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(-Lobm,tm,jem, Ve,aqa*

Enkelt ir inte lika med trakigt!

ag vet, mat dr en gigantisk del av mitt liv,

men du har helt missuppfattat det om du

tédnker att det innebér komplicerad och

knepig mat. Nej, jag dlskar enkel, kravlos

mat, inte minst pa sommaren. Sa det ir det

stora fokuset i det hir numret. Och enkel mat
betyder verkligen inte trakig och fantasilos mat
— tvdrtom.

Det dr klart att alla tinker pa olika
saker ndr de hor ”enkel mat”. Vissa
oppnar en burk med vita bonor i
tomatsas och andra virmer en
fardigratt i mikron. Vissa gor en
kramig pastaritt pa en hoft och
andra svinger ihop burgare med
olika toppingar.

Enkel mat f6r mig behover for det
forsta inte betyda snabb mat. Det
behover inte betyda att man blandar
krossade tomater med kikirter och kallar det
middag bara for att det tar 30 sekunder. For mig
handlar det mer om tillagningen, vad som kravs
av mig och vilket tillstdnd jag tillats vara i.

NAR JAG AR sommarledig tar ju mitt matintresse
inte ledigt. Jag vill fortfarande ha god mat efter-
som god mat gor mig lycklig, och det i kombina-
tion med ledighet ar jackpot. Da kan en krimig
risotto (sida 66) vara en sadan dér ritt som
kanske inte dr klar pa fem minuter, men som inte
ar komplicerad att gora. Plus att den forsitter
mig i ett enormt lugn dér jag star och stilla ror i
grytan. Enkelt!

Det kan vara att hinga pa ett sommarstélle
och dra fram muurikkan f6r att laga till en paella

som dr lagom snabb, men som kan kombineras
med smaprat, ett glas kallt vin och en ledig afton
utan krav.

Enkel mat kan ocksa vara enkla smaker, som
en citronpasta med krisp (sida 41). Du kommer
att lyckas med minimalt med anstriangning och
du behover inte sta dir och ha koll pa att balan-

sera smaker hit och dit, fér det ir en sa
enkel och harlig rétt i grunden.

JAG VILLE ALLTSA siitta ihop ett
nummer med enkel och framfor
allt kravlos mat. Men inte mat

\ som kompromissar med smaken

eller bara éts for dtandes skull.
For mat fortjanar att sla gnistor
» varje gang, om 4n lite mindre. Och vi
maste inse vad maten gor for oss, inte
minst lagandet av den. Att lagga storre vikt

vid maten vi dter gor ocksd att tiden vi ldgger ner

pa att laga den inte kinns som ett onodigt ont,

utan ett fantastiskt tillfille att just varva ner och

fyllas av mer 4n bara mat.
(il Tube

Hoppas att du gillar det
hir numret lika mycket
som jag. Och glém inte
bort att mat inte bara ar
till f6r att métta magen,
den dr viktigare dn sa!

| Waz Yindsmeo
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Tomater

Frukt &r inte godis... men stta
tomater &r nara. Jag aaalskar
tomater och riktigt goda, solmogna
tomater ar helt omégjliga att tréttna
pa. Nar man sen forstar hur manga
olika sorter det finns med olika smak,
saftighet, anvandningsomraden... Ah!
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Majskolvar
Ekologiska, s6ta majskolvar ar det
basta som finns och just nu ar de sa
forbaskat goda! Jag kdper méngder
och bara kokar Latt. Ah, eller grillar
och har ner i en sallad!

Persikor

Bade vanliga persikor och platta
paraguayo ar sa goda att man blir
salig. Jag alskar att dta dem som de
ar, garna flera om dagen. Men de ar
aven supergoda att ha i pannkakor
eller paj, t ex den med pistagendtter
som du hittar pa vegomagasinet.se.
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Koll pa symbolerna!
Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive nétfria med symboler. Ibland gor dven
vi fel, sa om du ska bjuda nagon som ar allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjlv.
Notfri
Recepten med den har symbolen ar
notfria.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan géra det glutenfritt.
Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmaérkt att frysa.

INNEHALL

Jens Linder bjuder pa
hérliga recept som du
slanger ihop pa stekhéllen

%

Magiska veganska bakverk
signerade Ilse Pinner

Baka med gronsaker tillsammans
med Lina Wallentinson

Skanska favoriter i ny tappning.



KANSKE VAR NYHET
COCONUT DREAM

En kokosglass med kokosflingor och virvlar av mango &
passionssylt. En tropisk drom!

Vara glasscaféer erbjuder ett fantastiskt veganskt
sortiment — fem goda glassar och sju laskande sorbeter
som alla ar 100 procent vaxtbaserade.

Njut av var goda glass i

sommar - vi finns over

hela Sverige.

LEJ ONET&
BJORNEN

e KvALlTETSGLASS



Mindre vegokott
Jag har fatt mejl och kommentarer fran lédsare som
efterfragar farre recept med "vegokott” och mer mat fran
grunden. Jag forsoker alltid att hitta en trevlig balans sa
att alla ska bli néjda och om man gar igenom de senaste
numren sa ar det faktiskt bara ett fatal recept som
innehaller vegokétt. Det ar en svar balans eftersom manga
dessutom Onskar fler recept med vegokott.

VEGO SVARAR

Baltisk mat

Det borjade med en snabb
bild pa var Instastory dar
jag bladdrade i boken
Baltikum. Efter det har jag
fatt flera mejl och
kommentarer fran folk som
undrar nar det blir lite mer
Osteuropeiskt i tidningen.
Det kommer, jag jobbar pa
det for fullt och ar lika
peppad som ni!

En kyld pizzadeg, vegansk mégelost, paron och
valnotter. Svarare én sa behdver middagen inte
bli. Den har pizzan funkar &ven jattebra som
drinktilltugg.

1kyld pizzadeg

ca 100 g gron- eller blamdgelost,
t ex Green Vie Blue Cheese

1 péron, tunt skivat

1 néve valnétter, hackade

Mat for hand

Jens Linder ar en ékta matnord, vilket inte minst visar sig i
de receptjobb han gjort och kommer att gora for VEGO
(bland annat Mat i Muurika pa sida 29. | sin senaste bok
Mat for hand &r det mathantverk som galler, fran torkat,
rokt, syrat och confiterat.

FOLJ 0SS!
Instagram
@vegomagasinet

olivolja

Flera fragar om vi kan ha fler recept for tva
personer for mindre hushall. Jag forstar
precis hur ni menar men téanker sjalv att
det ar ganska skont att gora flera portioner
pa en gang nér jag lagar och sedan géra
mumsiga matlador. De haller i kylen i
ungefar en vecka och annars gar det
jattebra att frysa in de flesta av vara ratter.

PIZZA MED MOGELOST, PARON OCH VALNOTTER
4 bitar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Hyvla tva tredjedelar av osten 6ver pizza-
degen.

3. Stro dver paronet och hyvla éver resterande
ost. Ringla dver lite olivolja.

4, Gradda pizzani12 minuter. Ta ut och stro
dver valnétterna. Gradda i ytterligare 3
minuter.

5. Servera pa direkten.

Restauranginspo

Folj oss pa Instagram @vegomagasinet sa
kommer du aven fa ta del av roliga
restauranger jag trillar dver. Nu senast nar
jag var i Malmé besokte jag bland annat den
kantonesiska och helt veganska restau-
rangen Rau och favoriten Forever Vegano
med mumsig Mellandsternmat.



The beauty
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Ljus havrechoklad

Som en ljus mjolkig choklad, fast helt
vegansk... och tillverkad pa svensk
havre i Umea. Kakaobdnorna stenmals
och man anvénder dven mindre
socker. Chokladen fran Vintage
Plantations finns pa bland annat
Apotea for 89 kr/90 g.

i

AVego

Hebab

l

Vegetarisk kebab

Vésteras Kebab har slappt en
vegetarisk déner kebab med harligt
tuggmotstand och kryddig smak.
Perfekt att steka pa och fylla varma
pitabréd med. Finns pa Ica for

42 kr/400 g.

Veganskt éCo -
Chop ' Paunop

Nu har kedjan ChopChop Asian
Express en exotisk bowl med
vaxtbaserat protein att testa. Hanoi
Bowl har vietnamesiska smaker och
bestar av farska grénsaker och sproda
varrullar, toppade med nuoc cham-
dressing, farska orter, jordnotter och
ChopChops knapriga veganska fars.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Mancilla’s
TT 3
LJRRI

fenllhsy s Grmallineant

Akta chimichurri!

Chimichurri ar en ortig sas fran Argentina som ar

Nytt frén BeijingS perfekt till allt sommarens grillat, bade som
Dumplingfavoriten Beijing8 har nu sléppt ett 10-pack marinad och som tillbehér. Mancilla's, som drivs av
med dumplings fyllda med sojabdnor och citrongras. systrarna Tanja Mancilla och Alexandra Gluhajic,
Bara att anga eller steka. Du hittar dem bland annat séljer en helt fantastisk chimichurri. Kolla

pa Coop for 46,95 kr. aterforséljare pa mancillas.se.

b CHICKEN
STICKS

POTATO

DAIRY FREE

POTATO

DAIRY FREE

POTATO

DAIRY FREE

Vaxtbaserad potatisdryck

Veg of Lund har &ntligen kommit ut med sin véxtbaserade vegan5ka Grispy
potatisdryck DUG. Den finns i utvalda lca-butiker och kommer i Chicken Sticks
varianterna Original, Barista och Unsweetened. Hallbart och De hér pinnarna fran Vivera har en
svenskproducerat. frasig panering och du steker dem

med fordel i lite olja. Supergoda med
kokt potatis och en frasch dressing
till. Baserade pa soja och veteprotein.
Du hittar dem pa Coop for 29,95 kr.

Frin
SVERIGE

Havredals
barista-
dryck
Havredals har
lanserat en svensk
havredryck for

FarSOdlarna kaffet som i forsta
Efter pa flera ar av svensk utveckling har Farsodlarna nu skapat hand slapps exklusivt mot kaféer.
den forsta farsen med rotter i Sverige, nagonsin. Med baljvaxter, Den gors pa svensk havre och

raps och en gnutta salt vill de férnya vara svenska farsklassiker - rapsolja och sjélvklart med samma
en favoritratt i taget. De finns idag pa ca 70 utvalda Ica och snygga forpackningar som vanligt.
Hemkdp, samt pa mat.se och mathem.se. Kolla in farsodlarna.se Nu vantar vi bara pa att kunna képa
for att hitta din ndrmaste butik. den i butik.



Férs av arta

Gudruns har slappt en vegoférs gjord
pa svensk gul &rta. Helt naturlig och
utan E-nummer. Bara att steka pa och
anvénda i farssaser eller tacos. Kostar
69 kr/800 g och du hittar den i butik
och pa mathem.se.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Glutenfri majscouscous

Garant kommer nu med en "couscous” pa majs som

- gloyt

Krispiga vego-

Nuggets

Vegopuckar

Ugglarps gor inte bara smidiga
vegopuckar pa svenska &rtor, utan dven
frasiga nuggets. Bara att steka och de
ar klara pa ett kick. Kostar 33 kr/150 g
och finns i kyldisken.

“RENEE VOLTAIRE

Kokosbacon

Krispigt, rokigt och ekologiskt. Detta
knapriga kokosbacon fran Renée
Voltaire kan du enkelt stré over
sallader, pasta, graténger eller bara ata
som det ar. Harlig sélta och rokighet
som ar smatt beroendeframkallande.
Kostar 59 kr pa reneevoltaire.se.

du kan anvanda i sallader eller som alternativ till ris,
pasta eller potatis. Helt glutenfri och supergod att
krydda upp pa alla mojliga sétt.

' Veganskt pa
. Pizza Hut

{ Pizza Hut har flera alternativ for

’ veganer, men vi maste bara tipsa om
{ deras pizza med pepperoni - Ve-
geroni! Kan fas som klassisk pan

' pizza eller surdegsbotten. Pizzan &r

toppad med tomatsas, vegansk
pepperoni och vegansk mozzarella.

e v
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..v PLANTBASERAD BURGARE
|1i NORDISKA RAVAROR FRAN HAV & LAND QII
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Aloba

- nordisk vegansk nyhet fran land & hav!
Formbar fars och burgare redo att slangas pa grillen
precis som de &r. Nu gjord pa svenskt &rtprotein, korn,
quinoa, havre och norska alger, som tillsammans ger dig
en smakupplevelse som &r nagot utéver det vanliga!
Aloba &r helt fri fran soja och tillagas i Sverige. Du hittar
Aloba i frysdisken i vélsorterade matbutiker. Burgarna
kostar 59:90 kr/4 x 100 g och den formbara farsen
kostar 59:90 kr/400 g.

Kolla in alobafoods.com for mer info.

Veganska ostbhagar!

Nu kommer Sveriges mest alskade snacks,
OLW:s cheez doodles, ocksa i en vegansk
variant. Sproda majsbagar med mild smak av
cheddarost. Det &r verkligen en drém som slar
in och vi langtar sa tills vecka 33 da de finns ute
i butik.

| KIKKOMAN'

PONZU|

[y

Hort talas om ponzu?

Om inte sa kommer sommarens matrétter att
fa en helt ny sensationell smaksattning
framover. Kikkoman Ponzu ar en frasch och
vdlbalanserad salt, s6t, syrlig och kryddig
smaksattare till alla sorters matratter. Med
Kikkoman Originalsoja som bas ar den rik pa
umami, och &r utsokt att ringla 6ver en sallad,
att ha som dippsas eller som smakférhojare i

en marinad, glaze eller fardig majonnas.
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pu orl xgreen

kitchen stories.

Produkterna ar baserade pa naturliga ingredienser med
hég absorption och har utvecklats specifikt for att stodja
en vaxtbaserad diet — men kan tas av vem som helst.

De finns 1 atervinningsbhara férpackningar,
ar vegancertifierade och alltid testade och
certifierade av tredje part for renhet och kvalitet.

For dig och miljon.

OFi x green

kitchen stories.

Neutral smak

Halogiskt
rpricin med
bloum frin alger




Blackbird dr Goteborgs veganska stolthet, en r staurang ochinu @ven
café som stindigt overraskar forodandegod vegansk
‘mat. Nu tar de nésta pe 1llt ut pa §iﬁa smatt

egendariska vegans t3 d g SOm ar
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BLACKBIRD STARTADES FOR ungefir fem ar
sedan och ligger i Majorna i G6teborg. Det ir
en vegansk restaurang, bar och café som
drivs av ett kollektiv och som har blivit en
favorit for bade géteborgare och matglada
turister. Det som sticker ut mest ar just deras
enorma matgléddje och att de gor sa himla
mycket fran grunden, inte minst seitan i
olika varianter och tempeh. Nar vi kommer
forbi sa har de bland annat smiltande goda
chili cheese, gyrostallrik, vegansk rostbiff
med potatissallad och sushi donuts p4 menyn.

Precis som med ostarna sa har det vuxit
fram eftersom de sjilva kinde att det fanns
s& himla mycket god mat dir ute som de inte
kunde ita, sa de valde att veganisera allt pa
egen hand. I borjan fokuserade man mer pa
husmanskost, men nu hdmtar man inspira-
tion fran hela varlden, fran banh mi och pad
thai, till tonfisktacos” och chimichurri fries.
Ja, for att inte tala om deras mac ‘n’ cheese
som alltid &r en storsiljare nir den finns pa
menyn.

Jag kom i kontakt med Linn for flera r
sedan nir nigon tipsade mig om hennes
veganska fetaost gjord pa tofu — tofu-miso-
zuke. En favorit som ocksa gar att kdpa pa
Blackbird och som dr magiskt god.

Hur borjade ditt intresse for veganska
ostar?

— Det var kanske tio dr sedan och kom av
att det helt inte enkelt fanns nagra veganska
ostar som var tillrickligt bra. Sen sndade jag
dven in mycket pa fermenterat, det var
darfor jag kom in pa t ex tofu-misozuken, en
”ost” som gors pa bland annat tofu och
misopasta.

Pa Blackbird satsar man nu mest pa
hardare ostar till mackan eller dessert-
brickan. De ir till skillnad fran manga andra
veganostar inte baserade pa cashewnotter
utan i stillet anvdnder sig Linn av rismjol,
kokosolja och nagra hemliga ingredienser
for att fa till ratt smak. Och det dr smaken
som &r det absolut viktigaste.

— Rismjolk har en mild smak och efter att
jag lyckades fa till ratt fetthalt sa har det
handlat om att fa till smakerna. Jag tycker att
veganska ostar ¢verlag smakar alldeles f6r
lite. For att fa till det anvinder jag mig bland
annat av ndringsjast, men dven olika fermen-
terade produkter.

Vi far smaka pa en ost med hirligt lagrad
smak som passar perfekt ihop med
karamelliserad rodlok, som ocksa dukas
fram. Hér finns en rokt variant som ar helt
underbar, for att inte tala om den med s6ta
bitar av aprikos. Forutom dem har de dven
en vegre gjord pa sojamjolk samt en smalt-
bar ost, dven den gjord pa soja.

Blackbird har gjort sina egna ostar i flera

BLACKBIRD

"Rismjolk har en mild smak och efter att jag
lyckades fa till ritt fetthalt sa har det handlat

om att fa till smakerna.”

ar, men nu har man alltsa valt att satsa fullt
ut pa det och malet ar att skala upp och
borja silja 6ver hela landet. Men da krivs
det kapital och folk som vill investera, och
det har de fétt hjilp med via bland annat
Vixthuset — Lantméinnens accelerator med
fokus pa innovationer inom livsmedel och
jordbruk.

— Vi maste starta en riktig ostfabrik
eftersom koket hir pa Blackbird ir alldeles
for litet. Vi behover utrymme for att tillverka
ostarna, men dven for att lagra dem.

Intresset for en vixtbaserad och lokal-
producerad ost ar stort. Just nu for man

BLACKBIRD!

samtal med flera olika samarbetspartners for
att hitta den bésta grunden for att fa i gang
allt. Malet framéver ar att ha en rad hirliga
ostar bade for mackan, ostbrickan och mat-
lagningen. Nagot Linn jobbar pa nu ir t ex
en riktigt god vegansk Vésterbottenost, och
vi kan bara heja pa.

Om ni vill stotta Blackbird ar det bara att
ga forbi for en fika, lunch eller middag. Ta
dven chansen och kép med dig ett ging ostar
hem. Vill du vara siker pa att fa med dig en
ost dr det bist att férbestilla pa deras
hemsida blackbirdvegan.se.

Du hittar Blackbird pa Stighergsliden 3 i Géteborg. Allt &r veganskt och glom for allt i
varlden inte att kdpa med dig deras ostar. L&s mer om Blackbird och férbestall ostar och

annat gott pa blackbirdvegan.se.

12






b e

GODAST OCH SMARTAST

GRILLA

ar producerat i Sverige.

De goda grillrecepten hittar
du pa vegme.se

ny M
<e® %%

Med VegMes véxtbaserade och smakrika proteiner
och saser ar det enklare an ndgonsin att vélja vego
pa grillen. Dessutom far du ett farskt alternativ som
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Aubergine ir en sa rliskigt é’lgsidig gronsak. Den kan grillas,
wokas, bakas, dtas skivad, mosad eller vad du nu gillar. Har har
Karoline tagit fram fem favoriter med var dlskade aubergine.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

15



- HYBRID-MOUSSAKA
4 portioner @ @ ﬁ:ﬁ

Den hdr moussakan gor jag som en ljuvlig kom-
bination av den klassiska grekiska gratédngen
med férs och potatis och den libanesiska vari-
anten som mer &r som en gryta med smak av
mynta och kikartor. Det basta fran tva varldar!

2 stora auberginer, tarnade
1 stor gul L6k, tunt skivad
1-2 rdda chilifrukter, finhackade
5 dl vegofars

6 stora tomater, hackade
% dl tomatpuré

600 g fast potatis, tarnad
250 g kikartor

1-2 dlvatten

5 vitloksklyftor, rivna

2 msk hackad farsk mynta
salt

svartpeppar

1. Lagg auberginen pa en plat med bakplatspap-
per. Ringla rapsolja 6ver och rosta pa 250 grader
i ca 15 minuter.

2. Hetta upp oljai en rymlig gryta och fras Lok,
chili och fars med salt och svartpeppar tills
farsen brynts och l6ken &r mjuk.

3. Hacka tomaterna och tillsatt dessa till grytan
tillsammans med tomatpurén. Lat puttra fem
minuter sé att tomaterna blir mjuka och slapper
vatska.

4, Tillsatt potatis, kikértor, vatten och vitlék. Lat
koka 15 minuter utan lock, rér om da och da.

5. Smaka av moussakan och krydda eventuellt
med mer salt och svartpeppar.

6. R6r ner myntan och ldgg auberginehitarna
uppe pa ytan utan att réra ner dem i sasen. Lagg
pa ett lock och L&t koka ytterligare 15 minuter.
Smaka av sa att potatisen kdnns mjuk. Servera
med ett gott brod.

VEGO:s
dryckestips

Bocanegra
Monastrell
Pris: 85 kr
Artnr: 2798
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TERIYAKIAUBERGINE

2 portioner

For notfritt alternativ, anvind sesamfroni
stallet for jordnotter

Den har ratten ar sa enkel. Den innehaller inte
manga ingredienser men &r &nda sprangfylld
med smak.

1 gul L6k, tunt skivad
2 sma auberginer (totalt ca 400 g), tarnade
Y2-1r6d chili beroende pa styrka, finhackad "'. \ -
3 vitloksklyftor, rivna s ¥ ‘
2 msk riven ingeféra

3 msk japansk ljus soja - .
2 msk teriyakisas ; * p -
1 msk citronsaft A

1 msk sesamolja ‘ "
1dlvatten

Servering
kokt jasmin- eller sushiris 4
farsk koriander

skivad salladslok

grovhackade jordnétter eller rostade
sesamfrén

1. Frés Lok, aubergine och chili med salt och
rapsolja pa hog varme sa att de far en wokad
kansla och gyllene stekyta.

2. Rivivitlék och ingefara och fras ytterligare

en minut.

3. Blanda ihop soja, teriyakisas, citronsaft,
sesamolja och vatten och hall i pannan. Lat koka
samman ett par minuter sa att sasen reduceras
tillungefar halften.

4. Servera med ris, koriander, salladslok och
jordnétter eller sesamfron.

#



SASONG
I

VEGO:s
dryckestips

Domaine de la
Bournarie

Pris: 109 kr
Art nr: 5799-01

RISOTTO MED STEKT AUBERGINE, CITRON OCH FETAOST

3-4 portioner @

Enratt som &r bade enkel och ganska okomplicerad
men samtidigt kanns lite lyxig och perfekt som
somrig bjudmat.

2 mindre auberginer

2 sma gula lokar, tunt skivade
1zucchini, ca 500 g, i tunna halvmanar
2 dl olivolja

1 msk buljongpulver

3 Yadlrisottoris

ca 8-9dl hett vatten

2 vitloksklyftor, rivna

1citron, rivet zest fran hela + 1 msk saft
ev. 1 dlriven parmesanost, t ex vaxtbaserad
ca 100 g fetaost, t ex véxtbhaserad

1. Skiva auberginen i ca 1 cm tjocka skivor, salta och

lat dem vila i 10 minuter. Lagg hushéallspapper pa och
tryck latt sa att lite vatten férsvinner.

2. Stek auberginen i omgangar i olivolja under tiden
som du gor risotton.

3. Frés Lok och zucchini i olivolja tills fraset ar helt
mjukt och har fatt lite farg. Salta och peppra.

4, Tillsatt buljongpulver och risottoris och fras en
minut. Hall pa lite av vattnet och rér om ordentligt.
Tillsatt mer vatten allt eftersom det beh6vs och rér
noga om sa att det inte brénner i botten.

5. Nér riset kénns fardigt river du i vitloksklyftorna
och tillsatter citronsaften, sjud ytterligare en minut.
Smaka av och efterkrydda eventuellt. Ta fran varmen
och rér ner den rivna parmesanosten.

6. L&gg upp risotton pa tallrikar, toppa med smulad
fetaost, mer av parmesanen och auberginen. Riv
citronzest dver.

18

ZAALOUK

4 portioner

Marockansk aubergine- och tomatréra som ats med
brod som ett tilltugg innan middagen, som en god
sidorétt till grillat eller i en falafelwrap!

Zaalouk

2 auberginer (500 g totalt)
4 vitloksklyftor, rivna
1tsk spiskummin

3 stora tomater, hackade
1 msk za'atar

1 msk paprikapulver

1dl hackad koriander

Za'atar

2 msk oskalade sesamfrdon
2 msk torkad timjan

2 msk torkad oregano

1 msk malen sumak

V2 tsk salt

1. Skala auberginen med potatisskalare och skér den
sedan i kuber. Lagg pé en plat med bakplatspapper
och ringla rapsolja dver. Rosta i ugnen pa 250 grader i
ca 15-20 minuter.

2. Fras vitloken i olivolja med spiskummin 1-2 minuter
utan att vitloken brénns.

3. Ror ner tomater och &t puttra med i ca 10 minuter
och tillsatt sedan aubergine, za'atar och paprikapulver.
Lagg pa ett lock och Lat puttra 15 minuter.

4. Mosa auberginen med en potatisstdt. Vand ner
koriandern. Stré eventuellt lite mer za'atar Gver vid
serveringen och ringla lite olivolja 6ver.

Za'atar
Rosta sesamfronai en torr stekpanna tills de doftar
och far fin farg. Blanda samman samtliga ingredienser.




VIT PIZZA MED GRILLADE
GRONSAKER

3-4 pizzor

Den har réatten ar sa ljuvligt sommarlyxig och lacker!
Sla pa lite musik, hall upp ett glas av nagot svalkande
och mumsa pizza i halvskuggan varma sommarkvallar,

. det &r&nda livet! Om du inte hittar fardig za'atar (krydd-
blandning) sa finns det ett recept under Zaalouk.

' Deg

15 g jast

3dlljummet vatten

1 msk olivolja

2 msk milt salt, t ex havs- eller Himalayasalt
7 dlvete- eller dinkelmjal

100 g smaltbar ost, t ex vaxtbaserad som
Violife block
2 %2 dl creme fraiche, t ex soja- eller havrebaserad
2-3 vitloksklyftor
‘ svartpeppar
1aubergine
1liten zucchini
1paprika
basilikablad och za'atar (eller oregano)

1.Ror ut jastenivattnet. Tillsatt sedan évriga ingredien-
ser och arbeta ihop till en deg. Stall att jasa tva timmar
i rumstemperatur. Vill du gdra degen i férvag gar det
utmarkt att jasa den en timme i rumstemperatur och

sedan forflytta den till kylskapet ddr den kan Std manga ety

timmar om du tacker den med plastfolie.

2. Varm ugnen till 250 grader. Om du vill anvénda en
baksten till pizzan sa varmer du med den nu.

3. Skiva aubergine och zucchiniica 1 cm tjocka skivor.
Salta och lat dem vila 10 minuter. Ldgg hushallspapper
pa de skivade gronsakerna och tryck till latt sa att

lite vatten forsvinner. Lagg dver gronsakerna pa en
bakplatspapperskladd plat.

4. Halvera paprikan och ldgg pa platen med skinnsidan
uppat. Ringla rapsolja dver gronsakerna och grilla mitt i
ugnen pa 250 grader i ca 20 minuter eller tills paprikan
fatt svart skinn och gronsakerna borjar fa farg.

5. Stéll att svalna av latt och dra sedan skinnet av
paprikan och skiva upp den i strimlor.

6. Riv osten och skiva vitloksklyftorna sa fint du kan.

¥ Blanda samman ost, créme fraiche, vitlok och svart-
peppar.

7. Ta fram degen och skar loss en bit med hjélp av en

' degskrapa. Stjalp upp pa mjélat bakbord och forma
tillen boll. Tryck ut degen till en rundel med fingrarna.

¢ Forflytta degen till ett bakplatspapper. Bred ut sas 6ver

§ botten och toppa med de grillade grénsakerna. Forflyt-
ta pizzan till bakstenen med en bakspade eller dra dver
den till en plat om du anvénder det. Gradda i ugnen ca
12 minuter eller tills kanten fatt fin farg. Bakplatspapp-
ret kan man dra ut ungeféar efter halva tiden om man
bakar med sten.

8. Lat pizzan svalna nagra minuter och toppa sedan
med basilikablad och za'atar.




Ljudboken att lyssna pa
Nu finns boken 30 ursékter mot

veganism och hur du bemoter dem av

Earthling Ed att lyssna pa pa svenska.

Detta ar den femte ljudboken som ges

ut inom projektet Ljud for djuren.

Lyssna pa Spotify, iTunes och Acast.
.

v
o,

Ljus med 6verraskning
Alla Klintas produkter ar veganska och
det hér kan vara den kanske béasta
presenten! Ett ljus som inte bara doftar
Prosecco och vanilj, utan som aven
gommer ett smycke fran Friihof + Siig.
Kép ljuset for 399 kr pa klintaco.se.

Veganskt B&B
Det finns manga harliga smultronstéllen
att besoka i sommar. Trolmens B&B ar
ett som ligger pa naturskéna Kinnekulle
och erbjuder en generds vegansk
frukostbuffé. Las mer och boka pa deras
hemsida trolmensbb.se.

SASONG
I

Och det finns ju s& mycket man vill
hinna med! Traffa vanner, semestra,
lyssna pa en bok, ata nagot gott. Jag
har samlat nagra grejer som du kan
kolla in for att krama ur det mesta av
den har sommaren.

Coola armband

Annu en produkt gjord i det populéra
veganska appelladret. Armbandet Felix
har en snygg design och finns i flera olika
farger, nu galler det bara att hitta din
favorit. Kostar 399 kr pa bland annat
arockman.com.

Nu har Liseberg ater 6ppnat upp sin helt vaxtbaserade
restaurang Green Room, den h&r gangen under ledning av
koksmastare Peter Wallin. Mathantverk och matgladje i ett. Har
du vagarna forbi Géteborg och Liseberg vet du var du ska &tal!

Testa tang

Tangkullan erbjuder produkter och
tjanster med svensk tang fran Ockerdarna
i Bohuslan. Du kan bland annat képa
téngsaft och tngsalt eller delta i ndgon
av deras olika tdngevents. Tang ar
framtiden! Las mer pa tangkullan.se.

Flytande vas

Habegaret &r stort nér man ser
den flytande vasen Ripple stilla
guppa pa vattenytan. Jattevackert i
ett spegelblankt vattenbad. Kostar
119 kr pa zetas.se.

Anteckningsbok i dppelldder

Vi dlskar Good Guys Don't Wear Leathers
skor och nu har de dven slappt
anteckningsbocker kladda i appellader. Sa
coola och finns i flera roliga farger att vélja
mellan. Gjorda i Italien och kostar 294 kr
pa goodguysdontwearleather.com

Skor av gamla ballonger

Hur coolt!? Man kan visst gora sneakers av det mesta, nu dven
gamla ballonger. Jepp, samma ballonger som du blaser upp till
ett kalas. Det ar Undo for Tomorrow som vill géra verklighet av
det har. Férbestall nu via deras crowdfunding-sida. L&s mer pa
undofortomorrow.com.

20



i8 grillfest
ien liten skal

Ingen grillad maltid blir riktigt
komplett utan en smakfull sas eller
réra. Har ar tre snabba tips som
lyfter smaken pa vad du &n viljer att
lagga pa grillen.

Triss i goda
smaker for

TABASCO®
Chipotle pepparsas
Den hér pepparsasen har en tydlig
smak av rdd jalapenopeppar som har
rokts dver 6ppen eld av pekantra.
e Perfekt som smaksattare i din

TN e wa ‘ - . =veganska majonnas. Addera vitlok
TABASCO® o e ; wle-aiom
Gron pepparsas Y, : ) "-:; o

Det hander faktiskt n&got alldeles @
magiskt nér en mogen avokado

= moter den milda hettan och fruktiga. .«

n frén jalapefio som TABASCO®

Gron pepparsas bestar av.

“ ¥ 4 Smaka sjdlva.

TABASCO®

75 Original pepparsas

g Det roda originalet fran
Tabasco® har en stark, god

pepparsmak som ger ett hett

tjong till fardig hummus.



*lakto-ovo-vegetariskt

Psst...Duvetval om att vihar varldens sakraste salladsbar?
Las mer pa picadeli.se

an, parken eller
getariskt*!)
,sd se till

Picadeli

FAST FOOD DE LA FUTURE



Skane har manga klassiska ritter med minst sagt Spannande namn.
Det ir enkla ritter, men de dr valdigt smakrika och visar hur man kan
anvanda svenska ravaror pa ett stralande satt. Har har Karoline tagit
fram vegetariska varianter pa allt fran ruskensnusk till lerpottasvill.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




SKANSKA FAVORITER

.

RABBEMOS
4 portioner @ @ 3:5

Rabba ar kalrot pa skanska och i hela mitt liv har jag
avskytt kalrot och rotmos. Anda tills jag fick smaka
pa ett rotmos gjort med mycket potatis och insag
vilken fantastisk smak kalroten har nar man liksom
far deni lite lagom dos. | min mormors handskrivna
kokbok fran 40-talet hittade jag ocksa rabbemos
tillagat just s& — som ett potatismos smaksatt med
andra rotsaker.

600 g potatis
200 g rotselleri
250 g kalrot
150 g morot
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SKANSKA PEPPARKAKOR
16 stycken @ 3:5

De skanska pepparkakorna kallas ibland ocksa for
frukostpepparkakor och ats faktiskt aret om, bredda
med smor och gérna en skiva ost pa. Perfekt som
mellanmal nar man bade ar sugen pa nagot sétt men
ocksa vill ha ndgot lite matigt. En sdt och kryddig
macka helt enkelt.

1% dl mork sirap (funkar fint med Ljus ocksa)

Y2 dl strosocker

75 g smor, t ex mjolkfritt

2 tsk mald kanel

2 tsk mald ingefara

% tsk mald nejlika

V2 dlmjolk, t ex havre- eller sojamjolk

2 tsk bikarbonat

6 dl vetemjol

1 msk mjolk till pensling, t ex havre- eller
sojamjolk

1. Hall ner sirap, socker, smor och kryddornaien
kastrull. L&t koka upp och ta sedan fran varmen. Ror
ner mjolken och Lt sedan blandningen svalna helt.
2. Roér ner mjél och bikarbonat och blanda samman
till en deg. Plasta in degen i plastfolie och L&t vila
1-2 dygn i kylskap.

3. Deladegen i 16 bitar, rulla dem till bollar och for-
dela pa tva platar. Tryck till bollarna latt med handen.
4, Gradda pa 225 grader i ca 12-15 minuter eller tills
pepparkakorna fatt fin farg. Ta ut och pensla med
mjélk.

5. L&t svalna helt och forvara sedan i platburk.

75 g smor, t ex mjolkfritt

2 msk gradde, t ex havre- eller sojagradde
Y2=1 krm vitpeppar

salt

1. Skala potatis, rotselleri, kalrot och morot med en
potatisskalare. Dela grénsakerna i kuber och hall ner
i kokande vatten. Lat koka ca 20 minuter eller tills
rotsakerna kdnns mjuka.

2. Hall av vattnet. Tillsatt smor och gradde. Stot till
ett mos med potatisst6t. Smaka av med salt och
peppar.

3. Servera garna till t ex stekt vegansk bratwurst.



BRANNESNUDA
4 portioner @ @ 3‘.;5

Rétten som utsetts till Skanes "nationalratt”.
En enkel gronsakssoppa som serveras med pep-
parrot som ska brannai snudan - ja, alltsa nasan!
Jag blandar pepparroten med havrefraiche for
en mildare smak och krdmigare kansla.

2 gula lokar

3 mordotter (ca 200 g)

350 g rotselleri

1 paket rokt tofu (225 g)

smor att steka i, t ex mjolkfritt

7 kryddpepparkorn

1krm vitpeppar

3 lagerblad

400 g vitkal

5 potatisar

1,3 liter vatten

1 msk buljongpulver

1% dl hackad persilja

2 2 dl creme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad

riven pepparrot efter smak

salt

1. Skala och skar Lok, morotter och rotsellerii
bitar.

2. Bryt tofunii bitar eller tdrna den.

3. Frés gronsaker och tofu i smor tillsammans
med kryddpeppar, vitpeppar, lagerblad och salt
tills l6ken mjuknat.

4. Ansa vitkalen och skar den i bitar. Skala och
tdrna potatisen.

5. Tillsatt vitkal, potatis, vatten och buljong-
pulver. Koka upp och lat sjuda i 45 minuter. Ror
ner persiljan innan servering.

6. Blanda creme fraiche med riven pepparrot till
lagom styrka och servera denna till soppan.




SKANSKA FAVORITER

RUSKENSNUSK

3-4 portioner

Ett osedvanligt konstigt namn pa en matratt,
men det lar betyda ungefar "smatt och gott”,
alltsa en pyttipannaratt dar man tar lite vad
som finns till hands. Perfekt s& har i skordetider
med andra ord!

600 g potatis

1stor gul Lok

2 storre morotter (ca 300 g)
200 g rokt tofu

2 msk smor, t ex mjolkfritt
4 dlvatten

2 dLgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk vetemjol + lite vatten
3dlgrona értor

4 dlharicots vers

Y2 dLdill

1. Skrubba potatisen och skala L6k och morétter.
Skar rotsakernai bitar, tdrna ocksa tofun.

2. Fras potatis, Lok, morot och tofu i sméret tills
L6ken ar mjuk. Tillsatt vatten och lat koka 5-7
minuter.

3. Tillsatt gradde, vetemjolet utrort i lite vatten,
samt drtor och haricots verts. Koka ytterligare
ca 5 minuter eller tills potatisen kdnns mjuk.

dryckestips

The Fox and
the Grapes
Pris: 89 kr
Art nr: 2362
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LERPOTTASVILL

4 portioner

Kanske den ultimata sommarlunchen, med smak
av sommardrter som dill och gréslok, nypotatis
och picklad svamp som kryddas med inspiration
fran matjesill. Namnet kommer frén att man
varmde upp sillen pa ett lerfat Gver potatiskoket,
men jag tycker att den picklade svampen ar
godast kall, sa jag hoppar 6ver det steget.

300 g champinjoner

Lag
3dlvatten
2 msk attika (24 %) eller 4 msk attika (12 %)
1% msk strosocker
1tsksalt

3 krm mald kryddpeppar
1krm mald vitpeppar
1krm mald ingeféra

1%2 msk hackad dill

150 g tofu

Y liten rodlék

1dl hackad graslok

Y2 dl hackad dill

2 msk creme fraiche, t ex soja- eller
havrebaserad

1kilo potatis

gott bordsmargarin att klicka pa potatisen

1. Skdr champinjonerna i munsbitar.
2. Blanda ingredienserna till lagen i en kastrull
och koka upp. Tillsatt champinjonerna och sjud
tva minuter, ta fran varmen och lat svalna helt.
Hall upp pa burk och stalli kylskap.
3. Skrubba potatisen och koka den mjuk.
4. Hacka tofun och rédloken fint, blanda samman
med graslok, dill och creme fraiche. Smaka av
med salt.
5. Ldgg upp lite picklad svamp pa en tallrik,
toppa med tofuhacket och servera med nykokt
potatis. Klicka smarklickar pa potatisen och
servera.
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Smakrika och "5 Mustiga och’ . Fylliga och
generosa nyanserade & ... fruktiga :"
BONZA RESERVE CARAVAN DURIF Q MALBEC ‘_f
79 kr | 750 ml _r,,v-" ’ 89 kr | 750 ml jr"" ' T 89 kr | 750 ml" -
14,5 % 14,5 % 14 % »
Art. nr. 6816+~ - Art. nr, 6573 w Art. nr. 2664 94'!’*;

o2 ' + ':. "'l a1
canar [ VI ALDEC
WRIF _

“Vin att komblhera ‘med sommarens grlllratter Denna trig kommer
fran produceriten Quarisa Wines, sydostra Australien.

Alkohol kan skada

din halsa
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MUURIKKA!

Det dr harligt att laga mat ute pa stekhall. Man kan gora sa mycket
— steka, rosta, sjuda och koka. Den passar till massor med ratter:

omeletter, pannkakor, plittar, varma mackor, wokar, pyttratter
och ed soppor. )

*
- 'b
TEXT: JENS LINDER FOTO: STEFAN WETTAINEN
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VEGO:s

dryckestips
Chinon Fabiens
Demois

Pris: 119 kr
Artnr: 2759

' RELLER OCH KARAMELLISERAD

VITLOK

4 portioner

En krdmig risotto dar smaken forstarks av lite
risdryck. Den som vill kan ersatta persiljan med
graslék eller finhackad salladslok. Samma rétt
gar forstas att laga i en tjockbottnad vid kastrull
eller traktGrpanna.

1liter kantareller eller annan skogssvamp
(cirka 250 g)

2 silverlokar eller gula lokar

6 msk matolja

4 dlrisottoris

Y liter vegetarisk buljong

2dl torrt vitt vin

| 2dlrisdryck

1dlfinhackad persilja
salt
nymald svartpeppar

Servering

J 2dlriven parmesan (ca 100 g), t ex vegansk

karamelliserad vitlok (se recept)

1. Hacka kantarellerna. Skala silverldkarna och

8" skivademiringar.

2. Fras svamp och Lok i halften av oljan i muurik-
kan. Fras p4 medelgod varme i cirka 10 minuter
under omrorning, tills loken blir genomskinlig.
Salta och peppra och s pa kanten dar det inte
arvarmt.

3. Fras riskornen i olja i mitten av muurikkan
under omrorning tills de blir glansiga. Varm

upp buljong ochvinien kastrull. Sleva i ndgon
deciliter i riset och lat alltsammans sjuda tills
vatskan néstan kokat in helt. Upprepa detta tills
all buljong och vin kokat in.

4. Léagg i svamp- och lokblandningen. Tillsatt
risdrycken. Lat allt sjuda under omrdrning i cirka
fem minuter tills risotton borjar bli krémig.

5. Smaka pa riset, det ar klart nar det &r genom-
kokt men en aning al dente. Rér ner persiljan och
smaka av med salt och peppar. Ta inte fér mycket
salt, osten som serveras till ar ratt salt.

" 6.0s upp fran hallen. Servera med en skal riven ost.




ATT LAGA KAK pé flata pannor har gjorts och
gors i stora delar av vérlden, fran paellapan-
nor i Spanien till flata jarnpannor i Korea
och Kina. Och tydligen gjorde man det forr i
hela Norden. Men det ir dnda uppfinnandet
av muurikkan som var borjan till en ny trend
med mat i Skandinavien. Den lir ha kommit
till 1976 ndr nagra min i Finland skar bort
viggarna pa en gammal gryta for att den
skulle bli littare att steka pa. Allt fler gillade
idén, och sa foddes foéretaget Muurikka och
blev en succé. De dr &nnu marknadsledande
med sina utméirkta modeller av valsat jarn.
Men det finns flera andra bra mirken av
stekhillar. Se till att inte vilja en med f6r
tunn metall, di brinns maten litt. Man kan
vélja mellan att virma pannan med gasol
eller gora en eldstad under av ved, kol eller
briketter.

Det ir ofta klokt att virma mest i mitten,
sd att den yttersta kanten kan anvindas till
varmhallning, medan man lagar till annat i
mitten. Muurikkan kan kriva lite mer olja 4n
en stekpanna, det dr bara att 6sa pa tills det
funkar. Gl6m inte att ha redskap i form av
stekspade, slevar och skedar nidra pannan.
Och gédrna en tjock handduk eller ett par
grytvantar — man kan behova vicka pa
platen lite for att tomma ut maten.

Man rengor ldttast genom att koka ur
pannan en liten stund med vatten, hilla ut
det och sedan torka pannan med papper.
Olja in den lite innan den ska stillas undan.
Glom inte heller att ta med salt, kryddor och
matfett.

Alla ritter kan forstas lagas i andra karl
inomhus, men det dr nagot visst med att sta
ute och steka och frisa.

KARAMELLISERAD VITLOK

4 smaportioner

Det hér lilla tillbehdret blir s& gott. Det kan for-
beredas inne ndgon dag i férvag. Eller sa lagas det i
stekhéallen innan man satter igdng med risotton.

12 solovitlokar
lattsaltat vatten
1tsk socker

1tsk japansk soja

1. Skala vitlokarna och koka dem 3-4 minuter tills de
borjar bli mjuka.

2. Fiska upp vitlokarna och hall bort vattnet. Lagg

i sockret och vitlékarna och bryn tills sockret blir
sirapsfargat. Hall pa sojan. Rér om och varm hogst
en minut. Ta upp bade sas och vitlokar och Lt svalna.
Servera rumstempererade till risotton.

MAT | MUURIKKA

BRASERAD SPETSKAL MED KUMMIN OCH PAPRIKA

4 portioner

Den har kalratten ar mustig och farggrann. Smak-
sattningen ar inspirerad av gulasch. Potatisen ldggs
till for att reda s&sen. Den som vill ha mer styrka kan
tillsatta ndgon tesked finhackad farsk chili samtidigt
med vitléken. Man kan ocksa skéra kalen i mindre
bitar om man vill.

1 spetskalshuvud & cirka 1 kg + salt

1dl matolja

4 paprikor, vita, gula eller orange, strimlade
2 msk finhackad vitlék

3 msk milt paprikapulver

1 msk kummin

V2 tsk salt

1tsk strésocker

1finriven stor potatis (blir cirka11/2 dl)
1Y% liter vatten eller mer

1 msk rédvinsvindger

31

Servering

karamelliserade vitlokar, se recept

bréd

1dlyoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt

1. Klyv kalen i atta stora klyftor. Skér bort och kassera
rothitarna. Salta och fras kalklyftorna i halften av
oljan tills de far lite farg pa alla sidor. Men forsok fa
dem att halla ihop. F6s upp dem mot muurikkans
kanter och lat dem vila dér.

2. Fras paprika, vitlok, paprikapulver och kummin i
resten av oljan pd medelgod varme i ett par minuter.
Lagg tillbaka spetskalsklyftorna. Lagg i salt, socker,
potatis, vatten och vindger. Vatskan ska precis tacka
spetskalen. Lat sjuda i 20 minuter. Det gor inget att
vatskan minskar, men vand pa kélen da och da.

3. Smaka av hela réran. Servera som den ar, gdrna
med nagot gott brod och yoghurt.



fui

POTATIS- OCH ZUCCHINIRAKOR

4 rakor

De hér rakorna éts, gldnsande och knapriga,
direkt fran hallen med lite frasch topping. Vill
man ha lite mer skjuts i smaken kan man blanda
11tsk finhackad chili i smeten.

1liten zucchini (ca 300 g)

6 potatisar (ca 500 g)

2 ' dl potatismjol (ca 140 g)
1tsk bakpulver

1tsk pressad vitlok

1krm nymald svartpeppar
1tsk salt

cirka 3 msk matolja att stekai

Topping

1salladslék

1 stor mogen tomat, garna bifftomat
2 msk kapris i lag

1. Skala och riv zucchini och potatis ganska fint. b
2. Blanda rivet i en bunke med potatismjél, B
bakpulver, vitlok, svartpeppar och salt.

3. Skolj och skiva salladsloken tunt och lagg i en |.: ‘
bunke. Tarna tomaterna och ldgg i dem. Tillsatt |
kaprisen och 1 msk av dess lag. Blanda.

4. Stek rakornai olja i stekhéllen pa medelgod

varme, alltsa ganska langsamt, i cirka 5 minuter

pa varje sida. De ska fa fin farg och bli genom-
lagade inuti. Servera pa en gang med toppingen.




BI}RKOMPOTT MED ROSTADE
NOTTER

4 portioner

Den hér barpannan kan lagas antingen med
farska (kylskapskalla) eller frysta bar. Baren ska
inte fa nagon stekyta, utan bara sjuda ihop med
gradden. Kdper man frysta ar tradgardsbar en
bra blandning. Den som vill kan tillsatta 1 tsk
lakritspulver, lite finhackad mynta eller nagon
matsked citron mot slutet av tillagningen.

400 g blandade bar, till exempel hallon,
blabar, bjérnbar och havtorn

1dl naturella cashewndétter

1dl naturella valnotter

1-2 dLrasocker eller strosocker

3 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1. Rensa baren och skolj dem om det behdvs.
Grovhacka nétterna om du vill.

2. Hetta upp stekhallen till medelhdg varme
utan nagot fett. Ldgg i nétterna och torrosta
dem tills de borjar fa lite farg. Se upp, de
branner latt. Os upp dem i en skal sa Lange.

3. Lagg i baren och lat dem torrfrasa nagon
minut, rér om forsiktigt.

4. Hall pa socker och sa fort detta borjar fa lite
farg, hall éver gradden.

5.Lat sjuda ett par minuter eller tills gradden
borjar tjockna lite grann. Smaka av. Lat svalna
lite och servera ljummen med nétternai en skal
vid sidan om.




VEGO:s

dryckestips
Picpoul de Pinet
Artnr: 2588

Pris: 119 kr

-

LEGUMES MARINIERES

4 portioner

De har soppan ar inspirerad av den franska
skaldjursklassikern moules marinieres, men jag
tycker att den blir &nnu godare nér den ar base-
rad pa baljvaxter. Servera den som forratt eller
som del av en buffé. Den som vill kan tillsatta ett
par matskedar finhackad persilja.

Y2 kg blandade baljvéxter, t ex bondbénor,
artor, brythénor och vaxbonor
100 g gron sparris (kan uteslutas)

1dl finhackad schalottenlok
1tsk finhackad vitlok

2 msk olivolja

2 dl torrt vitt vin

1liter vatten

2 lagerblad

3-4 msk misopasta, vit eller rod
salt efter smak

1. Rensa, skala och snoppa baljvaxterna. Skar av
andarna pa sparrisarna och skala stjalkarna om
det behdvs.

2. Fras oken och vitloken i olivoljan pa lag varme
i en djup murrikka eller rymlig kastrull tills det
har blivit mjukt och genomskinligt. Ldgg i bonor-
naoch sparrisen och lat frasa ett par minuter
under omrdrning.

3. Hall pa vitt vin och vatten och lagg i lager-
bladen. Lat stormkoka i 5-6 minuter tills bénorna
och sparrisen bérjar bli mjuka.

4, Sank varmen till lagsta, sa att soppan bara
halls varm. Ror i mison. Smaka av med salt.

5. Servera i skalar. Garna med ett gott brod till.



Hela denna sida
&r en annons frén

Svenskt Sigill

KLIMAT
CERTIFIERAD

Hallbarhet pa riktigt
Ravaror fran svenska gardar som gor
allt for att minska sin klimatpaverkan.

Behover vi bry oss om vatten

| Sverige?

Vi ér bortskdmda med att ha gott om rent vatten. Men med ett férandrat klimat och ett
behov av att producera mer mat i Sverige, behdver vi ocksa planera for framtiden. Annars
kan vi skada djur och vaxter som lever i vattendrag, som till exempel flodparlmusslan.

Sa har kan du bidra till en hallbar vattenanvandning:

1. Stang av kranen eller duschen
nar du borstar tanderna eller
tvalar in dig.

Flodpirlmusslan dr en art som lever i klart
och syrerikt vatten. Den ir fridlyst och kan
bli flera hundra &r gammal. Bara en av
tiotusen musslor har pirlor i sig, men trots
det har de fiskats s& mycket att de nédstan
blev utrotade.

Alla djur- och vixtarter som lever i
vattendrag dr beroende av att det finns ett
visst vattenflode dret om for att Gverleva.
Om vattennivdn sjunker under 30 procent
av drsmedelflodet borjar livet 1 vattendraget
att piverkas och vid lagre nivier an 10
procent borjar arter do ut. Nir vattenflodet

2. Samla regnvatten for att vattna
i tradgarden.

blir for lagt blir vattnet varmare, lerigare
och fir minskad syrehalt. D4 blir bristen pé
vatten ett hot mot till exempel flodpirl-
musslan.

Vi behover alla ta ansvar for att inte
slosa med vatten. Samtidigt behover vi
vatten for att kunna producera mat. Aven
om jordbrukets vattenanvindning i Sverige
bara dr 3 procent av den totala anvind-
ningen si kan den vara ett problem lokalt.

For att fi var certifiering mdste alla
odlare visa att de inte tar ut sd mycket
vatten for bevattning av odlingarna att arter

3. Kop Svenskt Sigill-markt. Vi
kraver ett hallbart vattenuttag.

1 vattendraget kan skadas av det. Vi vill att
arter som flodparlmusslan ska klara sig dven
under torrdr, som 2018.

Med klimatforindringarna kommer mer
extremt vider. Risken for torka kommer att
Oka. Stora delar av Sverige fick under
perioden 2016 till 2018 mycket mindre
nederbord dn normalt. Darfor vill vi vara
rustade for framtiden och kraver redan nu
ett hillbart vattenuttag enligt reglerna for
miljomarket Svenskt Sigill.

Lis mer om vir resa mot en héllbar
framtid pa www.svensktsigill.se




FINNS | 7
BESTALLNINGS-
GORTIMENTET!

Alkohol ar

beroendeframkallande.




Bara slappna av, du behover inte stressa. _
med den hir enkla sommarmaten pa menyn. Julia Tuvesson ar bist
nir det kommer till kravlos mat utan kompromisser.
Fargglatt, smakrikt och vackert som inget annat.

-

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON




dryckestips J
Spier Signature g
Sauvignon blanc
semillon

Art nr: 2234

*  Pris: 79 Kr




ROSTAD BLOMKAL MED COUSCOUS,
KIKARTOR OCH GRON TAHINISAS

4 portioner

Fa saker ar s& goda som rostad blomkal. Har med en
snabb couscoussallad och vackert grén tahinisas. Sa
somrigt det bara kan bli!

1 paket kokta kikartor a 400 g, skdljda och avrunna
1litet blomkalshuvud

2 tsk "sju kryddor”, alternativt ras el hanout
1dlrostad flagad mandel

1dlgrovhackade torkade aprikoser
1dlrussin

1-2 msk citronsaft

4 portioner couscous

férska orter, t ex koriander och mynta

salt och peppar

olja, till rostning

Gron tahinisas

1 stort knippe bladpersilja
1-2 msk ljus tahini

ca 2 dlkallt vatten

2 tsk citronsaft
1vitloksklyfta

Y2 gron chili

% dlmandel

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Dela blomkalen i mindre bitar och ldgg pa en kladd
plat.

3. Torka av kikartorna ordentligt och ldgg dven dem
pa platen. Krydda och ha pa olja. Rér runt sa att
kryddor och olja tacker allt.

4. L&t rosta i mitten av ugnen i ca 20 minuter tills
kalen fatt lite farg. Ha pa citronsaft och salta efter
smak.

5. Mixa bladpersilja slatt. Tillsatt tahini, chili, vitlék
och mandel och mixaigen. Ha i lite vatten i taget
tills du far den konsistens pa sdsen som du énskar.
Smaksatt med salt, peppar och citronsaft.

6. Tillaga couscousen enligt anvisningarna pa
paketet.

7.Blanda couscousen med det rostade, mandel,
russin och aprikos. Toppa med rikligt med farska
orter. Servera med den grona tahinisasen.

SOMMAREN PA EN TALLRIK

PITABROD MED MAJS- OCH KIKARTSSALSA
6 pitabrod
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Varfor krangla till det nar du bara kan géra en mumsig
rora att fylla pitabréd med? Har &r en spannande
majs- och kikartssalsa med fetaost och lite hetta
fran chili.

5 dl kokt majs fran kolv, frys, burk eller tetra

1-2 tsk rokt paprika

1-2 tsk malen spiskummin

1 paket kokta kikartor a 400 g, skdljda och avrunna

200 g fetaost, t ex vaxtbaserad fran Violife och
Peas of Heaven

2 tomater, grovhackade

1gron chili, finhackad

1lime, saft

1 knippe farsk koriander

FOL]J JULIA!
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smor till stekning, t ex mjélkfritt
salt, svartpeppar

Servering
6 pitabrod

1. Stek majsen i en stor stekpanna tillsammans med
en klick smér, paprikapulver och spiskummin.

2. Tillsatt kikartorna samt chili och &t steka med
nagra minuter pa medelvarme. Salta och peppra.

3. Léagg dver i en bunke och lat svalna en aning. Smula
ner osten och ror runt sé att det bildas en smet.

Ha i tomater och limesaft. Toppa med rikligt med
koriander.

4, Servera genast i varma pitabrod.

Du kan f6lja Julia pa hennes Instagram @tuvessonskan och glom inte att kolla in
hemsidan tuvessonskan.se for mumsiga vegorecept.



BRODSALLAD MED ROSTAD
AUBERGINE, PAPRIKA OCH
PINJENOTTER

4 portioner

Brodsallad &r det basta sattet att ta vara pa
gardagens brod. Det ger liv at den har salladen,
tillsammans med basilika, oliver, kapris och
annat gott.

1aubergine, i sma bitar

2 roda paprikor, urkarnade och i sma bitar
2 tomater, i klyftor
1schalottenldk, tunt hyvlad

2 tsk rodvinsvinager

1-2 msk kapris

3 skivor surdegsbrod

1kruka basilika

1dl grovhackade gréna oliver

Y dlrostade pinjenétter

olivolja, till stekning och marinad
salt

svartpeppar

Dressing

1 schalottenldk, tunt strimlad
1-2 msk rédvinsvinager

2 msk olivolja

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Ldgg auberginen i ett durkslag och salta.
Lat dra cirka 30 minuter. Torka av saltet fran
auberginen och krama ur éverflddig vatska.

3. Lagg auberginen pa en kladd plat tillsam-
mans med paprikan. Ringla 6ver olja. Lat rosta
ca 30-40 minuter, beroende pa hur stora hitar 2
du har anvént. Var forsiktig sa att paprikan inte ‘lb
brénns.

4, Lagg de klyftade tomaternai en bunke. Krama ¢

ur dem ordentligt for att fa ur vatskan. Blanda

ner schalottenlék, rédvinsvindger, kapris, basi-

lika, oliver, salt, peppar och rikligt med olivolja.

Lat std och marinera.

5. Dela brodet i mindre bitar och stek gyllenei

rikligt med olja.

6. Blanda ner den rostade auberginen och

paprikan bland tomaterna. L&t det marinera ca

15 minuter.

7. Lagg over allt pa ett fat tillsammans med det

rostade brédet och de rostade pinjendtterna.

Os dver alla tomaterna med dressing. Salta och

peppra.

.




COMPLETOS: SUPERMAX-
AD KORV MED BROD

4 portioner

For glutefritt alternativ, anvand
glutenfritt korvbrod

Korv med bréd kan vara sa mycket mer
an korv med bréd. Gor nagot extra och
maxa dem med roliga toppingar.

4 veganska korvar, t ex bratwurst

4 stora korvbrod

1 stor tomat

Va—1dl surkal

1 knippe farsk koriander

1dl majonnis, t ex vegansk

2 tsk chilisas, t ex sriracha, valentina
eller gochujang

1avokado

2 stjalkar salladslok, hackade

SOMMAREN

PA EN TALLRIK

VEGO:s
dryckestips

Bonza Reserve
Pris: 79 kr
Art nr: 6816

1grén chili, finhackad
1lime, saften

salt

svartpeppar

1. Bérja med att finhacka tomaten
och lat den rinna av.

2. Mosa eller mortla avokadon. Smak-
satt med lite limesaft, salt och peppar.
3. Blanda majonnasen med chilisasen.

4. Stek eller grilla korven. Varm brodet.

5. Komponera dina completos genom
att ldgga korven i brodet. Toppa med
lite chilimajonnds. Ha pa rikligt med
surkal, tomat och avokado. Toppa med
annu mer chilimajonnés, koriander,
chili och salladslok. Salta och peppra
lite extra och avsluta med att pressa
dver lite limesaft. Servera genast.

PISTAGEKRISP
4 portioner #

Den hér pastaréatten tar inte mycket
energi att géra, men den for dig direkt
tillen solig veranda pa den italienska
landshygden. S& luta dig tillbaka och
njut, det ar du vard.

2 skivor surdegsbrod

Y, dl pistagendtter

Y citron, saft och rivet skal

1stor vitloksklyfta, riven

1burk marinerade kronértskockor
a290g

1-2 msk kapris

en nypa chiliflakes

1 knippe farsk persilja

4 portioner spagetti

salt

svartpeppar

olivolja
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CITRONPASTA MED ROSTADE KRONARTSKOCKOR OCH

1. Koka spagettin enligt anvisningarna
pa paketet.

2. Bryt surdegshrodet i grova bitar

och mixa till 6nskad storlek. Lagg i
pistagendtterna och mixa igen.

3. Légg over brod- och nétmixetien
stekpanna och steki olja tills krispigt.
Ror runt hela tiden.

4. Smaksatt med citronzest, chilifla-
kes, salt, peppar och riven vitlok.

5. L4t krondrtskockorna rinna av och
lagg dem pa en kladd plat. Lat rosta pa
200 grader i ca 15-20 minuter tills de
har fatt lite féarg.

6. Blanda den avrunna spagettin

med de rostade krondrtskockorna.
Blanda ner finhackad persilja, kapris,
citronsaft och olivolja. Avsluta med att
blanda ner bréd- och pistagekrispet.
Salta och peppra. Servera genast!



Svalkande pa Espresso House

Nytt pa Espresso House for i ar &r bland
annat Vegansk Frapino Kladdkaka som
gors pa kokosdryck med sojagradde och
vegansk chokladcrumble pa toppen. De
har dven Frozen Lemonade i smakerna
Pink Grapefruit, Blab&r och Mynta
Ingeféra.

| LamiChips

0T VEGGES7SEA SAL

Raddade rotfruktschips

Rscued raddar inte bara frukt och
gronsaker for att gora juice och
smoothies... utan nu dven for att gora
rotfruktschips! Har en blandning av
raddade rodbetor, morotter och
palsternacka med havssalt och
solrosolja. Finns i butik!

Vinagerdryck

Renée Voltaire har kommit med en hérligt
syrlig vindgerdryck av naturligt
fermenterade hallon. Smaskaligt
hantverk, opastoriserad, raw, helt utan
tillsatser och med levande bakteriekultur.
Supergod och svalkande med rikligt med
is. Kostar 29 kr pa reneevoltaire.se

SOMMAR

Vi fick en valdigt varm sommar och aven
om det kanns lyxigt far du inte glémma
bort att dricka mangder med vatten.
Eller s& testar du nagra andra svalkande
drycker som vi tipsar om har!

HPPLEN, APPLEN, APPLEN/
Maglehems musteri skérdar doft och smak — och spar den pa
flaska. Det ar blomningen och pollineringen som bestdmmer arets
skord. Genom att blanda den pressade juicen fran olika appelsorter
balanseras varje arsskord for att fa ratt farg, sétma och syrlighet.
Genom att odla ekologiskt och kravmarkt, utan konstgédsel och
giftoekdmpning, far dpplena en tatare och intensivare smak. Den
smaken tar applena med sig till musten. Maglehems drycker hittar
du pa Systembolaget. Maglehem n:o 4 (Art.nr: 1157501),
Maglehem 4:14 Mousserande ekologiskt vin (Art nr: 9700202) samt
Maglehem 4:15 Fylligt, s6tt vin (Art. nr: 9293202).

Alkoholfria naturviner

Oddbird lanserar nu vérldens forsta alkohol-
befriade naturviner. Vindruvorna odlas pa
vulkanjord i den italienska regionen Breganze med
minimal klimatpaverkan. De kommer med ett vitt
vin och ett rétt. Kostar 109 kr pa oddbird.com.
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Glamourdst gront

De har glasen heter Marocko och ar
svagt grona i fargen och sa vackra. De &r
perfekta for svalkande iste eller en drink.
Kostar 59 kr pa oscarclothilde.com.

Proteinshake

Vi &r smatt besatta av proteinshaken
fran Alpro. De finns i sma férpackningar
a 250 ml i smakerna Chocolate och
Caramel Coffee. En forpackning
innehaller 15 g protein (soja och &rta)
och ar ett perfekt mellanmal. Kostar
runt 18 kr.

Lazy Estate sparkling tea

Nu kommer Lazy Estate med &nnu ett
alkoholfritt bubbel: Pink Grapefruit &
Pear. Det ar en uppféljare till
succébubblet Sparkling Tea
Lemongrass & Mint. Perfekt valkyld
under varma sommardagar. Kostar
79 kr pa Systembolaget.



DET VEGANSKA KOKET

Det har ar nista generations matbibel.
En komplett introduktion till det veganska koket, framtagen av VEGOs
chefredaktor Mattias Kristiansson.

KOp den pa Adlibris, Akademibokhandeln och Bokus.

. .z.\ }




FINNS NU PA SYSTEMBOLAGET DET EKOLOGISKA ALTERNATIVET

.,

n:e 4 .15

APERITIF PA APPLEN FRAN OSTERE!

Logral pd franska ekfal

4

BOIOGIEK APPELIL

EXOLOGISKT MOUSSERANDE VIN PA
APPLEN FRAN CSTERLEN

S0mi kg Bpplen  00%W

Lagral pd franska ekfal

WWW.MAGLEHEMSMUSTERI.SE

MAGLEHEM N:O 4:14 MAGLEHEM N:O 4:15 MAGLEHEM N:O 4:0
EKOLOGISKT MOUSSERANDE VIN PA EKOLOGISKT APERITIF/ DESSERTVIN PA EKOLOGISKT APPELMUST
APPLEN FRAN OSTERLEN APPLEN FRAN OSTERLEN FRAN OSTERLEN

ARGANG 2014, ARGANG 2014, ARGANG 2019,

LAGRAT PA FRANSKA EKFAT LAGRAT PA FRANSKA EKFAT ART.NR. 1157501

ART.NR. 9700202 ART.NR. 9293202 63 CL.0,0 % VOL

37,5CL. 14 % VOL 50 CL.15 % VOL

Alkohol | samband med arbete
okar risken for olyckor



Later det smatt galet och fantastiskt pA samma gang? et dr ocksa en ganska
bra beskrivning av systrarna El Kott Helander som sysslar med bland annat
skyrunning och nu ir aktuella med kokboken At fiirg spring berg.

RECEPT OCH FOTO: LINA OCH SANNA EL KOTT HELANDER




SANNA OCH LINA ir uppvuxna i Ostersund
men bor nu i Are. De trinade allt méjligt
som yngre men har nu fokuserat helt pa
bergslopning, dven kallat skyrunning. Det dr
en sport som gar ut pa att springa i berg och
fjall efter en snitslad bana. Terranglopning
helt enkelt, med striackor pa 25-75 km.
Utdéver det brinner de for vixtbaserad mat,
inte bara att det ska passa for trining utan
ocksa att gora det sa gott och vackert som
mojligt.

Hur kom ni ens in pa bergslopning?

— Vi sprang en rad lokala fjillopp runt
Are och nir vi sen ville se nagot storre sa
borjade vi kolla efter lopp runt om i Europa.
Nar det sen dessutom gick bra sa fortsatte vi.

Vad ir det som ir sa hirligt med bergs-
16pning?

— Aventyret! Att man fir se s vackra
platser. Bergsloppen dr sa himla vackra och
bade utsikten och naturkéinslan blir som en
bel6ning i sig.

Loppen springs individuellt, vilket gér de
tva systrarna till konkurrenter. Men hir finns
inget ont blod, 4ven om bada &r riktiga
tdvlingsmédnniskor. De hejar mer &n gdrna pa
varandra om den ena kinner sig piggare
under ett lopp.

Hur trinar ni?

— Vi har inget fast schema utan kor olika
hela tiden. Det blir sd klart mycket 16pning i
berg, bade uppf6r och nerfor. Sen springer
vi mycket intervaller, gdrna uppfor med
stavar. Sen kan vi inte springa hela tiden, utan
man maste variera med bland annat cykel.

De blev bada vegetarianer som tioaringar
och veganer for ungefér sju ar sedan, till stor
del for att tanken pa den usla djurhdllningen
blev fér mycket. Matintresset vixte ocksa
fram genom den vegetariska maten eftersom
de tidigt fick borja laga mat sjdlva. Nir de
sedan borjade trina mycket sa vixte
intresset annu mer for att laga bra mat for
att maximera resultaten.

Ar det svart att kombinera elittrining
med vegomat?

— Nej, inte alls. Det dr darfor vi har skrivit
den hir boken! For att visa att det dr enkelt.
Om du tréanar riktigt mycket maste du tinka
till lite for att du ska halla i langden. Men det
dr inte sa svart som manga tror — tink fett,
kolhydrater och protein. Sen slarvar vi aldrig
med vare sig frukost, lunch eller middag.
Om vi gor det har vi inte energi till att trina
nasta dag.

Vegopodden!

Den hér intervjun &r ett utdrag ur avsnitt nr 68 av
Vegopodden. Dar far du héra om hela deras resa med
bade motgangar och framgéngar, samt en rad smarta
tips nér det kommer till mat och traning.

BERGSLOPNING OCH VEGANMAT

| kokboken At féirg spring
berg (Grenadine forlag) de-
lar systrarna Lina och Sanna
med sig av fargsprakande
vegomat, perfekt for traning.
Det &r enkelt, inspirerande
och inbjudande utan krangel.

whin i (4 4
Vif s
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GRON BONLASAGNE

4 portioner

En frasch men méattande lasagne som ar lika god
nygraddad som dagen efter.

1 paket bonlasagneplattor
300 g kokta kikartor

1 zucchini

olivolja

farsk basilika att toppa med
rostade pinjendtter

Gronsas

250 g broccoli

300 g frysta grona artor

300 g spenat, farsk eller fryst

1apple, hackat

2 schalottenldkar, skalade och hackade
6 dlvatten

2 vitloksklyftor, skalade och hackade
salt

svartpeppar

Cashewsas

2%, dl blétlagda cashewnotter
270 g fast tofu

1 burk kokosmjoélk a 400 mlL

2 vitloksklyftor

Y2 citron, rivet skal och juice

4 msk néringsjast

salt och peppar

Gronsas

1. Koka upp broccolibuketter, artor, spenat, dpple och
L6k i en kastrull med 6 dl vatten. Lat sjuda tills allt
ar mjukt.

2. Hall av halften av vattnet. Mixa med stavmixer.
Salta och peppra.

Cashewsas
Mixa alla ingredienser till en slat sas.

Léggaihop lasagnen

1. Skiva zucchinin.

2. Varva lasagneplattor, grén sas, cashewsas, zuc-
chiniskivor och kikartor i en ugnsfast form. Avsluta
med sas.

3. Grddda i ugnenica 30 minuter pa 200 grader.

4, Ringla dver lite olivolja, toppa med farsk basilika
och rostade pinjenotter. Servera med en god sallad.

TROPISK CURRY

4 portioner

En av oss tycker att koriander ar ett maste, den andra
avskyr koriander och foredrar mynta. Dessutom vill
Lina ata med pinnar, medan Sanna alltid gar éver till
sked. Hur som helst sa &r den hér tropiska grytan
fantastiskt god. Koktiden &r kort for att alla grén-
saker ska vara krispiga och frascha, sa se till att koka
riset i férvag.

BERGSLOPNING OCH VEGANMAT

2 morotter

1/3 blomkal

Y2 zucchini

1/3 broccoli

1/3 gul, grén och rod paprika

2 selleristjalkar

Y ananas

4 dl kokosmjolk

2 tsk gron currypasta (kolla sa att den inte
innehaller fisk eller skaldjur)

2 dlvatten

nagra minimajs

2 torkade kaffirlimeblad

salt och peppar

2 passionsfrukter

FOLJ 0SS!
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farsk mynta eller koriander
rostade cashewnétter
kokt svart ris

1. Skala mordtterna och skar dem, blomkal, zucchini
och broccolii medelstora bitar.

2. Strimla paprika och selleri. Skar ananas i bitar.

3. Hetta upp 3 msk av kokosmjolken med currypas-
tan, lat puttra under omrdrning i ndgon minut.

4. Tillsatt resten av kokosmjolken, vattnet, gronsa-
kerna och ananasen. Koka upp och L&t koka pa medel-
hdg varme i ndgra minuter. Tillsatt limeblad, salt
och peppar och &t std 1 minut till. Hall upp i skalar.
Toppa med passionsfrukt, mynta eller koriander och
cashewndtter och servera med kokt svart ris.

Webb: elkotts.com Instagram: @elkotts (gemensamt konto med manga kosttips
och olika ratter), @sannaelkotthelander, @linaelkott



ROSA RULLADER MED
SVARTVINBARSCRUNCH
8st

For notfritt alternativ, anvand fron

Rispapper gar att anvanda till mycket! De hér fyllda
rulladerna med értig tofuréra ar bakade i ugnen
med rédbetor och kokosmijélk, Llite som cannelloni.
Rddbetor och svarta vinbar passar valdigt bra ihop.
Svartvinbdrscrunch &r en sorts granola, och den
passar lika bra till frukost som till matratter.

1 paket rispapper

270 g fast tofu

nagra navar blandade farska orter,
t ex persilja och basilika

salt

svartpeppar

4 rodbetor

nagra névar strimlad gronkal

1liter hett vatten

3 dlrédbetsjuice

1 burk kokosmjoélk a 400 ml

2 msk rodbetsjuice

Svartvinbirscrunch
3 dlsvarta vinbéar

3 dlblandade hackade nétter och fron, t ex
valnétter och solroskérnor

tva nypor salt

1 msk hackad rosmarin eller timjan

1. Smula tofun i en skal och blanda med salt, peppar
och klippta farska orter.

2. Skala och skar rédbetorna i skivor. Lagg rodbetor
och gronkal i en ugnssaker form.

3. Hall vatten och rédbetsjuice i en stor skal. Doppa
ett rispapper i taget i vatskan i ndgra sekunder. Lagg
forsiktigt pappret pa en skarbréada. Lagg 2 skedar av
tofurdran i mitten och vik férst ena l&ngsidan 6ver,
sedan bada kortsidorna och rulla ihop. Upprepa
med resterande rullar och ldgg dem i formen med
rodbetor och gronkal.

4. Blanda kokosmjolken med rédbetsjuice och hall
dver rullarna. Baka i ugnen pa 200 graderica15
minuter. Toppa med svartvinbarscrunch.

Svartvinbérscrunch

1. Mixa svarta vinbér till en puré.

2. Blanda néthacket med purén, salt och rosmarin
eller timjan. Bred ut pa en plat med bakplatspapper
och baka i ugnen pa 160 grader i ca 30 minuter. Ror
om d& och da.

3. Sank sedan varmen till 70 grader och Lt torka helt.
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RISSALLAD OCH SOMMARSALLAD

4 portioner

Vara vanner Sophia och Mike Miracolo bjod oss pa

en fantastiskt god middag néar vi besokte dem i
Stockholms skargard. Den har varianten har nu blivit
en favorit hemma hos oss!

Rissallad

3 dl basmatiris fullkorn, mathavre eller andra gryn

15 sma plommontomater

3 dl kokta kikértor

3 dl kokta gréna linser

3 ndvar farsk spenat

stora knippen av dessa orter: graslok, mynta,
persilja, oregano och rosmarin

salt, svartpeppar

avokadoolja

pressad citron eller annan citrusjuice

Sommarsallad

3 sotpotatisar

ett knippe gron sparris
1-2 palsternackor

10 jordgubbar

1lime

olivolja

ev. nagra atbara violer

Limesas

4 msk tahini

1% dlvatten

1lime eller citron, juice och rivet skal
1vitloksklyfta

1Y% tsk agavesirap

flingsalt och peppar

olivolja

Rissallad

1. Koka riset enligt anvisningarna pa forpackningen.
2. Skélj och hacka tomaterna.

3. Blanda samman kikartor, linser, tomater och ris pa
ett upplaggningsfat. Klipp i 6rter och spenat.

4, Salta, peppra och blanda ner avokadoolja och
pressad citron.

Sommarsallad

1. Skélj och skér sotpotatisen i bitar. Ugnsbaka med
lite olja och salt i 15-20 minuter.

2. Skolj och skar sparrisarna i mindre bitar. Koka latt

i 3-5 minuter eller stek snabbt p& hdg vdrmeien
stekpanna med olja.

3. Skala palsternackan och skér i mindre hitar. Rensa
jordgubbarna och dela i bitar. Blanda ihop alltien
skal och pressa 6ver lime och olivolja. Om du har till-
gang till det &r det fint med atbara violer pa salladen.

Limesas

1. Vispa tahini och vatten kraftigt till en krdmig
konsistens.

2.Rivilimeskal och pressai saft. Pressai en vitloks-
klyfta. Tillsatt agavesirap, salta och peppra och ringla
dver lite olivolja.



{

o N p




CARLSHAMN

r du antligen hittar
Carlshamn Havre i din butik!

CTAARLSHAADTMTN
Hawre

Vil tisaumaerrant vin « FRanF grane ey L

CARLSHAMN
Havre perfekt t\\\\m_mg
Vaxtbaserat havremargarin till smérgds, ‘\ng, ‘an \
Gk mutlagning och bakning. ma-‘\a%f\ Smor%aseﬂ .
SRV OC pa

Sverlgesf rsta
havremargarm! .






MODE &
SKONHET .

COOL | HATT
Bucket hat, 90-talsklassikern som gjorde comeback fér nagra sédsonger
sedan, ar fortsatt populér. Den har modellen kommer fran H&M:s Cons- PERFEKTA SOMMARVASKAN

cious-kollektion och kostar 89,90 kr p4 hm.se. Flatade vaskor ar extra hett i
SATT GLITTER PA TILLVARON sommar. Hos H&M hittar ni coola
Liva upp din outfit med en "flatad shopper”, gjord i 100 %
glammig accessoar fran Indiska. ' polyester. Kostar 499 kr pa hm.se.

Detta parlbroderade diadem
kostar 149 kr pa indiska.se.

THE BODY SHOP
B c i‘?-‘.’:'éé\“::%?;l' e

ALOE SOOTHING DAY CREAM Luftig och harlig blus som du kan bara STILSAKRA SHORTS

Ingen sommar utan aloe vera om tillsammans med saval shorts eller Linneshorts fran Dockers som ger

ni frdgar mig. Den har svalkande leggings som jeans. Kostar 599 kr en dressad men samtidigt avslapp-

och aterfuktande dagkramen pa lindex.se. nad look. "Alpha Mens Pull On

hittar ni pa thebodyshop.com Shorts” finns i flera farger.

for 195 kr. Kostar 699 kr pa dockers.com.

REED X LOCI
Skadespelaren, miljoaktivisten
och designern Nikki Reed har VEGANSK HARVARD

tillsammans med market Loci tagit "The Closer Instant Repair Cream”

fram en kollektion med trendiga ar en nyhet fran harvardsmarket
sneakers. "Nikki Reed Cute Vegan Amika som anvands mot kluvna

Sneakers" kostar 1 070 kr pa hartoppar men som ocksa bidrar till
lociwear.com. att stérka upp haret. Ingér i serien
Repair som ar anpassad for att
snabbt reparera skadat har. Finns
= pa loveamika.com for 208 kr.
ey
& &

Sara Carraro ar ett proffs nar det kommer till djurvanligt
mode och skonhetsprodukter. Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa hittar du henne pa Saretta.se.
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omni¥egan' Bgosts ditt
valbefinnande

OmniVegan® dr en serie veganska
kosttillskott av hdgsta kvalitet med
fokus pa styrka, bra upptag och
valbefinnande. Fér veganer, vegeta-
rianer, flexitarianer och alla andra.

TR
e

Omnl‘legan Omnl‘lega
|t

m“im o KOSTTILLSKOTT KOSTTILLSKOTT
mineralti d fokus
\“ﬁm Pptag, |7::e‘f-,‘.':f|t[:tzt£1 narings- 4 2 iunnet fran alger med ett ht!gtE f
wmg Om stéller hivga krav pd 48 / "‘3“&-5 EPA och DHa, 1 kapsel om 93948
o ; sktalternatiy till fiskolja-
kh TisTinen g

FVEGAN STy

Multi Omega-3

Ar en vl sammansatt multivi- Innehdller 0Omega-3 olja av hdgsta “‘f "'m "P‘. "il' W ”x* 'f wa rw H)l L Ri’
) B . ) o . Dmn;ch i 0mn.V9q1n Ommv'g:m ‘ ‘“ x‘ QHHIV'M"

tamin med hela 28 vitaminer, kvalitet utvunnet fran alger. Ett mil-

mineraler och andra viktiga jovanligt satt att framstalla Omega-3 b_u;..qn,...w.—

naringsamnen. Med t ex Vitamin som ger en mycket ren olja. OmniVegan

Bi2iform av metylkobalamin, Omega-3 har ett hdgt innehall av bade

Folsyra i form av metylfolat, EPA och DHA. Endast en kapsel per dag

véxtbaserad Vitamin D3, kalcium racker for att bidra till hjarnans, hjértats Q10 ENERGY = B12 = D3 = LECITIN = KIDS MULTI

och organiskt bundna mineraler. och synens normala funktion. Andra produkter i OmniVegan serien

OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hdlsokraft och andra vélsorterade hélsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker med
inriktning pd veganska produkter. Samt pd vdr hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

BIOLAC I OMNISYMPHARMA.SE I INFO@BIOLAC.SE I TEL. 040 6170182



TREN
SPANING

ACT OF CARING
Svenska Act of Caring
gillar att vi vardar och
reparerar vara saker.

| hallbara férpackningar
har man tagit fram
produkter for skotsel av
olika material. Det kan
vara keramik, marmor
eller tra. Tvétta, varda
och se till att allt haller langre.
Smart. En flaska vardande tréolja
kostar 380 kronor pa
www.theactofcaring.com.

) -
i 1 111

STILRENT ITALIENSKT

Som en blandning mellan skulptur
och mobel. ltalienska Altreforme
har gjort det héar skapet i ater-
vunnen aluminium och anvant
samma maskiner som i vanliga
fall gor bildorrar. Galet och dyrt,
men valdigt miljésmart. Kostar
strax 6ver 200 000 kr fran
www.altreforme.com.

SVENSK FURU
E-handelsforetaget Jotex har tagit
fram en limiterad utomhuskollek-
tion i svensk furu. Svértad och cool
med enkla skandinaviska linjer.
Serien heter Aspvik och en stol
som denna kostar 13 999 kronor
pa www.jotex.se.

Al

hallbarhet.

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

REPARERA MERA

2014 var jag pa den stora design-
veckan i Milano. Det &r den dir
stora grejen med 300 000
besokare och hundratals, kanske
tusentals, foretag som lanserar
nytt, nytt, nytt. Precis som alla
andra dras jag varje ar med i
jakten pa “ndsta nya coola grej”.
Man springer runt och jagar.
Kanner hur andra trendspanare
flasar en i nacken...

Jag var tvungen att g tillbaka i
mina anteckningar for att dubbel-
kolla datumet, men jag minns
det hir dret ganska bra. 2014 var
alltsa aret nir den italiensk-brit-
tiska formgivaren (utbildad i
Nederldnderna) Martino Gamper
gjorde en spdnnande installa-
tion. Milanos stora varuhus La

Rinascente 1it honom stélla upp
atta marknadsvagnar framf6r
huset. Projektet fick namnet ”In
State of Repair” och hit bjods
allminheten att komma med
sina trasiga saker sd att de kunde
lagas. Inte bakom néagon skirm,
undangodmt, utan med stolta
hantverkare i stirkta forkladen.
Man lagade skor, leksaker, cyklar,
elektronik, etc, etc.

Nir jag sag detta knockades
jag av idén. Detta var “mind-
blowing”, en provokation mot
prylsamhdllet. Under érets
storsta och mest glamordsa pryl-
hindelse pekade Gamper med
hela handen: ”Kolla, det finns
ett alternativ till att képa nytt pa
det stora varuhuset”.

Men han var tidig. Det har

gdtt sju ar sen dess, men nu
kommer den ena reparations-
grejen efter den andra. Det har
blivit hett att reparera. Senast
jag var pad H&M hittade jag pasar
till foretaget Repamera som for
250 kronor inklusive frakt fixar
dina trasiga jeans (billigare dn
att kopa nytt). Mobelforetaget
Girsnds hjalper Géteborgs-
operan att reparera sina stolar
istéllet for att képa nytt. Hirom-
veckan besokte jag ett nytt
kontorshotell (numera séger
man visst “coworking space”)
dar hela huset, med allt fran
reception till konferensrum,
bestod av reparerade, kasserade
mobler.

Under férsommaren 6ppnade
svenska modemaérket Asket sin
nya butik i Stockholm. Asket har
lange arbetat mot 6verkonsum-
¥ tion och hallbarare alternativ.
Och vad gér man med en butik?
Reparerar sa klart. I maj lanserar
man det nya konceptet Revival
Program som gar ut pa att man
i ! kan limna in kldder, men ocksa
iU fa bortslarvade knappar, blixtlas
och vad det nu kan vara man
behover.

Reparera dr verkligen “det
nya svarta”. Eller som Vivienne
Westwood sa: Buy less. Choose
well. Make it last.

ASKET

Under varen 6ppnade svenska modemarket Asket sin forsta butik. Det
ska bli intressant att folja. Varumarket ar emot allt som har med "fast
fashion” att gora och siktar pa hallbara material, som haller lange och
som man kan reparera. Jag tycker att det &r en intressant vinkel. Nu ska
det bli spannande att se hur de gér med en fysisk butik. Oppnar pa
Norrmalmstorg i Stockholm. www.asket.com.

PRISBELONT BORD

Jag brukar fa sitta i designjury med
jamna mellanrum. Nu senast fick jag
gora det tillsammans med danska
Bolia. Bland 900 ansokningar vann det
har bordet av Episode Studio arets
hallbarhetspris. Bordet ar helt och
hallet gjort av jord i olika lager. Poetiskt
och vackert. www.bolia.com

PANTA DIN KAFFEMUGG

Svenskarna ar bland de basta i
varlden pa att panta burkar och
flaskor. Varje ar pantas over tva
miljarder burkar och PET-flaskor. |
sommar kan man aven panta take
away-muggar. Da kommer kaféer i
Ornskoldsviks stadskarna att testa
pant pd muggar for att se om det
ar ett bra incitament for att ater-
vinna engangsartiklar i htgre grad
samt minimera nedskrapning.
Forsoket genomférs med Orn-
skoldsviks kommun, appen Bower
och forskningsinstitutet RISE.
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AND. HE GRAPES

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande




Svenskarnas
favoritratter brukar
oftast vara desamma
ochdet ar latt att
forsta varfor. Readly
och YouGov gjorde

en undersokning om
svenskarnas matvanor
och tacos, bolognese och
kottbullar vara nagra av
ratterna pa listan. Har
kommer en veckomeny
dar jag har vegofierat
sju av svenskarnas
favoriter s attvialla
kan njuta. De har ar
dock lite godare, lite
mer klimatsmarta och
lite snallare. Psst... bjud
Over en av dina vanner
pa nagon av de har och
peppa dem att ocksa
kaka vego!
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VEGO

}

TOFU-ISH AND CHIPS

4 portioner

Fish and chips ar som lite lyxigare fisk-
pinnar. Fluffigare och krispigare panering
och serveras med en hérlig tartarsas och en
pigg artréra. En klassiker av en anledning kan
man sdga.

Tofu-ish

400 g fast tofu, skivad

2 dl vetemijol

%, dl majsstarkelse

2 dLljus 6l eller kolsyrat vatten
1tsk salt

svartpeppar

rapsolja att steka i

Till servering
tartarsas, se nedan
mushy peas, se nedan
pommes, citronklyftor

1. Skér tofun i skivor.

2. Ror ihop vetemjol och majsstérkelseien
skal. Vispa ner 6l eller kolsyrat vatten och

krydda med salt och peppar. Det ska bli en
ganska tjock smet.

3. Hetta upp generdst med olja i en stek-
panna.
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4.Vand tofun i smeten och stek den sedan
gyllene i oljan. Lat rinna av pa hushalls-
papper.

5. Servera din tofu-ish med tartarsas, mushy
peas, citronklyftor och pommes.

Mushy peas

1 msk smor, t ex mjolkfritt
3dlgrona artor

2 msk finhackad mynta

Y citron, saften

salt

Mushy peas

1. Smalt smoret i en kastrull. R6r ner artor
och mynta. Légg pa ett lock och lat puttra pa
i10 minuter.

2. Mosa sénder artorna eller mixa latt med en
stavmixer. Smaka av med citronsaft och salt.

Tartarsas

2 dl majonnas, t ex aggfri
2 msk kapris, finhackad
1dlfinhackad saltgurka
salt

Blanda samtliga ingredienser i en skal.



VEGO:S VECKOMENY

B

VEGOBOLLAR MED POTATISMOS

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt strobrod

Alla alskar vegobollar med mos, men
vilka bollar? Det gar sjalvklart att
kopa fardiga i butik, men testa att gora
dina egna! De har gors pa bland annat
solrosfron och kikarter och ar mina
absoluta favoriter nar det kommer till
hemmagjorda.

1gul Lok, riven eller finhackad
1dlstrébréd

1dl havre- eller sojagradde

1 msk ljus sojasas

> msk flytande gronsaksfond
3dlsolrosfron

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

salt

vitpeppar

Till servering
potatismos
lingonsylt

1. Blanda L6k, strobréd, gradde, sojasas
och grénsaksfond i en skal.

2. Mixa solrosfréna till ett fint mjolien
matberedare. Hall dver i en skal.

3. Skolj kikarterna och mixa nu dem
finti matberedaren. Hall 6ver i skalen
med solrosfron.

4, Ror ner l6kblandningen tillsammans
med majsstarkelse och blanda val.
Enklast ar att anvanda handerna.
Smaka av med salt och peppar.

5. Forma smeten till bollar och stek
gyllenei lite olja eller mjéLkfritt
margarin.

6. Servera med potatismos och
lingonsylt.
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ITALIENSK LINSPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Spaghetti bolognese ar favoriten
ingen trottnar pa, men om du anda
skulle trottna pa belugabolognesen pa
vegomagasinet.se, sa testa den har!
En uppdaterad variant med gronsaker
och kapris.

fullkornspasta for 4 personer

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1aubergine, finhackad

1rdd paprika, finhackad

2 dlgréna oliver, grovhackade
2 msk tomatpuré

2 burkar krossade tomater a 400 ml
1% dl svarta belugalinser

1 gronsaksbuljongtarning

1 msk kapris

1 msk strésocker

1tsk oregano

1 msk rédvinsvinager

salt

svartpeppar

1. Frés Lok, aubergine och paprikai lite
olivolja tills allt mjuknar och far férg.
2. Rér ner oliverna tillsammans med
dvriga ingredienser. Smaka av med salt
och peppar.

3. Koka upp sasen och lat sjudai 20
minuter eller tills linserna &r mjuka.
Servera tillsammans med nykokt
pasta.




VEGO:S VECKOMENY

VEGETARISK "KYCKLING” 1 UGN MED ROSTADE

GRONSAKER

4 portioner

Svenskar alskar "kyckling” i ugn. Vi
alskar kycklingar mer, sa vivill garna
lata dem leva och istéallet mumsar vi
pa de har marinerade vegobitarna med

Kryddsmor med rosmarin
50 g smor, t ex mjolkfritt

1 msk finhackad rosmarin
rivet skal av en halv citron

rostade rotfrukter och kryddsmér. salt 3
svartpeppar % gl
1kg blandade gronsaker, t ex potatis, ‘
mordtter, broccoli, paprika, tomat,
L6k och zucchini
lite olivolja, salt och peppar

1. Dela grénsakerna i mindre bitar.
Blanda med lite olivolja, salt och
peppar. Sprid ut i en ugnsform.

2.Ror ihop samtliga ingredienser till
marinaden och blanda sedan med
vegobitarna. Sprid ut 6ver gronsakerna.
3. Rosta allt pa 225 grader i 30-40
minuter. Allt ska fa fint med férg.

4, Ror ihop smér, rosmarin, rivet citron-
skal, salt och peppar i en skal. Servera
till den rostade vegetariska "kyckling-
en" och gronsakerna.

500 g vegobitar, t ex soja- eller
arthaserade

2 dl tomatpuré

1 msk ljus sojasas

1tsk mork sojasas

3 vitloksklyftor, pressade

1 msk finhackad rosmarin

% dl olivolja

salt

svartpeppar

FLATAD PIZZA

4 portioner

Jag élskar fardig pizzadeg och nar det
galler topping kan du ta det du alskar.
Hela grejen med den hér pizzan ar att
den flatas och blir till en lite roligare
calzone.

1kyld pizzadeg

1burk tomatsas

skivade gronsaker, t ex champinjoner,
maijs, paprika och Lok

3dlriven ost, t ex vegansk

1. Kavla ut degen nagot och skar till
kanterna s& att de blir jdmna.

2. Bred ut tomatsasen i mitten av degen.
3. Strd dver valfri topping och riven ost.
4. Skar diagonala snitt langs sidorna.
Vik 6ver remsorna, en fran varje sida, sa
att du fér ett flatat monster.

5. Gradda pa 200 grader i 12-15 minuter.




VEGO:S VECKOMENY

LASAGNE MED SOJAFARS
4 portioner

Lasagne! Och har kommer en super-
klassisk men samtidigt jatteenkel ver-

sion med sojafars och snabb tomatsas.

En perfekt ratt att frysainiportioner
och ta fram nar du vill ha en snabb

3dlriven ost, t ex mjoLkfri
riven muskotnot
salt och vitpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Frés sojafarsenioljan tills den har
fatt fint med farg.

3. Hall pa passerade tomater, vitlok,

middag som &r klar pa minuter.

Férssas

800 g sojaférs

3 msk olivolja

2 ', burkar passerade tomater
a400g¢g

3 vitloksklyftor, finhackade

2 tsk torkad basilika

1tsk strésocker

salt

svartpeppar

Bechamelsas

% dl olivolja

% dl vetemjol

8 dl mjdlk, t ex osotad soja-,
havre- eller mandelmjélk

ca 300 g torkade lasagneplattor

basilika, strosocker, salt och peppar.
Ror runt och koka upp. Lat puttraib
minuter.

4. Vispaihop olivolja och vetemjélien
kastrull. Vispa ner lite mjéLk i taget
tills du har en slat sas utan klumpar.
Koka upp och at sjuda under standigt
vispande tills den tjocknar.

5. Vénd ner osten och smaka av med
muskotnét, salt och peppar.

6. Bred ut ett lager farssas i botten

av en gratangform. Ringla dver lite
bechamelsas. Avsluta med ett lager
lasagneplattor.

7. Fortsatt att varva och avsluta med
ett sista lager farssas och genergst
med bechamelsas.

8. Gratinera lasagnen i 40-50 minuter
eller tills den har fatt fint med férg.

VEGOBURGARE MED AVOKADOSAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt hamburgerbrod

Vegoburgare kan goras pa sa manga séatt och
kan aven se helt olika ut. Det har ar en bon-
burgare med drtor som blir harligt krispig

pa utsidan tack vare polenta. Toppa med en
kramig avokadosas och gronsaker. Yay!

Vegoburgare

1burk vita bonora 400 g
1burk kidneybonor a 400 g
Y2 gul Lok

1vitloksklyfta

1morot

Y2 rod paprika

1dlgréna artor, frysta gar bra
Y2 tsk cayennepeppar

1tsk salt

1dl polenta + 1dl att panerai
rapsolja att stekai

Avokadosas

1avokado

2 dl naturell yoghurt, t ex
sojayoghurt

2 lime, saften

Y2 tsk ortsalt

svartpeppar

Till servering
4 hamburgerbrod, tomat, sallad, saltgurka

Vegoburgare

1. Hall av spadet fran bonorna med hjalp av
en sil. Skolj dem i vatten och lat rinna av.

2. Héallnerien matberedare. Mixa till en slat
kram. Du kan &ven mosa sénder dem med en
gaffel om du kénner for det. Skrapa ner allt

i en skal.

3. Hacka den gula loken, vitléksklyftan,
moroten och paprikan fint. Hall ner

i bonsmeten. Hall dven ner de gréna
artorna, cayennepeppar, salt och polenta.
Blanda val. Har &r hdnderna bésta
redskapet.

4, Hall ut polentan pa en tallrik.

5. Forma smeten till biffar och vand dem i
polentan.

6. Hetta upp generdst med rapsoljaien
stekpanna och stek burgarna gyllenbruna pa
bada sidor.

Avokadosas

1. Dela avokadon med en vass kniv. Grop ur
fruktkottet med hjalp av en sked. Lagg neri
en skal och mosa sonder med en gaffel.
2.Ror ner yoghurt, limesaft, értsalt och
svartpeppar. Du kan dven mixa ihop allt med
en stavmixer om du vill ha en slatare krdm.
3. Servera burgarna i hamburgerbrdd. Toppa
med avokadosas, tomat, sallad och saltgurka.

I
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TACOTARTA

4 portioner@

For glutenfritt alternativ, anvand
glutenfria tortillabrod

Tacotérta ar sa himla underskattat. Det ser
maffigt ut, smakar precis som tacos ska och
gar att gora till manga.

1 gul Lok
1vitloksklyfta
1rod paprika

2 dl majskorn
olja till stekning
500 g sojaférs

VEGO:S VECKOMENY

1burk kidneybénor a 400 g

1burk krossade tomater a 400 ml
1 msk mald spiskummin

1 msk paprikapulver

1tsk salt

8 st tortillabrod

250 g cocktailtomater
35grucola

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Finhacka gul Lok, vitlok och paprika. Fras
gul Lok, vitlok, rod paprika och majskorn i
lite rapsolja tills allt borjar fa farg.

3. Ror ner sojafars, skdljda kidneybdnor,
krossade tomater, spiskummin, paprikapul-

e
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ver och salt. Lat bubbla pa i ndgra minuter.
4, Lagg ett tortillabrod pa en ugnsfast
tallrik eller i en form. Bred ut ett lager med
tacofyllning ovanpa.

5. L&gg pa nasta tortillabrod och bred ut ett
nytt lager fyllning. Upprepa tills all fyllning
ar anvand. Oversta lagret ska ocksé vara
tackt med tacofyllning.

6. Dela tomaterna i mitten och fordela
overst pa tartan. Gratinera tacotartan i
ugnen i 20 minuter.

7. Servera med sallad.
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burgare* pa gula drtor? Precis.

: premiumburgare tog fyra ar att utveckla. En planetnyttig smaks-

0 pa svenska gula drtor. Groddade fér mer naring. Fermentera.de or mer smak.
6r mer tuggmotstand och smaksatta med de finaste kryddo S i sir-
kla.ss basta burgare for vardag och fest. '

Barta® Burgare Umami hittar du i frysdisken hos ICA och CI
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\ar som abs()lut godast Och det ar verkligen—
ntisk skﬂ]nad pd t()mater och tomater. S& om du inte odlar egna
‘skulle vi kolla in Bondens marknad eller andra stillen dir du
kan kopa svenska, solmogna tomater. Nasta steg ar sedan att laga
de hir mumsigt goda tomatrecepten med italiensk touch
signerade Louise Laurenius.

RECEPT OCH FOTO: LOUISE LAURENIUS
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TOMATARANCINI FYLLDA MED
ORTKRAM

6-8 arancini

Har kommer ett tips fran coachen: se till att gora
minst en extra portion ndsta gang du lagar risotto. P&
resterna kan du ndmligen gdra arancini—och det ar
nastan godare an risotton i sig. Arancini ar friterade
risbollar och pa Sicilien fyller man dem oftast med
ragu eller mozzarella. Har har vi tagit smakerna till
en ny niva med en god vegansk drtkram och s
serverar videm med en syrlig citronyoghurt.

1portion kall vegansk tomatrisotto, sida 66

Fyllning

1dlsolroskérnor

1liten néve basilika

1liten ndve farsk timjan

1msk olivolja

nagra droppar citronsaft

2 msk farskost, t ex mjolkfri som Oatly,
Huj eller Violife

salt

nymalen svartpeppar

Panering

1dl mjél

1dl mjdlk, t ex osétad havre- eller sojamjolk
1% dl panko

Fritering
1lrapsolja

Servering

1% dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

1msk citronolja

salt

nymalen svartpeppar

farsk timjan

1. Borja med fyllningen. Hall ner solroskarnor, basilika,
timjan, olivolja och citronsaft i en matberedare och
mixa till ett fint kross. Hall éver i en skal och blanda

TOMATER PA ITALIENSKA

med farskosten. Smaka av med salt och peppar.

3. Ta lite drygt en matsked risotto och platta ut
sedan in riset dver kanterna. Ta lite mer risotto fran
hénderna. Det kan underlatta att skdlja handerna
med kallt vatten sa fastnar inte riset. Upprepa tills

riset &r slut, du bér ha fyllning 6ver.
4. Rulla rishollarna i mjol, sedan mjélk och till sist

2. Hall upp mjol, mjolk och panko i var sin djup tallrik.

handen. Lagg en tesked av fyllningen i mitten och vik

skalen och lagg pa som ett tak. Rulla bollen rund med

panko. Om de tappar formen under paneringen kan
du bara rulla till dem igen med handerna.

5. Hall rapsoljan i en kastrull och varm till cirka 175
grader. Fritera bollarna, nagrai taget, tills de ar gylle-
ne. Det tar cirka fem minuter. Ta upp med en halslev
och lat rinna av pé hushallspapper.

6. Blanda ihop yoghurt, citronolja, salt och svartpep-
par. Bred ut pa ett fat och l&gg dina arancini ovanpa.
Toppa varje arancino med resten av fyllningen och
avsluta med en liten timjankvist.

FOLJ LOUISE!

Du kan f6lja Louise pa hennes Instagram @louiselaurenius samt kolla in hennes
hemsida primaveracontent.se
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TOMAT-TARTE MED KRAM PA
VEGANSK FETAOST OCH
SOLTORKADE TOMATER

4 sma portioner

Tavara pa alla olika sorters tomater du kan
hitta i butik (och odla sjalv) nu for tiden. Vi ater
jumed 6gat forst och i denna tarte far de vackra
tomaterna verkligen sin tid i rampljuset.

20 g smor, t ex mjolkfritt

25 salviablad

80 g soltorkade tomater

80 g vegansk fetaost, t ex Violife eller
Peas of Heaven

1 nypa flingsalt

1 paket fardig smordeg, t ex mjolkfri

1kg tomater i olika farger och storlekar

1 msk mjolk, t ex osdtad havre- eller
sojamjolk

1 msk sesamfron

Till servering

1dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 tsk citronolja

1 nypa flingsalt

nymalen svartpeppar

féarsk timjan

sesamfrén

1. Varm ugnen till 200 grader varmluft.

2. Smalt smoret i en kastrull. Hall ner salvia-
bladen och lat dem krispa till sig i kastrullen.
Ta bort kastrullen fran varmen och hall ner sol-
torkade tomater, fetaost och en nypa flingsalt.
Mixa till en slat puré med hjalp av en stavmixer.
3. Rulla ut smérdegen pa en plat.

4, GOr en kant runt hela smérdegen, cirka 2
centimeter bred, genom att skara med hjalp av
en kniv. Se till att inte skdra helt genom degen.
Nagga degen innanfér kanten med en gaffel.
Bred ut fetaostkrémen innanfor kanten.

5. Skiva tomaterna tunt och placera ut skivorna
ovanpa fetaostkramen.

6. Pensla kanten med mjdlken och str pa
sesamfrén. Baka sedan i mitten av ugnen i 15-20
minuter.

7. Lat tarten svalna nagot sa att oljorna far tid
att satta sig. Toppa sedan med naturell yoghurt
och ringla dver citronolja. Smaksatt med fling-
salt och svartpeppar och dekorera med farsk
timjan och sesamfron.

VEGO:s

dryckestips

Sancerre Domaine
Vieux Pruniers
Art nr: 5494
Pris: 109 Kr
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VEGANSK TOMATRISOTTO

4 portioner

Pa italienska kallas monteringen av en risotto for la
mantecatura. Det ar nar varme, starkelse fran riset
och fett fran smor och ost jobbar tillsammans for att
skapa ett krdmigt slutresultat. | denna version har
smar och parmesan ersatts med veganska alternativ
och istallet for att lagga tid pa att koka grénsaksbul-
jong anvands passerade tomater. Observera att en
risotto ska vara rinnig och inte grétig i konsistensen.

50 g smor, t ex mjolkfritt
6 dl passerade tomater

8 dlvatten

2 gronsaksbuljongtérningar
1storgullok,ca130g
1vitloksklyfta

1 msk olivolja

4 dlrisottoris (t ex avorio)
1% dl torrt vitt vin

2 dlvegansk parmesan
salt

nymalen svartpeppar
farsk basilika

1. Bérja med att skdra smoret i kuber. Ldgg dem pa en
tallrik och sattinifrysen.

2.Blanda passerade tomater, vatten och buljongtar-
ningar i en storre kastrull. Lat koka upp, sénk sedan
varmen och lat sjuda pa spisen medan du lagar risotton.
3. Skala och finhacka den gula loken. Skala vitléks-
klyftan och krossa latt med knivseggen. Varm oliv-
oljanien stor stekpanna med hdga kanter (alternativt
kastrull). LAgg ner vitloken i oljan och L4t den ge
smak nagon minut innan du adderar l6ken. Lat den
gula léken steka tills den blivit genomskinlig. Ta upp
vitldksklyftan och kassera.

4. Hall ner risottoriset i stekpannan och L&t rosta
nagra minuter. Hall sedan pa det vita vinet och lat det
anga av.

5. Spad ut risotton med tomatbuljongen, cirka 1%2-2
dlitaget, medan du konstant rér om med en traslev
—det &r viktigt att rora i riset, for det r det som

frigér starkelsen fran riskornen. Nar riset absorberat
tomatbuljongen haller du pa ny. Fortsatt sa tills riset
ar al dente (fardigkokt men med en liten karna kvar).
6. Ta bort stekpannan fran varmen. Lagg ner det
frysta sméret och tre fjardedelar av parmesanosten.
Satt pa ett lock och L4t sta i 3-4 minuter. Ta sedan av
locket, ror runt med trésleven och smaka av med salt
och nymalen svartpeppar.

7. Servera risotton i djupa tallrikar och toppa med
resten av parmesanosten samt farsk basilika.

PAPPA AL POMODORO

4 portioner

Pappa al Pomodoro &r en typisk ratt fran det toskanska
fattigmanskoket, la cucina povera, dar man alltid
tagit vara pa de ravaror som funnits till hands. Istallet

TOMATER PA ITALIENSKA

for att slanga det torra brodet har man har anvéant
det till att koka ihop en mustig tomatrdra. "Pappa” pa
italienska betyder just mos eller rora. Gor din egen
grénsaksbuljong, sa blir det extra gott.

Gronsaksbuljong

2 gula lokar

2 tomater

2 morétter

5 stjalkselleri

1 msk hela svartpepparkorn
2 liter vatten

1-2 tsk salt

Pappa al Pomodoro

300 g dagsgammalt brdd i skivor
2 msk olivolja

1vitloksklyfta, skalad

800 g passerade tomater
1lgronsakshuljong (se ovan)

2 tsk strosocker

salt

nymalen svartpeppar

férsk basilika

66

1. Borja med buljongen. Skala lokarna och dela pa
halften. Rosta dem med snittytan nedatien torr
stekpannai 5 minuter. Lagg sedan dver loken i en
kastrull tillsammans med tomater, skalade morétter
och stjalkselleri, allt skuret i mindre bitar. Hall ner
svartpepparkornen och fyll pa med vattnet. Lat
buljongen koka upp, sénk sedan varmen och lat

den sjudai en timme. Sila ner vatskan i en skal och
smaksatt med salt.

2. Fortsatt sedan med din pappa al pomodoro. Varm
ugnen till 200 grader. Lagg ut brodskivorna pa en plat
och ringla dver olivoljan. Rosta brodet mitt i ugneni
10 minuter (eller tills det blivit gyllene). Ta ut platen
och lat brédet svalna till rumstemperatur. Gnugga
vitléksklyftan mot brodets yta.

3. Légg brodet i en stekpanna med hdga kanter och
téck med passerade tomater och grénsaksbuljong.
Lat koka pa lag/medelvarme i cirka 30 minuter, tills
brodet blivit mjukt och du kan réra ihop allt tillen
rora. Smaka av med socker, salt och peppar.

4, Servera i djupa skalar, ringla dver lite olivolja och
toppa med farsk basilika.

5. Du kan med férdel lata din pappa al pomodoro sval-
naikylen och servera kall - gott en varm sommardag.




TOMATGRISSINI
60 stycken

Grissini ar perfekta att stalla fram pa ett buffé-
bord i sommar, eller att servera som forratt med
olika roror. Har anvands soltorkade tomater och
tomatpuré for att fa till den vackra fargen.

10 g jast

15 g strésocker

130 g vatten, 37 grader
75 g soltorkade tomater
1% msk tomatpuré

350 g mjol

25 mlolivolja

1tsk salt

1. Smula jasten i en bunke och l6s upp med
socker och fingervarmt vatten.

2. Mixa ihop soltorkade tomater och tomatpuré
med hjalp av en stavmixer.

3. Lagg mjolet i en hog pa ditt arbetshord. Gor
en grop i mitten. Hall ner jastblandningen i
gropen och arbeta ihop mjol och vatska med en
gaffel. Nar du arbetat in cirka halften av mjolet
tillsatter du tomatmixen, olivolja och salt.

Ror ihop till en deg och knada for hand i cirka
10 minuter.

4. Ldgg degenieninoljad skal. Pensla dven lite
olja ovanpa degen och tack sedan skalen med en
kokshandduk. Lat degen jasa i 2 timmar.
5.Varm ugnen till 210 grader.

6. Stjalp ut degen pa ett bakbord och dela
denifyralika stora delar. Platta ut varje del
nagot och dela dem sedan i 15 bitar var. Taen
bit, stréck ut den till en l&ng, smal pinne med
handerna och lagg pa en plat med bakplatspap-
per. Upprepa med resten av bitarna. Se till att
ldmna ett litet mellanrum mellan brédpinnarna
pa platen.

7.Baka i mitten av ugnen i cirka 10 minuter, eller
tills de blivit krispiga och fatt lite farg.

8. Lat svalna pa ett galler. Férvara sedanien
lufttat burk.




Hurra - nu
forsvinner
plasten!

Europaparlamentet har beslutat
att det nu blir férbjudet med
engangsartiklar i plast. Det hir
galler bland annat tallrikar,
sugror, bomullspinnar och
snabbmatsforpackningar.

DET HAR AR nagot som har diskuterats ett tag, men nu star
det alltsa klart efter en klar majoritet i Europaparlamentet.
De produkter dér det finns bra ersittningar ska férbjudas
helt, men nir det kommer till andra produkter handlar
det mer om att minska forbrukningen av dem.

De produkter som omfattas av den nya lagen utgor hela
70 % av allt avfall som just nu hamnar i haven. Det dr
mycket den plasten som 4r ett stort problem eftersom
plast tar extremt lang tid att bryta ner och dirfor blir den
i stéllet kvar i haven eller spolas upp pa strander.

Man rdknar med att det har beslutet kommer att
minska kostnaderna for miljoforstoring i Europa med 22
miljarder euro fram till 2030.

Det som nu férbjuds ar:

v Bomullspinnar

v Bestick (gafflar, knivar, skedar och dtpinnar).

v Tallrikar

v Sugror

v Omrorare for drycker

v Ballongpinnar

v Produkter gjorda av oxo-nedbrytbar plast.

v Livsmedelsbehallare i expanderad polystyren (t ex
frigolit)

v Dryckesbehallare och muggar i expanderad polystyren
(t ex frigolit)
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MISSA INTE ETT NUMMER
- PRENUMERERA PA VEGO!

Fa tidningen direkt hem i brevladan. Posta kupongen eller
bestall din prenumeration pa www.vegomagasinet.se
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CUT THE CRAP. EAT CLEAN.

B oaT s cHid W™ OAT & PRO - OAT & CHI
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A1V wanco PAsSi AT CHOCOLAIE AT RED BERRIE

100% VEGAN
NO ADDED SUGAR
NATURAL INGREDIENTS
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Ilse Pinner har precis slippt en magisk bakbok for alla som
vill Iira sig att baka helt veganskt, bide som proffs och hemma.
Internationella klassiker blandas med nordiska favoriter i en harlig
mix for den som dlskar sotsaker.

RECEPT: ILSE R. PINNER FOTO: ANASTASIA KIVILO
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ILSE AR EN 33-arig gastronom, konditor och
bagare. Hon intresserade sig tidigt for kakor,
bakelser och choklad och mat har alltid varit
en stor del av hennes liv. Hennes férildrar
som bada har mexikanskt ursprung drev ett
litet bageri med mexikansk och tysk
inriktning och mat ir en stor del av den
mexikanska kulturen och identiteten.

Ar 2012 flyttade Ilse till Finland och lings
vigen gick hon flera utbildningar i
matlagning och bakning. Efter manga ar
inom restaurang- och bageribranschen blev
hon vegan, vilket foérdndrade allt. Tur for
oss, for nu har hon alltsa gett ut den
fantastiska bakboken Vegalicious Pastry.

Beriitta lite om din bok!

— 1 Vegalicious Pastry hittar du 6ver 60
vaxtbaserade bakrecept med en nordisk
twist. Det dr en blandning av recept fér bade
hemmabagaren och professionella bagare.
Har finns internationella klassiker som
Schwarzwaldtarta, franska madeleines och
scones blandat med muffins, cheesecake och
nordiska bullar. Hir finns dven grundrecept
for att gora din egen viaxtmjolk, vaniljextrakt
och vita choklad.

Varfoér gjorde du den hir boken?

—Jag gjorde boken for att hjilpa
icke-veganer och veganer, hemmabagare och
professionella att ldra sig mer om véixtbase-
rad bakning. Jag ville visa hur vackra och
goda veganska bakverk kan bli och férutom
klassiska bakverk dven visa pa finska och
nordiska smaker. Jag ville ha ett stort fokus pa
den vackra nordiska naturen och vad den kan
erbjuda i form av bland annat bér.

Har du nagra tips till de som ir nya
pa vegansk bakning?

— Ta din tid. Att ldra sig nya saker kan
vara ¢vervildigande och det kan ta nagra
forsok for att lyckas. Det &r alltsa precis
samma som med konventionell bakning. Var
inte ridd! Jag har métt manga som &r radda
for att anvinda t ex kikértsspad eftersom de
har anvint 4gg i artionden, men det finns
ingen anledning att kinna sa. Testa och
experimentera. Och vill du verkligen baka

ﬁnastasia Kivilo och Ilse R Pinner.

BAKA SOM ETT PROFFS

serist, sd satsa pa bra utrustning, som en
bra vag och bra méttsatser, och lir kinna
din ugn.

nses JoPP s/

Har ar fem favoriter du bara maste testa fran boken.
£ Madeleines & chocolate shells

£ Nordic Shrove Day buns

£ Finnish summer pie

£ Black Forest cake

& Energy cookies
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FINSK SOMMARPAJ
12-14 bitar &)

En av de mest populdra pajerna pd sommaren nar
det antligen &r sdsong for blabar. Ett dromskt pajskal
med en kramig fyllning med saftiga skogsbar. Det har
ar min fars favoritfinska efterratt.

Pajskal

75 g mjukt smor, t ex mjolkfritt

75 g strosocker

25 g rumstempererad naturell yoghurt,
t ex soja- eller havreyoghurt

150 g vetemjol

Y4 tsk bakpulver

en nypa salt

Fyllning

300 g sotad sojayoghurt med vaniljsmak
75 g gradde, t ex havre- eller sojagradde
40 g strésocker

1tsk vaniljsocker

% msk potatismjol

Y2 tsk néringsjast

1 tsk kikértsmjol

Y2 citron, rivet skal

200 g blabar

Pajskal
1. Blanda ihop mjdl, bakpulver och salt i en skal.
2.Vispaien annan skal ihop smor, yoghurt och



strosocker tills du har en fluffig blandning.

3. Sikta ner mj6lblandningen och blanda vél. Degen
ska vara mjuk nog att kunna pressas ut i formen.

4, L&gg ner ett ark bakplatspapper i en springform,
18 cm i diameter och 3,5 cm hdg. Smora och mjéla
formen.

5. Sprid ut halften av degen i botten av formen.
Tryck ut resten av degen runt kanten. Stallin i kylen.

Fyllning

1. Blanda strdsocker, vanilj, potatismjol, naringsjast
och kikartsmjol i en skal.

2.Vispaien annan skal ihop yoghurt och gradde.

Ror ner sockerblandningen och rér ner citronskal.
Mixa tills allt &r vél blandat.

3. Hall ner halften av baren i formen och hall sedan
pa fyllningen. Avsluta med resterande méngd blabar
dverst.

4, Gradda kakan pa 180 grader i 30-35 minuter. Ta ut
och lat svalna i minst 45 minuter innan du tar bort
kanten pa springformen.

LONNSIRAPS- OCH PEKANNOTS-
MUFFINS

12-14 st 3%

En tidlés kombination som man inte kan misslyckas
med. Hemligheten till perfekta muffins ar att satta
ugnen pa en hogre temperatur och sedan sénka sa

fort du satter in platen. Att lata muffinsarna vila lite
innan de graddas ar ocksa ett tips.

Smul

30 g fullkornsdinkelmjol

2 msk kallt smor, t ex mjolkfritt

30 g farinsocker eller ljust muscovadosocker
30 g finhackade pekannétter

en nypa salt

en nypa mald kanel

Smet

1Y% dlvatten

1% dl mjélk, t ex soja,- havre- eller mandelmjélk
Y2 msk dppelcidervindager

Y2 msk krossade linfron

125 g farinsocker eller ljust muscovadosocker
2 msk lonnsirap

5 msk rapsolja

1tsk vaniljextrakt

en nypa salt

125 g vetemjol

120 g fullkornsdinkelmjoél

2 tsk bakpulver

FOLJ ILSE!

Du kan félja Ilse pa hennes Instagram @vegalicious_pastry_vgp och pa Facebook
@vegaliciouspastryVGP. Kolla dven in www.vegaliciouspastry.com. Boken gar att
kopa pa bland annat Adlibris.
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Y2 tsk bikarbonat
50 g hackade pekannétter
4 msk lonnsirap att ringla dver

Smul

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2.Blanda ihop samtliga ingredienser till en smulig
blandning.

3. Sprid ut blandningen pa en bakplatspapperskladd
plat och gradda i 10 minuter. Ta ut och lat svalna.
Bryt eventuellt sénder de storre bitarna.

Smet

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Anvand en elvisp for att vispa ihop mjélk, vindger,
socker, olja och vanilj i 2 minuter.

3.Blandaien annan skal ihop resterande ingredienser.
4 Blanda ner de vata ingredienserna i de torra.
Anvand en ballongvisp och tank pa att inte dver-
arbeta smeten, da blir muffinsarna kompakta.

5. Fordela smeten i formar sattai en muffinsplat. Stro
éver smulet och gradda muffinsarna i 15-20 minuter.
6. Ta ut dem ur ugnen och ringla éver l6nnsirap
medan de fortfarande ar varma.




SCHWARZWALDTARTA
6-8 bitar 5%

En av de mest populdra och klassiska tartorna
nagonsin, ursprungligen inspirerad av en dessert fran
Tyskland. Schwarzwald &r en region av berg och skog
dar korsharstraden och deras likérproduktion var
riklig fér hundra ar sen. Det har &r en dekadent kom-
bination av kdrshér, choklad och vispad gradde. Jag
rekommenderar att du gér mousse-basen (ovispad)

i forvag for battre resultat.

Mousse

120 mlvispgradde, soja- eller havrebaserad

80 mlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1 msk mork sirap

Y tsk salt

100 g mork choklad, finhackad (54-58 % kakaohalt)
1 nypa xantangummi, kan uteslutas

Korshirslager

100 g urkérnade korshéar
1tsk glukossirap

50 g syltsocker

1tsk citronsaft

Korshiérssirap

2 msk vatten

1 msk muscovadosocker
1/3 tsk vaniljextrakt

1 msk koérsbarslikor

Chokladbotten

Y2 dl varmt kaffe

2 dl varmt vatten

70 g mork choklad, finhackad
35 g strosocker

BAKA SOM ETT PROFFS

35 g ljust muscovadosocker
50 g osotat dppelmos

35 mlolivolja

1tsk dppelcidervindger

Y tsk salt

90 g vetemjol

20 g kakao

> tsk bakpulver

Y tsk bikarbonat

Dekoration

200 g vispad gradde, t ex havre- eller sojabaserad
farska kérsbhar

atbart bladguld, kan uteslutas

Mousse

1. Vérm pa gradde, sirap och salt i en kastrull tills det
borjar sjuda.

2. Ta kastrullen fran plattan och hall ner chokladen.
Lat std i ndgra minuter och stré sedan 6ver xan-
tangummi. Vispa med en elvisp i 5-7 minuter.

3. Rér runt med en slickepott och vispa sedan i ytter-
ligare en minut. Stallin i kylskapet i minst 5 timmar
eller gver natten.

Korsbéarslager

1. Hall ner allt i en kastrull och mixa till en puré. Koka
sedan upp under omrdrning.

2. Ta kastrullen fran plattan och hall éver i en skal.
Plasta in och lat svalna helt i kylskapet.

Kdrsbarssirap

1. Varm pa vatten, socker och vanilj i en kastrull tills
det bdrjar sjuda.

2. Ta kastrullen fran plattan och rér ner likéren. Lat
svalna helt.
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Chokladhotten

1. Anvand antingen en rektangular form pa 10x25 cm
eller en rund form med 18 cm i diameter.

2.Lagg ett ark bakplatspapper i botten och sedan ett
ark aluminiumfolie dver som gar upp langs kanterna
sd att det haller helt tatt.

3. Blanda ihop kaffe, vatten och choklad i en skal.
Chokladen ska smalta.

4, Ror ner socker, salt, appelmos, olja och vindger och
vispa sedan med en stavmixer i ungefar 3 minuter.

5. Blanda i annan skal ihop mjol, kakao, bakpulver
och hikarbonat. Sikta ner dem i chokladsmeten och
blanda val.

6. Hall ner smeten i den férberedda formen och
gradda pa 180 grader i 12-15 minuter. Ta ut och lat
svalna helt.

Laggaihop tartan

1. Férbered samma form med plastfolie och ldgg ner
den avsvalnade chokladkakan i formen.

2. Ringla dver kérsbarssirap. Sprid ut korsharsfyll-
ningen men ldmna en 2 cm kant runt om. Stallin i
kylen.

3. Vispa moussen fluffig med en elvisp och hall ner

i en spritspase. Borja spritsa fran kanten och arbeta
dig in. JAmna sedan till ytan med en palettkniv eller
slickepott.

4, Stallin tartanifryseniminst 2 timmar. Skar sedan
tartan i bitar. Rengdr kniven efter varje snitt.

5. Vispa gradden fluffig och hall ner i en spritspase.
Spritsa ett sicksackménster pa varje bit och dekorera
med férska kérshar och eventuellt tbart guld.

FINSKA HAVREKAKOR
30-40st ) 3%

"Kauralastu” ar tunna, krispiga finska kakor. Nordiska
havrekakor ar ganska olika de amerikanska. De &r
underbart sota, kan atas aret runt och gar jattebra
ihop med vaniljglass. Du kan doppa halva kakan i
smalt choklad om du vill.

140 g havregryn

160 g strosocker

30 g vetemjol

Y2 tsk bakpulver

100 g kallpressad kokosolja

100 g naturell yoghurt, t ex havre- eller
sojayoghurt

Y tsk salt

1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en skl och
stallin smetenikyleni15 minuter.

2. Anvénd en sked och klicka ut 1,5 msk stora klickar
pa bakplatspapperskladda platar. Tank pa att ha
avstand mellan dem eftersom de flyter ut en del.

3. Grddda pa 190 grader i 10-15 minuter tills de
arvackert gyllene. Mitten kommer att stelna nar
kakorna svalnar.
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VEGALICIOUS
BASTRY

% Pinner
L&

| Vegalicious Pastry av Ilse
Pinner hittar du éver 60
vaxtbaserade bakrecept
med en nordisk twist. En
hérlig blandning av recept
fér bade hemmabagaren och
professionella bagare.
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_VACCINER,
FOR DIN OCH
ANDRAS SKULL

Nu har en stor del av svenskarna fatt
mojlighet att vaccinera sig mot covid-19.
Samtidigt finns det manga missforstand

och myter dar ute om hur vaccin
fungerar och riskerna med dem.

Vi lit Anders Inganni och Magnus Sjo6
forklara hur det faktiskt ligger till.
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acciner debatteras flitigt i samband med
den radande pandemin. Dock férekommer
en hel del felaktig information och fakta
kring deras skyddseffekt och sdkerhet.
Debatten dr relevant da en hog grad av
vaccinationstdckning kréavs for att vi ska
kunna éterga till ett normalt liv. Med anledning av det syftar
denna artikel till att klargora viktig fakta om vacciner.

For att forstad vacciners funktion behdvs en forstielse
for minniskans immunférsvar. En vanlig indelning gors i
en medfédd och en anpassningsbar del. I den medfédda
delen finns olika typer av ospecifika forsvar sdsom fysiska
barridrer, antimikrobiella molekyler och olika vita blod-
kroppar. Makrofager &r en typ av vita blodkroppar. De kan
sluka och bryta ned smittimnen i smadelar, som sedan
flyttas till cellytan dér de visas upp foér det anpassnings-
bara immunforsvaret. Hir dr det sd kallade T-celler som
aktiveras genom att de identifierar och binder till de
frimmande smittimnena pa makrofagens yta. Vi har
miljontals T-celler och var och en har en unik igenkannings-
forméga. En del T-celler kan nu dven programmera
smittade celler till att forstora sig sjdlva. B-celler som bar
antikroppar pa sin yta kan ocksa kinna igen smittimnen.
Med hjilp av T-celler borjar de da dela sig och mogna till
plasmaceller som kan utsondra fria antikroppar riktade
mot smittdmnet. Detta tar cirka 12 dagar. Efter infektionen
kvarstar ett litet antal minnesceller som vid férnyad signal
snabbt kan ateruppta férsvarsarbetet. Vid vaccination
aktiveras samma processer som vid naturlig infektion. Den
stora skillnaden &r att vaccinet ger en mer lokal aktivering
jimfort med naturlig sjukdom. Det gor att personen som
vaccinerats inte behover insjukna som vid normal smitta.

NARETT NYTT vaccin tas fram krivs tidiga férsok pa djur
for att sdkerstilla att vaccinet ger bade T-cellsaktivering
och ett bra antikroppssvar. Detta studeras och utviarderas
noga och nir man har funnit en bra kandidat gar man
vidare till kliniska f6rs6k pa minniskor. Forst studeras
vaccinets effekt pa ett fatal frivilliga, for att senare utokas
till tiotusentals individer. Data om skyddseffekt och biverk-
ningar samlas in och analyseras och om skyddseffekten ir
hog och vaccinet bedoms som sikert sa blir det godkint.

Det sprids dessvirre manga myter om vaccin. Den
vanligaste r att de orsakar autism. Pastaendet saknar grund
och antalet vetenskapliga studier som avvisar samband
uppgar till hundratals. Ett annat argument ar att vaccin
skulle 6ka risken for plotslig spadbarnsdod. Tvértom ser vi
att vaccinationer sinker risken, vilket inte ar sa konstigt
da barn slipper infektioner. En dagsfarsk skrona ar att de
nya covid-vaccinen skulle kunna orsaka sterilitet. Inte heller
hir finns det nagra evidens alls. Pastadendet dr dessutom
orimligt. Om ett antigen i vaccinet gor att immunférsvaret
angriper sig sjdlv sa skulle en riktig infektion dstadkomma
en oerhort mycket kraftigare effekt. I befolkningen finns
inga rapporter som stodjer detta.

Om biverkningar kan f6ljande sigas: Svullnad, rodnad,
smadrta, huvudvirk och feber ir inte biverkningar utan
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tecken pa immunsvar. Allergiska reaktioner riknas till
biverkningar, men &r séllsynta och handliggs inom
varden. Ibland uttrycks oro for langtidseffekter. Vaccin-
komponenterna fungerar genom att pa kort tid aktivera
immunforsvaret lokalt och de elimineras sedan inom
nagra dagar. Darfor kan man inte 14tt hdvda att de i sig
skulle orsaka biverkningar pa ldngre sikt. Avvikande
immunsvar utgor de biverkningar som i ett fatal fall varit
omtalade. Dit hor narkolepsifallen fran 2009 och de nya
blodpropps-biverkningarna i samband med AstraZenecas
vaccin. Ny data fran Storbritannien for AstraZenecas
vaccin talar om 1,7 fall per miljon med en dédlighet pa
cirka 18 % i nuldget. Ovan nimnda biverkningar maste
naturligtvis tas pa allvar, men de ir extremt sillsynta.

FOR ATT KUNNA virdera riskerna med biverkningar méste

dessa jamforas med riskerna med genomgangen sjukdom.

Pa 1700-talet, ndr smittkoppor hirjade som vérst, foredrog
manga foréldrar att inokulera sina barn trots en dodlighet
pa nagra procent i hopp om att de skulle fa slippa
genomga en infektion orsakad av smittkoppor med en
betydligt hogre dédlighet. Den tidens medvetenhet och
desperation aterser man idag i huvudsak i fattigare linder
med ligre levnadsstandard och begrinsad sjukvard.

Alla likemedel, inklusive vaccin, har biverkningar och
de kartldggs noga under kliniska studier och darefter
kontinuerligt. Allvarliga biverkningar ar generellt enormt

”Om biverkningar kan
foljande sigas: Svullnad,
rodnad, smiirta, huvud-
virk och feber ir inte
biverkningar utan
tecken pa immunsvar.”

séllsynta och brukar férekomma i frekvenser pa 1 pa 10000
till 1 pa 1000 000. Riskerna for allvarliga foljder av genom-
gangen sjukdom &r visentligt hdgre. Vi utsitter oss dagligen
for en stor médngd risker som i realiteten &r betydligt storre dn
vaccinbiverkningar. Knappast nagon skulle exempelvis
undvika att gora en bilresa pa 25 mil pa grund av risken f6r
dodsolycka.

Vikten av vaccinationer illustreras tydligt av misslingsut-
brottet 2019 pa Samoa, dir bristande vaccinationer
resulterade i 5707 mésslingsfall och 83 dodsfall. Hos barn
under fem ar var dédligheten tragiskt nog 1 per 400. Ett
annat exempel som illustrerar vacciners betydelse for
folkhélsan dar HPV-vaccinationerna som drastiskt reducerat
antalet fall av cellf6rdndringar och livmoderhalscancer.

Idag finns det manga grupper med nedsatt immunforsvar
som riskerar att bli allvarligt sjuka och inte kan vaccinera sig.
Dessa manniskor ar helt beroende av att en majoritet av oss
andra i befolkningen &r vaccinerade. Att skydda dem &r en
moralisk skyldighet. Vaccinera dig for din egen och deras
skull!

Vidare lidsning:
Om misslingsutbrottet pa Samoa https://www.thelancet.com/
journals/laninf/article/PIIS1473-3099(20)30053-0/fulltext

Om vacciners skyddseffekt https://www.folkhalsomyndig-
heten.se/smittskydd-beredskap/vaccinationer/vaccinations-
program/uppfoljning-av-vaccinationsprogram/infogra-
fik-om-effekten-av-vaccinationsprogram/

Om de dramatiska effekterna av HPV-vaccinets inférande
https://www.cdc.gov/vaccines/vpd/hpv/hcp/safety-effective-
ness.html

Brittisk vaccinrapport som inkluderar data om koagula-
tionsbiverkningen

https://www.gov.uk/government/publications/coronavi-
rus-covid-19-vaccine-adverse-reactions/coronavirus-vacci-
ne-summary-of-yellow-card-reporting?fbclid=IwAROsXqeRHHZ_
BqiQSqhixBAmnEf 4BUOMEaAWXWVYOsvIFIKRRmo4aOW7TY

& MAGNUS SJOO, LEG. LARARE | BIOLOGI
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Det finns s manga saker att gora for
sin kropp och sjal under sommaren.
For mig handlar det mest om att ta —
det lugnt, &ta mat som gor mig glad | —
och ta hand om min hud efter att ha Morotstréolja

va l’lt Ute | SOLeﬂ. Har kom mer ﬂég ra Loelles naringsrika morotsfrdolja &r rik
Fuktgivande 6gonmask ) pa vitamin E och den kraftfulla
Den har masken med farsk gurkpuré grejer som kan vara bra att ha hemma. | antioxidanten betakaroten som
reducerar svullnad och puffighet medan reparerar, aterfuktar och lindrar

C-vitaminet sags stimulera hudens

solbrénd och skadad hud. Den &r
kollagen och elastin. Hundra procent A hundra procent naturlig, ekologisk och
naturlig och kostar 39 kr pa Lush. 5 vegansk. Kostar 119 kr/30 ml pa bland

annat loelle.se.
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ELEKTROLYT-
PULVER

N

Pureness elektrolytpulver
Pureness elektrolytpulver ar ett utmarkt
val vid tider da vi svettas lite extra, till

exempel efter ett intensivt traningspass Puckies till mellanmal

eller en varm sommardag. Pulvret Puckies of Sweden gor smarta sma
innehaller bland annat magnesium som Grodda kan du géra aret om, inte minst om du har ont om plats. halsosamma snacks du enkelt kan ha
bidrar till uppratthallandet av Den hér snygga groddskalen i keramik &r perfekt for alla méjliga med dig i vdskan. De finns i en rad olika
elektrolytbalansen i kroppen. Utéver de groddar. Gjord fér hand av Ellen Claesson och kostar 399 kr pa smaker och &r naturliga, ekologiska
viktigaste elektrolyterna innehéller sproutly.se. och helt veganska. Kolla in hela deras

produkten ocksa Guérande-havssalt, sortiment av produkter och kép pa

C-vitamin och organiskt svavel puckiesofsweden.se.
(OptiMSM). Pulvret finns i tre sockerfria Syrat med nya smaker
smaker: citron & lime, skogsbar och Tistelvind &r proffs nar det kommer till
ananas. Kép pa pureness.se. fermenterat. De jobbar med svenska
ravaror och kommer nu med tre nya
STECVING, varianter: surk&l med curry och morot,
et kimchi grill samt kebabkryddad surkal. é{;{,
kebablkryddad Nyheterna finns framfor allt i @
5 @ valsorterade livsmedelsbutiker, bland SUNWARRIOR
annat Ica. En burk kostar 35-40 kr. Ancicnt

&

_SEASALT

Salta for halsan
Sunwarriors oraffinerade Ancient Sea

At glass utan ilningar @ SEAWEED Salt &r fullt av naturliga mineraler och
Coldish ar en glass fran Sensodyne som Gl QILCONTROL GEL CREAM g har en fin smak som stammer &verens
tagits fram for att klara hogre temperatu- COMBINATION [ OILEEERS med naturen, som &r den verkliga

rer och darmed kunna &tas varmare an 4 konstnaren i kdket. Forhgj din

vanlig glass for att minska risken for Sjogras for huden smakupplevelse genom att stro saltet
ilningar i tdnderna. Den &r helt vegansk Seaweed Oil-Control Gel Cream &r en hjalte nar det kommer till over dina gronsaker eller tillsatta det
och gjord pa blabéar, jordgubbar, tang, smutsiga ansikten och dverskottsolja. Perfekt for kombinerade till dina matratter och i bakning.

seitan och pektin. och feta hudtyper. Kostar 195 kr/50 ml p& The Body Shop. Finns pa vitaminer.nu.
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NATURLIGA VAXTPROTEINER

For dig som tranar och vill fa mer energi, helt
naturligt. Har far du fullvardiga proteiner
fran bra kallor sasom arta, quinoa, amarant
och hampa.

PLANT-BASED | VEGAN
HIGH PERFORMANCE
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For dig som laser VEGO-tidningen:

10% rabatt med koden: vegol0 “ V]_tamlner nu

Galler enbart produkter med varumérket Sunwarrior, t.0.m. 30 september 2021.
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INGEN VINST AV
ANIMALIER VID
STYRKETRANING

Personer som iter veganskt
uppvisar samma resultat vid
styrektraning som de perso-

ner som dter blandkost.

TEXT: DAVID STENHOLTZ
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ersoner som dter veganskt och viljer
vixtbaserade proteinkéllor uppvisar samma
resultat som blandkostare vid styrketréning.
Detta enligt en studie som publicerats i
tidskriften Sports Medicine.

Forskarna lit 19 veganer och 19 blandkostare delta i ett
Overvakat styrketraningsprogram under 12 veckor och
registrerade fordndring i styrka och muskelmassa 6ver tid.
Proteintillskott gavs (soja for vegangruppen och vassle for
blandkostgruppen) for att uppnd samma proteinmingd
till alla deltagare, 1,6 g/kg/dag.

Efter 12 veckor hade bada grupperna 6kat i styrka.
Ingen signifikant skillnad mellan grupperna kunde upp-
matas. Forskarnas slutsats &r att en vixtbaserad kost med
hog andel protein inte skiljer sig fran en protein-matchad
blandkost som grund for styrketrdning avseende vinst i
styrka och muskelmassa.

Hevia-Larrain V, Gualano B, Longobardi I, et al.
High-protein plant-based diet versus a protein-matched
omnivorous diet to support resistance training adaptations:
a comparison between habitual vegans and omnivores.
Sports Med. 2021;51(6):1317-1330. doi: 10.1007/s40279-021-
01434-9

Vegetariska kostmonster minskar
hjartsjukdom

Olika vegetariska kostmonster minskar risken att dé av
hjart-kirlsjukdom. Detta enligt en metaanalys som
publicerats i tidskriften American Journal of Preventive
Cardiology.

Forskarna gick igenom atta observationsstudier som
jamfort risken att do i fortid hos vegetarianer och icke-
vegetarianer.

De som at vegetariskt eller veganskt uppvisade 30 %
minskad risk att d6 av hjart-karlsjukdom jamfért med dem
som at ickevegetariskt. Flera riskfaktorer for hjartsjukdom
forbattras av att dta vegetariskt, som minskad vikt, koles-
terolvdrde och blodtryck.

Forfattarna rekommenderar vardpersonal att 6verviga
rad om vegetarisk kost som en kostnadseffektiv
intervention till hogriskgrupper for att minska dodlighet
i hjart-sjukdom.

Jabri A, Kumar A, Verghese E, et al. Meta-analysis of
Effect of Vegetarian Diet on Ischemic Heart Disease and
All-cause Mortality. Am J Prev Cardiol. Published online
April 9, 2021. doi: 10.1016/j.ajpc.2021.100182

Soja ar inte hormonstorande

En vida spridd forestéllning om soja 4r att det pa olika sitt kan

stéra hormoner hos ménniskor nér vi dter det. En stor grupp

forskare har gatt igenom litteraturen och funnit att denna

forestillning saknar vetenskapligt stéd och endast dr en myt.
Oron for att vixtéstrogener i soja, som isoflavoner, inte

skulle vara sdkra for mdnniskor kommer fran djurstudier



LAKARE FOR FRAMTIDEN

som inte ir representativa for ménniskans biologi.
Forskarna gick igenom 417 studier som vdrderat hur iso-
flavoner paverkar ménniskor. Man fann att isoflavoner
varken paverkar skoldkortel, 6strogennivaer, dgglossning
hos kvinnor eller spermienivaer hos mén. Inga negativa
effekter pa barn har beskrivits.

Dessa resultat tyder pa att varken isoflavoner eller soja
bor klassificeras som hormonstérande eller negativa for
hélsan. Soja har tvirtom ett samband med minskad risk
for brost- och prostatacancer.

Messina M, Mejia SB, Cassidy A, et al. Neither soyfoods nor
isoflavones warrant classification as endocrine disruptors: a
technical review of the observational and clinical data. Crit Rev
Food Sci Nutr.2021;1-57.
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Vitaminer du garna Vlegessfiivend
ater varje dag? e —
| ;!,!H“h!

Vem har sagt att det ska vara trakigt att ata vitaminer?
Herbalands vitamingummies smakar gott, ar sockerfria

och naturligtvis veganska.

Bra vitaminer att tillféra
vid en vegetarisk kost. Med frisk smak av hallon.

;| |Herbaland| .
HERBALANDS MULTIVITAMIN 11 Vitaminer/mineraler Y

samt kolin och inositol. Med smak av sota bar.

i
1

“

HERBALANDS VEGAN COLLAGEN BOOSTER For din
hud, framjar den kroppsegna produktionen av
kollagen*. Med laskande smak av vattenmelon.

AT

¢

Gruelty free Vegan

20% rabatt pa bestallningar om

Marknadsférs av Amicus scandinavia AB i Norrkdéping, www.vegosfaren.com. du anger rabattkoden VEGO2021
*Vegan collagen Booster innehaller vitamin A och C. Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning

-—
i MEns som har betydelse for hudens normala funktion, vitamin A bidrar till att bibehalla normal hud.



ler recept och inspiration —
folj oss pa Instagram @farsodlarna

INGREDIENSER 8 burgare a 80—90 g

1 pkt Svenskodlad fars (400 g)

100 g portobellosvamp, hackad

1 gul 1ok, finhackad

2 dl havregryn, mixade

1 msk psylliumfron (blandas med 2 msk vatten)
2 msk potatismjol

1,5 tsk salt

1 tsk svartpeppar

1 msk Brynt schalottenldkfond (kan bytas ut mot
annan fond eller andra kryddor)

Ca 4 msk rapsolja

SERVERINGSFORSLAG
Hamburgerbrod, vegansk ost, syrlig dressing och
krispiga gronsaker.

GOR SA HAR
1. Blanda psylliumfrén med vatten och lat svalla.

Burgare pa Svenskodlad fars -
perfekt for bade stekpanna och grill

Finns pa utvalda ICA och Hemkop samt pa MatHem och Mat.se.

2. Bryn 16k och svamp i olja tills de ar mjuka. Lat svalna.

3. Blanda psylliumfron, 6k och svamp med féarsen och
de Ovriga ingredienserna till burgaren. Mixa blandningen
med en stavmixer eller i matberedare till en smet. Lat st
i kylen i ndgra timmar, helst 6ver natten.

4. Nar smeten fatt sta till sig, satt pa ugnen pa 200 grader.

5. Ta upp bollar med sked och rulla/platta till dem. Lagg
pa en plat med bakplatspapper och ugnsbaka i 200 grader
i 10 minuter. Lat svalna. Nu dr burgarna fardiga att steka i
matfett eller lagga pa grillen.

6. Servera nygrillade burgare med bréd, vegansk ost,
dressing och grénsaker. Eller de tillbehor du foredrar!
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skelett, fett

virldens kattdjur jagas stindigt for sin vackra p‘“é{ls,
och andra kroppsdelar. Halften av de vilda kattdjuren ir hotade.
Inte minst de stora, som lejon, tiger och snoleopard. Hur illa ar
det egentligen? Vad blir konsekvenserna om de skulle forsvinna
helt? Och vad kan man gora for att stoppa denna standiga jakt?
Vi tog ett snack med Louise Carlsson, biolog pa WWF med
inriktning pa hotade arter.




NAR MANGA TANKER pa kattdjur s& gar
tankarna till tamkatter, men det finns ju sa
manga fler. I Sverige ir lodjuret det enda
vilda kattdjuret, men ute i vérlden finns det
40 olika vilda kattdjur. Hilften av dessa arter
ar hotade och den andra hilften dr vad man
kallar ”livskraftiga” eller “ndra hotade”,
vilket inte betyder att de 4r utom fara pa
nagot sitt.

- De storsta hoten dr ungefar samma for
alla. Vi tycker ju att kattdjur dr valdigt vackra
och det dr mycket deras fantastiska péls som
ar till deras nackdel. De blir jagade f6r bland
annat sin pils och sitt skelett, som anvinds
till smycken, kldder och traditionell medicin.

Sjalvklart finns det lagar och regler.
Problemet dr att de tyvirr inte efterlevs. Inte
minst ndr det géller de stora kattdjuren som
lejon, tiger och snéleopard dir enorma
summor star pa spel. Och exakt vad man
eftersoker kan bero pa.

- Nér det giller lejon tar man bland annat
fett frin buken och anvénder det for att
smorja in gravidmagar. Man tdnker da att
barnet kommer att bli starkt och friskt.
Tigerns skelett laggs bland annat i risbrann-
vin och far ligga dir ett tag, sedan dricks det
for att man tror att det ska vara nyttigt.

TIGRARNA HAR GATT frin 100 000 i antal for
100 ar sedan, till att de 2016 uppskattades
vara nere pa runt 3 900. De har forlorat 95
procent av sitt utbredningsomrade pa grund
av att vi helt enkelt har blivit fler manniskor.

- Det handlar om att vi &r fler médnniskor
som bor pa det hir jordklotet. Det leder ju
till att man beh6ver mer yta att bo pa, men
framfor allt mer jordbruksmark f6r bade
odling av foder och for boskap.

Ju mer av de vilda kattdjurens livsmiljoer
man tar av, desto ndrmare kattdjuren i sig
kommer man. Det hir dr nigot som stéller till
problem eftersom kattdjuren till slut borjar ge
sig pa tamboskap och som himnd blir de
skjutna. Det hér &r ett problem som man
bland annat forsoker fa bukt med genom att
bygga ”korridorer” i naturen for att minska
den hir kontakten med kattdjur och pa sa
sétt forhindra konflikter med ménniskor.

Antalet lejon har halverats de senaste 25
aren och ir nu nere pa runt 20000 i antal.
Den vackra snéleoparden har kanske sa fa
som 4 000 individer kvar, spridda 6ver 12
lander i Centralasien. Ett stort problem med
att antalet kattdjur minskar ir att det i
slutinden hotar den biologiska mangfalden.

- De stora kattdjuren &r lite som en indika-
torart. For att det ska kunna finnas stora
kattdjur sa maste det finnas bytesdjur, och
rikligt av dem. For att de ska finnas maste det
finnas vixter som de kan ita, och dirmed

| SAMARBETE MED WWF

"Vi ser till att det finns
skyddade omraden
dar det ar forbjudet
med jakt.”

vatten. Det maste finnas pollinatorer i form
av insekter, faglar eller fladdermdss. Sa finns
det stora kattdjur sa finns det helt enkelt ett
fungerade ekosystem och det dr den hir
mangfalden som ir grunden f6r var existens.

VAR HALSA HANGER ihop med djurens och
naturens hilsa. Vi maste jobba med alla de
hér delarna samtidigt for att fa en hilsosam
planet.

Och visst dr det obehagligt att tdnka sig
att vi redan har utrotat och haller pa att
utrota fler arter som funnits hir pa jorden i
flera miljoner ar. Men det &r ju faktiskt ett
val och vi kan stoppa det hiar nu. WWF
jobbar pa flera olika sitt for att skydda de
vilda kattdjuren runt om i vérlden.

- Man maste jobba pa alla fronter
samtidigt i de hér fragorna och vi ar ju
mycket ute i landskapen dar de hir
kattdjuren faktiskt lever. Vi ser till att det
finns skyddade omraden dér det dr forbjudet
med jakt. Vi férsoker som sagt att minska
kontakten med djur och minniskor si att de
hér konflikterna inte uppstar. Vi jobbar med
lokalbefolkningen i omradena med att
skydda naturen och djuren pa plats. Vi
jobbar med att paverka lagstiftningen sa att
den blir sa bra som méjligt for djuren, ger
stod for utbildning av sparhundar for att
lukta sig till produkter gjorda av vilda djur
med mera. Vi jobbar helt enkelt véldigt brett.

Léiget for de vilda kattdjuren &r akut och
vi maste alla hjdlpa till for att ridda dem.
Stotta WWFE:s arbete sd kan vi alla géra
varlden lite bittre. Inte bara for kattdjuren,
utan for alla hotade djur!
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WWF i Vegopodden
Det har &r ett utdrag fran ett
superintressant avsnitt av Vegopodden.
Lyssna pa avsnitt 66 for att héra mer om
varldens kattdjur.

©
WWF
Varldsnaturfonden WWF &r en internationell
organisation som arbetar for att stoppa
forstorelsen av jordens naturliga livsmiljoer och
bygga en framtid dar ménniskor lever i harmoni
med naturen. De har manga olika fokusomraden

och du kan ldsa mer om deras arbete pa
www.wwf.se

Vi har en insamling i gang for att radda varldens
kattdjur. Pengarna gar till WWF:s arbete och vi
ar tacksamma for allt vi kan samla in.

Skénk en summa pa www.egeninsamling.
wwf.se/stod-wwf/5-16479




Tamara Bussmann om tiden pa Culinary Arts Academy
Switzerland och slutprovet i vegetarisk fine dining.

Vi intervjuar Tamara Bussman, 32, som precis tagit sin examen fran den helt
vegetariska kockutbildningen vid Culinary Arts Academy Switzerland i Le
Bouveret, Schweiz.

Nar borjade du intressera dig for vaxtbaserad matlagning?

Jag ar vegetarian sedan 10 ar tillbaka och jag var jatteintresserad av att borja
studera redan forra aret, men under omstandigheterna och pandemin sa var
det tyvarr inte mojligt for mig just da. Jag sokte pa Google efter en riktigt bra
grundlaggande kurs inom vegetarisk matlagning och det visade sig vara svart.
Men, sedan hittade jag denna utbildning och kande direkt att den skulle passa
mig perfekt!

Vad fick dig att ans6ka till utbildningen?

Jag har ingen professionell kunskap inom matlagning och kande att jag
“"fastnat” med de vanor och kunskaper som jag byggt upp under aren. Jag har
tidigare anvant mig av YouTube-videos, men kande att det var dags att hdja
ribban fér mig sjalv och férbattra min skicklighet inom matlagning.

Vilka delar av utbildningen har varit mest intressanta och varfor?

Det ar saklart valdigt individuellt — alla har med sig sin egen "ryggsack” till
skolan. For mig personligen, sa var det valdigt viktigt att verkligen ga in pa
djupet, att lara mig grunderna och alla tekniker som man anvander sig av,
dvs. blanchering, rostning, Maillard-reaktionen och olika matlagningsmetoder
m.m.

Oftast s& googlar vi recept och forsoker géra exakt samma matréatt, men det
verkar aldrig bli bra nog — just for att sjalva recepten ar inkorrekta. Exempelvis
sa ar det enklaste sattet att skala en ingefara med en sked, detta var nagot
helt nytt for mig!

Vi fokuserade valdigt mycket pa upplédgg och att dekorera vara matratter
senare i utbildningen, min favoritdel var definitivt de tva sista veckorna da vi
hade slutprov, men det beréattar jag mer om senare!

Beratta mer om dina framtidstankar kring vaxtbaserad matlagning och
om du har nagra karriarplaner pa gang.

Framtiden for vaxtbaserad kost &r... enorm! Det &r jag séker pa! Denna
utbildning kommer att hjalpa manga tror jag; det skapar nytédnkande kring

vad man faktiskt kan gora i branschen och hur man kan utveckla nya haftiga
koncept. Helt vaxtbaserade restauranger dppnar varlden éver och det ar man-
ga som har fatt upp égonen for det, vilket ar jattekul. Det borjar att ga fran
snabbmat och de gamla vanliga ratterna till gourmet och fine-dining.

| férsta hand bérjade jag utbildningen for att jag élskar att laga mat hemma,
men nu funderar jag mer och mer pa att verkligen gora detta till en karriar for
mig sjalv! Jag kan ténka mig att kanske jobba pa en liten restaurang eller ett
mysigt boutique-hotell, kanske till och med som privat kock. Jag fick valdigt
mycket positiv feedback fran mina larare, att jag &r valdigt duktig och sa... sa
jag kanner att det kanske ar dags att 6verge mina gamla tankar for att géra

detta till min karriar.
‘A’

SWISS

Till sist sa ar vi saklart valdigt nyfikna pa ert praktiska slutprov; beratta
garna mer om det och hur du upplevde det.

Detta var verkligen nagot jag sett fram emot sedan jag borjade pa utbildnin-
gen, att fa géra dessa praktiska prov och fa en kénsla hur det ar att driva en
vegetarisk restaurang och jobba i ett harligt team!

Vi hade tva separata events som vi delade upp pa tva veckor och vi var atta
studenter i varje grupp, som vi valde att dela upp i tjejer och killar. Den forsta
veckan var fyra av oss kockar och resten var souschefs.

Under nasta event sa bytte vi, killarna kockade och vi tjejer var souschefs,
alltsa vi foljde deras instruktioner, vilket var mycket lattare!

Det fanns fem olika teman att vélja emellan; "farm to table”, "fem sinnen”,
“fransk bistro”, "den vegetariska utvecklingen” och "glémda grénsaker”. Farm-
to-table kdndes valdigt intressant for oss, sa det var det temat vi baserade
vart event pa. Vi behdvde valja en kdksmastare ocksa, som behdvde ha
huvudansvar och en bra dversikt under dessa fyra dagar; allt ifran inkop till att
allt rullade pa som det skulle.

Innan sjalva middagen agde rum pa torsdagen, sa kravdes givetvis en hel del
planering dagarna innan: P4 mandagen bestdmde vi vem som skulle géra
vad samt planera kostnader och skicka inkdpslista. Under tisdagen évade

vi pa vara matréatter och uppléagg och pa onsdagen var det endast "Mise en
place” infor eventet som gallde.

Det var precis som jag hade tankt mig och det kdndes verkligen som att driva
en vegetarisk fine dining -restaurang under tva kvallar. Det var extra kul att
kunna bjuda in andra studenter fran campus till middagarna, man har ju lart
kanna sd manga manniskor under detta halvar och skapat kontakter for livet.

Om du ar intresserad av vaxtbaserad matlagning sa rekommenderar jag
verkligen att du soker till utbildningen, det &r en upplevelse for livet och nagot
som varit valdigt givande for mig. Denna utbildning &r perfekt for dig som inte
har nagon tidigare erfarenhet alls, det viktiga ar att du har ett stort intresse!

Vill du ocksa géra utbildningen vid Culinary Arts Academy Switzer-
land? Ans6kningsperioden for starterna i januari, april och juli 2022 &r
nu éppen. Studierna kan finansieras med studiemedel fran CSN, inkl.
maltider och boende.

Lés mer pa https://swisseducation.se/studera-vegetarisk-kockutbild-
ning/ eller kontakta oss pa www.swisseducation.se, alternativt ring oss
pa 0731428272 fér mer information.

EDUCATION
GROUP
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Alpro och EAT Foundation

En klimatsmar
superduo!

Danone med sin vixtbaserade favorit Alprog
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MATEN VI KONSUMERAR och producerar star
fér omkring 25 % av vaxthusgasutsldppen,
70 % av farskvattenanvandningen och
exploateringen av odlingsmarker och utgér
den framsta anledningen till paverkan pa
biologisk mangfald. Det finns alltsa flera
anledningar att dndra sittet vi dter pa.

Ett verktyg dr EAT-Lancets rapport och
begreppet Planetary Health Plate, som &r en
hélsosam kostmodell for hur vi ska &ta for
att kunna forse en befolkning pa 10 mil-
jarder med mat utan att 6verskrida var
klimatbudget.

— Till 2050 maste vi byta till en mycket
mer vixtbaserad kost, dir ungefar hilften
pa tallriken &r frukt och gronsaker, férklarar
Gunhild Stordalen. Resten kan vara balj-
vixter som bonor och linser, notter, lite ost
och mejeriprodukter, lite kétt och fisk om s&
onskas. Forskning visar att om alla byter till
en sddan kost kan vi undvika 11 miljoner
kostrelaterade dodsfall per ar, samtidigt som
vi inte belastar miljén och klimatet sa hart.
Detta dr en enorm fordndring och det
kommer inte att lyckas om losningarna inte
smakar bra och r tillgingliga. Produkter
som Alpros har en mycket viktig roll att spela.

Danone och EAT Foundation har alltsa
inlett ett samarbete som l6per Gver tre ar och
man kommer bland annat att jobba for att fa
fler att dta mer vixtbaserat i stdderna. Det
kommer att vara ett vixtbaserat fokus och det
ar dar Alpro kommer in med sina produkter.

—Jag borjade hir i september forra aret
och en av de forsta sakerna som jag markte
var att varumadrket Alpro faktiskt var forst ut
med mjolkfria alternativ, berdttar John
Sjoblom, vd fér Danone Norden. Alpro
grundades 1980 och redan da pratade man
om en vixtbaserad revolution. Vi maste helt
enkelt tillbaka till det och gora det dnnu
storre. Tillsammans med EAT Foundation
tar vi upp traden dir foretaget borjade.

DET HAR AR ett stort projekt och det ir extra
intressant att en stor koncern som Danone
ar med pa taget. John forklarar att det redan
har skett ett paradigmskifte i branschen,
bade hos sma och stora foretag. De foretag
med en inbyggd vision om att forandra
varlden har alltid vunnit i lingden. Sjélvklart
ar dven Gunhild peppad 6ver det hir
samarbetet.

— Danone har verkligen forstatt det! Fler
och fler konsumenter kriver hilsosam och
hallbar mat och den marknaden kommer att
explodera de kommande aren i takt med
o0kad medvetenhet. Att Danone tar ledningen

ar bra for planeten och konsumenternas
hélsa.

Gunhild, hur bra skulle du siiga att vi
i Norden ir pa att dta vixtbaserat?

— Vi blir bittre! Men vara farforildrars
generation var mycket bttre. Var traditio-
nella nordiska diet har varit bade hilsosam
och hallbar, men under de senaste 20—-30
aren har vi bytt till mycket mer kétt och
ohilsosam bearbetad mat. Fetma och livs-
stilssjukdomar har exploderat, inte bara hos
vuxna utan ocksa hos barn och ungdomar.
Lyckligtvis ser vi ett uppvaknande bland de
flesta, sdrskilt unga, och alla de fantastiska
vixtbaserade produkterna som finns i
butiken dr ett bevis pa det.

John, vad maste hiinda for att vi ska
se en forandring?

— Det finns ofta en skillnad mellan att

vara medveten om vad som maste géras, och

att faktiskt agera pa det. Darfér maste vi
arbeta tillsammans med andra for att skapa
forutsattningar for en mer vixtbaserad kost
som frimjar bade miljéméssig hallbarhet
och som verkar positivt for minniskors
hélsa. EAT Foundation bedriver ett viktigt
arbete for ett mer hallbart livsmedelssystem
och i vart gemensamma samarbete tar vi nu
ett viktigt steg mot att 16sa de utmaningar
som vi moter.

I en studie som kom ut i varas visade det
sig att just mjélkprodukter var det svaraste
for folk att sluta med. Vilken tur att Alpro
har massor med olika alternativ till mjélk
och yoghurt! Baserna varierar, fran kokos

och havre till soja och mandel. Smaksatt och
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neutralt, till frukost eller smoothie, mat-
lagning och bakning. Sa vilken ir da Johns
favoriter?

— Jag gillar alla yoghurtprodukter. Nu har
det dessutom kommit en kokosyoghurt som
ar riktigt bra, den vill jag att folk ska upptacka.
Dels for att den &r vixtbaserad men ocksa
for att den dr sa himla god.

BESOK I
ALPED-FABRIKEN!

En del i satsningen pa Sverige &r att Alpro nu
har byggt sin forsta fabrik har. Jag akte ut till
Lunnarp utanfor Tomelilla i Skane for att ta en
titt. VAl dar mottes jag upp av fabrikschefen
Levente Kiss som visade mig runt bland
spegelblanka maskiner, redo att bérja anvandas.
Nér jag ar dar sa har man &nnu inte sparkat

i gang produktionen, vilket planeras senare i
sommar eller i host. Har star tankar a 30 000
liter redo att producera olika vaxtdrycker. Vi
kollar pa de gigantiska silorna utanfér som ska
forvara basravarorna och vi gar runt packnings-
bandet dar alla forpackningar snart ska borja
fyllas. Utanfor haller man pa att installera
solpaneler och malet &r att hela tiden hitta nya
satt att minska sin klimatpaverkan — minska
svinn, rengdra miljovanligt, ateranvanda vatten
och andra smarta lésningar. Kolla in videon fran
mitt besok i fabriken pa var Youtube-kanal
VEGO.
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1 den lankesiska kokosnitens inre finns hemligheten bakom sommarens godaste
veganska bakverk och desserter. En len och krdmig gridde med hig fetthalt och
massor av fluffigt fruktkott. ‘Bred den pd en tartelett eller frys i en cheesecake.
Smaksdtt med citronzest eller farska bir. Fargsitt med matcha till en festlig
frosting. Frdagan dr bara om du bar tid att vispa sjilv, eller om sotsuget dr sd
akut att det far bli var "vipsgridde’.

Superenkel tarta med
vattenmelon som tartbotten!

Ingredienser

1 skiva vattenmelon
1 dl Kokosgr dde
1/2 dl hallon
1/2dbléb r
1/2dlbj mb r

2 msk Kakaonibs

2 msk valfria n tter

G rsédh r
1. Dela en skiva vattenmelon i
fyra bitar och | gg pd ett fat.

2.V |j din favoritkokosgr dde
— vispbar eller f rdigvispad.

3. Klicka p& gr dden, toppa
med b r, kakaonilbs och str
ver rostade n tter,

Fler recept pd rencevoltaire.se



INGA KOMPROMISSER MED SMAK ELLER TEXTUR. BARA GALET 6OTTI SA
TANKER VI NAR VI GOR VARA VEGANSKA KORVAR. PROVA SJALV ATT
GRILLA NAGRA PEAS OF HEAVEN SA FAR DU SE. OM NOM NOM NOM.
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FRi FRAN GLUTEN 0CH S00A GJORD PA ARTOR. "\ / ﬂ = PRODUCERAD I SVERICE
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HITTA 0SS PA BLAND ANNAT: ICA, COOP. MATHEM, MATSE CITYGROSS, HEMKOP. WILLYS

Kop var bastséljarbox pa
peasofheaven.se

PEAS ‘ot WEAVEN
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Lina kan verkligen konsten att trolla med
Hon arbetar in dem i de mest fantas
och dven bakverk i sin senaste bok Ba

Hér dr nagra favoriter vi blev e;

RECEPT: LINA WALLENTINSON FOTO: LENNART




Vad gjorde dig intresserad av att baka
med gronsaker?

— Det borjade med att jag anvinde mig av
boénor och linser. Jag gillar den hir experi-
mentella bakningen, att testa hur mycket
baljvixter och gronsaker jag kan fa in i ett
brod. Efter hand har jag blivit mer och mer
intresserad av bakning fran grunden, sa jag
bestimde mig for att ga en utbildning som
arrangeras av Eldrimner, som ir ett centrum
for att stétta smaskaligt mathantverk.

Med tanke pa att vi i Sverige rent
historiskt har varit sa beroende av olika
typer av baljvixter, dr det inte konstigt
att vi inte har varit mer kreativa med
dem?

—Jo, jag tycker ocksa att det dr konstigt.
Jag gjorde research och det finns vissa
omraden i Sverige, som t ex Dalarna och lite
uppat, dir man gor drtbréd. Dar har man
alltsa ner lite gula drtor i brodet, vilket nu ir
mer av en tradition, men forr var det ett sitt
att dryga ut mjolet pa.

Beritta lite om din bok Baka med
gronsaker!

— Det ar uppfoljaren till Baka med boénor
— en ganska sjdlvklar uppfoljare. Jag hade
med lite morot och rédbeta redan da, men
nu vill jag verkligen visa att man inte maste
vara sa last i sin bakning. Det dr ju fantastiskt
att ett vanligt surdegsbrod bara bestar av
vatten, mjol och salt och dnda kan smaka sa
olika. Det tycker jag ar vildigt kul att baka
med, men samtidigt kan vi vara lite stelbenta
i hur vi ser pa brod. Det dr
klart att om vi far lite linser
over, eller river lite for
mycket morot, si ir det
superbra att sldnga ner i en
deg. Du kan ha i ndstan vad
som helst. Jag vill forsoka fa
lasarna att tdnka till och vara
lite friare i sina tankar kring
brod.

Ar det nyttigare med
gronsaker i brodet?

—Jag skulle ljuga om jag sa
att du far i dig vildigt mycket
mer gronsaker pa det hir
sittet, men jag tdnker manga
bickar sma. Manga ménni-
skor dter bréd ganska ofta, sa
kan man géra nigra avdem
lite nyttigare dr det bara bra.

| Baka med grénsaker
(Bonnier fakta) anvander
Lina Wallentinson gronsaker
pa spannande satt i bréd
och frallor. Morétter, pumpa,
spenat och mycket mer ger
bade farg och smak pa de
mest underbara satt.

BAKA MED GRONSAKER
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Vilka gronsaker ir bist att bérja med?

— Moroten idr min stora favorit. Den ir sot
<

och god, ger mycket firg, ar billig, latt att
hitta ekologisk och svenskodlad. Man kan
bara riva den eller koka och mixa (da far
man lite mer farg). Alla rotfrukter ar bra
eftersom de inte innehaller s mycket vitska
som andra gronsaker. Man kan bara slinga
ner dem i degen och slipper ta bort vitska
eller mjol. Jag har provat en del med olika
kalvaxter, kalrot, vitkal och rodkal. Men det
vill jag inte riktigt rekommendera, fér man
far den dar lite “kaliga” smaken. Gronkal gar
bra, det ger bara smak och farg.

Ger gronsakerna mycket smak?

— Njae, det tycker jag inte.
Det dr mest farg, lite s6tma
och lite nyttigheter.

Du skriver att det dr ett
bra sitt att minska sitt
matsvinn pa...

— Absolut, det ir toppen
om du har lite gronsaker eller
baljvixter 6ver. Tank pd att du
inte kan i ha fér mycket linser,
bonor eller gronsaker med
mycket vitska. Dd kommer
inte degen att orka jdsa. Har
du didremot en deg med
mycket vetemjol sa til den
ganska mycket och om du ir
osdker pa din deg kan du
alltid baka frallor, det funkar
varje gang.

LINA I VEGOPODDEN

Den har intervjun ar ett utdrag fran avsnitt 64 av Vegopodden som Lina gdstade.
Vi pratar tips och tricks nar man bakar med baljvaxter och gronsaker, inspiration, favorit-
bakverk och mycket annat. Lyssna pa Vegopodden dér poddar finns.
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TEKAKOR MED KIKARTER
16 tekakor @ @ %

Glutenfria tekakor bakade med kikarter och
havregryn.

1forpackning kokta kikarter
(2380 g, avrunnen vikt ca230 g)

5dl havregryn (175 g)

3 dlLkallt vatten

. paket jast (12 g)

1Y% msk fiberhusk

2 msk ljus sirap

1tsk salt

% dlrapsolja

1dldurramjél (50 g)

1. Hall av, skolj och L&t kikdrterna rinna av val.

2. Mixa kikarterna och halften av havregrynen slatt
med vattnet med hjalp av en stavmixer. Tillsatt jasten
och mixa igen sa att jasten Ll6ses upp.

3. Blanda den mixade &rtvatskan med resten av havre-
grynen och fiberhusk, lat svalla i cirka 10 minuter.

4, Tillsatt sirap, salt, olja och durramjél. Arbeta ihop
degen tills den ar slat, det gar enklast med handerna.
Lat st&icirka 20 minuter.

5. Ta upp degen pa en durramjélad bank och forma till
en langd. Dela i 16 hitar och forma bitarna till tekakor,
cirka 5 cm i diameter.

6. L&agg tekakorna pa bakplatspapperskladda platar.
Nagga med en gaffel. Lat jasa dvertackta i 2-3 tim-
mar eller tills de har jast upp ordentligt.

7.Satt ugnen pa 225 grader.

8. Gradda mittiugneni12-15 minuter. Lat svalna pa
galler.

9. Férvara garna tekakorna i frysen och rosta
efterhand.






APPELFRALLOR MED KIKARTER

ca 20 sma frallor

Mixade kikarter och rivet pple i degen ger extra
saftiga frallor. Ta gdrna vara pa spadet i kikarts-
paketet. Det har samma egenskaper som dggvita, sa
du kan vispa en fluffig 6rtmajonnés. Perfekt att bjuda
till frallorna!

1férpackning kokta kikarter (380 g,
avrunnen vikt ca 230 g)

2 dl kallt vatten

Vi paket jast (12 g)

5% dlragsikt (330 g)

2 dlgrovrivet dpple (80 g)

1tsk salt

fron, t ex vallmo, att stré over

1. Hall av spadet (spara det garna och gér en ort-
majonnas, se recept nedan), skolj och Lt kikarterna
rinna av val. Mixa kikdrterna sldta med vattnet med
hjalp av en stavmixer. Tillsatt jasten och mixaigen sa
attden loses upp.

2. Tillsatt alla dvriga ingredienser. Ror ihop till en slat

BAKA MED GRONSAKER

och lite kladdig deg. Lat jasa dvertdckt i cirka 2 tim-
mar eller tills den jast upp till cirka dubbel storlek,
lat annars jasai1-2 timmar till.

3.Satt ugnen pa 250 grader. Satt in en plat sa att den
blir het.

4, Hall ut degen pd val mjélad bank, knada inte. Stro
dver lite mjol, och eventuellt vallmofron, och skar i
20 bitar. Vrid eventuellt bitarna till sma "baguetter”
eller ldgg dem som de &r pa tva bakplatspapper.

5. Ta ut platen och skjutsa dver det ena bakplats-
pappret med frallor. Gradda mitt i ugnen i cirka 15
minuter. Upprepa med det andra bakplatspappret.
Lat svalna pa galler.

Ta vara pa spadet — mixa en 6rtmajo

Mixa 2 dl rapsolja med 2 dl értblad, tex basilika och
persilja, tills drterna ar helt finférdelade. Mixa ihop 2
dlkikartsspad, Y2 tsk vitvinsvindger, 1 tsk dijonsenap,
Y2 tsk salt och %2 tsk malen svartpeppar. Tillsatt 6rtol-
janien tunn stréale under fortsatt mixning. Mixa till en
slat majonnds. Smaka av med salt och peppar.

94

KLICKVANLIGA MOROTSFRALLOR

ca 20 sma frallor

Enklare &n sa har blir det inte. Degen ska vara riktigt
|6s, da far du fluffiga frallor som &r frasiga pa ytan
och sega och luftiga inuti. Blanda till degen pa kvall-
en och klicka ut pd morgonen. Eftersom degen jaser i
rumstemperatur behovs bara pyttelite jast.

en liten bit farsk jast, stor somen &rta(ca3g)
3 dlkallt vatten
2 dL fullkornsdinkelmjél eller grahamsmijél (110 g)
3 %2 dl vetemijol special (210 g)
1% tsk salt
1% dl finriven morot (60 g) blandade fron,
t ex sesam-, solros-, hampa- eller vallmofron

1. Pa kvéllen: Vispa ut jasten i vattnet i en bunke.
Tillsatt mjélsorterna, salt och morot. Rér ihop till en
deg, det gar enklast med en slickepott. Se till att allt
blandas. Degen ska vara riktigt L6s.

2. L4t jasa vertdckt i rumstemperatur dver natten,
ellericirka 10 timmar.

3. Pa morgonen: Satt ugnen pé 250 grader. Sattin en
platiugnen sa att den blir het.

4. Klicka ut degen med hjalp av tva skedar till cirka
20 frallor pa tva bakplatspapper. Stré over rejalt med
fron.

5. Ta ut platen, skjutsa dver det ena bakplatspappret
med frallor. Gradda i mitten av ugnen i cirka 12 minu-
ter eller tills frallorna har fatt fin farg. Lat svalna pa
galler. Upprepa med det andra bakplatspappret.

Morotshummus

Skala 500 g mordtter och skar i 1 cm tjocka skivor.
Laggienugnsform, ringla 6ver 2 msk olivolja och
rosta i ugnen pé 225 grader tills de ar helt mjuka,
cirka 30 minuter. Mixa i en matberedare med

1 forpackning skéljda kokta kikarter (230 g), Y2 tsk
salt, Y2 dlolivolja, 1 finhackad vitléksklyfta, 1 2 msk
farskpressad citronjuice, 1 msk tahini, 1 krm chili-
flakes och Y2 tsk gurkmeja. Smaka eventuellt av med
mer salt. Spad med vatten om hummusen ar for tjock.







VARMRATTER

Hybrid-moussaka 16

Teriyakiaubergine 18

Zaalouk 18

Rabbemos 24

Brénnesnuda 25

Ruskensnusk 26

Braserad spetskal med kummin 31
Rostad blomkal med couscous 39
Pitabrod med majs- och kikartssalsa 39
Completos: Supermaxad korv med brod 41
Tropisk curry 47

Rosa rullader med svartvinbarscrunch 48
Tofu-ish and chips 57

Vegobollar med potatismos 58
Vegetarisk kyckling i ugn 59
Vegoburgare med avokadosas 60
Tacotarta 61

Tomatarancini fyllda med ortkram 64
Tomat-tarte med kram pa fetaost 65
Pappa al pomodoro 66

RECEPTREGISTER

PASTA & RISOTTO

Risotto med stekt aubergine 18

Risotto med sommarkantareller 30
Citronpasta med rostade kronértskockor 41
Gron bonlasagne 47

Italiensk linspasta 58

Lasagne med sojafars 60

Vegansk tomatrisotto 66

PIZZA, SALLAD & SOPPA

Pizza med mogelost 6

Vit pizza med grillade gronsaker 19
Legumes marinieres 34

Brodsallad med rostad aubergine 40
Rissallad och sommarsallad 48
Flatad pizza 59

SMARATTER

Lerpottasvill 27
Karamelliserad vitlok 31
Potatis- och zucchinirakor 32

SOTT & BAKAT

Skanska pepparkakor 24
Barkompott med rostade notter 33
Tomatgrissini 67

Finsk sommarpaj 72

Lénnsiraps- och pekannotsmuffins 73
Schwarzwaldtarta 74

Finska havrekakor 74

Tekakor med kikarter 92
Appelfrallor med kikérter 94
Klickvanliga morotsfrallor 94
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VEGETARISKA TILLSKOTT

Helhetshélsas sortiment &r 100% vegetariskt, och
majoriteten av produkterna ar ockséa veganska. Alla vara
produkter utvecklas med vegetarianer i fokus. Darfoér har

vi bland annat utvecklat VegoOptimal, som tacker det
dagliga referensintaget av B12- och D3-vitamin samt
jarn. Dessutom ingr C-vitamin for dkat jArupptag,
och zink. | sortimentet har vi ocksa AlgOmega3®, som
innehaller omegad fran alger. Bade VegoOptimal och
AlgOmega3® &r naturligtvis 100% veganska.

Utan onddiga tillsatser. 100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
A ahoriod L

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Alltid
30 ars garanti

Handtillverkat
i Enképing

Klimatsmart
kudde

Naturmaterialet
Vita Talalay®

i [0]0)74
naturmaterial Mijukstarta livet med

héllbara och trygga
Sussa babyprodukter!

Naturmaterialet Vita Talalay®
&r bade ventilerande, foljsamt Babynest
och tryckavlastande.

w4 KungSangen

Shoppa med hjartat i butik eller pa kungsangen.com




RIKTIGA VARNER
HAR INGA
HEMLIGHETER

s Toummn:

LAKRITS & HALLON

Var h&8rliga veganska Lakrits & Hallon glass &r fylld av ljuvlig hallonsorbet samt lakrits som ger den dess
h&rliga kontraster. Hallonsorben &r gjord av nordiska hallon och den veganska lakritsglassen &r cashewbaserad.

RIKTIGA VANNER HAR
INGA HEMLIGHETER -
INTE VAR GLASS HELLER

Missa inte sommarens hitlat Glassigt 2021 pa Spotify

finns &ven
pa 7 Eleven
som skopglass




