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Drommen om god mat

ag fick fragan: ”Nar blev du intresserad av

matlagning?” och kérde nagot diffust ”Sen

sa lidnge jag kan minnas”. Men efter

intervjun kinde jag hur blast det lit.

Manga som tinker tillbaka pa sitt liv kan

ndamna viktiga tillfdllen med datum och klock-
slag... medan jag minns vad jag at. Sa mat har
alltid varit ett viktigt kugghjul runt vilket
hela jag roterar.

IBLAND HOR JAG andra kockar och
matkreatorer prata om varma

minnen fran koket med foréldrar

och mor- och farféréldrar. Skratt,
nyfikenhet, sokandet efter nya

smaker och konsistenser, jordiga
gronsaker i sdsong, solvarma br...

Jag bara stirrar och tinker: Mina
matminnen fran uppvéxten ir en grating
med fiskpinnar, omelett med rester fran
kylskapet och fryst kebabpizza. Linge har jag
sagt att det var darfor jag blev matintresserad,
for att jag visste att det maste finnas mer dn det
hér. Jag blev fullkomligt fingslad av tv-kockar
som Tina Nordstrom, Nigella, Jamie Oliver, ”Tva
tjocka tanter”, Lisa Férare Winbladh och andra
matglada. Men jag brydde mig egentligen inte om
havskriftor med beurre blanc, utan om allt det
andra som maten gav. Det var gliddje, forhojd
livskvalitet och umgdnge. Det var som en lek dar
malet var att krydda inte bara maten utan livet.
Maten var ett enkelt sdtt att gora just det, for
dven nir jag bodde pa 29 kvadrat i Hisselby
kunde jag fa det att kdnnas lite glammigt bara
genom att ligga ner extra kirlek pd middagen.

Aven om det var jag som hade lagat den s3 fick
jag tillbaka sa mycket mer. Och sen umginge,
som fortfarande dr nagot av det finaste med
mat... att det kan féra folk nirmare varandra. Vi
hade sillan gemensamma middagar med familjen
samlad och ekande skratt mellan tuggorna. Men
forra helgen hade jag en middag med ett ging
vanner och jag minns att jag tdnkte: "Det
var det héir jag menade!” Vi skrattade,
skimtade, berdttade opassande
historier och lirde kinna nya
ménniskor — och ingen annan
tdnkte pa att maten var en del av
hela upplevelsen. Det ir sé jag
tycker att mat gor sig bist, som en
viktig spelare i bakgrunden som
gOr nagot for hela forestéllningen.
Och det dr forst nir man ar utan den
som man forstar hur viktig den &r.

>

GA GARNA TILLBAKA i ditt liv och fundera pa nir
du forst borjade gilla mat. Forsok ga forbi dina
forsta uppslag och leta djupare, det &r en
6vning som kommer att fa
dig att uppskatta mat och

dess styrka sa mycket mer. You Tuhe
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Tre kryddor jog Cyner
tll det med,

Fankalspollen

Jag at det forsta gangen pa Pizzeria
Mozza i Los Angeles och har forsokt
aterskapa just den pizzan pa sida 40.
Fankalspollen dr som en parfympuff
av fankal och gar att kopa pa bland
annat wgs.se.

Sumac
Sumac &r torkade och malda
sumacbar som du hittar i
valsorterade matbutiker,
Mellandsternbutiker och pa
natet. Det har en latt syrlig
smak och ar gott att stro
over sallader men aven 6ver
sOta bar. Jag gillar att
massera in lite i skivad rodlok
och lata sta ett tag. Sa gott!

Hing

Hing, eller asafoetida som &r ett
vanligare namn hér, &r lite som
Indiens "fisksas". Man anvénder pytte-
lite i taget och det smakar ganska
suspekt, men det ger den dar boosten
till ratter som man inte kan satta
fingret pa. Vill du laga indiskt pa
riktigt maste du ha asafoetida hem-
ma. Finns bl a pa kryddlandet.se.
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Koll pa symbolerna! _ R ' 2 S5 Vegomat med Jessica Fre

Vi har markt ut de recept som &r gluten- i g '_ : s . P ’
respektive nétfria med symboler. Ibland gér dven e N y : 2
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.

Nagra favoriter fran Barnens
vegetariska kokbok



VEGO SVARAR

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

Hur manga nummer har
ni slappt?

Vi fick fragan pa Facebook
och jag var faktiskt tvungen
att ga tillbaka och rakna.
Sedan starten 2014 har

vi slappt 43 nummer av
VEGO, inklusive var special-
tidning med vegomat och
vin.

Dammsugarkladdkaka
Jag maste ju tipsa om
Frida Svanbergs a.k.a.
Fridas Vegobak (pa
Instagram) dammsugar-
kladdkaka. Den &r helt
magisk. Du hittar video och
recept pa vegomagasinet.
se. Videon kan du dven
kolla in pa var Youtube-
kanal VEGO.

|
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Instagram
@vegomagasinet
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Vegansk choklad?

Jag far ofta fragan om
vilken choklad som ar
mjélkfri. Oftast &r mork
choklad mjolkfri, d.v.s.
choklad med 70 %
kakaohalt och hogre. Det
galler speciellt lite finare
choklad. Men ja, det finns
undantag, sa las pa for-
packningen. Letar du efter
ljusare "mjélkchoklad” och
vit choklad sa finns det i
valsorterade matbutiker
och pa natet. Oftast ar de
da baserade pa rismjélk.

NYA FAVORITMACKAN MED UDDA TOPPING

Det har ar faktiskt en
macka som Apollonia
Poilane fran det
legendariska franska
bageriet Poilane har tagit
fram. Det finns med i
hennes bok "Poilane” och
ar en udda mix av sott,
kréamigt, hett och syrligt
som blir sa himla bra i
sluténden.

2 skivor surdegsbrod
1liten avokado, mosad
1liten banan, skivad
1lime, rivet skal och saft
chiliflakes

ev. flingsalt

agavesirap

1. Rosta brodskivorna i en
brodrost eller i en
stekpanna med lite olja.

2. Bred ut den mosade
avokadon och fordela nagra
bananskivor dver.

3. Stro dver limeskal och
pressa over limesaft.
Krydda med chiliflakes och
eventuellt flingsalt. Avsluta
med att ringla dver
agavesirap.

,,

Vad hédnder!?

Vi hade manga roliga grejer
pa gang. Inte minst annu en
vegetarisk "kraftskiva”, men
aven planer pa kurser,
event och mingel. Det har
ju sjalvklart stallts in, men
dock inte glomts. Sa fort
allt har lugnat ner sig i
varlden kommer vi se till
att sparka igang olika roliga
happenings sa att vi kan
traffas, ata, njuta och lara
0SS Mmer om mumsig
vegomat tillsammans.
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APPLE & KANEL MED DIGESTIVEKEX

Raddad glass med
apple

Rescueds senaste veganska glass ar
gjord pa raddade dpplen fran Coop och
digestivekex fran Goteborgskex. Basen
ar kokos och vi som har fatt smaka
kan bara sdga att den &r fantastisk.
Glassen finns pa Coop, Ica och
Hemkdp. Lop och kdp.
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Plantgurt pa flaska
En svalkande yoghurtdricka som
blir till en snabb energikick. Finns
i smakerna Mango/Passion och
Jordgubb/Apple/Hallon.

Kostar 15,95 kr/240 ml.

Vegansk choklad-
glass

Add Ice Cream slépper nu en vegansk
glass: Vegan Chocolate Peanut.
Forutom att glassen &r berikad med
B12 innehaller den dessutom bade
fibrer och protein. Du hittar den pa
utvalda Ica-, Hemkop- och Coop-
butiker.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Cashewbaserad camembert
Den har helt vaxtbaserade vitmdgelosten &r
baserad pa cashewndtter och macadamiandtter.
Perfekt pa ostbrickan, mackan eller att bara ata
rakt upp och ner. En férpackning kostar 89 kr/100g

pa goodstore.se.

‘”

BEYOND MEAT ulbkAR!

Beyond Meat 6ppnar sina forsta fabriker i Europa fér att méta den
okade efterfragan pa sina vaxtbaserade burgare och korvar. Idag
levererar Beyond Meat till Gver 94 000 matvarubutiker och
restauranger i 75 lander. | Sverige finns de pa restauranger, hotell,

Coop, Hemkdp och Ica.
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Tre vegetariska ratter pa svensk

baljvaxtfars
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Linschips BBQ

Estrellas nya veganska linschips &r harligt
krispiga, latt rokiga och med smak av grillad
paprika, lok och tomat. De kostar 24 kr/110 g.

Pumpa-och
sotpotatisburgare
Ica har ménga grymma genvéagar
till gron matlagning. Biffar, bollar,
palagg och réror. De har pumpa-
och sotpotatisbaserade burgarna ar
goda som burgare eller tillsam-
mans med en Ortig sas och rostade
rotfrukter. 25,50 kr/200 g.

En flaska klorofyll

En grén juice kanns alltid
uppfriskande. Juicen "Klorofyll"

Axfoods eget varumérke Garant har nu lanserat tre nya vegetariska fran Kallpressen innehaller bland

fardigratter baserade pa svenskodlade proteingrédor, i samarbete
med Svensk Baljvéxtfars. Ratterna ar tacofars, bolognese och
lasagne och kostar runt 68 kr pa mat.se och hemkop.se.

annat gurka, romansallad, baby-
spenat och selleri. Kostar
54,95 kr/250 mL.




Tutti Frutti
pinnglass!

De hér isglasspinnarna smakar
tuttifrutti, ar helt veganska och
kommer i fem olika farger med
naturliga smaker och aromer.
En férpackning med fem glassar
kostar runt 35 kr.

Enkelt mellanmal
Alpros yoghurtmellanmal med
granola ar perfekt nér du behdver
ett snabbt mellanmal eller frukost.
Finns i smakerna vanilj och
jordgubb. 20,50 kr/140 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Glasspinnar fran

Lily & Hanna's

Lily & Hanna's glassar &r alltid veganska,
ekologiska, naturliga och underbart goda.
De har nya glasspinnarna kommer i
smakerna Chocolate <3 Chokladboll,
Mango <3 Passion samt Strawberry <3
Strawberry. De finns pa caféer och
héalsokostbutiker och priset ar ca 19,90 kr.

Kokoshite Mint & Choklad

Ekologisk, vegansk och glutenfri med smak av mint och
choklad. Perfekt nar sétsuget slar till. Kokosbite Mint och
choklad fran Renée Voltaire kostar 19,95 kr.

Tofurdra Skagen

Nu har dven Ica kommit med sin
egen veganska tofurdra, inspirerad
av klassisk skagenrora. Latta
havssmaker och mumsig pa
snittar eller som mackfyllning.
25,50 kr/200 g.

Veganska fardigratter

FoFill gor goda och nyttiga fardigratter som du enkelt varmer
pa: vegansk mac & cheese gjord pa sojafars, sockerartor och
krémig pasta samt en chili med jasminris. Finns bland annat

pa Mathem och kostar dar 79,95 kr.

Snabb sopplunch
Jag éalskar fardiga soppor. Till-
sammans med ett gott bréd sa ar
det en perfekt lunch, klar pa noll-
tid. Ica:s tomatsoppa ar vegansk,
med smak av bland annat timjan
och oregano. 29,95 kr/425 g.

Veganska saser

City Gross eget mérke Favorit
lanserar nu en vegansk aioli och en
vegansk bearnaise. Du hittar dem i
kyldisken for 19,95 kr.

Rokt I*x

Astrid & Aporna har manga harliga
palagg, bland annat den har rokiga
varianten som paminner om varm-
rékt lax. God pa en buffé, pa
mackan eller i en krdmig pastaratt.
Kostar 31,90 kr/100 g.

Vegansk stroganoff

Vegme har antligen kommit med en vegansk
stroganoff som fardigratt, gjord med deras
egen vegokorv. Serveras med ris och toppad
med persilja. Du hittar den pa Ica, Coop,
7-Eleven och Pressbyran. Priset ar ca 65 kr.

Vaxtmiblk pa
minitetra

Du har sékert redan sett
dessa sma minitetror pa
bland annat taget, men
nu kan du &ven képa hem
dem och ha med dem pa
utflykten eller i vaskan
for de dar gangerna da
soja- eller havremjolken
ar slut. En férpackning
med 100 stycken
minitetror kostar 235 kr
pa mathem.se.

Epic Mature

Violife har manga favoriter bland véxtbaserade
ostar och det har &r definitivt en av dem.

En mognare, kraftigare smak, god bade i
matlagning och pa mackan. 45 kr/200 g.
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Beriitta lite om din bok!

— Det dr en bok om olika aspekter av
socker — om varfor vi gillar det, vilka
skillnader som finns oss médnniskor emellan
ndr det giller hur gott vi tycker att det ar,
vad som sker i kroppen nér vi dter socker —
och varfér vi kanske tycker att socker dr
annu godare och mer lockande om vi kinner
skuld och skam ndr vi dter det. De psykolo-
giska aspekterna av dtande tycker jag ir
viktiga, si de skriver jag en hel del om.

Varfor valde du att skriva en bok om
just socker?

— Jag tycker att socker och s6tma ir sa
intressant! Och s var jag trott pa all svart-
malning och allt osakligt som sigs om
socker. Jag ser en fara i att ladda mat pa det
sdttet. Risken dr att man gor socker till
“forbjuden frukt” — och att det da lockar
annu mer. Det dr ingen tvekan om att vissa
dter for mycket socker men jag tror ocksa att
det finns manga med ett hogst rimligt intag
som har hért s manga slentrianméssiga
pastaenden om socker att de tror att de dter
fel. Det ville jag dndra pa. Jag ville ocksa
forklara att hilsa varken skapas eller forstors
av en enskild ingrediens utan att det tvirtom
dr manga faktorer som bidrar. Darfor giller
det att lyfta blicken och se helheten.

Vad menar du med att ”’bli vin med
sockret”?

— Att inte se socker som en fiende utan som
nagot som kan vara gott, till exempel for att
balansera upp smakerna i en matrétt eller
for att satta guldkant pa en méltid i form av
en efterritt. Jag skulle vilja att fler genom att
fa mer kunskap om vad socker ir och varfor
vi gillar det kunde fa en mer avslappnad syn
pa socker - utan att bli allra bista vin med
det och vilja dta det till allt, jamt. Lagom ar
sa klart bast!

Samtidigt gar det inte att siga att det
finns ett forhallningssétt som passar for alla.
Den som mar bra av att utesluta allt socker
ska naturligtvis fortsitta med det.

Vilka tror du ir de storsta missforstan-
den/myterna kring socker?

— Att socker i sig ar farligt och ger cancer,
diabetes och andra sjukdomar. Och att socker
skulle ha magiskt fettbildande egenskaper.
Socker dr ingen hédlsomat men det &r heller
inget gift. Det har inga unika fettbildande
egenskaper och den forskning som finns
idag tyder inte pa att socker i rimliga
méngder i sig dr farligt for hilsan. Daremot
tycker de flesta att socker &r gott, och det
kan leda till att man forleds att 4ta mer &n
man egentligen borde.

Och, om jag far sdga en till:

— Att socker gor barn speedade! Det har
forskats en hel del pa det och vad man har
kommit fram till ar att det &r sammanhanget
dér sockret bjuds som gor barn spralliga,

SARA ASK

samt vad forédldrar och barn forvintar sig
ska hinda — inte sockret i sig. (Om man dnda
tror att ens barn blir veraktiv av socker gor
man alltsd bést i att inte siga sa mycket om
det till barnet.)

Varfor tycker vi att socker ir sa himla
gott?

— Det dr en kvarleva fran tiden nér vi hade
hela naturen som skafferi. Férkirleken for
sott ledde oss till mat som innehdéll energi
och néring och som séllan var giftig. Perfekt
for stenaldersminniskan! Svarare for oss
idag som lever mitt i en s6tsaksdjungel.

Manga pratar om att “naturligt
socker” som dadlar och oraffinerat
socker skulle vara nyttigare, hur dr det
egentligen?

— Kroppen ser inte skillnad pa om det ir
vanligt vitt socker, rasocker eller agavesirap
man dter, till exempel, utan bryter ner det
pa samma sitt. Den ser heller inte skillnad
pa om sockret 4r tillsatt eller finns naturligt,
som i frukt. Men den stora och viktiga skill-
naden dr att sockret i frukten ocksd kommer
med fibrer, vitaminer och mineraler. Det
gillar kroppen!

Skillnaden mellan brunt och vitt socker &r
framfor allt att det bruna &r gjort pa socker-
ror och kommer frdn andra sidan jordklotet
medan det vita ir gjort pa betor och kommer
fran Sverige. Socker &r ett av fa livsmedel vi
ar sjélvforsorjande pa i Sverige (de 6vriga ir
mor6tter och spannmal).

Hur ska man tinka egentligen? Ska
man skippa allt eller finns det en magisk
grins for hur mycket socker man kan
snaska i sig? Vad ar for mycket?

— Om man inte har nagon sjukdom som
foranleder att det ar bast att undvika helt,
eller att socker har en sddan dragningskraft
pa en att det ar littare att avsta dn att dta
lagom ser jag ingen anledning att skippa allt.
Det finns mat som innehaller socker och
dnda dr bra eftersom den ocksa bidrar med
ndring, samtidigt som det finns mat som ar
helt sockerfri men dnda inte &r sirskilt
hilsosam. Det gar med andra ord inte att
doma ett livsmedel utifran en enskild
ingrediens. Och vissa saker dter man bara for
att det ar gott. Det fyller ocksa en funktion!

Enligt nordiska niringsrekommendatio-
ner bor max 10 procent av ens energibehov
tackas av tillsatt socker (alltsa av rent socker
som tillsdtts for att gora nagot sotare dn det
redan ar). Det motsvarar en halv deciliter
socker om dagen for en genomsnittlig
kvinna och 3 deciliter for en genomsnittlig
man. Ater man mer finns risken att man inte
far i sig tillrackligt med niring. Men det
innebdir inte att nagot forfarligt hinder om
man vissa dagar rakar dta mer. Det handlar
alltsa inte om att gi och rikna pa hur mycket
socker man har fatt i sig. Det viktiga for att fa

10

till ett rimligt sockerintag ar att inte viltra
sig i de uppenbara sockerkillorna. Det dr
inte sockret i tacokryddan, sillinldggningen
eller buljongtirningen som ar problemet
utan om man dter stora mingder godis,
kakor och sockersétad 14sk.

Finns det nagra sockerfillor du tycker
att man ska skippa helt?

—Jag anser inte att det finns nagot &dtbart
som 4r s onyttigt att man aldrig bor kon-
sumera det, men vet man med sig att det blir
mycket sockersotad dryck dr det smart att
forsoka dra ner pa det. Socker i flytande
form, som sockersotad lask eller saft, verkar
vara svarare for kroppen att registrera dn
socker i fast form, vilket litt leder till att man
ater och dricker mer &n man gor av med, och
det i sin tur kan leda till ohélsa.

Jag vet att manga forildrar undrar
over det hiir med socker och barn, har du
nagra tips pa hur man ska tinka dér?
—Ja, mina topp tre tips dér ar:

1. Att inte trosta med sott, eftersom det
riskerar att ligga grunden for trostitande.
(Det &r bra att férsoka undvika att muta med
sott ocksa, eftersom det verkar oka drag-
ningskraften.)

2. Att ha forstaelse for att barn har sin
medfodda forkérlek for sétt och att den 6kar
under smabarnsaren och tonaren eftersom
den 16per parallellt med barns tillvaxtspurter.
Vissa barn har starkare sug dn andra, och det
beror inte pa att man gjort nagot *fel”. Darfor
ar det viktigt att inte fa barn att skimmas
over att de gillar sott utan forsoka gora det
till nagot sa oladdat som mojligt, genom att
agera snarare dn prata (se nista punkt).

3. Forsok skapa en matmiljé6 hemma dar
fokus ligger pa mat, frukt och gronsaker —
sant du vill att ni 4ter er métta pa — och godis,
saft och glass serveras mer sparsamt, till
exempel som 16rdagsgodis. Blir det mycket
socker enstaka dagar ir det ingen fara — det
viktiga dr vad barnet dter ofta!

BLI VAN MED

SARA ASK

| Sara Asks bok Bli véin med
sockret (Mondial) pratar hon
om olika typer av socker, vad
sockret gor i kroppen, myter,
missférstand, hur vi ska férhal-
la oss till socker och mycket
annat.



fleih ALSKAR PASTA!

Pasta ar nagot vi aldrig trottnar pa. Och varfor skulle vi? Den gar ju att variera
i oandlighet. En kall pastasallad, krimig morotssas, Oppen lasagne eller
gnocchi. Ligg dartill att det gar snabbt att svinga ihop och smakar
som en drom. Mer pasta at folket!
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CITRONIG AUBERGINEPASTA
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

En frasch och somrig pastaratt med smak av
aubergine, citron och mattande kikarter.

/
ca 400 g pasta F

2 auberginer, tarnade
2 msk salvia
Y2 dlolivolja .
1férpackning kikéarter eller
vita bonor a 400 g, ca 3 dL kokta
1 nypa chiliflakes
1dlcreme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad
V> dl pastavatten
1citron, rivet skal + saften fran halva
150 g cocktailtomater, halverade
salt
svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Stek auberginen tillsammans med salvian i
oljan tills auberginen har fatt fint med férg. Salta.
3. Tillsatt kikarter, chili, créeme fraiche, pasta-
vatten, citronskal och citronsaft. Smaka av med
salt och svartpeppar.

4, Blanda avuerginen med pasta och cocktail-
tomater.




KRAMIG PASTASALLAD MED
ROKT TOFU

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Pastasallad ar perfekt picknick- och utflyktsmat
under sommaren. Den har krdmiga varianten far
god smak av rokt tofu. Variera pastasalladen
genom att ersatta eller lagga till andra grén-
saker du gillar. Gott att ocksa haii ar till exempel
majs, selleri, paprika och sockerartor.

380 g pasta

5dlgrona artor

5 dlL haricots verts

2 dlnaturell creme fraiche eller yoghurt,
t ex havrefraiche eller turkisk havreyoghurt

230 g rokt tofu, t ex alspansrokt

Y liten rodlok, tunt skivad

Y2 gurka

2 4 dl purjo- eller salladslok, tunt skivad
eller strimlad

Majonnas

1dlrapsolja

2 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
1-2 msk skansk senap

1tsk citronsaft

salt

svartpeppar

1dl grovhackad persilja
300 g halverade cocktailtomater att
servera till

1. Koka pasta, artor och bonor tillsammans. Hall
avidurkslag och spola kallt vatten pa. Lat sta
och rinna av och svalna helt.

2.Blanda ingredienserna till majonnédsenien
skal och mixa samman med stavmixer.

3. Riv tofun pa den grova sidan av rivjarnet.

4. Halvera gurkan och avldgsna karnhuset med
hjalp av en sked, skar sedan gurkan i bitar.

5. Blanda samman samtliga ingredienser och
smaka av med salt och svartpeppar.

Blir pastasalladen lite stabbig kan du rérai
nagra matskedar (havre)mjolk sa blir konsisten-
sen smidigare. Det har &r sarskilt bra att géra
om salladen férbereds dagen innan, pastan kan
namligen suga at sig en del av kramen.




SASONG
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OPPEN LASAGNE MED ROTSELLERI
OCH BAKADE TOMATER

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfri
pasta

Den har ratten kan antingen serveras lite lyxigt som
en dppen lasagne eller sa svanger du ihop sasen och
serverar med spagetti eller annan pasta du gillar
och njuter av den vilken vardagskvall som helst. Vill
du oka pa proteinmangden kan du valja lins- eller
bénpasta.

800 g skalad rotselleri

1 gul L6k, tunt skivad

Y2 dl farsk salvia

Y2 dlolivolja

1dLvitt vin

2% dlgréadde, t ex havregradde
2 tsk torkad dragon

-

400 g cocktailtomater pa kvist
ca 8-10 lasagneplattor

1. Skala rotsellerin och skar den i sma bitar.

2. Fras Lok, rotselleri och salvia i olja. Salta. Nar
L6ken horjar fa farg och dr mjuk tillsatter du vinet
som far frdsa med i ndgra minuter.

3.Ror ner gradde och dragon. Lat puttra tills rotsel-
lerin &r mjuk. Mosa den att med en potatisstot.
4.Lagg tomaternai en ugnsfast form och rosta i
ugnen pa 225 grader i ca 15 minuter.

5. Koka lasagneplattorna i rikligt med saltat
vatten tills de har bra tuggmotstand, lat rinna av i
durkslag. Dela plattorna pa mitten med en kniv.

6. Montera ratten genom att varva pastaplattorna
med sasen och toppa sedan med en kvist tomater
pa toppen.
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MOROTSPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Den har enkla pastasasen ar snabb att gora, hillig
och gors pa fa ingredienser och sddana som man
ofta kanske har hemma — en riktig vardagshjalte med
andra ord! Dessutom ar den riktigt krédmig och god.

ca 400 g pasta

500 g morot

2 gula lokar, tunt skivade

2 tsk oregano eller rosmarin

1dl tomatpuré

2 dlnaturell yoghurt, t ex havrefraiche eller
turkisk havreyoghurt

2 > dlvatten

2 stora vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
2. Skala eller borsta morétterna och rivdem sedan pa
den grova sidan av rivjarnet.

3. Fréas loken i en djup stekpanna eller gryta tills den
mjuknar. Tillsatt morétterna och 6rterna och fras
ytterligare ett par minuter.

4, Tillsatt tomatpuré och lat detta frésa med under
omrorning. Ror i yoghurt, vatten samt vitlok. Lat
puttra i 5-8 minuter. Smaka av med salt och peppar.
5. Blanda sasen med pastan och servera.




GNOCCHI MED UGNSROSTAD
TOMATSAS

4 portioner

Vill du géra pasta sjalv ar gnocchi en snabb
och enkel variant. Medan tomatsasen skdter
sig sjalv i ugnen svanger du ihop degen och har
hemmagjord pasta klar i ett nafs. Se bara till
att ha kokt potatis fardig till hands.

Ugnsrostad tomatsas

1kilo tomater, i bitar

1farsk vitlok eller 5 klyftor, finhackade
2 schalottenlokar, finhackade

Y dl farsk salvia

2 msk farsk timjan (2 tsk torkad)
1tsk torkad rosmarin

% dlolivolja

salt

svartpeppar

1citron, rivet skal

Gnocchi

750 g potatis, kokt
4 dl durumvetemjol
1tsk salt

2 dl vatten

Ugnsrostad tomatsas

1. Blanda samtliga ingredienser, forutom
citronskalet, pa en plat. Rosta i 225 grader i
ca 40 minuter.

2. Taut ur ugnen och riv citronskalet dver.

Gnocchi
1. Pressa den kokta potatisen och blanda sam-
man med mjél, salt och vatten till en deg.

2. Ta upp degen pa mjolat bakbord och rulla
fingertjocka langder. Skér langderna i bitar om
cala—2cm.

3. Koka upp en rymlig kastrull med saltat vatten
och koka gnocchin mjuk i ca 3-5 minuter i om-
gangar tills allt &r kokt. Lyft upp med halslev, lat
rinna av och vdnd samman med tomaterna.




Papegojor saklart!

Ah, jag maste ha! Salt- och peppar-
stroare som ser ut som malliga
papegojor i fargsprakande fjaderskrud.
Brandstationen har s& manga vackra och
borderline kitschiga saker och jag vill ha
allt. De hér kostar 275 kr, men kolla in
brandstationenstore.se for mer.

Gult ar grejen

Den har krukan &r helt oemotstandlig.
Rapsgul i fargen med en flockad yta,
forestallande den sotaste apan. 27 cm
hog och kan anvandas bade som kruka
och for snittblommor. Kostar 499 kr pa

jotex.se.
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Primavera!

Mdnstret till den har servetten skapades
av Josef Frank i borjan pa 1920-talet,
men &r fortfarande lite fantastiskt och
fargglatt. Pa Svenskt Tenn har de manga
olika vackra pappersservetter att vélja
mellan. Den har heter Primavera och en
forpackning kostar 80 kr.

SASONG
I

Varfor vara beige och smélta in nér du kan
inreda med farg i mangder!? Det réacker
ju faktiskt med en L&tt galen servett eller
tokig saltstroare for att bade du och
gasterna ska dra pa smilbanden. Sa vaga
ga loss med mer farg i ditt Liv!

FARGSTARKT FORKLADE

Finska Marimekko kan det dar med farg och monster. Det har
lagom dramatiska monstret i gront och svart tar plats pa precis
ratt satt. Du hittar det bland annat pa royaldesign.se for 400 kr.

Bréodkorgarnas bréodkorg
¥ Afroarti Stockholm séljer

] hantverk och folkkonst fran
Afrika, Asien och Latin-
amerika. Om du alskar farg
och monster maste du
kolla in afroart.se. Dar
hittar du bland annat den
har multifargade brod-
korgen for 125 kr.
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1IARG! |

Fargsprakande lykta
Den hér droppformade lyktan i turkos
och rosa ar saaa snygg, med eller utan
varmeljus i. Den &r 30 cm hdg och hangs
enkelt upp i t ex en gardinstang. Kostar
195 kr pa tellingstories.se.

Drick med stil
Det har turkosa vattenglaset lyser upp
vilket matbord som helst. Det har en
fin strukturmonstrad yta som jag gillar
och finns aven i lila. Kostar 49 kr pa
indiska.se.

Solbadande krukor

Om du inte foljer re.nudes pa Instagram
sa ar det dags nu. Hon gor krukor
forestallande bade nakna kroppar och
kroppar kladda i badklader. De finns
aven i olika storlekar och man vill bara
ha alla! De har sma krukorna kostar 679
kr pa renudes.se.

Brickan i mina drémmar

Vi har redan tipsat om Octaevos
pappersvaser, men deras brickor ar lika
galna och fargglada. Brickorna &r gjorda
i keramik och finns i flera olika designer.
De kostar ca 300 kr p4 octaevo.com.



“Karolina Tegelaar har varit och ar en foregangare nir det giller vegansk
bakning. Hon har under flera ar utvecklat veganska varianter pa alla
klassiker och nu har hon dntligen samlat allt i en gigantisk vegansk matbibel!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR
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| Karolina Tegelaars bakbibel
Vegansk bakning finns allt du
kan dnska dig av smakakor och
mjuka kakor, pajer, vetedeg,
muffins, glass och mycket mer.

e

VEGO:s
dryckestips

Chateau de Rousse
Jurancon

Pris: 119 kr

Art nr: 4127-02



AMERIKANSK APPELPAJ
10bitar (&

Forbered fyllningen férst s& hinner dpplena mjukna.
Jag har mycket applen i mitt recept, helst 2 kilo,

trots att det ar en mindre form. Men det gar dven att
halvera fyllningen. Man kan ocksa byta halften av
strésockret mot farinsocker. Later du pajen svalna ett
par timmar blir den snyggare nér den sen skars upp.

Appelfyllning

1'2-2 kg fasta och syrliga dpplen
1% dl strésocker

Y2 dl potatismjol

1 krm muskot

2 tsk kanel

Klassisk pajdeg

6 2 dl vetemjol

2-3 msk strésocker

1-2 krm salt

225 g kallt tarnat mjolkfritt margarin
3-5msk iskallt vatten
matlagningsgradde till pensling
rasocker till locket

Appelfyllning

1. Skala och kdrna ur applena. Skér sedan i skivor, en
halv centimeter tjocka.

2. Hall 6ver strosocker, potatismjol och kryddor och
blanda runt. L&t sta medan pajdegen forbereds och
vilar.

Klassisk pajdeg

1. Blanda vetemijél, strosocker och salt i en bunke.

2. Finférdela margarinet i mjolblandningen i en mixer
eller med en enkel pajdegshackare (du kan ocksa
arbeta snabbt med handerna). Nar det ar artstora
bitar av margarinet kvar tillsatts det kalla vattnet, en
matsked i taget, tills degen precis gar ihop.
3.Deladegenitva delar och lat vila i minst 30 minuter
i kylskap inlindad i plastfolie eller i en annan tattslu-
tande behéllare.

4, Ta ut den ena degbiten och kavla ut s att den
tacker pajformen. Lagg éver degen (du kan kavla

pa plastfolie, bakplatspapper eller liknande for att
kunna flytta enkelt, men det brukar vara ganska latt
anda). Se till att degen ligger tatt mot pajskalet och
stallin formenikylen igen.

5. Hall 6ver appelfyllningen i pajformen, kavla ut res-
terande deg och tack pajen med deglock eller remsor.
Skar forst av dverflodig deg Llangs kanten med en
kniv och nyp sedan ihop kanterna hela végen runt.
Skar ndgra sma jack i locket for att dngan ska kunna
komma ut, pensla med grédde och stré dver ett tunt
och jdmnt lager strésocker.

6. Gradda i mitten av ugnen pa 200 grader i 40-70
minuter beroende pa pajstorlek och ugn. Pajen ska
vara nagorlunda gyllene nar den ar graddad. Far
pajen en jamn gyllenbrun farg redan efter 30-40
minuter kan du sanka temperaturen till 150 grader
eller tacka dver pajskalet med lite aluminiumfolie sa
brénns den inte under resterande tid i ugnen.

VEGANSK BAKBIBEL

SNICKERDOODLES
ca20st ®

Snickerdoodles ar amerikanska klassiker som blir
hérligt sega i mitten och krispiga i kanten. De vands
i kanelsocker och ar lika enkla att baka som att &ta.

250 g mjolkfritt margarin, rumstempererat
3 % dl strosocker

% dl aquafaba, kikartsspad

7 dlvetemijol

1 msk bakpulver

1krm salt

2 msk strosocker

2 msk mald kanel
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1. Varm ugnen till 200 grader.

2. Vispa ihop margarin, strosocker och aquafaba tills
det blir val uppvispat.

3. Knada ner vetemjél blandat med bakpulver och
salt och arbeta ihop till en jamn deg som rullas till
golfbollsstora bollar som sedan rullas i en blandning
av strosocker och kanel.

4, Placera inte for tatt pa platen da bollarna svaller
ut till stora kakor nar de graddas. Gradda sedan i 8-10
minuter i mitten av ugnen. Lat svalna ndgon minut pa
platen och flytta sedan garna dver till ett galler.



KLADDKAKA
8bitar (&)

Kladdkaka ar klassikern alla alskar. Seg,
chokladig och god bade varm, [jummen och kall.
Har kommer en enkel variant som du snabbt

ror ihop.

125 g mjéLkfritt margarin

1dl rumsvarm naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

2 dl strosocker

2 dl florsocker

2 % dlvetemjol

1 msk majsstarkelse

4 msk kakao

1krm bakpulver

1krm salt

1. Varm ugnen till 200 grader.
2.Smérjoch bra en springform pé runt
22 centimeter.

3. Smaélt margarinet och blanda med yoghurt.
4. Vispa ihop med socker, florsocker, vetemjél,
majsstérkelse, siktad kakao, bakpulver och salt.
5. Halli formen och gradda i mitten av ugneni
18-20 minuter. Serveras ljummen eller kyld.



TIGERKAKA
10bitar (&

| Sverige heter denna kaka just tigerkaka men
utomlands kallas den istéllet zebrakaka eller
marmorkaka, vilket ocksa ar fantastiskt fina
namn.

140 g mjdlkfritt margarin
1apelsin, rivet skal

4% dl vetemjol

1Y% tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

1 nypa salt
3dlstrosocker

12 dlaquafaba

% dlvatten

2 msk kakao

1. Varm ugnen tilL 175 grader.

2.Smora och bréa en sockerkaksform eller
limpform p& omkring 2 liter.

3. Smalt margarinet och riv ner apelsinskalet i
margarinet.

4, Roér ihop vetemijél, bakpulver, vaniljsocker och
saltien bunke.

5. Vispa upp strosocker och aquafaba tills det
blir vitt och pésigt. Ror ner vetemjdlsbland-
ningen och vattnet forsiktigt och nar det &r
inkorporerat vands det smélta margarinetini
tre omgangar.

6. Ta bort en tredjedel av smeten och tillsatt ka-
kao. Dra en slickepott ldngs sidorna pa skalen s&
att eventuella mjélrester inkorporeras i smeten.
7. Hall upp kaksmeten i formen och graddaii
mitten av ugnen i 35-40 minuter. Testa med en
provsticka som ska komma ut ren fran mitten
av kakan.

COFFEE CAKE
10 bitar

En coffee cake har tre lager: en
sockerkaka, en smuldeg och ett
nétlager. Blabars-coffe cake gor
du genom att blanda ner 2 deci-
liter blabar i smeten istéllet for
nétlagret och krydda smeten med
citronskal fran en citron.

Ndtlager

100 g rostade valnétter
2 msk strosocker

Y tsk kanel

Smuldeg

1dlvetemjol

1dl mandelmjél

Y dl strosocker

1nypasalt

75 g mjolkfritt margarin, térnat

Sockerkakssmet

100 g mjélkfritt margarin
4, dl vetemjol

1 msk bakpulver

1tsk vaniljessens
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1nypasalt

3dl strosocker

1dlaquafaba

1% dlyoghurt eller mjolk, t ex
soja- eller havrebaserad

Notlager

1. Varm ugnen till 75 grader.

2. 0lja och mjola en rund form pa
25 centimeter eller en form pa

20 x 30 centimeter.

3. Borja med att rosta nétterna om
de ar orostade. Sprid ut nétterna
paen plat och rosta latti 5-10
minuter i mitten av ugnen pa 75
grader. Vakta notterna noga da de
latt branns i ugnen. Lat notterna
svalna och mixa dem med sockret
och kanelen tills det inte aterstar
nagra stora bitar.

Smuldeg

Blanda ihop de torra ingredienser-
na till smuldegen och térna ner
margarinet. Nyp ihop ingredien-
serna tills smuldegen blir en fast
deg med lite smulor kvar.

Sockerkakssmet

1. Hall ner vetemjol och bakpulver
i bunken till koksassistenten eller i
en mixer. Tarna ner margarinet och
vispa eller mixa tills margarinet
fordelats till sma bitar i artstorlek.
2. Hall ner salt, strésocker och
vispa ndgon minut ytterligare, tills
fettet ar finfordelat.

3. Vispa ner vaniljessensen,
aquafaba och yoghurt eller mjélk
och vispa eller mixa ordentligt sa
att smeten blir val blandad. Dra

en slickepott ldngs sidorna pa
skalen sa att eventuella mjolrester
inkorporeras i smeten.

4. Hall upp halften av smeteni
formen och bred ut den jamnt.
Hall ut nétlagret dver hela bottnen
och fordela resten av kaksmeten

i formen. Férdela nu bitar av
smuldegen jamnt 6ver smeten
och gradda i mitten avugneni175
grader i 30-35 minuter. Testa med
en provsticka som ska komma ut
ren fran mitten av kakan.
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dieter. Det dr synd e
gar att anvinda pa en rad olika sitt. Har ; ar nagra l<reat1va satt
att anvianda bade firskt och dagsgammalt brod.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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CHOKLADKRISP

Jag at ett chokladsnacks i Paris en
gang som jag var helt séker pa var
chokladdoppat ragsurdegshbrdd. Det
var det inte, men det vackte den har
idén. Och vet du vad? Det &r saaa
beroendeframkallande. Det syrliga
knapriga brédet och den bittra, men
anda latt séta chokladen. Ah!

3 skivor surdegsbrad eller raghrod
200 g mork choklad

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Jag gillar att skiva brédet i smala,
tunna remsor, men det gar aven bra att
bryta sénder i bitar.

3. Sprid ut brodet pa en bakplatspap-

perskladd plat och rosta i 8-10 minuter.

Det ska bli torrt och knaprigt. Ta ut och
lat svalna helt.

4, Hacka chokladen och smalt forsik-
tigt dver ett vattenbad eller i mikron.
5. Blanda bréd och choklad i en skal.
Sprid ut det chokladdoppade brédet pa
en bricka. Lat stelna helt i kylskapet.

PALSTERNACKSSOPPA
MED VITLOKSKRUTONGER
4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Den hdr milda palsternackssoppan
med curry serveras med foérdel med
knapriga vitlokskrutonger. Krutonger
ar perfekt att gora pa dagsgammalt
bréd. Psst... Garna fullkornsbrdd.

2 msk olivolja

300 g palsternacka

3 gula lokar, skivade

2 vitloksklyftor, finhackade

1burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1msk gul curry

1liter vatten

2 grénsakshuljongtérningar

salt, svartpeppar

Vitlokskrutonger

3 skivor surdegsbréd, i tdrningar
2 msk olivolja

1vitloksklyfta, pressad

salt

1. Frés palsternacka, gul L6k och vitlok
i olivoljan tills Lloken mjuknar och blir
|att transparent.

2. Skélj kikarterna och hall nerigrytan
tillsammans med curry, vatten och
buljongtarningar. Koka upp och L&t
sjuda i 10-15 minuter eller tills palster-
nackan ar mjuk.

3. Mixa halften av soppan hyfsat

slat med hjalp av en stavmixer eller
en blender. Smaka av med salt och

peppar.

Vitlokskrutonger

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Vand runt brédtarningar, olivolja,
pressad vitlok och salt i en ugnsform.
Rostaiugneni20 minuter eller tills
krutongerna har fatt fint med férg.
Rér runt da och da.
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JONAS VARMA MACKOR

8 mackor

For glutenfritt alternativ anvand gluten-
fritt brod

Det har &r min exmans forslag eftersom han full-
komligt alskar varma mackor. Som en extra hyll-
ning har jag gjort tva toppingar inspirerade av
hans tva favoritpizzor. Och ja, det ar ananas pa!

4 brodskivor, helst fullkorn
ca2dlriven ost, t ex mjolkfri

Tomatsas

1 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 morot, finhackad

1rdd paprika, finhackad

1 burk krossade tomater a 400 ml
2 tsk torkad basilika

1tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

Topping 1

tomatsas, se recept

100 g rokt tofu, tunt skivad
4 ananasringar

ca 2 dlriven ost, t ex mjolkfri

Topping 2

tomatsas, se recept

2 dl kikarter

1-2 bananer, skivade

gul curry

2 msk finhackade jordndtter
ca 2 dlriven ost, t ex mjolkfri

Tomatsas

1. Fras gul Lk, vitlok, morot och paprika i oljan
tills allt har mjuknat ordentligt.

2. Hall pa krossade tomater och kryddor. Lat
putta pa under lock pa svag varme i ca 20 minuter.
Ju langre sasen far puttra desto mer smak
utvecklar den.

Lagg ihop mackorna

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2.Lagg ut brodskivorna pé en plat. Bred ut ett

generdst lager tomatsas pa varje skiva.

3. Fordela valfri topping dver eller kor halften L 2 -

halften. Toppa med osten och gratinera sedan & - ‘S | o ¢ VEGO:s

i 8-10 minuter eller tills mackorna har fatt fint ™ s . P .
; &t N : . dryckestips
med farg. - % L ; . & S <. :
- . - Sancerre Domaine
Vieux Pruniers
Art nr: 5494-02
Pris: 109 Kr




PASTA MED BRODPESTO
4 portioner

Bréd ar nagot av en fattigmansparmesan att
stro dver pasta. Men det &r ett lite orattvist
namn eftersom den har peston blir sdaa god
och frasch, helt perfekt till den krdmiga citron-
pastan i botten.

pasta for 4 personer

2% dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

1dLriven smakrik ost, t ex vaxtbaserad som
Violife Wedge

1citron, rivet skal och saft

50 g smor, t ex mjolkfritt

salt

svartpeppar

Brodpesto

2 skivor dagsgammalt fullkernsbréd, tarnat
1 kruka farsk basilika

1 kruka férsk persilja

1vitloksklyfta, pressad

1% dlolivolja

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Spara 1-2 dl av pastavattnet och hall
bort resten.

2. Under tiden pastan kokar blandar du gradde,
ost, citronskal, citronsaft, salt och pepparien
skal.

3. Blanda den kokta pastan med smdret och lat
det smélta. Hall sedan ner citrongrddden och
blanda. Om pastan blir for tjock och stabhig
tillsatter du bara lite pastavatten.

4, Toppa med brédpeston och servera.

Brédpesto

1. Mixa ihop bréd, basilika, persilja och vitlokien
matberedare.

2. Fortsatt mixa samtidigt som du haller ner
oljan. Smaka av med salt och peppar.




FARSLIMPA MED ARTOR

4 portioner @

Jag har ett minne fran nér jag var liten av en dansk
koéttfarslimpa med gréna artor och jag tyckte att
det var det roligaste ever. Har &r min variant! Den
innehaller "farska” brédsmulor, vilket helt enkelt ar
mixade brédskivor. Det ger en fluffigare och mjukare
konsistens till farslimpan &n om man hade anvant
strébrdd. Den har farslimpan &r supergod med kokt
potatis och brunsas eller varfor inte en somrig
potatissallad.

2 dlolivolja

2 gula lokar, finhackade

2 dl farska brodsmulor, gérna fullkorn

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

800 g formbar férs, t ex soja- eller arthaserad
3dlgrona artor

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. 0lja en brédform. Jag brukar dven kla den med
bakplatspapper for att limpan ska bli lattare att fa ut.
3. Fras den gula léken i oljan tills den mjuknar och blir
latt transparent.

4, Blanda L&k, brodsmulor, gradde och formbar fars
valien skal. Avsluta med att forsiktigt vdnda ner
artorna, salt och peppar.

5. Pressa ner farsen i den férberedda formen. Graddai
45-50 minuter eller tills den har fatt fint med farg.

BROD | MAT

”

Mep 4@77” %M%%‘

Nio av tio svenskar ater for lite fullkorn, vilket
ar synd med tanke pa den guldgruva vi har i
Sverige med bade sadesfélt, bagerier och butiker.
Fullkornsbrod ar ett supervapen mot manga av
vara véalfardssjukdomar och det ar dessutom ett
gott och klimatsmart satt att fa i sig sin dagliga
dos fullkorn. Vi tog ett snack med Maria Sitell,
leg. dietist och talesperson for Brodinstitutet.

Brod &r lite bortglomt, bade nér man pratar
halsa och klimat. Det &r lite trakigt, speciellt
eftersom brod ar sa anvandbart, bade som
klassiska mackor eller att anvdnda i en rad olika
recept. Sverige odlar véldigt mycket spannmal
vilket gor brdd till ett narodlat livsmedel och
manga bagerier utnyttjar ugnarna bra vilket gor
produktionen valdigt energisnal.

- Brod ar for Norden vad olivolja &r for sodra
Europa. Utan spannmal hade Sverige inte
funnits, séger Maria.

Vad mer ar sa klimatsmart med bréd?

- Hela processen, fran att man odlar spann-
malet till att det blir ett brod, kraver valdigt lite
energi och vattenatgang. Brod har ungefar lika
lag klimatpaverkan som baljvaxter, vilket jag
inte tror att sarskilt manga vet.

Alla vet nog att fullkorn ar bra for kroppen,
men kanske inte riktigt hur bra. Att ata fullkorn
ar faktiskt bland det basta du kan gora for att
férebygga manga valfardssjukdomar, efter att
sluta roka. Bland de olika kostfaktorerna &r det
fullkorn som forebygger ohélsa i hdgsta grad.
Det ar inte sa kant.

- Om man far folk att ata lite mer fullkorn sa
far det en valdigt stor férandring pa folkhalsan.
Fullkorn forebygger diabetes typ 2, hjart-karl-
sjukdomar och vissa cancerformer. Detta &r
sjukdomar som innebér lidande och dod, men
som aven kostar samhéllet valdigt mycket.

Hur mycket bréd ska man da ata?

- Det beror forstas pa hur mycket man ror pa
sig och vad man ater i 6vrigt. En del behdver
mer, andra mindre. Ett bra riktmarke for de allra
flesta ar att &ta fyra skivor fullkornsbrod varje
dag. Titta efter nyckelhalet. Fyra skivor brod
(oavsett sort) ger 25 procent av proteinbehovet.
Alltsa ger brod en central portion av det
vegetabiliska protein som efterfragas av oss
mer och mer.

Vilka &r de storsta missférstanden kring
brod?

— Dels att det inte réknas till den vegetariska
och vaxtbaserade kosten. Manga tanker
baljvaxter och grénsaker, men inte brod. Och att
man skulle bli tjock av brdd, vilket ar helt fel.
Tjock blir du om du &ter mer an vad du gér av
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med och det spelar ingen roll om den energin
kommer fran fett, protein eller kolhydrater.

Ar mérka brod alltid nyttigare?
— Nej, ett morkt brod kan ju vara bakat pa helt
siktat mjol, d.v.s. utan fullkorn och med mycket
sirap. Det viktiga &r att kolla pa andelen fullkorn.
Sen kan det vara bra att veta att allt fullkorn ar
bra, oavsett om det ar malet eller hela korn.
Brodet maste alltsa inte vara grovt for att vara
fullkornsrikt. Minst 22 procent av det mjuka
brédets hela vikt ska vara fullkorn for att fa
kallas fullkornsrikt. Kndckebrdd innehaller ofta
100 procent fullkorn.

Maria Sitell, leg. dietist och talesperson for
Brodinstitutet.

Vad &r fullkorn?

Fullkorn &r spannmal som har kornets alla
naturliga delar - kli, grodd, frovita och skal —
aven om det har krossats eller malts till mjolL.

Brodinstitutet

Brodinstitutet stravar efter att vara den
naturliga kunskapskallan om bréd i synnerhet
och om bra mat for halsan och klimatet i
allmanhet. Har hittar du filmer, vetenskapliga
ron och vara inldgg i debatten. Och en hel del
vackra foton. Brodinstitutet bildades 1957. Las
mer pé brodinstitutet.se.
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Ingen lagar lika rusklgt enkel och god mat somJ essica Frej. Det ar
smakrikt, fargglatt, inspirerande och klagt pa ettkick. I Jessicas s@naste bok
Vegomiddagar bjuder hon pa snabb Vegom.)m inte kompr@missar
med nagot. Hir delar lvel med sig av nagra fav 1ter

. RECEPT: JESSICA FREJ FOTO: LINA EIDENBE.AO
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BROCCOLIWOK
4 portioner ®

2-3 broccolistand, i buketter och
stjdlkarna i skivor

3 vitléksklyftor, hackade

4 salladslokar, skivade

10 cm finhackad ingeféara

2 msk srirachasas

2 msk sojasas

1 msk agavesirap

2 msk sesamfron

1dljordnotter

1 knippe hackad koriander

Till servering
kokt ris
rostad Lok
férsk lime

1. Stek broccolin pa hog varme i rapsolja. Sank
varmen till medel och haii vitlok, salladslék,
ingefara, srirachasas, sojasas och agavesirap.
Stek ihop allt.

2. Stré over sesamfron, jordnotter och koriander.
3. Servera med kokt ris, rostad L6k och farsk lime.
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BAHN MIFRIES
4 portioner ®

800 g frysta pommes frites

1 paket kokta skoljda kikarter a 400 g, ca 3 dl
3 salladsloksstjalkar, fint strimlade
3 mordtter, fint strimlade

3 msk risvindger

Y tsk salt

2 dl jordnodtter

2 dl majonnas, t ex aggfri
1vitloksklyfta, riven

1 msk srirachasas

1 kruka farsk koriander, hackad

1 kruka thaibasilika, hackad

1. Laga pommes frites i ugnen enligt anvisning-
arna pa forpackningen, ihop med kikéarter.

2. Under tiden blandar du salladsloksstjalkar
och morot med risvindger och salt.

3. Nér potatisen ar klar, stré dver jordndtterna,
morotterna och Loken (inte vinagern).

4, Klicka ut majonnas smaksatt med vitlok.
Spritsa dver srirachasas och avsluta med att
str dver drterna.

LARB

4 portioner ® ®

Den har ratten at jag forsta gangen i Thailand,
med kyckling. Jag blev kar direkt, det var sa
L6jligt gott!

400 g vegofars

2 rodlokar, strimlade
2 msk ljus sojasas

2 lime, saften

1rdd chili, finhackad
1dl hackad mynta
1dl hackad koriander
salladsblad

ris till servering

1. Stek vegofarsi lite rapsolja.

2. Blanda den stekta farsen med L6k och ljus soja
och stek allt i 30 sekunder.

3. Tillsatt limesaft, chili, mynta och koriander.
4, Servera i salladsblad, gdrna med ris.




CITRONBONOR

4 portioner

2 citroner, zest och saft
2 msk agavesirap

2 msk dijonsenap

2 msk olivolja

1krm salt

1krm svartpeppar

2 burkar cannellinibdnor a 400 g, ca 6 dl kokta
1 pase babyspenata65g
1dl solroskérnor

2 msk chiafrén

1néve basilika

1. Blanda citronzest och saft, agavesirap, dijon-
senap, olivolja, salt och svartpeppar i en stor skal.
2. Skolj cannellinibnorna i kallt vatten. Blanda
bénorna med dressingen och tillsatt babyspenat,
solroskarnor, chiafrén och basilika.

MAXIMILLIANS KIKARTSPANNKAKA

4 portioner ® ®

Jag larde mig receptet av min van Maximillian och
trodde férst att han skojade. Kan man verkligen gora
pannkakor sa enkelt? Javisst! Dessutom blir

de fantastiskt goda.

5 dl kikartsmjol
5dlvatten

2 msk olja

1tsk salt

Sallad

Lok

farska tomater
soltorkade tomater
vindger

olja

chili

solroskarnor
salladsblad

1. Blanda ihop kikartsmjol med vatten, olja och salt.
Lat std i 15 minuter. Forma sedan tunna pannkakor
och stekiolja.

2. Servera med en sallad pa Lok, farska och soltor-
kade tomater, vindger, olja, chili, solroskdrnor och
salladsblad.

| Jessica Frejs bok Vegomiddagar
— hur ldtt som helst (Harper-
Collins) bjuds det pa galet enkla
middagar. Recepten &r fargglada,
roliga, varierade och tar oftast
bara runt 15 minuter att laga.
Ratterna ar lakto-ovo-vegetariska
och veganska.

L ARV
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For vegetarianer
och veganer

Skraddarsytt kost-
tillskott med vitaminer
och mineraler for dig
som ar vegetarian eller
vegan!

Full a

ene

=\

MW N

Allt fler véljer att dta enbart vegetariskt idag. En av dem ar Anna. Som nybliven vege-
tarian var hon ibland osaker pa om hon fick i sig all viktig naring och valde déarfor att
komplettera kosten med ett skraddarsytt multivitamintillskott, New Nordic Multivita-
min for Vegetarianer och Veganer. | en vardag fullspickad med aktiviteter ar hon full

av energi och ork.

For fem ar sedan bestimde sig
Anna for att bli vegetarian. Hon
uteslot allt utom mjolkproduk-
ter.

Osaker i borjan

—I borjan var det lite krangligt
nér jag skulle laga mat. Jag var
oséker pa om jag fick i mig all
niring och vissa dagar kénde
jag mig ocksa lite trott, berit-
tar Anna.

Vissa ndringsdmnen &r det extra viktigt att vara noga med nér man utesluter ani-
malier. Det &r framfor allt vitamin B12, vitamin D, jérn, kalcium och selen.

Multivitamin fér vegetarianer innehaller bland annat:

—En véninna tipsade mig om
New Nordics Multivitaminer
for Vegetarianer och Veganer
och jag bestimde mig for att
testa.

Tryggt anpassat tillskott
Anna har tvd barn, arbetar
heltid och trénar flera ganger
i veckan. For att orka med sitt
hoga vardagstempo, har kosten
alltid varit viktig f6r henne.

—Aven om jag #r noga med
mina méltider, kinns det tryggt
att komplettera med ett hog-
kvalitativt kosttillskott som &r
speciellt anpassat for mig som
vegetarian.

—Och jag maste tillsta att se-
dan jag lade om min kost och
borjade med multivitaminerna
kénner jag mig piggare dn na-
gonsin, sdger Anna glatt.

»Jag kanner
mig piggare

an nagonsin!”

e Vitamin B12 som bidrar till nervsystemets normala funktion och till att minska trétthet och

utmattning.

e Vitamin D som bidrar till att bibehalla en normal benstomme.

e Jé&rn som bidrar till normal syretransport i kroppen.

e Kalcium som bidrar till normal muskelfunktion och fér att bibehalla normal benstomme.

e Selen som bidrar till immunsystemets normala funktion.

€lapoteket “rAPOTEK HHLS@KRAFT (life

Skraddarsytt kosttillskott

Ar man nybliven vegetarian eller vegan
kan det vara svart att veta vilka vitami-
ner och mineraler man bor vara extra
noggrann med att f& i sig. New Nord-
ics Multivitamin for Vegetarianer och
Veganer ar ett skraddarsytt kosttillskott
med en sammansattning av vitaminer
och mineraler latta for kroppen att ta
upp. Produkten ger ett extra tillskott av
bland annat kalcium, vitamin B12, jarn
och D-vitamin fran véxtkallor samt en
rad andra naringsamnen.

Silvertradet — kvalitet i fokus
e| New Nordic &r ett
svenskt foretag med
lang och bred erfa-
renhet av kosttillskott.
Endast pa New Nordics
produkter hittar du det
karaktéristiska Silvertradet. Det &r din
garanti for hog kvalitet.

NEW NORDIC

New Nordic Multivitamin fér Vege-
tarianer och Veganer kan du kopa i
utvalda apotek och halsobutiker eller
via www.newnordic.se

Konsumentkontakt:
New Nordic AB, 040-239520

nultivita
fir 1 cgelarianer
wh Feganer

Kuoettilldet 8
120 tbitie 3
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DET HAR AR FRANCISCO GOMEZ, en self-made vinentreprendr.
Det ar han som star bakom detta vin. Milj6, hallbarhet och

passion dr hans ledord. Darfor ar hans vin ekologiskt,

biodynamiskt och veganskt (NESET,
/_7

>3

6uR0ps
Nomn

eris: 7 9 kr ,4 L

Region: 5 »  NAMN:  Alk:13.5%  Producent:
DO Alicante, Spanien 2255 i Francisco Gomez i 750 ml i Francisco Gomez

Alkohol kan skada
din halsa
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TERRIS BUFFALO CHICKEN
SANDWICH

4st

Det forsta jag at nar jag kom till New York var
en Buffalo Chicken Sandwich pa veganstéllet
Terri. Det var forsta gdngen jag verkligen at
nagon annans veganmat an min egen och jag
blev helt chockad dver att ndgot kunde vara sa..
gott. Latt jetlaggad var hettan fran hot sauce
och krdmigheten fran majonnas precis allt jag
behdvde.

300 g vegobitar, t ex Oumph, Halsans Kok
eller Vegme

Buffalosas

75 g smalt smoér, t ex mjoLkfritt
% dlhot sauce

Y tsk vitlokspulver

Servering

8 brodskivor

caldl majonnés
isbergssallad, strimlad
2 tomater, skivade
stjalkselleri, tunt skivad
1rodlok, tunt skivad

1.Stek vegobitarnai olja sa att de far fint med
farg.

2. Smalt ihop smor, hot sauce och vitlokspulver
i en kastrull. Blanda ner vegobitarna. i\
3. Rosta brddskivorna eller steki lite olja. Bred '

pa ett generdst lager majonnas pa samtliga e 1
skivor. pLg” |
4, Fyll dubbla mackor med vegobitarna, sallad, B

tomat, stjalkselleri och rodlok.

Hot sauce !s

Hot sauce finns att kdpa férdigﬁ(’)oh finns dven
i varierande styrka. Testa dig fram till den du
gillar. Kanns den for stark gar det alltid bra att
ta mindre.




FRANSKA BOVETECREPES
10 st

Paris & min favoritstad i varlden och det &r svart att
ta tva steg utan att trilla dver ett crépestalle eller en
crépevagn. Bovetecrépes gors traditionellt pa bara
bovetemjél, men har kommer en smet som &r lattare
att steka tunna crépes av. Jag anvander mig av
kikartsspad for att binda ihop allt och ja, de har &r
16jligt goda och mattande. Fyll med vad du vill, jag tog
ost och vegetarisk skinka eftersom det &r klassikern
som erbjuds pa gatorna.

2% dl mjdlk, t ex osétad soja-, havre- eller
mandelmjolk

Y2 msk strésocker

en nypa salt

2 msk smalt smor, t ex mjolkfritt

1dl bovetemjél

2 dlvetemjol

1% dl kikartsspad, fran en forpackning kikarter

Till servering
skivad ost, t ex mjolkfri
vegetarisk skinka, t ex Quorn eller Peas of Heaven

1. Vispa ihop samtliga ingredienser till smetenien
skal. Jag brukar faktiskt anvanda en stavmixer

MATTIAS DROMSKA MATMINNEN

for att allt ska blandas sa bra det bara gar.

2. Plastain skalen och lat smeten vila i kylskapet
éver natten. Du kan aven forbereda det har pa
morgonen om du vill &ta crépes pa kvallen.

3. Hetta upp en stekpanna och stek gyllene pann-
kakor.

4. Fyll dem med skivad ost och skinka. Servera.

Nice

PASTAGRATANG MED SAFFRAN OCH
AUBERGINE
ca 6 portioner

Jag minns en [jummen sommarkvall i Nice pa en av
de dverfulla uteserveringarna. Jag at en smaltande
god pastagratdng med saffran, toppad med aubergi-
ne. Ett glas kallt rosé till det och jag var i himmel-
riket. Vill du géra den helt vaxtbaserad sa finns det
manga olika ostar att vélja mellan, s& smaka dig fram
till din favorit. Jag gillar t ex Violife Wedge.

500 g pasta, t ex rigatoni, fusilli eller makaroner
2 dlolivolja

1 gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad
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3 msk vetemjol

4 dlgradde, t ex havre- eller sojagréadde

3 dlmjolk, t ex osotad soja- eller havremjolk
2 paket saffran, 0,59

200 g riven smakrik ost, t ex mjolkfri

riven muskotndt

vitpeppar

salt

2 auberginer,ca 400 g

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
2. Sétt ugnen pa 225 grader.

3. Hetta upp oljan i en kastrull och fras sedan gul Lok
och vitlék tills den mjuknar och blir latt transparent.
4, Ror ner vetemjolet och lat frasa med i en minut.

5. Vispa ner lite gradde och mjolk i taget for att
undvika klumpar. Avsluta med saffran. Koka upp
under standigt vispande och L&t puttra pa tills sdsen
tjocknar.

6. Vand ner osten och smaka av med riven muskotndt,
vitpeppar och salt.

7.Blanda ner pastan och hall 6ver allti en grating-
form.

8. Skiva auberginen hyfsat tunt och stek den gyllen-
brunigenerdst med olivolja. Fordela aubergine-
skivorna 6ver gratdngen och gratinera allt i ugnen

i 20 minuter.
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ERIN MCKENNAS GLUTENFRIA
VANILJCUPCAKES
12 st @ @

Min forsta "Ar det har veganskt?"-upplevelse

var nar jag var i Los Angeles och besékte Erin
McKennas Bakery. De finns pa fler stallen runt om
i USA och allt ar fritt fran animalier, gluten, soja,
raffinerat socker m.m. Jag blev helt chockad 6ver
hur magiska deras cupcakes var trots att de inte
inneh6ll nagot av det jag trodde att man behgvde
for att baka gott. Efter det borjade jag sjalv testa
vegansk bakning och ja, resten &r historia | guess.
Jag har dversatt Erin McKennas recept till vara
matt. Frostingen innehaller sojamjolkspulver,
vilket du kan hitta i specialbutiker eller pa natet.
Du kan aven toppa med en annan favoritfrosting.

2 ' dl kikartsmjol

1dLl potatismjél

%, dl arrowrot eller majsstarkelse
2 tsk bakpulver

Y2 tsk bikarbonat

Y, tsk xantangummi

1tsk salt

% dl neutral kokosolja

1'% dl agavesirap

4 msk dppelmos

1 msk vaniljessens eller vaniljsocker
Y citron, rivet skal

1% dlvarmt vatten

Vaniljfrosting

1% dl osotad sojamjdlk

1dl sojamjolkspulver

2 msk kokosmijol

Y4 dl agavesirap

> msk vaniljessens eller vaniljsocker
1% dl neutral kokosolja

1 msk citronsaft

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Forbered en cupcakeplat med pappersformar.

3. Vispa ihop kikartsmjol, potatismjol, arrowrot, bak-
pulver, bikarbonat, xantangummi och salt i en skal.
4. Vispa sedan ner resterande ingredienser tills

du har en slat smet utan klumpar.

5. Fordela smeten i formarna och graddai ca 22
minuter. Testa med en sticka, de ska vara torra

i mitten. Ta ut och lat svalna helt.

6. Bred pa ca 1 msk frosting pa varje cupcake.

Vaniljfrosting

1. Hall ner sojamijolk, sojamjolkspulver, kokosmijél,
agavesirap och vanilj i en matberedare och mixa i
tva minuter.

2. Fortsatt mixa samtidigt som du héaller ner oljan
och citronsaften. Hall 6ver i en skal och plastain.
Stallinikylskapet tills den far en tillrackligt fast
konsistens for att bre pa dina cupcakes.




Skiethiny

MOUSSAKA

4-6 portioner

Nér jag for hundra ar sedan var pa "Mamma Mia"-6n
Skiathos i Grekland trillade viinien grand och hittade
en fantastisk restaurang med den godaste moussaka
jag atit. Jag har faktiskt inte ens forsokt mig pa att
gbra en vegansk version forran nu och den blev precis
lika fantastisk som jag mindes. Ah!

2 stora auberginer, 600 g
1tsksalt

2 dl olivolja

400 g potatis, skivad

Linsfyllning

1 msk olivolja

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
Y2 dl tomatpuré

2 burkar krossade tomater a 400 ml
3dlvatten

2 msk rédvinsvinager

1 gronsaksbuljongtéarning

3 dl belugalinser

1tsk strosocker

2 tsk torkad oregano

2 tsk mald kanel

salt

Bechamelsas

% dlolivolja

1dlvetemjol

7 dLmjélk, t ex osdtad soja- eller havremjolk
1% dlriven ost, t ex mjolkfri som Violife Wedge
riven muskotnot

salt

vitpeppar

1. Skiva auberginen i 5 mm tjocka skivor. Lagg ut pa
en bricka och salta. Lat sta i 15 minuter och pressa

39

VEGO:s

dryckestips

Les Pious ¢
Art nr: 2469-01 -
Pris: 89 kr LES

rin o e

sedan ut sa mycket vatska du kan med hjalp av lite
hushallspapper.

2. Blanda auberginen med oljan i en skl och stek den
sedan gyllene pé bada sidor i en stekpanna.

3. Varva aubergine och potatis i en gratangform.

4. Fras gul Lok och vitlok i oljan tills den mjuknar och
blir 4tt transparent.

5. Ror ner tomatpurén och at frdsa med i en minut.
6. ROr nu ner resterande ingredienser. Koka upp och
lat puttra paica 30 minuter eller tills linserna ar
riktigt mjuka. Ror om da och da. Smaka av med salt.
T.Fordela linsréran 6ver auberginen och potatisen.

8. Hetta upp oljani en kastrull och vispa ner vete-
mijolet. Lat bubbla med i en minut.

9. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en slat sas
utan klumpar. Koka upp och lat sjuda i ndgra minuter
tills sésen tjocknar.

10. R6r ner osten och smaka av med muskot, salt och
peppar. Sprid ut 6ver linsréran.

11. Gratinera moussakan pa 250 grader i 20-30 minuter
tills den har fatt fint med férg.



Loy Angeles

NANCYS FANKALSPIZZA
4st ®

Det har &r och kommer alltid att vara min favoritpizza
skapad av en av mina matidoler — Nancy Silverton.
Den serveras pa Pizzeria Mozza i Los Angeles och &r
sé udda och fantastisk pa alla sétt. Jag at den innan
jag blev vegan och har sedan dess gjort den vegani-
serad flera gdnger och den &r precis lika smarrig. Det
aringen tomatsas utan i originalet anvéndes vispad
gradde. Har anvénder jag en véaxthaserad creme
fraiche. Den riktiga vinnaren &r helt klart fankals-
korven som du enkelt gér med formbar fars och som
ar god att bara rulla bollar av och steka. | original-
receptet ingar "fankalspollen” som &r lite svart att fa
tag pdiSverige, men det gar lika bra utan.

Genvéag!

Den har pizzadegen tar sin lilla tid, men du kan dven
kopa fardig pizzadeg i kyldisken eller fraga pa en
pizzeria ndra dig.

Pizzadeg

6 dl ljummet vatten

12 % g jast, % paket

ca 12 dl vetemjél special
1 msk ragmjél

2 tsk agavesirap

1 msk salt

Fankalskorv

500 g formbar férs, soja- eller artbaserad
% dl fankalsfron, mortlade

3 vitloksklyftor, rivna

2 tsk rédvinsvinager

Y2 msk paprikapulver

1tsk strosocker

salt

svartpeppar

Topping

500 g fankalskorv, se recept

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

100 g riven mozzarella, t ex véxtbaserad

4 salladslokar, fint strimlade

1rodlok, tunt skivad

1. Blanda 4 dl vatten, jast, 6 dl vetemjél och ragmjol

i enskal. Plastainoch latvilail’ timme.

2. Tillsatt resterande vatten, vetemjél och agave-
sirap. Kndda degen i en hushallsassistent i 2 minuter.
Tillsdtt sedan saltet och knada i ytterligare 8 minuter.
Kanns den for klibbig ar det bara att tillsatta mer
vetemjol.

3. 0lja in en skal med olivolja och lyft Gver degen

MATTIAS DROMSKA MATMINNEN

i skalen. Plasta in och lat jasa i 45 minuter.
4.Vand ut degen pa ett latt mj6lat bakbord. Latsas
att degen har fyra kanter och vik in dem mot mitten.
Var ganska bestdmd. Lyft éver degen i bunken igen.
Plastain och lat jasa i ytterligare 45 minuter.

5.Dela degeni 4 bitar. Kavla ut varje degbit till en
rundel pa l&tt mj6lat bakbord. Lagg dver pa bakplats-
papperskladda platar och tack med en kokshandduk.
Latjasaiytterligare 1 timme.

6. Blanda samtliga ingredienser till fankalskorven

i en skal. Rulla till bollar.
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7.Satt ugnen pa 250 grader. Om du har en pizzasten
ldgger duin den nu sa att den blir riktigt varm.

8. Bred ut ett lager créme fraiche pa varje pizza.
Lamna en kant runt om och pensla den med olivolja.
9. Fordela nagra fankalskorvbollar dver degen och
sprid ut osten. Gradda i 8-12 minuter sa att pizzan far
ordentligt med fin farg.

10. Ta ut och strd éver fint strimlad salladslék och
rodlok. Pudra dver lite fankalspollen (om du har) och
servera.
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PEKINGPORTABELLO

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
tortillabrod

Pekinganka ar en legendarisk ratt som jag har har
ersatt med en portabello som far samma marinad av
sott, salt och syrligt. Servera den som varmratt eller
som en kul pillig forratt.

4 portabellosvampar

Y2 dlljus sojasas

2 dl agavesirap eller lonnsirap
V2 dlvatten

2 msk vitvinsvindger

Till servering

sma tortillabrod

hoisinsas

3 salladslokar, fint strimlade
1rdd chili, tunt skivad

1. L&gg ner portabellosvamparna i en ugnsform.

2.Ror ihop sojasas, sirap, vatten och vindger i en skal.

Blanda med svampen och lat marinera i minst 30
minuter, helst langre.

3. Hall bort marinaden och lagg tillbaka svamparna
i formen.

4, Satt ugnen pa 175 grader.

5. Rosta portabellon i ugnen 15-20 minuter. Den ska
minska i volym och f& ordentligt med farg.

6. L&t svampen svalna nagot och skiva sedan tunt
med en vass kniv.

7.Bred ut ett lager hoisinsas pa ett litet tortillabrad. Fyll
pa med nagra skivor portabello, salladslok och chili. Njut!

CHOW MEIN
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand risnudlar

Chow mein betyder "stekta nudlar” och &r en enkel

och god nudelwok. Det har &r en ratt du snabbt svéng-
erihop efter jobbet och om du inte hittar pak choi gar
det dven bra med 2-3 dl strimlad vitkal eller savoykal.

nudlar fér 4 personer

400 g marinerad tofu, tdrnad
1 gul L6k, tunt skivad

1rod paprika, hackad

1 morot, i tunna strimlor

1 pak choi, grovhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 néve bongroddar

Sas

2 msk vatten

2 msk ljus sojasas
1tsk mork sojasas
1tsk sesamolja

1 tsk majsstérkelse

1. Férbered nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-

ningen.
2. Fras tofun i lite olja tills den far fint med farg. Légg
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éver paen tallrik.

3. Frés nu gul ok, paprika och morot tills allt mjukar
och far fint med farg.

4. Vand ner pak choi, vitlok och bongroddar. Lat frasa
med i ndgon minut. Vand sedan ner tofun.

5.Vand ner nudlarna och lat frasa med sa att de far
lite farg.

6. Ror ihop samtliga ingredienser till sasen i en skal.
Hall ner i stekpannan och blanda val. Serveral

MAPOTOFU
4 portioner

Det héar &r en riktig klassiker fran Sichuanprovinsen
och namnet betyder "den koppérriga gummans bo-
nost”. Har kommer en férenklad (ja, faktiskt) version
med ingredienser du hittar i en vanlig matbutik. Enda
undantaget ar sichuanpeppar som ger den karaktéris-
tiska hettan och som du hittar i asiatiska butiker eller
patexkryddlandet.se.

4 torkade shiitakesvampar
2-1tsk sichuanpeppar

Ya tsk fankalsfron

2 msk rapsolja

250 g sojaférs

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk sambal oelek

1 msk ljus sojasas

1 msk mork sojasas

> msk flytande gronsaksfond
2 dlvatten

250 g fast tofu

2 msk potatismjol

1tsk balsamvinédger

1tsk ljust muscovadosocker eller farinsocker

Till servering

kokt ris

2 salladslokar, tunt skivade
finhackad koriander

1. L&gg ner shiitakesvamparna i en skél och hall p&
varmt vatten. Lat std i 20 minuter. Knipsa sedan bort
de sega stjdlkarna fran shiitaken och grovhacka
hattarna.

2. Rosta sichuanpeppar och fankalsfron i en torr stek-
panna tills de bérjar kndppa och dofta. Stot kryddorna
i en mortel och stéll &t sidan.

3. Finhacka vitloken. Tarna tofun.

4. Hetta upp oljan i en panna och stek sojafarsen sa
att den far fint med férg.

5. Blanda ner shiitake, vitlk, rostade kryddor och
sambal oelek. Frés i ytterligare nagon minut under
omrorning.

6. Vand ner sojasas, gronsaksfond och vatten. Lat
puttra under lock i ca 10 minuter.

7.Vand ner tofu och lat puttra ytterligare 5 minuter.
Tofun ska ga sonder lite grann men inte helt. Vispa

ut potatismjélet med en liten skvatt kallt vatten och
ror ner i den puttrande grytan. Smaka av med vinager
och socker.
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KINESISKT VEGOFIERADE KLASSIKER

VEGOBITAR | SOTSUR SAS
4 portioner @

Det héar ar en favorit pa kinarestaurangerna och

den har en fin balans mellan s6tma och syra. Jag
anvander vegobitar i den har, men man kan lika garna
blanda gronsaker och sotsur sas med valfria bénor
eller stekt tofu.

450 g vegobitar, t ex Oumph, Anamma,
Hélsans Kok eller Vegme

2 msk vatten

2 dl majsstarkelse

olja att friterai

1gul lék, grovhackad

1vitléksklyfta, finhackad

1grén paprika, hackad

1dL hackad ananas, finns pa konservburk

Sotsur sas

2 msk potatismjol

1dlvatten

% dl ananasjuice, fran den konserverade ananasen
Y2 dlvitvinsvinager

2 msk ketchup

1 msk ljus sojasas

Y2 dlstrésocker

salt

1. Blanda vegobitarna med vatten i en skal. Stro Gver
majsstarkelsen och blanda vél sa att de tacks helt.

2. Hetta upp generdst med olja i en kastrull. Fritera
vegobitarna tills de blir gyllene i fargen och krispiga i
konsistensen. Lat rinna av pa hushallspapper.

3. Vispa ihop samtliga ingredienser till sdsen i en skal.
4. Fras gul Lok, vitlok och paprika i lite olja tills allt har
mjuknat och fatt fint med farg.

5.Vand ner ananasbitar och den sétsura sasen. Lat
allt bli varmt och vénd sedan ner vegobitarna.

6. Servera med kokt ris eller nudlar.

KUNG PAO

4 portioner ®

Kung Pao ar ocksa en san déar ratt du alltid hittar

pa kinesiska restauranger. Originalet kommer frén
Sichuanprovinsen och ar dar kryddad med den heta
sichuanpepparn, men det finns olika varianter runt
om i Kina och har anvander jag istéllet chiliflakes fér
att ge ratten en kick.

Vegobitar

400 g vegobitar, t ex soja, tempeh eller tofu
2 msk ljus sojasas

2 tsk vitvinsvindger

1tsk majsstérkelse

Wok

2 vitloksklyftor, finhackade
1 mskriven farsk ingefara

2 tsk chiliflakes

1 msk vitvinsvinager

4 salladslokar, skivade
1dlrostade jordnotter

Sas

1 msk ljus sojasas

2 tsk vitvinsvindger
2 tsk strosocker

2 tsk majsstarkelse
% dlvatten

Till servering
kokt ris

1. Blanda vegobitarna med sojasas, vindger och
majsstarkelse i en skal.

2. Hetta upp generdst med oljai en stekpanna och
stek vegobitarna gyllene. Lyft dver pd en tallrik sa
lange.

3. Hetta upp lite mer olja och frés vitlok, ingefdra och
chiliflakes i ungefar en minut. Ha koll s& att chilin
inte branns.

4, ROr ner vegobhitarna, vindger, salladslék och jord-
notter. Lat frasa med tills allt har fatt farg.

5.Rdr ihop ingredienserna till sdsen i en skal och
hall sedan ner i stekpannan. Blanda val. Servera med
kokt ris.
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VARRULLAR
8 stora

Att gora egna varrullar ar inte s& knepigt som man
kan tro. Fryst varrulledeg hittar du i frysdisken och
sedan ar det bara att rulla ihop och steka. Ja, jag har
friterat dem pa bilden, men du kan &ven steka demi
en stekpanna med generdst med olja.

8 ark varrulledeg (finns i frysdisken)
2 msk majsstarkelse + 2 msk vatten
olja att friterai

Fyllning

3 dl tunt skivad vitkal

2 mordtter, tunna strimlor

2 dl bambuskott, tunt skivade
1dl shiitakesvamp, tunt skivade
2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk ljus sojasas

2 tsk vitvinsvindger

2 tsk sesamolja

Dippsas

Ya farsk rod chili

1 salladslék

1 msk riveningeféra
2 msk rédvinsvinager
Y2 dlljus sojasas

1 msk sesamolja

2 tsk vitvinsvindger
1tsk strésocker

1. Fras vitkal, morot, bambuskott och shiitakesvampi
olja tills allt har fatt fint med farg och mjuknat.
2.Vand ner vitloken och Lat frasa med i en minut. Hall
sedan pa sojasas, vindger och sesamolja. Lat koka in.
Hall 6ver allt pa en tallrik och lat svalna.

3. Léagg ut ett ark varrulledeg och sprid ut en rad av
fyllningen langs ena kanten.

4. Vispa ihop majsstarkelse och vatten i en skal. Pens-
la kanten av degen med den. Vik in kanterna och rulla
ihop. Fortsatt med resterande degark och fyllning.

5. Hetta upp generdst med olja i en kastrull. Sikta

pa 180 grader. Fritera rullarna i ndgra minuter tills

de har fatt ordentligt med farg. Lat rinna av pa hus-
hallspapper. Du kan &ven steka dem i generést med
oljaien stekpanna.

6. Servera varrullarna med dippsasen.

Dippsas
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.



Vegansk bakchoklad

Chokladfabriken var favoriter hos mig
redan innan, men nu &r jag galet foral-
skad eftersom de precis lanserade tre
veganska bakchoklader: en mork, en
ljus och en vit. Alla ekologiska och fria
fran noétter och soja. Finns i butik och pa
malmochokladfabrik.se.

Cold Brew Coffee
Mode Cold Brew Coffee
ar kallbryggt under 16
timmar. Det &r gjort pa
hundra procent
Fairtrade och ekologiskt
Arabica-kaffe fran
Sydamerika. Mixa med
vatten eller valfri mjolk
+ is for en svalkande
och god islatte. 1 liter
kostar 149 kr pa
meds.se.

Metallic bakmaskin
Populédra Kenwood lanserar nu sin
populéra koksmaskin kMix i fyra olika
metallicfarger: roséguld, krom, guld och
svart krom. Vilken &r din favorit?
Maskinen kostar 4 500 kr pa
bagarenochkocken.se och levereras
med en rad rejéla tillbehor.

Fikor ar underskattade. Brygg en kopp
kaffe eller te, hall upp ett glas kyld
saft, duka upp hembakat eller fardig-
kopt. Fikor kan handla om skitsnack
och tokskratt eller kan avnjutas i tyst-
nad. Det viktiga ar att du har dem!

Alla behover en vacker kopp
Fikastunden blir liksom sa mycket
trevligare. Koppen Saga i porslin
med blatt ménster hittar du pa
frokenfraken.se for 149 kr.

Pressa din egen must

Applen, paron, rabarber, hallon eller jordgubbar. Du kan
pressa det mesta med den har fruktpressen och sedan séta
efter smak. Drick direkt eller frys in, s& har du den mest
smakrika rasaften redo aret runt. Den hér fruktpressen
kostar 2 590 kr pa raapress.se.

Kaffe som gor skillnad

Rutasoka Coffee startade i Sverige
2017 av Rebu Burubwa, for att kunna
ge tillbaka till Kongo som han flydde
fran 2007. Rutasoka Coffee samarbetar
med 9 000 kaffeodlare i 9stra Kongos
hogland, ger dem utbildning och
driver ett projekt dar de skénker nya
plantor till bonderna. En del av
vinsten fran kaffet driver sedan
kvinnoklinken i Kongo. Las mer och kép
pa rutasoka.se.

GHOGOLATE
GHIP

WHOLEGRAIN BISCUITS
* |@ JNO M DL
4 RICH 1N FIBER

Veganska chocolate chip!
Nu har Wasa kommit med helt veganska chocolate chip

cookies. De kommer i en férpackning pa 270 g och kostar
19,95 kr.

Innovativt brod
Brodverket lanserar nu tva
helt nya matbréd — Havrisar
och Teffisar. Havrisar &r K
bakade pa havre och apple t
och Teffisar pa bland annat
rag och teff. Havrisar kostar
35 kr och Teffisar 30 kr.

Ett glas citrusdrom

Nu lanserar God Morgon en riktig
citrusdrom for alla frukostéalskare: en
ekologisk juiceblandning av blodapelsin
och apelsin. Du hittar den i kyldisken for
26,95 kr/0,85 liter.
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INJERA

Injera ir en nationalritt i Etiopien och Eritrea och gors pa
sddesslaget teff som odlas dar. Teff ar ett helt glutenfritt sidesslag.
Injera dr ett tunnbréd men eftersom det paminner om pannkakor
bendmner manga det som just teffpannkakor.
Gar du pa t ex en etiopisk eller eritreansk restaurang si har de
en hel rad med olika roror och tillbehor, oftast mycket veganskt
och vegetariskt. Hir bjuder jag pa nagra av mina favoriter.

Det blir vildigt mycket fyllning, men mycket gar att frysa in
eller sd kan du dta det med ris eller andra gryn.

INJERA - TEFFPANNKAKOR
4 portioner @

Har du varit pa en etiopisk restaurang har du garan-
terat &tit dessa tunna tefftunnbrdd. De &r dock mer
som fluffiga, tunna pannkakor. Hur man dter dem?
Med hénderna! Riv av en bit pannkaka, nyp upp lite av
nagon av fyllningarna och &t.

5 dl teffmjol

5-6 dl ljummet vatten
Y2 tsk torrjast

2 tsk salt

1. Vispa ihop teffmjél, 5 dl vatten, salt och jastien
bunke. Plasta in och lat st& i rumstemperatur dver
natten. Smeten ska bubbla latt.

2. Vispa eventuellt ner mer vatten. Det ska bli en
lagom tjock pannkakssmet. Hall ut smeten tunt sa
att det tdcker botten av stekpannan. Lat steka pa tills
det har bildats en massa bubblor 6ver pannkakan.
Nar du ser att smeten néstan helt har tillagats ldgger
du pa ett lock och later den &ngas i en minut.

3. Véand ut pannkakan pa en tallrik och fortsatt med
resterande smet.

Berberekrydda

Kryddblandningen Berbere &r ett maste i etiopisk

och eritreansk matlagning. Den innehaller muskot,
ingefara, koriander, kardemumma, spiskummin, chili
m.m. Du kan gdra egen, men enklast ar att kdpa fardig,
du hittar den i kryddhyllan.

ATKIL WOT
VITKALSGRYTA MED POTATIS

®@®

Den har blandningen av kal och potatis ar ocksa god
som tillbehdr till annan mat.

2 mordotter, skivade

1 gul Lok, tunt skivad

2 tsk riven farsk ingefara
2 msk rapsolja

1tsk spiskummin

Y2 tsk gurkmeja

Y2 vitkalshuvud, ca 1kg
4 potatisar, i bitar

2 dlvatten

2 tsk salt

svartpeppar

1. Frés morot, gul L6k och ingefara i oljan tills [6ken
mjuknar och far farg.

2. R6r ner spiskummin och gurkmeja och Lt frésa
med i en minut.

3. Vand nu ner vitkalen och potatisen. Lat fradsa med

i ndgra minuter och hall sedan pa vattnet. Lagg pa
ett lock och lat allt sjuda i ca 20 minuter eller tills
potatis och kal har mjuknat. Ror om da och da och fyll
eventuellt pa med lite vatten om det har kokat bort.
4, Smaka av med salt och peppar.
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GOMEN _
SPENATRORA

®@®

Den har gréna réran &r alltid med och kan goras pa
bade spenat, grénkal och mangold.

500 g fryst hackad spenat

1 gul Lok, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
1 msk olivolja

1dlvatten

1 mskriven farsk ingefara

1 msk citronsaft, ca 'z citron
2 tsk gurkmeja

1tsk paprikapulver

1 krm kryddpeppar

Y2 tsk salt

1. Tina spenaten och krama ur sa mycket vatska du
kan.

2. Fras gul Lok och vitlok i oljan tills den mjuknar och
blir att transparent.

3.Ror ner spenaten eller gronkalen och L4t frasa med
i ndgra minuter.

4, Blanda ner vatten, ingefdra, citronsaft, gurkmeja,
paprikapulver, kryddpeppar och salt. Lat puttra pa
tills vattnet har kokat bort.
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MESIRWAT
KRYDDIG LINSRORA

4 portioner @

En kryddig linsrora dar det inte gor nagot om lin-
serna kokar sonder lite. Jag gillar dven att géra
den hér linsréran och bara dta med spenatréran ~

l

Gomen och kokt ris.

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk rapsolja

2 msk berberekrydda

1 msk strésocker

1tsk salt

4 dl torkade réda linser

8 dlvatten

1. Frés gul L6k och vitlok i rapsoljan tills den
mjuknar och blir latt transparent.

2. Ror ner berberekrydda, strésocker och salt.
Lat frasa med i en minut.

3. Hall pa roda linser och vatten. Koka upp och
lat sjuda under lock i 15 minuter. Rér om da och
da och fyll eventuellt pa med lite mer vatten om
det kokar bort. Du ska fa en tjock, kramig linsrora,
da ar det klart.



FASOLIA _
GRONA BONOR

Det &r valdigt populért att prata om "al dente”
och tuggmotstand, men de hér bonorna gillar
jag mjuka.

1 gul Lok, finhackad

1 msk olivolja

2 msk tomatpuré

1dlkrossade tomater

400 g gréna bonor eller haricots verts
2 morotter, strimlade

2 tomater, hackade

2 tskriven farsk ingeféara
1vitloksklyfta, riven

1tsk salt

1. Fras den gula loken i olivoljan tills den mjuknar
och blir latt transparent.

2. Ror ner tomatpuré och Lat frdsa med i en
minut.

3.Ror nu ner resterande ingredienser och lat
puttra under lock i 10-15 minuter tills bénorna A\
ar riktigt mjuka. Smaka av med salt och peppar. b
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CGARAVAN BOX ok
159 kr | 2 liter RODUC L4070 VU
12,6%

Art.nr 2260
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FyEGANVANHE S
Gronskande vitt - ny Caravan rullarin! %
NYHET fran Aussieland. Ungdomlig frisk smak med inslag av
krusbar, farska orter, gréna applen, nasslor och citrus.
Veganvanligt — Vinet har klarnats utan anvandning av animaliska produkter.

Alkohol kan skada

din halsa




Kyckling har blivit alltmer populirt i Sverige,
vegoalternativ du kan anvinda i stallet for justky er, Vegobltar
tofu, tempeh... Det finns hurmycket som helst! Huvudsaken ir ju att maten

blir rungande god, och det ér precis vad de hér ratterna ar.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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MANGORAJA-POTATISSALLAD
4 portioner @

Tempeh ar fermenterade baljvaxter och blir som en
kaka med en mustig, nétaktig smak med toner av
svamp. Det finns tempeh fran flera mérken sa det
ar bara att testa sig fram. Nu finns &ven Barta, som
gors pa svenska gula artor som forst groddas och
sen fermenteras. Tempeh har en speciell smak och
kan tillagas p&d ménga satt. Den gillar smak, inte
minst asiatisk (tempeh kommer ursprungligen fran
Indonesien), sa har kommer en kramig potatissallad
med curry.

500 g tempeh, hackad

1kg fast potatis

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

1dl majonnaés, t ex &ggfri

%, dl mango chutney

1 msk gul curry

2 tsk agavesirap

1vitloksklyfta, riven

1rédlok, finhackad

1% dl grona artor

1rdd paprika, finhackad

salt

svartpeppar

1. Stek tempehn i generdst med olja tills den far
fint med farg.

2. Koka potatisen mjuk och (4t sedan svalna.
Skar i mindre bitar.

3.Roér ihop yoghurt, majonnés, mango chutney,
curry, agavesirap och vitlék i en skal.

4. Vand ner samtliga ingredienser i dressingen.
Blanda val och smaka av med salt och peppar.

TOFUKEBAB

4 portioner @

Tofu &r perfekt att ersatta kyckling med eftersom
den gar att variera i oandlighet. Tofu smakar inte sa
mycket i sig men &8alskar kryddor, sa var inte blyg.
Har har jag gjort en vegetarisk variant av kyckling-
kebab med alla smaker vi alskar.

Tofukebab

500 g fast tofu

Y2 dlrapsolja

2 tsk spiskummin

2 tsk chilipulver
1tsk paprikapulver
1tsk torkad oregano
1tsk vitlokspulver
1tsk lokpulver

salt

Picklad rodlok
1dlvatten
Y2 dl strosocker

| STALLET FOR KYCKLING

1% msk attiksprit (12 %)
2 rodlokar, tunt skivade

Yoghurtsas med gurka

1gurka, fint riven

2 tsk salt

3 dl creme fraiche eller naturell yoghurt,
t ex soja- eller havrebaserad

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk torkad mynta

salt

Till servering
pitabrod
salladsblad

radisor, tunt skivade

Tofukebab

1. Strimla tofun fint. Jag gillar att hyvla den med en
osthyvel eller mandolin, men du kan &ven anvanda en
vass kniv.

2. Blanda rapsoljan med alla kryddor i en skal. Vand
ner tofustrimlorna och blanda val. Lat gdrna marinerai
30 minuter eller l&ngre.

3. Stek tofun gyllene i en het stekpanna.

Picklad rodlok

1. Koka upp vatten, strésocker och attiksprit.
2.Lagg ner rodloken i en glasburk och hall pa den
heta lagen. Lat allt svalna.

Yoghurtsas med gurka

1. Blanda gurka och salt i ett durkslag. Lat stai15 mi-
nuter. Pressa sedan ut sa mycket vatska du bara kan.
2. Blanda gurkan med ovriga ingredienser. Lat sta

i 10 minuter innan servering.

Servering
Fyll vdrmda bréd med tofukebab, yoghurtsas, picklad
rodlok, salladsblad och radisor.

FLYGANDE JACOB
4 portioner

I grytor och krémiga gratdnger som traditionellt
innehaller kyckling gar det sjalvklart bra att anvanda
vegobhitar, tempeh och tofu, men det gér dven toppen
med kikarter eller andra baljvaxter. Har du en smakrik
sas sa kommer folk att alska det. Darfor har jag hér
gjort klassikern Flygande Jacob fast med kikarter.

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
3 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1dlchilisas

1 msk ljus sojasas

1tsk liquid smoke

2 bananer, skivade

1% dljordnétter

salt

svartpeppar
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1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skolj kikarterna och (&t rinna av. Blanda med
gradde, chilisas, sojasas och liquid smoke i en
gratdngform. Smaka av med salt och peppar.

3. Fordela bananer och jordndtter éver. Gratinera allt
i 15-20 minuter. Det ska fa fint med farg.

4. Servera med kokt réris, matvete, mathavre, quinoa
eller annat gott.

fir presger jog wl vithle
wr Lot first for ot den
she fé en fosfare
borsislens. Du Gelisver infe
give del, men det ir eft
sonent trick s die vidl bre
e lile tuggigere lofw.

DRAGONPASTA MED TOFU
4 portioner ®

Har pressar jag ut vatska ur tofun forst fér att den
ska fa en fastare konsistens. Du behéver inte gora
det, men det ar ett smart trick om du vill ha en lite
tuggigare tofu. Du kan &ven frysa in den, tina upp,
och sen pressa ut vatskan. Har har jag anvant den
till en klassiker med dragon och gradde.

pasta for 4 personer

500 g fast tofu

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 dl torrt vitt vin

2 dl créeme fraiche eller naturell yoghurt,
t ex soja- eller havrebaserad

3dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 msk torkad dragon

2 msk dijonsenap

salt

svartpeppar

1. Virain tofun i en kokshandduk och lagg pa en vikt
(t ex en skarbrada med ett mjolpaket pa). Lat sta i
20 minuter sa att vatskan pressas ut.

2. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
3. Under tiden som pastan kokar strimlar du tofun.
Stek sedan gyllene i generdst med olja.

4.Vand ner gul L6k och vitlok och Lat frésa med tills
den mjuknar.

5. Hall pa vin, creme fraiche eller yoghurt, dragon,
senap, salt och peppar. Blanda val och lat puttra pa

i ndgra minuter.

6. Blanda dragonsasen med pastan och servera.



Psst... Du kan se videon dér jag lagar den

hér rétten pa var Youtubekanal "VEGO". VEGETARISK "BUTTER
CHICKEN"

4 portioner ®

En av de absolut populéraste indiska ratterna.
Jag har anvant mig av Oumph i den har, men
vilka vegobitar som helst gér superbra, dven
tofu och tempeh. Jag serverar den hér grytan
med roti, som ar ett indiskt tunnbrdd. Recept pa
det hittar du pa vegomagasinet.se.

Pssst...

sojabitar, som du enklast hittar i frysdisken,
suger inte at sig supermycket av marinader
om de far ligga till sig, sa det &r bara att
blanda och anvanda direkt, om du sa steker
eller grillar dem.

1dl naturell yoghurt, t ex soja-,
havre- eller kokosyoghurt

3 vitloksklyftor, pressade

1 mskriven féarsk ingefara

2 tsk garam masala

1tsk gurkmeja

1tsk mald spiskummin

1tsk chilipulver

salt

500 g vegobitar, t ex sojabitar,
tofu eller tempeh

Sas

% dlrapsolja

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 mskriven féarsk ingefara

1tsk mald spiskummin

1tsk mald garam masala

1tsk chilipulver

1 burk krossade tomater a 400 ml

2 ' dl naturell yoghurt, t ex soja-,
havre- eller kokosyoghurt

salt

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

2. Vand ner vegobitarna och blanda val. Anvén-
der du tofu eller tempeh, &t marinera i minst 30
minuter, helst 6ver natten. Anvander du sojabi-
tar kan du ga vidare till nasta steg pa direkten.
3. Stek vegobitarna gyllene i generdést med olja.
4, Hetta upp oljan i en kastrull. Frés den gula
L6ken tills den mjuknar.

5. Ror ner vitlok och ingeféra och Lat frasa med
tills aven vitloken har mjuknat.

6. Ror ner kryddor och Lat frdsa med i en minut.
Vand sedan ner krossade tomater och yoghurt.
Koka upp och lat puttra pai15 minuter. Sasen
ska morkna i farg.

7.Vand ner vegobitarna och smaka av med salt.
8. Servera med roti eller kokt ris. v .

R
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JURENS

SOMMAR

FAIT /

Intervju med Emma Bickstrom pa Djurens Ratt.

KAMPANJEN KYCKLINGFRI SOMMAR ir en
utmaning som gar ut pa att skippa
kycklingen i 21 dagar! Det gar att hoppa pa
utmaningen nir som helst under sommaren
och under de tre veckor som utmaningen
pagar hjilper Djurens Ritt till med en massa
recept och inspiration. Anta utmaningen
pa valjvego.se/3veckor.

Varfor ir kycklingindustrin sa viktig
att lyfta?

— Kycklingar ar de djur i livsmedelsindustrin
som &r flest och har det simst. Varje ar
dodas mer dn 99 miljoner kycklingar for sitt
kott, bara i Sverige. Mitt i vikt s konsumerar
svenskar mer kor och grisar, men sett till
antalet individer som dor sa ar kycklingarna
absolut flest. Kycklingarna halls inomhus i
stora grupper, ofta pa tiotusentals individer,
och en kyckling har mindre &n ett A4-papper
i yta att leva hela sitt liv pa. Ett liv som tyvarr
bara ir 35 dagar langt. Manga som vill dta
mer vego kanske borjar med att att vilja bort
det roda kottet, men att vilja bort kyckling
gor faktiskt vildigt stor skillnad eftersom det
beror extremt manga individer.

Manga tinker inte pa att kyckling-
industrin och dggindustrin ir sa olika,
beritta!

—Ja, dven om det i grunden dr samma djur
(hons) sa dr kyckling- och dggindustrin helt
skilda fran varandra. I kycklingindustrin
handlar det om snabbvixande broilers som
fods upp for sitt kott. Kycklingarna slaktas s
unga att de aldrig ens kallas fér honor eller
tuppar, som de ju skulle ha blivit om de hade
fatt vixa upp.

I dggindustrin far honorna leva lite lingre,
men redan efter ungefir ett och ett halvt ar
doédas de da deras kroppar slitits ut efter att
ha producerat 4gg i ett onormalt h6gt tempo
och de inte anses lika 16nsamma langre.
Honornas broder, tuppkycklingarna, dodas
direkt efter fédseln. De anses vara en bipro-
dukt i dggindustrin eftersom de inte kan
lagga 4gg och det inte dr 16nsamt att foda
upp dem for sitt kott.

Nagot som manga forvanas Gver ar att
man i kycklingindustrin haller upp till 25
kycklingar per kvadratmeter, vilket faktiskt

"Det finns sa sjukt
mycket kul i butikerna
att anvanda istallet for

kyckling! Tofu, seitan,
tempeh, Oumph,
nuggets av soja eller
arta o.sv.”

dr dnnu triangre dn vad hénor i bur har det i
dggindustrin.

Vad tror du ir de vanligaste miss-
uppfattningarna om kycklingindustrin?
— Det finns manga, men en vanlig missupp-
fattning dr nog att det gar att vélja att 4ta
kott eller andra animaliska produkter fran
djur som “har haft det bra”. Som den stor-
skaliga djurhallningen ser ut idag kan jag
tyvarr siga att det inte finns pa kartan att
djuren har haft det bra. Nar det kommer till
kycklingar s ir det nog ocksd manga som
fortfarande tror att det, relativt sett, ir bittre
i Sverige dn i andra ldnder, men Sverige 4r
faktiskt ett av de lander med mest intensiv
kycklingproduktion. Till skillnad fran de
flesta andra EU-ldnder har Sverige i genom-
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snitt 6ver 100 000 kycklingar per gard och
99 % av kycklingarna dr snabbvéxande.

Manga pratar ju om kyckling som ett
smart miljoval?

— Det beror saklart lite pa vad en jamfor
med, men det korta svaret ir att vego alltid
ar bittre. Kycklingproduktion genererar
omkring 1,6-5,4 kg koldioxidekvivalenter
vaxthusgasutsldpp per kilo benfritt kyckling-
kott. Jamfor vi med den stora klimatboven
notkott sd dr det en mindre méngd utslipp,
men det ir fortfarande upp till 10 gdnger
mer dn for vixtbaserade alternativ.

Hur jobbar Djurens Riitt med de hir
fragorna?

— Vi jobbar pa manga sitt, bade for att minska
konsumtionen av kyckling och for att gora
det bittre for de djur som redan finns i
industrin. Vi har nu under dryga tva ar drivit
kampanjen 99 miljoner dir vi genom bilder
och filmer visar hur kycklingarna faktiskt har
det. Den kampanjen driver vi for att minska
kycklingdtandet, informera och driva
opinion, men ocksa for att sitta press pa
branschorganisationen Svensk Fagel for att
skapa forbéttringar for kycklingarna.

Vi jobbar ocksa mycket gentemot féretag
for att fa dem att stélla krav pa branschen.
Dar har vi nagot som heter European Chicken
Commitment (ECC) som dr ett antal vélfards-
kriterier som tagits fram av Djurens Rétt
tillsammans med ett 30-tal andra ledande
djurritts- och djurskyddsorganisationer i
Europa. Genom att féretagen antar ECC s&
hjilper de till att h6ja miniminivan for
kycklingarna i livsmedelsproduktionen. Det
handlar bland annat om att kycklingarna ska
fa mer plats att rora sig pa, att kritiserade
slaktmetoder avvecklas och att kycklingarna
ska vara sa kallade langsamvixande.

Vad kan man anviinda istéllet fér
kyckling?

— Det finns sa sjukt
mycket kul i butikerna
att anvinda istéllet for
kyckling! Tofu, seitan,
tempeh, Oumph,
nuggets av soja eller
arta o.s.v.

Kycklingfri
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MILKSHAKE MED NOTTER
OCH FRUKT

2-4glas ®

Det finns en hemlig ingrediens i denna milkshake
—smaskigt mandelsmdor som ger en boost av
protein och fibrer.

150 g farska eller frysta blandade bér
1liten banan, skivad

3 dl mandelmjélk

2 msk mandelsmor

2 msk havregryn

1liten ndve mandlar eller cashewnotter

1.Lagg alla ingredienser i en mixer eller mat-
beredare.

2. Mixa till en slat milkshake.

3. Milkshaken ska helst drickas direkt men kan
aven forvaras i kylskapet over natten.

-
-~
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MOSAD AVOKADO PA ROSTAT
SURDEGSBROD

2 portioner

For glutenfritt alternativ anvand gluten-
fritt brod

Kréamigt avokadomos ar en mattande och
smakrik start pa dagen. Det gar fort och latt att
svanga ihop. Hoppa 6ver chiliflakes om du inte
gillar stark mat.

2 avokador, delade, urkdrnade och skalade
1citron, saften

2 tsk chiafron

havssalt och nymalen svartpeppar

4 tjocka skivor surdegsbrod, rostade

1 néve korianderblad

1 nypa chiliflakes (kan uteslutas)

1. Lagg avokado, pressad citron och chiafréni
en stor skal. Salta och peppra rikligt. Mosa
forsiktigt avokadon med baksidan av en gaffel.
2. Bred ut moset pa nyrostat brod.

3. Stro 6ver korianderblad och lite chiliflakes,
om du vill.
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GRYTA MED GRONA BONOR

4 portioner

| den har mustiga réatten far lackra grona bénor,
tomater, potatis och drter puttra lange till en
héarlig gryta!

1 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

1 nypa havssalt

nymalen svartpeppar

2 vitloksklyftor, finhackade

2 tsk paprikapulver

250 g sma farskpotatisar, eller
delade stora potatisar

1 stor nédve korsbarstomater

200 g grona bonor, ansade och delade

1 grénsaksbuljongtérning, upplést
i7 % dl hett vatten |

1 néve frysta grona artor, tinade
1 nave dill, hackad
250 g fullkornsris, till servering

1. Hetta forsiktigt upp oljan i en tjockbottnad
gryta eller stor kastrull pa medelvarme. Tillsatt
L6k, salta och peppra rikligt och stek i 2 minuter.
2. Tillsatt vitlok och stek i ytterligare 1 minut.
Ror ner paprikapulver. Tillsatt potatis, tomater
och gréna bonor. Blanda allt val.

3. Hall forsiktigt i buljongen och koka upp. Sank
varmen och Lt sjuda under lock i 45 minuter
tills grénsakerna ar mjuka.

4, Tillsatt gréna artor, dill samt mer salt och
peppar. Lat puttra i 5 minuter. Hall forsiktigt allt
i en form och hall varmt.

5. Koka fullkornsriset tills det ar mjukt eller folj
anvisningarna pa forpackningen. Lat riset rinna
av och servera det till grytan.

LINSDAAL OCH PARATHABROD
4 portioner

Den har indiska ratten ar otroligt smakrik men inte sa
kryddstark. Det &r jattegott att doppa parathabrédet
igrytan.

Parathabrod

2 dl fullkornsvetemjél

2 dl vetemijol

1nypa havssalt

4 msk vegetabilisk olja

1% dlrismjél, till utbakning

Linsdaal

2 % dl torkade rdda linser, skdljda och avrunna
7% dlvatten

havssalt

nymalen svartpeppar

1 msk olivolja

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk féarsk ingefara, riven

1féarsk rod chilifrukt, finhackad

2 tsk gurkmeja

1 burk krossade tomater a 400 ml

1stor néve farska korianderblad, grovhackade
citronklyftor, till servering

Paratha

1. Hall fulkornsvetemjol, vetemjol och salt i en stor
skal, gor en grop i mitten och halli 2 matskedar olja.
Blanda allt med fingrarna till en grynig massa.
2.Halli1% dlvarmt vatten. Knada till en deg. Tillsatt
mer vatten om det behévs. Rulla degen till en boll
och tack den med 1 tesked olja. Plasta in skéalen och
lat degen vilai 15 minuter.

3.Knada degen i 1 minut, dela den sedan forsiktigt

i tva jamnstora bitar och rulla dem till tjocka korvar.
Dela varje degklump i 4 bitar, rulla dem till bollar och
platta ut dem med handflatan.

4. Pudra bakbordet med lite rismjél och kavla ut en
bollitaget till en 10 cm stor rundel. Pensla rundeln
med lite olja och vik den tva ganger till en triangel.
Tryckihop och kavla ut till en rundel igen.

5. Vérm upp en gjutjdrnspanna pa medelvarme. Stek
enrundelitagetilminut tills den bubblar upp. Vand
och stek andra sidan. Lagg brodet pa en tallrik och
hall det varmt.

Linsdaal

1. Lagg linsernai en stor kastrull, hallivatten, salta
och peppra rikligt och L&t sjuda i 20 minuter tills
linserna ar mjuka.

2. Hetta forsiktigt upp oljan i en stor stekpanna pa
medelvdrme. L&gg i Lok och salta och peppra rikligt.
Stek léken mjuk i 2-3 minuter.

3. Ror ner vitlék, ingefara, chilifrukt och gurkmeja.
Stek i 2 minuter.

4, Hall tomaterna i stekpannan och L3t puttra pa lag
varme i 10 minuter. Rér ner sésen i kastrullen med
linserna. Tillsatt korianderblad. Servera grytan med
brédet och citronklyftor till.



FALAFEL MED SOTPOTATIS

4 portioner

Falafel kommer fran Mellandstern men finns
numera i hela varlden. Det har blir garanterat en
av dina nya favoritratter.

1 medelstor sétpotatis, cirka 250 g

1 burk kikarter a 400 g, skdljda och avrunna
1vitloksklyfta, pressad

1tsk malen spiskummin

2 tsk malen koriander

1tsk rokt paprikapulver

2 msk farsk slatbladig persilja, hackad
1tsk salt

1tsk nymalen svartpeppar

1tsk bakpulver

2 tsk farskpressad citronsaft

2 msk vetemjol

4 msk sesamfrén

pitabrdd, till servering

salladsblad, till servering

Yoghurtréra med mynta

1dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 msk farsk mynta, hackad

Y gurka, finhackad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Stick hal pa sbtpotatisen med en gaffel och
lagg den pa en plat. Ugnshaka i 40 minuter.

Lat svalna en aning. Lat ugnen vara pa.

3. Léagg kikarter, vitlok, kryddor, persilja samt
salt och peppar i en matberedare. Mixa i inter-
valler till en grynig massa.

4, Skala sotpotatisen och skar fruktkottet i bitar.
L&gg bitarna i matberedaren tillsammans med
bakpulver, farskpressad citronsaft och mjél.
Mixa iintervaller tills allt har blandats.

5.Rulla smeten till ungefar 30 bollar. Rulla dem
i sesamfron, lagg dem pa en plat och ugnshaka

i 10 minuter.

6. Blanda ingredienserna till yoghurtroranien
skal. Servera falaflarna med varmt pitabrod,
sallad och yoghurtréra.




h BL’[galla,d toast med mandelricotta, bla birsmuffins och
3'_.

ﬁnns allt for att din brunch ska bli den perfekta
3 start pa dagen som du fortjanar




ROSA VAFFLOR MED HALLON
8st

Har kommer ett gang vackert rosa vafflor med bade
hallon och rédbeta. Jag gillar ven att vanda ner lite
hackad choklad om jag &r pa det huméret.

3 dlvetemjél

1dLrismjél

2 tsk salt

2 tsk bakpulver

5 dl mjélk, t ex havre-, soja- eller mandelmjolk
100 g smalt smor, t ex mjolkfritt

2 dlL hallon, mosade

1 kokt rédbeta

Till servering
férska hallon
vispad gradde, t ex havre- eller sojabaserad

1. Mixa samtliga ingredienser till en slat smetien
blender eller anvand en stavmixer.

2. Gradda vafflorna som vanligt i ett vaffeljarn.
Gradda dem inte for hart, du vill att de ska behalla
lite av sin rosa farg.

3. Servera tillsammans med farska béar och vispad
gradde eller glass.

BLABARSMUFFINS
12st @

Muffins hojer vilken brunch som helst och jag rakar
ha en forkarlek for just blabarsmuffins. De har ar
superenkla och gar dven enkelt att frysain.

5dlvetemjél

2 V2 dl strésocker

1tsk bikarbonat

1tsk bakpulver

150 g smor, t ex mjolkfritt

3 % dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk
200 g blabar, frysta gar bra

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda vetemijdl, strésocker, bikarbonat och
bakpulver i en skal.

3.Smalt smoret i en kastrull eller mikron. Vispa ner
i de torra ingredienserna tillsammans med mjélken
och smoret. Nar du har en slat smet utan klumpar
vander du ner blabaren.

4. Férdela smeten i 12 muffinsformar. De ska fyllas till
% med smet.

5. Grddda i ca 25 minuter eller tills de &r torra i
mitten. Testa med en sticka.



Del biv ir en e wipe

peveribmechfyllningar

es blegsish tonfiskrire,
MW&.

MACKOR MED KRAMIG
KIKARTSRORA
4st

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfritt brod

Det har &r en av mina favoritmackfyllningar och den
arinspirerad av en klassisk tonfiskrora... fast godare.
Jag alskar en liten kick av tabasco sé var inte fér
forsiktig.

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
2 dl majonnas, t ex dggfri

1tsk dijonsenap

1citron, saften

1vitloksklyfta, riven

nagra droppar tabasco

1burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta

Y2 rodlok, finhackad

3 msk hackad dill

salt

Servering

4 sma baguetter
salladsblad
rodlok, tunt skivad

1. Rér ihop yoghurt, majonnas, dijonsenap, citronsaft,
vitlék och tabasco i en skal. Smaka av med salt.

2. Skolj kikarterna och mixa sdnder latt med en stav-
mixer. Du kan &ven hacka dem med en kniv. Vand ner
i dressingen tillsammans med rédl6k och dill.

3. Fyll baguetterna med salladsblad, rédlok och
kikértsrora.

SOMMARBRUNCH

BLT-SALLAD
4 portioner

BLT stér fér Bacon, Lettuce och Tomato. Det har ar
juenvegoversion sé jag gor en egen bacon med tofu
eller tempeh. Den har salladen har allt: krispigt,
rokigt, knaprigt, vitlékigt och frascht.

"Bacon”

200 g tofu eller tempeh
2 msk rapsolja

2 msk sojasas

1tsk liquid smoke

2 tsk lonnsirap

Dressing

2 dl majonnas, t ex aggfri

2 dlnaturell yoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt
1 msk olivolja

1citron, saften

salt

svartpeppar

Vitlokskrutonger

3 skivor surdegsbréd, i tdrningar
2 msk olivolja

1vitloksklyfta, pressad

salt

Sallad

2 huvuden romansallad

1ask cocktailtomater, halverade
2 avokador, i bitar

"Bacon”

1. Skiva tofun eller tempehn tunt. Stek i oljan tills allt
har fatt ordentligt med farg.

2. Hall pa sojasas, liquid smoke och lénnsirap. Vand
runt och lat koka in néstan helt. Var forsiktig sa att
detinte brénns.

3. Smaka eventuellt av med mer salt.

Dressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

Vitlokskrutonger

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Vand runt brédtarningar, olivolja, pressad vitlok
och saltien ugnsform. Rosta i ugnen i 20 minuter
eller tills krutongerna har fatt fint med farg. Ror runt
daoch da.

Servering

1. Riv sénder romansalladen och blanda med tomater,
avokado och dressingen. Sprid ut pa ett fat.

2. Stré over vegobacon och vitlékskrutonger. Serveral!
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CHIAPUDDING MED KARDEMUMMA

4 portioner ®

Chiapudding kan géras pa sa manga satt. Har far
den en extra fyllig smak genom att man mixar ner
cashewndtter. Det krévs en ganska kraftig blender
for att fa en slat smet, men det gar dven bramed en
stavmixer.

100 g dadlar, ca 6 st

3 %2 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk
% dl cashewndtter

1tsk mortlad kardemumma

Y tsk vaniljpulver

en nypa salt

Y2 dl chiafron

Blabarskompott
250 g blabér, frysta
% dl strosocker
1tsk potatismjol

1. Karna ur dadlarna och mixa ihop med mjélk,
cashewndtter, kardemumma, vaniljpulver och salt i
en blender. Du kan anvanda en stavmixer men den blir
inte lika slat da eftersom det &r cashewnotter i.

2. Blanda ner chiafrona och hall 6ver allt i en lada.
Lat std och svalla nagra timmar i kylskapet.

3. Tina blabaren och blanda med strésocker och
potatismjoli en kastrull. Varm pa och sa fort det
borjar bubbla héller du dver blabadren i en skal och
later svalna helt.

4. Férdela chiapuddingen i sma glas eller skalar.
Toppa med blabarskompott och servera.






TOAST MED MANDELRICOTTA
OCH SYLT
4st

Den har lyxiga toasten toppas med egengjord
mandelricotta. Den gors pa blotlagda mandlar
och blir krémig och fyllig. Allt toppas med din
favoritsylt, hér har jag tagit jordgubbssylt.

Mandelricotta

5 dl mandel, utan skal
2 2 dlvatten

1 msk lonnsirap

Y tsk salt

4 skivor toastbrod
jordgubbssylt

1. Blétlagg mandeln i 812 timmar.

2. Hall av blotlaggningsvattnet och slang ner
mandeln i en matberedare. Mixa tillsammans
med vatten, lonnsirap och salt tills du far en
krdmig, latt grynig massa.

3. Smaka av med salt.

4. Rosta brédskivorna och bred ut ett generdst
lager mandelricotta. Toppa med jordgubbssylt.




VEGO:s
dryckestips

Strato Grenache
Rosé

Pris: 89 kr

Art nr: 2793-01

KIKARTSPANNKAKA MED
ZUCCHINI

4 portioner @ @

Kikartsmjél anvands i pannkakor pa manga
stallen runt omivarlden och ersatter dgg pa ett
stralande satt. Du kan vanda ner i princip vilka
gronsaker som helst, men har ngjde jag mig
med riven zucchini. Spenat, strimlad paprika
och tomat hade ocksa varit supergott.

1zucchini

2 dl kikartsmjol
3dlvatten

2 msk olivolja
salt
svartpeppar

Topping

groddar

naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
citronklyftor

1. Riv zucchinin grovt och pressa ut s& mycket
vatten du kan.

2. Vispa ihop kikartsmjol, vatten, olivolja, salt
och peppar i en skal. Vand ner zucchinin.

3. Hetta upp oljai en stekpanna och sprid ut
smeten. Stek gyllene pa bada sidor. Smeten ska
ha "stannat” helt i mitten, da ar den klar. Du vill
inte ha en kladdig pannkaka.

4. Servera tillsammans med groddar, yoghurt
och citronklyftor.




&

N
23

3

(%]

o

e

g

o

-

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

SKJORTA FRAN BRAVA
FABRICS
Market Brava Fabrics gor snyggt,

hallbart och etiskt tillverkat mode.
Deras kortarmade skjorta "Monkey

monkey" hittar du for 800 kr hos
djurvénliga thrivestore.se.

CHARMIG STRAVASKA

Vad passar val battre till stranden

an en stravaska gjord av sjogras?
Kostar 249 kr pa indiska.com.

Sandaler fran det djurvanliga
mérket Beyond Skin. Skorna ar
gjorda i lyxigt veganskt lader
och ar perfekta for varma
sommardagar. "Lolly Yellow
Faux Leather Flat Slingback”
kostar 1 900 kr pa
beyond-skin.com.

MODE & SKONHET MED SARA CARRARD

KLANNING | LYOCELL

Luftig denimklanning fran H&M:s Conscious
Collection gjord i det miljovanliga materialet
lyocell. Bar den som den éar eller matcha med
byxor. 299 kr pa H&M.
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BODHI SUNGLASSES

Coola solglasdgon i atervunnen plast fran CHPO. Kan
kopas i den hallbara modebutiken Ecosphere. Modell
"Bodhi Sunglasses" i fargen Black/Leopard kostar 350 kr.

VEGANSK "SVINBORSTE”

N&r du borstar haret med en
vegansk "svinborste” blir det inte
bara superlent utan gor dven
under for harbotten. "TEK Big
oval cushion brush with
ecological bristles” kostar 339 kr
pa greenheads.se, en frisor-
salong som arbetar med
ekologisk harvard.

ek

o o

EKOLOGISK
BALSAMSPRAY

Vérdande balsamspray for
trassligt sommarhar. BRUNS
produkter &r gjorda av
naturliga och ekologiska
ravaror. Deras balsamspray
finns bade som oparfymerad
och parfymerad med doft av
frisk tangerin. 229 kr/200 ml
pa brunsproducts.com.

—

10

BALSAMSPRAY

SPRUDLANDE TANGERIN —

SOLKYSST HUD PA NOLLTID
Framh&v brannan och glittra i
solen med "Coconut Bronze
Shimmer Oil" som &r gjord pa
Fairtrade-kokosolja och passar
alla hudtyper. 195 kr pa
thebodyshop.com.

BRONZE




Har du lovat dig sjalv att ata mer gront? Det ar inte sa svart.
Pa recept.se finns vegetariska och veganska recept for badde vardag
och fest. Och gott om grona alternativ till dina gamla favoriter.

|
®,
.

cept.se

God mat, helt enkelt.

Recept.se ar en receptbank med 1000-tals favoriter fran Aller medias
tidningar, tillsammans med helt nyutvecklade recept.

Alla provlagade och med tydliga beskrivningar som gor det enkelt
att lyckas i koket. Bra recept pa god mat, helt enkelt.



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.

TROTT PA PLASTMOBLER

I TRADGARDEN?

Satsa pa en ordentlig fatol;j i
atervunnen aluminium. Klassiska
stolen Eva av Bruno Mathsson
designades pa 40-talet och har
blivit en del av den svenska design-
parnassen. Nu kan du fa den i ater-
vunnen aluminium. Miljésmart och
haller absolut for 6gats slitage. En
stol utan karmar kostar 30 000 kr
pa www.mathsson.se.

COMEBACK FOR KORGAR
Plastpasen &r bannlyst och istéllet
kommer vi att behdva hitta andra
satt att bara hem maten. Kanske

i korgar? Lillergd &r korgforetaget
som grundades av svenskar men
har sin produktion i Danmark.
Korgarna &r gjorda i talig ask for
att klara vardagen béttre. De kostar
2 350 kr pa www.lillerod.com.

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

IFORRA NUMRET
av VEGO talade jag
om livet efter corona.

y Det var en text som
jag skrev i slutet av
april och nir du laser detta har
det gatt tre manader sen jag
satte punkt i den sista meningen.
Stimmer trendspaningen?

Det hidnder sa otroligt mycket
just nu. Det dr som att trender
liksom utvecklas i realtid, mitt
framfor 6gonen pa oss. Det dr
otroligt svart att fa en Gverblick.
Jag som arbetar mycket med
farg och form — kommer véra
hem att ga i fargstarka toner
eller i beige? Ja, det beror ju pa
vilken teori man tror pa. Vill
man ha sitt hem som en borg
(beige) eller vill man ha sitt hem
som en palett for nytt, nya f6re-
teelser och nya intryck (firg)?
Det 4r samma sak med resone-
mangen kring till exempel kok.
Vill vi ha ett socialt kok (bort

med prestige och in med en
massa hogljudda vanner, en
gjutjdrnsgryta och en vinflaska
med stearinljus som rinner ner
pa en rutig duk) - eller vill vi ha
motsatsen, alltsa ett hygieniskt
kék som man enkelt kan torka
av fran coronavirus? Eller ta
detta med allt trd vi har hemma.
Vill vi ha ett miljévanligt hem
med levande, varma material
som tra? Jag tanker pa allt fran
skirbridor till paneler och koks-
bénkar. Eller kommer vi att tinka
att trd samlar baciller och dar-
med dr nagot som vi sldnger?
Kanske hellre en plastskirbrdda
eftersom vi kan desinficera den
enklare?

VAR KOMMER SA milj6fragan in i
allt detta? Hur trendigt kommer
miljo att vara “post corona”?

Trots all ovisshet &r jag helt
overtygad om att vi kommer att
se manga bra saker. De stora

KLiMATSMART
FRAN KONSTFACK

Designskolorna har slappt ut en ny generation formgivare och de flesta ar
intresserade av klimat, milj6 och cirkular ekonomi. En av dem &r Daniel
Svahn som gick ut Konstfack. Han har gjort en kollektion av kasserade
gamla kontorsmabler. Vad ska man géra av de trakiga caféborden fran
80-talet? Varfor inte en fatélj och en hylla? Smart och riktigt snyggt.

www.danielsvahn.com
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hjulen har borjat snurra
ordentligt. Miljéfragan ar inte
bara en liten nischfraga lingre
utan en sjélvklarhet pa allas
agendor. Under pandemin har
till exempel plastpaseskatten
inforts. Och bara att ga och
handla pé en av blomsterked-
jorna visar tydligt vilken helom-
vandning vi har gjort. Har hittar
man tydliga markeringar for
vilka véxter eller produkter (till
exempel bihotell) som dr bra for
pollinerare, krukor som ir
gjorda i atervunna eller
miljovénliga material, blommor
som star for biologisk mangfald,
kompost, ndrproducerade
tomater, etc, etc.

Miljofragan ar hér for att
stanna. Det jag ar siker pa ar att
vi framover kommer att se
material som ir béttre, och att vi
i stor utstrackning kommer att
minska var konsumtion for att
istéllet anvinda det vi redan har.

ATERVUNNA GUMMISTOVLAR
Sommar och sol — men kanske
behdvs ett par varma gummistov-
lar d& och d&? Den 19 augusti
slapper Vagabond en kollektion
under namnet Indicator Reborn.
Modellen har en del som helt
enkelt ar gjord av sulor fran
insamlade gamla skor som malts
ner. Skon kostar 1 400 kr pa
www.vagabond.com.



ar en sugtablett med vitamin B1z |£ styrkarav den
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Ostecitin. oxidativ stress. Innehaller dven

Solroslecitin som framjar ett ef-
fektivt upptag.

OmniVegan® ar en serie veganska kosttillskott av
hogsta kvalitet for ditt valbefinnande.

MrEnr -
|
med nyttiga fettsyror sdsom
fosfolipider, kolin och inasi- IR' h
tol i koncentrerad granulat-

form. Kan anvdndas i bakverk, % ’
smoothies, strés pa yoghurt :
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Berllnel fran alger med ett hgt
9ch DHA. 1 kapsel om 829"
alternativ till fiskolj®

"'?"amm.k.

Omega-3 WE o

innehaller Omega-3 olja av hdgsta kvali-
tet utvunnet fran alger. OmniVegan Ome-
ga-3 harett hogtinnehall av bade EPA och
DHA. Endast en kapsel per dag racker fér i

att bidra till hjdrnans, hjértats och synens ‘ "nir;'ﬁii'l‘\?fu”rdgubb
normala funktion. -

THE L 3 J -

Samtliga produkter ar registrera-

de hos den internationella orga- ar en komplett och valbalanserad multivitamin
egan nisationen The Vegan Society. till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft jordgubb. OmmVega'n Kld'S mnet?aller over
och andra vélsorterade hélsokostbutiker, 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
terapeuter och livsmedelsbutiker med in- . andra viktiga ndringsdmnen t ex vitamin Kz,

riktning pd vegan.
var hemsm'a /

odukter. Samt pd

Vitamin B12 i form av metylkobalamin,
1wpharma.se och

naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.

2 vitamin D3 i hag sluf"" f
"aven solroslecitin.

% iR gy

AN soceTy

innehaller en vegansk kalla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vaxande lav. OmniVegan D-3
innehaller dven Solroslecitin som ar
rik pa nyttiga fettsyror sasom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
upptaget av Vitamin D i kroppen.
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att bi-
behalla en normal benstomme och
muskelfunktion.

N WY

» oth mineraltiliskatt
39‘*9 Innehilier 26 narings
stdller

ar en vdl sammansatt multivita-
min med hela 28 vitaminer, mine-
raler och andra viktiga ndringsam-
nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,
Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.
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For dig som tranar och vill fa mer

€% SUNWARRIOR
energi, helt naturligt. Har far du
fullviardiga proteiner utan soja.
Kommer fran bra kallor sdsom

arta, quinoa, chia, amarant och

hampa. Finns dven olika greens-
produkter for din inre skdonhet.

ANTI-AGING BEAUTY
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For dig som laser VEGO-tidningen: | o Webbshop:

10% RABATT MED KODEN VEGOLD Vitaminer.nu



Hur tar man

vara pa billiga
ravaror i sisong
och gor enkel
sommarmat som
inte kriver alltfor
mycket energi?
Kanske en rostad
potatissallad med
boénor, en fargglad
matveteotto eller
en zucchinisoppa?
Jag har aven
blandat upp med
lite annat gott,
bade for vardag
och helgmys.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANDAG
VARM !?_'OTATISSALLAD
MED BONOR

4 portioner @

Den hér rostade potatissalladen &r jattegod
att gora pa sommarens nypotatis. Jag alskar
for dvrigt vaxbonor, de blir ndstan krispiga om
de rostas ordentligt. Mums!

Varm potatissallad med bonor
800 g farskpotatis

400 g grona bonor

400 g vaxbdnor

4 schalottenlokar, i klyftor

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

salt

svartpeppar
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Citrondressing

1citron, rivet skal och saft
3 msk olivolja

2 msk vatten

1 msk vitvinsvindger

salt

svartpeppar

Varm potatissallad med bénor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skrubba farskpotatisen och skér i bitar.

3. Sprid ut pa en bakplatspapperskladd plat
tillsammans med gréna bénor, vaxbénor,
schalottenldk och vitlok. Ringla 6ver olivoljan
och blanda vél. Salta, peppra och rosta sedan
allti 30 minuter eller tills allt har fatt ordent-
ligt med férg.

Citrondressing

Vispa ihop samtliga ingredienser. Blanda med
den rostade potatissalladen i en skal. Servera
med en god sallad.



VEGOS VECKOMENY

TSPl

TERIYAKITOFU MED
WOKADE NUDLAR

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ arsatt
fullkornsnudlar med risnudlar
BV 10 min + 30

Teriyakisas hittar du i den asiatiska hyllan
och den ger en smakkick utan att du be-
hover jobba en sekund for det. Supersmi-
digt och perfekt till tofu som annarsinte
smakar s& mycket. Du kan serveraris till,
men jag dlskar wokade nudlar.

Teriyakitofu
400 g fast tofu

1dl teriyakisas

1 msk sesamfrén

Wokade nudlar med gronsaker
nudlar for 4 personer

1 msk sesamolja

1msk rapsolja

1zucchini, halverad och skivad

2 morotter, skivade

1rdd paprika, strimlad

2 vitloksklyftor, rivna

1 msk riven farsk ingefara

2 msk sojasas

Koka nudlarna enligt anvisningen pa
férpackningen.

Teriyakitofu

1. Skiva tofun i stdrre bitar. Blanda med
teriyakisasen och Llat marinera i minst
30 minuter.

2. Stek tofun gyllene i lite olja. Pensla
med lite extra teriyakisas och stro over
sesamfréna.

Wokade nudlar med grénsaker

1. Hetta upp sesamolja och rapsoljaien
stekpanna.

2. Frés zucchini, mordtter och paprika
tills allt far ordentligt med farg.

3. Vand ner vitlok, ingeféra, sojasas
och nudlar. Lat allt frésa ihop i ndgra
minuter.

4, Servera de wokade nudlarna tillsam-
mans med teriyakitofun.

DNSPAlr
RODBETSOTTO

4 portioner ®
BV 15 min

Det hér &r en snabb och extremt
fargglad ratt med mycket fibrer som
mattar harligt. At som den ar eller
vand ner tva burkar skoljda bonor. Den
hér ratten &r aven god till vegobhiffar
eller bollar.

1rddlék, finhackad

2 msk olivolja

3 dl matvete

Y2 dLvitt vin

8 dl gronsaksbuljong
2 rédbetor, rivna
salt

svartpeppar

Till servering
rucola

1. Fras rédloken i olivoljan tills den
mjuknar.

2. Hall pa matvete och vitt vin. Lat
vinet koka in och héll sedan pé gron-
saksbuljong och rivna rédbetor. Koka
upp och lat sjuda i 10 minuter eller tills
vatskan néstan kokat bort helt.

Smaka av med salt och peppar.

3. Servera tillsammans med rucola och
eventuellt lite rostade mandelflagor.



VEGOS VECKOMENY

Alr
ZUCCHINISOPPA MED
GRON MACKA

4 portioner ®

Linssoppa gar att variera i oandlighet
och den gemensamma ndmnaren ar
enkelheten och det laga priset. Har har
vi lagt till fruktig zucchini.

1 gul L6k, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
1zucchini,ca300g

1% dlgréna linser

1% liter vatten

3 gronsaksbuljongtérningar
1tsk torkad timjan

Gron macka

8 skivor grovt ragbréd
1avokado

1tsk srirachasas

Y2 gurka, skivad

1tomat, skivad

valfria groddar

2 msk hackade hasselndtter
salt

svartpeppar

1. Frés gul Lok och vitlék i lite olja tills
allt mjuknar.

2. Riv ner zucchinin och lat steka med

i nagon minut. Tillsatt sedan grona
linser, vatten, buljongtdrningar och
timjan. Lat sjudaica 15 minuter eller
tills linserna ar mjuka. Du kan antingen
ata soppan som den &r eller mixa den
slat med hjalp av en stavmixer.

Gron macka

1. Grop ur avokadorna och mosa ihop
fruktkottet med srirachasas. Bred ut
pa samtliga brodskivor.

2. Skiva gurka och tomat och lagg 6ver
avokadon. Toppa med groddar och
hasselndtter. Salta och peppra. Lagg
ihop till dubbelmackor och njut.

FREPAr
COUSCOUSBIFFAR MED
STEKT AUBERGINE OCH
TAHINIDRESSING

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
hirs istallet for couscous och
glutenfritt brod istéllet for pita

Man kan géra biffar pa mycket, dven
couscous! De gor sig jattebra med kramig
och frasig aubergine och en enkel tahi-
nisas ar alltid bra att hai rockarmen.

Couscousbhiffar

2 2 dlvatten

2 2 dl couscous, garna fullkorn
1burk kikéarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1vitloksklyfta, riven

2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
1 msk olivolja

1tsk salt

Stekt aubergine
lauberginea300g
olivolja att stekai
salt

Tahinidressing
Y2 dl tahini

2 dlvatten

2 msk olivolja

1citron, saften
1vitloksklyfta
2 tsk salt

Till servering
4 pitabrod
sallad

Couscousbiffar

1. Koka upp vattnet. Ta kastrullen fran
plattan och ror ner couscousen. Lagg pa
ett lock och lat std och drai 10 minuter.
2. Hall av spadet fran kikérterna och
skolj. Lat rinna av och héll sedan ner i
en matberedare och mixa hyfsat fint.
Skrapa ner i en skal tillsammans med
couscousen. Blanda ner vitlok, persilja,
olivolja och salt. Forma till sma hiffar
och stek gyllenbrunai olja.

Stekt aubergine

Skiva auberginen fint och stek i generdst
med olivolja tills den far fint med farg.
Salta.

Tahinidressing

1. Vispa ihop tahini, vatten, olivolja,
citronsaft, riven vitloksklyfta och salt.
2. Fyll varma pitabrdd med couscous-
biffar, stekt aubergine, tahinidressing
och sallad.



VEGOS VECKOMENY

LOFPAlr
SAFFRANSPANNA

MED PASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Fankal och saffran kanns s& somrigt
foér mig. Den hér krdmiga pastan har
dven en touch av apelsin. Du kan &ta
den som den ar eller steka nagra
frasiga vegonuggets eller vegosch-
nitzlar till.

pasta for 4 personer

2 fankalsstand, fint skivade

1 purjoldk, fint skivad

2 vitléksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1 paket saffran, 0,59

1apelsin, rivet skal och saft

2 dlgradde, t ex havre-
eller sojagradde

salt

svartpeppar

2 msk rostade pinjendtter

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa
férpackningen.

2. Fras fankal, purjolok och vitloks-
klyftor i olivoljan tills allt mjuknar.
3.Ror ner saffran, apelsin, gradde, salt
och peppar. Lat puttra i ndgra minuter.
4, Blanda pastan med saffranssasen
och toppa med rostade pinjendtter.
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VEGO:s
dryckestips
Domaine de la
Bournarie

Pris: 109 kr

Art nr: 5799-01

SONPAlr

ENKLA VEGOBOLLAR

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt strobrod

De hér bollarna blandar du snabbt ihop
och de innehéller sddant man oftast
har hemma. De gér saklart stralande
ihop med pressad potatis och brunsas
men jag alskar dem dven tillsammans
med potatissallad, rostade rotfrukter
eller en matig sallad.

1burk vita bénor a 400 g,
ca 3 dl kokta
1% dl strébrod
1gul Lok, finhackad
1 msk majsstarkelse
Y2 dlgradde, t ex havregradde
1 msk flytande grénsaksfond
1 msk mork sojasas
salt
vitpeppar

1. Hall av spadet fran bénorna och skolj
dem. Mixa till en puré i en matberedare
eller med hjalp av en stavmixer. Skrapa
nerien skal.

2. Blanda ner strébrdd, gul Lok, majs-
starkelse, gradde, flytande gronsaks-
fond och sojasés. Smaka av med salt
och vitpeppar.

3. Forma till bollar och stek gyllen-
brunailite olja.



ENKEL CHOKLADMOUSSE
4 portioner @

Tre ingredienser, tva minuters arbete och
sedan har du chokladmoussen nummer ett!

1 burk kokesmjdlk a 400 ml

1 msk kokossocker, farinsocker, agave
eller strésocker

2 msk kakao

riven choklad till garnering

VEGOS VECKOMENY

1. Stall in kokosmjélken i kylskapet 6ver
natten.

2. Skopa ut den tjocka, fasta kokosgradden
som ligger dverst. Vispa den fluffig tillsam-
mans med socker i nagra minuter.

3. Vispa ner kakaon.

4. Férdela chokladmoussen i fyra sma
portionsformar och dekorera med riven
choklad.
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VEGO:s
dryckestips
Domaine
Pouderoux

Art nr: 7806-02
Pris: 109 kr




PERNILLA PRATAR HALSA

Ar frukt skadligt
for levern?

Ibland framstills frukt som ett ohdlsosamt livsmedel som ger
fettlever. Stimmer det och borde vi darfér undvika ett hogt fruktintag?
Frukt innehaller vil massor av fruktos som dr ohdlsosamt?

Pernilla Berg ar nut-
ritionist och Medicine
doktor i toxikologi.
]

Kolhydrater i frukt
Farsk frukt innehaller férvisso fruktos, men
var storsta killa till fruktos ir inte frukt,
utan livsmedel som innehéller vanligt
socker. Vanligt vitt socker, eller sackaros
som det ocksa kallas, bestir ndmligen av en
fruktos- och en glukosmolekyl. I tarmen
spjélkas sackarosen till glukos och fruktos.
Vid ett stort intag av socker blir darfor dven
intaget av fruktos hogt. Det kan ocksd vara
bra att kédnna till att brunt socker som rarér-
socker och farinsocker i princip innehaller
lika hoga nivaer av sackaros som vitt socker.
De varianterna dr darfor inte nyttigare. Den
storsta skillnaden dr smaken och att de
innehaller spirmidngder av mineraler.
Kolhydratinnehallet i frukt varierar, men
generellt innehéller de snabba kolhydrater i
form av fruktos, glukos, och lite sackaros.
Fiarsk frukt innehaller mindre fruktos, medan
torkad frukt dr en mer koncentrerad fruk-
toskilla. Ater du mycket torkad frukt pa en
gang kan du kdnna av det genom att magen
blir orolig. Det beror pa att upptaget av
fruktos i tarmen &r sdmre dn for glukos och
overskottsfruktosen fortsétter ner till tjock-
tarmen dir den bryts ner av tarmfloran.
Under den processen bildas det dven gas
som kan vara obehaglig. De flesta ar vil
bekanta med att torkad frukt ger gasig mage.
Forutom de snabba kolhydraterna inne-
haller frukt dven fibrer och stirkelse. De
flesta frukter innehaller ocksa pektin, vilket
ar en gelébildande fiber som bidrar till 1ang-
sammare glukos- och fruktosupptag fran
tarmen. Att frukt bidrar till ett hogt intag av
fruktos stimmer darfor vildigt daligt.

Fordelar med frukt

Foérutom kolhydrater och fibrer innehaller
frukt dven vitaminer, mineraler, antioxidan-
ter och fytondringsdmnen. De ger dirfor ett
bra bidrag med bade niringsimnen och

" Del s inde
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skyddande antioxidanter. I frukter som har
skal dr nivaderna av antioxidanter och fyto-
niringsdmnen i regel hogre i skalet, si dr du
ute efter antioxidanter ar det béttre att 4ta
dven skalet. Det finns manga observations-
studier som tyder pa att ett hogt intag av
frukt och gront skyddar mot véllevnadssjuk-
domar som hjartsjukdom och diabetes. Om
det beror enkom pa kosten dr svart att siga
da personer som dter mycket frukt och gront
ocksa tenderar att leva hilsosamt 6verlag.
Det finns dock dven interventionsstudier
som indikerar att ett hogt intag av frukt kan
bidra till sinkt blodtryck och forbéttra
blodsockerkontrollen hos diabetiker.

Frukt som innehaller mycket pektin och
fibrer bidrar ocksa till en béttre mittnads-
kéinsla och kan darfor eventuellt forebygga
for stort matintag och viktuppgang. Losliga
fiber kan ocksa binda gallsalter i tarmen och
bidra till sinkta LDL-kolesterolnivaer (LDL
ar lite forenklat det “onda” kolesterolet).

Fruktos som s6tningsmedel
Fruktos i renframstélld form och fruktos-
glukossirap anviands som sétningsmedel i
drycker, kakor och godis. S6ta drycker ar
overlag ett ganska daligt livsmedel da det ar
enklare att dricka kalorier 4n att dta dem.
Att dta stora mdngder godis &r sjdlvklart inte
heller optimalt. Vi ménniskor &r inte
anpassade for att hantera stora méngder
fruktos och glukos. Ater du fér mycket
kalorier och dr i positiv energibalans kommer
du att lagra in 6verskottsenergin som fett,
bade kring midjan och inre organ. Bukfetma
ar en stor riskfaktor for bade typ 2-diabetes
och hjirt- och kirlsjukdom. Ar du diremot i
energibalans och inte tenderar att ga upp i
vikt dr fruktos och socker inte nagot du
fanatiskt beh6ver undvika.

Det finns dven en mingd olika nya typer
av fruktsiraper som marknadsférs som



nyttiga sétningsalternativ. En variant som
har fatt stor popularitet de senaste aren dr
agavesirap. Agavesirap har ett mycket hogt
innehall av fruktos, 80 %, jamfért med vanligt
socker som endast innehaller 50 % fruktos
(fran sackaros). Aven om fruktos inte ir
hélsoskadligt vid normalt intag kan det vara
bra att ha i bakhuvudet att agavesirap och
andra fruktsiraper inte ir nyttiga alternativ
till vanligt socker. Ett bakverk blir inte nyttigt
bara for att du anvinder agavesirap istillet
for vitt socker.

Ar frukt och fruktos skadligt?

Nej, dter du en varierad kost ar det inte
skadligt med fruktos. Sérskilt inte om du far
i dig fruktos genom frukt och grénsaker. Det
som inte dr nyttigt ar att vrika i sig koncen-
trerad fruktos och socker i form av sétad
dryck eller livsmedel med hogt innehall av
socker. Fruktjuice dr dock inte lika nyttigt
som hel frukt da juicen i regel saknar fibrer.
Ett hogt intag av juice 6kar ocksa risken for
erosion pa tinderna. Vill du ita frukt i
flytande form ar smoothies pa hel frukt en
béttre variant.

I media kan du med jimna mellanrum
lasa om att fruktos och frukt orsakar fett-
lever. Pastaendet grundar sig i djurstudier
som har visat att stora mdngder fruktos kan
oOka risken for fettlever om energiintaget ar
for hogt. Rent teoretiskt skulle det kunna
forklaras genom att fruktos inte kan anvindas
som energikélla i de flesta celler i kroppen

PERNILLA PRATAR HALSA

utan det transporteras direkt till levern dar
det kan omvandlas till fettsyror om intaget
ar valdigt hogt. En mindre andel fruktos
omsitts i tarmens celler och i njurarna.
Problemet med resonemanget ir att det inte
finns nigra studier pd minniskor som visar
att ett hogt intag av fruktos leder till fett-
lever. Det dr dessutom vildigt svart att
komma upp i skadligt héga nivaer av fruktos
om du éter en varierad kost.

Det som dédremot &r klarlagt ir att s6tade
drycker okar risken for fettlever hos min-
niska. Trots det fortsétter folk att dricka
sadan dryck. Tyvirr brukar det vara de som
redan lever hélsosamt som hédnger upp sig
pa sma detaljer som att helt utesluta fruktos
och socker fran kosten. Det gor inte s stor
skillnad f6r dem da ett normalt socker- och
fruktosintag inte ir ohdlsosamt. De i befolk-
ningen som dar i riskgruppen och skulle tjina
pa att dra ner pa sockerintaget fortsitter
med sina gamla vanor.

Det dr dnnu mer langsokt att pasta att ett
hogt intag av frukt ger 6kad risk for fettlever.
Det finns inget som tyder pa att ett hogt frukt-
intag ger fettinlagring i levern. Frukt inne-
héller 6verlag inte sa mycket fruktos och
innehaller dven manga andra niringsimnen
som 4r nyttiga, som antioxidanter och fibrer.
Bade det lagre fruktosinnehallet och det
langsamma upptaget i tarmen leder till att
det tar langre tid innan fruktosen nar levern
och dosen blir ocksa l4gre dn vid intag av
koncentrerad fruktos.
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Det viktigaste r att se till att socker inte
tar upp sa stor del av det totala energiintaget
att du missar viktiga essentiella niringsim-
nen samt att du inte dter f6r manga kalorier
i forhallande till din energiférbrukning. Att
anvinda agavesirap i kosten da och da ar
inte heller farligt da det 4r helheten av kosten
som dr viktigast. Agavesirap ger en annan
typ av sOtma som kan passa bra i vissa
ratter.

Sammanfattning

De allra flesta tjinar pé att oka sitt intag av
frukt och gront for att kosten ska bli mer
hélsosam. Att det da cirkulerar rykten om att
frukt ar daligt for hilsan dr mycket olyckligt.
Det finns inga belédgg for att ett hogt intag av
frukt dr hilsoskadligt, de studier som finns
visar pa motsatsen. De allra flesta kan d4rfor
dta frukt utan daligt samvete, men de med
allergi eller 6verkénslighet mot fibrer eller
fruktos maste givetvis undvika vissa frukter.
Nér det giller fruktos ir det framf6r allt ren-
framstéllda fruktoskéllor och andra socker-
rika livsmedel som ir det storsta problemet
for den breda massan, da ett hogt sddant
intag ar en riskfaktor fér bukfetma. Ett hogt
intag av s6tade drycker ar ocksa associerat
med o6kad risk for fettlever. Vill du minska
risken for fettlever dr det bésta att leva
héilsosamt och undvika ett fér hogt kalori-
intag och sotade drycker. Att undvika farsk
frukt dr kontraproduktivt da det innehaller
manga nyttigheter.



| huvudet pa en blivande
vegetarisk kockstudent

1 juli startar Culinary Arts Academy Switzerland, vérldens frimsta
skola for det kulinariska hantverket, sin helt vegetariska kockut-
bildning. Milet ar att inspirera fler kockar in i den vegetariska
védrlden och skapa kulinarisk innovation. Skolans campus, beliget
1 Le Bouveret, ligger i absoluta framkant nar det kommer till
green-living. Som medlemmar i Green Globe och med ett Green
Globe-certifikat, ir hdllbarhet och ansvarstagande for vir planet

i deras DNA. Vi bad den blivande studenten, Victoria Eklund, att
dela med sig av sina tankar infor terminsstarten.

Det dr sa mycket olika sprakande farger! Alla olika gronsaker, dess
smaker och att verkligen kunna skapa en ritt helt fran grunden.
Jag tycker vegetarisk matlagning 4r sd kreativt gentemot att tillaga
kott. Jag har alltid dlskat matlagning, men nér jag bestimde mig
for att sluta dta kott, klev jag in pé ett omrade jag inte visste nagot
om. Jag borjade experimentera, utforska alla olika ravaror och
kryddor - och fastnade helt!

Att jag hamnade i Le Bouveret och hos Culinary Arts Academy
Switzerland bérjade egentligen med att jag kinde jag ville géra
nagot nytt i min vardag. Jag hamnade p4 deras hemsida och fast-
nade for innehallet i den vegetariska utbildningen. Jag har alltid
haft ett stort intresse for hélsa och kost och bara kinde att det ar
detta som jag vill gora! Jag sade upp mig fran mitt davarande jobb
redan innan jag hade ansokt.

Klart att det kdnns lite nervost att flytta utomlands, men jag

ser fram emot att fa uppleva en annan kultur och triffa nya
manniskor. Hela omréadet vid campus och runt Montreux ar s&
vackert. Tdnk att jag ska fa st och laga mat med utsikt 6ver Gene-
vesjon - vilken inspiration!

Var jag ska gora efter utbildningen och 4ven under min 12
manaders praktik, vet jag inte riktigt 4n. Men jag vet att jag
vill jobba pa ett stille som &r i absoluta framkant och ér
innovativt nir det kommer till vegetarisk matlagning och
hilsa. Kanske blir det sa att jag startar eget efter utbildnin-
gen, ddr jag kan erbjuda nagot som innefattar halsa i helhet,
genom att vigleda och inspirera manniskor till ett sundare liv
med vegetarisk kost och trining.

Mitt bésta tips om man 4r nyfiken pé vegetarisk matlagning
dr att bara vaga testa. Och krangla inte till det, hitta ett recept
som du tycker verkar gott utan att géra det avancerat. Man
behover inte std och laga mat i timmar om man inte vill det.
Men bel6ningen man fér efter att ha lagat négot helt frén
grunden &r oslagbar!

Swiss Education Groups och Culinary Arts Academy
Switzerlands helt nya vegetariska kockutbildning
startar i juli 2020. Ansokningsperioden for starterna
i januari och juli 2021 &r nu éppen.

Studierna kan finansieras med studiemedel fran
CSN, alla maltider samt boende ingar under tiden pa
skolan.

Las mer pa www.swisseducation.se/studera-vegeta-
risk-kockutbildning eller kontakta oss pa
www.swisseducation.se eller ring pa 0731428272
for mer information.

Text: Johan Stéhlberg
Foto: Swiss Education Group

“4 SWISS
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Tropisk yogamatta

Grounded Factorys yogamatta ar till-
verkad av ekologiskt naturgummi och
har en rosa bakgrund med grona
exotiska blad. Gor traningen lite farg-
gladare och lite roligare. Finns for
807 kr pa groundedfactory.com.
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Vitaminberikad
torstsldackare
WellAware lanserar
nu Vitamin C Drink,
fullproppad med
vitaminer och
mineraler. Det ar
en sockerfri och
kolsyrad vitamin-
dryck med smak av
grapefrukt och

Gor som sommaren, blomma ut och bli an
lite mer fantastisk. Kop en snygg yoga-
matta for att lyfta traningen, grodda
superfoods péa diskbanken och &terfukta
med rosenvatten.

Grodda hemma
Vill du dta halsosamt, klimatsmart och ekologiskt utan att spen-
dera en formdgenhet? Odla groddar och skott fran Sproutly. De

har bland annat roliga mixar att testa, som Skanemix, Ekoexpress

och Jonas Ekoblandning. Kostar fran 79 kr pa sproutly.se.

»
Rosenvatten
Loelles ekologiska rosenvatten, dven kallat
roshydrolat, &r ett helt naturligt ansiktsvatten
—

som gors genom angdestillering av ekologiska
- rosenblad. Rosenvattnet ar aterfuktande, anti-
inflammatoriskt och lugnande. Det kommer i
: en sprayflaska pa 100 ml samt i smarta rese-
— /- férpackningar. Kostar fran 90 kr p& apotek,
onlinebutiker och pa loelle.se.

L
B
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MULTIMIMERAL

BOOSTER .

Boosta med superfoods

Boost Yourselfs superfoodmixar
passar bra att blanda i din smoothie,
juice eller yoghurt. Alla produkter &r
ekologiska, veganska och innehaller
inga tillsatser, socker eller konser-
veringsmedel. 150 g kostar 260 kr pa
halsokostbutiker, meds.se eller
boostyourself.com.

Olandsvete pa Lidl

Nu bérjar Lidl salja uppstickaren Bager's
mjol. Olandsvete 4r en lantvetesort
med hdg proteinhalt som har utveck-
lats ur speltvetet. Det odlas i Skane
och &r perfekt till riktigt harligt elastiska
och lattarbetade degar. Forst ut &r
siktat vetemjél och fullkornsvetemijol.

[ T lemonad. Finns pa
s e e wellaware.eu och
L i butik. Kostar
S—" 20kr/st.
Gurkmejashot!

Dot Shot &r en ny
innovativ dryck
baserad pa
kurkumin fran
gurkmeja. Den
innehaller natur-
liga @mnen och
har en upp-
friskande lime-
smak. 2-pack for
79 kr saljs pa
meds.se.

Extra salt
saltlakrits e

Sockerfritt godis

Wellbites finns i fyra varianter: Ananas-passion & Svarta vinbar
med Vitamin B2, Hallon & Saltlakrits med Vitamin B6, Hallon &
Flader med zink samt Extra salt saltlakrits med Vitamin B12.
Godiset séljs i affarer och pa apotek och kostar ca 24 kr/pase.

83

Magisk matchaskal

Dricker du matcha-te? Det &r klart att
du kan vispa ihop allt i en vanlig skal,
men den har keramikskalen glaserad i
metallicfargad morkt vinréd och bla ar
ju magisk. Kostar 299 kr pa
reneevoltaire.se.



LAKARE FOR FRAMTIDEN

Vegokott —
bra eller daligt?

Forsaljningen av vegetariska kottersattningsprodukter har 6kat flera ar i rad.
Bara mellan 2017 och 2019 har forsiljningen fordubblats. Men hur ar det med
hilsoeffekterna av dessa produkter? Ar de ett bittre alternativ till kott?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

DS

David Stenholtz ar
overlakare i onkologi,
ordférande i Lakare for
framtiden och en
efterfragad forelisare.
]

Or tva ar sedan skrev Pernilla Berg
en utmirkt artikel pa detta &mne
hér i VEGO (2), men eftersom
manga aterkommande fragar om
hélsoeffekter av vegokott har jag blivit om-
bedd att bidra med ytterligare reflektioner.

Om man googlar pa detta dmne finner
man flertalet artiklar, manga forfattade av
kunniga personer med kloka tankar.
Aterkommande &r slutsatserna mycket
forsiktiga och ldsaren kan fa intrycket att vi
inte vet ndgonting om hélsoeffekter av
vegokott. Detta beror pa att en viktig killa
till kunskap om ett livsmedels hélsoeffekter
ar befolkningsstudier. Dessa gar ut pa att
f6lja ett mycket stort antal personer under
lang tid, registrera vad de dter och vilka
sjukdomar de drabbas av och sedan férsoka
rakna ut samband mellan olika livsmedel
och hilsa. Eftersom vegokott dn sd ldnge dts
av fa och 4r ett relativt nytt livsmedel finns
det i stort sett inga befolkningsstudier som
varderar dess hilsoeffekt. Den enda jag har
stott pa dr en studie pa adventister som
pavisade minskad frakturrisk hos personer
som at mer vegokott (3).

Men befolkningsstudier ar forstas inte det
enda sittet for oss att fa kunskap om hur
olika livsmedel paverkar hilsan. Vetenskap-
ligt har randomiserade studier en mot-
svarande tyngd. Dessa gar ut pa att man
lottar tva grupper till respektive livsmedel.
For att ytterligare minska risken for stérande
faktorer kan man &dven légga till en
crossover-design. Det innebdr att grupperna
efter ett mellanrum byter livsmedel. Sedan
mdter man olika hdlsomarkorer under
studiens gang och jimfor grupperna. Det
finns faktiskt ndgra sddana studier som
direkt jamfor kott med vegokott och de
tyder pa en hilsoférdel for vegokatt.

npet ﬂ.
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Till exempel har man sett att kvinnor som
lottats till att dta sojaprotein som protein-
kélla uppvisar lagre kolesterol och minskad
insulinresistens dn kvinnor som dtit mest
kétt som proteinkalla. (4)

Aven hos min har motsvarande resultat
setts. I en studie lottades man till att dta
sojaprotein eller notkétt som huvudsaklig
proteinkilla. De som at n6tkott uppvisade
forsamrade blodfetter, men inte de som lade
till sojaprotein. Under studien styrketrdanade
dven deltagarna och man sag ingen skillnad i
uppmaitt muskelstyrka mellan grupperna. (5)

ALLA SOM HAR sett filmen The Game Changers
har idag svart att hdvda att vi behover kott
for att prestera vil fysiskt, inte ens pé elitniva.
Mjolkprotein (kasein) dr en storfavorit i
muskelbyggarkretsar p.g.a. att det finns en
del studier som antyder ringa vinster
jamfort med andra proteinkéllor. I den hogst
rankade vetenskapliga tidskriften om
nutrition, American Journal of Clinical
Nutrition, publicerades tidigare i ar en
studie som jamfort kasein med svamppro-
tein vid muskelbyggande. (6) Musklernas
tillvixthastighet, Muscle Growth Rate (MGR)
uppmittes via stabila, svagt radioaktiva
dmnen. Man fann att hos dem som lottats till
svampprotein si tillvixte musklerna mer dn
dubbelt sa snabbt dn hos dem som lottats till
mjolkprotein.

Ett annat sitt att fi kunskap om hur ett
livsmedel paverkar hélsan &r att titta pa vad
det innehaller och analysera relationen
mellan skadliga och gynnsamma livsmedel.
Kott innehaller en del ndringsimnen men
ocksd minga andra @mnen som paverkar
hélsan negativt. Nimnas kan TMAO,
hemjarn, nitrosodmnen, polyaromatiska
kolviten, heterocykliska aminer, Neu5Gc,



peroxiderat fett, kolesterol, méttat fett,
transfett, endotoxiner fran bakterier etc.
Dessa dmnen har en dokumenterad effekt
att oka risken for flera kroniska sjukdomar
som cancer, hjart-kirlsjukdom, diabetes typ
2 m.fl. Dessutom har hélsorisker med kott
verifierats i tusentals befolkningsstudier och
lottade studier och de innehéller inga fibrer
eller antioxidanter som framjar hilsan. Vissa
vegokottprodukter innehaller méttat fett och
salt men i 6vrigt kan vi notera en franvaro av
hilsoskadliga &mnen. Vidare har manga av
dem kvar flertalet ggnnsamma niringsam-
nen fran de vegetabilier de tillverkats av.

DET AR ALLTID KLOKT att ha en vetenskaplig
forsiktighet. Jag kan halla med om att det
kan vara bra att vinta med att uttala sig
tvirsdkert om vegokottets hilsoférdelar
framfor kott tills dessa bekréftats och kvan-
tifierats i befolkningsstudier. Men till dess
boér vi virdera den kunskap som finns och
den talar ju relativt vl for vegokottet.

Att vidlja hela vegetabilier som baljvixter,
nétter och fron som sin huvudsakliga
proteinkilla har bade hélsoférdelar och
ndringsmadssiga fordelar framfor vegokott.
En bra jimf6relse dr den uppenbara hélso-
férdelen med att vélja fullkorn framfor
processat vitt mjol. Naringsmassigt haller
liknelsen ganska vél. Mdngden naringsam-
nen dubbleras till tiodubbleras vid bdda
dessa skiften beroende pa vilket nédrings-
dmne vi tittar pa och fibermingden &r for
vissa vegetabiliska proteinisolat noll. Sa for
den som vill optimera sitt niringsintag ar
det forstas bést att vilja hela vegetabilier.
Men sjdlvklart riskerar vi inte ndgon nérings-
brist och knappast nagon hilsorisk om vi da
och dé viljer vegokott. Ar det rétt kott eller
charkvaror vi byter ut dr hilsovinsterna
uppenbara.

Motsvarande géller miljévinster. Det dr en
stor och vedertagen miljévinst att vilja vego-
kott framf6r det animaliska alternativet men
vinsterna blir &nnu stérre om du véljer ett
oprocessat livsmedel fran vixtriket. For
djurvélfarden spelar det ingen roll. Om du
bara kan lita bli en animalisk produkt sa
kommer firre djur att fara illa och dodas,
oavsett vad du ersétter den med.

Sammanfattningsvis skulle jag siga att
tillgingliga data idag dnda tyder pa att var
hélsa gynnas av att vilja vegokott framfor
animaliskt kott. Vi kan alltid 6nska oss fler
vetenskapliga studier. Men dagens kunskaps-
ldge sdger oss dnda att vi kan vila i att bade
var hilsa, miljon och djuren kommer att
gynnas om vi ligger en vegoburgare pa
grillen i stéllet for en kottburgare. Men lat
gdrna baljvaxterna, nétterna och fréna
dominera!

LAKARE FOR FRAMTIDEN
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| Gréna, skdna tillbehér (Bladh
och Bladh) bjuder Birgitta Hog-
lund pa enkla och halsosamma
réror, dressingar, sallader,
tillbehdr och sott.

Hir kommer tre grona, skona t
ell m palagg. Enkelf, firiis :
Hoglunds sends

.XT OCH FOTO: BIRGITTA

mt fraBirgitta
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GRON ARTDRESSING MED PERSILJA

Servera artdressingen till en riktigt gron sallad pa
spada blad, gréna linser, tdrnat gront apple, pum-
pakarnor, strimlad fankal och hackad graslok. Den
ar ocksa god till en coleslaw. Strimla grénkal eller
salladskal, krama den med lite salt och blanda med
dressingen.

2 dlfrysta, grona artor

1 msk flingsalt

1dl hackad persilja

1dl kallpressad olivolja
V2 dlvatten

2 msk vit balsamvindger

1. Hall kokande vatten och lite salt 6ver artorna, lat
std i 2-3 minuter. Lat rinna av och blanda med 6vriga
ingredienser i en matberedare.

2. Mixa sd att dressingen blir helt slat. Hall upp pa
flaska och férvara i kylen, den haller sig frasch i nagra
dagar men kan tappa lite i fargen.

3 X GRONA TILLBEHOR

SURKALSPESTO MED HARSYRA

®®

For notfritt alternativ anvand pumpakérnor

Jag brukar plocka harsyra pa varen, mixa och frysa
iniistarningslador. Den ger en hérlig gron farg

och smak om man mixar den i en vinagrett eller en
smoothie. Servera peston pa frékex eller som en pas-
tasas till svarvad zucchini. Det &r viktigt att surkalen
ar opastoriserad, annars forstors de goda mjolksyre-
bakterierna som vi sa val behdver.

2 dl opastoriserad surkal

1dl pinjendtter eller pumpakérnor
2 msk naringsjast

Y2 dl hackad harsyra eller persilja
1riven vitloksklyfta

salt efter smak

ca 2 dL kallpressad olivolja

1. Lagg allaingredienser i en matberedare och mixa
sd att peston blir ndstan slat.

2. Tillsatt oljan. Vill du ha en l6sare pesto tillsatter du
en stérre mangd olivolja. Vill du ha peston fast sa att
den gar att ha som pélagg, ta lite mindre olja. Smaka
av sé att du far lagom salta.

3. Forvara pestonien burk i kylen. Se till att den &r
tackt med ett lager olivolja sa haller den sig lange.
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AVOKADOSMOR MED SOJABONOR

Smaksatt med en riven vitloksklyfta och anvand till
grillade portabelloburgare, halverade spetspaprikor,
tjocka skivor av L6k, aubergine eller zucchini. Lat en
sked avokadosmor fa smélta ner dver det nygrillade,
det smakar himmelskt och mattar gott, eller servera
det till kokt blomkal, broccoli och morot. Anvand-
ningsomradena ar obegrénsade, anvand din fantasi.

100 g smér, t ex mjolkfritt, eller kokosolja
1val mogen avokado

1dl forvéllda sojabénor

1-2 tsk pressad citron

V2-1tsk salt

1. Skdr smoret i bitar och ldgg i en bunke att bli rums-
tempererat. Kokosoljan ska ocksa vara mjuk, men
behéver inte vara flytande.

2.Grop ur avokadon och lagg i en matberedare
tillsammans med bdnorna, mixa tillsammans med
citronsaft och salt tills det blir slatt. Mixa ner smor
eller kokosolja.

3. Lagg uppien burk eller skal och stéllinikylen en
stund att stelna.



Lina Gustafsson ar legitimerad
veterinar och forfattare..




RAPPORT FRAN ETT SLAKTERI

SLAKTERI

Lina Gustafsson har skrivit den viktigaste och mest gripande boken for aret
— Rapport fran ett slakteri. Den handlar om hennes tid som veterinir pa ett
slakteri dér vi far folja vardagen, se den manga ganger brutala och sorgliga
verkligheten for djuren, mota manniskorna som jobbar dir och dven
liasa om Linas reflektioner om samvetskval och avtrubbning.

INTERVJU: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: VIKTOR GARDSATER

Varfoér valde du att skriva den hir boken?
— Efter att jag sagt upp mig kinde jag ett
starkt behov av att beritta om vad jag sett. Det
kédndes som att jag hade blivit invigd i en mork
familjehemlighet och som att jag sjélv fortsatte

att vara en del av valdet sa lange jag holl tyst.
Att skriva blev mitt sétt att bearbeta och att
forsoka formedla till andra vad vi gor med
djuren i var lagenliga kéttindustri. Det &r ju en
verksamhet som angar alla, som medborgare
och konsumenter, men som fa ges insyn i.

Kan du bara beriitta lite om boken och
vad man far lisa om?

— Boken &r baserad pa mina dagboksan-
teckningar som jag skrev i mobilen pa vig
fran jobbet. Det borjar med forsta arbets-
dagen och slutar med sista. Diaremellan
skildras min vardag under fyra manader pa
ett av Sveriges storsta slakterier: djuren och
ménniskorna jag moéter, samvetskval och
avtrubbning, jobbet och motstandet som
systemet bjuder.

Varfor valde du att borja jobba pa ett
slakteri?

— Som veterindr dr man anstélld av staten
for att kontrollera att livsmedels- och djur-
skyddslagstiftningen foljs och jag ville se om
jag kunde anvinda djurskyddslagstiftningen
sa att det faktiskt gjorde nagon skillnad.

Vad forvanade dig mest under tiden
pa slakteriet?

— Att ett sa brutalt system kan upprétthal-
las av s manga trevliga minniskor. Hur
snabbt jag sjilv blev en del av det. Och att
vissa av grisarna fortfarande var si kontakt-
sokande, trots allt de gar igenom.

Vad var mest frustrerande och
jobbigast under din tid dir?

"Jag ar overtygad
om att allt skulle gi att
forandra med en
tillrackligt stark
opinion, om det fanns
politisk och/eller
ekonomisk vilja.”

—Ja, var ska jag borja... Att méta djuren
och veta att det finns en unik individ i varje
gris, i varje kyckling, men se dem behandlas
som produkter. Det mest frustrerande var
paradoxen i uppdraget. Jag skulle kontroll-
era att djurskyddslagstiftningen f6ljdes och
enligt lagen ska ju djur t.ex. inte utsittas for
onddigt lidande. Samtidigt beror mycket av
djurens smirta, angest och stress just pa
sddant som enligt foreskrifterna ar helt
lagligt. Man kan som veterinir fokusera pa
avvikande detaljer, men dr maktl6s infor
helheten.

Man fick en liten kiinsla av hopploshet
och litenhet pa slutet. Vilka ir de storsta
problemen och gar det att férindra till
det biittre? Spelar det liksom nan roll?

— Grundproblemet tror jag dr att djur ses
som manniskans ravaror, som vi kan anvinda
till det vi vill, pa det sitt vi vill. Det 6ppnar
for hanteringen som beskrivs i boken. Men
manga manniskor stiller samtidigt inte upp
pa konsekvenserna av det synsittet. Jag ar

89

overtygad om att allt skulle ga att férdndra
med en tillrickligt stark opinion, om det
fanns politisk och/eller ekonomisk vilja.

Vad hoppas du att den hir boken ska
leda till?

— En &rligare diskussion om vad vi gor
mot djuren som ska bli kétt och ett
ifragasittande av det. Grisar bedovas t.ex.
genom att stingas in i en bur och sinks sen
ned i ett schakt med koldioxid, dér de far
panik av smérta och andndd - hur kan vi
kalla det gott djurskydd? Jag hoppas att fler
och fler slutar stddja djurindustrin och viljer
vego. I férldngningen: att vi borjar behandla
djuren med respekt och stéller om till en
vegetabilisk livsmedelsproduktion.

LINA GUSTAFSSON

RAPPORT FRAN

ETT SLAKTERI

| boken Rapport fran ett slakteri
(Natur & Kultur) far vi félja Lina
Gustafssons dagboksanteck-
ningar fran sin tid dar. Arbets-
uppgifter, djur, manniskor och
samvetskval.
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ITAL STEW PEAS
4-6 portioner

Det har &r en vegansk rastafariratt. Ital betyder
att maten inte innehaller fisk eller kétt och
vanligtvis inte heller salt. Jag trotsar dock salt-
forbudet for smakens skull.

300 g torkade kidneybdnor
5 dl kokosmjolk

2 dlvatten

1lagerblad

3 salladslokar, skivade

10 kryddpepparkorn

4 vitloksklyftor

2 scotch bonnet-chilis, alt. habanero
1liten gul Lok, hackad

3 timjankvistar

1tsk havssalt

> tsk nymald svartpeppar
3 mordtter, skivade
1sotpotatis, tarnad

2 potatisar, tarnade

Dumplingdeg
100 g vetemjél
ca 2 dlvatten

1. Blotlagg bénornai en gryta i minst 10-12
timmar. Hall bort vattnet.

2. Tillsatt kokosmijolk, vatten, lagerblad,
salladslok, kryddpepparkorn, 3 hela vitloksklyf-
tor och hel chili i grytan. Koka upp och lat sjuda
tills bdnorna ar mjuka, cirka 1% timme.

3. Tillsatt Lok, 1 pressad vitloksklyfta, timjan,
salt och peppar. Sjud i 10 minuter.

Dumplings

Blanda mjol och vatten till en deg. Rulla till sma
fingerformade dumplings. Tillsatt morétter,
sotpotatis, potatis och dumplings och koka i

30 minuter. Ta bort lagerblad och hel chili fore
servering.




RICE & PEAS
4-6 portioner

- Vart du &n aker p4 Jamaica kommer du att stéta
parice & peas. Bade pa restauranger och hem-
ma hos vanligt folk ar denna perfekta sidoratt
alltid narvarande — och det skadar ju inte att den
ar latt att laga. Den traditionella versionen gérs
med kidneybdnor. Jag kan verkligen rekommen-
dera att anvanda bldtlagda torkade bonor, da
blir den som godast.

150 g torkade kidneybénor

4 dlvatten

2 salladslokar, finskivade

2 vitloksklyftor, finhackade

1tsk torkad timjan

1%-2 tsk salt

1krm nymald svartpeppar

1scotch bonnet-chili, alt. habanero, hel

4 dl kokosmijolk

400 g basmatiris, avskéljt och val avrunnet

1.L&gg bonornai en kastrull och hall i vattnet.
Lat bonorna ligga i vattnet 6ver natten.

2. Koka upp bonorna i blotldggningsvattnet. Lat
smakoka i 30 minuter, tills bénorna precis borjar
bli mjuka.

3. Tillsatt salladslok, vitlok, timjan, salt,
svartpeppar, chili och kokosmjolk. Lat koka upp
och tillsatt sen riset och rér om. Sjud under lock
i 15-20 minuter, tills all vatska har absorberats.
Nu ska riset ha fatt en fin rédbrun farg och dofta
kryddor och kokos.

4. Fluffa upp riset med en gaffel och servera.

| boken Roots (Natur & Kultur)
delar Kristian Smith med sig
av inspirerande och spén-
nande mat. Det finns en hel
del vegetariskt och veganskt,
annars gar det att inspireras av
kryddor och kombinationer for
att vegofiera sjalv.
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CURRY JACKFRUIT
4 portioner

Omogen jackfruit &r en otroligt anvandbar
ravara med sin kottiga textur och goda smak.
Ett perfekt satt att anvanda den &r i en vegeta-
risk eller vegansk jackfruitcurry.

Jackfruit

2 burkar konserverad jackfruit i lag
1tsk vitlokspulver

1tsk torkad timjan

1tsk salt

Y, tsk nymald svartpeppar

Y, tsk mald kryddpeppar

lite matolja

Curry

1gul Lok, hackad

4 vitloksklyftor, pressade

1scotch bonnet-chili alt. habanero, skivad
4 potatisar, tarnade

2 msk curry

2 tsk torkad timjan

Y, tsk mald kryddpeppar

1-2 tsk salt

1 burk kokta kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
ca7dlvatten

matolja till stekning

1. Satt ugnen pa 160 grader.

2. Skolj av jackfruiten och torka av med
hushallspapper. Lagg frukten i en skal och
blanda i vitlokspulver, timjan, salt, svartpeppar,
kryddpeppar och lite matolja.

3. Légg frukten pa en bakplatspapperskladd plat
och ugnsbaka mitt i ugnen i 30-45 minuter. Lat
frukten svalna och dra iséar den i smabitar som
om du gjorde pulled pork.

4, Fras Lok, vitlék och chilii lite olja i en kastrull
tills léken mjuknat, ungefar 4 minuter.

5. Tillsatt jackfruit, potatis, curry, timjan, krydd-
peppar och salt. Rér om och stek i 5 minuter.
Tillsatt sen kikdrterna och stek i ytterligare

5 minuter.

6. Tillsatt vatten sa att grénsakerna precis
tacks. Sjud tills potatisen ar mjuk och curryn
har blivit lite tjockare. Servera grytan varm.
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CHIPS PA MATBANAN

Ett harligt snacks! Tank pa att matbananen
maste vara omogen, annars blir det inte bra.

2 gréna matbananer
1 msk mald kryddpeppar
1tsk kanel

1tsk salt

matolja till fritering

1. Skala matbananen genom att gora 2 snitt pa
motstéende sidor och dra av skalet. Skiva bana-
nen tunt pa mandolin, 1-2 mm tjocka skivor.

2. Blanda kryddpeppar, kanel och salti en liten
skal.

3.Varm upp olja i en gjutjarnsstekpanna, oljan
ska na ungefar halvvags upp langs kanten.
Fritera bananskivorna i omgangar, de ar fardiga
nar de ar krispiga och gyllenbruna.

4. Lat rinna av pa hushallspapper och pudra 6ver
kryddblandningen.

GINGER BEER
10-12 drinkar

Ett stort glas ginger beer svalkar bra, och for
extra sting passar en skvatt ljus rom.

500 g ingefara, tvéattad ochi bitar
2 liter hett vatten

1% dl farskpressad limejuice

200 g ljust muscovadosocker

Y liter sodavatten

ev. 2 msk ljus rom

ishitar

1. Mixa ingeféra och vatten i tvd omgangar, borja
med halften avingefdran och halften av vattnet.
Hall 6ver den mixade vatskan i en stor skal och
tack med plastfolie. Lat dra i kylen 6ver natten.
2.Sila bort ingeférshitarna med en finmaskig

sil, spara vatskan i en skal. Tillsatt lime, socker
och sodavatten och ror ihop. Servera med ishitar
och, omdu vill, en skvatt ljus rom.



VARMRATTER

Palsternackssoppa med vitlokskrutonger 24
Jonas varma mackor 25

Farslimpa med artor 27
Broccoliwok 30

Bahn mi fries 31

Larb 32

Maximillians kikartspannkaka 33
Terris buffalo chicken sandwich 36
Franska bovetecrépes 37
Moussaka 39

Nancys fankalspizza 40
Mangoraja-potatissallad 55
Toufkebab 55

Flygande Jacob 55

Butter chicken 56

Gryta med grona bonor 62
Linsdaal med parathabrdd 62
Falafel med sotpotatis 63
BLT-sallad 66

Kikartspannkaka med zucchini 69
Varm potatissallad med bénor 75
Teriyakitofu med wokade nudlar 76
Rodbetsotto 76

Zucchinisoppa med grén macka 77
Couscousbiffar med stekt rgine 77
Enkla vegobollar 78

RECEPTREGISTER

PASTA

Citronig auberginepasta 12

Kramig pastasallad med rokt tofu 13
Oppen lasagne med rotselleri 14
Morotspasta 14

Gnocchi med ugnsrostad tomatsas 15
Pasta med brédpesto 26
Pastagratéang med saffran 37
Dragonpasta med tofu 55
Saffranspanna med pasta 78

TILLBEHOR & SMARATTER
Favoritmacka med banan 5

Citronbdnor 33

Mosad avokado pa rostat surdegsbrod 61
Mackor med krémig kikartsrora 66

Groén artdressing med persilja 87
Surkalspesto med harsyra 87
Avokadosmor med sojabénor 87

JAMAICANSKT

Ital stew peas 92

Rice & peas 93

Curry Jackfruit 94
Chips pa matbanan 95
Gir{g er Beer 95

KINESISKT
Pekingportabello 42
Chow mein 42

Ma po tofu 42

Vegobitar i sdtsur sas 45
Kung pao 45

Varrullar 45

BAKAT & SOTT

Amerikansk dppelpaj 19

Kladdkaka 20

Tigerkaka 21

Chokladkrisp 24

Erin McKennas glutenfria vaniljcupcakes 38
Milkshake med notter och frukt 60
Rosa vafflor med hallon 65
Blabarsmuffins 65

Chiapudding med kardemumma 66
Toast med mandelricotta och sylt 68
Enkel chokladmousse 79

INJERA - TEFFPANNKAKOR
Injera 48

Atkil wot 48

Gomen 48

Mesir wat 50

Fasolia 51
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D3-vitamin
Helhetshélsas veganska D-vitaminfamilj har nagot for
alla. Valj mellan kapslar, spray och olika styrkor.

Vitamin D bidrar till immunsystemets normala funktion.
D-vitamin bidrar &ven till att bibehalla normal bens-
tomme och normal muskelfunktion, samt till att bibe-
halla normala tander.

Certifierad svensk tillverkning utan onddiga tilsatser.
100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
44— NM% WL/{D

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

LELV AN T &
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PEPPARMINT &
CHOKLAD

PEBERMYNTE &

VAR GLASS KANSKE TNTE RIDOIR i3
men den kan ridda ﬂ‘EU"Sd“; ik
pa att sma glrningar leder '.J.-a—J
8rindringar, Naturligare it
och mi18vanligare mterid:
en glass 1 taget:

Ingen tillsatt luft.
ENDAST NATURLIGA RAVAROR.
Och en stor skopa karlek.

@3VANNER 3VANNER.SE



RADDA BINA

Vl.*
S é rt att -
Bina ar livsviktiga for oss och for hela ekosystemet, ‘e,
men en tredjedel av vara vilda trddgardsmastare haller
pa att forsvinna. Det &r inget vi kan vifta bort. Valj ekologiskt
och gor en viktig insats for vildbina och deras livsmiljoer.
" [ ] k .o .o . . .o . .
Gor en raddningsinsats for bina:
\
e
Byt till EKO Fixa ett vildbihotell Gor grasmattan till ang
Ekologiskt ger mangfald Borra hal i en trabit, placera i Skapa en blommande ang
och en bra livsmiljo for soderlage skyddat fran regn. for bin och fjarilar genom att
bina. Dina val gor skillnad! Gor inte halen genomgaende. inte klippa gréset sa ofta.
Se fler raddningsinsatser pa www.raddabina.nu
\“\’~ Swisha 901 2014

och stod vart arbete
for vilda bin och andra

@ Naturskyddsforeningen pollinatrer.
S~



