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For pastaalskande

vardagsvegetarianer

med tzatziki-loving
vegansambo

Plantis nya Cooking Fraiche och Greek Style Gurt
ar tre nyheter gjorda pa ekologiska sojabénor.
De har en fin kramighet med frisk och syrlig
smak. Det har ar for dig som gillar att ata gront,
men ogillar drama i kdket. Las mer pa planti.se.

Sa gott att alla kan ata groént.

Nyhet!
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Starkare an
nagonsin!

sommar har jag drivit tidningen VEGO i fem
och ett halvt ar... och vet du vad? Det hir
var och dr min forsta riktiga semester!
Tjoho! Ja, jag har behovt jobba lite varje
dag, men det hir ir sa ledig jag kan bli och
jag dlskar det. Om du har sprungit pa
mig har jag antingen legat som en
sjOstjdrna pa nagon strand, legat
utslagen i griset i nagon av
Stockholms parker, spatserat runt
i min hemstad Malmo eller suttit
pa en uteservering och sippat pa
nagot kallt. Om jag kinner mig
stressad eller far litt panik over att
inte jobba? Inte det minsta! Varf6r?
Darfor att jag laddar upp infor en jittespan-
nande host dd VEGO kommer att bli starkare dn
nagonsin!

Vi har en unik plats i media med stor rackvidd
bade med papperstidningen, den digitala
versionen, Facebook och Insta. Vi ir en av alla
som har drivit pa vegotrenden och hjilpt ah s
manga att dta mer gront eller till och med ta steget
over helt till den grona sidan. I sd manga ar har jag
bara jobbat p4, driven av passionen och glidjen i
att kunna hjilpa andra, men jag har insett att jag
ska orka i flera ar till. Sa vila dr det minsta jag kan
unna mig.

JAG KAN SA Klart inte avsl6ja alltfér mycket av vad
som kommer att hinda, men jag sitter redan nu
och planerar saker som kommer att géra

tidningen mycket bittre, sjilvklart med era
synpunkter och forslag i bakhuvudet. Vi kommer
att borja ta mycket storre plats i sociala medier
och vi kommer att fortsitta lyfta upp och
samarbeta med andra vegoprofiler for att
inspirera s manga som majligt.
Sa vad har jag mer gjort? Jag har
manga projekt jag vill dra i gang
och har lekt runt lite med nagra
idéer. Jag har provlagat och skrivit,
utvérderat och funderat. Jag vill
hitta fler sitt att na ut till folk med
fantastisk vegomat och kinner att
det dr dags att borja ta tag i det. Men
jag har ocksa bakat galet goda bakverk
och bjudit vinner och grannar, bara for att
bakning ar det jag dlskar mest. Om du bara kunde
smaka min dppeltarta med kolafrosting och
dppelkompott skulle du forsta. Och kanske far du
smaka pa den en vacker dag, om jag lyckas fa
tummen ur. Till dess, vila upp er nu sa att vi star
starka infor hosten och kan gora vérlden dnnu lite
bittre med forbaskat god vegomat!
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Det goda franska koket
Julia Child

Det var matoraklet
Julia Child som
gjorde mig
intresserad av mat
pa riktigt och det
franska koket har
alltid varit min grej i
grunden. Det har &r
en gigantisk bibel med snart 60 ar pa
nacken, men den ar fortfarande lika
vardefull. Om s& bara for den
legendariska franska loksoppan.

The Mozza Cookbook
Nancy Silverton
Nancy Silverton &ar en
annan amerikansk
matgigant som jag § =
fullkomligt alskar, Det © @
hér &r en bok med el
italiensk mat som jag

redan har veganiserat en rad ratter
ur, fran pasta och pizza till desserter.
Kolapuddingen med pinjendtskakor
ar att do for.

Ready for Dessert
David Lebovitz

Jag har alla bécker av
David Lebovitz och
han ar en fullkomlig
mastare nar det L (
kommer till desserter. Ready for Dessert
De &r magiska i sin
enkelhet och hamtar
inspiration fran hela varlden. Min
favoritkladdkaka med mjuk tofu ar
en direkt veganisering av hans "Orbit
cake".
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-

Adam Arnesson satsar
pa framtidens protein
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven

vi fel, s& om du ska bjuda nagon som ar allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.

Q Notfri
Q Recepten med den har symbolen ar

notfria.

Glutenfri
Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi férslag pa

hur du kan gora det glutenfritt.

‘\ d 5 __.A
Njut av en himmelsk rabarberkaka.



VEGO SVARAR

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

Recept: Hanne-Lene Dahlgren
Foto: Line Dammen

FOLJ OSS!

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

Fel bild!

Vi rakade lagga in fel bild
pa restplattarna fran den
norska kokboken En
skikkelig digg kokebok
(Gyldendal) av Hanne-Lene
Dahlgren. Har kommer ratt
bild och det smarta
restreceptet igen.

RESTPLATTAR
4 portioner ®

Forslag pa gronsaker: svamp,
morotter, spenat, sdtpotatis,
paprika, purjolék, squash, kal-
rot, palsternacka, salladslok
eller andra grénsaker med
crunch.

7 dL grénsaker, hackade

Y chili eller jalapefio,
finhackad

2 msk srirachasas

1-2 tsk vitlokspulver

a tsk salt

ca 2 dlvetemjol

ca2dlvatten

2 matskedar rapsolja

Sas

2 msk tamari eller ljus
sojasas

1 matsked vindger, 7 % (eller
vitvins- eller &ppelcider-
vindger)

Y2 tsk chiliflakes

1tsk sesamfron

1 msk lonnsirap

1. Skér gronsakerna i mindre
bitar och mat upp 7 dl. Det ska
inte vara hart packat. Tank pa
att det ska vara ganska sma
bitar.

2.Blanda gronsakshacket med
chili eller jalapefio, sriracha,
vitlékspulver och salt i en skal.
3.Roér ner vetemjol och vatten
och blanda val.

4. Hetta upp lite oljaien
stekpanna och klicka ut smé
plattar. Du kan &ven steka

en enda stor pannkaka av
smeten.

5.Ror ihop ingredienserna till
sasen och servera till.

| det har numret
traffar vi t ex Pia
som ligger bakom
succén Birta, se
sida 10.

Vem vill du se i VEGO?

Jag forsoker hela tiden leta fram sp&nnande personer att
intervjua till VEGO. Det kan vara kanda profiler, producenter,
vegoinspiratdrer, matkreatdrer, bloggare, youtubers m fl.
Har du forslag pa nagon du vill se i tidningen sa mejla mig
pa mattias@vegomagasinet.se.

Sommarrea pa VEGO!

Vi har basta sommarrean just nu.
Du far 20 % rabatt pa en
prenumeration av VEGO om du gar
in pa vegomagasinet.se/
sommar-rea. Kdp till dig sjalv eller
ge bort till en kompis. Erbjudandet
galler till den 31 augusti.

MATTIAS KBISTIINSSDN
chefredaktor VEGO

Fler videor

Vi &r bara tva som forscker halla i gdng vara sociala medier
med inlégg, podd och videor. Vi ska fokusera mer pa
inspirerande matvideor eftersom vi vet att ni gillar dem.
Mejla garna forslag pa vad ni vill att vi ska filma, om det sa
ar recept, reportage eller intervjuer. Videor laggs upp pa var
Facebooksida, Instagram och Youtubekanal.

Folj oss pa Instagram

Du glémmer val inte att félja oss pa @vegomagasinet pa
Instagram? Dar far du se mer om arbetet bakom tidningen,
recept, livestreamar, klipp och roliga bilder. Lite allt mdjligt
helt enkelt.



tej Vegern Goedy!.

www.vegangoods.se

Beritta lite om Vegan Goods, vad
sysslar ni med?

— Bakom Vegan Goods star jag och
min flickvan Kristina. Vi har bada ett
brinnande intresse for djurens
rattigheter och miljofragor. Pa Vegan
Goods erbjuder vi snabba leveranser till
hela Sverige, s& man kan enkelt sitta
hemma och bestalla veganska varor
direkt hem eller till ett ombud i
narheten. Over tid satsar vi pa att
utveckla ett sa tillfredsstallande
sortiment som majligt for Sveriges
veganer och vi haller standigt ronen
Oppna for vad kunderna faktiskt vill ha.

Hur fick ni idén till Vegan
Goods?

— Nar vi var pa semester i London
fick vi syn pa butiken GreenBay som var
hundra procent vegansk och hade varor
vi aldrig nagonsin hort talas om innan.
Vi kande aven att eftersom sa manga
har borjat handla livsmedel pa natet de
senaste aren sa kan det behdvas en
nathandel endast fér spannande
veganska varor.

Vilka produkter dr du mest stolt
over?

- Det finns manga produkter vi &r
stolta Over. Sjalva &r vi stora
chokladalskare sa vart sortiment av
vegansk choklad &r nagot vi finner stor
gladje i. Vi har bade de vanliga populara
sorterna som exempelvis iChoc, men
ocksa sadana som du annars inte hittar
pa sarskilt manga stallen i Sverige.
Som den senaste produktserien fran
Moo Free, Montezuma's och Raw Halo.
Vi har dven precis fatt in Lyckorus of
Sweden, en helt ny svensk veganchok-
lad som redan har blivit en hit. Nagot vi
ocksa &r valdigt stolta éver och som
valdigt manga kunder redan har fatt
upp 6gonen for &r vegansk honung. Den
ar helt fri frén bin och tillverkas for
hand i Storbritannien. Den &r
forvanansvért god och lik vanlig honung
sa den har redan blivit en favorit i
tekoppen dar hemma.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Hamburgerdressing

Rydbergs gor redan en vegansk

srirachamajonnés och rostad lékmajonnas
och antligen kommer nu en helt vegansk

hamburgerdressing! Perfekt till grillade
burgare eller att doppa pommes i. Du
hittar den i kyldisken for ca 28 kr.

Beyond Burger i butik

Vi har kunnat njuta av succéburgaren pa nagra olika
restauranger, men nu gar den alltsa att kopa i butik.
Burgaren ar gjord pa artprotein och far sin roda farg fran
rodbetor. | Stockholm finns den pa Paradiset, men enklast
ar att hitta den pa coop.se eller i Coops butiker. En
forpackning med tva burgare kostar 64,95 kr.
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Tofurdra Skagen

Svenska tofufavoriten YiPin har inte bara

den godaste tofun utan lanserar nu dven
en skagenrdra! Perfekt till sommaren.
Underbar pa en toast eller t ex bakad
potatis.

Vegansk honung
Vegan Honea &r ett bifritt
veganskt alternativ till honung.
Naturligt framstalld for hand
och gjord av inulin och
blommor. Den har en naturlig
arom av honung och en
uppfriskande eftersmak. Passar
utmarkt till yoghurt eller en
kopp te. Den kostar 89 kr pa
vegangoods.se.

Astrid och
Aporna gor

comeback! <) -

Vi blev smatt

('jver‘raskade nar lYGO @
Astrid och Apornas ;‘.fopm'[ GE QBD :%g

produkter plotsligt
forsvann fran

hyllorna, men nu B 4
kommer de tillbaka e St

med hjalp av Kale N

United och Heather -

Mils. Heather ariver | Ny vaxtbhaserade
VBites, varldens ostar!

storsta producent av
veganska produkter,
sa det ska bli
spannande att se vad
det har samarbetet
leder till.

Valio lanserar nu Oddlygood®
Veggie, en ost som kommer i tva
varianter. Veggie Grated passar
bast pa pizzan men &ven t ex
gratanger, och Veggie Slices &r
som gjorda for mackan. Finns i
kyldisken!

PLANTVIASED
ARTISEAN

ORIGINAL INFUSION

VEGAN
HONEA

EY ALTEANATIVE
WITH PREBIOTICS
Nuturally handerafted from nulin
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Godaste kexen!

Vi har blivit smatt besatta av de héar
speltkexen med choklad. De
smakar barndom pa ett harligt satt
och gar att kopa i en forpackning
med tva kex for 17 kr pa
gronacirkeln.se.

Veganskt x 2 pa Burger King

Burger King Sverige lanserar tva vaxtbaserade burgare, Unbelievable
Whopper och Unbelievable Chicken King. Det ar en "klassisk” Whopper
med en helt vaxtbaserad burgare och en med en panerad variant som

ska paminna om kyckling. Superbra, férutom att majonnasen inte &r
vegansk. Men de jobbar pa det!

Nytt veganskt smor
och ost

Maisha &r ett nytt mérke som
tillverkar ett smorigt spread och en
ostig variant med jalapefio. Det har
ar de forsta vaxtbaserade smor-
och ostalternativen gjorda pa syrad
mandelyoghurt pa den svenska
marknaden. Finns &n sa lange bara
pa Urban Deli i Stockholm.

Max veganska
shakes—-nuihela
landet!

Nu kan du njuta av Max Lyxshake
Vegan pa samtliga restauranger.

De kommer i fyra smaker: blabér, Max nya "kattiga burgare" KRAV'Od'.ade 5I’tpuckar
jordgubb, choklad och péaron - och Max har tagit fram en helt egen sojabaserad burgare: | samarbete med lantbrukarna Adam Arnesson
sa sommarnyheten Banana Split. Delifresh Plant Beef. Du kan enkelt gora alla burgare pa Jannelunds Gard och Emil Olsson fran Slatte
Milkshaken byts forresten ut helt kottfria och som vegan och vegetarian finns den i flera Gard i Vastergétland har Coop och Food for

till en vegansk variant och lanseras spannande kombinationer. Bra jobbat Max i er satsning att | Progress tagit fram tva varianter av harligt goda
under namnet Dreamshake. fasa ut allt rott kott! artpuckar som ar bade KRAV-mérkta och

veganska. Artstubbar picklad dill och Artnuggets
tandoori séljs frysta i férpackningar pa 300 gram
och finns i alla Coop-butiker och pa coop.se.
Cirkapris for en férpackning ar 24,95 kr.

%
]
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Vegoburgarmix
Har du testat Coops burgarmix
baserad pa bland annat kikarter,
solrosfron och amarant?
Supersmidigt om du vill ha burgare
klara pa nolltid. En férpackning pa
200 g kostar 27,95 kr pa Coop.




PLANETNYTTIG SMAKSENSATION FRAN SVERIGE

Natural_
: o 55 & Organic
# -1 Awards
Scandinzvia 2013

Best New
Organic
Special Diet
Food Product

BARTA™ ar en 100% naturligt fermenterad svensk ekologisk
arta. VAr prisbelénade BARTA™ ar lattsmalt, full med vegetabiliska,
proteiner och rik péa fibrer. Bra mat idag, fér var morgondag.

100% E svinice glu@"g"{

SVENSK ARTA &

EU-/Icke EU-Jordbruk
BARTA™ finns hos Mathem.se och i butiker i: Stockholm, Géteborg, Malmd, Lund, Karlshamn, Vaxjo, Visby, Vasteras, Uppsala, Tingsryd.
Finns vi inte i din stad? Fraga efter Barta i din butik! Restauranger bestéller via: Gronsakshallen Sorunda, Menigo och Gastrofood.

GRYM MAT SOM INTE AR GRYM MOT PLANETEN ¢ birta.se * @artanbartan



n vaxtbaserade virlden verkligen pyr och bubblar
av kreativitet just nu. Vi har tréaffat personer bakom
tre spdnnande foretag att halla ett extra 6ga pa.
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VEGO TRAFFAR

Succeén Barta

- groddade och fermenterade gula drtor

Pia Qvarnstrom har tagit fram en unik fermenterad
produkt gjord pa groddade och gula drtor. Bakom
Barta ligger slit, mathantverk och matkarlek. Ja, och
basta Pia Qvarnstrom som driver denna spannande
uppstickare pa vegomarknaden.

Vad ir egentligen Birta?

- Bérta dr en groddad och fermenterad
svensk och ekologisk drta som séljs som
burgare, bitar och naturell. Groddningen
aktiverar drtan och gor niringen mer
tillgénglig och lattsmélt. Fermenteringen
skapar en hirlig konsistens och plockar fram
nya smaker som ir ovanliga i vaxtriket.

Varfor just drtor?

- Gula artor har en bra proteinsamman-
sdttning och gott om fibrer och andra
nyttigheter. Men framfor allt blir det en god
produkt. Det finns dessutom massor av rtor
i Sverige som inte har nagot roligare att se
fram emot dn att bli drtsoppa, sa jag tinkte
att jag kunde ge dem en lite spexigare
framtid.

Jag lirde ju kiinna dig nédr du drev
foodtrucken Moégel. Hur har resan sett ut
fran det till Bérta?

- I foodtrucken serverade jag ekologisk,
vegansk och fermenterad mat och temat var
dessutom groddning. Jag lagade all mat
hemma i mitt kok i Arsta dir det stindigt
puttrade i kimchihinken och det var litt att
drémma mardrémmar om hur kom-
bucha-scobys smog runt i ligenheten om
néitterna. I centrum i alla ritter hade jag en
tempeh gjord pa gula drtor. Tempeh ar
traditionellt en indonesisk produkt dar
vanligtvis sojabonor fermenteras med en
vitmogelsvamp. Efter vildigt manga timmars
fermenterande i koket hade jag idéer pa hur
jag skulle vidareutveckla tempehn for att ge
den nya egenskaper. Ungefar samtidigt fick
jag tips om att Vinnova, Sveriges innova-
tionsmyndighet, hade en utlysning for
klimatsmart protein pa svenska ravaror. Jag
skrev ihop mina idéer i en ansékan och fick
pengarna. Under ett halvar kunde jag sen
experimentera hejvilt med fermenterings-
processen och dessutom anlita en
mikrobiolog for att hjilpa till. Nagra av
experimenten bor aldrig goras igen, andra ir
bra idéer att jobba vidare pa vid ett senare

tillfdlle och ett par ligger till grunden for det
som idag dr Bérta. Ddrefter tog det
ytterligare tv ar innan Birta hamnade i
butik. Jag beh6vde pengar, produktionslokal
och folk som kunde vara med i féretaget och
inget av detta gick snabbt att 16sa. Sen var
det mycket finjusteringar i recept och annat
innan vi kunde gora klart férpackningarna

Pia Qvarnstrom.
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och faktiskt borja silja produkten. Idag har
foretaget en produktionslokal i Karlshamn
och sex anstillda som jobbar med Birta pa
heltid.

Beritta lite mer om hur Biirta
tillverkas.

- Traditionellt gors tempeh pa skalade
sojabonor som blotliggs, kokas och
fermenteras. For att gora Barta anvinder jag
hela gula drtor med skalet kvar. De bl6tldggs
och groddas innan de kokas och fermente-
ras. Bade skalet och groddningen gor att
Birta far en annan textur och smak. Jag har
ocksa jobbat jittemycket med sjilva
hantverket, exakt hur drtorna ska hanteras
for att fa den konsistens som jag vill ha. Sen
ar det kryddningarna. Jag bestimde mig
tidigt for att gora fardigkryddade produkter.
Det kriver sd mycket av kunden att veta vad
den ska gora med en naturell produkt. Jag
vill att Birta ska vara en god och enkel
anledning fér manga att dta veganskt och
darfor har jag jobbat jittemycket pa att ta
fram kryddningar.

Hur tillagar och serverar man Birta?

- Burgarna och bitarna blir grymt goda




Med Bérta har Pia Qvarnstrém
tagit den klassiska fermenterade
tempehn till en ny niva och skapat
nagot helt unikt.

grillade och serveras med mycket gronsaker
och mayo. En personlig favorit med den
naturella dr att bryta den i bitar, krydda med
en god curry och steka langsamt i rikligt
med olja.

Varfor tycker du att det dr viktigt att
vilja just svenska ravaror?

- Att odla och dta mat fran niromradet
gor samhillet mindre sarbart. Det dr ocksa
ett bra sitt att korta ner transporterna.
Samtidigt tycker jag inte att den importerade
matens klimatavtryck fran transporter ska
overdrivas. De storsta utsldppen for
mattransporter dr de som kommer fran att
vi tar bilen till butiken. Jag vill dirf6ér passa
pa att sla ett slag for cykeln!

Var kan man kopa Birta nu?

- Just idag finns Barta i 19 fysiska butiker
fran Malmo till Uppsala och hos MatHem.
Tre grossister sdljer produkterna till
restauranger: Gronsakshallen Sorunda,
Gastrofood och Menigo.

Vad har du fér mal och drommar
kring ditt foretag?

- Jag vill hjilpa ménniskor att stdlla om
till en vixtbaserad kost som r bra for kropp
och klimat. For att komma dit behéver vi bli
stora nog att na sa pass manga manniskor att
vi faktiskt gor skillnad.

VEGO TRAFFAR

Ebbas odlar

varmlindsk spirulina

Spirulina ir ett av virldens mest niringstita
livsmedel. Den du koper kommer ofta fran Kina,
men sedan nagra ar tillbaka driver Ebba Olsson
norra Europas forsta spirulinafarm.

Beriitta lite om dig sjilv! Vad har du for
bakgrund?

- Jag dr utbildad marinbiolog vid Lunds
universitet och har ett brinnande intresse
for mat och odling. Min drom har varit att
kunna kombinera mina studier med mina
intressen. Jag ir fodd i Helsingborg men bor
nu i Virmland och delvis i Orebro med
flickvinnen Karin och bonusbarnet David.

Beritta om Ebbas alger, vad sysslar ni
med?

- Vi ar ett familjeféretag som bedriver
odling av spirulina. Vi dr den forsta farmen i
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norra Europa som odlar den kommersiellt.
Vi startade foretaget 2015 i Eksjo och flyttade
sedan till Brunsberg i Varmland 2016. Pa
farmen har vi en anstilld, Camilla EkIof.
Camilla 4r en eldsjil fran Orebro som har
engagerat sig enormt mycket i odlingen.

Hur odlar man spirulina?

- Spirulina dr en virmeéilskande art och
dérfor odlar vi den i isolerade vixthus. I
vaxthusen finns bassinger med sa kallade
vattenrecirkulerande system. Det innebdr att
allt vatten stannar kvar i ett slutet system
och att ingen miljopaverkan sker. Det



innebdr ocksa att vi anvinder mycket
mindre vatten dn vad man behdver till
landvédxande arter. Spirulina dr en extremt
livskraftig art och det beh6vs inga
bekdmpningsmedel eller gifter. Niar den vil
ar befast i en odling konkurrerar den ut alla
andra organismer.

Vad &r sa himla fantastiskt med
spirulina?

- Spirulina dr ett av vdrldens ndringsta-
taste livsmedel med kraftfulla antioxidanter.
Den innehaller 65 % protein, tre ganger mer
dn kott. Proteinet innehaller dessutom alla
atta essentiella aminosyror. Naringen tas litt
upp av kroppen da spirulinan har ett mjukt
cellmembran som ir enkelt f6r magen att
smilta. Detta proteinrika livsmedel har étits
i tusentals ar och salts i Sverige i drygt 50 ar.
Da forekommer det som ett pulver som
produceras framfor allt i Kina.

Hur smakar det?

- Vi har ofta fatt hora att smaken pa
denna importerade spirulina inte dr sarskilt
god. Av den anledningen har vi utvecklat en
annan metod i var produktion. Vi torkar
spirulinan pa raw food-temperatur, d.v.s.
max 42 grader, och det blir som strossel.
Denna varsamma behandling gor att smaken
blir otroligt mild och dessutom forstors inte
vitaminerna.

Var kan man kopa er spirulina?

- Vi séljer den framfor allt i var webbshop
men vi har ocksa en liten gardsbutik. I den
sdljer vi dven var farskfrysta spirulina.

Hur anvinder man spirulina?

- Man kan faktiskt dta spirulinan som
man vill. Manga stror en tesked pa sin
soyghurt eller havregurt tillsammans med
granola. Vissa gor grona juicer, smoothies
eller bowls. Den passar dven perfekt i
exempelvis en sallad.

VEGO TRAFFAR

Ebba Olsson Svenskodlad

spirulina!

Ebbas alger odlas i Varmland och saljs i deras gardsbutik, men
aven pa www.ebbasalger.se.

Nordisk

Matutveckling

- tempeh pa svensk dkerbona

Nordisk Matutveckling grundades 2014 av

Ayhan Aydin och tre ar senare hoppade Frida
Grankvist pa taget. De producerar tempeh pa
svensk dkerbona och har dven andra spinnande
produkter med mathantverk och svenska ravaror i

fokus.

Hur kom du in pa tempeh?

- Jag at tempeh forsta gangen for kanske
20 ar sen. Jag méirkte snart att tempeh kunde
smaka vildigt olika. Nar jag gick Maltidseko-
logprogrammet pa Orebro universitet i
borjan av 2010-talet borjade jag dgna mig en
hel del at fermentering. Det var i synnerhet
mjolksyrning och jag experimenterade med
sojasas och miso. Det var da jag stillde mig
fragan: Tempeh gillar jag ju, kan jag gora det
sjilv? Jag testade att gora tempeh pa sé gott
som alla baljvéxter som odlas i Sverige. Med
olika bénor och olika fermenteringstider far
man en stor variation av produkter.

Och hur hittade du till akerbonan?

- 2016 fragade en vin till mig som ar
bonde om vi skulle vara med i tivlingen
Matverk. Hon &r kottproducent, odlar
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akerbonor och undrade varfor det inte fanns
fler bra vaxtbaserade hantverksprodukter.
Och det var starten.

Akerbonan ir en typ av bondbéna med
hogt proteininnehall. Den har ett hart skal
som madste tas bort och ger en tempeh som
dr annorlunda jimfort med den traditionella
som gors pa sojabonor.

- Jag kom att fastna foér akerbonan tack
vare dess sdrskiljande egenskaper; en tempeh
med 6kad porositet, mjukhet och med en helt
egen karaktir som inte pAminner om bonor.
Vi tycker att det &r viktigt att kunna skapa en
produkt som i sin naturella form smakar
valdigt mycket och sérskilt umami. Just
umami kan vara en avgérande succéfaktor i
en matritt och vi saknade véxtbaserade
proteinprodukter som dr smakrika i sig sjilva.



Tempeh &r en fermenterad produkt,
oftast gjord pa sojabdnor, som &r valdigt
vanlig i Ost- och Sydostasien. Oftast
anvander man sig av hela bonor som
forst kokas och sedan blandas med en
mdogelkultur och far jésa i 1-2 dygn. Du
far da en fast tempehkaka med en l&tt
jastig och lite nétig smak. Tack vare dess
mustiga umamirika smak gor den sig bra
att steka, woka, anvanda som férs eller
stoppa i grytor, tacos, mackor och annat

¥ en déner kebéb
paismakrik tempeh!’:

Hur gick det till niir ni tog fram er
tempeh?

- Vi ville ta fram en produkt som vi gillar
att laga mat med, den ska vara lattanvind i
koket och gd att tillaga pa manga olika sitt.
Vi testade oss fram med olika sorters
akerbonor och koktider. Efter mycket
laborerande hittade vi ett produktionssitt
dér fermenteringen har forlingts - for att
skapa den héga umamin. Ritt sorts béna
och ritt kokning ger tempehn en homogen
textur och porositet som i sin tur kan
absorbera mycket fett, vilket bidrar till bade
smak och saftighet.

Hur tycker du att man bist tillagar
tempeh?

- Jag har alltid gillat att confitera den,
antingen sous vide eller genom att ligga den
i en form och ticka tempehn med raps- eller
solrosolja. Var favoritsmaksittning till
confiteringen &r torkade kryddor som
lagerblad, libbsticka och timjan. Confitera i

VEGO TRAFFAR

Frida Grankvist och Ayhan Aydin.

e

ugn pa 80-100 grader i en timme. Stek eller
grilla sedan.

Ett annat sitt r att anga den forst i 510
minuter. Det gor att de lite jastiga och syrliga
tonerna reduceras nagot. Ligg sedan
tempehn i en pase med neutral rapsolja och
lat svalna i kyl. Fritera i kastrull eller stek den.

Varfor dr det bra att vilja svenskod-
lade baljvixter?

- Dels for att vi ska ha ett levande
landskap men &ven for att skapa jobb.
Baljvaxtodlingen kan vara ett bra sitt att
skapa mer cirkuldra produktionssystem pa
garden. Detta genom att kombinera en 6kad
baljvaxtproduktion med en minskad
djurhallning och pa sa sitt skapa ekosystem-
tjdnster. Vi tror pa att lata djuren leva langa
naturliga liv i ett agroekosystem, da de ar
viktiga for vart kulturlandskap. Djurhall-
ningen tillsammans med en odlad méngfald
skapar ett mer motstandskraftigt jordbruk
som vi behover for att inte 6verskrida de
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planetira granserna. Vi ska inte heller
glomma att biologisk mangfald kan bidra till
kulinarisk mangfald.

Nordisk Matutveckling producerar sin
tempeh i Solna och just nu siljs den enbart
till restauranger. De har dven tagit fram
sasen Sotika som innehaller alla fem
grundsmaker, med en tydlig syra, silta och
umami. Den kan anvéndas i grytor, saser
marinader m.m. Men de jobbar dven pa
nagot annat spannande - en riktigt god, véxt-
baserad hantverkskorv.

- Idag siljer vi korven pa bestillning,
men under hdsten kommer den stora
lanseringen. Korven ir en variant pa chorizo
som gors pa tempeh och svensk quinoa. Vi
ville skapa en hantverkskorv som har
hantverkskorvens kvaliteter; olika texturer
som kommer fran bra ravaror och ordentligt
med fett som bidrar till bade smak och
textur. Vi kan inte hirma kott, men vi kan
hédrma hantverket.
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Olivolja ar medelhavsmafens.hj arta. Ett klokt val, enligt forskningen.
Darfér innehéller BreOliv hela 72 procent olivolja. Nu finns den ocksé
med mildare smak. Prova garna och hitta din favorit!

BreOliv ar gjort pa 72% olivolja, fett frin shea samt lite vatten och salt. Inget mer.

zeta.nu FERNANDO DI LUCA breolivse



At och njut av solvarma tomater och zucchinier. ™
Lyxa till det med en klassisk gubbrora ellerta vara
pa sdsongens smaker i ett glimrande gront ortsalt.

Har ar recept for dig som vill 4ita sommaren med

en sked.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




VEGO:s
dryckestips

Verus Sauvignon
blanc

Artnr: 2720
Pris: 119 kr

GUBBRORA

®®

En somrig favorit att ha pa knacke-
mackan ar den har matiga gubbréran

fylld med svenska sommarsmaker som

graslék, dill och potatis. Vegiar hittar
du i mataffaren pa samma hylla som
kaviar.

4 kokta kalla potatisar

2 dl hackad gréslok

Y2 dlhackad dill

Y2 dl hackad rodlok
1dlvarmpressad rapsolja

Y2 dlmjolk, t ex osdtad sojamjolk

SASONG
I

1 msk skansk senap

2 tsk citronsaft

2 msk Vegiar (vegansk kaviar pa tub)
salt, svartpeppar

1. Skér potatisarna i bitar och laggien
skal tillsammans med hackad graslok,
dill och rodlok.

2. Hall rapsolja, sojamjolk, senap och
citronsaft i en mixerbagare och mixa
till majonnaskonsistens. Blanda sedan
i Vegiar och smaka av med salt och
svartpeppar.

3. Rdr ner majonndsen i de dvriga

ingredienserna och dekorera eventuellt

med grésléksblommor.

ORTSALT
cal% di fardigt értsatt (&) ()

Spara sommarens goda 6rter genom
att gbra ett aromatiskt értsalt att
strossla pa frukostmackorna i hést.
Orterna kan varieras utifran vad man
gillar och vad som finns till hands.

3 dLLost packade nésslor
1dlbasilika

Y dl salvia

Y, dl timjan

1liten kvist libbsticka
1vitloksklyfta

1dl havs- eller himalayasalt

1. Mixa samman drter och vitlok. Till-
satt sedan saltet och mixa en stund till.
2. Stjalp 6ver Ortsaltet pa en bakplats-
papperskladd plat och torka i mitten
av ugnen pa 50 grader i ett par timmar
eller tills det ar helt torrt.

3. Hall dver i en mortel och mortla
saltet sa att klumparna finférdelas.
Sila eventuellt genom en stalsil om det
finns nagra grova bitar kvar och hall
sedan upp pa burk.



FANKAL- OCH ZUCCHINIFRITTERS 1 stor vitloksklyfta, riven
cagbiffar @ 2 dL kikéirtsmjol
2 tsk bakpulver
Mina favoritbiffar gors enkelt och snabbt med grénsa- salt
ker i sdsong och kikartsmjél som bindemedel. De blir svartpeppar
inte sa dar mosiga som honbiffar har en tendens att
bli och kan enkelt varieras med olika gronsaker man 1. Sprid ut zucchini och fi
gillar. Har valde jag fankal och zucchini. Servera dem salta latt over. Lat stan
garna med t ex en klassisk vit potatissallad, fransk ut sa mycket vatska du
potatissallad eller en annan matig och somrig sallad. gronsakerna i en skal.
2. Blanda ner ner resterand
200 g zucchini, grovt riven 3. Forma biffar av smeten o¢
150 g fankal, grovt riven medelvarme tills de har fatt enfin'br
1 gul Lok, tunt skivad sidorna.

VEGO:s
dryckestips

Pink Pet
Art nr: 6395
Pris: 69 kr



SASONG

FAGIOLIALL'UCCELLETTO- 4
ITALIENSKA BONORITOMATSAS

4 portioner @ F

Vita bénor i tomatsas blir ndgot helt annat nar 9 !
man gor dem pa italienskt vis — med solmogna o,
tomater, vitlok och massvis av salvia. Servera »

dem t ex som brunchratt med ett gott surdegs- % ‘
brod till. 4

1 gul L6k, tunt skivad

4 stora vitloksklyftor, tunt skivade

Y2 dl hackad salvia

Y2 dLolivolja .

750 g farska tomater, hackade .

ca 7 dl kokta vita bénor

salt

svartpeppar

1. Fras gul Lok, vitlok och salvia i oljan tills loken '*

ar mjuk och bérjar fa farg. Y :5
2. Tillsatt tomaterna. L&t koka utan lock ca 15 L J
minuter eller tills tomaterna har slappt ifran sig _J\ b
vatska och merparten av denna har avdunstat. N

3. Mixa tomatsasen, slat eller med bitar kvar av-
gor du sjalv. Smaka av med salt och svartpeppar.
4, Tillsatt bonorna och sjud ytterligare 10-15
minuter eller tills sdsen har tjocknat och inte
langre kénns L8s och rinnig.
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MYNTA- OCH JORDGUBBSDRINK
1glas

Har har du en somrigt svalkande och alkoholfri
drink att sippa pa under soliga dagar.

3 jordgubbar
1kvist mynta

1 kvist citronmeliss
2 tsk citronsaft

ca 2 dl tonicvatten
is

1. Lagg jordgubbar, mynta och citronmeliss i

ett glas och mosa dem forsiktigt med t ex en

mortelstét.

2. Hall pa citronsaften. Toppa med is och hall
tonicvatten upp till kanten pa glaset.




Syns pa stranden

Zigzagzurich saljer galet coola
badhanddukar med snygga monster av
olika designers. Den hér ar gjord av
designern Catherine Lavoie och ar i
bomull. Svindyra, 1 400 kr, pa
zigzagzurich.com, men man kan ju
alltid fa dromma.

Fargsprakande pappersvaser
Octaevo gor allt méjligt med samma
hysteriska och samtidigt fangslande
design. Favoriterna ar alla vaser i papper
som ar som sma konstverk. Bara klipp
av toppen pé en plastflaska, veckla ut
pappersvasen och séatt éver. En vas
kostar ca 200 kr pa octaevo.com.

Snyggt vid grillen

Den hér tangen fran Zwilling ar lika
anvandbar vid grillen och stekpannan
som till pastan och salladen.
Ergonomiskt handtag och stilren design
ar allt man kan begara. Kostar 219 kr pa
Cervera.

SASONG
I

FARG &0 FERM
1 SEMMAR

Varfor vara ljus och beige nar du kan vara
fargglad och gnistrande? Har ar nagra
prylar som livar upp i vardagen, samti-
digt som du svalkar dig med alkoholfria
alternativ i hangmattan.

Alkoholfri gin
Vi élskar att marknaden for alkoholfria alternativ 6kar, bade ute
pa barer och restauranger men dven om man vill blanda ihop
en drink hemma. Siegfried Wonderleaf &r ett alkoholfritt
alternativ till gin som produceras i Rhenlandet, Tyskland. Den
destilleras med totalt 18 naturliga botaniska @mnen och passar
sjalvklart toppen ihop med tonic. En flaska kostar 275 kr pa
winefamly.se.

Teakfat

De har vackra faten ar tillverkade av restmaterial fran
teakproduktionen. Det kan vara rétter och annat material som
blir till fat du kan kopa pé afroart.se for 225 kr.
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Acai Bowl pa tetra

Antligen maste vi vél dnda fa skrika! Nu
har Macacos kommit med serverings-
klar agai med smak av vilda bar och
kakao. Bara att dricka som den ar eller
gdra en lyxig bowl med bér, granola
och annat gott. 1 liter kostar 89 kr pa
bland annat apotea.se.

X3
' h E

Josef Frank pa bordet

Det &r inte mycket man har rad med pa
Svenskt Tenn, men vackra servetter
lyfter vilken dukning som helst. Monstret
"Grona Faglar” av Josef Frank ar kul och
fargglatt och en forpackning kostar 60 kr
pa svenskttenn.se.

Mer sant hir: Veganska tartor!

Allt fler bagerier och konditorier borjar
fa upp 6gonen for veganskt. Populara
kedjan Haga Tartcompani har flera
veganska alternativ dar det har ar
favoriten med mazarinbotten med
jordgubbsmousse och syrlig rabarber-
kompott. Finns dven som bakelse. 8 bitar
kostar 445 kr.

Las mer pa hagabageri.se.
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U P “ Nu finns det ett riktigt gott och smakrikt alternativ till
o~ dig som gillar smaken av ost pa mackan eller i maten.

Go'Vegan ar utvecklat i tatt samarbete med veganer
och haller en hog kvalitet 1 bade innehall och smak.
Finns i bit, skivad och riven.

Idag hittar du Go'Vegan pa Stora Coop men snart aven i fler butiker nara dig!

J Mjslkiri |/ Glutenfri |/ Sojafri |/ Utan palmolja
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~ envarm idnda ilen. Jag tog ngra av mina absoluta favoriter

och vegofierade dem sj att vi grona typer kan fortsatta njuta av
allt fran stekt auberginestromming till Wallenbergare.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




WALLENBERGARE

4 portioner

Wallenbergare &r som pannbiffar med generdst med
gradde. Jag gillar att mixa allt sa att man faren

slat smet, det kdnns lyxigare. Av samma anledning
panerar jag dem helst i mixade brédsmulor i stéllet
for strébrod eftersom det ger en fluffigare yta.

Wallenbergare

400 g formbar sojafars, t ex Anamma, Vegme
eller Oumph!

2dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

Y2 dlrapsolja

salt

vitpeppar

farska brédsmulor eller strébrod
mjolkfritt margarin till stekning

Potatismos

1kg mjélig potatis

2 %> dl mjolk, t ex osotad havre-, soja-
eller mandelmjolk

50 g mjolkfritt margarin

salt

vitpeppar

Till servering
potatismos
lingonsylt

grona artor
mijolkfritt margarin

Wallenbergare

1. Hall ner farsen i en matberedare och mixa fint.

2. Fortsatt mixa och hall ner gradde och rapsolja.

3. Salta och peppra genergst.

4. Forma smeten till biffar och vand i brédsmulorna
eller strobrodet. Stek gyllene i generdst med margarin.

Potatismos

1. Skala potatisen och koka den mjuk i lattsaltat vat-
ten. Hall av vattnet och L4t potatisen anga av néagot.
2. Vispa sénder potatisen med en elvisp. Hall ner
mjolk och margarin och vispa till du har ett riktigt
fluffigt mos.

SVENSKA KLASSIKER

3. Smaka av med generdst med salt och peppar.

Servering
Servera Wallenbergarna tillsammans med potatis-
mos, lingonsylt, gréna artor och smalt margarin.

STEKT AUBERGINESTROMMING

4 portioner

Att panera och steka aubergine &r gott som det &r,
men att férst marinera den i den hér senapssasen
med dill tar det till nasta niva.
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1liten eller tva sma auberginer

1tsksalt

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1% dl majonnas, t ex aggfri

2 msk dijonsenap

3 msk grov senap

Y2 dl finhackad dill

3 dlragmjél till panering
mjolkfritt margarin till stekning
salt, vitpeppar

Till servering

potatismos, se recept héar intill
lingonsylt

citronklyftor

1. Skiva auberginerna pa langden i ca 5 mm tjocka skivor.
2. Salta aubergineskivorna och ldgg dem pa en
skarbrada i 30 minuter. Torka/tryck bort s& mycket
vatska som mojligt med hjalp av hushallspapper eller
enren handduk.

3.Rér ihop yoghurt, majonnas, senap och dilli en skal.
Vénd ner aubergineskivorna och stall in i kylskapet
dver natten.

4, Hall ut ragmjolet pa en tallrik. Vand aubergine-
skivorna i mjélet och stek dem sedan i generdést med
margarin. Salta och peppra.

5. Servera auberginestrdmmingen tillsammans med
potatismos, lingonsylt och citronklyftor.




Art nr: 2930
Pris: 99 kr
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VEGO:s
dryckestips

Domaine de la
Bournaire

Art nr: 5799
Pris: 119 kr




VEGETARISKA ISTERBAND MED
DILLSTUVAD POTATIS
4 portioner

Isterband &r en ganska grov korv som brukar
innehalla korngryn och har en latt syrlig smak. Syran
kommer har fran fermenterade mordtter. Om du
tycker att det &r knepigt att rulla ut korvar kan du
alltid gora bollar eller hiffar istallet.

Isterband

600 g fast tofu

2 dl kokt korngryn

1 gul Lok, finhackad

% dl majsstérkelse

1% dlstrobrod

1dl syrade/fermenterade mordétter, finns i
kyldisken

Y2 dlrapsolja

Y2 tsk liquid smoke

2 msk tomatpuré

1tsk grov senap

1 krm mald kryddpeppar

1 krm mald vitpeppar

salt

svartpeppar

Dillstuvad potatis

2 dl olja eller mjolkfritt margarin

2 msk vetemjol

3 dlmjolk, t ex osotad sojamjolk eller havremjolk
2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1tsk dijonsenap

salt

vitpeppar

1 kg kokt potatis, i bitar

1dLfinhackad dill

Till servering
skivade rodbetor

Isterband

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hall ner samtliga ingredienser i en matheredare
och mixa till en fin fars. Kdnns smeten for os kan du
tillsatta lite mer strébrod. Lat smeten sta och svélla
i 15 minuter.

SVENSKA KLASSIKER

3. Dela farsen i atta bitar och rulla ut till korvar. Rulla
invarje korv i ett ark aluminiumfolie.

4, &gg korvarna pa en bakplatspapperskladd plat
och baka i ugnen i 30 minuter. Vand pa dem efter
halva tiden.

5. Stek korvarna gyllene i lite olja eller margarin.

Dillstuvad potatis

1. Vispa ihop olja och vetemjol i en kastrull satt pa
medelvarme. Lat puttra pa i en minut.

2. Vispa ner lite mjolk och gradde i taget tills du har
en slat sés. Koka upp och Lat sjuda under standigt
vispande tills redningen tjocknar.

3. Smaka av med dijonsenap, salt och vitpeppar.
4.Vand ner den kokta potatisen och den hackade dillen.

Servering
Servera de stekta isterbanden tillsammans med
dillstuvad potatis och rédbetor.

HAVSPUDDING
4 portioner

Det har ar en vegofierad laxpudding med lacker L6k,
morot och fankal istallet. Riktigt god med en klick
dillsmér och en glad sallad till.

600 g kokt potatis
1fankalsstand, tunt skivat
1 gul Lok, tunt skivad

200 g morot, tunt skivad
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Y2 dl finhackad dill

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
200 g fast tofu

salt, vitpeppar

Dillsmér

75 g mjolkfritt margarin
Y2 dl finhackad dill

salt, vitpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skiva potatisen tunt.

3. Glom inte att skdra bort den harda roten pa fanka-
len. Stek fankal, gul Lok och morot i lite olja tills allt
mjuknar och léken blir latt transparent.

4. Vand ner dillen och krydda med salt och peppar.

5. Mixa ihop gradde, tofu, salt och peppar i en blender
eller med hjalp av en stavmixer.

6. Varva potatis och blandningen med fankal, gul Lok
och morot i en gratangform.

7. Hall pa tofumixen och ror runt forsiktigt. Gratinera
allti 40 minuter.

8. Ta ut och servera tillsammans med dillsm6r och en
god sallad.

Dillsmér
Ror ihop samtliga ingredienser.

SOMRIG TRIFLE MED JORDGUBBAR

4 portioner

Det har ar en supersnabb dessert som tar vara pa det
basta avsommaren: jordgubbar, gradde, sockerkaka
och mandelflagor. Du kan anvanda bade mjuka och
harda kakor till den har.

4 skivor sockerkaka

12 dlvispgradde, t ex Alpro Cuisine vispbar
3dljordgubbar

2 msk rostade mandelflagor

1. Dela sockerkakan i bitar och lagg ner i fyra glas
eller dessertskalar.

2. Vispa gradden fast och fluffig och klicka dver
kakan.

3. Toppa med jordgubbar och mandelflagor.
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Johan Bjorkman ir kocken som &r proffs pa att ta tillvara och foridla
alla fantastiska ravaror som odlas har i Norden. Han torkar orter, ligger
in granskott, gor ramsloksolja, fermenterar mordotter och massa annat
spannande. Nu dr han aktuell med kokboken Det nordiska skafferiet och hir
dr nagra av alla inspirerande recept.

RECEPT: JOHAN BJORKMAN FOTO: SIMON BAJADA
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GRONARTSPULVER

Pulver pa grona artor far en riktigt bra sétma och
passar till det mesta. Allt fran att toppa sallad eller
risotto med till att smakséatta glass eller andra
desserter.

1kg spritartor

1. Plocka ut artorna ur drtskidorna. Sprid ut dem pa
platar eller natgaller och torka i ugn, torkskap eller
svamptork pa cirka 45 grader i 12 timmar.

2. Mixa artorna grovt sa att de bryts ner i smabitar
och torka dem sedan i cirka 12 timmar till.

3. Mixa dem slutligen i en kryddmixer eller smula
sonder i en mortel och sikta genom en finmaskig sil
till ett fint pulver.

4. Forvara helst artpulvret morkt och svalt i burkar
med tattslutande lock. Haller utan problem till nasta
sommar.

INLAGDA GRONA TOMATER

®®

Ett bra recept att ta fram da och da eftersom som-
rarnai Sverige oftast inte ser ut somi Italien eller
Spanien. | slutet av augusti eller borjan av september,
nar jag har gett upp hoppet om att de sista gréna to-
materna ska mogna, brukar jag ldgga in dem i stéllet.
Tomaterna ar goda att ha pa alla typer av mackor, till
burgare eller korv med brod. Testa dem ocksa som
topping till en Bloody Mary.

1kg grona tomater
1 msk gula senapsfrén
1 msk bruna senapsfron

DET NORDISKA SKAFFERIET

1 msk korianderfron
1tsk hela svartpepparkorn
1tsk fankalsfron

Lag

5 dl dppelcidervindger
5dlvatten

2 msk salt

1. Tvétta, torka och dela tomaterna pa mitten.

2. Koka upp vinager, vatten och salt.

3. Légg alla kryddor i en val rengjord glasburk med
tattslutande lock och fyll pd med tomaterna. Sla den
varma lagen dver tomaterna sa att det tacker. Rér
runt sa att eventuella luftfickor forsvinner. Satt pa
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- A
| Det nordiska skafferiet (Natur
& Kultur) utforskar Johan
Bjérkman var fantastiska natur
och vad man kan gora for
spannande med alla méjliga
ravaror. Det &r héarligt nordigt,
inspirerande och en maste-bok
om du vill ta din matlagning till
en ny niva.

locket och sjud burken i en kastrull med vatten i cirka
10-15 minuter eller &nga i angugn, om du har tillgang
tillen.

4. Forvara kallt och morkt. Lat std minst 3 veckor
innan du ater tomaterna. Haller till ndsta sommar.

INLAGD ZUCCHINI MED MYNTA
OCH CHILI

®@®

Alla som nagon gang har odlat zucchini ar val
medvetna om att nér denna gronsak satter fart och
mognar blir skérden enorm. Dessutom har allt en
tendens att mogna samtidigt. Samma sak galler med



mynta som brukar vaxa pa ratt bra. Har ar ett recept
dar jag kombinerar dessa tva. Myntan gor att det
kanns somrigt och bidrar med fraschor.

500 g zucchini

S5dlvatten

5 dlvitvinsvindager

2 msk salt

4 skalade vitloksklyftor, delade pa mitten
2 %> dlolivolja

1-2 réd chili, skivad

5 hela myntakvistar

1. Dela zucchinin i 1 cm tjocka stavar, halvméanar om
den r stor eller 1 cm tjocka skivor om den ar liten.
2. Koka upp vatten, vindger och salt i en stor kastrull.
L&gg zucchinibitarna i den kokande lagen ihop med
vitléksklyftorna och dra av kastrullen fran varmen.
Lat sta 3 minuter med locket pa.

3. Blanda olivolja, chili och mynta.

4, Lyft férsiktigt upp zucchini och vitlok ur vindger-
badet. Lat anga av lite och blanda dem med oljan
medan de &r varma.

5.Lagg over i val rengjorda glasburkar med tatt-
slutande lock och hall pa olja s att den técker. Stall

burkarna mérkt och kallt, i kylen eller i ett svalt skaf-

feri. Férvarar du dem i kylen kan det handa att oljan
stelnar, det goringet.

6. Ta fram burkarna en stund fore servering, men
férsok vanta minst 2-3 veckor innan du 6ppnar forsta
burken sa att marinaden far gora sitt jobb. Haller
minst 6 manader.

DET NORDISKA SKAFFERIET

CURRYGURKA

®®

Klassisk gul currykrydda kénns pa nagot konstigt satt
jattenordisk och dyker upp i alla méjliga samman-
hang.

1silverldk, skalad och skivad
3 slanggurkor, skivade

Lag

5dlvatten

2 dl dppelcidervindger

300 g rasocker

2 msk curry

2 lagerblad

1tsk bockhornsklover

1tsk gula senapsfron

1tsk bruna senapsfron

1vitloksklyfta, skalad och delad pa mitten
1-2 réd chili av valfri styrka, grovskivad
10 g ingeféra, grovhackad

1. Koka upp lagen med kryddor, vitlok, chili och ingefa-
raoch lat svalna.

2. Varva L6k och gurka i en val rengjord glasburk med
tattslutande lock och sl pa den kalla lagen. Stall
kallt fram till servering, minst 12 timmar innan den
ska anvandas. Haller cirka 4 veckor i kylen.
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FERMENTERADE RODBETOR
MED ANIS

®®

De har rédbetorna &r extra trevliga att bjuda pa. Dels
for att de ar som ett slags blandning mellan raa och
kokta rodbetor eftersom de blir lite nedbrutna av
fermenteringen, dels for att folk oftast ar installda pa
att det ar klassiska inlagda rodbetor som serveras.

500 g skalade rodbetor

1 msk anisfrén

5dlvatten

15 g (ca 1 msk) havssalt utan jod

1. Skér rodbetornai valfri storlek, ar de sma kan du
garna behalla dem hela.

2. Léagg betor och anisfron i en val rengjord glashurk
med tattslutande lock eller burk med vattenlas

och hall pa vatten och salt. Se till att ldmna nagra
centimeter hégst upp. Skaka forsiktigt tills saltet
L8sts upp.

3.Nukan du ldgga i en tyngd eller en fryspase fylld
med 1,5 % saltlag sa att det finns minimalt med luft
kvar och sé att rédbetorna haller sig under ytan.

4. L3t sedan burken std i rumstemperaturicirka 14
dagar. Anvander du tattslutande lock kan du behéva
latta pa trycket for att sldppa ut den gas som bildats.
5. Efter 14 dagar ar rédbetorna klara att &4ta, men de
far garna std 1 manad i kylen och mogna. Odppnade
burkar haller minst 6 méanader.



Med vér nyhet gaftsocker

behover du ingen Saftmaja.
eller annan specialutrustnmg. v

Ett paket gaftsocker, 500 gram
bar och 2,5 dl vatten ar allt du
behover for att koka ljuvligt

god sommarsaft!

SYLTSOCKER
MED PEKTIN

ENKELT, SNABBT OCH BEKVAMT!

- »

For inspiration till smaksittningar och fler recept, se dansukker.se
Nordic Sugar AB, 205 04 Malmé | Konsumentkontakt: Telefon: 020-74 02 00
konsumentkontakt@dansukker.se, www.dansukker.se




= .

Inget dr sa gott som solmogna bar! De dr sa goda att man vill njuta av dem
hela hosten och helst en bit in pa vintern, och da ar det att safta och sylta
som galler! Mycket enklare dn du tror och definitivt godare an att képa
fardigt.

RECEPT OCH FOTO: CECILIA BJORK TENGA
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BJORNBARSSYLT
(2-3 burkar) ® ®

Val mogna bjoérnbar ger en harligt aromatisk sylt,
mild och smakrik pa samma gang. Sa se till att baren
ar mogna nar du plockar dem —de ska lossna latt néar
du rdrvid dem. | det hér receptet har jag anvant ljust
muscovadosocker som ger en lite kndckigare smak,
men det gar bra att ersatta det med vanligt strosock-
er. Sylten passar bra i yoghurten eller att servera till
en god vaniljglass.

1liter bjérnbar

4 dlsyltsocker

1dl ljust muscovadosocker
2 tsk vaniljsocker

1. Blanda bjornbar, muscovadosocker och syltsocker i
en kastrull och ror runt.

2. Koka ganska kraftigt i 5-10 minuter.

3. Taav fran varmen och skumma vid behov. R6r ner
vaniljsockret och blanda ordentligt.

4, Hall upp pa val rengjorda burkar.

Lite fastare bjornbarsmarmelad

Om du i stéllet vill ha en lite fastare marmelad, som
du kan anvanda till exempelvis scones och rostat
brod, kan du justera sockerméangderna sa har och
tillaga p4 samma satt som syltenireceptet.

1liter bjérnbar

2 % dl ljust muscovadosocker
2% dlsyltsocker

2 tsk vaniljsocker

RYSTERIBS
(2-3 burkar) ® ®

Nar tradgarden dignar av rdda vinbar, vad gér man

av dem férutom gelé och saft? Du kan till exempel

ta fram trollspdet och pa nagra minuter réra ihop en
rysteribs, som &r det danska namnet pa denna hérliga
rarérda sylt. God pd sommaren till yoghurten eller till
en ostkaka. Det gar bra att halvera satsen.

1liter farska eller frysta rdda vinbér, repade
3dlstrosocker

1 tsk malen kanel

2 tsk malen ingeféra

1. Ror vinbéren tillsammans med sockret i en bunke
tills sockret har Ldst sig. Mosa gérna blandningen lite
mot bunkens kant. Eller kér allti en matheredare i
3-4 sekunder.

2. Smaksatt med kanel och ingeféra.

3. Hall upp rysteribsen i burkar och skruva pa locken.
Sylten haller sig i nagra veckor i kylen men kan ocksa
frysas in for battre hallbarhet.

KLASSISK JORDGUBBSSAFT
(2-3 mindre flaskor) &) ()

Nar de svenska jordgubbarna dr mogna &r det svart
att lata bli att géra en liten sats jordgubbssaft. Ingen
"kopesaft" kan mata sig med den smak och arom man
far fran den hemkokta. Ska ni inte dricka allt under
sommaren far du tillsatta lite natriumbensoat (se
dosering pa férpackningen) for battre hallbarhet,
alternativt frysa in flaskorna.

2 liter jordgubbar
4 dlvatten
5 dL strosocker per liter avrunnen saft

1. Skélj jordgubbarna ordentligt och ta bort bladféste-
na. Skar dem i fjardedelar.

2.Ldgg jordgubbarnaien kastrull, tillsatt vattnet och
koka upp. Lat sjuda i 10-15 minuter.

3. Hall saftmassan i en saftsil eller anvéand ett
durkslag med en ren, glesvavd handduk i. Lt massan
sjalvrinnai ca 30 minuter. Om du kramar ur den blir
saften grumligare.

4, Méat saften och tillsatt socker enligt doseringen.
Koka upp saft och socker, ta av fran varmen och ta
bort eventuellt skum. Hall upp pa rena flaskor. Haller
2-3 manader i kylen. Frys in for langre hallbarhet.
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e SYLTA SAFTA 65
sLheeIN

Lér dig allt om hur du tar vara
pa naturens skafferi i Cecilia
Bjork Tengas bok Sylta, safta
& ldgg in (Semic). Har hittar
du klassiska och spannande
sylter, marmelader, saft och
inlaggningar.




NYHET! Veganskt omegatillskott

Fettsyror ar viktiga for manga av kroppens
normala funktioner. Tvd av dem, omega-3
och omega-6, dr essentiella och maste tillforas
via kosten likt vitaminer och mineraler, eftersom
kroppen inte sjalv kan tillverka dem. Manga
véljer darfor att komplettera kosten med fett-
syratillskott, oftast i form av fiskolja. Med New
Nordic Green il far du ett 100 procent veganskt
alternativ. Produkten dr sammansatt av omega-3,
-6 och -9 utvunna ur ekologiska och kallpressade
vaxtoljor i en vegetabilisk kapsel.

I balans
vegansk

ara ar en positiv och aktiv

kvinna mitt i livet med stort
intresse for hilsa och idrott.
Hon ar vegan och dlskar att laga
mat med grona ravaror.

Kande mig ur form

Sara dr sdljare och har myck-
et kontakt med méanniskor i sitt
arbete. Dirfor kinns det ocksa
viktigt for henne att vara i god
form och hon vill garna utstra-
la energi att dela med sig av till
andra.

-Under en period med
mycket stress borjade jag kédn-
na mig héangig och jag sag verk-
ligen héngig ut. Min hud kén-
des torr och saknade lyster. Jag
hade svart att f4 tiden att rdcka
till for att engagera mig i min
kost s mycket som jag ville -
jag kidnde mig helt enkelt ur
form, forklarar Sara.

Testade Green Oil
Normalt sett kdnner sig Sara
trygg med sin veganska kost

med omega-9 i ett veganskt kapselskal.

Viktiga fettsyror

SVENSKUTVECKLAD VEGANSK OMEGA

Green Oil ar utvecklad av svenska New Nordic och sammansatt speciellt for veganer och
vegetarianer. Fettsyrorna ar utvunna ur kallpressade vaxtoljor frén linfrg, nattljus och
raps. | sammansattningen ingar de essentiella fettsyrorna omega-3 och -6, tillsammans

Fettsyror finns i alla kroppens cellmembran dar de spelar en viktig roll. Detta avspeglas
bland annat pa huden. En del vaxter har ett specifikt hogt innehall av fettsyror. Ome-
ga-3-tillskott ar vanligast i form av fiskolja men en viktig vegansk kalla till omega-3

ar linfro. For en komplett och balanserad vegetabilisk ssSmmansattning av fettsyror ar
rapsolja och nattljusolja kallor till omega-6 och 9. Raps &r en gammal kulturvaxt vars
olja ar rik pa hogkvalitativa fleromattade fetter. Nattljus har uppskattats under ldng tid
i saval utvartes som invértes produkter, och har sarskilt kopplats till hudens elasticitet
och mjukhet. Nattljusolja kan bidra till att bibehalla halsosam hud och bindvav.

Du kan kdpa Green Oil pa apotek, i hdlsobutiker eller via newnordic.se
Har du fragor? Ring gdrna New Nordics kundtjanst; 040-239520

€l apoteket

apoteks
gruppen

- att hon far i sig allt hon be-
hover.

-Jag hade bara en liten tvek-
samhet gillande de fettsyror
kroppen inte sjilv kan tillver-
ka, omega-3 och -6, eftersom
jag vet hur betydelsefulla dessa
fettsyror ar.

—Flera av mina vaninnor tar
extra fettsyror i form av fiskol-
ja och jag har letat efter ett ve-
ganskt alternativ, beréttar Sara
vidare.

I en tidning ldste hon om

kosttillskottet Green Oil och
bestdmde sig for att prova.

Utstralar hélsa

—Jag vet ju att det kan ta tid att
fa kroppen i balans sé jag for-
vintade mig ingen "quick fix”.
Men redan efter nigra ména-
der kunde jag konstatera att jag
ater kdnde mig i form och mina
vanner kommenterade att hela
jag stralade av hélsa och vdlma-
ende igen. Det 4r riktigt hérligt
nir allt bara fungerar, avslutar
Sara glatt.

?

Green Oil”

Veganskt omega-tillskott

Kallpressade oljor i vegetabilisk kapsel

Kostillskott + 120 kapsltar

FILITEREAD | Srtdran

OMEGA-TILLSKOTT EXTRA LAMPLIGT
FOR VEGETARIANIR OCH VEGANER
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arpoken i

APOTEKSDm APOTEK HALS@KRAFT (ife  LioydsApotek

PIIq|[opOoW



DLA MED VEGANSK OCH
FKOLOGISK GODSEL

Med Gédsel for kékstréadgarden férvandlar du jorden till en rik buffé.
Passar perfekt att anvénda i pallkrage, véxthus och pé friland sé ait
dina grénsaker kan ge rik skérd. Helt vegetabilisk och tillverkad av

atervunna ravaror frén vaxtriket.

Lds mer pa hasselforsgarden.se

%

HASSELFORS

GARDEN



Nar solen ligger pa som mest dlskar jag att slinga ihop en enkel lunch, ga
ut och sitta mig i skuggan pa min innergard, dta och njuta av att livet ir bra
harligt. Har dr nagra av mina favoriter nir det kommer till enkel sommarmat.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




GRON ARTFALAFEL MED

RODBETSRORA
4 portioner

Det har ar som en hyfsat klassisk fal-
afel men med gréna artor nermixade i
smeten for farg och smak. Hela ratten
skriker farg, speciellt med den lysande
rédbetshummusen till.

Gron artfalafel

1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
250 g grona artor

2 msk majsstarkelse

1 gul Lok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

2 tsk mald spiskummin

Y2 tsk mald koriander

salt, svartpeppar

Rodbetsrora

2 kokta rodbetor, i bitar

1 burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
2 vitloksklyftor, pressade

1 msk olivolja

1 msk citronsaft

V2 dlvatten

SOMMARMAT | DET GRONA

salt,
svartpeppar

Till servering

kokt bulgur eller couscous
avokado, skivad

valfri sallad

2 mordétter, strimlade

Gron artfalafel

1. Skolj kikarterna och tina de gréna
artorna. Hall ner i en matberedare
tillsammans med Gvriga ingredienser
och mixa ihop till en fin smet.

2. Forma smeten till biffar och stek
gyllene i generdst med rapsolja

Rédbetsrora

Mixa ihop samtliga ingredienserien
matberedare eller med hjdlp aven
stavmixer. Smaka av med salt och

peppar.

Servering

Servera den gréna artfalafeln tillsam-
mans med rédbetsrora, kokt bulgur eller
couscous, avokado, sallad och mordtter.
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"En toesl ér ren
perfellion i <Ll
vir enbelliet”

ZUCCHINIPASTA MED ROD
PESTO

4 portioner ® @

Den hér ratten kraver inte mycket jobb.

smaka sedan av med salt och peppar.

Rostade tomater och oliver

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2. Blanda tomater, olja, basilika, salt
och peppar pa en plat. Lagg tomathalv-
orna med snittytan uppat.

3.Rosta i 60 minuter eller tills toma-
terna har torkat ordentligt.

Servering

1. Blanda zucchinipastan med peston
och lagg upp pa tallrikar.

2. Toppa med de rostade tomaterna
och oliverna.

Nu valde jag zucchininudlar men vill du
ha en lite matigare ratt kan du anvanda
vanlig pasta.

2 zucchinier

Rod pesto

2 dl solrosfron

10 soltorkade tomater

Y, dlolja fran burken med soltorkade
tomater

Y2 dlLriven smakrik ost, t ex Violife

1vitloksklyfta, riven

ev. ndgon matsked vatten

salt, svartpeppar

Rostade tomater och oliver
400 g cocktailtomater, halverade
1dloliver, halverade

2 msk olivolja

1tsk torkad basilika

salt, svartpeppar

Svarva zucchinin med en svarv eller
skiva l&nga strimlor med en gronsaks-
skalare.

Réd pesto

Mixa ihop samtliga ingredienser i en mat-
beredare eller med hjalp av en stavmixer.
Spéd med vatten till ratt konsistens och

GRILLAD CURRYMACKA

4 portioner ®

Jag ar brédtokig och tycker att en
toast &r ren perfektion i all sin enkel-
het. Har har jag fyllt den med en enkel
yoghurtréra med curry.

2 2 dlnaturell yoghurt,

t ex soja- eller havreyoghurt
1dlfinhackad koriander eller persilja
Y2 tsk dijonsenap
Y2 tsk curry
Y2 rodlok, finhackad
Y2 gron chili, finhackad
1burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
salt, svartpeppar

8 skivor surdegsbrod

1. Ror ihop yoghurt, koriander eller
persilja, dijonsenap och curry i en skal.
2.Vand ner rodlok, chili och kikarter.
Smaka av med salt och peppar.

3. Légg ut fyra brodskivor. Fordela
roran pa brodskivorna och toppa med
resterande skivor.

4, Stek brodskivorna i generdést med
olivolja tills de har fatt fint med farg.






LeafyMade

Pa bilderna ser du att maten serveras
pa tallrikar gjorda av blad. De kommer

fran LeafyMade som vill minska an-
vandandet av engangstallrikar gjorda
av papper och plast. De har tillverkas

i Indien av saltradets blad och har
precis borjat séljas i Sverige. Kolla in
deras hemsida, leafymade.se.




ROSTAD BLOMKAL MED
TAHINIYOGHURT

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Blomkalen blir mild, nastan sét och
nétig i smaken nar den rostas. Blandar
du den sen med en tahiniyoghurt har
du himmelriket i min lilla varld. God
bade varm och kall. Jag ater den helst
ljummen i pitabréd med en hackad
sallad.

Rostad blomkal

2 blomkalshuvuden
2 dlolivolja

salt, svartpeppar

Tahiniyoghurt

2 dlL grekisk yoghurt eller naturell
yoghurt, t ex Planti Greek
Style Gurt

1 citron, rivet skal och saft

1 msk tahini

salt, svartpeppar

Hackad sallad

2 gurka, finhackad

2 tomater, finhackade

1 gul paprika, finhackad
1rodlok, finhackad

2 msk finhackad persilja
salt, svartpeppar

Till servering
pitabrod

1. Satt ugnen pa 200 grader.
2. Skar blomkalshuvudena i mindre

buketter. Skar bort det yttersta pa sjal-

va stammen och sléng. Hacka resten
ganska fint.

3. Blanda blomkal med olivolja, salt
och peppar pa en bakplatspappers-
kladd plat. Rosta i 30 minuter eller
tills blomkalen har mjuknat och fatt
ordentligt med farg.

Tahiniyoghurt

Ror ihop samtliga ingredienserien
skal. Blanda sedan ner den rostade
blomkalen.

SOMMARMAT | DET GRONA

Hackad sallad
Blanda allt i en skal.

Servering

Fyll varmda pitabrod med blomkalen
i tahiniyoghurt och den hackade
salladen.

matberedare eller med hjélp av en
stavmixer. Smaka av med salt och

peppar.

Ratatouille

1. Bérja med att frasa aubergine,
zucchini och paprika i oljan tills allt har
mjuknat och fatt ordentligt med farg.

VIT CITRONBONHUMMUS
MED RATATOUILLE OCH
LIBABROD

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Jag alskar hummus bowls av alla
de slag. Det hér aringen regelratt
hummus eftersom den gérs pa vita
bonor, men ah s& god den &r. Du kan
dta den med brdd rakt upp och ner,
men den passar sa fenomenalt ihop
med ratatouille.

Vit citronbonhummus

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

1 citron, rivet skal och saft

2 dlolivolja

Y2 dl tahini

1vitléksklyfta, riven

salt, svartpeppar

Ratatouille

1 aubergine, tdrnad
1zucchini, térnad

1rdd paprika, hackad

2 msk olivolja

1gul lék, grovhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk tomatpuré
1dlvittvin eller vatten

1 burk krossade tomater a 400 ml
salt, svartpeppar

Topping

libabrdd eller pitabrod

2 msk rostade pinjendtter
finhackad persilja

ev. 2 tsk za'atar (kryddblandning)

Vit citronbénhummus
Mixa ihop samtliga ingredienserien

2. Ror ner gul L6k och vitlék och Lat

frasa med tills l6ken har mjuknat.

3. Ror ner tomatpuré, vitt vin eller
vatten samt krossade tomater. Lat
puttra pa i 30 minuter. Smaka av med
salt och peppar.

Servering

Klicka ut bonhummusen pa tallri-
kar. Toppa med ratatouille, rostade
pinjendtter, persilja och za'atar.
Servera tillsammans med libabrdd
eller pitabrod.
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CHOKLADPUDDING MED
ROSENVATTEN

6 portioner ® ®

Vem alskar inte chokladpudding!? Det har
ar en ganska klassisk pudding, men jag
har smaksatt den med rosenvatten for
att fa en lite somrig smak. Om du inte gil-
lar rosenvatten kan du enkelt hoppa 6ver
det. Psst... rosenvatten finns i valsorte-
rade mathutiker och Mellandsternbutiker.

1dl majsstarkelse

% dl kakao

1liter mjolk, t ex mandel-, soja-
eller havremjolk

% dll6nnsirap eller dadelsirap

1 msk rosenvatten

Till servering
féarska bar
rostade fron eller nétter

1. Vispa ut majsstarkelse och kakaoica2
dlav mjélken. Gor det direkt i en kastrull.
2. Hall pa resterande mjélk och sirap.
Koka upp under sténdigt vispande och
lat puttra pa tills puddingen tjocknar.
3. Ta kastrullen fran plattan och vispa
ner rosenvattnet. Fordela puddingeni
skalar och lat svalna helt i kylskapet.
4, Servera chokladpuddingen tillsam-
mans med farska bar och rostade frén
eller notter.

/ VEGO:s A
dryckestips J/

Les Pious
Art nr: 2469
Pris: 89 kr
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LYXA TILL VARDAGEN

Basen i bada glassarna ar en underbar ekologisk kokosmjolk som LEJ ONE T&

gifter sig med mango respektive choklad pé ett utsokt satt. ~ NEN
BJOR

Sa stilla glassuget med lite vardags-... eh... Veganlyx!

Det ar du vard. « KVALITETSGLASS

SVENS



Finns det nagot svenskare an en klassisk fika? Knapriga smakakor, mjuka
kakor med sidsongens frukt, mandelmusslor och barpaj. Satt pa kaffet, blanda
till saften och gor dig redo for en avslappnande stund i bersan. Och du, glom
inte att njuta. Det ar du vard!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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RABARBERKAKA
10 bitar

st muscovadosocker (kan ersattas med
An 4r inte rabarbersasongen dver. Svang ihop den har rin- eller kokossocker)
enkla kakan ogh njut av somma'rens sista rabarb

Nar dpplena sen mognar pa traden kan du byta rabar-

bern motlaromatiska svenska applen.

gg alla torraingredienser i en bunke och rér om
_saattallt blandas.
. Tillsatt mjolk och rapsolja och rér om. Hall smeten

g S i
3 dlvetermjﬁl : " ienbakpapperskladd form.

1% dl strésocker A Tvatta, ansa och skar rabarbern i bitar. Lagg

Y2 dl psylliumhusk ' rabarbern och sockret i en skal och rér om sa att det
3 tsk bakpulver blandas och hall det sedan éver kakan. Tryck ner
1% tsk mald ingefara rabarberbitarna latt.

1tsk mortlade kardemummakérnor 4, Baka mitt i ugnen pa 175 grader i ca 50 minuter

2 krm salt eller tills en provsticka kommer upp helt torr.

2 dL mjolk, t ex havremjolk



CHOKLAD-OCH LAVENDELSNITTAR
ca 50 stycken

De hér snittarna med smak av choklad och lavendel har
allt man kan 6nska av en smakaka. De ar knapriga men
ocksa sega och ljuvligt goda! Degen gar fort att géra och
du far kakor sa att det racker till manga kafferep!

200 g smor, t ex mjélkfritt

2 dl strésocker

2 dl ljus sirap

4 % dl vetemjol

2 dl kakao

1 msk mortlade lavendelblommaor
2 tsk bakpulver

1krm salt

50 g mork choklad

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Lagg samtliga ingredienser férutom chokladen i en
bunke.

3. Finférdela margarinet med fingrarna och knada ihop
ingredienserna till en deg.

4. Hacka chokladen och knada ocksé in den sé att den
fordelas val.

5. Dela degeni fyra bitar. Rulla varje bit till en korv lika
lang som bakplatens langd. Lagg upp tva degkorvar

pa varje plat, kladd med bakplatspapper. Platta till
l&ngderna latt med handerna.

6. Gradda mitt i ugnen i ca 12 minuter. Lat svalna nagot
och skar sedan langderna pa diagonalen.

HASSELNOTSKAKOR
20-25 stycken

Gor de har kakorna och du kommer inte att angra dig!
Ingredienserna ma vara fa men smaken av de rostade
hasselndtterna gor kakorna helt ljuvliga i all sin enkel-
het. Receptet hittade jag ursprungligen i min mormors
receptbok fran 40-talet men efter att jag rakat slarva
bort det fick jag baka fran minnet och de blev just s&
ljuvliga som bara en mormors kakor kan varal

2 dl hasselndtter

150 g rumstempererat mjolkfritt margarin
4 % dl vetemjol

1% dl strosocker

2 tsk bakpulver

2 krm vaniljpulver

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Rosta hasselndtterna pa medelvarme tills de har
fatt fin farg och skalet borjar slappa. Stjalp upp notter-
na pa en ren bakhandduk och gnugga bort merparten
av skalet. Mixa nétterna grovt, det far garna vara
varierad storlek pa bitarna.

3. Lagg samtliga ingredienser i en bunke och knada
samman till en deg med hénderna.

4, Rulla ut degen till en l&ng korv och skar i bitar. Rulla
bollar och férdela dessa pa tva bakplatspapperskladda
platar. Tryck till bollarna l&tt med handen.

5. Gradda i mitten av ugnen i 12-15 minuter eller tills de
blir ljust gyllene.
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BARPAJ MED HAVRETACKE
3-4 portioner

Blanda sommarens goda tradgardsbér i en paj och téck
med ett knaprigt havresmultacke. Vilka bar du véljer spe-
lar ingen storre roll. Har du egna barbuskar ar det sa klart
extra lyxigt att anvanda dem, men frysta fran mataffaren
gar faktiskt lika bra.

1apple

5dlblandade bér, t ex jordgubb, hallon, bjérnbar,
blabar, svartvinbar, rabarber

> msk potatismjol

75 g smdor, t ex mjolkfritt

% dl strésocker

% dl vetemjol

1'% dl havregryn

en nypa salt

1. Skar applet i bitar. Blanda bar och dpple med potatismjo-

let i en ugnsfast form.

2. Smalt margarinet i en kastrull, ta fran varmen. Ror o
i strosocker, vetemjol, havregryn och salt. Klicka pa

smuldegen jamnt dver béren. [

3. Gradda mitt i ugnen pa 175 grader i ca 30 minuter eller

tills pajen har fatt fin farg.

4. Servera med glass, vispad gradde eller vaniljsas.
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MANDELMUSSLOR
ca 25 stycken

Traditionellt sett gérs mandelmusslor med mald
mandel i degen, men har man tillrackligt manga
ganger statt och svurit éver skora kakor som vag-
rar komma ur sina formar eller bara faller sénder
sa finns det forstas andra satt. Degen smaksatter
jag med bittermandel, men den vanliga mandeln
sparar jag och serverar rostad uppe pa. Da far man
en extra krispig textur och &nnu tydligare mandel-
smak at denna lilla smakaka som egentligen vill
vara en hakelse.

150 g rumstempererat margarin, t ex mjolkfritt
1dlstrésocker
1%2 msk kikartsspad
4 dlvetemjol
3rivna bittermandlar
smalt smor, t ex mjolkfritt, till pensling
av formarna

Till servering

sylt

farska bar

vispad gradde, t ex soja- eller havregradde
%, dlrostade mandelspan
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1. Lagg ingredienserna till degen i en bunke och
knada ihop till en smidig deg med handerna och
rulla degen till en tjock korv. Lat degen vila i kylen
minst en timme.

2. Smalt margarin och pensla formarna.

3. Skar skivor av degen och tryck ut dem tunti
formarna.

4. Gradda i mitten av ugnen pad 200 graderica12
minuter eller tills de ar gyllene i fargen. Lat svalna
nagot och stjalp sedan ut kakorna genom att
trycka ldtt pa formarna.

5. Servera med sylt, gradde, bér och rostade man-
delspan nér kakorna har svalnat helt.



Goda Smaker lanserar just nu 1 snabb takt falafel av varumérket
Healthyway pa Coop och ICA butiker i Norrland.

G4 giirna in pA www.godasmaker.net och se vilka omriden vi
expanderar till samt ta del avkommande nyheter.

Webbshoppen
med den naturliga,
ekologiska 1sglassen

for heminfrysning

www.GronaCirkeln.se

Import av Ecoworld of Scandinavia



Muff - Atmhult
I Almhult finns ett café/restaurang som

heter Muff som endast serverar vegansk

mat. Over lunchen kér de ofta buffé och

under hela dagen gar det att fa god mat.

Ofta lokalt odlat och alltid i sdsong. Att

dgaren Grasha ocksa &r driven och hittar

pa en massa saker (typ stadsodling,

pecha kucha-kvallar osv) inspirerar annu

mer. V&l vart ett besok! / Cecilia
Képmangatan 19, Almhult
Instagram: @muffalmhult
www.muffinka.se
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Tant Anci & Froken Sara - Sundsvall

Hej! Jag kan verkligen rekommendera
Tant Anci & Froken Sara i Sundsvall!
Restaurang & Café som &r 50 %
KRAV-certifierad, har vegetariska och
veganska alternativ, narproducerat,
ekologiskt, en butiksdel med ekologiska
varor som teer, olja, godis, har eget
fikabréd och eko glass. De finns med i
White Guide Café och &r bara
SUPERMYSIGT!!! / Ulla

Bankgatan 15, Sundsvall
Instagram: @tantanci.frokensara
Facebook: @tantancifrokensara
www. tantanci.se

(ASARNAS
S VEGOTIPS!

Mattias bad ldsarna att tipsa om sina
favoriter i Sommarsverige och har
kommer ett urval. Sa peppad pa att taga
eller bila runt i landet bara for att ata
0ss glada pa mat och sttsaker!

Vi kldmde dven in tre egna tips som ni

maste prova.

Rost - Umea

Nér vi ar pa ldngresa hamnar vi i Umed. Dér finns Rost med sa
mycket gott veganskt, raw food och bakverk! / Eva

Bankgatan 15, Umea
Instagram: @rostumea

Facebook: www.facebook.com/rostumea/

www.rost.nu

Chay Vegan - Helsingborg
Hej! Vill bara tipsa om Chay
Vegan i Helsingborg som lagar
supergod asiatisk vego-mat!
Tror jag har mailat innan om
detta stalle, men om jag bara
drémde att jag tipsade dig om
den sa kommer tipset nu igen!
/ Anna

Sundstorget 7, Helsingborg
Instagram: @ chayvegan
Facebook: @chayvegan
www.chayvegan.se
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Mormors Bakeri - Asarum
Hej! Vill tacka dej for en kanon
tidning. Ett tips pa restaurang:
Mormors Bakeri i Asarum,
Blekinge, Sweden. De har
vego/vegansk mat, bade
frukost, café och restaurang.
De har ofta musikunderhall-
ning m.m. / Anette
Nétabranevigen 28, Asa-
rum

Facebook: @MormorsBakeri
Instagram: MormorsBakeri
www.mormorsbakeri.se

VELIDS 3 VEGOTIPS

Byvagen 35 — Sankt Olof
Osterlencaféet med vegetariskt och
veganskt som far det att fladdra om
dronen av gladje. At dig matt pa
surdegspizzor, sallader och annat gott.
Avsluta med nagot sott och fortsétt att le.
Byvagen 35, Sankt Olof

Facebook: @byvagen35

Instagram: byvagen35

Open New Doors Bahnhof

Favoriten som aldrig slutar att leverera.
Grymt goda sallader, en skagenmacka
att do for och lackra raw food-bakverk,
kardemummabullar, cookies, tarter och
annat gott.

Mjolbyvigen 8, Mjolby

Facebook: @opennewdoorss
Instagram: @opennewdoors

www. opennewdoors.se

Artisan Bread - Karlstad

Ett av landets basta bagerier har nu
borjat med veganska bullar och
croissanter! Men glom for all del inte
deras brod heller som &r smatt
magiska.

Kasernhdjden 4, Karlstad
Facebook: @artisanbreadkarlstad
Instagram: artisanbreadkarlstad
www. artisanbread.se
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Klimatsma
vegomat

WWEF har satt upp en klimatbudget for mat. For att
vi ska kunna na malet om max 1,5 graders global
uppvarmning sa maste en lunch eller middag i
snitt ligga pa 0,5 kg CO,e/portion. Darfér borjar
VEGO fran och med nu att klimatberikna ett ging
recept i varje tidning, men dven ha ett uppslag vikt
at VEGO vs. KOTT, en jamforelse mellan klassiska
ratter och hur mycket mindre koldioxidutslidpp du
ger upphov till genom att enkelt vegofiera mera.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Utmaningen: Wienerschnitzel

Wienerschnitzel dr en typisk ritt du hittar berikna koldioxidekvivalenter (CO2e). Vi
pa kvarterskrogen eller 1dngs vigarnaidetta  véljer ekologiska ingredienser i den man det
langa land. Den gors vanligtvis pa gar och gor allt for att det ska bli s& “rattvist
kalvinnanlér, men vi lit sjélvklart kalven leva  som méjligt”.
vidare och skutta runt pa dngarna. Kalv ar
not och notkott dr det absolut vdrsta kottet Resultat:
ur klimatsynpunkt. Vi togi stéllet fram en NoOtkott ar som sagt riktigt brutalt ndr man
egen schnitzel pa grotris och tofu. Men glom  tinker miljé och det visar var utrikning
inte att du kan kopa fardiga vegoschnitzlar ocksa. Kalvschnitzeln ligger nirmare fem
av fantastisk kvalitet i butiken som sjalv ganger over riktlinjerna medan vegovarian-
pastar sig ha 60 % mindre klimatavtryck dn ten hamnar under samma riktlinjer med god
kott. marginal. Det dr ren utklassning vi pratar

Vi anvdnder appen Klimato for att om, sa grattis mumsiga vegoschnitzel!

Vego Kott
40 g grotris 100 g kalvinnanlar

100 g fast tofu ¥ dl vetemjol

Y dl vetemjol 30 g 4gg

2 msk sojamjélk % dl strobrod

% dl strobrod Totalt: 2,8 kg CO2e
Totalt: 0,30 kg CO2e
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WIENERSCHNITZEL

4 portioner

Det finns fardiga vegoschnitzlar att kopa bade i
kyl- och frysdisken, med ruskigt lagt klimatav-
tryck jamfort med kéttvarianten. Det gér dven
att gdra schnitzel pa seitan (vetegluten), men
har har jag valt grotris och tofu som &r en lite
spannande kombination. Det bésta ar att de blir
sa himla goda och frasiga.

2 dl grétris

6 dlvatten
400 g fast tofu
1tsk lokpulver
1tsk rosmarin
salt

vitpeppar

Panering
3dlstrobrod

Till servering

pommes frites eller ugnsrostad potatis
citronskivor

kapris

1. Kokariset i vattnet i 20 minuter tills det &r
mjukt. Hall bort 6verflédigt vatten.

2. Hall ner ris och tofu i en matberedare och
mixa ihop till en fin fars. Krydda med l6kpulver,
rosmarin, salt och peppar.

3. Dela smeten i fyra bitar. Lagg en bit mellan
dubbla ark plastfolie och tryck ut till en platt
schnitzel. Gor likadant med resterande smet.
4, Hall upp strobrédet pé en tallrik och vand
schnitzlarnai det. Stek i generést med margarin
eller olja tills de har fatt fint med férg.

5. Servera tillsammans med pommes eller
ugnsrostad potatis, citronskivor och kapris.



Vi kommer att ersatta vara plastsugror med nya av vaxtbaserat material.
De ar varken fargglada eller formbara, men det blir mindre plast.
En jattebra nyhet tycker vi.

MW

Sveriges godaste burgare
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SVENSKT PROTEIN

FRUKOSTBULLAR MED VITA BONOR
cal0bullar ()

Blir det mycket mackor i livet kan man latt 6ka protein- och néringsinnehallet i
brodet genom att mixa ner lite bénor i degen. Vita bonor ar enklast att anvanda da
de varken syns eller ger smak i de fardiga bullarna.

2 ' dl kokta vita bénor

4 dl kallt vatten

15gjast

% msk havssalt eller himalayasalt
10 2 dl 6landsvete

1. Mixa bdnorna med vattnet.

2.Smula ner jasten i en rymlig bunke och l6s upp den i lite av vatskan. Hall sedan
pa resterande mangd vatska, salt och mjol.

3. Ror snabbt ihop till en deg, tack bunken med plastfolie och stall att jasa i kylska-
pet éver natten eller ca 12 timmar.

4. Ta fram degen och stjalp ut den pa ett rikligt mjélat bakbord. Vik degen éver sig
sjalv sa att det ar mjol runt hela degen. Skér bullar med hjélp av t ex en degskrapa.
5. Léagg dver bullarna pa en bakplatspapperskladd plat och jas ytterligare 45
minuter.

6. Gradda i mitten av ugnen pa 250 grader. Sank varmen till 225 grader efter 5
minuter och gradda ytterligare 15 minuter. Lat svalna pa bakgaller.
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CURRYRORA MED ARTOR

ca 4 portioner

Den hdr matiga curryréran ar god att &ta som fyllning i en baguette eller till
nypotatis. Eller varfér inte till bakad potatis?

2 dlrapsolja

% dl mjolk, t ex osétad sojamjolk
1 msk citronsaft

1tsk senap

salt

svartpeppar

5 dl kokta gula artor

2-3 tsk currypulver, gérna starkt

1tsk paprikapulver

Y2 krispigt dpple, finhackat

3 salladslékar eller farsk blast av 1 gul Lok, tunt skivad

1. Hall rapsolja, mjolk, citronsaft, senap samt salt och svartpeppar i en mixerbaga-
re och mixa till majonnaskonsistens.

2. Ror ner resterande ingredienser och smaka av med salt och svartpeppar. Mosa
eventuellt rtorna latt eller behall dem hela.

3. Anvdnd som mackfyllning eller till bakad potatis.



BORLOTTIBONBRUSCHETTA

4 mackor

For glutenfritt altenativ anvand glutenfritt
brod

Jag gillar att bjuda pa matiga och mattande
frukostar eller bruncher nér vi har lite vegoskeptiska
dvernattningsgaster. Den har lilla enkla borlottibon-
bruchettan tar drygt fem minuter att svanga ihop
och smakar av Italien med vitlok, citron, basilika och
chili. Och frukostgasterna blir matta sa att de star
sig till lunch!

2 dlolivolja

4 vitloksklyftor, rivna

Y2 rod chili, finhackad

4 dl kokta borlottibénor
2 tsk citronsaft + rivet skal fran % citron
20 stora basilikablad, hackade

Svenskt protein
GoGreen saljer bland annat
svenskodlade vita bénor, svarta
bénor och borlottibonor. Gula
artor finns fran flera marken.
Letar du i frysdisken kan du
hitta svensk tempeh fran bland
annat Bdrta och Lupinta.

4 skivor gott surdegsbrod
salt, svartpeppar

1. Varm oljan i en stekpanna. Hall ner vitlék och chili.
Fras nagra minuter pa medelvarme men lat inte
vitléken morkna.

2. Tillsatt bonorna och fras ytterligare nagon

minut. Hall 6ver citronsaft och riv ver citronskal.
Ta pannan fran varmen och ror ner basilikan. Mosa
eventuellt bonorna latt med en gaffel.

3. Rosta mackorna och toppa med bénrdran.




SVENSKT PROTEIN

QUESADILLAS MED FRIJOLES

6-8 quesadillas ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
tortillabrod

Den har snabba rétten &r perfekt att svangaihop i
stallet for fredagstacon ndgon gang nar du ar ex-
tra trott efter jobbveckan och vill ha mexikanska
vibbar utan nagon storre arbetsinsats. Efter bara
en kvart kan du landa i soffan med en bonfylld
quesadilla i handen.

1gul Lok, finhackad

2 roda chilifrukter, finhackade
3 vitloksklyftor, finhackade

5 dl kokta svarta bonor

2-1dl vatten

1tsk spiskummin

6-8 tortillabrod

2 dlriven vegansk ost

2 tomater, hackade

1dl hackad bladpersilja eller koriander
salt

svartpeppar

1. Frés gul L6k och chili i lite olja i en kastrull tills
L6ken ar mjuk och bérjar fa farg.

2. Ror ner vitlok och tillsatt bonor, vatten,
spiskummin, salt och peppar. Lat puttra ett par
minuter och mixa sedan till en grov réra. Ar réran
for rinnig later du den puttra ytterligare ett par
minuter och ar den for stabbig kan lite vatten
tillsattas. Ta darefter fran varmen.

3. Hall lite olja i en stekpanna. Lagg pa ett tortilla-
bréd och stek pd medelvarme. Stro ost dver hela
brodet. Klicka pa bonréran pa halva brodet och
stro lite tomat samt bladpersilja eller koriander
6ver. Nar osten har smalt och brodet fatt fin gylle-
ne farg viker du tortillan dubbel och forflyttar fran
stekpannan. Upprepa med resterande bréd.

dryckestip$y
Francisco Gomez
Art nr: 2255

Pris: 79 kr
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TEMPEH BOWL
2 portioner

‘ | valsorterade livsmedelsbutiker kan man numera

' hitta svenskodlad och -tillverkad tempeh under
namn som t ex Barta och Lupinta, vanligen i
frysdisken. Bowlmat gar att variera beroende pa
vad du har hemma och vad du tycker om. Vill du
gora den har snabbvarianten lite matigare kan du
ocksa tillsatta lite ugnsrostade rotsaker.

Tempeh
ca150 g tempeh
3 msk rapsolja
3 msk tamari
1 msk riven ingeféra
2 msk citronsaft
i salt
“ svartpeppar

Bowl

1% dlkorngryn

2 navar blandade salladsblad

8 korsharstomater, halverade

10 cm gurka, i strimlor

Y liten rodlok, tunt skivad

8 radisor, halverade

ev. 1dl syrade gronsaker t.ex. kimchi eller
surkal

Dressing

2 dl persilja

Y2 dl koriander

2 msk myntablad

1/3 gron chili eller efter styrka
3 msk olivolja

3 msk vatten

1 msk citronsaft

salt och svartpeppar

Tempeh
1. Blanda ingredienserna till tempehmarinaden i
en plastpase.

2. Skar tempehn i bitar och lagg ner i pasen, sla en
knut och massera latt s& att marinaden técker all
tempeh. Lat marinera minst en kvart.

Bowl
1. Koka korngrynen enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skélj dem i kallt vatten nar de ar
fardigkokta.

2. Lagg ingredienserna till dressingen i en mixer-
bagare och mixa till en slat sas. Hall merparten av
marinaden dver korngrynen och ror om sa att det
blandas val.

3. Blanda gronsakerna med korngrynen och
fordela i tva skalar. Vill du ha syrade gronsaker till
kan du ldgga upp en liten hég av detta till.

4. Stek tempehn pa medelvarme tills den har fatt
fin farg och lagg upp i skalarna. Ringla eventuellt
resterande dressing éver.



| SAMARBETE MED COOP

COOPS GRONA
ERSATTNINGSGUIDE

Ett enkelt sitt att borja dta vaxtbaserat dr att helt enkelt byta ut animaliska
produkter mot vixtbaserade. Superenkelt, speciellt nu nar marknaden
fullkomligt har exploderat med spinnande alternativ till kott, fisk, kyckling,
komjolk, ost, gradde, yoghurt m.m. Pa Coop.se och i Coop-butikerna hittar du

allt du behover!

oop har storsatsat pa vegosorti-

mentet de senaste ren, bide med

egna varor och genom att ta in

hypade succér som nu senast,
Beyond Burger. De jobbar dven med att ta
fram produkter med "framtidens protein"
och samarbetar nu med bénderna Adam
Arnesson pa Jannelunds Gard och Emil
Olsson fran Slitte Gard i Vastergttland.
Resultatet 4r Anglamarks nya KRAV-mérkta
och veganska &rtstubbar och drtnuggets
gjorda pa den gula drtan Ingrid.

Och visst har Coop mérkt av det 6kade
intressest for vegomat! For att gora det
enklare for kunderna att hitta ritt sa har de
pa coop.se/handla gjort en helt egen
vegobutik, dir de har samlat en rad
veganska och vegetariska produkter.

- FOr att gora det litt att hitta bade
favoriter och nyheter har vi byggt en sérskild
kategori i onlinebutiken. Hir kommer vi
I6pande att fylla pa med nyheter, sa 4r man
intresserad dr det bra att halla koll pa
”Vegetariskt” hos oss. Under hosten/vintern
hoppas vi dven kunna presentera nya
funktioner i var onlinebutik som gor det
annu enklarare att handla vegetariskt, sdger
Claes Hessel, affarsutvecklingschef pa Coop
Online.

Coop jobbar stindigt med att utveckla sitt
sortiment och fokus ligger pa helt veganska
produkter. De produkter som tas in ingar i
det breda sortimentet for alla Coop-butiker.
For leveranser i Médlardalsomradet finns
dven majlighet att ta in annat, t ex 6nskemal
fran kunder eller produkter som man vill
testa om det finns ett intresse fér. Hor girna
av er till Coop med forslag, se rutan intill.

Vilken &r din egen favvo-vego-pro-
dukt i butiken?

- Beyond Burger, som vi dr forst med som
enda rikstdckande butikskedja, ar riktigt,

Claes Hessel, affarsutvecklingschef
pa Coop Online.

riktigt bra. Det blir en fin grillyta och alla
klassiska tillbehor passar till. Coops tofu
som alternativ till sill blev en favorit hos
manga veganer och ir dven det hos mig.
Finns i tre goda kryddningar: skirgardstofu,
senapstofu och currytofu. Perfekt
sommarmat!

Hittar du inte det du soker pa
coop.se eller i vara butiker?
Prata med personalen.
maila oss pa
vegowishes@coop.se eller
ga in pa coop.se/ vego och
lamna ditt onskemal pa
produkt och butik
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MJOLK & GRADDE

Det finns en rad olika vaxtbaserade alternativ till
mjolk. Havre- och sojamjolk ar vanligast, men
utforska gérna fler sorter. Tumregeln &r att
os6tad anvands i matlagning, annars ar det bara
att smaka dig fram.

Mjolk

Sojamjélk, osétad och sétad (Coop &
Anglamark)

Mandelmjélk, osétad och sétad (Anglamark)
Havremjélk (Coop & Anglamark)
Kokosmjélk (Anglamark)

Rismjélk

Matlagningsgradde
Havregrédde
Sojagrédde
Kokosgriidde

Yoghurt

Det finns en uppsjo av vaxtbaserade yoghurtar,
bade naturella, sétade och smaksatta. Vanligast
an sa lange &r soja- och havreyoghurt, men det
har borjat komma en rad nya spédnnande sorter.

Havreyoghurt
Sojayoghurt

Kokosyoghurt
Lupinyoghurt

SMOR

Matlagning & bakning

Margarin finns bade i fast form for t ex bakning
och matlagning, men aven flytande att stekai.
Sjalvklart kan du ofta byta ut smoér mot t ex
olivolja och rapsolja.

Mjélkfritt margarin, fast (Coop)

Mjélkfritt margarin, flytande (Coop)
Kokosolja. Finns med och utan smak och gar
bra att bade steka i och baka med (Anglamark)



Bordsmargarin

Det finns fran en rad olika producenter sa
smaka dig fram till din favorit.

Coop Bredbart mjélkfritt bordsmargarin
(Coop)

OST

Pa mackan & pizza

Det kommer nya vaxtbaserade ostar hela tiden.
Vissa passar battre pa mackan, andra smalter
harligt pa en pizza eller gratang. Smaka dig
fram till din favorit!

Farskost
Vanligast &r att hitta havre-, soja- och
risbaserade farskostar.

KOTT

Kottfars

Sojaférs ar absolut vanligast och anvands precis
som vanlig. Nu finns det &ven formbar fars sa
att du enkelt kan gora egna bollar och biffar.

Sojdférs, fryst (Coop)
Formbar féirs

Kottbullar & hamburgare

Du kan hitta bollar och biffar baserade pa allt
fran soja och vetegluten till baljvéxter och
gronsaker. Vissa ar ordentligt kryddade, andra
mer neutrala.
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| SAMARBETE MED COOP

Falafel (Anglamark)

Grénsaksbullar med majs & morot (Coop)
Artpuckar med soltorkade tomater (Coop)
Mix kikdrtsbollar (Coop)

Artbiffar med mynta & citron (Coop)

Korv

Véxtbaserade korvar hittar du bade i kyl- och
frysdisken. Vanligast &r milda hot dog-liknande
varianter, men du kan aven hitta hantverkskorvar
med bade mer spannande konsistens och smak.

Annat kott

Det finns hur mycket som helst som ersatter
vardagens burgare, biffar, schnitzlar, nuggets
och annat.

AGG

Tofu

Tofu finns bade fast och mjuk och kan ersatta
korv i en stroganoff, kétt i vilken gryta som
helst, marineras till en sallad eller stekas med
lite sojasas for en snabb middag.

Tofu fungerar som dgg om du t ex mixar ner
den i en "&ggstanning” till en paj, eller smular
ner i en tofurdra. Mjuk tofu ar perfekt for &ggiga
desserter. En bra tumregel &r att 2-3 msk
motsvarar ett &gg.

Nu finns det dven veganska "sillinldggningar"
gjorda pa tofu.

i
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Tofu Naturell (Anglamark)

Tofu Marinerad (Anglamark)
Skdrgardstofu med tangcaviar (Coop)
Senapstofu med dill (Coop)

Currytofu med dpple Coop

KIKARTSSPAD - AQUAFABA

Anvand spadet fran konserverade kikarter for att
ersatta agg i kakor, desserter och bakning. Du kan
aven vispa upp dem som &aggyvita till maranger.
Rékna med 2-3 msk kikartsspad per dgg.

Kikdrter p@ tetra (Anglamark)

MAJONNAS
Det har kommit flera &ggfria majonnaser pa
marknaden nu, bade naturella och smaksatta.

Létt Majonnds (Coop)

STARKELSE

For att binda ihop bollar och biffar tycker jag att
majsstérkelse funkar bast. Testa dven krossade
psylliumfréskal (t ex fiberhusk), mandelmjol, kokt
ris, havregryn, kokt bovete eller andra spannmal. |
saser och kramer funkar majsstérkelse och potatis-
mijél bast. Aven lite agar-pulver kan géra susen.

Majsstérkelse (Coop)
Potatisstérkelse (Coop)




Nar brudparet
redan har allt.
Utom en
hallbar framtid.

Oavsett om det vankas brollop, dop eller 50-arsfest har vi ett

forslag pa present som gor nytta pa riktigt. Genom att ge en
gava till Naturskyddsféreningen stédjer du kampen for en
hallbar framtid for oss alla.

Pa var hemsida kan du skapa ett unikt gavobevis som
passar tillfallet. Handla direkt pa:

www.naturskyddsforeningen.se/gava
Postgiro: 90 12 04-8. For personlig service ring: 08-702 65 00

MQ&W ,

Marie-Louise Berzén
Projektledare privat insamling
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I Texas kan man konsten att grilla. Och'inte bara det, de har dven de mest
magiska tillbehoren att éta sig glad pa. Har har jag blandat bade heta och
rokiga grillfavoriter med krdmiga bonor, en magisk potatissallad och frdsch
coleslaw for att avsluta med en fantastisk grillfest med smak av Texas.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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HETA TEXMEXBURGARE
4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Det ar sa smidigt att gora burgare pa formbar
fars att det enda som behévs &r en hérlig
kryddblandning. Den hér &r bade rokig och het
och far aven en lite djupare smak av 6l (som du
kan hoppa dver).

500 g formbar sojafars, t ex fran Anamma,
Vegme eller Qumph!

2 tsk paprikapulver

2 tsk chiliflakes

1tsk liquid smoke

1tsk vitlokspulver

Y2 tsk mortlade fankalsfrén

Y2 tsk senapspulver

2 vitloksklyftor

Tdlét

salt, svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbrod
appelslaw, sida 65
BBQ-sas

1. Blanda samtliga ingredienser val i en skal.
2. Forma till fyra burgare och lagg pa grillen
tills de far vackra grillrander. Du kan &ven
steka dem i en stekpanna.

3. Fyllhamburgerbréden med burgare,
appelslaw och BBQ-sas.

TEXAS BBQ

VEGO:s !
dryckestips

The Great Bonza
Art nr: 6815

Pris: 79 kr

[ —
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KRAMIG POTATISSALLAD
MED PAPRIKA

4 portioner ® @

Det hér &r en upphottad potatissallad med en
sas gjord pa bland annat grillad paprika, chili
och vitlok. Du kan blanda sasen med kokt po-
tatis, men jag tycker att den blir sa forbaskat
god nér den far rostas gyllene.

1kg potatis

2 msk olivolja

2 réda paprikor, halverade
2 roda chilifrukter

6 vitloksklyftor, med skal
%, dl majonnas, t ex aggfri
Y, tsk spiskummin

2 tsk paprikapulver
1lime, saften

2 salladsldkar, tunt skivade
Y, dl finhackad persilja
salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda potatisen med olivoljan och salt pa
en plat. Férdela pa ena halvan av en bakplats-
papperskladd plat.

3. Pd andra sidan av platen ldgger du paprikor-
na med snittytan ner, chili och vitlok. Rosta
allti 30 minuter, tills potatisen har fatt fint
med farg och paprikorna blivit svartflackiga.
4. Lagg paprikornai en skal och tdck med
plastfolie. Lat svalna nagot och dra sedan bort
skal och kdrnhus.

5. Mixa ihop paprika, chili, skalade vitloksklyf-
tor, majonnas, spiskummin, paprikapulver och
limesaftien blender eller med hjalp av en
stavmixer. Smaka av med salt och peppar.

6. Blanda sasen med potatisen och lagg upp i
en skal. Toppa med salladslok och persilja.

TEXAS BBQ
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TEXAS BBQ
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APPELSLAW
4 portioner ®

En enkel sallad med frisk syra som ar
perfekt till grillat, speciellt nér det
kommer till lite hetare grejer.

Y2 dlolivolja

2 msk dppelcidervinager

1 msk citronsaft

1tsk strésocker

1 gul Lok, tunt skivad

2 grdona dpplen, tunt strimlade
1fankalsstand, tunt skivat
salt

svartpeppar

1. Blanda olivolja, &ppelcidervindger,
citronsaft och strésocker i en skal.
2.Vand ner L6k, &pple och fankal. Glom
inte att skdra bort den harda roten

pa fankalen, den smakar bara hittert.
Smaka av med salt och peppar och [t
sta i minst 15 minuter, gérna langre.

PIMIENTOS DE PADRON
4 portioner ®

Favoriten vi aldrig trottnar pa. Lite som
rysk roulette dar vissa av paprikorna

ar mer milda i smaken medan andra
branner tungan av en. Men det &r just
det som &r tjusningen.

1ask Pimientos de Padrén
olivolja
flingsalt

1. Blanda de smé paprikorna med
nagon tesked olivolja sa att de tacks.
Lagg pa grillen, antingen direkt eller
tré forst upp dem pa grillspett. Grilla
tills de har fatt ordentligt med férg. Du
kan dven steka dem i en stekpanna.

2. Léagg dver pa ett fat och stré dver
flingsalt.

TEXAS BBQ

GRILLAD MAJS
4 portioner @

Majs ar gott att grilla rakt upp och ner,
men lyft den till skyarna nasta gang
med lite avslutande piff. Har med
majonnas, ost och chilipulver.

4 kokta majskolvar
rapsolja
3 msk majonnas, t ex aggfri
2 msk riven smakrik ost,

t ex fran Violife
chilipulver
2lime

1. Pensla majskolvarna med olja och
grilla tills de far fint med farg.

2. Bred pd majonnésen och stro dver
ost och chilipulver.

3. Pressa dver limesaft vid servering.

ROKIGA BONOR MED 6L
4 portioner @

Bonor ar ett sa smarrigt tillbehor till
grillat. Det &r dven gott att 4ta under
tiden allt grillas, tillsammans med
varma tortillabréd. Ja, du kan till och
med servera det har som en egen
ratt just med tortillabrod och kanske
picklad rodlok.

100 g rokt tofu, finhackad

2 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

2 burkar pinto- eller borlottibonor
a 400 g, ca 6 dl kokta

Y2 dl 6l

salt

Till servering

finhackad koriander

creme fraiche, t ex Planti Natural
Fraiche eller naturell sojayoghurt
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1. Frés tofun i olivoljan tills den far or-
dentligt med farg och blir latt knaprig.
2. Rér ner gul Lok och vitlok och Lat
frasa med tills Loken mjuknar och far
lite farg.

3. Hall pa skoljda bonor och 6l. Mosa
sonder en del av bénorna latt med bak-
sidan av en slev. Ror runt tills allt har

blivit en harlig réra. Smaka av med salt.

KLADDIGA RIBS
4 portioner @

Den hdr marinaden &r inte bara bra till
sojabitar och tofu, utan aven till grén-
saker. Ju langre du marinerar desto
mer smak sugs upp, sa férbered garna
dageninnan. Jag anvander mig alltid
av dubbla plastpasar for att marinaden
inte ska lacka ut.

500 g vegobitar eller fast tofu,
t ex sojabitar fran Oumph!,
Halsans Kok eller Ica

1% dLl BBQ-sas

Marinad

1dl dppeljuice

1 msk paprikapulver
2 tsk vitlokspulver

2 tsk spiskummin

2 tsk rasocker

1tsk senapspulver
1tsk cayennepeppar
2 tsk salt
svartpeppar

1. Rér ihop samtliga ingredienser

till marinaden. Hall ner i dubbla
plastpésar.

2. Vand ner vegobitarna och blanda val.
Lat marinera i 30 minuter, helst dver
natten.

3. Ta upp vegobitarna och blanda med
BBQ-sas. Lagg pa grillen och grilla tills
de har fatt vackert med farg. Du kan
aven steka dem i en stekpanna.

ROKIGA BLOMKALS-
NUGGETS

4 portioner @

Blomkal &r ganska mild i smaken men
har samtidigt en formaga att suga at

sig smaker. Och sa far den sa harlig
konsistens nar den rostas eller grillas.
Jag rostar dessa nuggets i ugnen och
om du sedan vill kan du blanda dem
med sasen och lagga pa grillen. Men
jag tycker faktiskt att det ar enklast att
kora klart dem helt i ugnen.

2 blomkalshuvuden

Kryddblandning

1 msk paprikapulver
1tsk farinsocker
1tsk rasocker

1krm cayennepeppar
5 tsk senapspulver
Y tsk vitlokspulver
5 tsk lokpulver

Y2 apelsin, rivet skal och saft
2 msk rapsolja

1tsk salt
svartpeppar

Sas

2 dl dppelcidervindger
2 msk vatten

Y2 msk rasocker

Y2 tsk chilipulver

salt

1. Skar blomkalen i mindre buketter.
2.Rérihop ingredienserna till krydd-
blandningen. Blanda med blomkals-
buketternaidubbla plastpasar och lat
marinera i minst 30 minuter, helst Gver
natten.

3.Satt ugnen pa 200 grader.

4. Sprid ut blomkéalen i en ugnsform
ochrostail5 minuter sa att den har
mjuknat nagot.

5.Rorihop ingredienserna till sasen.

6. Du kan blanda s&sen med blomkéalen
ochrostaiugneniytterligare 15
minuter tills den har fatt ordentligt
med farg. Eller s& ldgger du blomkalen
pa grillen och rostar tills den har fatt
fint med farg.




MODE & SKONHET MED SARA CARRARD
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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 péa Saretta.se.

BANANAS

T-shirt fran Dedicated med snygg
bananbrodyr pa bréstet. "Banana” &r gjord i
100 % ekologisk Fairtrade-bomull och du
hittar den hos hallbara modebutiken

ecosphere.se for 350 kr.
SPORTIG OCH TRENDSAKER VARDANDE OLJA
Sporttrenden fortséatter och statement Skaggoljan "Cedar & Sage” med doft av
sneakers gor det latt att skapa stilen. eteriska oljor gér huden len och ger
S Aven har visar djurvanligt och etiskt skagget lyster. Kostar 200 kr pa

mode framf&tterna med coola mérken thebodyshop.com.
som Rombaut. "Boccaccio W Rose”
finns att kopa hos den etiska och

ATERFUKTANDE SERUM hallbara modebutiken greenlaces.se

Lush &r ett foredéme nar det for 3 050 kr.

kommer till férpackningsfria

produkter. "Banana Skin" ar FACE MIST MED SPF30

ansiktsserumet som smélter vid Ny ansiktsspray fran The Body Shop med SPF30 som skydd mot UVA-/
kroppskontakt och &r gjort pa UVB-stralning. Perfekt att anvanda till fixering av smink och for att
harliga ingredienser som banan, aterfukta huden under dagen. "Skin Defence Multi-Protection Face Mist

havre och mangosmar. Den kostar SPF30 PA++" kiper du pa thebodyshop.com, pris 195 kr.
169 kr/20 gram pa lush.se.

SOLGLASOGON FRAN MATT AND NAT
Matt and Nat &r kénda for sina eleganta skor och vaskor men du far inte missa deras
lika stilsékra solglasdgon. "Nesson” &r en av flera snygga modeller. Finns for 620 kr

TILL MER AN TRANING
Cykelshortsen &r tillbaka som
modeplagg. Skapa en elegant
look genom att matcha med ett
par pumps och lang skjorta eller
for en sportig stil: sneakers och
cool topp. De kostar 79 kr pa
ginatricot.se.

pa mattandnat.com.

MOISTURISING

LIP BALM
\\ PERSONLIG FAVORIT
30:) "Aco sun lip balm” ar en personlig

4 favorit som jag anvénder aret om. Den

b inte bara aterfuktar utan innehaller
aven solskydd vilket &r extra viktigt
under sommarmanaderna. Den finns
for 45 kr pa apoteket.se.
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Njut av en frasch
Ceasarsallad med
tempeh

2 portioner

Borja med att blanda marinaden - japansk soja, citronjuice och rokarom

i en skal, pressa i en vitloksklyfta och blanda val. Tarna tempeh i bitar
om 1x1 cm och marinera. Lat smakerna satta sig under en timme. Skolj
gronsakerna ordentligt, hacka salladen och dela pa tomaterna. Hyvla lite
vedanskt parmesan och ha salladen och osten i en stor skal. Blanda dres-
singen - finhacka soltorkade tomater och riv cirka en deciliter parmesan
med rivjarn. Blanda ut med vaxtbaserad gradde och citronjuice. Grilla

(i spett) eller stek dessa tills de far lite yta, cirka 10-15 minuter. Ha bitarna
i salladen och toppa med krutonger.

VALJ
VEGO!

Djurens Rétt.

Ingredienser

1 romansallad

40 ¢ rucola

1 dl krutonger

200 ¢ korsbarstomater

50 ¢ hyvlad vaxtbaserad parmesan
180 ¢ tempeh, vi anvander Bartas
helbit naturell, upptinad

Y> dl japansk soja

Y> dl citronjuice

1 vitloksklyfta

Y2 tsk rokarom

Ingredienser dressing
1 dl véxtbaserad gradde
Y2 dl riven parmesan

1 msk citronjuice

Y2 dl hackade soltorkade
tomater i olja

Vill du ha fler recept?

BesoOk vdaljvego.se

Den hdar tidningen
har helt fantastiska
recept och inspiration
- suktar du efter mer
inspiration?

Smsa VALJVEGO till 72 120
sa far du vart magasin

Vilj vego! helt gratis hem

i brevladan!

Kostar som ett vanligt sms.




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

ALGER PANYTT SATT

Alger ar ett hett material i
eko-varlden. | New York kunde man
se regnjackor gjorda av material
fran alger. | Sverige har vi Kaori
Agematsu. Hon gick ut designsko-
lan Beckmans i varas och har
utvunnit agar ur alger. Det ar ett
gelatinliknande amne som man
ater i Asien. Kaori har lyckats ta
detta "gelatin” och gora till
material sa att hon kan producera
naturvanliga produkter — som t ex
lampor. Spannande.

OOHH

Ett av mina favoritmarken i
Danmark ar Oohh. De &r
superduktiga pa detta med
hallbarhet och tar fram den ena
snygga kollektionen efter den
andra. En av sdsongens favoriter
ar den har krukan i papper. Som
naverarbete, nastan. Och allt
papper ar aterbruk. Kostar 126 kr.
www.lubechliving.com

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

ANTIKONSUMTIONEN
ARHAR.HUI och
Svensk Handel siger

(:% att ca 10 000 butiker
i Sverige kommer att

do6 inom fem ar. Du kanske
tanker att det dr bra. Vi maste
inda konsumera mindre utifran
ett klimatperspektiv. Men helt
dod ar inte handeln dn. Jag
besokte New York nu i varas for
att titta pa den hir sméltdegeln
av trender och intryck.
Medveten konsumtion vixer
starkt i New York. Allt handlar
om att vilja konsumera bittre.
Hér dr nagra av mina favoriter.

EILEEN FISHER AR ett exempel pa
en butik som kommunicerar:
”Waste no more. Shop our
gently worn renewed clothes”. I
tre steg tar man hand om
kldderna. Forst ska kliderna

GOODWILL
WATER

SULOR AV TUGGUMMI
Vi slanger onddigt mycket grejer

omkring oss. Tuggummi till
exempel. Nu finns ett nystartat
skofdretag i Amsterdam. Det
slangs arligen 1,5 ton tuggummi pa
marken i staden. Nu kan man
samla in detta och gora sulor till
gympaskor. Smart och snyggt.
Kostar 2 130 kr/par.
www.gumshoe.amsterdam
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halla 6ver tid och i anvindning.
Sen kan man ldmna in de klader
man har tréttnat pa sa att de kan
séljas igen. Och i tredje steget
gor man om slitna och litt
trasiga plagg innan de séljs igen.
Eileen Fisher dr 6ver huvud
taget ett aterbruksmarke. I
Brooklyn har man ett helt
varuhus med platser for
utbildning och engagemang for
aterbruk och langre liv fér
kladerna.

INEW YORK hittar jag ocksa
Patagonia som &r ett utom-
hus-varumérke. Dér hittade jag
information om hur de driver
fragan om att vi ska lamna bilen
hemma ochi stéllet ta cykeln
till jobbet. ”Bike to Work Week”.
Kampanjen syntes 6verallt i
butiken och pa flera stéllen 6ver
stan. Smart.

NIITTALA KOR ATERBRUK

Under en begrénsad tid slapper
littala delar av sin senaste
kollektion Raami i terbrukat glas.
Snyggt och smart i koket. Vi haller
tummarna for att projektet
fortsatter dven in i 2020. Ett
tvapack kostar 230 kr.
wwwi.iittala.com

ETT TREDJE EXEMPEL pa en
intressant butiksupplevelse far
bli vintagebutiken The Real Real.
Butiken 6ppnade 2017 och &r en
lyxbutik med fokus pa aterbruk.
Har finns Louis Vuitton,
Balenciaga etc. Jag skulle kalla
det vintage, men de kanske
skulle bli upprorda, sa vi kallar
det for en lyxbutik med
aterbrukade plagg. Pa skyltar i
butiken mellan alla dyra véskor
och skor finns information om
att kunderna har sparat energi
och utslipp som motsvarar 87
miljoner engelska mil. Second
hand ir det nya svarta...
Detaljhandeln kanske inte ir
doende, men i alla fall rejélt
utsatt. New York visar att det gar
att driva butik men bara om
man gor medvetna val och séljer
hallbara produkter. Spdnnande.

DISSA PLASTFLASKAN

Det bésta vattnet finns i kranen,
men ibland behdver man ha med
sig vatten i vaskan, eller képa pa
stan. Goodwill Water ar ett nytt
svenskt projekt. Vattnet kommer i
en miljovéanlig forpackning (ingen
plast) och delar av pengen gar
vidare till olika organisationer
kopplade till namnen pa flaskan.
En flaska kostar 25 kr och finns
bland annat pa Arket och
Designtorget.
www.goodwill-water.com

|
NO SOCIETY
Ganska trevligt,
eller "kind of nice”.
No Society &r ett
nystartat svenskt
hudvardsmarke
med fokus pa
vegansk skdnhet
och smarta
férpackningar.
Nérproducerat i
Stockholmsomra-
det och forpackningar i atervunnet
material och fibrer fran sockerror. |
sortimentet finns ansiktskramer
och annat bra fér huden. En
fuktighetskram kostar 240 kr.
www.nosociety.com

e SOCIETY




Det hir &r Francisco Gomez, en self=-mad
vinentrepren§ir. Det #r han som star bakc
dessa tva viner. Miljd, hallbarhet och

passion 3r hans ledord. Diri§r 3r vinerr
ekologiska, biodynamiska och veganska.

: Och de kostar 79 kr.

o

A

wamn: Eco Rodo Namn:
¥ Sl 20 rransisco
At Art.nr Gomez

o
S

P o
: E -

Art.nr: 2255

Pris: 79:-

Alk:13.5% Producent: Regions
750 mi rransisco DO Alicante,
Gomez gpanien

Alkohol kan skada
din halsa



HALIATINS
HATTYHIANNI

LITER

13,5%

ALC BY VOL

WIN

SHIRAZ CABERNET SAUVIGNON MERLOT

Alkohol ar beroende-

framkallade




Solen gassar,
manga har
semester eller
borjar narma

sig slutet pa den.
Kénner du dig
utvilad? Samma
har. Nu under
sommarens
slutspurt vill man
fortfarande leka
semester och
laga mat som

inte kraver alltfor
mycket, samtidigt
som sasongens
ravaror ar som
bast. Har har

jag blandat lite
allt mojligt, med
harliga farger i
fokus. Lika enkelt,
billigt och gott som
vanligt.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANDA G

GRON ARTPASTA

4 portioner ®

For glutenfritt alterantiv anvand
glutenfri pasta

Artor &r perfekta att ha undangémdai frysen,

eller om du hittar farska pa ndgon marknad
nu nar det &r sommar. Glém inte att koka
dem forst bara. Den har pastan blir rasande
gron. Om du gillar och kan ata pinjenotter
gar det superbra att ersatta solrosfrona med
dem.

400 g frysta grona artor

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

1dl solrosfrdon

3dlvatten

1citron, saften

salt

svartpeppar

500 g tagliatelle

Till servering
3 msk rostade solrosfron
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1. Tina értorna.

2. Fras gul Lok och vitlék i oljan tills den
mjuknar och blir latt transparent.

3. Hall ner drtor, L6k och solrosfrén i en mat-
beredare och mixa till en tjock puré. Du kan
dven gora det har med en stavmixer. Tillsatt
lite vatten i taget tills du har fatt en bra
konsistens. Smaka av med salt och peppar.
4. Koka pastan enligt anvisningarna pa for-
packningen. Blanda pastan med artséasen.

5. Stré over rostade solrosfron vid servering.
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TISpAlr
LINSBIFFAR MED
JORDNOTSSMOR

4 portioner

De har linshiffarna kostar inte manga
kronor men ger sa mycket smak. Du
kan dippa biffarna i sasen, men jag
gillar att halla den éver nudlarna och
smaska pa.

3dlrdda linser

Y2 dljordndtssmor

1 mskriven féarsk ingeféra
2 vitloksklyftor, rivna

1%2 msk sesamfrén

2 dl majsstarkelse

salt

svartpeppar

Dippsas

1dlvatten

2 lime, saften

3 msk strosocker

1 msk roédvinsvinager
1rdéd chili, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
1salladslék, finhackad

Till servering

risnudlar for 4 personer
1rdd paprika, strimlad

1ask sockerartor, strimlade

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa
foérpackningen. Lat rinna av val.

2. Mosa sonder linserna i en skal
tillsammans med resterande ingredi-
enser. Lat smeten svalna sa att den blir
fastare i konsistensen.

3. Forma smeten till sma biffar och
stek dem gyllene i generdst med olja.
4, Koka nudlarna enligt anvisningarna
pa forpackningen. Blanda med paprika
och sockerértor.

5. Servera hiffarna tillsammans med
nudlar och dippsas.

Dippsas
Blanda samtliga ingredienser i en skal.

ONSPAlr
ROSTAT GRONT MED
BASILIKABONRORA

4 portioner ®

Det hér &r den ultimata latmansmaten
for mig. Rosta en massa gott pa en plat
och servera en god, krdmig réra till.

400 g potatis, i klyftor
200 g mordtter, i bitar
200 g rodbetor, i klyftor
1tsk lonnsirap

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

2 dl matvete
1pase babyspenata70g

Basilikabonrdra

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

1kruka farsk basilika

6 soltorkade tomater, hackade
1vitloksklyfta, riven

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda potatis, mordtter, rodbeta,
lonnsirap, olivolja, salt och peppar pa
en plat. Rosta i 20-30 minuter eller tills
allt har fatt fint med férg.

3. Koka under tiden matvetet. Nar rot-
frukterna ar klara blandar du matvete
och spenat med rotfrukterna.

Basilikabénrora

1. Mixa ihop samtliga ingredienser i
en matheredare eller med hjalp av
en stavmixer. Smaka av med salt och
peppar.

2. Servera till rotfruktshlandningen.
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JORSPAlr
MAJSSOPPA

4 portioner ® ®

Den hdr majssoppan ar klassisk
skafferimat, dven om du sjalvklart kan
anvénda farsk majs ocksa. Bast ar att
servera en god macka med pesto till.
Eller quesadillas om du kénner dig
ambitios (recept finns pa vegomaga-
sinet.se).

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

2 burkar majsaca340g

2 grénsakshuljongtérningar

10 dlvatten

salt

svartpeppar

1. Frés gul Lok och vitlok i olivoljan tills
den mjuknar och blir latt transparent.
2. Hall pa skoljda kikarter, avrunnen
majs, buljongtarning och vatten. Koka
upp.

3. Mixa soppan sléatien blender eller
med hjélp av en stavmixer. Smaka av
med salt och peppar.

4, Servera tillsammans med ett gott
bréd.

FREPAr
SOMMARGRYTA

4 portioner ® ®

Ibland behdver man inte krangla till
det mer dn s har. Det gar bra med fast
tofu, men jag var sugen pa sojabitar.
Den hér ratten dr dven god att servera
tillsammans med pasta.

1gul Lok, tunt skivad

1rdd chili, tunt skivad

1broccolistand, i buketter

400 g vegobitar, t ex Oumph!, Vegme
eller Halsans Kok

2% dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1dlvatten

1 msk flytande grénsaksfond

1tsk torkad rosmarin

salt

svartpeppar

Till servering

couscous for 4 personer

2 msk finhackad persilja,
frystgarbra

1gron paprika, finhackad

1. Fras gul Lok, chili, broccoli och
vegobitar i lite olja tills allt har fatt fint
med férg.

2. Hall pa gradde, vatten, grénsaks-
fond, rosmarin, salt och peppar. Lat
puttra pa under lock i 5 minuter eller
tills broccolin har mjuknat men fort-
farande har kvar lite tuggmotstand.
Smaka av med salt och peppar.

3. Forbered couscousen enligt anvis-
ningarna pa férpackningen. Blanda
ner persilja och paprika. Servera till
sommargrytan.
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LORPAlr
BAKAD POTATIS MED
KRAMIG FYLLNING

4 portioner

Vissa verkar tro att bakad potatis ar
omstandligt att laga till, men det ar
raka motsatsen. Det enda du behéver
ar tlamod eftersom de ska vara i
ugnenien timme. Om du inte kor
snabbvarianten och mikrar dem pa
hégsta effekt i ndgra minuter.

4 stora eller 8 sma bakpotatisar

Kriamig rora

4 dL créeme fraiche, t ex Planti
Natural Fraiche eller Oatly iFraiche

1 msk dijonsenap

2 msk kapris, hackade

1é&pple, hackat

200 g tofu, smulad

2 msk rod tangkaviar

Y, dl finhackad graslok

2 msk riven farsk pepparrot

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Pricka potatisarna med en gaffel och
stallienugnsform.Rostaiugnenical
timme eller tills de ar mjuka.

3. Skar ett kryss i potatisarna med

en kniv och tryck ihop dem sa att de
6ppnar sig. Anvand en handduk, de ar
s heta.

4, Rorihop samtliga ingredienser till
den krdmiga roran. Servera till de baka-
de potatisarna.

SONDAlr
BULGURSALLAD
MED TOFU

4 portioner

Vi har haft med tofu som tillagas pa
det har sattet forr, dar man forst steker
denioljaoch sedan haller pa ljus
sojasas. Den far enormt mycket smak
pa nolltid och allt som behdgvs till ar en
god sallad.

300 g fast tofu, tarnad
1 msk rapsolja
2 msk ljus sojasas

Bulgursallad

1% dl bulgur

1dl pekannétter, hackade
3 tomater, hackade

2 gurka, finhackad
1dLfinhackad dill

1dl svarta oliver, skivade
1citron, saften

2 msk olivolja

salt

1. Stek tofun i oljan tills den far fint
med férg.

2. Hall pa sojasasen och blanda runt.
Lat koka in sa att den blir latt karamel-
liserad. Lagg dver tofun pa en tallrik
sa lange.

Bulgursallad

1. Férbered bulguren enligt anvisning-
arna pa forpackningen. Lat svalna.
2.Blanda bulguren med resterande
ingredienser. Toppa med tofun och
servera.
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1. Tina mangon. Mixa ihop med férskost,

SNABB MANGODESSERT florsocker och vaniljpulver. Anvind en

MED FARSKA BAR blender eller stavmixer.

4 portioner ® 2. Hall upp mangokramen i skalar och
For notfritt alternativ hoppa over toppa med férska bar och hackade
notterna hasselnétter.

Jag alskar nar desserter kan goras pa
tva minuter och annu hérligare blir det
om de serveras med sdsongens bar.
Det har ar ett sddant recept!

450 g fryst mango
300 g farskost, t ex Oatly paMackan
4 msk florsocker

en knivsudd vaniljpulver

3 dl farska bar

Y, dlrostade hackade hasselndtter
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Vegomat till tonaringar

Ar det riskfritt att lata tonaringar ita vegansk mat? Ja, sa linge alla viktiga

ndringsamnen ticks in dr det inget problem. Pernilla Berg gar igenom allt du
behover tinka pa. Psst... det hir ar en forkortad version. Om du vill Iisa mer,
g4 in pa vegomagasinet.se.

TEXT: PERNILLA BERG

Pernilla Berg ar nutriti-
onist och toxikolog.
Hon driver dven
www.veganlife.se

Kolhydrater

Intaget av kolhydrater bor ligga mellan
45-60 % av det totala energiintaget. En
fordel med att dta relativt mycket oproces-
sade kolhydrater &r att fiberintaget blir
hogre, vilket &r bra for att hdllai gang
tarmen. De tar dven upp plats i magsdcken
vilket ger ett skydd mot att dta for mycket
mat. Oprocessad mat ger ocksa ett bra intag
av skyddande vitaminer och antioxidanter.
Ett hogt intag av gronsaker, frukt, baljvaxter
och fullkorn skyddar mot cancer, diabetes
typ 2 och hjart- och kérlsjukdom. Att dta
storre mangder av sota produkter som
godis, glass, kakor och lask med snabba
kolhydrater dr diremot inte fordelaktigt da
det Okar risken for 6vervikt och karies i
tdnderna. Att dricka sockerhaltiga drycker dr
ocksa bra att undvika till vardags da det ar
latt att fa i sig on6digt mycket kalorier utan
att bli mitt. Det finns ocksa en risk att
sockertita livsmedel tar for stor plats av det
totala energiintaget och att man missar
essentiella vitaminer och mineraler.

Faktaruta

45-60 E% kolhydrater
Fibrer, ca 25-35 g per dag
< 10 E% socker

Fett

Fett behovs for att kroppen ska kunna
producera hormoner och f6r att upptaget av
fettlosliga vitaminer i tarmen ska fungera.
Rekommendationen for fett i kosten ligger pa
25-40 % av det totala energiintaget. Det finns
olika typer av fettsyror i kosten: méttat,
enkelomittat och flerométtat. Det allra
viktigaste for de flesta i Sverige och 6vriga
I-ldnder &r att tinka pa att inte ha ett
overdrivet hogt intag av mattat fett och att
oOka intaget av fleromattat fett. Mittat fett
finns framfor allt i animaliskt fett som smor,
mjolk, ost och kott, men dven de vegetabi-
liska oljorna kokosolja och palmolja samt
kakaosmor innehdller mestadels mittat fett.
Dessa ir inte nyttigare 4n animaliska mittade
fettsyror och bor darfor anvindas med matta.

”&’-’ﬁ"/‘M
wed, ot
éife velefvt
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De essentiella fettsyrorna, d.v.s. de fettsyror
som vi inte sjdlva kan tillverka i kroppen, ar
linolsyra (LA) och alfalinolensyra (ALA). ALA
finns i lag niva i de flesta gronsaker, notter
och fron, men hogre nivaer finns endast i
oljeform. Rapsolja har ett bra innehall av
ALA och linfroolja har ett extremt hogt
innehall av ALA. Som vegan finns ingen
naturlig EPA/DHA-Killa i kosten och det kan
darfor vara bra att anvinda ett EPA/
DHA-tillskott. Det finns algolja tillverkad av
mikroalger som &r rik pa EPA/DHA.
Observera att det inte gar att tillgodose EPA/
DHA-behovet genom att 4ta havsalger da
nivaerna av omega-3-fetter i dem i regel ar
laga.

Faktaruta

Totalt fettintag: 25-40 E%
Enkelométtat fett: 10-20 E%
Fleromaittat fett: 5-10 E%, varav
omega-3-fetter minst 1 E%
Maittat fett: <10 E%
Transfetter: sa lagt som mojligt

EFSA: minst 250 mg EPA/DHA per dag for
vuxna och barn >2 ar.

Protein

Det ar inte svart att tillgodose proteinbeho-
vet som vegan. Genom att kombinera olika
typer av livsmedel som spannmal, nétter,
fron och baljvéxter far du automatiskt i dig
tillrdckligt med protein om du dter
tillrackligt med kalorier. I regel dr en
vegansk kost mindre energitit och det kréavs
darfor storre portioner for att bli métt. Ett
vanligt nybdrjarmisstag dr att man &ter for
lite energi och gar runt och ir lite
smahungrig. For att ticka in proteinbehovet
for vixande ungdomar upp till 17 ar krévs ca
0,9 g protein per kilo kroppsvikt, men
idrottare behver mer: 1,4-1,8 g protein per
kilo kroppsvikt. Protein dr uppbyggt av langa
kedjor av aminosyror, varav 9 r essentiella,
som vi maste fa i oss via kosten. Det ricker
alltsa inte bara att fa i sig tillrickligt med
protein, utan proteinet maste ocksa



innehélla tillrickligt av de essentiella
aminosyrorna.

Faktaruta

Proteinbehov vuxna: ca 0,8 g protein

per kilo kroppsvikt

Proteinbehov barn upp till 17 ar: ca 0,9 g
protein per kilo kroppsvikt

Ca 15-20 E% protein

Vitamin B12

Det finns ingen tillf6rlitlig vitamin B12-kélla i
en helt vixtbaserad kost. Vitamin B12
tillverkas av specifika bakterier och anrikas
hos djur i kott och indlvor nir de tar upp
vitaminet fran kontaminerat och/eller
berikat foder, samt fran den egna tarmflo-
ran. Vi mdnniskor kan tyvarr inte ta upp B12
fran var egen tarmflora da vi inte har nagon
utbredd bakterieflora i tunntarmens sista del
dér B12 absorberas. Det kan finnas
sparmingder av B12 i fermenterade
livsmedel som surkal och liknande, men
mingderna dr for sma for att tillgodose
behovet. I alger och tang finns det manga
olika typer av vitamin B12, men de flesta dr
inaktiva analoger som blockerar B12-uppta-
get i tarmen. Det gar darfor inte att anvinda
alger och tang som enda B12-kélla. Vi
behover darfor fa i oss vitaminet fran
berikade livsmedel eller kosttillskott. Idag
finns det manga vitamin B12-berikade
livsmedel pa marknaden, men det bista dr
att dven ta ett tillskott sa att B12-behovet
sdkerstills.

Rekommenderat intag
Vuxna och tonaringar: 2 ug per dag

Jirn

En helt vixtbaserad kost innehaller en typ
av jirn som Ar svarare att ta upp dn
hemjarn. Det innebdr att jarnintaget bor
vara lite hogre for att ticka upp for
skillnaden. For tjejer i tondren &dr det sérskilt
viktigt att se till att jarnintaget ar tillrdckligt.
Manga tjejer med rikliga menstruationer har
jarnbristanemi trots att de dter en alldtarkost
med kott. Jarnrika livsmedel dr pumpafron,
nétter, fron, baljvixter, tofu och gréna
bladgronsaker. Jordgubbar foreslas ibland
vid 1aga jirnviarden, men de ir extremt

PERNILLA PRATAR HALSA

jarnfattiga och bor inte anvdndas som
jarntillskott. Manga unga tjejer med riklig
menstruation behover extra jirn under men-
sen oberoende av kosten.

Rekommenderat intag:
Flickor 14-17 ar: 15 mg jarn per dag
Pojkar 14-17 ar: 11 mg jarn per dag

Kalcium och vitamin D

Barn och tondringar som vixer behdver
tillrdckligt med kalcium i kosten och behovet
ar hogre an for vuxna. Kalcium behovs bl a
for inlagring i skelettet och i tinderna. Som
vegan dr det bésta att alltid anvdnda
kalciumberikade vixtdrycker. De flesta
vaxtdrycker innehaller dven vitamin D som
behovs for optimalt upptag av kalcium i
tarmen. Tank pa att de ekologiska
varianterna idag inte dr kalciumberikade i
samma utstrackning som konventionella.
Forutom berikade vaxtdrycker dr notter,
frén och grona bladgroénsaker bra
kalciumkallor. Férutom D-vitaminberikad
véaxtdryck behéver veganer ett extra tillskott
av vitamin D dret om da fa andra livsmedel
bidrar till vitamin D-intaget. Under
sommarhalvaret producerar vi vitamin D i
huden som téicker det dagliga behovet och
vitaminet lagras i fettviven. Vitamin D-lagret
kan ticka in behovet dven under vintern,
men den allmidnna rekommendationen ar
att fa i sig vitamin D dven genom kosten for
att forhindra for 1aga nivéer i kroppen.

Rekommenderat intag

Kalcium:

Tonaringar 13-17 ar: 900 mg per dag
Vitamin D: 10 ug per dag

Zink och selen

De tva spardimnena zink och selen ir begrin-
sade i en helt vixtbaserad kost. Jordarna har
i Norden &r selenfattiga och det dr darfor
svart att fa i sig tillrdckligt. Selenrika
livsmedel r fisk, indlvsmat, mjolk, ost och
dgg. Vuxna allitare far i regel i sig 40-50 ug
selen per dag. Intaget f6r veganer kan darfor
bli lite i underkant da selen framf6r allt finns
i animaliska livsmedel. Importerade notter
ar relativt selenrika, men paranotter
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utmérker sig di de innehaller héga nivaer av
selen. Selen ingar i enzymer och behovs for
att forhindra oxidation i kroppen, samt fér
att immunforsvaret ska fungera normalt.
Zink finns framfor allt i animaliska
produkter som kott, mejeriprodukter och
indlvsmat, men dven i fullkornsprodukter
och notter.

Rekommenderat intag

Selen:

Kvinnor & flickor fran 14 ar: 50 ug per dag
Mén & pojkar fran 14 ar: 60 ug per dag

Zink:
Flickor, 14-17 ar: 9 mg per dag
Pojkar, 14-17 ar: 12 mg per dag

Jod

Jodnivaerna i jorden varierar mellan olika
omraden och i Norden kan det vara svart att
tédcka in jod genom kosten. Det dr sarskilt
svart for veganer da de inte far i sig jod
genom mejeriprodukter. Det vanligaste radet
for att undvika jodbrist dr dirfor att anvinda
joderat salt. Jod behovs for att skdldkorteln
ska fungera.

Rekommenderat intag
Vuxna och tonaringar: 150 mg per dag

Sammanfattande rad

Det gar fint att lata barn och tonaringar ata
vegansk kost bara man som forélder har lite
koll pa kosten. Forsok att variera kosten sa
mycket som mgjligt och basera den inte
enbart pa kottersittningsprodukter.
Kombinera med gronsaker, nétter, fron,
spannmal och andra oprocessade vegetabi-
liska livsmedel. Energiintaget for tonaringar
skiljer sig vildigt at beroende pa den fysiska
aktivitetsnivan. Undvik att anvdnda kokosolja
eller annat méttat fett som basfett i kosten
och anvénd girna algolja for att ticka in EPA
och DHA. Nir det géller vitaminer och
mineraler ir det absolut viktigaste att ha koll
pa vitamin B12, men kalcium, vitamin D, jirn,
zink och selen 4r ocksa bra att ha lite koll pa.
Det dr inte nodvandigt att anvdanda
multivitaminer till barn, men det kan vara ett
enkelt sitt att sdkerstilla intaget av de
begrinsade vitaminerna och mineralerna.



GARANT

Kallpressad smoothie

Garant har kommit med en kallpressad
smoothie gjord pa apple, kokosvatten,
avokado och spenat. Grén, halsosam och
en perfekt start pa dagen eller som ett
frascht mellanmal. En flaska pa 500 ml
kostar 28,90 kr.
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ANDA ul 1 ENGERTOPPARNA

Sommaren &r en harlig tid att bli ett
med naturen pd manga satt. Rulla runt
pa en grasmatta, mysa i bersan, vandra
Over vilda angar... och &gta och dricka allt
narande som finns. Har &r smoothies,
palagg, drycker och snacks som vi gillar
lite extra just nu.

Levande bakteriekultur
400 miljoner goda bakterier
per flaska, gjort pa orter och
levande bakterier. Det &ar
Renée Voltaire som har tagit
fram dessa raw shots som
kostar 149 kr for sex stycken.
Finns pa reneevoltaire.se.
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4> sl
Fyra fron

‘ SoLros, pumpa, sesam & Lin '
Bredbare piligg

Nétigt paligg

Carlshamns nyhet Fyra fron ar ett
bredbart palagg gjort pa vegetabiliska
oljor och rostade frén. Solros, pumpa,
sesam och lin ger detta paldagg en unik
konsistens och god smak. Jattegott pa
mackan med avokado eller andra
smarriga gronsaker. Finns pa Ica!

Tigerndtter

Tigernotter, aven kallade
Chufa, anses vara en av
vérldens forsta superfoods. De
ar rika pa kalium, magnesium
och jarn och har en mild nétig
smak. De kan atas som
snacks precis som de &r. En
forpackning a 200 g kostar ca
99 kr i natbutiker och pa
halsokosten.

Ekologisk arganolja

Alla Loelles produkter ar
veganska. Deras arganolja ar
bra for bade har och hy och
nar du kdper den stodjer du
aven kvinnokooperativ och
minskar 6kenspridning i
Marocko, dér oljan tas fram.
Oljan finns dven med doft av
vanilj och grapefrukt. Den
kostar 249 kr for 100 ml och
gar att kopa online och i
halsokostbutiker.

Indisk guldmjolk

Mindfuel Golden Glow Milk ar
en traditionell indisk Haldi
Doodh med kokosfett och
svartpeppar. Perfekt att dricka
innan du ska lagga dig. Bara
blanda nagra teskedar i hett
vatten. En forpackning pa 250 g
kostar 299 kr pa apotea.se.

Tva nya havredrycker

Yosa kommer nu med tva havredrycker
for dig i farten. De kommer i smakerna
kaffe och choklad, utan tillsatt socker
och med extra mycket havre. Perfekt
som mellanmal, pa picknicken eller i
gymvéskan.

Ostiga linspuffar

Renée Voltaire kommer hela tiden med
spannande produkter, som de hér ostiga
linspuffarna med gurkmeja och
naringsjast. Ekologiska, veganska och
glutenfria som i stallet for att friteras
bakas pa lag temperatur. 22 kr pa
reneevoltaire.se.
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TRADITIONAL TURMERIC
with caconut and black pepper



il Veg B12

Veg B12 ar en sugtablett med vitamin B12 i hdg
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.

g LLSKO

itftablett med vitamin B12
29 styrka av den aktiva
Men metylkdbalamin-

Veg Q10 Energy

innehdller naturlig och fer- ' o SO
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 &ven Solroslecitin
som framijar ett effektivt upptag.

:‘mgluihﬁg styrka med
hSolrosiecitin

i LLSKO' 3
| {Mtbaserad vitamin D3
fued Styrka. Innehaller
f_flsulroslecitin.
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Din ‘Ueg@ Veg D-3

innehaller en vegansk kalla av den vik-

Endast

1 om @@/@St tiga vitaminen D3 fran utvald och vilt
VR vaxande lav. Veg D-3 innehaller &ven

' 8 Kosttillskott av hdgsta kvalitet som >olroslecitin som ar rik pa nyttiga

. ' i B ) fettsyror sasom fosfolipider. Solros-

W Omnisym Pharma { maxar d|tt \Va lbeﬁﬂﬂaﬂde lecitin frémjar ocksa upptaget av Vita-

Nu ocksa till barn min D i kroppen. Vitamin D3 bidrar
/ 1 00% tillimmunsystemets normala funk-
tion samt att bibehalla en normal

43 anska benstomme och muskelfunktion.

By
Tt Wvunnet fran alger med
:“’Silnmehd“ﬂ“béde:mmhml_ﬂ_-
Mg 29€N. Perfekt vegetabill
g, a0en, p getabiliskt
g W ko,
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Jistered by
Vegan society

Veg Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hégsta
kvalitet utvunnet fran alger.
VVeg Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast en
kapsel per dag racker for att bidra
till hjdrnans, hjdrtats och synens
normala funktion.

S itamin med ger 20 viktiga vitar
iriggn" 292 niringsamnen, Med frisk

25 |

N “'i'ol‘:"“lgmin. och mineraltillskott med

| sps295tyrka och upptag. Innendlle!

\ .l.jga;:“giamnen. Fér dig som stallél
"3 pd din multivitamin.

g&n Begisterad by

heYegan Saciaty
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Samtliga produkter ar registrerade H
., hos den internationella organisatio- om n Iveg an

egan nen The Vegan Society 8r en komplett och valbalanserad multivitamin Omn |ve9 an
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av ar en val sammansatt multivitamin med
Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft jordgubb. OmniVegan Kids innehaller éver hela 28 vitaminer, mineraler och andra

och andra vilsorterade hélsokostbutiker,

| ! 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och viktiga naringsdmnen. Med t ex vegansk

terapeuter och livsmedelsbutiker med o a _— L . .

inriktning pa veganska produkter. Samt andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz, 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 anvdndas som erséttning
fér en varierad kost och en hélsosam livsstil.

bundna mineraler.
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LAKARE FO

R FRAMTIDEN

Ar svenska animalier
halsosammare an
utlandska?

Manga verkar ha bilden av att svenskt kott ar battre for oss dn utlandskt. Man
pratar bland annat om antibiotika, bekimpningsmedel och tillvixthormoner.
Men hur ser det egentligen ut? Vi lit David Stenholtz reda ut det hela.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

David Stenholtz ar
overldkare i onkologi,
ordférande i Lakare for
framtiden och en
efterfragad férelasare.
]

tt miljon skulle vinna pa att fler
blev veganer samt att farre djur
skulle lida och do ar idag
vedertagna fakta. Nir detta
framfors dr det inte ovanligt att man moter
sa kallad kottnationalism. Denna brukar ga
ut pa att hdvda att svenskt kott ar ett bittre
alternativ for miljon samt att djur pa svenska
gardar har det béttre tack vare var striangare
djurskyddslagstiftning.

Personligen tycker jag inte att det kriaver
alltfor mycket eftertanke for att inse hur
haltande dessa argument dr. Att hdvda att
man ir miljévin for att man viljer svenskt
kott dr som att hdvda att man ar milj6van om
man koper en svensk stadsjeep.

Vad giller djurens lidande ar det sa klart
bra ju strangare djurskyddslagar ett land
har. Men sedan manga ar ar det faststillt att
en vegansk kost, med tilligg av vitamin B-12,
ar hélsosam, ndringsriktig och lamplig i alla
livets skeden. Detta innebar att allt lidande
och dod i djurindustrier, oavsett hur litet,
sker i on6dan. Ingen méanniska vill orsaka ett
djur onddigt lidande och séledes sker all
uppfodning av djur fér mat i strid med vara
grundldggande virderingar.

ATT SVENSKA ANIMALIER skulle vara bittre for
var hilsa framfors mer sillan. Det beror pa
att det stort sett saknas fakta som stodjer
detta pastdende. Daremot ir det en relativt
vanlig uppfattning bland konsumenter sa det
kan vara av virde att titta pa de argument
som oftast fors fram. Argumenten ar
desamma som nér det hivdas att ekologiska
animalier dr bittre och det beror pa att
svenskt konventionellt lantbruk ofta dr mer
ekologiskt dn utlandskt.

e giller

del redefivl
MW%&W
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Det forsta argumentet dr antibiotikaan-
viandning och dér finns en podng. I Sverige
anvinds mindre antibiotika 4n i andra
lander och detta kan leda till mindre risk att
antibiotikaresistenta bakterier sprids fran
kott som tillreds i hemmet till manniskor.
Detta dr gynnsamt for hilsan pa befolknings-
niva men eventuell vinst pa individniva dr
minimal. Risken att for det forsta fa i sig
antibiotikaresistenta bakterier ar relativt
liten och risken att dessa bakterier ger en
allvarlig infektion Annu mindre. Andock
finns det en poing, men samtidigt finns
alltid alternativet att dta vegetabiliskt och da
ar risken noll.

DET ANDRA ARGUMENTET ir att miljogifter i
form av bekimpningsmedel mot ogris och
insekter skulle 6ka risk for cancer. Detta har
setts hos arbetare som utsétts for dessa
medel pa jobbet men mingderna som ar
kvar i livsmedel anses idag sa laga att de inte
bidrar till ndgon signifikant 6kad cancerrisk.
En grupp av dessa miljogifter (POP - persis-
tent organic pollutants) finns det dessutom
lika mycket eller mer av i ekologiskt kott.
Fisk dr intressant i detta avseende. Hir
utmaérker sig nimligen Sverige som simst i
klassen. Viss fisk frn Ostersjoén och flera
insjoar i Sverige har sa hoga halter av giftet
dioxin att de inte far séljas inom EU. Det
finns ett mycket informativt avsnitt av P3
Dokumentir (*Dioxinfisken i Ostersjén”)
som skildrar det politiska fulspel som ledde
fram till att Sverige fick dispens for att Aanda
silja denna fisk. Davarande lantbruks- och
miljéministrar Eskil Erlandsson och Andreas
Carlgren &kte till Bryssel efter patryckningar
fran fiskerindringen och lobbade igenom



dispensen trots att det innebar att forgifta
sin egen befolkning. S6k gdrna upp
programmet och lyssna!

DET TREDJE ARGUMENTET ir anvindandet av
tillvixthormoner som skulle kunna paverka
var egen hormonbalans. Inom hela EU rader
férbud att anvinda tillvixthormoner sé for
att fa i sig mer hormoner maste man dta kott
som produceras utanfér EU. Men &ven i kott
fran djur som har injicerats med hormoner
kommer den stora merparten fran djurets
egen produktion. Aven denna mingd anses
kunna paverka var hormonbalans. Jag har
hort ihdrdiga komjolksdrickare, oftast min,
uttrycka skepsis gentemot sojamjolk av
ridsla for att fa i sig fytoGstrogener som
finns i soja. Detta dr synnerligen bakvint.

Framjar framtidens moderna
forskning - utan djurforsok

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

LAKARE FOR FRAMTIDEN

Faktum &r att ndr en man dricker en
halvliter komj6lk sa 6kar Gstrogennivierna i
blodet med 25 % och testosteronnivaerna
sjunker med 20 %. Dessa dndringar rubbar
sé klart var hormonbalans och kan medféra
effekter pa var hilsa. Fytodstrogen i soja ar
ett vixthormon och det har si klart ingen
signifikant effekt pa minniskor eftersom vi
ar diggdjur och inte vaxter.

VAD GALLER CANCER finns det relativt vl
kartlagda verkningsmekanismer for hur kott
okar risken enligt Varldscancerfonden. Det
ar via hemjirn, nitrat, peroxiderat fett och
amnen som bildas vid stekning. Mdngderna
av dessa dmnen skiljer sig inte nAmnvart
mellan svenskt, ekologiskt eller utlindskt
kott. Géllande hjirt-kirlsjukdom ar det

For att djurforsok ska kunna ersittas krivs alternativ som dr 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 minniskans hilsa.

Forska Utan Djurforsok ir ofta en av de forsta bidragsgivarna till nya innovativa projekt
som har som mal att ersitta djurforsok. Tack vare oss kan forskare snabbare visa upp
resultat och dirmed kunna fi stdd hos stdrre finansiirer.

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

forskautandjurforsok.se

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

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

framfor allt det mattade fettet, kolesterolet
och transfettet som Okar risken. Ett mer
gynnsamt alternativ dr siledes att vilja ett sa
magert kott som mojligt. Men bast effekt for
att forebygga hjart-kirlsjukdom och
aderforkalkning ar sé klart att dta s mycket
vegetabilier som mojligt.

Vi har all anledning att vara stolta 6ver
vart jordbruk. Det &r tack vare vara hart
arbetande och lagt betalda bonder som vi
har mat pa bordet. Denna stolthet bér inte
motivera oss att fortsdtta konsumera
animaliska livsmedel som dven i Sverige
belastar var miljo, féorsdmrar var hilsa och
leder till on6digt lidande och dod for
miljontals individer. Vi bor fortsitta stodja
var inhemska matproduktion men detta goér
vi bést genom att vilja mat fran véxtriket.
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PRETEIN AR GRO,

Det har bonden Adam Arnesson insett och darfor bestimde han sig for att
stilla om sitt jordbruk. Idag samarbetar han med bade Oatly och Anglamark.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: THERESIA KOHLIN




a Jannelunds gard vixer det sa att
det knakar. Faktiskt nistan
bokstavligen. Det dr forsommar
och fér Adam Arnesson, tredje
generationen bonde pa garden, ir det
hogsisong. Overallt star plantor och vintar
pa att sittas ut, och pa akrarna har grédorna
vuxit rejilt.

Precis som alla andra lantbrukare &r han
van vid att jobba efter sdsongen, och ingen
sdsong dr den andra lik.

Anda finns det en stor och viktig skillnad
mellan Adam Arnesson och de flesta andra
lantbrukare. Han har bestdmt sig for att
stélla om till framtidens jordbruk. Och
framtidens jordbruk bestir som bekant till
stor del av odlat protein i olika form.

- Mina forildrar tog 6ver garden fran
mina farfordldrar samma ar som jag foddes,
1990, och bestimde sig tidigt for att stilla
om till KRAV-odlat, berittar Adam Arnesson.

FORALDRARNAS AMBITION ATT driva ett
miljovanligt jordbruk blev ocksa Adams vig
in i lantlivet. Hans nyfikenhet vacktes och
nagon gang i de sena tondren insag han att
det var det hidr som dven han skulle jobba
med. Efter en lantmistarutbildning i Skiane
var han redo att borja jobba heltid pa
garden.

- Jag dr ganska nyfiken av mig och
bestimde mig redan fran borjan for att
prova olika grodor varje sdsong, siger
Adam, och tar titen ut mot filten.

Har pa gardens 100 hektar spirar en lang
rad grodor. Det dr spannmal som havre och
vete, men ocksa olika slags bonor, linser och
artor.

- Var vision &r att odla fler baljvaxter hir i
Sverige, bade vad giller traditionella svenska
vixter som grairt, men ocksa olika slags
bonor. Darfor testar jag olika grodor varje
sdsong, for att se vad som funkar, siger
Adam.

EKOBONDEN ADAM ARNESSON

VISSA FORSOK HAR varit lyckade. Andra ir,
som man séger, under utveckling. Ytterligare
andra far bara en chans och ersitts sedan av
nya forsok.

- Jag har testat allt fran sojabénor och
lupiner till borlottibonor, linser och bovete,
férklarar Adam.

Lupinerna ir ett av arets forsok och dn sa
lange verkar det vara lyckat. De gula och gra
drtorna dr en annan framgang. Mindre bra
gick det med kidneybonorna, som inte ville
sig alls.

- Och hiér odlar vi engelskt maltkorn fran
1830-talet. Jag borjade med en liten pase
fron for ett par ar sedan och nu har
plantorna forokat sig. Jag tankte kolla om
det gar att brygga 6l pa det, sidger Adam och
sveper ut med armen over ett félt.

Alplinserna ir ett annat exempel pa ett
lyckat experiment fran de grodor som han
varje ar provodlar i liten skala, for att se om
det funkar eller inte.

Kanske trodde inte alla pd Adams idéer
fran borjan. For vem hade trott att det skulle
gd att odla sojabonor eller linser i Narke?
Men sojabénorna verkar trivas hir i
Néarkejorden och kanske kanske kan det bli
ett hallbart alternativ till de sojabénor som
fraktas fran Brasilien. Linserna likasa.

- Vi samodlar, det vill sdga odlar flera
grodor pa samma filt, eftersom det ir ett
sitt att odla hallbart och att samarbeta med
naturen. Till exempel samodlar vi gradrten
med varvetet. Nir gradrten samlar kvive
fran luften delar den med sig till varvetet.
Dessutom gor det att det blir mindre ogris,
siger Adam.

BESLUTET ATT GA fran enbart kottdjur till
odlat protein visade sig vara nagot av ett
lyckokast. Faktum &r att Adam har lyckats
dubblera omsittningen pa bara ett par ar.
For fyra ar sedan horde Adam av sig till
Oatly och berittade att han var en bonde
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bestinde mig reden
frém Givien fir ot

som ville stélla om fran djurhéllningen till ett
mer hallbart alternativ. Det blev bérjan pa
ett langvarigt samarbete.

- Numera levererar vi 10-15 hektar havre
till Oatly varje ar, beridttar Adam.

Eftersom malet dr att bedriva ett sa
hallbart lantbruk som mdjligt bestimde sig
Adam for att samarbeta med Elin R606s, som
forskar kring hallbar matproduktion och
markanvéindning pa SLU, Sveriges
lantbruksuniversitet. Tillsammans har de
riknat ut Jannelunds klimatpaverkan. Och
resultatet var positivt.

- Det visade sig att vi kan forsorja tre
ganger sd manga minniskor genom att stélla
om fran enbart kottproduktion till att odla
mer grodor. Det siger sig sjélvt att vi har
fattat ett bra beslut, konstaterar Adam.

Det finns fortfarande en del djur pa
garden. I en stor hage bokar Linderddssvin. I
en annan betar finullsfar och fjillkor och i
tridgarden pickar honor fritt. Men djurens
frimsta syfte ir inte att bli kott. Marken som
de har betat och bokat runt pa blir bra
odlingsmark och det gbdsel som de bidrar
med far vixterna att frodas.

- Jag tycker att det ar viktigt att folk dter
mindre kétt. Aven om inte alla ménniskor blir
veganer bor man dta mer vaxtbaserat protein.






Vill man av olika skél fortsatta dta kott ibland
dr det ndgot som man bara bor 4ta nagon eller
ett par ganger i veckan. Inte oftare.

DARFOR HADE ADAM ytterligare en plan. Han
hade ldnge stort sig pa att en stor del av den
soja som anvinds i vixtbaserad mat produ-
ceras i andra delar av varlden dir man inte tar
hénsyn till miljé- och klimatkonsekvenserna.

- S jag och en annan bonde, Emil Olsson
pa Slitte Gard, bestdmde oss for att hora av
oss till Coop och Anglamark. Vi fick kontakt
med hallbarhetschefen och tillsammans
valde vi ut en drta och paboérjade ett
samarbete med Coop, Anglamark och Food
for Progress, som ocksa star bakom Qumph.

En period av intensivt provsmakande tog
vid och for bara ndgon vecka sedan landade

EKOBONDEN ADAM ARNESSON

deras gemensamma produkter, Artstubbe
picklad dill och Artnuggets tandoori, i Coops
frysdiskar.

- De dr riktigt goda faktiskt. Vi ville fa
fram bra vardagsmat och det kinns som om
vi har lyckats.

I gardsbutiken siljer Adam flera av de
produkter han tar fram. Har finns svarta
boénor, kidneybonor och drtor, men dven
mjol och gryner fran garden och den egna
kimchin. Under sommarhalvaret siljer
Adam ocksa gronsaker i butiken, dven om de
dnnu inte dr fardiga for sdsongen.

- Nej, hér star kalen och véntar pa att
planteras ut, siger Adam.

HAN VISARINi vixthuset. I stora krukor star
svartkal, purpurkal, blomkal, broccoli och
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rodkal. Det dr en ofantlig méngd plantor,

1 500 stycken, och alla har tagit sig. Hir
finns ocksa gigantiska tomatplantor, squash,
gurka och aubergine. I gronsakslanden star
gronkalen och kronértskockorna pa rad och
i det tomma landet intill kommer majsen
snart att hamna.

- Och hir kommer vi att fa potatis lagom
till midsommar, sdger Adam och pekar pa ett
gigantiskt runt kar fyllt med potatisplantor.

Pa Jannelund 4r malet uttalat: Man vill
vara med och rddda planeten. De djur som
finns pa garden har ett huvudsakligt syfte,
precis som de grédor som odlas: De ska
bidra till att 6ka den biologiska mangfalden.

- Vi vill gora allt vi kan for att gora
varlden till en béttre plats for sdvil djur som
ménniskor och véxter.
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4 portioner 20 minuter

Pizza pa LibaBrod- med grillad aubergine och
mozzarella toppad med spenat
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foren
svensk sommar!

Rescued riddar inte bara frukt och gronsaker och gor allt fran smarriga
juicer och smoothies till vegansk godsel. Under Almedalsveckan i Visby sa
sag de till att en hel rad mingel fick grymt god vegomat signerad VEGO:s
Mattias Kristiansson och svalkande appelcocktails av Martin Krieg pa Treat -
Cocktails and food.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON DRINKRECEPT: MARTIN KRIEG FOTO: MARTA STRENG




MAJSPLATTAR MED ARTGUACAMO-
LE, CHILI OCH SALLADSLOK
24st @ Q)

De har majspléattarna ar en av mina favoriter, alla
kategorier. Har toppas de med drtguacamole som &r
ett klimatsmartare alternativ till guacamole gjord pa
avokado. Plus att drtorna odlas i Sverige, hurra!

De kan serveras som en maltid i sig, men under
Almedalen serverades de som kanapéer.

Majsplattar

3 %2 dl majsmijal

1tsk salt

> tsk bakpulver

V2 gul Lok

Y2 gron paprika

2 msk farsk koriander
2 %2 dlnaturell yoghurt, t ex sojayoghurt
1dlvatten

2 msk olivolja

1dl majskorn

Artguacamole

3dlgronaartor

2 msk olivolja

1lime, saften

1vitloksklyfta, riven eller pressad
Y5 tsk spiskummin

en nypa flingsalt

salt, svartpeppar

2 tomat, finhackad

Y4 rodlok, finhackad

Majsplattar

1. Blanda ihop majsmijél, salt och bakpulver i en
bunke. Hacka den gula léken, paprikan och
koriandern fint.

2.Ror ner yoghurt, vatten, olivolja, majskorn, gul Lok,
paprika och koriander i majsmjélsmixen.

3. Hetta upp lite rapsolja i en stekpanna och klicka ut
sma plattar. Stek dem gyllenbruna pa bada sidor.

Artguacamole

1. Mixa ihop allt utom tomat och rédlok i en mathe-
redare. Mixa inte for fint, da blir det en puré. Den ska
vara ganska grov.

2. Avsluta med att vanda ner tomat och rédlok.

RESCUED

i mangder, de ar sa fruktansvért goda. Jag la till
dillpicklad gurka for att fa lite extra krispighet.

Rotfruktsrosti (18 st)
700 g potatis, fint riven
200 g morétter, fint rivna
100 g rotselleri, fint riven
salt

svartpeppar

Dillpicklad gurka (24 st)
1farsk gurka, tunt skivad
1dlvatten

0,5 dl strosocker

2 msk attika (12 %)

V2 tsk salt

vitpeppar

3 msk finhackad dill

Till servering

Oatly iFraiche (2 dL = 24 st)
rod tangkaviar (1 burk =16 st)
dill

Rotfruktsrosti

1. Krama ut vatskan ur potatisen. Blanda rotfrukter,
salt och peppar i en skal.

2. Klicka ut smé hégar i en het stekpanna och platta
till. Stek gyllene pa bada sidor. Du kan dven gora det
iugnen..

Dillpicklad gurka

1. Blanda ihop vatten, strésocker, attika, salt och
vitpeppar i en skal.

2. Véand ner gurka och dill. Lat sta i 10 minuter.

Toppa réstin med dillpicklad gurka, rod tdngkaviar
och iFraiche. Dekorera med extra dill.

RﬁSTIoMED DILLPICKLAD GURKA
OCH TANGKAVIAR

24st @ Q)

Krama ut s& mycket vatska du kan ur rotfrukterna
sé far du dnnu krispigare rosti. De har kan man éta

CROSTINI MED RODBETSHUMMUS
OCH VITLOKSCHAMPINJONER
325t

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt brod

Fargglada och smakrika sma snittar med svenskodla-
de rodbetor, vita bdnor och champinjoner. Vitléks-
champinjoner &r ett tillbehor jag gillar att ha staende
i en burk i kylen eftersom de passar till allt.

Rodbetshummus

2 kokta rodbetor (200 g), i bitar

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

1 msk olivolja

2 msk tahini
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Cer ot fre sticnde i en
burly i byles efterssn
die pesger (bl <00t

1tsk spiskummin
1 msk citronsaft
salt

svartpeppar

Vitlokschampinjoner
4 dlvatten
1dlolivolja

1tsk torkad timjan

1 tsk torkad salvia

Y2 tsk chiliflingor

6 vitloksklyftor

salt

svartpeppar

700 g champinjoner
1dL finhackad persilja

Servering
baguetteskivor, rostade

Rédbetshummus

Hall ner allt i en matberedare eller blender och mixa
ihop till en slat hummus. Smaka av med salt och
peppar.

Vitlokschampinjoner

1. Koka upp vatten, olivolja, timjan, salvia, chiliflingor,
pressade vitloksklyftor, salt och svartpeppar i en stor
kastrull.

2. Skar champinjonernai fjardedelar och droppa neri
kastrullen. Lat sjuda i 5 minuter.

3. Blanda sedan ner persiljan och hall ver alltien
glasburk. Lat svalna helt i kylen.

Servering
Bred pa ett lager rodbetshummus pa baguetteskivor-
na. Toppa med vitlékschampinjoner.




RESCUED
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GOTLANDSK LINSBURGARE

MED SENAPSSLAW OCH APPEL-
KARAMELLISERAD LOK

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
brod

De har burgarna far en harlig konsistens av solrosfrén
och gotlandslinser och toppas med en bitig senaps-
slaw som balanseras upp med en s6t, karamelliserad
L6k.

Gotlandslinser gar att képa fran Nordisk Révara
pa t ex Urban Deli eller Cajsa Warg. Far du inte tag pa
dem gar det lika bra med puylinser.

Rdkig linshurgare

100 g champinjoner, finhackade
1 gul Lok, skivad

2 vitloksklyftor, skivade

2 msk rapsolja

2 dlgotlandslinser eller puylinser
2 dl solrosfron

2 msk ljus sojasas

2 msk tomatpuré

1 msk majsstarkelse
1dLstrobréd

1-1%2 dlvatten

1 msk rokt paprikapulver

1tsk salt

svartpeppar

Senapsslaw med dpple

1dl majonnaés, dggfri

1dlnaturell yoghurt eller créme fraiche,
t ex Oatly iFraiche eller Oatly Naturell gurt

2 tsk dijonsenap

2 tsk grov senap

2 tsk dppelcidervindger

2 tsk strosocker

250 g strimlad vitkal

14pple, rivet

1 gul Lok, finhackad

Y2 tsk salt

svartpeppar

Karamelliserad Lok
300 g gul L6k, tunt skivad

RESCUED

Y2 dlrapsolja
1dl appeljuice, t ex Rescued
salt, svartpeppar

Tillbehor
hamburgerbréd
salladsblad
BBQ-sas
saltgurka, skivad
tomat, skivad

Rokig linsburgare

1. Frds champinjoner, Lok och vitlok i rapsoljan tills
svampen har slappt sin vatska och allt har fatt fint
med férg.

2. Koka linserna enligt anvisningarna pa férpackning-
en.

3. Hall ner samtliga ingredienser i en matheredare

och mixa ihop till en fars. Den ska inte bli fér finmixad.
Hall 6ver i en skal och Lat helst svalna helt i kylsképet,

da haller den ihop battre.
4. Kanns farsen for torr, blanda ner lite vatten.
5. Forma till biffar och stek i generést med olja.

Senapsslaw med apple

1. Rér ihop majonnds, yoghurt eller creme fraiche,
senap, vindger och socker i en skal.

2. Véand ner vitkal, dpple och gul Ll6k. Smaka av med
salt och peppar.

Karamelliserad L6k

1. Frés den gula oken i oljan tills den mjuknar och blir
harligt karamelliserad.

2. Hall pa appeljuicen och lat koka in. Smaka av med
salt och peppar.

Lagga ihop burgaren

1. Rosta hambugerbrédet.

2. Fyll med salladshblad, burgare, BBQ-sas, karamelli-
serad L8k, senapsslaw, tomat och saltgurka.

5sthallon
3 cl of Gotlands Easy Rider 0.2 % on top
is

1. Hall Rescued Apple, citron, agavesirap, hallon och
isidin shaker och skaka

2. Servera i highball-glas och toppa med Gotlands
Easy Rider 0.2 %

ABANDONED GINGER
1drink

10 cL Rescued Apple/Ingefira

1% cl jalapenosockerlag

1 kvist citrontimjan (eller vanlig timjan)
1cllimejuice

1clcitronjuice

is

1. Hall Rescued Apple/Ingefara, jalapefiosockerlag, ci-
trontimjan, lime, citron och is i din shaker och skaka.
2. Servera i coupeglas och garnera med en kvist
citrontimjan.

SAVING BULLDOG
1drink

5 cl Rescued Apple

3 clcitronjuice
3 clagavesirap
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Jalapefosockerlag

Koka upp 5 dl socker och 5 dl vatten tills sockerkris-
tallerna l6st upp sig. Dela och kérna ur 2 st gréna
jalapefios och lagg i lagen. Lat drai en dryg timme
eller tills sockerlagen har en touch av hetta. Ta bort
jalapefion och lat sockerlagen svalna.




Lokala
har hittar du

LOKALA GRONSAKER

Att lassa tallriken full av farska gronsaker som
har odlats i ndrheten av diar man bor later som en
riktig onskedrom. Men hur gor man for att fa tag

i dem pa ett enkelt sitt? VEGO tipsar om REKO-
ringar, lokala gronsaksprenumerationer och

anvandbara sokmotorer,
TEXT: ELISABET WAHL

arje vecka levererar Mossagarden

i Veberdd i Skane gronsaker till

ndstan 500 prenumeranter. Pa

garden plockar man varje vecka
ihop lador med olika grénsaker och bir, som
man sedan levererar direkt till kundens dorr.
Pa garden vixer nu mycket potatis och
morotter, men senare under sisongen
kommer det ocksa att skordas olika sorters
boénor och sallad. Till hosten blir det allt mer
kal av olika slag.

- Det d&r manga barnfamiljer som handlar
av oss. Vi har saker som &r svara att hitta i de
vanliga butikerna. Och sa odlar vi bara
ekologiskt, sa man vet vad man far. En del
prenumererar och en del kommer till var
gardsbutik, siger Christer Ohlsson, en av
deldgarna pa garden.

Mossagarden &r bara ett av manga
exempel pa lokala odlare som har egen
forsiljning pa plats och det finns ocksa allt
fler som har egna prenumerationssystem.
Men hur hittar man da de hér odlarna och
gardarna? Ett bra stille att borja ar sajten
www.gardsnara.se. Det dr en s6kmotor
som har funnits sedan 2012 och som drogs
i gang av programmeraren Erik Ostling och
hans fru Lisa Ostling.

- Pappa var kock och vildigt intresserad
av mat och en kompis familj dgde gard. Sa

jag har suttit mycket i traktor nar jag var
liten. Jag kinde helt enkelt att jag ville vara
med och bidra till en mer hallbar matforsor;j-
ning, siger han.

PA SAJTEN FINNS det nu drygt 800 producen-
ter. En del stora, en del sma. Upplagget ar
enkelt: Antingen s6ker man efter en specifik
vara eller si soker man efter lokala matprodu-
center inom ett visst geografiskt omrade.
Sajten skots helt ideellt, men Erik Ostling
marker dnda att den hjélper konsumenterna.

- Vi har ungefar tusen bestkare om
dagen och den &r populdr, sarskilt
sommartid. Det dr lite svart att méta hur
manga som hittar det de s6ker via oss, men
det kdnns som att vi borjar bli allt mer
inarbetade nu.

Det finns ocksa andra sitt att fa tag pa
lokala varor, sdtt som sarskilt passar dem som
vill kopa regelbundet men utan att behéva
besoka en eller flera olika producenter:
REKO-ringar. REKO bygger pa en enkel
princip: Kopare och siljare av lokala
matvaror samlas i en Facebook-grupp.
Producenterna ldgger ut vad de har att silja
och koparna bestéller sina varor och betalar
fore leverans. Nigra ganger i manaden ir det
gemensam utlimning pa en bestdmd plats.

- Det hér ar vildigt smidigt framf6r allt
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gronsaker -

m

fér mindre producenter. Alla varor man har
med sig till REKO ir bestillda, sa det blir
inget svinn. Och kunden far allt farskt, sdger
Karolina Schneider. Hon ir lokal matprodu-
cent och en av de som skéter REKO Orebro,
en av de allra forsta REKO-grupperna.

ATT HANDLA PA det hir sittet blir allt mer
populirt och enligt Hushallningssillskapet
finns det nu ungefar 120 grupper med

240 000 medlemmar i landet.

- Vi far nya ansokningar varje dag fran folk
som vill handla och det kommer ocksa nya
producenter, fortsitter Karolina Schneider.

Det 6kande intresset fér REKO-ringarna
ar en del i en storre trend. Rosmarie
Sundstrom laser till agronom pa Sveriges
Lantbruksuniversitet i Uppsala och har
forskat kring andelsjordbruk, som ocksa ar
pa frammarsch i Sverige. Hon menar att
laget &r mer gynnsamt dn pa manga ar for
mindre matproducenter.

- Det som sker med klimathotet och
manga livsmedelsskandaler gor att folk vill
hitta mer hallbara 16sningar. Sedan har vi
ocksa digitaliseringen som gor att det finns
billiga marknadsféringskanaler. Med smarta
telefoner och ny teknik finns det manga nya
l6sningar.

Hon hoppas ocksa att just andelsjordbru-
ken ska sla igenom pa allvar i Sverige inom
de nirmaste aren. I USA finns det en digital
plattform for andelsjordbruk, eller CSA som
det kallas pa engelska, som kopplar ihop
jordbruk med kunder. De har 6kat fran
7000 kunder 2017 till 6ver 100 000 kunder
forra aret.

- Inom fem ar tror jag att det finns en
gemensam europeisk digital plattform for
direktforsiljning. Fler inser att vi maste
stilla om och fler kommer att inse att mer
mat bor produceras lokalt. Det hér dr borjan
pa en matrevolt.



Mossagardens gronsakslada.
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Den veganska energishoten

Energi pa minuten.
IFokus 1 timmar.
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BOOST fran Carly’s Natural

Hundra procent funktion och no nonsense i en flaska pd bara 60 milliliter.
VAr veganska energishot BOOST innehdller 180mg naturligt koffein, gront
te, guarana, ginseng samt flera vitaminer och ingredienser med positiva

kognitiva egenskaper, ddribland vitamin B3, B6, B12 och L-tyrosin.
Inga artificiella sdtningsmedel/fadrgédmnen.

Testa en BOOST ndr energin tryter. Du kommer k&nna skillnaden!

BOOST HITTAR DU BLAND ANNAT PR
A.
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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 havens ekosystem.

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

BEHALL SKARPAN
Ett dagligt intag av 250 mg DHA bidrar till att bibehalla
normal synformaga och normal hjarnfunktion.

HELHETSHALSA

Kosttillskott erscitter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil

www.helhetshalsa.se



 MED GUSTAV JOHANSSON,

LITTL

EEN KITC /
OR H [ L\'A FAM

GRON M

NASTA NUMMER
ute devt 19 J%#@M@w



ARSTIDERNA

SCHYSST MAT FOR DIG
OCH RESTEN AV VARLDEN

Vi ar ett gang bdnder, kockar, och andra matnérdar som
gjort det till var uppgift att leverera 100% ekologiska matkassar
direkt hem till dig. Valj mellan flera olika veganska och
lakto-ovo-vegetariska varianter.

NO FLY 100% EKO KLIMATKOLL | SASONG MINDRE
POLICY SVINN



BEYOND
BURGER

HELA SOMMAREN, BARA PA COOP.

URUL!
PLANT-BASED
PATTIES

OFPLANT  : NOSOY

20 g pEorslN | NO GLUTEN . .
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Beyond Burger™ ser ut som, tillagas och mattar som en hamburgare.
Fast ar helt vixtbaserad. Och fri fran bade soja och gluten.
Nu kan du dntligen njuta av den hemma. Hur ofta du vill.
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