forlag jobbar med att

vad du helst bakar med hallon. Sista tévlingsdag &r den

— w

Vems mjolk?

Tihi Press har férutom Jannika
Navjords sota "Min forsta
veganbok” nu &ven gett ut Ingrid
Wisells bok "Vems mjolk?” om
lilla Liv som funderar éver vems
mjolken egentligen ar. Bada
bockerna kostar 25 kr pa
tihipress.com

bryta normer, sa dven kéttnormen. Beritta!

- Ja, det har vi gjort sedan starten da vi
snabbt mérkte att kott &r norm aven i
barnbdckerna. Och vi ville vara en kraft dar som
visade pa fler mgjligheter. Vi vet att vérlden
behover stélla om och da vill vi bidra
med bilder dar vego ar norm, inte
undantaget. Vi lyfter fram det i text, i
bild eller bade och. Till exempel att ha
falafel i stallet for kottbullar, eller
pasta med tomatsas i stéllet for pasta
med kottfarssas. Det kan ocksa vara
att i bilder visa en macka med ost i
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stallet for den klassiska prickiga korven. Ja, det
ar ofta ganska sma och enkla saker, men som
kraver ett tank och uthallighet.

Har ni nagra extra hérliga bocker till
vegobarn som du kan rekommendera?

— | Varfor grater pappan? (ca 3-6 ar) ar det
harliga falaflar och pasta med ketchup, manga
barns favorit. | Askungen (ca 3-6 ar) serveras
det harlig kantarellsoppa och saklart Vi odlar
smultron (ca 1-3 ar), dér de smarriga réda baren
vaxer fram. Vi har samlat de bocker dar
vegomaten ar lite tydligare under en egen
kategori i var butik som heter just "vego".
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ORGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
fatkaraktdr, inslag av
svartavinbdr, bjornbdr,
choklad, kaffe och orter.
Passar perfekt till
smakrika matritter.

Alkohol ar
beroendeframkallande




blﬁlgt som helst, perfekt for studentkoket dar pengarna
sannerligen inte flodar. Har far du nagra riktigt goda ratter for
hela dagen som inte kostar manga kronor. Hurra for det!

RECEPT: ANN-CATHRINE JOHANSSON OCH LENA DJUPHAMMAR FOTO: LENA DJUPHAMMAR




Ann-Cathrine
Johnsson

Lena Djuphammar

Manga tror att vegomat ir dyrt, vad
siger ni till dem?

- Vi har i huvudsak anvint oss av billiga
ingredienser i var bok, som till exempel
kil och bonor. Viljer du gronsaker efter
sdsong haller det nere priset och da ar de
dessutom mer ndringsrika. Tanken med
boken &r just att forsoka presentera
vegomat som inte ar dyr.

Vad har ni for tips for studenter
som vill laga billig mat?

- Laga stérre mingd och frys in. Laga
efter sdsong och hall koll pa extrapriser.
Kasta inte rester, utan anvind dem till nya
ritter. Du kan till exempel anvinda
ugnsbakade gronsaker till att mixa en
soppa. Overmogna bananer kan skivas
upp och frysas in for att sedan anvindas i
smoothies. Men glém inte proteiner och
andra nyttigheter! Frukosten dr
superviktig. Boosta en god frukt- och
barsmoothie med chiafrén, linfron och
andra nyttigheter.

Vad tycker ni att man alltid ska ha
hemma?

- Quinoa &r enkelt och nyttigt och kan
anvandas till véldigt mycket. Bénor ar
billigt, haller ldnge och gér att anvinda i
allt fran sallader och grytor till biffar och
roror. Variera sorterna sa blir det inte
enformigt. Ett tredje tips dr krossade
tomater - grundingrediensen for
snabbaste soppan eller pastasasen. Nir
det géller smaksittning kommer man
langt med vitlok, chiliflakes och pressad
citron.

Har ni sjdlv nagra favoritritter i
boken?

- Till frukost viljer vi girna gron
frukostbowl med kokos- och linfréstrossel.
Till lunch blir det en morotssoppa med
kokosmjolk och ingefdra och till middag
galetter med rédbetor. Sedan gor vi
supergoda bars som vi knaprar pa
ddremellan!

VEGOMAT FOR STUDENTER

Evievgurteh mellaviomal
BARS MED DADLAR OCH MANDEL

Réddaren i néden efter tréningen. Eller som snacks
under pluggandet. Nyttigt ar det ocksa!

Tips! Vill du ha en hilligare variant sa byt ut gojibéren
mot russin.

2 dl havregryn

Y2 dl sesamfrén
2 dLlinfrén

1% dlmandlar

Y2 dl solroskarnor

2 msk chiafrén

1tsk kanel

Y2 dl gojibar

2 urkérnade dadlar

1nypasalt

4 msk kokosolja

3 msk agavesirap eller lonnsirap

1. Mixa ingredienserna i en matberedare alternativt
grovhacka och blanda val.

2. Packa hartien sockerkaksform och légg in i kylen.
3. Skar upp i lagom stora hitar nar det har stelnat.

Ann-Cathrine Johansson och
Lena Djuphammar har skrivit
boken Studentkéket Vego
(Ordalaget Bokforlag) med en
samling billiga recept. Det ar
bade lakto-ovo och veganskt,
och inget kraver nagra knepiga
redskap eller dyra ingredienser.
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Kvdmigt och g0

BAKADPOTAT
KIKARTSRORA

2 portioner ® ®

Enklare an sa héar blir det inte. Men gj,

sa mattande!

2 bakpotatisar

Kikartsrora

2 dl kokta kikarter

2 vitloksklyftor

2 tsk citronsaft

3 mskolivolja

1 msk tahini

3 msk finhackad basilika
1tsk chiliflakes

salt

svartpeppar

VEGOMAT FOR STUDENTER

Till servering

en klick smor, t ex mjolkfritt
2 dl majskorn

riven ost, t ex mjolkfri

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Tvatta potatisen och skrubba skalet
ordentligt. Nagga tre ganger pa varje
sida. Varm i mikro pa full effekti10
minuter. Vand den efter halva tiden.
(Tiden géller fér ndr du har en potatisi
mikron.) Tillaga den sedan i ugn i cirka
5minuter ytterligare for att f& skalet
lite knaprigt.

Kikértsrora

1. Mixa kikarter, vitlok, citronsaft, oliv-
olja, tahini, basilika och chiliflakes.

2. Smaka av med salt och peppar.

3. Fyll potatisarna med smér, kikérts-
réra, majs och ost.

Lyxcigt latagat
B%W?MED MARINERAD
TOFU

2 portioner @

For notfritt alternativ hoppa dver
mandeln

Denna frascha sallad med tofu och
gronsaker ar éverraskande god. Har du
brattom finns det fardigmarinerad tofu
att kopa.

svart ris for 2 personer
1férpackning fast tofua270g
nagra buketter broccoli
1morot

1rdd paprika

2 dl térnad mango

1avokado, térnad

Marinad

3 msk ljus sojasas

2 vitloksklyftor, pressade
1 mskriven féarsk ingeféra

1msk olivolja
1 msk sesamolja
1tsk agavesirap

Garnering
pumpakarnor
artskott
mandel
chiliflakes

1. Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2.Blanda ingredienserna till marinaden.
3. Skar tofun i bitar och lagg i marina-
den.

4. Skar broccolin i bitar. Strimla
moroten med potatisskalare. Strimla
paprikan.

5. Léagg upp ris tillsammans med

den marinerade tofun och grénsaker

i en skal. Hall 6ver den resterande
marinaden.

6. Garnera med pumpakarnor, artskott,
mandel och chiliflakes.



VEGOMAT FOR

STUDENTER
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Misligh gott
BONBIFFAR

2 portioner ®

Favvorecept som fungerar béade till lunch och som middag nér vdnnerna kommer
pa besok.

% dl havregryn

Y2 dl strobrod

1dl kokosgradde

1 morot, grovt riven

2 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 burkar borlottibdnor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 msk tomatpuré

2 dl solrosfron

salt

svartpeppar

1. Blanda havregryn och strobréd med kokosgradden och lat st& och svélla i nagra
minuter.

2. Mixa blandningen med bénor, morot, L6k, vitlok, tomatpuré och solrosfron till en
slat smet i en matberedare. Smaka av med salt och peppar.

3. Forma till biffar och stek pa medelhdg varme tills de far fint med farg.

5. Servera garna med en tomatsas.

Swiabblagat movgovimdl
BOVETEGROT MED BLABAR

1portion ® @

Enkel snabbgrot nar du méste komma i vag snabbt pd morgonen. Skiva i frukt som
du har hemma. Kanel ger lite extra smak.

1dl boveteflingor
2 dlvatten

1 msk solrosfron
Y2 dL blabar

en nypa salt

1. Koka upp boveteflingorna och hall sedan bort vattnet.

2. Blanda ner solrosfrén och blabar, hall p& 2 dl vatten.

3. Koka pa svag varmei cirka 15 minuter.

4, At groten tillsammans med frukt, bar och froer, som till exempel kiwi, banan,
hallon, bldbér och pumpakéarnor.



Djurens Ratt.

STOD 0SS | ARBETET FOR DJUREN!

Snart 4r det dags for val. Djurens Ratt har tre fragor som vi tycker
ar extra viktiga att lyfta fram gentemot politikerna i ar.

- Avveckla palsdjursfarmningen
- Satsa pa djurfri forskning
- Halvera kottkonsumtionen till 2030

For nastan varannan viljare ar djurfragor viktiga vid val av parti.
Vi har samlat information om vad partierna planerar att gora for
djuren under den kommande mandatperioden.

Stod Djurens Ratts arbete!
Sms:a STODS50 till 72 901 for att bli manadsgivare
med 50 kr/manad, eller swisha en gava till
nummer 90 10 877. Tack!

Las var sammanstallning om
partiernas arbete kring djurfragor:
www.djurensratt.se/val2018



GRONA NYHET

KRYDDA OCH FORMA DINA SPETT.
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Sommarens stora nyhet pa grillgaliren blir nog var nya formbara fars, som redan
tagit vegovarlden med storm. Konsistensen &r helt enkelt makalos, for att inte
tala om smaken. Nu kan du &ntligen krydda och forma dina spett precis sé
langa, smala eller tjocka du vill.




\'I;EGOSKOLAN

or ditt eget vegokott

SEITAN

Vi har fatt manga fragor om just seitan. Det dr en produkt gjord pa vetegluten
som ar valdigt stor utanfor Sverige, men som inte riktigt har exploderat hir
an. Seitan har hérligt tuggmotstand, ar fullt av protein och gar att variera i
odndlighet. Vi tog hjilp av seitanexperten Elias Lacanne som hir visar hur
enkelt du kan gora dina egna seitanburgare, biffar och korvar.

Beriitta lite om dig sjilv!

- Jag heter Elias och &r 35 ar. Jag ar gift med
en underbar kvinna som heter Nova och
tillsammans har vi tvd sma barn som vi bor
med i en sdderforort till Stockholm. Jag
arbetar som drifttekniker och matlagning &r
min passion i livet just nu. Jag var matintresse-
rad redan innan, men mitt matintresse 6kade
rejélt efter att jag blev vegan.

Du driver bloggen och
Instagramkontot
Awesomevegandad. Vad
kan man hitta dar?

- Jag hoppas och tror att
alla som gillar god mat kan
hitta inspirerande recept pa
min blogg. Jag vill inte rikta
in mig pa nagon speciell typ
av mat, utan delar helt
enkelt med mig av sddant
jag sjélv gillar att laga och
ita. Jag ilskar att prova nya

Elias Lacanne.

saker, sa det finns garanterat nagot for alla!

For de som inte vet, vad r seitan?

- Seitan &r ett kottsubstitut som
ursprungligen kommer fran Kina och har
funnits vildigt ldnge. Det gors av vetegluten
som man tillreder pa lite olika sitt.
Vanligtvis blandas en buljong med t ex
bonor och sedan med vetegluten (som alltsa
ar ett mjol). Efter det knadas degen och
sedan kan man antingen sjuda, anga eller
baka i ugn. Efter detta ska seitanet vila ca 10
timmar i kylskap och sedan kan det
anvindas pa samma sétt som animaliskt
kott. Beroende pa vad man blandar med och
vilken metod man anvinder far man olika
resultat vad géller smak och konsistens. Det

RECEPT: ELIAS LACANNE FOTO: LINUS HALLGREN

ar ett kottsubstitut, men det smakar inte
exakt som kott, dven om det till utseendet
kan vara vildigt likt ibland. Seitan ar ett
vaxtkott som kan vara fantastiskt gott och
har ett hirligt tuggmotstand som ir ganska
langt ifran mjuka boénor och kokt blomkal.

Vad &r sa fantastiskt med seitan?

- Det dr sa mangsidigt! Det gar att géra sa
otroligt mycket och gillar man att experi-
~ mentera och vara kreativ i
koket kommer man att dlska
| seitan. Det har vildigt hogt
proteininnehall och ar
billigt om man gor det sjdlv
fran grunden.

Ar det svart att géra
eget seitan?

- Nej, men i borjan
kriver det att man f6ljer
recept. Seitan dr latt att
misslyckas med om man
tillagar det for kort/1ang tid,
har fel temperatur osv. Jag rekommenderar
att man verkligen l4ser recepten ordentligt
och inte ballar ur med kreativitet om man
inte har gjort seitan forut.

Varfor tror du att seitan inte har
slagit igenom i Sverige dn?

- Det finns sikert olika anledningar, men
tyvarr tror jag att myten om att gluten skulle
vara ohilsosamt dr en av anledningarna.
Sedan finns ju inte glutenm;jol att kopa i de
vanligaste butikerna och det tar dessutom
lite tid att gora.

Har du nagra knep for att lyckas eller
misstag som du kan dela med dig av?

- Har man aldrig gjort seitan si ska man
leta ritt pa vil beprévade recept och f6lja
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dem slaviskt. Slarva inte och byt inte ut
nagra ingredienser. Seitan ar kinsligt! Har
man fel proportioner med glutenmjol,
vitska och bonor sa dr det ldtt att miss-
lyckas. Samma sak om man kokar i stéllet for
att sjuda eller har fel tid i ugnen osv. Nir
man har gjort seitan ett par ganger sa lir
man sig hur degen ska kdnnas nir den
knadas och hur den kédnns néir den &r klar.

Kostexpert Pernilla Berg om gluten

« Glutenproteinet har hogt innehall av
den essentiella aminosyran lysin. Lysin
ar en av de begrénsade aminosyrorna i
en vegankost.

* Personer som inte har celiaki behdver
inte undvika gluten.

+ Vid 6verkanslighet mot vete och andra
spannmalsprodukter ar det oftast inte
gluten som ger besvéar utan komplexa
kolhydrater som vi inte kan bryta ner i
tunntarmen. Det kan i stallet vara
tarmfloran i tjocktarmen som inte &r bra
pa att bryta ner dessa och da bildas gas i
stallet.

+ Det ar inte farligt att undvika gluten,
men misstéanker du att du har celiaki bor
du inte utesluta gluten pa egen hand.
Diagnostiseringen blir da svarare.

+ Undviks gluten i kosten ar det viktigt
att inte endast byta ut veteprodukter och
andra spannmalsprodukter mot
substitut baserade pa stérkelse. Kosten
blir da latt naringsfattig. Det &r extra
viktigt for sma barn med celiaki.



SEITANBIFFAR
4 portioner

En mor seitanhiff med fantastiskt tuggmotstand som
ar som gjord att dtas med potatis och sas.

2 dl svarta hénor

1% dlvatten

Y2 dL rodvin, matlagningsvin gar bra
4 msk neutral olja

3 msk ljus sojasas

3 msk tomatpuré

2 msk ljus misopasta
1grénsaksbuljongtarning
2 tsk liquid smoke

2 tsk lokpulver

2 tsk vitlokspulver

1tsk strosocker

1tsk rokt paprika

1tsk timjan

VEGOSKOLAN

1tskingefdra

1tsk svartpeppar

Y, tsk kryddpeppar

Y, tsk cayennepeppar
> tsk muskotnot

Y, tsk salt

4 dlvetegluten/glutenmijél
1 gronsaksbuljongtarning

1. Lagg ner allt utom glutenmijélet i en hog behallare
och mixa till en slat blandning utan klumpar.

2. Hall upp glutenmijélet i en stor skal.

3. Hall ner véatskan (anvand en slickepott for att fa ut
allt ur behallaren) och blanda tills du har en deg.

4. Ta upp degen pa en bank och knada samt tryck ut
tillen jamn platt stek pa ca 2 cm. Nar du knadar sa
tryck ut degen och vik in'kanterna mot mitten. Se till
att skarvarna ar pa samma sida. Anvand garna en
kavel nar degen val haller ihop. Totalt bor detta ta ca

5-8 min.

5.Latvila10 min.

6. Satt ugnen pa 170 grader.

7. Skar degen till fyra lika stora biffar och platta till
dem lite for att fa ut eventuell luft. Lagg dem pa ett
ugnsgaller och kdr sedan i mitten av ugnen i 30 min.
8. Taen stor kastrull och koka upp ca 3 liter vatten
med en gronsaksbuljongtérning. Lagg i biffarna och
sjudi20 min.

9. Ta upp biffarna och lagg i en form/fat och hall i
buljong som tdcker ca halften av biffarna.

Lat svalna till rumstemperatur (ca 1timme) och
forvara sedan i kylskap i minst 8 timmar innan de

ska atas. Lat garna biffarna liggai lite buljong aven'i
kylskapet.

10. Nar biffarna ska atas sa ténk pa att de ar klara och
bara ska varmas pa. Stek pa medeltemperatur i rikligt
med olja tills de &r genomvarma, Tank pa att inte ha
for hog temperatur eftersom seitan latt far en hard
yfa av det.

Psst...
...att sjuda betyder precis innan det
kokar. Det &r valdigt viktigt att det inte
kokar, men ocksa att det inte ar

ljummet. Nagra smabubblor ar okej,

men inte mer. Det har kraver att du
justerar temperaturen och flyttar runt
kastrullen lite da och da. Hall koll ofta
med andra ord.
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SEITANGRILLSPETT

4 portioner ®

En fast, smakrik och saftig seitan som passar
perfekt att grilla, antingen hela hiffar eller skureni
kuber och pa spett.

3 dlkrossade tomater
2 dl stora vita bonor
Y2 dl neutral olja

4 msk ljus sojasas

1 msk vitvinsvindger
2 msk tomatpuré

2 tsk senap

2 tsk liquid smoke

VEGOSKOLAN
I

1 gronsaksbuljongtarni
2 tsk lokpulver

2 tsk vitlokspulver
1tsk mald ingefdra
1tsk rokt paprika

1tsk svartpeppar
1tsksalt

Y2 tsk cayennepeppar

4 dlvetegluten/glutenmijol
1 gronsaksbuljongtéarning

1. Folj instruktionerna for seitanbiffar, steg 1-6.
2. Skér degen i fyra lika stora hiffar och platta till
dem lite for att f& ut eventuell luft. Lagg dem pa

-
CTiy

Tips!
Allra bast blir det om du later din
seitan bli rumstempererad innan
du steker/grillar.

E;‘al‘lj;focﬁhkﬁr sedan i mitténawugnen i 40 min. *
3. Ta emstor kastrutl och koka Upp ca 3 liter vatten
med en gronsaksbuljongtdrning. Lagg i biffarna
och sjud i 20 min.

4. Ta upp biffarna och lagg i en form/fat och hall

i buljong som técker ca halften av biffarna. Lat
svalna till rumstemperatur (ca 1timme) och
forvara sedan i kylskap i minst 8 timmar innan de
ska atas. Lat gdrna biffarna ligga i lite buljong &ven
i kylskapet.

5. Skar seitanet i bitar och tré pa grillspett tillsam-
mans med valfria gronsaker. Lagg pa grillen och
pensla med grillolja och/eller BBQ-sas nér de
bérjar bli klara.




SEITANKORV

Det har ar en mild men smakrik korv att ha pa mor-
gonmackan. Tanken &r inte att hdrma prickig korv
eller liknande utan att gdra ett riktigt gott palagg
som paminner om korv i smak och konsistens.

1dl stora vita bonor
5 dLrott vin, matlagningsvin gar bra
Y2 dl neutral olja
1% dlvatten

3 msk tomatpuré

2 msk ljus sojasas
1tsk senap

2 tsk liquid smoke

1 msk lokpulver

1 msk vitlokspulver
1 msk paprikapulver

VEGOSKOLAN
I

1tsk salt

1tsk svartpeppar
1tsk strosocker

1tsk rosmarin

1tsk timjan

Y2 tsk kryddpeppar

Y2 tsk cayennepeppar

3 % dlvetegluten/glutenmjol
1 gronsaksbuljongtéarning

1. Lagg ner allt utom glutenmijolet i en hog behal-
lare och mixa till en slat blandning utan klumpar.
2. Hall upp glutenmjolet i en stor skal.

3. Hall ner véatskan (anvénd en slickepott for att fa

ut allt ur behallaren) och blanda tills du'har en deg.

4. Ta upp degen paen bank och knadaii cirka 2
minuter.

5. Forma till en tjock korv, ca 20 cm. Lat vila 10 min.
6. Ta en stor kastrull och koka upp 3 liter vatten
med en gronsaksbuljongtérning.

7. Platta till korven och rulla den lite for att fa ut even-
tuell luft och forma sedan till en tjock korv igen.

8. Ta en bit ostduk/silduk (eller annat liknande tyg)
som dr ca 40 x 40 cm. Rulla in korven och knyt varje
ande med bomullssndre, steksnére eller jutesnére.
Anvand en paskldmma for att halla anden medan
du knyter med sndret. Rulla tight.

9. Léagg ner korven i buljongen och sjud sedan i

80 min. Ha locket pa glant. Vand korven ett par
ganger.

10. Lagg dver korven i en skal och tack halva med
buljong. Lat svalna till rumstemperatur och klipp
sedan av steksndret och ta bort tyget. Lagg Gver
korven i en pase. Forvara i kylskap minst 8 timmar
innan du skar en skiva och l'égger pa mackan.
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Kopa vetegluten
Vetegluten képer man i
hélsokostbutiker, vegobutiker
och olika butiker online. Annars
anvander de flesta bagerier
vetegluten, sa det brukar inte

vara nagra problem att fa kdpa

lite om man fragar dar.

).ﬁriant r man skérﬁsivo-r'av jock korv och se-
. el
dan steker (ellengritlar) och penslar med BBQ-sas. Det

bliringen grynirf%‘;?dréém mer en kompakt

och saftig burgare.

1dlvatten

2 dl krossade tomater

2 dl svarta honor

2 dl neutral olja

2 msk ljus miso

3 msk tomatpuré

1 gronsaksbuljongtéarning
1tsk liquid smoke

1 msk lokpulver

1 msk vitlékspulver

1t
1tsk svartpeppar
1tsk rokt paprika
1tsk krygdpeppar_ =

4 dl vetegluten/glutenmjél
1 gronsaksbuljongtarning

1. Folj instruktionerna for seitanbiffar, steg 1-4.

2. Forma till en tjock korv, ca 10-15 cm. Lat vila 10 min.
3. Ta en stor kastrull och koka upp 3 liter vatten med
en gronsaksbuljongtarning.

4. Platta till korven och rulla den lite for att fa ut even-

tuell luft och forma sedan till en tjock korv igen.

5. Ta en bit ostduk/silduk (eller annat liknande tyg)
som ar ca 40 x 40 cm. Rulla in korven och knyt varje
ande med bomullssnore, steksnore eller jutesndre.
Anvand en paskldmma fér att halla &nden medan du

61

«‘r:ed snoret. Rulla tight.
—_ er korveni buljong_en oc

timme och 40 min. Ha locket pa
par ganger. = 7
7.L&gg ver korvet)_‘:ikej:.‘sk@’l;_- och téck halva. ’
buljong. L&t svalna"till'ru?nsﬁtemgeratur (caltimme)
och klipp sedan av steksnoret 6éh ta bort tyget. Lagg
dver korven i en pase.

8. Férvara i kylskdp minst 8 timmar innan du skar upp
burgarskivor som bor vara ca 1%, cm tjocka.

Nar burgarna ska stekas/grillas sa stek pa medel-
temperatur i rikligt med olja. Tank pa att de ar klara
och bara ska bli varma och fa lite yta. Nar de bérjar bli
klara sa pensla med en god BBQ-sas pa bada sidor och
stek ndgon minut till.



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.

Jag har tinkt pa sabbatsar och
att ta en paus fran allt. Historiskt
sett har vi haft massor av
sabbatsdr. Beatles hittade sitt
sound ndr de tog ett sabbatsar i
Hamburg. Bade Steve Jobs och
Mark Zuckerberg har tagit
sabbatsar i Indien.

Vi lever just nu i en extremt
marklig tid. Vi férvintas vara
enormt lyckliga, véltrdnade och
gora intressanta saker pa var fritid.
Och det ar inte bara vi, utan dven
foretag ska vara framgangsrika och
valmdende. Detta samtidigt som vi
lever i en slags megatrend dir
transparens dr enormt viktigt. Sa
vi ska vara skitlyckliga och
minsann visa det transparent i alla
sociala medier. Oavsett om det
giller jobbet eller privatlivet sa
forvintas vi ligga upp en bild pa
en skon afterwork med vanner,
kollegor eller kérestan.

”Tre &dr en trend”. Jag tror att vi
kommer att f4 se massor av
exempel pa personer som vill
hoppa av framgangstaget, hinga i
en stuga i skogen eller bara vara
nagot annat 4n enormt
framgangsrik hela tiden.

Ett avslutande roligt tips -
ga in pa den australiska sajten.
gapyear.com. Hir kan man dra i
olika parametrar och ldgga upp sitt
eget sabbatsar, eller sabbatsma-
nad, och tala om vilka intressen
man har och hur mycket pengar
man kan avsitta for detta.
Inspirerande, men finns dn s
lange bara i Australien.

TRENDSPANING
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Under designveckan i New York traffade jag UAU Project. De gor
inredningsaccessoarer och lampor med 3D-skrivare. Alla produkter ar
gjorda i helt naturvanliga material som kan brytas ner pa ett bra satt. Fint
och fargglatt. En lampa kostar ca 1 130 kr. www.uauproject.com

VEGANSKA MOBILSKAL
Svenska och Umeabaserade
The Craaft Legacy har testat en
massa nya material och tagit
fram ett helt veganskt
mobilskal. Férutom den
veganska aspekten har man i
skalet en funktion for tradlos
laddning som finns pa t ex
flygplatser och offentliga
platser. Spannande. Ett skal
kostar ca 449 kr pa marvelle.se

' \
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Under designveckan i New York
lanserade formgivaren Kim
Markel nya produkter. Hon har
lyckats ateranvanda gamla
sminkforpackningar fran
Glossier. Hon mal ner
férpackningarna, varmer upp
dem och gjuter nya produkter.
Sjukt innovativt och snyggt. En
stol kostar ungefar 1 680 USD.
kimmarkel.com

ODLA INNE

Marbodal har kommit med ett nytt kok i
shaker-stil. Jag gillar sa klart utseendet,

men det som fick hjartat att rusa lite
extra var de fina odlingslddorna med

odlingsinredning som man har tagit
fram. Tanken &r alltsa att man ska
kunna odla saker med mindre
rotsystem. Alltsa inte potatis, men
mycket annat. Snyggt. Inredningen

kostar 850 kr och véxtbelysningen kostar

2 800 kr for tva lador. marbodal.se

SLUMPARTAD DESIGN

Svenskt och nérproducerat. Dani;l'
Svahn har gjort en lampa med-
minimal energiférbrukning. Han ha

tagit ett runt platstycke och sen

slappt bowlingklot pa metallen for att

forma den. Lampan far ett eget och

unikt uttryck och ska argas med aren
pa ett naturligt satt. Kostar 2 250 kr.

crookedconcept.se
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NEDBRYTBAR REGNJACKA
Tretorn lanserar sitt tredje
hallbarhetsprojekt i samarbete
med Naturkompaniet; Bio Project
—en helt nedbrytbar regnjacka
som &r bade vatten- och vindtét.
Bio Project ar nasta stora
framsteg inom Tretorns
hallbarhetsinitiativ Eco
Essentials. En miljévanlig
regnjacka kostar 1 600 kronor.
tretorn.com

MOBLER AV SPILL

Svenska mdobelforetaget
Swedese har experimenterat med
spillmaterial fran fabrikerna i
Smaland och lyckats géra en hel
del snygga prototyper. Inte
lanserat &n, men vi hoppas att
det har bordet kommer ut pa
marknaden snart. swedese.se

miljovanliga produkter. Man
menar att det alltid har funnits
miljdsmarta produkter hos dem,
men de som &r extra miljoésnalla
far numera ett hjarta. Enkelt att
vélja ratt helt enkelt. Pennorna pa
bilden kostar 25 kronor styck.
granit.se



Kunskap och medvetenhet ar nyckeln till en lyckad och miljovanlig grillfest. Anda sedan starten
1983 har Kung Markatta arbetat for en godare varld. Nu ar det 2018 och hog tid att sla ett slag for
en mer klimatsmart grillkultur. Genom att grilla vegetariskt framfor kott kan du gora en insats
bade for halsa och miljé. Dessutom &r det latt och det blir minst lika gott, om inte godare. Ga var
grillskola pa kungmarkatta.se/grillskolan och fa inspiration till att laga den riktigt goda maten!

GISKT SEDAN 795,

EKOLO

Den riktigt goda maten.
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Sara Carraro ar ett proffs nér
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.

GLITTRA | SOMMARSOLEN

Jag é&lskar bronzers da de ger en
fin finish till solkysst hy, men dven
da de ger den som inte har varit ute
i solen en chans till harlig glow.
"Sunkissed” fran ELF képer du for
49 kr pa lyko.se

MODE & SKONHET

MILJOMEDVETEN
STRANDPINGLA

Mérket Woron har utokat sitt
sortiment av hallbart mode
och saljer nu dven badklader.
Tillverkade i atervunna fibrer
ar de annu ett bevis pa att man
kan vara en bade snygg och
miljdmedveten konsument.
"Flirt bikini top", 499 kr pa
woronstore.com

RAKGEL MED
AVOKADOOLJA

Det har &r en rakgel
for alla avokadoals-
kare dar ute. Varfor
bara ata avokado nar
man dven kan lata
huden njuta av dess
goda nyttigheter?
Rakgelen fran Gaia gor
huden mjuk och kan
anvandas bade till
ansikte och kropp. 159
kr pa kissedbyeco.se

SOMMARSKJORTAN
FOR BEACHHANG
“Palms - short sleeved shirt”
fran Dedicated passar den
som vill ha en cool skjorta
som sticker ut. Palmmotivet
ar perfekt for harligt
beachhéng och varma
sommardagar. 700 kr pa
ecosphere.se
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LYXIG PEELING
Investera i en bra peeling,
sarskilt under sommarma-
naderna nar huden ar extra
utsatt. "Youth Liquid Peel”
ingar i The Body Shops
populéra hudvardsserie
Drops of Youth och &r
berikad med martorn och
strandsilja. 225 kr pa
thebodyshop.com

TOFFLOR AV ANANAS

Hur haftigt &r det inte att det
numera gar att kdpa skor och
vaskor i konstlader gjort av
ananas, eller pifiatex som mate-
rialet heter? De skona
rosettprydda tofflorna Monika
kommer fran mérket Nae.

850 kr pa thrivestore.se

SKON JUMPSUIT

Gront ar skont. Speciellt nar det
kommer till den har byxdressen
fran Lindex. Snygg till vardags
och fest och bekvam nog att
dansa i hela natten. 599 kr pa
lindex.com

BADSHORTS AV
ATERVUNNET MATERIAL
Outerknown har bade stil
och milj0 i atanke nar de
producerar sina klader,
nagot de vill formedla i sina
produkter. Badshortsen
"Evolution trunk” ar gjorda
av atervunna fiskenat och
overbliven nylon. 713 kr pa
outerknown.com



1 ANLEDNINGAR ATT ALSKA
URTEKRAM |

\yhel?

Vart nordiska klimat gor huden
fattig pa fukt. Varda den med
naturliga vitaminer och
antioxidanter fran ekologiska
havtorn, blabar och tranbar.

Lds mer pa urtekram.se

VITAMINS &

SHOWER GEL

1.100% NATURLIGT
URSPRUNG! ™. IS | 3. VEGAN

100 %

NATURAL
ORIGIN

. ECOCERT COSMOS ORGANIC!

En av marknadens

o maroadens A LEAPING UNY
Torekologisk Kosme e - MOT DJUREDRSOK!

star som garant for ~ *eeee*” 4
Urtekrams produkter.

ORGANIC i gaﬂ URTEKRAM®



Antligen blir sommaren atervinningsbar.

Ekologisk Sommarbasilika &r stérre och frodigare. Planterar du om den fortsdtter den att védxa och
rdcker hela sommaren. Later du basilikan gé i blom kan du plocka frén och sdtta i jorden ndsta sommar.
Aven den nya pappersférpackningen kan hjdlpa till med &tervédxten om du Idgger den i komposten.
Finns i utvalda butiker. For tips och inspiration besdk svegro.se.



VEGOS VECKOMENY | SAMARBETE MED ENKLA KASSEN

Den hir gangen
gastas vi den
klimatsmarta
Enkla Kassen.
Enkla Kassen ir
ett bra tips till
familj och vinner
som vill laga mer
veganskt men har
svart att komma

i gang. Har ar
nagra recept

du kommer

att fa njuta av

om du borjar
prenumerera pa
Enkla Kassen,
vilket du gor pa
enklakassen.se

RECEPT: ENKLA KASSEN
FOTO: DANIEL VON MALMBORG

VEGOS VECKOMENY

Vi tog ett snack med Patrik Olsson,
en av grundarna av Enkla Kassen.

Johannes Kaillgren och
Patrik Olsson, grundare
av Enkla Kassen.

Beritta om Enkla Kassen, vad
sysslar ni med?

- Det dr ofta krangligt och dyrt att
leva en mer héllbar livsstil. Det tycker vi
ar fel. Vi gor det enkelt och billigt att
leva mer héllbart. Vi férenklar och
tillgéngliggdr en hallbar livsstil. Maten
ar en stor del av var miljopaverkan, sa
déarfor borjar vi med att forenkla maten.

Hur kom ni pa idén till Enkla
Kassen?

- Min veganresa borjade i
Norrlands inland. Det var utmanande
ndr kulturen runt om drog at ett
annat hall. Med tiden hittade jag
likasinnade och vi borjade laga
vegansk mat tillsammans. Men med
tiden kinde jag allt starkare for att fa
med fler bortom de redan frilsta pa
vegoresan. Det dr den stora massans
matvanor som paverkar vérlden
mest. Att en liten grupp gor ritt
ricker inte. Da insag jag att det
behdvs en enklare vig till att laga mer
veganskt och som gor det enkelt att
fortsitta i vardagen trots allt
livspussel som ska fixas.

Ni har just nu tre olika kassar,
och kommer att utoka till fem,
beritta om det upplégget.

- For att férenkla vardagen gor
man inget val av kassar ndr man
startar sin prenumeration av Enkla
Kassen. Just nu har vi tre olika kassar
som vi har namngett utifran
proteinkilla: linskassen, jordnotskas-
sen och sojafdrskassen. Dessa kassar
repeteras over tid. Det innebdr att
fjirde leveransen dr en likadan kasse
som forsta leveransen. Det 4r en del
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av enkelheten. Nir man lagar samma
recept flera ganger gar det at mindre
tid och energi.

Vad hittar man for typ av mat?

- Vi vill inspirera fler till att dta
mer veganskt i vardagen. Darfor har
vi valt ut recept som passar bra en
vardagskvill och som matlada. Vi har
tagit inspiration fran hela virlden
med exempelvis indisk daal, burritos
och vego pad thai.

Vem passar den hiir kassen for?

- Enkla Kassen passar fér den som
har svart att finna tid och energi till
att laga mat i vardagen. Den passar
ocksa bra for den som vill laga mer
vegansk mat men har svart att
komma i ging. Aven for smibarnsfa-
miljer och studenter kan Enkla
Kassen forenkla vardagsmaten.

Ni pratar mycket om mat och
klimat, vill ni beritta lite mer om
varfor maten blev ert siitt att
rdadda varlden?

- Med en helt vaxtbaserad kost kan
man minska sin klimatpaverkan fran
mat med upp till 80 %. Det dr den
minskning som WWF anser ar
nédvindig for en hallbar livsstil. 1
Sverige utgor livsmedel en tredjedel
av hushdllens konsumtionsbaserade
utslipp. Alltsa dr det nodvandigt att
stdlla om maten om vi ska na
klimatmalen. Att 6verga till en mer
vixtbaserad kost dr det viktigaste for
att minska matens klimatpaverkan.
Det som enskild insats kan minska
utsldppen langt mer d4n minskat
matsvinn, mer ekologiskt och mer
ndrproducerat kan gora tillsammans.



VEGOS VECKOMENY | SAMARBETE MED ENKLA KASSEN

MANDAG
INDISK DAAL

4 portioner @
Tid: 35 min

2 mordétter, rivna

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor finhackade
1 msk rapsolja

3 tsk mald ingefdra

1tsk mald kanel

1tsk koriander

> tsk mald kardemumma
1tsk salt

3dlvatten

1férpackning krossade tomater a

400 ml

1forpackning kokosmjolk a 400 ml

1grénsaksbuljongtarning

3 dl torkade roda linser
ris for 4 personer, 250 g

1. Frés morétter, gul L6k och vitlok i
oljanien grytainagra minuter.

2.Rér ner ingeféra, kanel, koriander,
kardemumma och salt.

3. Fortsatt med att halla ner vatten,
krossade tomater, kokosmjélk, buljong-
tarning och réda linser. Koka upp och
lat sjuda pé svag varme i ca 20 minuter.
R6r om da och da.

4. Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen.

5. Servera daalen tillsammans med ris.
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T2SUAG
VEGO PAD THAI
4 portioner

Tid: 30 min

250 g vetenudlar

3 msk kinesisk soja
2 msk vitvinsvindger
1 msk strésocker
1tsk chilipulver
1lime, saften
1dljordnétssmér

1farsk rod chili, urkdrnad och

finhackad

2 mordtter, grovt rivna

2 vitloksklyftor, finhackade
1 burk wokgrdnsaker a 400 g
2 msk rapsolja

1. Tillaga vetenudlarna enligt anvis-
ningarna pa férpackningen. Skolj sedan
i kallt vatten.

2.Blanda ihop sojasas, vitvinsvinager,
strosocker, chilipulver, limesaft och
jordndtssmor i en skal. Ror om.

3. Fras chili, mordtter och vitlok i 1
msk rapsolja i en stor stekpannaica

2 minuter. Skolj under tiden wokgron-
sakerna. Hall ner i stekpannan och L4t
frasa medi2 minuter.

4. Vand ner sasen.

5. Vénd avslutningsvis ner nudlarna
tillsammans med resterande matsked
rapsolja. Rér omi2 minuter. Servera.
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ONSOAG
MAROCKANSK
KIKARTSGRYTA
4 portioner

Tid: 25 min

Marockansk kikdrtsgryta

1gul Lok, finhackad

1forpackning krossade tomater
a400g¢g

4 dlvatten

1dljordnétssmoér

1msk curry

1 msk oregano

1tsk chilipulver

Y2 tsk salt

1tsk strésocker

1 gronsaksbuljongtarning

1 msk rapsolja

2 forpackningar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

Couscous

3 dlvatten

1 msk rapsolja
Y tsk salt

3 dl couscous

Marockansk kikartsgryta

1. Frés den gula l6ken i rapsoljanien
gryta. Det tar ca 2 minuter.

2. Hall ner krossade tomater, vat-
ten och jordnétssmor och rér om
ordentligt.

3. Tillsatt curry, oregano, chilipulver,
salt, strosocker och buljongtérning.
Ror om och Lt koka i ca 10 minuter.
4, Skolj kikarterna. Nar det ar ca

4 minuter kvar pa grytan, hall ner
kikérterna.

Couscous

1. Koka upp vatten, rapsolja och salt i
 enkastrull.

2. Nar vattnet kokar, ta kastrullen fran
plattan och tillsatt couscousen och
rér om. Lagg pa locket och lat staica
5 minuter.

3. Servera den marockanska kikarts-
grytan med couscous.
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TORSOAG
LINSBIFFAR
4 portioner

Tid: 40 min

6 dl pasta

2 liter vatten
2 tsk salt

1 msk rapsolja

Linsbiffar

3 dl torkade rdda linser
5dlvatten

1tsk salt

1dlvetemjol

Y2 dl strébrod

1 msk torkad basilika
1tsk mald svartpeppar
2 moroétter, rivna

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk rapsolja

Tomatsas

1férpackning krossade tomater
a400ml

1grénsaksbuljongtarning

1 msk torkad timjan
1 msk torkad basilika

1. Koka pastan i vattnet tillsammans
med salt i 11 minuter, tills den &r klar.
2. Hall av vattnet fran pastan och blanda
med 1 msk rapsolja. Stall &t sidan.

Linsbiffar

1. Koka upp réda linser, vatten och salt
i en kastrull. Lat koka utan locki10
minuter.

2. Blanda ihop kokta linser, vetemjol,
strobrod, basilika, svartpeppar, morot-
ter, gul L6k och vitldk i en bunke. Forma
smeten till 8 biffar och stek i oljan, 4
minuter per sida.

3. Servera linshiffarna med pasta och
tomatsas.

Tomatsas

1. Hall ner krossade tomater, bul-
jongtérning, timjan och basilikaien
kastrull.

2. Lat koka utan lock pa lag temperatur
under tiden du gér linshiffarna.

TREVAG
BURRITOS

4 portioner ®
Tid: 30 min

Fars

2 liter vatten

1 msk kinesisk sojasas
1grénsaksbuljongtarning
4 dl torkad sojafars

Gryta

1rodlok, finhackad

2 vitléksklyftor, finhackade

2 msk rapsolja

1férpackning svarta bénor a 400 g
1 burk majskorn, ca150 g
1férpackning krossade tomater a
400 ml

3 tsk paprikapulver

2 tsk chilipulver

2 tsk oregano

2 tsk spiskummin

1tsk salt

1 gronsaksbuljongtdrning
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Till servering
8 tortillabrod
1burk tacosas a 220 ml

Férs

1. Koka upp vatten, sojasas, buljongtér-
ning och sojafars i en kastrull. Lat koka
i 10 minuter.

2. Nar sojafarsen ar klar, hall ner deni ett
durkslag for att lata vatskan rinna av.

Gryta

1. Frés rédlok och vitlok i rapsoljanien
stor gryta i ndgra minuter.

2. Ror ner skdljda svarta bénor, majs-
korn, krossade tomater och avrunnen
sojafars. Ror om.

3. Krydda med paprikapulver, chilipul-
ver, oregano, spiskummin, salt och bul-
jongtarning. Lat puttra paica 5 min.
4. Servera grytan tillsammans med
tortillabrod (2 per portion), salsa och
sojafarssas.




Veg B12

Veg 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.

Veg Q10 Energy

innehadller naturlig och fer-
menterad Coenzym Q10 till-
sammans med Vitamin C som
bidrar till en normal energi-
omsattning, minskar trotthet
och utmattning samt skyddar
cellerna mot oxidativ stress.
Innehaller aven Solroslecitin
som framijar ett effektivt upptag.

Nyt optreZ”

innehaller en vegansk kalla av den vik-
@mt tiga vitaminen D3 fran utvald och vilt

vaxande lav. Veg D-3 innehaller dven

Kosttillskott av hdgsta kvalitet som Solroslecitin som &r rik ps nyttiga

i B i fettsyror sadsom fosfolipider. Solros-
maxar ditt valbefinnande lecitin frémjar ocksa upptaget av Vita-

min D i kroppen. Vitamin D3 bidrar
till immunsystemets normala funk-
tion samt att bibehdlla en normal
benstomme och muskelfunktion.

- Din Vege Veg D-3

’: e ) Nu ocksa till barn Y
Ulvun::ﬁ_;ﬂn algefé?ch'me'd'eﬁhﬂl ;‘I 1 00%
- veganska

anehall av bade EPA och DHA

a;‘:'!ktvegetabiliskt
Thativ til| fiskolja.
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Veg Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hogsta
kvalitet utvunnet fran alger.

Veg Omega-3 har ett hdgt innehall e 5 —

av bade EPA och DHA. Endast en ;‘-mﬁ:,miweﬁv;mvwwz:
kapsel per dag racker for att bidra Ea ™ ingelmusn: Med 14
till hjdrnans, hjartats och synens

normala funktion.

e e e
“""'""--rh mineraltillskott av hagsta
L " onddiga tillsatser med extra
%hg:“‘h upptag. For dig som

| "2v pa din multivitamin.

: L. i
Samtliga produkter ar registrerade H
, hos den internationella organisatio- om n Iveg an

L]
egan nen The Vegan Society 8r en komplett och v3lbalanserad multivitamin Omn |ve9 an

till barn. | en tuggtablett med frisk smak av ar en val sammansatt multivitamin med
Finns hos I(r"onans ApoteI{! Hé'lsolfraf!b jordgubb. OmniVegan Kids innehaller éver hela 28 vitaminer, mineraler och andra
och andra vilsorterade hilsokostbutiker, 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och viktiga naringsdmnen. Med t ex vegansk
terapeuter och livsmedelsbutiker med dra vikti “ itamin K L . :
inriktning pa veganska produkter. Samt EIEIE WNEIGE MEFMES=TIEN £ G VI (N2, Vitamin D3, Vitamin B12 i form av metyl-
pa var hemsida www.omnisympharma.se Vitamin B12 i form av metylkobalamin, kobalamin, Folsyra i form av metylfolat

naturlig vitamin E och organiskt och organiskt bundna mineraler.

Kosttillskott bor inte anvandas som ersattning bundna mineraler.

for en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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CHOKLADOMAN OCH VEGAN? No probs! Pa Are Chokladfabrik ligger vi till sommarsmaken hallon
till vért sortiment veganchoklad. Tillverkad for hand, pé plats vid foten av det miktiga fjillet som vilar som fond
i Are by. Kom forbi och provsmaka och ta en finkaffe till utsikten dver Aresjon. Eller besok vir webbshop och
lat hallonchokladen smalta i gommen hemma i hingmattan istillet? Ha en riktigt skon semester!

Al’ (o ChOkladfabr il<® 0647-155 80  arechokladfabrik.se




Staden med de manga
manga vegostallen' Vi tog en helg | Nederlandernas storsta stad
och at oss runt pa allt gront vi kunde hitta. Amsterdam &r en riktig
parla for matéalskaren och val vart ett besok.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON
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AMSTERDAM HAR BLIVIT ett allt populérare resmal for oss svenskar och det ir
inte svart att forsta varfor. Det dr ingen gigantisk stad med sina 800 000
invanare, och pa nagot sitt kinns den dnnu mindre. Den ir dessutom allt du
tanker dig att Amsterdam ska vara. Spegelblanka kanaler, smala gator, gamla
hus som néstan faller 6ver en blandat med nya moderna komplex, gronskande
alléer och massor av tulpaner, om du tar dig hit pa varen. Det dr en vildigt
levande stad med sma butiker verallt, vilket &r valdigt kul vare sig du 4r
intresserad av inredning, kldder eller annat.

Maten da? Manga skulle nog sitta Amsterdam hogt pa listan bland de bista
vegostdderna, for visst finns hir mycket att &ta... och gott! Vi blev faktiskt
forvanade 6ver det breda utbudet med allt fran streetfood, bakverk och flottig
snabbmat till hantverk, schyssta middagsrestauranger och fine dining. Det
svara dr bara att vélja, for en weekend hér kriver minst fyra mal om dagen for

att hinna med allt - men sa dr ju mat ocksa anledningen till att vi reser, eller

hur?

Vegan Junk Food Bar V£ AN

Fragar du folk om deras favoritstélle i
Amsterdam sa brukar det bli det har...
och vi forstar dem. De har helt magnifika
burgare (dven monstervarianten med tva
burgare eller schnitzlar) med lackra
saser och framfor allt en hel hog med
olika friterade godsaker pa menyn.
Nuggets, varrullar med ost, klassiska
"bitterballen” och annat gott.
Staringplein 22

Eerste van Swindenstraat 389

Marie Heinekenplein 9-10
veganjunkfoodbar.com

Mr. & Mrs. Watson VEGAN

Hit gar du for att kaka en riktigt trevlig
middag. Mycket pa menyn kanske inte
later sarskilt spektakulart, men allt &r sa
himla vallagat och gott att man storknar.
Till forratt maste, maste, maste du bara
testa plockbrickan med deras egna
veganska ostar. De &r makaldsa. Och till
varmrétt... vegansk ostfondue!
Linnaeuskade 3h

watson.bar

The Dutch Weed Burger VEGAN
Har hittar du den varldsberomda

algburgaren! Jepp, det har stallet kan
sin umami. Burgaren &r proppad med
alger, brodet ar proppat med alger,
dressingen ar smaksatt med alger och
pa det en hég med smarrig kimchi. Aven
om du inte gillar alger maste du testa,
for det har &r nagot utdver det vanliga.
Nicolaas Beetsstraat 47
dutchweedburger.com

Meatless District V£GAN

Stor lokal, modern inredning och en
valdigt spannande meny med t ex bagels
med morotslax och en kradmig
tryffeltagliatelle med svart vitlok. Vart
forslag ar att du kakar middag héar och tar
del av deras roliga drinkar och vinmeny.
Bilderdijkstraat 65-67
meatlessdistrict.com

Dophert VEGAN

Ett supermysigt litet café dar du kan &ta
bade frukost, lunch och middag.
Mackorna och burgarna ar formidabla
och du maste bara testa deras
underbara tartor och kakor. Stallet ligger
dessutom i ett valdigt mysigt omrade.
Spaarndammerstraat 49-H
www.dophertcatering.nl
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Koffie ende koeck \/£GAN

Det finns enklare mat att 4ta har, men
hit kommer du framst fér kakorna. Ah,
alla kakor! Har finns croissanter,
brownies, barpajer, chokladtartor och
om du vill lyxa till det... vegansk high tea
som bjuder pa ett gigantiskt kakfat med
allt det hérligaste.

Haarlemmerweg 175
koffieendekoeck.nl

The Happy Pig Pancake VEGAN
Pannkakor &ar véldigt populart i
Amsterdam. Sa passande da att det
finns ett helt veganskt pannkaksstalle.
Hér ar de kanda for sina speciella fyllda,
rullade pannkakor. Har finns bade séta
och matiga pannkakor samt fluffiga
belgiska vafflor.

Rosmarijnsteeg 12
www.thehappypig.nl
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Pa favoriten Junk Food Bar kan
du frossa i fantastiskt friterat och
brutala burgare. Ett maste!

Frossa i pannkakor pa
The Happy Pig Pancake.

75



Atbart konstverk pa
De culinaire werkplaats.

Spirit [ AK[O-OVO/VEGAN

Den har buffén ar vegoalskarens drom.
Ungefar 98 % ar helt veganskt och det
bjuds pa bade varma och kalla ratter,
sallader, grytor, grillat, réror, soppor och
annat gott. Ja, dven desserter om du vill
avsluta med det. Du betalar for vikten, sa
plocka péa dig av det som lockar och ga
sen till kassan.

Czaar Peterstraat 2a
spiritrestaurants.nl

De culinaire werkplaats | A0~
OVO/VEGAN

Matndérderi méter konst, moter kreativitet,
moter framtidens vegomat... pa nagot
satt! Valdigt vackert och experimentellt
med en meny som standigt forandras.
Gillar du fine dining uttver det vanliga ar
det hit du ska bege dig.

Fannius Scholtenstraat 10
deculinairewerkplaats.nl

V6j0 veder / Bmiterdam

Beter & Leuk [ AK[O-OVO/VEGAN
Det hér &r ett trevligt litet café med
basta brunchtallriken. Du far pannkakor,
scones, marmelad, kokosgradde,
smoothie bowl och toast. En perfekt
start pa dagen helt enkelt.

Eerste Oosterparkstraat 91
beterenleuk.nl

NAGRA FLER FAVORITER

Vleesch Noch Visch [ AKTO-0OVO/
VEGAN

Finns bade som en streetfood-restaur-
ang och en food truck med perfekt
ata-pa-staende-fot-mat. Valfyllda rullar,
sallad, soppa och drycker.
Schaepmanstraat 2
vleeschnochvisch.com

The Cold Pressed Juicery V£GAN
En juicebar som finns pa flera stéllen i
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GLlom inte att njuta av de vackra kanalerna.

stan. De har dven goda snacks att kopa
med sig.

Nieuwe Passeerdersstraat 12
thecoldpressedjuicery.com

Mastino VEGAN

En helt vegansk pizzeria, behdver vi sdga
mer?

Eerste van der Helststraat 78 hs
mastinopizza.nl

Alchemist Garden V£ AN

En ra sallads- och juicebar med butik.
Overtoom 409

alchemistgarden.nl

Waaghals [ AXO-OVO/VEGAN
Vegetarisk restaurang med mat som
inspireras av hela varlden.

Frans Halsstraat 29

waaghals.nl



Atbart konstverk pa
De culinaire werkplaats.
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Man behover verkligen inte tumma pa varken smak eller variation nér det
kommer till vardagsmaten. Du beh6ver bara lite inspiration, och det har
Maria Zihammou i 6verflod i sin nya bok. Hir kommer nigra godingar att
variera vardagen med!

RECEPT: MARIA ZIHAMMOU FOTO: STEFAN EDETOFT
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PANNBRODMED
ARABISKA TILLBEHOR
4 portioner, ca 12 brod ®

Nar jag langtar till min pappas soliga
hemland Marocko brukar jag gora
farmors auberginerdra och ata till
pannbrdd. Broden maste jdsa lange,
men det &r val vart vantan —de blir
héarligt sega och goda.

Pannbrod

25 g jast

2 % dl ljummet vatten
6-7 dlvetemjol special
1tsk flingsalt

Aubergineréra

2 auberginer,ca 300 g

3 mskolivolja

1 citron, finrivet skal och saft
1tsk mald spiskummin

1nypa chiliflakes
1vitloksklyfta, finhackad

1 msk finhackad farsk koriander
salt

svartpeppar

Kamutvete
2 msk smor, t ex mjolkfritt
2 dl kokt kamutvete

Tomatsallad

1ask cocktailtomater, halverade
1liten rodlok, finhackad

Y citron, saften

2 msk olivolja

1 msk finhackad farsk koriander
salt

svartpeppar

Myntayoghurt

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 msk finhackad farsk mynta

Pannbrdd

1. Ror ut jasteni 2 dl jummet vatten.
Tillsatt 3 msk vetemjél och ror till en
10s deg. Jas degen Gvertackt pa ett
svalt stélle i 30 minuter.

2. Tillsatt resten av det ljumma
vattnet, resten av mjolet samt salt.
Arbeta degen kraftigt i ndgra minuter.
Satt att jasa under bakduk i ytterligare
2 timmar.

3. Deladegenica 12 bitar och forma till

bollar. Kavla ut tunna, runda bréd pa
val mjélat bakbord.

4. Stek broden ett par minuter pa varje
sida pa medelvarme i en stekpanna utan

fett, tills de har fatt fin farg pa bagge
sidor. Lagg bréden att svalna under en
bakduk fér att de inte ska torka.

Auberginerdra

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2.Lagg auberginerna hela pa en plat
med bakplatspapper och satt in i mit-
ten av ugnen. Baka auberginernaica
30 minuter tills de &r mjuka. Dela dem
pa mitten och skrapa ur innehallet.
Sléng skalet.

3. Hetta uppoljanien stekpanna och

tillsatt auberginekottet. Mosa det med
en gaffel till en slat réra och stek under
omrorning i ca 10 minuter tills det
mesta av vatskan har férsvunnit.

4. Mixa till en slat blandning till-
sammans med finrivet citronskal,
citronsaft, spiskummin, chiliflakes,
finhackad vitlok och koriander. Smaka
av med salt och peppar.

Kamutvete

Hetta upp smoéret i en stekpanna och
fras kamutvetet i ett par minuter under
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omrorning, tills det har fatt lite farg
och blivit knaprigt. Hall upp i en skal.

Tomatsallad

Lagg tomater och Lok i en skal
tillsammans med citronsaft, olja och
koriander. Blanda och smaka av med
salt och peppar.

Myntayoghurt

Blanda yoghurt med finhackad
mynta. Servera bréden med alla goda
tillbehor.
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CURRY NAM NAM-GRYTA
MED GODA GREJER

4 portioner ® @

Det finns manga satt att laga curry pa,
men har har jag gjort en len och mild vari-
ant med potatis, artor och sétpotatis, som
kokats i kokosmjolk. At den med krispiga
papadam, chutney och ris till. En gryta att
samlas runt!

Curry nam nam-gryta

¢ 2msk rapsolja

1gul L6k, tunt skivad
1vitloksklyfta, finhackad

1tsk curry

1tsk finriven ingefara

4-5 fasta potatisar, 300-400 g, i mindre
bitar

1sdtpotatis, i mindre bitar

1 burk kokosmijolk, ca 400 g
2dlgréna artor

salt och svartpeppar

1 msk grovhackad farsk koriander

Myntayoghurt

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1 msk finhackad farsk mynta eller
koriander

Till servering
kokt basmatiris
mango chutney
papadam

Curry nam nam-gryta

1. Hetta upp oljan i en rejal gryta och fras
L6k och vitldk under omrérning i ett par
minuter.

¢ 2. Tillsatt curry och finriven ingeféra, lat

blandningen steka under omrérning i ca

2 minuter for att alla smaker ska komma
fram.

3. Lagg ner potatis och sdtpotatis i grytan
och hall pa kokosmijolken. Lat grytan
puttra samman under lock i 15-20 minuter
tills grénsakerna har mjuknat.

4. Hall ner drtor och smaka av med salt

& och peppar.
{ 5. Toppa med hackad koriander och

servera med ris, mango chutney, papadam
och myntayoghurt.



KNAPRIGT STEKT TOFU
MED ASIATISK PLOCKSALLAD 7 g

4 portioner

Plocksallader ar ett kul satt att samlas kring ma-
ten. Man lagger upp alla fargsprakande grénsaker
tillsammans med nudlar, melon och jordnétter och
later var och en plocka ihop sin egen sallad. En god
dressing till kickar i gdng smaklékarna!

Picklad rittika

ca 500 g rattika
3dlvatten

1% dl attiksprit, 12 %
2 dlL strésocker

1 msk salt

Sesamdressing

Y2 finhackad réd chili
1finhackad vitloksklyfta
1 msk finhackad ingeféra
2 lime, pressad saft

% dl kokhett vatten

3 msk ljus soja

1 msk sesamolja

3 msk strésocker

. Knaprigt stekt tofu

ca 400 g tofu, fast och naturell

2 msk majsstarkelse

salt

svartpeppar

neutral olja, t ex majsolja, till stekning

Tillbehor

tunna glasnudlar till fyra personer
1 morot

Y2 gurka

4 salladslokar, tunt skivade

8 rédisor, tunt skivade

1 klyfta vattenmelon, ca150 g
150 g sugarsnaps

50 g boéngroddar

1 kruka grovhackad mynta

> dl grovhackade jordndtter
1lime i klyftor

Picklad rattika

1. Skala och strimla réttikan i tunna skivor med en
potatisskalare.

2.Blanda vatten, attiksprit, socker och salt till en
lag och lagg i rattikan. Lat rattikan sta och drai
lagen i minst 2 timmar i kylen.

I g - o
= L
Knaprigtstekttofu

1, Skarupp tofun i mindre bitar och_légg pd'ett fat.

Pudra 6ver majsstarkelse och krydda med lite salt
och peppar. Vand runt sa att starkelsen och kryd-
dorna fastnar ordentligt.

2. Hetta upp en stekpanna med olja och stek tofun
frasig och gyllenbrun runt om. Lagg upp pa lite
hushallspapper for att rinna av. Servera tofun till-
sammans med salladen och den goda dressingen.

Tillbehoér

1. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Skala och hyvla moroten i tunna remsor pa lang-
den med en potatisskalare. Skala och dela gurkan
pa ldngden i tva delar, kdrna ur och skar i skivor.

3. Skér meloneni bitar.

4, L4gg upp nudlarna med rattika, morot, gurka,
salladslok, radisor, melon, sugarsnaps och hén-
groddar i olika hogar. Stro 6ver mynta och jordnot-
ter och servera limeklyftor och sesamdressing till.




ROSTAD BLOMKAL OCH AUBERGINE
MED CURRYYOGHURT

4 portioner ® ®

Nér man steker eller ugnsbhakar grénsaker som blom-

kal och aubergine kommer nya spdnnande smaker
fram. Var inte radd for att ge auberginen en flackigt
svart yta. Det kommer bara att ge ratten &nnu mer
karaktdr som matchar den krdmiga curryyoghurten
perfekt.

Rostad blomkal med aubergine
1blomkal, ca 2 kg

1aubergine

2 gula lokar

3-4 msk olivolja

1tsk hel spiskummin

1tsk paprikapulver

salt
svartpeppar

Curryyoghurt

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1msk curry

1tsk agavesirap

Y4 citron, finrivet skal och saft

salt

svartpeppar

Till servering

ris, bulgur eller ugnsbakad potatis

1-2 msk finhackade orter, t ex koriander eller
persilja

Rostad blomkal med aubergine

1. Dela blomkalen i mindre buketter och skiva stam-
men i mindre bitar. Skdr auberginen i skivor. Skala
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och dela l6ken i halvor och skiva tunt.

2. Hetta upp halften av oljan i en stekpanna. Stek
Loken tills den far fin gyllenbrun férg, rér da och da séa
att deninte brénns. Ta upp Lloken och stall at sidan.

3. Tills&tt resten av oljan och lagg i blomkalen. Krydda
med spiskummin, paprikapulver och lite salt och peppar.
Stek tills blomkalen har fatt farg och mjuknat men
fortfarande har en ra karna. Ta upp blomkalen och stall
atsidan.

4, Tillsatt mer olja om det behévs och stek aubergi-
nen tills den ocksa har mjuknat och fatt fin farg, den
ska garna ha svarta flackar pa ytan. Blanda de stekta
gronsakerna pa ett fat.

5.R6r samman ingredienserna till curryyoghurten.
Servera séasen till de varma eller ljumna gronsakerna
tillsammans med ris, bulgur eller ugnshakad potatis.
Toppa med farska orter.
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| Vego till vardags (Semic
forlag) dukar Maria upp en hel
buffé med hérliga vardagsréatter
med inspiration fran hela varl-
den. Det ar fargstarkt, smakrikt

och inspirerande. Ett maste i
kokbokshyllan!

FYLLD UGNSBAKAD SQUASH
MED TOMATER OCH ROTT RARIS
4 portioner

Jag alskar kombinationen av det knapriga rariset
tillsammans med 6rter och alla goda grénsaker.
Den har ratten far mig verkligen att drémma om
Provence. Hyvlad parmesan ar ocksa gott att toppa
squashen med vid servering.

1dLrott raris

2-3 msk olivolja

1 gul L6k, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad

4 medelstora squasher

100 g champinjoner, finhackade

1ask halverade korsharstomater, ca 250 g
1dtgrona urkarnade oliver, hackade

1 msk kapris

1tsk Herbes de Provence

1-2 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2. Koka riset enligt anvisningarna pa férpackningen.

3. Hetta upp en stekpanna och tillsétt oljan. Ha i
L6k och vitlék och Lt blandningen steka i ett par
minuter under omrérning.

4, Dela squashen i tva delar pa langden. Om du
anvander stérre squash, dela &ven varje squash
i tva delar pa mitten. Grép ur med en sked. Légg

sguashen pa en plat med bakplatspapper.
Finhacka det urgrépta kottet och tillsatt i stekpan-
nan. Blanda och stek pa medelvarme i ett par
minuter.

5. Tillsatt champinjonerna i pannan. Stek ica 15
minuter tills all vatska har kokat bort och bland-
ningen har fatt lite farg.

6. Tillsatt tomater, oliver, kapris, kokt ris, 6rter
samt salt och peppar. Tank pa att vara forsiktig
med saltet eftersom oliverna och kaprisen ar salta
i sig. Lat puttra i ytterligare 5 minuter sa att bland-
ningen far en tjock konsistens.

7. Fyll squashen med grénsakshlandningen och
baka i mitten av ugnen i 20-30 minuter, tills allt har
fatt fin farg och squashen ar mjuk.




PERNILLA PRATAR VEGOKOST

SANNINGAR OM

— protein, kalcium och hormoner

Manga har asikter om kalcium,
komjolk och skelettet. Vissa
anser att komjolk och kott
drar ut kalcium fran skelettet
och andra anser att komjolk

ar en nodvandighet for ett
starkt skelett. Vad dr det som
galler egentligen? For att forsta
hur det hinger ihop kravs

lite kunskap om skelettet och
kalciumbalansen i kroppen.

TEXT: PERNILLA BERG

Skelettet

Det dr manga faktorer som paverkar
hur starkt skelettet dr. Upp till
ungefar 20-arsaldern byggs skelettet
upp och blir starkare och starkare,
men dérefter bryts det ner i snabbare
takt dn det byggs upp. Viktiga
nutritionella faktorer for att skelettet
ska bli starkt och hallbart dr
mineralen kalcium och vitamin D.
Men dven andra niringsimnen som
vitamin K2 och fosfor ar viktiga att ha
rétt balans av. De hdrda delarna av
skelettet bestar av benceller
inbdddade i hydroxyapatit (kalcium
och fosfat). Lite forenklat byggs
benet i skelettet om kontinuer-
ligt av bennedbrytande och
benuppbyggande celler. Med
aldern minskar hastigheten for
benuppbyggnaden och det dr
darfor viktigt att bygga upp skelettet
under ungdomsaren for att undvika
osteoporos senare i livet. For att
skelettet ska kunna uppritthalla en
bra kalciumbalans krévs ett adekvat

intag av kalcium, men det kréivs dven
vitamin D f6r optimalt upptag av
kalcium i tarmen.

Forutom ritt niringsimnen dr det
dven manga andra faktorer som
paverkar hur starkt skelettet blir.
Belastning genom fysisk aktivitet 6kar
benomlagringen och férbittrar
bentitheten (som &r ett matt pa hur
starkt skelettet dr). Fysisk aktivitet ir
viktigt oberoende av dlder f6r att
bibehalla ett starkt skelett. Aven
hormonet 6strogen ar viktigt for
bentétheten. Sjukdomen benskorhet
(osteoporos) ir en multifaktoriell
sjukdom dir manga olika faktorer
spelar in. Riskfaktorer dr 1agt
kalcium- och vitamin D-intag, lag
fysisk aktivitet, hog vikt, hog alder,
menopaus, vissa likemedel, vissa
sjukdomar, rékning och alkohol.

Kalciumintag

Kalciumnivan i vegetabiliska
livsmedel varierar, men notter, fron,
grona gronsaker, tofu och berikade
vaxtdrycker ar relativt bra kallor till
kalcium. Oskalade sesamfron
innehaller vildigt mycket kalcium,
men liksom manga andra vegetabilier
innehaller det dven dmnet fytat som
hdmmar upptaget.

For att kalcium ska absorberas bra
fran tarmen kravs ocksa vitamin D.
Under sommarhalvaret bildar vi
vitamin D i huden nér vi utsitts for
solljus, men under vinterhalvaret

kan det vara bra att ta extra
vitamin D-tillskott for att ticka
in behovet. Anvinder du
vaxtdrycker som soja-, havre-
och nétdrycker dr de berikade
varianterna det bista valet. De
innehaller i regel samma nivaer
av kalcium och vitamin D som
komjolk. Som vegan eller omnivor
som inte dter mejeriprodukter
kan det vara svart att ticka in
behovet av kalcium och vitamin
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D om berikad vixtdryck inte anvdnds.

Kalcium rekommenderat dagligt
intag:

Vuxna: 800 mg

Gravida & ammande: 900 mg

Barn (beroende pa alder): 540-900 mg

Vitamin D rekommenderat dagligt
intag:

Vuxna: 10 ug

Barn: 10 ug

Vuxna utan mycket solexponering +
aldre > 75 ar: 20 ug

Kalciumomsittningen

De flesta vet att kalcium ar viktigt for
att bygga upp ett starkt skelett, men
vad ar det som styr hur mycket
kalcium som lagras in och utséndras
fran kroppen?

Vill du optimera din benhélsa dr det
bast att se till att sdkerstélla intaget av
kalcium och vitamin D varje dag.

Det dr framfor allt kalciumnivan i
blodet som styr om vi lagrar in eller
utsondrar kalcium fran skelettet. Har
vi en 1ag niva av kalcium i blodet
kommer kroppen att kompensera det
med att 6ka aktiviteten pa de
bennedbrytande cellerna sa att
kalcium frisitts fran benet och vi far
dven en Okad bildning av aktivt
vitamin D-hormon for att 6ka
upptaget av kalcium i tarmen.
Kroppen kompenserar dven med att
minimera utséndringen av kalcium
via urinen.

Om vi i stillet far en hog niva av
kalcium i blodet kommer kalcium att
lagras in i skelettet, bildningen av
aktivt vitamin D gar ner och mer
kalcium utséndras med urinen.

Syra-basbalansen

Det dr vanligt féorekommande att
syra-basbalansen tas upp i diskussio-
ner om kost och benhilsa. Pastien-
den om att man bor dta basiskt for att



undvika att kalcium urlakas fran
skelettet dr vanligt forekommande.

I kroppen finns det en tight reglering
av pH-virdet i blodet. Blir pH-vérdet
lite for surt eller for basiskt kommer
kroppens buffertsystem att se till att
det jaimnas ut.

Det dr mycket svart att genom en
normal kost paverka pH-virdet i
blodet sa att det blir surt eller basiskt
utanfor normalomradet. Innan det ir
klarlagt bor inte alternativa teorier
och anekdoter anvindas som bevis
for att en basbildande kost dr
optimal.

Kalcium vs. kétt och mjolk

Ko6tt och mjolk innehdller svavelhal-
tiga aminosyror som ir sura. Vid ett
hogt intag av kott och mjolk 6kar
utsondringen av kalcium i urinen. Det
kan darfor vara litt att dra slutsatsen
att de sura aminosyrorna i kétt och
mjolk urlakar basiska salter som
kalcium fran skelettet. Nyare studier
visar att det inte riktigt stimmer. Vid
hogt intag av mjolk (som de flesta
kéttitare har) blir intaget av kalcium
hogt och utsondringen via njurarna
oOkar eftersom kroppen inte behover
lagra in kalcium nir det finns i
overflod. Nettoeffekten ar darfor att
kalcium som utsondras i urinen
framst beror pa 6verskott fran kosten.

Lagt intag av kalcium

Ar kalciumintaget diremot lagt
kommer kalcium att utséndras fran
skelettet. De sura aminosyrorna fran
kott leder darfor inte till en
forsurning av kroppen eller urlakning
av kalcium fran skelettet sa linge som
kalciumintaget dr adekvat.

Aldre kvinnor som har passerat
menopaus har ligre nivier av
ostrogen och en markant 6kad risk
for benskorhet. Férutom de laga
nivderna av ostrogen verkar dven ett
lagt proteinintag 6ka risken for
benskorhet ytterligare.

Flera metaanalyser visar ocksa att
ett hogt proteinintag inte verkar vara
associerat med 6kad risk for
frakturer, men exakt hur bentitheten
paverkas dr svart att utréna da
bentitheten ir beroende av sa manga
olika faktorer. Det finns inte heller
evidens for att vegetabiliskt protein
skulle vara mer fordelaktigt for
skelettet 4n animaliskt protein.

Ger mjolk starka ben?

80-talets reklamkampanj for mjolk,
”Mjolk ger starka ben”, ir ett
budskap som manga har lagt pa
minnet. Stimmer det? Nja, idag ir
det forbjudet att anvinda hilsopasta-
enden som inte dr godkidnda och
ovanstiende kampanjbudskap &r inte
godkint och far darfor inte anvindas
ldngre. Det dr inte mjolken i sig som
ger starka ben, utan det dr mj6lkens
ndringsinnehall med kalcium, vitamin
D, protein och andra sparimnen som
bidrar till ett starkt skelett.

Okar komjolk risken for cancer?
Det finns teorier om att vissa
substanser i komjolk okar risken for
cancer, tex IGF-1, kasein och galaktos.
IGF-1 4r en tillvixtfaktor som krivs
for tillvixt hos kalven och teorin ar
att hoga IGF-1 nivaer i mjolk kan 6ka
risken for vissa tumorer hos
mainniskor. Det gar inte att med
sikerhet sdga att forhgjda nivaer av
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IGF-1i blodet hos minniskor okar
risken for olika typer av cancer.
Komjolk innehaller dven proteinet
kasein som manga misstinker vara
cancerframkallande. Kasein har i
provrorsstudier och djurstudier visat
sig Oka tillvixten av vissa typer av
cancerceller och forstadier till
tumorer, men det ir oklart om
effekten &r likadan hos méanniskor.
Aven dmnet galaktos, som bildas
vid nedbrytning av laktos i tarmen,
kan eventuellt 6ka risken for
prostatacancer hos min, men det
behovs fler studier for att sikerstélla
orsakssamband och mekanismer.

Rekommendationer

For att skelettet ska kunna bli starkt
behovs framfor allt ndringsimnena
kalcium och vitamin D. Det ar sarskilt
viktigt for veganer da de niringsam-
nena dr begransade. Misskoter du
kosten under ungdomstiden finns det
risk att du i vuxen alder drabbas av
benskorhet. Det dr sarskilt viktigt for
kvinnor.

Ar du vegan eller iter mestadels
vixtbaserad kost bor du inte aktivt
dra ner pa proteininnehallet da ett
tillrackligt proteinintag ar viktigt for
ett starkt skelett. Forutom kosten ar
fysisk aktivitet en av de viktigaste
faktorerna for att forebygga
benskorhet. Tank pa att det dr ett
aktivt val att dta vegansk kost och
dven om kostvalet dr férenat med
manga hélsofordelar giller det att
dven vara medveten om de mer
begrinsande faktorerna och att det ur
ren hilsosynpunkt kan finnas andra
typer av kost som ar hilsosamma.



Frysta kokosbitar

Sa gott och sa frascht. Bara tina och &t
som de ar eller anvénd i uppfriskande
smoothies och stta desserter. Det ar
Garant som har borjat salja dem och
pasarna hittar du i frysdisken.

Kokosmijolkspulver
Det hér frystorkade kokospulvret fran
Yoconut blandar du med vatten och poff,

s& har du kokosmijolk eller kokosyoghurt.

Det kan dven anvandas som smakséatt-
ning i smoothies och mat. En pase pa
375 g ger ca 5 liter kokosmjolk och
kostar 209 kr pa apotea.se

Konjaknudlar

Har du hort talas om det har tidigare?
Traditionella japanska nudlar som
tillverkas av roten konjak.

De &r glutenfria och far sin farg fran
spenat och morot. Nudlarna behéver inte
tillagas och &r nagot neutrala i smaken,
sa smaka upp dem eller anvand i en
sallad eller soppa. En férpackning kostar
35 kr pa shop.reneevoltaire.se

HALSOPLOCK

H&Mﬂw duw med?

Vi vill alltid inspirera till lite extra hdlsosamma
val, oavsett om det dr smasaker som frysta
kokosbitar till smoothien eller stora saker som
att delta i det smaragdglittrande Vegoloppet.
Det viktiga dr att glidjen kommer fran dig, sa
har har vi nigra grejer som kanske boostar dig

pa vigen.

Svalkande lemonad
med gurka

Det har ar en lemonad i
begransad upplaga fran
Bréamhults. Tank syrliga

citroner, fréasch gurka och lite
socker. S& hérligt! Spring till
kyldisken och svalka dig nu!
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W mer pa vegoflund.se

Ny superdryck

My Foodie &r en vegetabilisk dryck som &r bade
naringsrik, mattande och allergenfri. Grunden ar
gjord pa potatis, rapsolja och dpple som sedan har
smaksétts med blabér, hallon eller havtorn. Las

Get Raw

Get Raw gor ekologiska och veganska frukt- och
notbars. De ar perfekta som mellanmal eller
energiboost bade fére och efter tréningen. De finns
i smakerna Choklad & Valnét, Hallon & Mandel,
Kola & Hasselndt samt Lakrits & Mandel. Kolla in
getraw.se for aterforsaljare.

Vegoloppet!

Visst hanger du pa? Arets Vegolopp arrangeras i
Jonsered den 8 september. Bokedalens naturreser-
vat ndrmare bestamt. Valj mellan 6,5 km och 13
km... eller varfor inte stafett? Loppet arrangeras
helt ideellt och allt Gverskott fran anmalningsavgif-
ter och forsaljning gar till Djurhemmet Tigerharen.
Anmél dig pa vegoloppet.se

Knaprigt varre
fran Salta Kvarn
Salta Kvarns
samarbete med
Pyramidbageriet i
Dala-Jérna har
resulterat i tva
goda knéckebrdd,
ett rdgknéacke och
ett dinkelknacke
som bada graddas
i vedugn.
Knackebroden gar
att kopa pa Coop,
ICA samt i Salta
Kvarns butik i
Jarna.

ety )

Den kompletta
kakan

Lenny & Larry's
The Complete
Cookie ar
proteinkakor som
ar helt veganska
samt fria fran
soja. En kaka
innehaller hela
16 g protein och
6 g kostfibrer.
Kakorna finns i en
rad olika smaker
och kostar 29 kr/
styck.
starkvegan.se
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Framjar framtidens moderna
Forskning - utan djurforsok

Minga tror att djurforsok ér ofrankomligt — ett nédvindigt ont, men det finns alternativ
och for att nd dnnu lingre krivs mer resurser.

For att djurforsok ska kunna ersittas krévs alternativ som 4r minst lika bra. Vi méste
kunna bota sjukdomar med hjilp av nya likemedel, och produkter ska vara sikra att
anvinda. Nya moderna cell- och datorbaserade metoder gor forskningen snabbare,
mer kostnadseffektiv och mer relevant f6r manniskans hilsa.

Forska Utan Djurforsok dr ofta en av de forsta bidragsgivarna till nya innovativa projeke
som har som mal att ersdtta djurforsok. Tack vare oss kan forskare snabbare visa upp
resultat och dirmed kunna fa stéd hos storre finansiirer.

Du kan hjilpa till. Stéd oss — for bade minniskans och djurens skull.

Forska Utan Djurférsok ar en forskningsstiftelse grundad 1964.
Syftet ar att stddja forskning som leder till att djurférsok ersatts med moderna
djurfria metoder. Stdd framtidens forskning: pg 90 70 90-5, swish 1239070905

SVENSK
INSAMLINGS
koNTOo | KONTROLL

forskautandjurforsok.se

Nu aven som 40 g

GREENSTAF)

Uus
SHOKLAD

Ga gérna in pa var Facebooksida
(www.facebook.com/veganchoklad)
och tala om vad du tycker eller

ga in pa veganchoklad.com for mer
information om produkterna.

Den har Ve
som bryr d
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mislkprodi
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njuta av di
Ljus ekodogl
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VIT CHOKLAD
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GLUTENFRI

Alternativ av KAKAD och RISPULVER

Green Star ar ett varumarke som &gs av GLUTENFRI _.»' ;

Green Sales Distributions AB. Telefon 0582-49 99 90.

GREENSTAR)

viT

Alternativ av KAKAD

‘ech RISPULVER

Den hir Vegankakan ar til dig
som bryr dig om vad du ter.
Full av naturlig godhet frin ek
logeska ingredienser och fri f
miglkprodukter. Pa 5a vis
gora eft medvetet val - o




LAKARE FOR FRAMTIDEN

BEHOVER MAN BRY SIG
OMUNG?

Man pratar mycket om hur fel mat kan 6ka risken for cancer, diabetes och
hjartsjukdomar nér du blir dldre... sa varfor bry sig om vad man stoppar i sig som
ung? Kan man komma undan med att stoppa i sig vad som helst da?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

DE KRONISKA SJUKDOMAR som
dominerar i var del av virlden har ett
mycket starkt samband med vad vi
dter. Expertpaneler som fokuserar pa
sjukdomar som cancer, diabetes typ
2, overvikt, hogt blodtryck och
hjértsjukdomar rekommenderar oss
med gemensam rost att dta mer fran
vixtriket, mindre fran djurriket och
mindre processad mat.

Fransett 6vervikt dr ju dessa
sjukdomar nagot som hor alderdo-
men till. Varfor ska vi bry oss om vad
vi dter ndr vi dr unga? Har vi inga
problem med vikten kan vi ju i manga
ar ita kott, feta mejeriprodukter,
socker och vitt mjol i stora mdngder
utan att nagon markbar sjukdom
utbryter.

Dessutom &r det ju visat att en
mycket héilsosam helt vixtbaserad
kost kan fa framfor allt hjartkarlsjuk-
dom och diabetes typ 2 att ga tillbaka
om vi drabbas nir vi blir dldre. Detta
ar visat med stor tydlighet i
publicerade studier av bland andra
forskarna Esselstyn, Ornish och
Pritikin. Kan vi inte unna oss att
centrera kosten kring osunda
livsmedel nir vi r unga om vi danda
kan fa sjukdomarna att gi tillbaka om
vi drabbas pa dlderns host?

Faktum &r att vi blir lite sjukare
direkt efter en enstaka ohilsosam
maltid, &ven om vi inte kdnner av det.
Forskare har visat att om du dter en
maltid centrerad kring feta animalier
sa stelnar dina blodkirl och blir mer
inflammerade och véra blodfetter
stiger inom bara en timme. Stelare
och mer inflammerade kirl minskar
blodflédet i kroppen vilket forsimrar
hela kroppens funktion och
tillsammans med hogre blodfetter
okar det risken for framtida
aderforkalkning.

Bogalusa Heart Trial var en studie
som pagick i amerikanska s6dern
under 80-talet dir man undersokte
hjarthilsan i befolkningen. Resultaten
visade mycket stor férekomst av hjart-
kérlsjukdom som f6ljd av framfor allt
ett ohilsosamt dtande. Som en del i
arbetet fick forskarna tillstand att
publicera obduktionsresultat fran
barn och ungdomar som avlidit,
vanligtvis av olyckor. Man kunde da
se forfettade kirl som tidiga tecken
pa hjartkirlsjuka i sa laga aldrar som
10 ar. Under bade Koreakriget och
Vietnamkriget utférdes obduktioner
pa amerikanska soldater som dodats i
falt. Trots att de flesta var i
20-arsdldern fann man férbluffande
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

nog att ndstan 80 % hade en
utvecklad hjartkérlsjukdom.
Dessutom fann man uttalade
fortrangningar (>50 % av kérldiame-
tern) hos 20 % av de obducerade.

DET AR DARFOR inte fel att pist att om
vi bara ar dldre dn 10 ar och har ett
for vastvarlden genomsnittligt
kostintag, sa handlar inte ett
hilsosamt dtande om att férebygga
hjéartkédrlsjukdom. Det handlar om att
fa den hjartkérlsjukdom vi redan
utvecklat att ga tillbaka.

Diabetes typ 2 drabbar idag allt
yngre individer till foljd av att vart
matintag férsdmras. I USA drabbas till
och med barn. Forstadiet till diabetes
typ 2 kallas insulinresistens. Det
innebdr att vara celler krdver mer
insulin for att transportera
blodsocker in i vara celler. Insulinre-
sistens 6kar markant nir vi dter mer
mattat fett och snabba, processade
kolhydrater, bade hos unga och
gamla.

Utdver regelritt sjukdom ar det ju
ocksa forstas sa att var livskvalitet
Okar ndr vi ater hilsosammare,
oavsett alder. Vi blir piggare, far mer
ork och bittre immunf&rsvar. Studier
har ocksa visat att hilsosamt dtande



LAKARE FOR FRAMTIDEN

forbattrar var kroppslukt, minskar
risk for akne och ger vart ansikte en
hélsosammare fiarg som uppfattas
som mer attraktiv. D3 ytlighet tyvarr
ar relativt utbrett idag utesluter jag
inte att denna information kan
inspirera till indrad kost, men jag
hoppas att andra argument dr mer
avgdrande for de flesta.

Personligen har jag valt att helt
avsta fran animaliska produkter
sedan mer in ett artionde, och inte
bara av hélsoskal. Vinsterna med ett
sadant kostskifte &r manga och vil
underbyggda. Utover var hélsa vinner
dven djuren, var milj6é och den
globala matf6érsorjningen. Det dr av
stor vikt att informationen om dessa
vinster nar sa manga som mojligt sa

snabbt som méjligt. Vi som gar fore i
det grona kostskifte som pagar vinner
mycket i var argumentation genom
att vara bra foérebilder ur hilsosyn-
punkt. Genom att centrera vart
kostintag kring hela vegetabilier och
inte slarva med obligatoriska tillskott
kan vi visa att en vegansk kost inte
bara ir tillrdcklig, utan att den stirker
var hilsa och 6kar var livskvalitet.
Livsmedelsverkets stora
undersokning Riksmaten har nyligen
visat en nedsldende bild av ungas
dtande idag. Bara en av tio dter enligt
Livsmedelsverkets modesta
rekommendation om 500 gram frukt
och gront per dag. Konsumtionen av
kott och socker ligger dessutom for
hogt. Om inget gors at detta kommer
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sjuktalen att 6ka pa ett sitt som inget
sjukvardssystem kan hantera. Djurens
lidande i vara djurfabriker kommer
att fortsitta, och férvarras. Vara
ekosystem och var matf6érsorjning
kommer att kollapsa. Denna katastrof
ar 1angt ifrdn oundviklig. Det dr inte
svarare dn att vi vid nista maltid
viljer ett sa gront alternativ som
mojligt och att vi dter sa varierat som
mojligt fran vaxtriket.

Denna text har fokuserat pa
hélsovinster fér unga och om du
tillh6r den kategorin hoppas jag att
du har inspirerats till sundare matval.
Glom inte att omsétta inspirationen i
praktisk handling och 14t din
inspiration floda till din omgivning,
bade till gamla och unga!



GREEN STAR

och RISPULVER

Green Star star for god smak och
medvetna val. Vi finns fér dig som ar
noga med vad du &ter. 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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Green Star &r ett varumarke som &gs av Green Sales Distributions AB.
Telefon 0582-49 99 90.

# VEGAN

10% AU VAR VINST DONERAS TILL VEGANVANLIG VALGORENHET.
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* MED NINA OLSSON -

NS (1OPHSIE

Fa kan norda in sig pa hirligheter som Nina Olsson och hennes senaste bok
Vegoburgare dr inget undantag. Har finns burgare fran hela virlden att sitta
tinderna i, springfyllda med smak och smarriga tillbehor. Hir dr nagra av

Varfor en hel bok om vegobur-
gare?

- Idén om en hel bok om
vegoburgare kom fran min forldggare.
Vi pratade en hel del om hur
vegoburgarens status gatt fran att vara
en av den trakigaste sortens kompro-
missmat for vegetarianer till att bli en
superspinnande och het matritt som
dven kottétare fatt upp 6gonen for! De
kulinariska mojligheterna dr oiandliga
eftersom man kan géra vegoburgare
med sa manga olika ingredienser och
smakséttningar. P4 restauranger och i
laboratorier utvecklar man vegobur-
gare som bloder precis som kott. Men

favoriterna!

RECEPT OCH FOTO: NINA OLSSON

dr det inte lite synd att forsoka gora en
kottburgare med gronsaker ndr en
vegoburgare faktiskt kan vara
superenkel att sldnga ihop, lagad med
riktiga ingredienser fran scratch? Jag
anvinder gryn, gronsaker, bonor och
linser och pa det sittet blir burgarna
bade hilsosamma och niringsrika pa
samma gang. Vi kinde att vi ville sla ett
slag for hur bra vegoburgaren dr som
vardagsmat - létt att variera, kul och
hélsosam.

Vad dr hemligheten bakom en
riktigt bra vegoburgare?

- En burgare maste upplevas som
en helhet. Tillbehoren tillfér mycket
av smakupplevelsen, sa med sjilva
”biffen” behover du egentligen bara
fokusera pa att jobba in umami, sélta
och kanske lite extra intresse i form av
vitlok, chili, kryddor, néringsjast eller
parmesan och delikata I6ksorter. En
mjuk burgare kréver lite mer krisp i
brdd och tillbehér. Mina favorittillbe-
hor dr sidant som ger en varierad
textur, t ex krispiga rotfruktschips och
avokado, majonnis, ra 16k och gurka.
Jag rostar oftast brodet i samma panna
dér jag har stekt burgarna innan jag
sitter ihop min vegoburgare.

Vad ir det storsta misstaget
folk gor med sina vegoburgare?

- Manga fastnar i att det ska vara en
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fast burgare som haller ihop och lagger
till f6r mycket gryn. Nar man mosar
starkelse och bryter upp grynet limmar
ingredienserna ihop sig fint. Fér
mycket gryn kan ge en hard klump i
stéllet for en mjuk, god burgare.
Personligen gillar jag en mjukare
burgare med mycket krisp i tillbeh6ren
i stillet. En fin fasthet far man genom
att mixa ingredienserna olika och
ldmna textur och lite bitar kvar - det 4r
bade gott och hjilper till att binda
burgaren. Men smakséttningen ar
forstas ocksa otroligt viktig. Det giller
att jobba in tillrackligt med umami-
smak eller andra intressanta
smaksattningar.

Ar det svart att gbra sina egna
burgare fran grunden?

- Tvértom dr det befriande enkelt
och mina vegoburgare fran scratch ar
ofta dr nagot jag slinger ihop pa mina
lataste dagar. Och du behover inget
recept fOr att géra en egen god
vegoburgare av gardagens middags-
rester, sa linge du har de grundlig-
gande elementen (jag forklarar mer i
bokens startkapitel).

Har du nagra favoriter i boken?

- Vi dr valdigt fortjusta i The
Kasbah Burger, Tempeh Burger
Berlin, Le Parisien, Future Classic
Veggie Burger och Forntiden Burger.



BERLINERBURGARE
4st

Den hér moderna burgaren ar inspirerad av Berlins gatu-
kok och den toppas med bade surkal och curryketchup
—tva tillbehdr som kinnetecknar tysk streetfood. Cur-
ryketchupen ar Tysklands mest populéra ketchup, den
ar utsokt till burgare och som dippsas till ugnsrostade
grénsaker och pommes. Den rosa surkalen maste goras
i forvag (max tva veckor) eller atminstone en halvtimme
innan du bérjar steka vegoburgarna.

Vegoburgare

rapsolja till stekning

1 medelstor gul Lok, finhackad

2 pressade vitloksklyftor

200 g champinjoner, finhackade

2% dl tunt skivad purjolék

250 g kokta och avrunna grona linser, ca 3 dl
1% dl rostade och malda solrosfrén eller notter
1 msk senap

ev. 2 msk néringsjast

1 msk chilipasta

2 msk vitvinsvinager

1%z dl panko eller strobrod

4 krm salt

1 krm nymalen svartpeppar

Tillbehor

4 hamburgerbréd, delade och ltt rostade
majonnés, t ex aggfri

curryketchup, se recept

rosa surkal, se recept

Vegoburgare

1. Hetta upp en stor stekpanna pa medelhég véarme
och tillsatt en skvatt rapsolja. Lagg i hackad ok och
stek i 5-7 minuter tills den &r mjuk och genomskinlig.
2. Tillsatt vitlék och champinjoner. Stek tills svampen
har skrumpnat och dverflodig vatska har angat bort.
Tillsatt purjolék och stek i ytterligare 1 minut.
3.Lé&gg allti en bunke och blanda med resterande in-
gredienser. Blanda till en kladdig smet med en gaffel
eller med hénderna, eller mixa forsiktigti omgangari
en matberedare. Smaka av med mer salt och peppar
om det behdvs. Lagg smeten i en skal och stéllin den
i kylskapet i 30 minuter eller plastain den och lat st&
i kylskapet i upp till 24 timmar.

4. Dela upp smeten i fyra jgmnstora hitar och forma
dem till burgare. Hetta upp en stekpanna pa medelhtg
varme och tillsatt en skvatt rapsolja. Stek burgarnai 3-4
minuter pa varje sida. Krydda latt med salt och peppar.
5. L&gg en vegoburgare pa varje rostad brédunderdel
och toppa med majonnds, surkal och curryketchup.
Lagg pa éverdelen och servera.

CURRYKETCHUP
2%d @ @

Tyskarna dlskar curryketchup och det med ratta.
Curry gor ketchupen annu mer spannande.
1 msk raps- eller kokosolja

Det har ar den ultimata
matbibeln for burgarfantasten.
Vegoburgare (Tukan forlag)
innehaller gréna burgare med
inspiration fran hela varlden,
tillsammans med smarta tips

for hur du ska fa till ratt smaker
och konsistenser. Boken &r

lakto-ovo med mycket veganskt

eller tips pa hur du veganiserar.

1 msk garam masala

2 tsk tamarindpasta eller worcestershiresas
1 tsk malen spiskummin

1tsk chilipulver

1 tsk kokossocker eller annan sdtning

2 ' dLketchup

Curryketchup

1. Satt en liten kastrull pa medelvarme och halli
oljan. Ror ner garam masala, tamarindpasta, spis-
kummin, chilipulver och kokossocker. Frés i1 minut
under omrérning.

2.Ror ner ketchupen och blanda. Sjud i 1 minut. Ta av
frdn varmen och L&t svalna. Hall upp i en burk med
lock och férvara i kylsképet.

ROSA SURKAL

cal2zkg @

Kalen ar fullspackad med vardefull néring och &ar
dessutom en billig stapelvara. Att gdra surkal ar ett

93

fantastiskt satt att fa in mer kal i vardagsmaten.
Surkal &r en av de mest traditionella och vélkanda
tyska matratterna. Det har &r en stor sats, sa det gar
at ett helt kathuvud.

1 msk rapsolja

1litet rod- eller vitkalshuvud, ca 800-1000 g,
tunt skivat

3 dlvatten, mer om det behdvs

2 > dl dppelcidervindger, mer om det behdvs

1 msk salt

1rddlok, tunt skivad

1. Satt en kastrull p4 medelhdg varme och hallien
skvatt rapsolja. Tillsatt samtliga ingredienser och ror
om sa att allt blandas. Lagg pa locket och stek i 30
minuter. Titta till kilen regelbundet sa att den inte
brénns vid i botten. Tillsatt lite mer vétska om det
behdvs. Stall &t sidan och lat svalna.

2. Léagg kalen i en burk med lock och férvara den i
kylskapet.



VARLDENS GODASTE VEGOBURGARE

GRILLADE BURGARE
MED SVARTA BONOR

4 portioner

Det hér ar ett utmarkt allroundrecept pé en grillad
vegoburgare. Svarta bénor och ris gér burgaren
fastare och du kan justera smaksattningen med en
rad kryddor. Utforska olika chilifrukter —i den har bur-
garen passar anchochilifrukt fint! Anchochili kommer
fran Mexiko och ar en torkad poblanochilifrukt. Den ar
ganska mild, men ger tillrdckligt mycket kryddighet
for att géra maten spannande.

Vegoburgare

3 % dl kokta svarta bénor, mosade med en gaffel
2 vitloksklyftor

200 g champinjoner, skivade

2 msk olivolja

4 krm salt

1dlvalndtter, malda

5 dl panko eller strobrod

Y2 dL kokt fullkornsris

2 msk naringsjast

1 msk senap

1 msk balsamvindger

1tsk anchochilipulver eller annat chilipulver
1tsk milt chilipulver

1ragat krm nymalen svartpeppar

Karamelliserad Lok

50 g (2 dl) kokosolja eller vegetabilisk olja

200 g tunt skivad gul Lok

ev. 1-2 msk kokossocker eller farinsocker
1dlappelcidervinager (alternativt rédvins- eller
vitvinsvinager, balsamvindger, rédvin, cider eller
ol)

ev. 1 tsk torkad timjan

Tillbehor

4 hamburgerbrod, delade och latt rostade pa
grillen

BBQ-sas med apelsin

4 skivor ost, t ex mjolkfri

karamelliserad Lok

Vegoburgare

1. Varm ugnen till 220 grader.

2. Kla en langpanna med bakplatspapper och bred ut
svarta bénor, vitldk och champinjoner i den. Ringla
dver olja och salta. Ugnsrosta i 20 minuter. Vand runt
allt efter 10 minuter. Ta ut ldngpannan ur ugnen.

3. Mosa vitloksklyftorna med en gaffel och hacka
svampen i smabitar. Lagg grénsakerna i en stor
bunke och tillsatt resterande ingredienser till
vegoburgarna.

4, Mixa smeten iintervaller i flera omgangar till en
grov, grynig och kladdig massa. Smaka av och salta och
peppra mer om det behdvs. Tack 6ver bunken och stall
denikylskapet i 15 minuter eller upp till 24 timmar.

5. Tand utegrillen och hetta upp den till medelhdg
varme.

6. Dela smeten i fyra jaAmnstora bitar och forma dem
till burgare. Smaka av med salt och peppar. Lagg
vegoburgarna pa grillen och grilla dem i ungefar 2
minuter pa varje sida tills de har fatt grillrander eller
fin farg. Grilla dem langre om du vill ha &nnu mer
grillsmak och farg pa burgarna. Du kan ocksa steka
dem i en stek- eller grillpanna pa medelhdg varme
eller vérma upp ugnen till 200 grader och grilla dem
i 15-20 minuter.

7,Léagg en vegoburgare pa varje brédunderdel och
toppa med tillbehér och BBQ-sas. Lagg pé éverde-
larna och servera.

Karamelliserad L6k

1. Hetta upp en stor stekpanna pa medelhég véarme
och l&gg i 3 matskedar olja (tillsatt resterande olja
under stekningen sa att loken inte branns vid). Ror ner
L6k och eventuellt socker och stek under omrérning i
6-7 minuter.

2. Tillsatt vindger och eventuellt timjan och stek
under omrorning tills all vatska har sugits upp. Ta av
fran varmen och (&t svalna.

BBQ-SAS MED APELSIN
5dl

En bra barbecuesas ar ett maste nar grillsdsongen
borjar — sdsens sota och syrliga ingredienser vager
upp grillsmaken och saltan i maten. Den har sésen
kan anvandas som smaksattning i vegoburgare eller
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som tillbehor. Farskpressad apelsin och rivet apelsin-
skal ger sdsen en underbar sétma och liquid smoke
tillfor en haftig rokighet som férhdjer smaken oavsett
om vegoburgaren steks, ugnshakas eller grillas.

rapsolja till stekning

1dl finhackad schalottenldk eller rodlok
4 vitloksklyftor, pressade

1dl pressad apelsin

1apelsin, rivet skal

1dl ketchup

% dL farin- eller kokossocker

Y2 dl dppelcidervindger

2 msk soja eller tamari

ev. 2 msk liquid smoke

1 msk dijonsenap

1 msk sriracha eller annan het chilisas
1% tsk pimentan, rokt paprikapulver
1% tsk malda fankalsfron

2 tsk salt

1 krm nymalen svartpeppar

1. Hetta upp en skvatt olja i en stekpanna pa medel-
varme. Lagg i schalottenldk och vitlok och steki10
minuter eller tills schalottenléken &r genomskinlig.
2. Ror ner resterande ingredienser och lat sdsen sjuda
i 20 minuter. Rér om da och da sa att den inte brénns
vid. Ta av fran varmen.

3.0mduvill ha en slét sas kan du mixa den i en mat-
beredare. Hall sasen i en burk med lock och forvaraii
kylskapet i upp till 1 vecka.



KASBAHBURGARE
4st

Den har aubergineburgaren med smak av
harissa, pistaschndtter och sota russin ar
en sammanfattning av vardagssmakerna i
det nordafrikanska koket. Toppa burgaren
med en lacker paprika- och valnétsrora
fran Syrien—muhammara—sé blir den
garanterat popular!

Vegoburgare

200 g champinjoner, hackade
1liten aubergine, delad pa langden
1rodlok, tunt skivad

1 tsk salt

nymalen svartpeppar

2 %> dL kokt freekeh eller bulgur
1% dlhavregryn

3 pressade vitloksklyftor

3 msk pistaschnétter, malda

2 msk russin, finhackade

2 msk naringsjast

1 msk harissa

1tsk pimenton, rokt paprikapulver
1tsk malen spiskummin

rapsolja till stekning

VARLDENS GODASTE VEGOBURGARE

Tillbehor

4 hamburgerbrdd, delade och
varmda

muhammara, se recept

finstrimlad rodkal

stekta eller ugnshakade sotpotatis-
skivor

avokado

Muhammara

120 g rostade valnotter, hackade

1rostad inlagd réd paprika

3 msk rostat strobrod

2 dl kallpressad olivolja

1 msk pressad citron

1 msk granatéppelkarnor

1tsk malen spiskummin

1tsk salt

1tsk Aleppochiliflakes,
alternativt harissa eller annan chili

1vitloksklyfta, pressad

Vegoburgare

1. Varm ugnen till 180 grader.

2. Lagg champinjoner, aubergine och rodlok
i en langpanna och stré dver salt och peppar.
Ugnsbaka i 30 minuter. Lat svalna.

3.Lagg de ugnsbakade gronsakernaien
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stor bunke och tillsétt resterande ingredi-
enser (utom olja) och ror om. Lagg alltien
matberedare och mixa hastigt i intervaller
till en kladdig smet. Tack éver bunken och
stall deni kylskapet i 15 minuter eller upp
till 24 timmar.

4, Dela upp smeten i fyra jamnstora bitar
och forma dem till burgare. Hetta upp en
skvéatt olja i en stekpanna pa medelhog
varme och stek burgarna i 3-4 minuter
pa varje sida. Krydda latt med salt och
peppar. Lagg burgarna pa en plat och
ugnsbaka i 8-10 minuter.

5.L&gg en vegoburgare pa varje varm
brédunderdel och toppa med muham-
mara, strimlad rédkal och avokado. Lagg
pa 6verdelarna och servera tillsammans
med sétpotatis.

Muhammara
1. Lagg allaingredienser i en matberedare
eller mixer och kor till en slat rora. Tillsatt
mer olivolja om du vill ha en slatare rora, mer
strébréd om du vill ha den tjockare.

2. Smaka av och salta mer om det behovs.
Hall réran i en burk med lock och forvarai
kylskapet i 3-4 dagar.




Hjcilp oss hjdlpa djuren!

Alla djur ska behandlas viéil och skydcdas fran lidancde

Med néstan 9 000 medlemmar &ar Djurskyddet Sverige en av Sveriges storsta djurskyddsorganisationer.
Vi arbetar langsiktigt genom politisk paverkan for att starka djurens skydd. Vi gor praktisk skillnad
genom att radda Overgivna djur och ge dem nya karleksfulla hem. Vi hjélper ungeféar 2 000 djur att

hitta nya hem varje ar.

Vi far inga statliga bidrag utan ar helt beroende av medlemmar och gévor fran
allménheten. Vi har 90-konto vilket innebar att hela var verksamhet kontrolleras
av Svensk Insamlingskontroll.

Tillsammans kan vi gora
skillnad for djuren!

djurskyddet
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TN Klipp hér!

VILL DU BLI MEDLEM, SKICKA GARNA IN SVARSKORTET NEDAN!

M Ja, jag vill bli medlem i Djurskyddet Sverige. /-\ ®
Kostnad 330 kr/ar. Vi skickar hem ett inbetalningskort till dig. Som medlem 8
far du var 8
For- och efternamn: medlemstidning g
4 ggr om aret.
Adress: GOR SA HAR:
Klipp av talongen och lagg i ett kuvert.
Skicka kuvertet till:
Postadress: Djurskyddet Sverige
Svarspost 20425761
120 20 Stockholm.
E-post (Om du fyller i din e-post far du vart nyhetsbrev.):
Du behdver inte nagot frimarke,
, , , , , Djurskyddet star for portot!
Djurskyddet Sverige sparar dina personuppgifter och hanterar dessa enligt
radande lagstiftning (GDPR). Vi sparar dina uppgifter for att kunna géra utskick ) .
av medlemsavier, medlemstidningen, information, fragor om gavor, samt fér Las mer om oss och vart arbete for djuren pé djurskyddet.se
statistik. Kontakta oss om du vill att vi &ndrar eller raderar dina uppgifter. SVENSK
m INSAMLINGS
onTo | KONTROLL
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ALGOMEGA 3°

Algolja ar den enda vaxtkallan till
omega 3-fettsyrorna DHA och EPA.

MILJOVANLIG OCH VEGETABILISK
Utvinns ur mikroalger — skonar varldens ekosystem.

REN OCH FRI FRAN JOD
Odlas i rent vatten i slutna tankar. Naturligt fri fran jod.

HELHETSHALSA

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil

. www.helhetshalsa.se
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ROSTAD LOK
MAYO

ROSTAD LOK & SENAP

Gott till: Yy
Kﬂf";POmmesfrtesoch vegokory  RESSS

kuppl evelsen med nagon avvara goda och
| m. anska wheter Rostad lok mayo eller Sriracha
mayo ]er genvagar till livets goda pa rydbergs se
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PULLED OATS — ARETS
GODASTE VEGONYHET

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

fantastiskt gott vegetariskt protein fullproppat med ndring. Smaklig spis!

En farsk nyhet!
Pulled Oats finns i vego-
kylen hos ICA, Coop,
Paradiset och Axfood runt
om i Sverige

Snabbt och enkelt!

Stek Pulled Oats i olja p&
medelhég varme tills den fatt
farg och blivit ndgot krispig.

Krydda efter smak och addera
i slutet av tillagningen av dina
favoritratter!
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