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Det billigare alternativet

DET AR SA vegetarisk och framfor allt vixtbaserad
mat kanske borde siljas in nu nir priserna pa
mat Okar. Och det r helt klart frimst animalier
som tar smillen. Ja, det hir ir en férsmak pa
framtiden och det dr dags att folk borjar se vego-
maten som det béttre val den ar.

Nagon av kvillstidningarna skrev en artikel om
de h6jda matpriserna och bilden de valde var en
hand som strickte sig efter en burk med bénor.
Nu var det ju inte bénorna som 6kade i pris, men
kottédtarnas storsta skrick visualiserades:

Maste vi dta bonor nu!?

Det dr ju sa att spannmalen har
blivit dyrare, vilket gor att pro-
dukter som bréd och pasta ocksa
blir dyrare. Aven matoljan kom-
mer att ga upp i pris. Spann-
malspriser och pris pa drivmedel
gor dven att all form av kott, fisk,
fagel, mjolk och dgg ocksa gar upp.
Vi pratar alla animalier. Jag siger det
igen, det hir ir en forsmak pa fram-
tiden. Sa vad ar da 16sningen? Kanske...
vegomat!?

Jag minns for nigra ar sedan nir rubriken pa
var Veckomeny i tidningen var Billig och enkel
veckomeny”. Sen tyckte jag att det blev sa konstigt
eftersom ja, den var billig, men den var ju lika
billig som all annan vegomat i tidningen. Varfor?
Darf6r att bonor och linser ar galet prisvirda pro-
teinkillor, inte minst i jimforelse med kott. Bara
ta en klassiker som bolognese. 400 g blandfirs
kostar runt 40 kr. Ersétt det med lyxlinsen beluga
och du ir nere pa 15 kronor. Testa roda linser och
du dr nere pa runt 5 kr.

Jag forstar att folk blir deprimerade av balj-
vaxter, for vi har inte varit superkreativa nir det
kommer till att laga till dem hér i Norden rent
historiskt. Vara fattiga perioder har fyllts med
drtsoppa och manga tinker pa baljvixter som
nagot nodvindigt ont man maste vinda sig till i
slutet pdA manaden eller nir man ar fattig student.
Det dr en sd himla trakig bild av ndgot som ar sa
fantastiskt gott, som det njuts av i princip i hela
vérlden pa alla mojliga sitt och som kan odlas

overallt i ndgon variant med god avkast-
ning. Baljvixter ar inte bara ryggraden
i det vixtbaserade koket, de ar dven
grunden i manga av virldens kok,
och det av en anledning.

Jag tycker sjilvklart att det dr
trakigt att priser gar upp och att
folk maste betala mer for mat. Vi

behover ju trots allt mat for att
overleva. Men jag tycker inte att vi
ska hinga lapp over att kott, fisk, agg,

mjolk och kyckling helt pl6tsligt inte &ar

det sjdlvklara alternativet nir det finns sa
mycket vego att dta av. Vegomaten med baljvixt-
erna i fronten &r hjilten som nu kommer att ridda
oss och den fortjanar en vilkomnande kram!

Mattias Kristiansson,
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Svart urad dal
Den har svarta linsen hittar du i

indiska butiker och den &r sa himla
god i t ex en maa ki dal eller klassikern
dal makhani. Den skalade linsen
anvands for ovrigt till de indiska
pannkakorna dosa.

Mungbdna

Manga gldommer bort denna lilla
skdnhet. Jag ar just nu besatt av ost-
afrikanska currys med mungbdénor,
men de ar dven goda i t ex pannkakor
eller biffar. Ett plus for att de &r
hyfsat latta att fa tag i.

Kikarter

Jag kan inte sluta prata kikarta! Jag
ar uppvuxen pa falafel och hummus
och har en forkérlek for Mellan-
osternkak... men kikartan ar ju bara
sa fantastisk i allt fran biffar och
roror till grytor och soppor.
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.
Notfri
Recepten med den har symbolen &r
notfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det nétfritt.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan géra det glutenfritt.

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmaérkt att frysa.

INNEHALL

Deras mat ska radda vérlden, ett
matexperiment pa initiativ av Paul
Svensson, Niklas Karlsson och
Ruth Osborne.

Malin Mendel Ui arda Seiran Sinjari bjuder pa grillfest med
smaker fran Mellanéstern.



Grillade Oh Mungoodburgare

med aubergine, misomajonnds, ingefdrspicklad morot

och karamelliserad rodlok

4 portioner

Ingredienser

4 Oh mungood burgers

1 aubergine

2 hjartsallad, eller annan valfri sallad
Olja

Salt

Misomajonnds

1 dl véixtbaserad majonnds
2 tsk vit miso

2 tsk tamari

Ingeférspicklad morot

2 mordtter

2 cm farsk ingefdra

2 dl vatten

1 dl ppelcidervindger

1/2 msk kokossocker eller annat valfritt socker

Karamelliserad rédlok

2 rodlskar

25 gram véxtbaserat smér

2 tsk kokossocker eller annat valfritt socker
Salt

Till servering
Hamburgerbrsd

VIR0 AN

Gor sahér
Tina dina Oh mungood burgare.

Skér auberginen i centimetertiocka skivor, Idgg pé en tallrik och salta
|&tt, stall &t sidan i 15 minuter. Torka bort den dverflddiga vétskan
med hushallspapper. Pensla med olja.

Skrubba eller skala morétterna hyvla sedan fill remsor med man-
dolin eller potatisskalare. Skrapa bort skalet frén ingeféran med
en liten sked, skér resten i tunna skivor. Légg morot och ingeféra i
en vérmetdlig skdl. Koka upp vatten, vindger och socker, héll dver
skalen och téck éver. Lat sté minst 15 minuter.

Mixa ihop majonnés, miso och tamari. Smaka av med salt.

Skala och skar 18ken i tunna klyftor. Frés i lite véixtbaserat smér pé&
medelvarme fills den mjuknat helt, tillsétt socker och frés tills 18ken far
en glasig och karamelliserad yta. Stall at sidan.

Vérm upp en grill och invénta en fin glédbadd. Grilla aubergine-
skivor. Pensla burgarna med lite olja och grilla tills krispiga p& bada
sidor.
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Spis-
kummin

&“Chili-
flakes_

Spiskummin &
chiliflakes

P& Tavernan i Mangkultu-
rellt centrums kulturhus i
Fittja har man serverat mat
fran hela varlden sen 2003.
Nu har de samlat 63 av sina
basta recept i en kokbok! Har
finns varmratter, smaratter,

brod, kakor, réror, soppor
och annat gott. En riktigt

' al | kg
Karl Fredrik har slappt en cava!
Blomsterexperten och tv-profilen Karl Fredrik har nu
slappt en sprittande god cava. Karl Fredrik Cava Organic
ar en ekologisk och vegansk cava. Det ar ett torrt vin
med frisk och fruktig smak, perfekt for sommarens
fargglada vegomat. Finns pa Systembolaget for
99 kr/750 ml. Vi stallde nagra fragor till Karl Fredrik.

Kan du berétta lite vad som &r sa harligt med
Karl Fredrik Cava Organic?
— Att den &r sprudlande, ekologisk och vi kdnner redan
nu att den kommer att bli folkkar.

Hur njuter du bast av ett glas cava?
— | tréadgarden en solig eftermiddag. Vi kallar det ju for
tradgardsbubbel.

Har du nagra vegoritter du tycker att cavan
passar lite extra bra till?
- Petters goda kikartsbiffar och ugnsbakad rotselleri
eller blomkal. Men syran ar sa valbalanserad att det
fungerar med det mesta!

Ater du mycket vegetariskt?
- Vi har alldeles nyss njutit av en underbar vegetarisk
buffé! Vi ater garna vegetarisk mat.

A

trevlig bok full av inspiration.

VEGO SVARAR

INDISK KIKARTSGRYTA MED POTATIS

4 portioner

Jag vill bara dela med mig av
den hér goda kikartsgrytan
med potatis fran min och
Amans indiska kokbok Green
India. Den &r superenkel och
billig men samtidigt full med
smak. Kolla garna in var bok
for fler autentiska och smatt
fantastiska recept. Finns dar
bécker saljs.

1 msk neutral olja

400 g potatis, tarnad

2 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin

2 grona kardemumma-
kapslar eller 6 karde-
mummakarnor

110k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk férsk ingefara, riven
eller finhackad

4 tomater eller 4 dl krossade
tomater

1tsk gurkmeja

1tsk garam masala

Y tsk chilipulver

1tsk torkat mangopulver,
kan uteslutas

4 dlvatten

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1tsk salt

Servering
kokt ris

1. Stek potatisen i oljan sa att
den far fint med farg. Hall dver
pa en tallrik.

2. Hetta upp oljanien stek-
panna och frds spiskummin
och kardemumma tills
kryddorna far fint med férg.
3. Ror ner L6k, vitlok och
ingefara. Lat frasa med tills
6ken mjuknar.

4, Mixa tomaterna till en puré
i en blender eller med hjélp
av en stavmixer. Hall neri
pannan och &t puttra med

i 5 minuter tills de mérknar

i fargen.

5. Krydda med gurkmeja,
garam masala, chilipulver,
mangopulver och salt. Hall
pa vatten och skéljda kikérter
och koka upp. Lat puttra pa

i ytterligare ca 5 minuter.

6. Servera med kokt ris.

ATBARA BLOMMER

Ibland hittar man sma (svindyra)
paket med atbara blommor i mat-
butiken, men du kan ju sjalvklart
plocka sjélv. Nagra exempel pa
atbara blommor ar krasse, gras-
Loksblomma, ringblomma, pensé,
ros, skogsviol, gurkart, flader-
blomma, daglilja, solros, syren och
tagetes.



Jag ar ekologiska Mileo -
fruktig och fin med toner
av vita blommor, paron,
persika, flader och citrus.

Taget, det blir bra
till smagodis och en
romantisk komed:.

Alkohol | samband med arbete
okar risken for olyckor.




Mjolkfri macchiato
Starbucks har sléppt dnnu en vaxt-
baserad kyld dryck att svalka dig med i
sommar. Den hér gangen en havre-
baserad Vanilla Macchiato gjord pa
rattvisemarkt espressorostat
Arabicakaffe. Finns i kyldisken for
19,50 kr/220 ml.

SLUTEN g

Drickbar kanelbulle

Oddlygood har slappt en smatt magisk
havredryck med smak av... kanelbulle!
Passar perfekt att skumma till kaffet
eller for att gora ditt te lite mer
spannande. Ocksa supergod i
smoothies eller att ha pa gréten.
Kostar 16,95 kr/750 mL.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Dryck parag

Alpro lanserar varldens forsta dryck baserad pa rag. Produkten ar
lokalt producerad i Karlshamn och passar bade i kaffet, groten,
smoothien eller att bara dricka som den &r. Rik pa kalcium och
fiber. Du hittar den i kyldisken!

Paté fran Quorn

Quorn har flera palagg i kyldisken,
nu senast en paté som gor sig lika
gott p4 mackan som pa en
plockbricka. God som den ar eller
som bas till egna roror. Kostar 24,95
kr/125 g. =

P
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Glass med smak
avgurka

Varje ar éverraskar Hemglass oss
med nagot. Ett ar var det sparris-
glass ochi ar &r det en laskande
isglass med smak av svensk gurka.
For 99 kr far du 6 glassar hos
Hemglasshilen.

Nytt fran Aloba

Aloba gor vaxtbaserade produkter med rena nordiska ravaror fran
hav och land (tank alger, havre, korn och graért). Deras nyheter ar
bollar och ett frasigt alternativ till fiskpinnar. Tidigare har de dven
burgare och fars. Du hittar produkterna i frysdisken pa Ica och
Mathem.

Calshamn havssalt

Ett nytt favoritmargarin pa mackan &r
utan tvekan Carlshamn Havssalt. Den
dér extra touchen av salt hojer allt ett
extra snépp och gor det &ven gott i
kakor och desserter. Finns i kyldisken!

Lins- och bonrdror

Ica fortsatter att satsa pa vaxt-
baserade produkter, bland annat
spannande lins- och bonroror,
producerade i Sverige. Du kan bland
annat hitta en linsréra pa gula artor
och grona linser fran svenska gardar
samt en bénrora gjord pa gula artor
samt graartor.

Pizzabotten

Ta genvagen till en &kta italiensk pizza via en dkta italiensk pizza-
botten. Den hér ar forgraddad i Puglia i klassisk napolitansk stil.
Du far tva bottnar fér 59,95 kr pa mathem.se.

Veganost fran Emborg
Danska Emborg séljer skivad
vegansk ost, perfekt for mackan.
Deras Original Cheddar-style finns

i kyldisken for 19,95 kr/150 g.



Havreburgare

Havredals lanserar véxtbaserad fars
och burgare, framtagna och produ-
cerade i Sverige av véxtprotein och
grodor fran Sverige och norra Europa.
Inledningsvis kommer produkterna att
séljas till hotell- och restaurangkunder
och vill du testa finns den bland annat
pa Phil's Burger.

Fnove

FOND ‘DU CHEF'

Fyllig fond

Fond "du Chef” har sléppt flera olika
fonder som kommer att lyfta dina
grytor och saser pa ett kick. Det &r dels
en Rokig chili & Tomat, en Thai Lime &
Ingeféra samt en Paprika & Soltorkad
tomat. En férpackning kostar 15,95 kr
och de &r val varda att testa.

ICED
COFFEE

Iced Coffee Salted
Caramel

Sproud, som gor artbaserade drycker,
har nu slappt en iskaffe med smak av
salt karamell. Vaxtbaserad och dess-
utom Fairtrade-markt. Bra jobbat!
Kostar 24,95 kr/30 ml.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

CREAMY CHI

Oatlaws havrepuddingar

Oatlaws producerar proteinpuddingar, som ar det
perfekta mellanmalet. Testa deras kramiga chiapudding
med havre och kanel eller en krémig chokladvariant med
chia och havre. Las mer pa oatlaws.com.

Edgy Veggie

Vi har tipsat om Edgy Veggie tidigare, men nu ar de
tillbaka med ny forpackning och tillverkade pa svenskt
vete. Det har &r alltsa seitan som har en valdigt "kéttig”
konsistens och finns som Pulled seitan kebab, Pulled
seitan taco, Seitan block och Pulled Seitan souvlaki. Du
hittar Edgy Veggie i kyldisken for 28,50 kr/forpackning.

For den minsta

Minstingen breddar nu sitt sortiment och
lanserar ekologisk barnmatspuré for barn éver
6 manader. En av dem &r en vegansk och eko-
logisk lins- och gronsaksgryta. Du hittar den
pa Hemkop, Willys, Apohem.se och Tempo.

( Santa Maria

SALTED

CHICKPEA
B TORTILLA CHIPS

MADE OF CHICKPEAS,
BLACK BEANS fr GREEH PEAS

Kikartschips

Santa Maria gor tacomiddagen dnnu mer
spannande med de har nya tortillachipsen
gjorda pa kikéarta. Harligt krispiga och som
gjorda for guacamole och salsa. Chickpea
Tortilla Chips kostar 22,95 kr.

Veganska saser!

Hellmann's har sedan tidigare flera veganska
majonnaser, men nu har de dven kommit med hérliga
dressingar. Goda till grillat, schnitzlar, bollar eller vad
du nu gillar. Finns i smakerna Soltorkade tomater &
basilika, Parmesan & rostad vitlok samt Avokado & lime.
Kostar 28,95 kr/250 ml.

Tutti Frutti Summer Rings
Testa limited edition-godis fran Tutti Frutti. |
sommar kommer Tutti Frutti Rings i smakerna
flader/paron, persika/lime, jordgubb/rabarber
och mango/melon. Helt veganskt och barnsligt
gott. Kostar 18,95 kr/180 g.
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Briska Demi Sec med smak av

h Sauvignon Blanc & Grona applen :

Wereicionr MED si KM

¥IGNON Bb

BRON A APPE

Briska Demi Sec med smak av Sauvignon Blanc och Gréna Applen ) l

ar en modern halvtorr cider med en uppfriskande karaktar av / & e h

appelvin och Sauvignon Blanc, samt en friskhet som tillkannager .%ﬁ %0, T
sig i toner av kiwi och grona dpplen. g —

EN HALVTORR CIDER SOM PASSAR PERFEKT PA MIDDAGSBORDET

Finns i Systembolagets bestallningssortiment!

&Gnﬁna-APPLEN€%L;
\ W

Artikelnummer 52429 « 17,90 kr o Alk 4,5 %

Alkohol kan vara
beroendeframkallande.




| samarbete med Helhetshilsa

Sabina Mansfield
och Tryggve Bladh.

HETSHALSA
.-A..A’A ,.,._('

P43 Helhetshilsa fokuserar man inte bara‘.‘ '

onodiga tillsatser, har rader det dven vegor "’/: lu
tillsammans och varje dag lagas det ny vegetarisk mat pa pla |
lever man som man lir och man tummar inte pa sina virderingar

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: CAMILLA LINDQVIST
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| samarbete med Helhetshalsa

"Ta de tillskott du behover. Det fyller ingen
funktion att bara stoppa i sig tillskott om du inte
har en brist eller behov av det”

et blir bara mer och mer pitto-
reskt ju nirmare vi kommer
Borghamn, en liten ort mysigt
beligen vid Vittern. Trad i blom,
lysande gula rapsfilt och berusande blom-
doft. Vi kliver ur bilen och méts av ett vackert
gammal trdhus som en gang var en Konsum-
butik, men som nu &r sjilva hjartat i Helhets-
hilsas verksamhet. Vi slar oss ner i tradgar-
den, vid det bord som dagligen anvénds for
den gemensamma vegetariska lunchen, for
att prata lite med vd:n Tryggve Bladh och
kvalitetsansvarige Sabina Mansfield.

Helhetshélsa dr ett familjeforetag som
grundades redan i borjan av 90-talet. Driv-
kraften var att skapa vegetabiliska kosttill-
skott som ett komplement till en vegetarisk
kost. Malet var ocksa att gra sa rena pro-
dukter som mdjligt, utan onddiga tillsatser.
Det har man fortsatt med utan att egentligen
bry sig om trender. Man kor helt enkelt sitt
eget race.

— Nér foretaget startades sa fanns det
ingen som hade nischen med ett vegetabiliskt
sortiment. Det fanns till exempel enbart ani-
maliska kapslar. Men sakta har utvecklingen
gatt framat.

OCH FRAMAT HAR det verkligen gatt. Lite
trogare i borjan, men de har ocksa sett att ju
starkare vegotrenden blir, desto fler hittar
till Helhetshilsa. Men vad menas egentligen
med “rena” kosttillskott?

— Vi anvinder inte tillsatser som manga
andra anvénder sig av. Det kan vara flytmedel
som gor att det blir ldttare for maskinerna
att fylla kapslarna. I stillet véljer vi att ta lite
langre tid pa oss, da flytmedel dr onddiga
och dessutom en belastning for kroppen.
Manga tillskott innehaller dven utfyllnadspul-
ver, men viljer du en C-vitaminkapsel fran
oss sd far du rent C-vitamin.

Pa tal om kapslar sa kor man uteslutande
med det pa Helhetshilsa for att slippa bind-
ningsmedel, som man annars anvander for
att kunna gora hardare tabletter. Nar vi sitter
och pratar om allt det hir sa slds man av att
vi faktiskt sitter i en tridgard med blommande
trdd och en nyfiken katt som stryker ldngs
den gula travillan. Det héir dr inget gigantiskt
foretag i ndgon opersonlig stilbyggnad utan
det dr en vildigt familjar kinsla.

— Vi kdinner oss inte stressade Over att

behdova vixa snabbt. For oss dr det viktigare
att behalla produktionen hir och halla
kvaliteten s hog det bara gar. Eftersom vi
blandar till och kapslar alla tillskott sjédlva pa
plats sa har vi ocksa full koll pa allt. Vi far
certifikat pa varje ravara, kan testa effekten
direkt pa plats och har full kontroll 6ver hela
produktionskedjan.

Vilka kosttillskott tycker ni att man ska ta?

—Ta de tillskott du behéver. Det fyller ingen
funktion att bara stoppa i sig tillskott om du
inte har en brist eller behov av det. En bra
grund dr en multiprodukt (Helhetshélsa har
allt frAn Dunderpulver och VegoOptimal
till MammaOptimal och HelaBen). Du kan
dven gora vitamintestet pa helhetshalsa.se
for att fa tips baserat pa kost och livsstil.

MEN NU TILL maten! For pa Helhetshilsa
lever man som man lar. Hir har man en
vegetarisk policy, sa inga skinkmackor ar
vilkomna hir. Det star faktiskt i anstillnings-
kontraktet att man kommer att ingd i ett
vegetariskt matlag.

— Varje vecka dr nagon ansvarig for inkdp
och att laga lunch. Vi lagar mycket av maten
fran grunden eftersom vi vill veta vad som
finns i maten vi dter. Vi forsoker dven kopa
sd mycket ekologiskt det gar och undviker
halvfabrikat. Vi vill inspirera vara anstillda
till bittre vanor helt enkelt.

Ja, pa Helhetshilsa dr de anstéllda viktiga.
Man fokuserar pa bra mat, ingen 6vertid och
forsoker hitta en god balans sa att alla ska
ma4 bra. Ar det nigot man behéver hjilp med,
om det sa dr ryggsmadrta eller nagot annat,
s far man hjilp med det.

—Det ir dr som mycket annat en viktig
del av vara virderingar. Vill man verkligen
vara killkritisk mot foretag tycker vi att man
ska ldsa foretagens “om oss”-text. Den siger
jattemycket. Lis ingredienslistor, absolut,
men glom inte att faktiskt ta reda pa
foretagets varderingar ocksa.

Helhetshiilsa

Helhetshélsa ar ett familjeforetag som producerar rena kosttillskott utan onddiga
tillsatser. Allt blandas och forpackas i svenska Borghamn. Las mer om féretaget och
deras produkter pa helhetshalsa.se.
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Gor vitamintestet!
Pa helhetshalsa.se kan du gora ett vitamintest
for att se vilka tillskott du kan behdva. Det dr inga
definitiva svar utan mer en véagledning baserat pa
Livsmedelsverkets rekommendationer.

Havreprotein
Helhetshélsas havreprotein gors pa svenskodlad
havre som foradlats i Ostergdtland. Det innehaller
alla essentiella aminosyror och gar bra att anvanda
i bade bakning och matlagning.

HAVRE-
PROTEIN ,

il ALLA svaminlls aaviseery e
Svensktillverkat
aport. | 400

Har &r nagra produkter ur Helhetshélsas sortiment.
Fran tillskott till havreprotein.




HAVREPANNKAKOR MED MOROTTER

4 portioner @

Havrepannkakor kan vara den basta starten pa dagen
—hér boostade med havreprotein och kryddade med
gurkmeja, kanel och kardemumma. Med en fluffig
farskostkram till blir det en morotskaka i pannkaks-
form!

3 %2 dl mjdlk, t ex havremjélk

24 dlhavregryn eller ca 2 dL havremjél
1dL fullkornsvetemjol

2 dlLhavreprotein, t ex Helhetshélsa

2 tsk bakpulver

2 dlrivna mordtter

1tsk gurkmeja

Y2 tsk mald kanel

Y2 tsk mald kardemumma
5 tsk salt

Farskostkram

200 g farskost, t ex Oatly paAMackan
Y2-1dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

1. Sléng ner samtliga ingredienser, forutom morot-
terna, i en matberedare och mixa till en slat smet. Du
kan dven gora detta med hjalp av en stavmixer. Kdnns
smeten for tjock ar det bara att tillsdtta mer mjolk.
2. Klicka ut sma plattar i en stekpanna och stek dem
gyllenbruna pa bada sidor.

3. Vispa ihop farskost, florsocker och vaniljsocker till
en fluffig krdm. Servera till pannkakorna.
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HAVREBIFFAR MED DILL
OCH ROSEPEPPAR

4 portioner

Havre dr magiskt i biffar och ger forutom smak en
fantastisk textur, fibrer och harlig mattnadskansla.
Krydda upp med dina favoritkryddor, hér valde jag dill
och rosépeppar.

1 burk kikértor a 400 g, ca 3 dl kokta
2dlhavregryn

2 dl havreprotein, t ex Helhetshélsa
1zucchini a 300 g, riven

1rodlok, finhackad

Y2 dl majsstérkelse

2 msk olivolja

Y2 dl finhackad dill

2 tsk rosépeppar, mortlad

salt

svartpeppar

1. Hall av spadet fran kikartorna och skolj dem. Mixa
finti en matberedare och skrapa sedan ner i en bunke.
2.Blanda ner havregryn, havreprotein, zucchini,
rodlok, majsstarkelse, olivolja, dill och rosépeppar.
Smaka av med salt och peppar.

3. Forma smeten till biffar och stek gyllenei lite olja.

FETAOSTKRAM OCH
JORDGUBBSSALLAD MED SUMAK
4 portioner

Det har &r min favorit i sommar. En lysande vacker
sallad med jordgubbar, 1ok och sumak. Sumak séljs
som ett krossat pulver och har en sdtsyrlig smak.
Finnsivalsorterade matbutiker.

Fetaostkrdm

2 dlyoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt

150 g fetaost, t ex vaxtbaserad som Peas of
Heaven

svartpeppar

Jordgubbssallad med sumak

3 dljordgubbar, i bitar

1rddlék, halverad och tunt skivad
1citron, saften

1 msk sumak

Y2 dl farsk mynta, hackad

salt

1. Mixa ihop yoghurt, fetaost och svartpepparien
matberedare.

2. Blanda samtliga ingredienser till salladen pa ett
fatellerien skal. Lat stai10 minuter.




LAGA MAT
.., PA STEKHALL .

godare av att tillagas utomhus. Har du en grill borde du testa . ‘
attlaga mat pa stekhill. Supersmidigt och roligt, plus att det 6Gppnar upp ‘
for en rad nya ritter. Fran fajitas och stekta brod till kolbullar och gnocehi.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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GRONSAKSFAJITAS

&4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
tortillabrod

Marinerade grénsaker och svamp, stekta 6ver dppen
eld och inlindade i bréd med havrefraiche och bén-
och tomatsallad - MUMS! Det gar sa klart utmarkt
att svanga ihop pa kéksspisen ocksa, men den dar
latta roksmaken som elden ger gor sig verkligen ihop
med svampen, paprikan och auberginen!

Syrlig bon- och tomatsallad
3 tomater, hackade

2 mindre rodlék, finhackad

1 stjélk selleri, tunt skivad

ca 250 g kokta bdnor, garna blandade sorter
1 msk rédvinsvindger

1 msk citronsaft

1 msk olivolja

Y, dl finhackad koriander

1-2 vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar

Marinad

2 msk japansk soja

2 msk rapsolja

> msk citronsaft

1 msk paprikapulver

3 vitloksklyftor, pressade eller rivha
1tsk sambal oelek, eller mer efter smak
2 tsk mald spiskummin

1aubergine, i lLdngsmala bitar
2 rédlékar, tunna klyftor

200 g champinjoner, skivade
3 paprikor, strimlade

250 g haricots verts

rapsolja att stekai

Servering

tortillabrod

creme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller
Planti Cooking Fraiche

1. Lagg gronsakerna i en skal och tillsatt dven
bénorna, val avrunna. Tillsatt vinager, citronsaft,
olivolja, koriander och vitlék. Smaka av med salt och
svartpeppar.

2.Rérihop ingredienserna till marinaden.

3. Stek aubergine, Lok och svamp i olja tills de borjar
fa fin farg. Tillsatt paprika och haricots verts och
fras ytterligare nagra minuter under omrorning. Hall
éver marinaden nar paprikan kdnns lagom mjuk, fras
nagra minuter till och rér om ordentligt sa att allt
blandas val.

4, Servera gronsaksfraset med tortillabréd, creme
fraiche och bdn- och tomatsalladen.

LAGA MAT PA STEKHALL

TACOS OVER OPPEN ELD

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvénd glutenfria
tortillabrod

Flytta ut fredagstacosen och mys loss runt en 6ppen
eld!

3 gula lokar, tunt skivade

3 stjdlkar selleri, tunt skivade
1rdd paprika, hackad

1tsk mald kanel

1tsk mald spiskummin

1dl tomatpuré

300 g majskorn

ca 500 g kokta bénor, t ex kidneybdnor
3 vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar
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Servering

tortillabrod

créme fraiche, t ex Oatly Turkisk eller
Planti Cooking Fraiche

sallat

koriander

tacosas

nachos

grillade majskolvar

1. Hetta upp en stekhall. Tillsatt olja och fras Lok, sel-
leri och paprika tills allt har mjuknat och fatt fin farg.
2. Tillsatt kanel, spiskummin och tomatpuré och fras
ytterligare nagra minuter. Tillsatt majs och bnor och
riv i vitloken. Ror om ordentligt och lat frasa nagra
minuter under omrérning. Smaka av med salt och
svartpeppar.

3. Servera i tortillabrod med valfria tillbehor.






GNOCCHI MED ORTER, TOMAT OCH CITRON

3-4 portioner

Forbered ratten genom att laga gnocchin i férvag
eller kdpa fardig i affaren. Servera med en god sallad
till och toppa garna med en lagrad véxtbaserad ost.

Gnocchi

500 g mjolig potatis

6 dl durummijoél eller vetemjol
2 msk olivolja

2 tsk salt

1dlvatten

Gronsaker

7 stora tomater, i bitar

1liten gul Lok, finhackad

1 knippe farsk finhackad salvia, ca 2 dl
2 tsk torkad rosmarin

olivolja att stekai

ca 250 g stora vita bonor

4 vitloksklyftor, rivha

1citron, rivet skal + saft fran halva
salt

svartpeppar

ev. riven smakrik véxtbaserad ost till servering

1. Skala potatisen och skér den i bitar. Koka den sedan
mjuk och hall av vattnet. Lat svalna.

2. Mosa potatisen med stomp och tillsatt sedan
dvriga ingredienser till gnocchin och knéada ihop till
endeg.

3. Ta upp degen pa latt mj6lat bakbord, delai fyra
bitar och rulla ut fingertjocka langder. Skar i lagom
munshitar. Koka upp vatten i en kastrull, salta och
koka sedan gnocchin i omgéngar. Nér de flyter upp
pa ytan ar de fardigkokta och fiskas upp med halslev.
Lagg pa ett fat och ringla olivolja dver.

4, Skar tomaternai bitar, finhacka loken och salvian.
5. Hetta upp stekhallen och hall pa olja. Stek Lok,
salvia och rosmarin tills léken fatt fin farg. Tillsatt
tomaterna och fras tills de slappt ifran sig vatska och
blir sasiga.

6. Hall pa bonor, vitlok och citronskal och pressa dver
citronsaft. Smaka av med salt och svartpeppar.

7. Tillsatt gnocchin och rér samman med tomatfraset
sé att allt blandas val. Servera.
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KOLBULLE
4st

En svensk klassiker som hamnat lite i skuggan men
som ar enkel att svanga ihop och garanterat kommer
att uppskattas av hela familjen. Som en ugnspann-
kaka 6ver oppen eld! Kolbulle kan tillagas pa stekhall,
men det ar enklast att anvanda sig av en gjutjarns-
stekpanna dver elden.

4 dlvetemjol
6 dlvatten
1tsksalt

250 g champinjoner eller sopp
Y2 tsk liquid smoke

salt

smor att steka i, t ex mjolkfritt

Servering
lingonsylt

1. Vispa ihop vetemjol, vatten och salt till en klumpfri
smet.

2. Hacka champinjonerna i ungefar 5 mm stora kuber.
3. Smélt en klick smér i en gjutjarnsstekpanna och
frds champinjonerna med salt och svartpeppar tills
de har fatt fin farg och borjar bli knapriga. Tillsatt
liquid smoke och fréas i ytterligare ndgon minut. Ta
undan % av svampen.

4. Klicka i mer smor i stekpannan och hall sedani %
av smeten. Stek tills ytan torkat och kolbullen fatt fin
farg. Vand kolbullen, klicka i mer smér och stek nagra
minuter pa andra sidan. Upprepa med resterande
smet och svamp.



10 st

Gahkku, eller glédkaka, ar ett samiskt brod som &r
sott och segt men samtidigt helt ljuvligt fluffigt
och fantastiskt gott. Det tillagas med fordel 6ver
6ppen eld pa hall och ar gott att 4ta med bara smor,
men det kan ocksa fungera som t ex korvbrod.

Y e W F

Psst... Det dr lattast att vara tva stycken nar man
graddar gahkku. Da kan den ena kavla ut nya brdd
medan den andra vaktar de som graddas.

5 dl kallt vatten

25 g férsk jast

Y2 dl ljus sirap

2 tsk salt

12 dl vetemjél special

75 g rumsvarmt smér, t ex mjolkfritt

"’, i 1. Smulajasten i en bunke. Tillsatt vatten, sirap,
4 salt och halften av mjolet. Ror ihop till en L6s deg.
-1*4 ~ | 2.Tillsatt smoret och arbeta degen sé att

as margarinet fordelas val. Det gar ocksa bra att riva i
margarinet med hjalp av ett rivjdrn om det inte har
hunnit bli tillrackligt mjukt.

L 3. Tillsatt resterande mjol och rér ihop till en deg.
Tack bunken med plastfolie och lat degenvilai

3 kylen dver natten.

4. Ta fram degen, knada den pa latt mjolat bakbord
och deladeni10 hitar. Rulla bitarna till bollar och

"ﬁ“ “ kavla sedan ut dem till ca 5-10 mm tjocka kakor.

Nagga med gaffel.
r y 5. Grédda bréden i omgangar pa lagom varm stek-

s hall. Elden far inte vara for héftig och sla upp pa
hallen, da kan bréden brénnas. Vand nar gahkkun
fatt fin farg och gradda &ven andra sidan.

W *“5 >
e
5
4
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Carlshamn Havssalt Ve
Nyheten Carlshamn Havssalt &r en vaxt- ’ ‘ ™ he
baserad delikatess med fyllig smak av havssalt. | ¥ v
Den kombinerar naturens egna oljor med finmalet
havssalt och fungerar utmarkt till matlagning,
bakning och pa smorgasen. Helt véxtbaserat
och utan konserveringsmedel. Den &r dess-
utom forpackad i en modern eko-for-
packning som kan atervinnas

som papp.



Medelhavskénsla
Den hér porslinstallriken far allt att se
vackert ut, fran ett géng grillade gron-
saker till en hég med citroner. Den ar
dekorerad med ett italienskt traditionellt
monster och kostar 129 kr pa saluhall.se.

Gron tomatmarmelad

Den har gammaldags tomatmarmeladen
fran Andrésy Confitures &r gjord i tradi-
tionell kopparkittel och passar superbra
pa ostbrickan. Vacker i fargen och kostar
69 kr burken pa gourmetrummet.se.

Krustader

Zetas krispiga krustader ser ut som sma
vackra knyten och kan fyllas med allt
fran skagenrdra och smaksatt hummus
till rostade grénsaker och chokladkramer.
En forpackning med 12 st kostar 36,95 kr.

Melanzane
[t'olio

Melanzane sott'olio
Duka fram lite oliver, soltorkade tomater,
vitloksbréd och den har blandningen frén
Garant med strimlad aubergine och chili.
Supergod pa plockbrickan eller som
tillbehdr till grillat. Kan &ven véarmas pa.

SASONG
I

Glom inte att ta vara pa sommaren.,
Bland det basta som finns &r att
mysa i nagon park eller tradgard,

Knapra pa snittar och skala i nagot
gott. Har kommer tips pa nagra
grejer som kan gtra sommarmyset
lite harligare.

VINGLAS 1 PLAST

Vi alskar glas i plast eftersom de tal lite hardare tag och gor
bade festen i tradgarden och picknicken lite vackrare. De har
finns i olika farger och séljs i set om fyra for 359 kr pa
leilasgeneralstore.se.

=)
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Goding kanel
Skogaholm Goding &r en liten luftig
bulle fylld med en krémig kanel-
fyllning. De &r perfekta att ta med pa
utflykten och smatt omgjliga att sluta
ata. Finns pa brédavdelningen och
kostar ca 24 kr/220 g.

Psst... de &r helt veganska!

Miss Lis bubbel

(#5602901).
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Ol pa riaddat brod -
Matsmart lanserar nu en 6l som bryggs
pa Varmdo Bryggeri och som tillverkas
av brod som bageriet inte kunnat sélja.
Ett harligt alkoholfritt alternativ dér en
procent av vinsten gar till organisationen
The Hunger Project. Finns att kdpa pa
matsmart.se.

Vegansk skagen

Lagg ihop sma smidiga snittar med den
har fardiga skagenroran fran Garant,
gjord pa artprotein, tangkaviar och dill.
Den passar &ven bra i wraps, smorgas-
tartor eller pa buffébordet.

En kanna iste

Gor ditt eget iskalla iste och hall upp det
i den héar vackert handmalade kannan i
keramik. Eller saft, citronvatten, vitt vin
eller sockerdricka. Oavsett &r vi besatta
av den har bla fargen. Kostar 249 kr pa
H&M Home.

"Min cava ar precis som jag - livlig, sprudlande och en smula
komplicerad.” Cava Complicado de Miss Li bestar av en bland-
ning av druvorna Macabeo och Chardonnay. Den passar utmarkt
till en fordrink och kostar 109 kr/75 cl pa Systembolaget



Vaxtbaserad
Vardagslyx

Naturens egna smaker pa smérgasen

www.carlshamnsvaxtrike.se
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— Ett gigantiskt matexperime 'r_t som ska bidda for framtiden.
Sa kan Studio 2000, ett experiment pa initiativ av Niklas Karlsson,
Paul Svensson och Ruth Osborne, beskrivas. Vi kallar det ett 2 000
kvadratmeter stort forsok att ridda méinskligheten.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: CAMILLA LINDQVIST




DERAS MAT SKA RADDA VARLDEN

Pa Fotografiska museets restaurang trollar Paul Svensson med gardens skérd.

a garden Erikslund utanfor Gnesta
tornar svarta regnmoln upp sig
vid horisonten. Ruth Osborne,
fran Studio 2 000 och Paul Taylors
Lanthandel, och Niklas Karlsson, tradgards-
mdistare och kock, ser ndjda ut vid tanken pa
ett kommande skyfall. Vattnet behovs.

For hir pa garden ska tillrickligt med mat
odlas for att kunna métta en person under
ett helt ar.

— Varje ménniska har 2 000 kvadratmeter
odlingsbar mark till sitt forfogande. Det visar
forskningen, si det dr ndgot vi vet, siger
Niklas Karlsson och rycker upp ett ogris som
letat sig fram mellan kalr6tterna.

Vetskapen om detta, i kombination med
det faktum att vi mdnniskor 6verutnyttjar
var planet och att vissa madnniskor hungrar,
samtidigt som andra dter sa mycket att de
blir sjuka, fick Ruth Osborne, Niklas Karlsson
och Paul Svensson att fatta ett beslut. De
skulle testa om det verkligen ir mojligt att
leva av mat som produceras pa just de 2 000
kvadratmeterna.

— Det dr forskjutning fran tillgang och
efterfragan till att de resurser som faktiskt

finns ska styra. Vi har forskningen och teorin.
Nu vill vi visa att det fungerar i praktiken,
forklarar Niklas.

Och f6r att visa hur och om det fungerar
har Ruth Osborne, Niklas Karlsson och Paul
Svensson tagit fram Studio 2 000, ett koncept
som gar ut pa att man ska ta fram minst
1095 portioner mat under ett ar hirifran
garden och ingen annanstans. Milet 4r att
varje kvadratmeter jord ska bli en portion
mat.

— Tridgarden och marken har planerats
for att den ska producera de bista och
godaste kalorierna. Pa restaurangen ska vi
sedan ta fram och servera matrétterna
utifran ravarorna, férklarar Ruth Osborne.

HAR PA GARDEN utnyttjas varje kvadratmeter
till fullo och det dr noga uttdnkt. Marken ar
uppdelad i sju sektioner. Nagot skifte ar
vilande, nigot ska ge foder till idisslande
djur, som i sin tur ger godsel och néring at
odlingarna. En del av marken ger f6da under
senhdsten, en annan ger foda och néring
under férsommaren.

— Har dr pumpaallén. Och hér ar baljvixt-
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sektionen, som ocksa kommer att ge bra
jord, sdger Ruth Osborne och guidar oss
genom odlingarna.

Det dr imponerande att vandra genom
det 2 000 kvadratmeter stora landskapet.
For hir har de fatt till odlingar med alla
tankbara sorters grodor: orter, kalrotter,
majrovor, rotselleri, potatis, rodbetor, balj-
vaxter, pumpor, vitlok, raps, hostsid, linfrd,
hampa, tomater, bladgronsaker...

— Vi vill visa att det hir gar att genom-
fora, anvinda gastronomin som ett sitt att
forsta. For faktum ar att naturen producerar
mer dn vad naturen behéver. Nu vill vi under-
soka hur stor del av 6verflodet som vi kan fa
ut, sager Niklas.

Men for att genomfora experimentet
kréavs noggrann planering. Det giller att bara
odla det som ger maximalt med bra kalorier,
planera for néringstdthet per kvadratmeter
och att tinka smart och langsiktigt.

— Ett exempel pa det dr att vi inte odlar
sockerbetor hir. Det ger tomma kalorier och
tar upp vardefull odlingsmark. Det finns
andra smartare och mer yteffektiva s6tnings-
medel som dpplen, honung och bjérksocker,



Marken har planerats for att den ska producera de béasta och godaste kalorierna.

"Varje manniska har 2 000 kvadratmeter odlingsbar mark till sitt fOr-
fogande. Det visar forskningen, sa det ar nagot vi vet.” /Niklas Karlsson

som ju dr en restprodukt fran skogsindustrin,
forklarar Niklas.

Nar vi efter nagra timmar pd garden
vénder tillbaka mot Stockholm hérs en ask-
knall. Det & som om himlen éppnar sig.
Regnet 6ser ner. Niklas och Ruth ser bade
lattade och glada ut. Vattnet behovs och
kommer att samlas upp till sista droppen i
de stora regnbehallare som finns utplacerade
hér och dar.

Fem mil dirifran, i Fotografiska museets
restaurang pa Sédermalm i Stockholm, ligger
toppkocken Paul Svensson sista handen vid
dagens meny. Snart kommer 16 middags-
gdster hit fOr att ta del av den sju serveringar
stora menyn och det forsta som méter oss ir
en enorm bukett dngsblommor fran garden.
Paul Svensson stéller fram rustika tallrikar
pa bardisken.

— De &r gjorda av lera fran garden. Vi vill
anvinda sa mycket det bara gar fran Erikslund
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och dérfér bad vi Rosendals krukmakeri att
gora tallrikar och kdrl, sdger Paul Svensson.

P4 16 tallrikar komponerar Paul en forratt
bestaende av hampakaviar, rokt yoghurt och
syrad gurka och pumpa. Han garnerar med
wasabiort som odlas i Fotografiskas kallare.
Det smakar fantastiskt. Och det dr en kreativ
meny.

Nér gésterna kommer vilkomnas de med
en martini dir oliven har ersatts med syrad
pumpa. Det finns ndmligen inte tillrackligt
mycket pumpa kvar fran hostens skord for
att det ska ricka till en hel ritt. Sa da fick det
bli ett gott tillbehor i drinken i stéllet.

I kvill serveras dven en ritt med “upcycled
nachos”, gjorda pa brédbitar, bénor och rot-
frukter som blivit 6ver fran matlagningen,
rostats i ugn och malts till mjol.

— Ritterna jobbas fram utifran vad vi har
tillgang till. Sedan komponeras de utifran
textur och tankar kring stegrande smak for
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att fa fram ett maltidsfenomen. Vi vill gora
riktigt god mat och samtidigt servera en
maltidsupplevelse, siger Paul.

Och en maltidsupplevelse blir det. Fér som
Ruth férklarar det hela:

— Studio 2 000 &r inte en som ett vanligt
bes6k pa en restaurang. Hir samlas gésterna
i matbaren och tar del av framtidens gastro-
nomi, agrikultur och smak. Det blir som en
kombination av forestillning, matupplevelse
och interaktion. Som en blandning av cook-
a-long, en riktigt god middag och kunskaps-
inhdmtning.

Sedan den 22 mars har Paul, Ruth och
Niklas arrangerat Studio 2 000 pa Fotogra-
fiska. Det hela borjade med att Paul fick i
uppdrag att géra en pop up-foodtruck med
hallbar mat och kopte loss ravaror till 300
portioner fran Niklas, som var tradgards-
mistare pa Rosendals tradgard.

v

Har odlas allt fran érter, kalrotter, majrovor, rotselleri, potatis, rodbetor, baljvixter och héstsad.

— Nér Niklas sedan ringde mig férra som-
maren och sa att han kopt garden Erikslund
var det bara att kora, sdger Paul och ser n6jd
ut. Han ir kanske den kock i Sverige som
jobbat mest och lingst med hallbarhet, och
han har vintat pa att ett sddant tillfille ska
dyka upp.

DET ARUPPENBART att si mycket som mdj-

ligt tas tillvara hér. I taket hinger lufttorkade
betor. I stora glasburkar syns lila torkade
syrenblommor, syrensirap, higgsirap och
fldderkapris.

— Det jag tycker mest om med det hir
projektet dr den solidariska tanken. Att
gisterna kan kinna sig trygga med att det de
dter under den hér kvéllen inte snor

resurser fran nagon annan, konstaterar Paul.

”Fran fro till bord-konceptet” &r ett
experiment som Ruth, Paul och Niklas
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hoppas kommer att bli en inspirationskalla
for fler. For att det kommer att bli problem
med att fA maten att ricka till jordens alla
invanare om vi fortsitter att leva pa samma
sitt som idag, det rader det ingen tvekan om.

— Vi vill hjilpa till att gora en lathund f6r
hur framtidens agrikultur, matsystem och
gastronomi kan se ut, sdger Niklas Karlsson.

Ginget bakom Studio 2 000 foljer vader-
leksrapporterna noga. Att regnet precis fallit
over Erikslund far dem att dra en littnadens
suck. Samtidigt, som Paul Svensson lite
senare sager:

— Pa sitt och vis kan jag ibland 6nska att
det blir en torr sommar. For om vi miss-
lyckas med det hir experimentet blir det
oerhort tydligt for alla vilka stora problem vi
star infor i framtiden i och med klimatfor-
dndringarna. Och da kanske det blir klart en
gang for alla att vi maste gora nagot.
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dryckestips
Org de Rac
Chardonnay
Pris: 99 kr
Art nr: 2930

W L L
b e
\i‘ "‘:L:.'c\ h

S

A

W

"

”"!‘[""P RLEERY
.'||'|.| 1 I
‘I“I“HJIJH.'.\-"

*80es




VEGOMAT AR BILLIG MAT

R MLOKET SPURAR Jilr) MANADEN7

Ség att du lagar alla dina luncher och middagar sjalv. Det ar runt 60
portioner. Pa recepten nedan sparar du i snitt 30 kr per recept d.v.s.

7,5 kr/portion. Pa en manad blir det alltsd minst 450 kr/person. For en
familj pa 4 blir det 1800 kr/manaden. Skulle du hoppa 6ver vegokott och
tofu och istéllet kéra pa rena baljvaxter skulle du spara d&nnu mer.

JANIFOFELSEPRISER

Vi har tagit och jamfort priser pa kott och baljvéaxter
fran onlinebutiker som Mathem, Coop och Ica. Det
gar sjalvklart att hitta bade billigare kétt och hilligare
linser, men baljvaxter kommer alltid att vara det
hilligaste alternativet. Vi har jamfért priset for hela
receptet, alltsa 4 portioner.

KRAMIG BELUGABOLOGNESE
MED ROD CURRY

4 portioner @

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

En enkel "farssas” med lyxiga belugalinser. Hoppa
6ver den roda currypastan fér en mer traditionell
bolognese, men det ar ocksa ett valdigt kul satt att
variera som jag rekommenderar att du testar.

400 g spaghetti

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré

1 msk réd currypasta

2 dl belugalinser

400 g krossade tomater

2 2 dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
2dlvatten

salt

svartpeppar

1. Koka spaghettin enligt anvisningarna pa férpack-
ningen.

2. Fras Lok och vitlék i lite oljai en stekpanna tills
L6ken har mjuknat och fatt lite farg.

3. Ror ner tomatpuré, currypasta, belugalinser,
krossade tomater, gradde och vatten. Krydda med
salt och peppar.

4. Lagg pa ett lock och lat sasen puttra pai 30
minuter. Rér om da och d&. Nar linserna &r mjuka ar
bolognesen klar.

5. Servera den nykokta spaghettin med beluga-
bolognesen.

P SPARAR 56 KR/

Det vill sdga om du valjer ekologisk notfars och
ekologiska belugalinser.

GRADDIG PESTOPASTA

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta. For notfritt alternativ, uteslut pinje-
notterna

Pestopasta ar nagot jag ofta slanger ihop. Det ar ju s&
smidigt att alltid ha pesto och havregradde hemma.
Istéllet for t ex kyckling har jag har &ven rort ner vita
bonor. Grejen ar att smaken sitter i sdsen och bonorna
bidrar med protein och fibrer samtidigt som man far
ett harligt tugg frén pinjendtterna.

spaghetti for 4 personer

1dl fardig pesto, t ex mjolkfri

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 burkar vita bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 msk rostade pinjendtter

2 dl cocktailtomater, halverade

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
2. Hall av vattnet och hall sedan tillbaka pastani
kastrullen. Rér ner pesto, gradde och skéljda bonor.
Lat puttra pa tills sasen tjocknar ndgot. Smaka av
med salt och peppar.

3. Vand ner pinjendtter och cocktailtomater. Servera!

P SPARAR 25 KR!

Det hér ar alltsé ekologiska vita bénor som jamfors
med icke-eko kyckling. Om du istéllet blotlagger och
kokar dina egna vita bénor sparar du narmare 40 kr.



JATTEPIROG MED GRONA LINSER

4 portioner

Den har jattepirogen gors pa fardig pizzadeg. Vill

du spara &nnu mer gér du enkelt din egen deg, men

det har &r en snabb genvég. Du kan ersatta linserna o
med puylinser eller belugalinser ocksa. X

2 dlgrona linser

2 msk olivolja

1rodlok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
1gron paprika, finhackad
1morot, finhackad

1burk krossade tomater a 400 ml
Y2 dlL chilisas

1 msk paprikapulver

salt

svartpeppar

1kyld pizzadeg

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Koka linserna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Det brukar ta 20-30 minuter. Hall av
vattnet och at linserna rinna av.

3. Hetta upp oljan och fras Lok, vitlok, paprika och
morot tills loken mjuknar.

4, Ror ner krossade tomater, chilisas och paprika-
pulver. Lat puttra pa tills sasen tjocknar nagot.
Smaka av med salt och peppar. Lat fyllningen
svalna nagot.

5. Rulla ut pizzadegen och férdela linsfyllningen
dver halva degen. Pensla kanten med vatten och
vik degen dver fyllningen. Tryck till runt kanten
med en gaffel s& att den haller tatt. Gér dven nagra
stick 6ver pirogen sa att angan kan trénga ut.

6. L&gg pirogen pa en bakplatspapperskladd plat
och gradda i 20 minuter eller tills den har fatt fint
med farg. Ta ut och servera med en god sallad.

P SPAFAE 56 KR!

Billig nétfars kostar runt 40 kr och ekologiska
grona linser 10 kr.




VEGOMAT AR BILLIG MAT

KRAMIG TOFUGRYTA MED GRASLOK OCH VITLOK

4 portioner

Jag tog inspiration av en krdmig laxpasta. Laxen kan
ersattas med vanlig eller rokt tofu, Toonish veganska
"tonfisk" eller varfor inte jackfrukt om du gillar det.

2 msk olivolja

300 g fast tofu, garna rokt

1rodlék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

200 g farskost, t ex vixtbaserad som Oatly,
Huj eller Violife

2 %2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde

1tsk dijonsenap

Y2 dl finhackad graslok

salt

svartpeppar

Servering
kokt eller pressad potatis

1. Hetta upp oljan i en stekpanna.

2. Skiva tofun med en osthyvel eller anvénd en kniv.
Fras sedan tofunioljan tills den far fint med férg.
3. Ror ner L6k och vitlok och &t frasa med tills den har
mjuknat nagot.

4, Blanda ner farskost, gradde och dijonsenap. Koka
upp och lat puttra i ndgra minuter sa att sasen
tjocknar nagot.

5.Vand ner grésloken och smaka av med salt och
peppar.

6. Servera med kokt eller pressad potatis.

pu SPAFAR 25 KR/

Lax kostar runt 150 kr kilot och vanlig tofu runt 65

kr/kg. Har sparar du 25 kr, men om du istallet valjer

de ekologiska alternativen sparar du helt plétsligt
narmare 70 kr!
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TIKKA MASALA

4 portioner

En brittisk klassiker med indiska smaker. Perfekt
bjudmat eftersom den imponerar pa de flesta.
Servera med kokt basmatiris och farsk koriander.

Marinerade vegobitar

400 g vegobitar, t ex Stacky's, Oumph!, LikeMeat,
Vegme eller tofu

1tsk mald spiskummin

1tsk kashmirichili eller starkt paprikapulver

1tsk garam masala

V. tsk mald kryddnejlika

1msk riven farsk ingeféra

2 vitloksklyftor

% dl tomatpuré

1dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt

salt

Masalasas

Y dlrapsolja

1stor Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1mskriven ingefara

1tsk kashmirichili eller starkt paprikapulver
1tsk garam masala

2 tsk gurkmeja

1tsk mald koriander

Y, dL fint malda cashewndtter

1burk krossade tomater a 400 ml

1tsk strésocker

2dlgradde, t ex havre-, soja- eller kokosgradde
1dlvatten

Y citron, saften

salt

Marinerade vegobitar

1. Ror ihop samtliga ingredienser i en skal. Vand ner
vegobitarna och L&t marinera i minst 30 minuter.

2. Hetta upp olja i en stekpanna och stek vegobitarna
gyllene.

Masalasas

1. Hetta upp oljan i en kastrull och fras Lok, vitlok och
ingeféra tills loken mjuknar.

2. Ror ner chilipulver, garam masala, gurkmeja och
koriander. Lat frasa med i en minut.

3. Hall ner allt i en blender tillsammans med cashew-
notter, krossade tomater, socker, gradde och vatten.
Mixa till en slat sas.

4. Hall ner sasen i kastrullen igen och koka upp. Lat
den puttra pd i 5-10 minuter och smaka sedan av med
citronsaft och salt.

5. Blanda ner vegohitarna i sasen.

6. Servera med kokt ris.

P SPARAR 26 KR/

Vegohitar fran tex Oumph! eller Halsans Kok ar i pris-
nivd med kyckling. Har sparar man framst pa djurliv
och minskat klimatavtryck. Testar du tofu, eller som
har Stacky's, sa sparar man uppemot 20 kr.
Bestall pa stackys.com.



| samarbete med Svensk Potatis

ALSKADE POTATIS!

Det &r manga som tar potatisen for givet. Den har alltid
funnits dar och ar sa blygsam i sin framtoning. Men det &r
ju faktiskt en fantastisk liten knol som fortjanar annu mer

uppmarksamhet.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

POTATISEN TOGS HIT av Olaus Rudbeck redan
1655 och kom under 1700- och 1800-talet att
riadda oss flera ganger om. Nir spannmals-
skordarna var daliga och svalt hotade sa var
potatisen hjilten som sag till att man kunde
odla dven i magra jordar. Potatisen, som ar
lite av ryggraden i svensk husmanskost och
atnjuts pa sa manga olika sitt i vart avlanga
land, har pa senare tid fatt orattvist daligt
rykte pa grund av olika dieter och kolhydrats-
hets. Trakigt tycker vi, och det tycker dven
AnnaKarin Hamilton, vd pa Svensk Potatis.

— Det som dr sa fantastiskt dr att du kan
gora allt med en potatis. Riva, koka, rosta,
baka, steka, mosa, fritera, gratinera och
grilla. Det finns dven si himla manga olika
sorter att testa som alla smakar olika och har
olika texturer.

Det finns flera tusen olika potatissorter i
varlden och nagra hundra har vi hir i Sverige.
Pa svenskpotatis.se kan du for 6vrigt se de
som dr SMAK-mérkta. Potatisar kan se ut pa
en rad olika sitt och som sagt ha bade olika
smaker och konsistenser, vilket gor att de
dven passar till olika saker. Ett roligt tips ar
att testa fem olika potatissorter och utvar-
dera dem. Smorig, mandel, kastanj, kronart-

AnnaKarin Hamilton, vd pa Svensk Potatis.

skocka, paprika, beska. Pa svenskpotatis.se
finns ett smakhjul som du kan ta hjélp av fér
att sitta ord pa de olika potatisar du testar.
Potatisen dr verkligen en fantastisk rot-
frukt. Den ar vildigt 14tt att odla och det i
varierad jordman och klimat. Du kan ocksa
folja potatisen under aret. Den f6rsta som &r
klar pa varen dr nistan helt utan skal och
kan &tas direkt. Efter den kommer sommar-
potatisen, som gar att plocka upp fram till
oktober. Den forsta man njuter av ar farsk-
potatisen som vi dlskar sa pa sommaren och

som dr god bade kokt, i potatissallader,
rostad eller helt enkelt pa mackan. Potatisen
man plockar upp i september och oktober ir
dédremot lagringsbar och kan foérvaras fram
till att man sétter ny potatis i maj manad.
Och sa fortsitter det, sa att vi kan njuta av
potatis aret runt.

Men sa var det det hir med hélsan.
Potatisen &r ju en niringsrik knol som inne-
haller C-vitamin, vissa B-vitaminer, kalium
och kostfibrer. Tank dven pa att skalet ar rikt
pa bade fibrer, kalcium, jarn, zink, fosfor
och B-vitamin. Pratar vi kolhydrater s4 ja,
potatis innehaller mycket kolhydrater, men
det 4r av den langsamma sorten. Vill man
minska méngden kolhydrater kan man
faktiskt koka potatisen och lata den kallna.
En cool grej dr att om man tittar pa matt-
nadsindex d.v.s. hur métt man blir av olika
livsmedel... sd hittar du potatisen i topp!

Vad ir det folk underskattar med
potatis?

—Jag tror inte att folk forstar bredden av
vad man faktiskt kan géra med potatis. Och
att det skulle var jobbigt att tillaga. Mitt tips
ar att koka upp mycket potatis och sedan
forvara i kylen sa ar den dr redo att anvin-
das. Om du inte orkar skala sa kan du pressa
den kokta potatisen med skalet pa i en
potatispress och det férsvinner utan
anstrangning.

Svensk potatis jobbar som sagt med att
inspirera folk till att 4ta mer potatis. Sen tva
ar tillbaka utser de dven Arets potatisinspira-
tor som gar till en person som har lyft potat-
isen pa ett betydelsefullt och uppmarksam-
mat sitt. Forsta aret vann Julia Tuvesson
(Tuvessonskan) och forra aret var det Hanna
Olvenmark (Portionen under tian). En namn-
kunnig jury utser vinnaren som presenteras
varje ar nir potatisrapporten slapps.
Rapporten visade nu senast att 98 procent
av svenskarna koper potatis och att intresset
for potatisen bara 6kar. Hurra!

Vi pa VEGO alskar potatis och kan tipsa om
alla recept som vi har pa vegomagasinet.se.
Allt fran svenska klassiker som kroppkakor,
raggmunkar och potatisgrating till interna-
tionella dlsklingar som potatisfyllda indiska
tunnbrod, somalisk gryta med potatis och

%lia latkes och bondgryta fran

nsk Potatis

nsk Potatis jobbar for att fa s¥enskar annu

er intresserade av potatis, ¢ fterfragan

samt producera och tillhandahalla kvalitets-

potatis. r“i
A




| samarbete med Svensk Potatis

ENKI@FILODEGSPIROGER MED POTATIS OCH DILL
20 st

Jag blev inspirerad av enkla indiska samosas men salt
fyllde dem istallet med svenska smaker som artor, svartpeppar
dill och citron. Somrigt och hérligt.
1. Satt ugnen pa 225 grader.
400 g potatis, kokt 2. Mosa sonder potatisen med en gaffel i en skal.
2dlgrona artor 3. Ror ner artor, Lok och dill. Blanda val. Smaka av
1rodlok, finhackad med salt och peppar.
2 msk finhackad dill 4. Klipp filodegsarken i tre delar pa langden.
1citron, rivet skal 5. Borja med ett ark. Pensla kanterna med vatten och
1tsksalt l8gg en matsked fyllning i ena &nden. Vik ihop som
7 ark filodeg trianglar tills du far ett litet trekantigt paket. Fortsatt
vatten att pensla med med resterande filodeg och fyllning.
olja att pensla med 6. Lagg dina samosas pa en plat. Pensla samtliga
med olja.
Servering 7. Tillaga i ugnen i 12-15 minuter tills de fatt fint med
2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt farg.
Y, citron, saften 8. Blanda ihop yoghurt, citron, dill, salt och peppar.
1 msk finhackad dill Servera till samosan.

Tips!

Se till att valja potatisar i ungefar
samma storlek. Koka forst upp
vattnet innan du droppar ner potatisen.
Pa sa satt blir du inte av med lika mycket
naring. Om du kokar farskpotatis av
olika storlek s kommer de minsta
att flyta upp till ytan nar de ar klara
sa att du enkelt kan plocka
bort dem.

SVENSK MATPOTATIS

KONTROLL

SMAK-markt potatis!

Stiftelsen Potatisbranschen har tagit fram

kvalitetsregler for matpotatis som garahtérar
att du far en certifierad och livsmedelssakrad
produkt. Leta efter SMAK-market pa pasarna
for att vara saker pa att potatisen har genoa’;'
gatt en riktig kvalitetsanalys.

= 4 * - ~.




ALKOHOL KAN SKADA
DIN HALSA

Applen, persika,
citrus och ananas.
En ekologisk, torr,
frisk och fruktig

chardonnay.

Art.nr. 2627
Volym 1500 ml
Alk.12,5 %




dig glad, exalterad & ixtbaserad mat, boostar din hilsa ¢ h_ '
visar pa hur enkelt det ar att <aka Vego For att ita Vego ar mfe
knepigt, man behover bara ritt verktyg. Och dem hittar du

i Annika och Viktorias bok Healthy happy food.

ool oxescraadlNor U8,

RECEPT: ANNIKA KVIST OCH VIKTORIA TINDBERG FOTO: CAROLINE BORG OCH EMILY SLOTTE




| Healthy happy food (Louise
Backelin Forlag) bjuder
Annika Kvist och Viktoria
Tindberg pa halsosam vaxt-
baserad mat, utan krangel.
Fokus ligger pa enkla,
naringsrika och goda recept
for frukost, lunch, middag,
snacks och nar du &r sugen
pa nagot soétt.




WRAP MED VEGANSK TONFISKRORA

2 portioner
Den hér ratten charmar dina tarmar.

Vegansk tonfiskrora
150 g kikartor
1selleristjalk

2 tsk kapris

Y2 rodlok

2 tsk tahini

2 msk dppelcidervindger
1 msk vegansk mjolk, t ex havre- eller sojamjdlk
Y, citron, saften
vitpeppar

salt

Serveringsforslag
2 majstortillabréd
4 romansalladsblad
1avokado

V2 gurka

4 radisor

koriander

lime

1. Skolj kikartor och mosa med en gaffel.

2.Blanda resterande ingredienser med kikértorna.
Smaka av med salt och vitpeppar.

3.Fordelarorani ett tortillabrod och ldgg pa sallads-
blad, skivad avokado, gurka och radisor. Toppa even-
tuellt med koriander och lime.

QUINOTTO MED SPARRIS
OCH SVAMP

2 portioner

Quinoa ar ett riktigt superfré med hdg proteinhalt,
som du enkelt ersatter ris, pasta eller bréd med.

250 g svamp

6-7 sparrisar

1gul Lok

2-3 vitloksklyftor

4 dl okokt quinoa

1-2 dlvitt vin (gar att utesluta)

GLAD MAT SOM GOGR GOTT

1 gronsaksbuljongtéarning
2 névar ruccola

1 msk ndringsjast

salt

svartpeppar

1. Stek svampen tills den har fatt en fin yta.

2.Lagg dver svampen pé en tallrik och anvand sam-
ma panna for att steka sparrisen tills den fatt en fin,
gyllenbrun yta.

3. Hacka gul L6k och vitloksklyftor. Frésioljaien

gryta eller stor kastrull tills l6ken blivit genomskinlig.
4, Hall quinoa i kastrullen med l6k. Lat frasa en stund.
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Hall sedan pa vitt vin och lat puttra p4 medelvdrme
en stund samtidigt som du rér om.

5. Hall halva satsen grénsaksbuljong i pannan.
Fortsatt sedan att halla pa lite vatska i taget tills du
fatt den konsistens du énskar pa quinotton. Du ska ha
ratt mycket vatska i forhallande till méngden quinoa
sd att den blir fluffig och god.

6. Nar quinoan ar fluffig och fardigkokt lagger du dver
svampen, sparrisen och néringsjast i kastrullen. Tank
pa att konsistensen nu blir tjockare och att narings-
jasten bidrar med mycket salta. Smaka av for att
avgdra om det behdvs mer salt eller peppar. Servera
med ruccola och mer néringsjast som topping.
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JERUSALEMBATAR MED KIKARTOR

2 portioner

Envacker ratt som gar att variera med olika toppings.

Vaga prova dig fram till nya smakupplevelser!

2 auberginer

100 g spenat

40 g rodkal

200 g kikartor
1dlgranatéppelkdrnor
2 kruka mynta
1dlvegansk yoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt
tva vitloksklyftor

4 msk olivolja
spiskummin

salt

svartpeppar.

1. Dela auberginerna pa langden, skér ett tunt rutnat
pa skarytan, pensla med olja, krydda med salt och
peppar och baka i ugnen pa 200 grader i cirka 20
minuter, tills de r helt genombakade.

2. Rosta kikartor med olja och kryddor pa medelvarme
i en stekpanna (lagg pé ett lock for att stoppa kikar-
torna fran att flyga ivég).

3. Blanda vegansk yoghurt, hackad farsk mynta, riven
vitlok, salt och peppar.

4, Strimla (eller skar tunt) rodkal och massera med

GLAD MAT SOM GOGR GOTT

salt, vinager och olja. Lagg pa ett fat tillsammans
med spenatblad.

5. Lagg den fardigbakade auberginen pa badden av
kal och spenat. Toppa batarna med rostade kikartor,
myntasas och granatéppelkarnor.

PIGGELINBOWL

2 portioner

Se till att alltid ha skivade bananer i frysen s att du
nar som helst kan gora en kall smoothiebowl.

1fryst gron banan
2 dlfrysta artor

2 ndvar spenat

2 dlmango
1citron, saften

Serveringsforslag
nétsmor

granola

bar

1. Mixa alla ingredienser tills din smoothie ar kramig
men fast, som glass.

2. Servera i din favoritskal och toppa med till exempel
granola, chiapudding, bér och en klick jordnétssmaor.
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SOMMARSALLAD MED
JORDGUBBAR OCH NOTTER

2 portioner

En latt sommarsallad. Byt ut jordgubbarna mot
tomater eller din favoritfrukt om det inte &r sdsong
for just jordgubbar.

2dlquinoa

1 morot

1dljordgubbar (alternativt tomater)
1avokado

100 g spenat

1dl cashewnotter

olivolja

1. Koka quinoa om du inte redan har det fardigt i
kylen. Ett tips ar att alltid géra extra mycket, det
haller omkring fem dagar i kylskapet.

2. Riv morot, skiva jordgubbar och avokado och hacka
notter grovt.

3. Blanda den rivna moroten, jordgubbarna och
avokadon med quinoan och spenaten och toppa med
grovhackade nétter, salt och peppar och ringla dver
olivolja.




| samarbete med Stacky’s

ENKEL MAT FOR LATA DAGAR
Fetaostgratinerad Hot & Splc Stacky'’s

RECEPT: RICHARD SODERBERG FOTO: EVA HILDEN

FETAOSTGRATINERADHOT & gHsE ) Stacky's

SPICY STACKY’S MED ROSTADE | ot o it Stacky's ar en vegansk produkt

GRONSAKER OCH EN GRON- ' ' o g gjord p& morot, matvete, Lok, svarta

ARTSPESTO MED MYNTA. ! gl PR 1Y bonor, rapsolja, kikartsmjél och

4 portioner @ s i kryddor. Stacky's Original &r bade
| ' - Ik LAY | ekologisk och svenskproducerad.

3 Stacky's Hot & Spicy UYL il e 3 I L&s mer och bestll pa

150 g vegansk fetaost, t ex Stockeld . L 'i' Vi " et stackys.com.

Gronartspesto med mynta
3 dlgrdna értor (tinade)

2 dl matolja

1dlsolrosfron

1dlriven vegansk parmesan
15 st myntablad

3 krm salt

1 msk limesaft

Rostade gronsaker med radisor
1zucchini, i grova bitar

1rdd paprika, i grova bitar

1rddlék, i grova klyftor

1broccoli, skuren pa langden i grova bitar
2 blomkal, i grova bitar

8 grona sparrisar

8 radisor, tunt skivade

2 msk matolja

salt

Dela varje Stacky's i 4 delar och smula dver
fetaosten.

Gronartspesto med mynta

Lagg allaingredienser i en matberedare och

mixa tills du har en slat kram. Smaka av om det & “
behdvs mer limesaft eller salt. o 5

Rostade gronsaker med radisor

1. Borja med att férvarma ugnen pa 230 graden,
2. Blanda gronsakerna, férutom radisorna, majj
matoljan och krydda med salt. g
3. Brja med att rosta zucchini och paprikai
ugnen i 5 minuter. Tillsatt blomkal, rodlok och
broccoli pa platen och rosta vidare i ytterligare
5 minuter.

4, Lagg pa sparrisen och Stacky's-bitarna och ]
rosta i 5 minuter till. Blanda de rostade gron-
sakerna med de skivade radisorna.




STACKYs

Smartare

FRAN
SVERIGE

P

*Kdnslan ndr maten dr svensk, helt utan tillsatser
och hdller i upp till sex manader i skafferiet. stackys.com
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AUSTRALIENSISKT ROTT TILLSQMMARENS BBQ

FEM GRILLMASTARE

FRAN INTERNATIONELLT PRISBELONADE QUARISA WINES.
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CARAVAN

DURIF
THE FOX & THE CARPONE DURIF CARAVAN DURIF Q MALBEC BONZA

GRAPES 2019 2019 RESERVE
AUSTRALIEN AUSTRALIEN AUSTRALIEN AUSTRALIEN AUSTRALIEN
- ALK VOL.14 % ALK. VOL. 14 % ALK. VOL. 14 % ALK. VOL. 14 % ALK. VOL. 14 %
ART. NR. 2362 " ART. NR. 2623 ART. NR. 6573 T ART. NR. 2664 ART. NR. 6816

89 KR 99 KR 89 KR 89 KR 79 KR*®

-
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ALKOHOL KAN SKADA

DIN HALSA




Bista Seiran Sinjari har tagit fram-enharlig grillfest med
smaker fran Mellandstern. Sumak, mynta, Aleppochili och tahini
samsas i en underbar smakexplosion som du bara maste testa.

RECEPT OCH FOTO: SEIRAN SINJARI




dryckestips
Q Malbec

Art nr: 2664

Pris: 89 Kr




KEBABSPETT
6-8 spett @

Enkla kebabspett pa fa ingredienser men med mycket
smak, funkar &ven lika bra att gra till sma biffar.

450 g formbar vegofars, t ex soja- eller drtbaserad
1liten gul Lok, riven

1litet knippe persilja, finhackat

Y2 tsk Aleppochili eller andra milda chiliflakes

Y2 tsk 7 kryddor (kan uteslutas)

salt

svartpeppar

6-8 spett
olivolja for pensling

Servering

tunnbrad, se sida 46

gronsaker

pickles

sumaklok, se sida 46

vitlok- och yoghurtsas, se sida 46

1. L&gg allaingredienser i en skal. Om l6ken har
slappt ifran sig mycket vatska kan du krama ur den
lite forst. Se till att farsen kommer direkt fran kylen.
Knada ihop alla ingredienser val med handerna.

2. Tack dver och stall tillbaka i kylen 30-60 minuter,
det ar viktigt att den veganska férsen &r kall nar du
ska forma den. Om du anvander traspett, ldgg dem i
blot s& att de inte branns under tillagning.

3.0m du anvander ugn, varm ugnen till 200 grader
(6ver- och undervarme). Slat grillhall eller ugn
rekommenderas for dessa veganska kebabspett (inte
grillgaller).

4, Taen lite stérre hit fars i handen, kupa din hand
med farsen uppat, tryck ned toppen av spettet i
farsen och forma sedan férsen nedat runt spettet.
Hallinte i anden av spettet med ena handen om du
har svart att fa det att halla ihop, hall runt sjélva
farsen hela tiden istéllet. Alla veganska farser ar
olika, om dininte haller ihop riktigt kan du haii lite
strobrod som fatt sta med lite vatten eller lagga in
denikylenigen. Det gar dven bra att forma farsen till
kebab eller sma biffar utan spett.

5. For ugn: Pensla ugnsplaten/ugnsformen med
olivolja och placera dina spett pa platen/ugnsformen
och stallin i mitten av ugnen. Pensla ovansidan med
olivolja efter 20 minuter och lat gd i ugnen ytterligare
10 minuter eller tills de fatt fin farg.

For slat grillhall: Pensla grillhdllen och l&gg ut dina
spett. Grilla forsiktigt tills de fatt fin farg pa alla
sidor. Ror dem inte for mycket tills de fatt lite yta, s&
att deinte faller av spetten.

6. Servera med tunnbrod, grénsaker, pickles, sumak-
L6k och vitlok- och yoghurtsas med torkad mynta.

GRILLSPETT PA YOGHURT-
MARINERAD OSTRONSKIVLING
6-8 spett @ @

En riktigt god yoghurtmarinad full av harliga smaker.
Kan anvéndas till det mesta men passar sa otroligt
bra till veganska alternativ till kyckling.

300 g ostronskivling
olivolja for att pensla grill/grillpanna/grillhall

Yoghurtmarinad

1dl tjock yoghurt, t ex mjolkfri som Oatly Turkisk
eller Planti Greek Style

2 msk tahini

2 msk majonnds, t ex aggfri

1 citron, saft och rivet skal

Y2 gul Lok

1 mild grén chili eller sivripaprika

1 msk majsstérkelse

2 msk olivolja

Y2 tsk Aleppochili eller andra milda chiliflakes

Folj Seiran!
Instagram: @saltochtahini
Tiktok: @saltandtahini
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Y2 tsk gult currypulver
1krm gurkmeja

1tsk spiskummin

salt

svartpeppar efter smak

1. Gor rent svampen med en fuktig ren kdkshandduk.
2. Rivis8r svamparna i mindre bitar med handerna.

3. Mixa ihop alla ingredienser till marinaden i en
matberedare tills du har en len och krdmig smet.

4, Hall marinaden éver svampen och blanda forsiktigt.
Tack 6ver och at std i kylen 1-4 timmar.

5.0m du anvander traspett, ldgg demi blot 30-60
minuter innan du ska tillaga spetten.

6. Tra svampbitarna tatt pa spetten. Pensla din panna/
hall med olja och lagg pa spetten, grilla pa medel-
varme tills de fatt fin farg pa bada sidor. Om du vill
kan du lagga lite tryck pa spetten i borjan for att fa ut
mer védtska snabbare, men var férsiktig s& att de inte
branns istallet.

7. Servera med tunnbrdd, grénsaker, pickles, sumak-
L6k och vitlék- och yoghurtsas med torkad mynta.




GRILLAT MED SEIRAN

"Det hér ar ett absolut maste nar det ar grilldags
pa Mellanosterns vis. En enkel och nist intill
beroendeframkallande loksallad som traditionellt
ats till kebab och andra grillratter”

SYRLIG SUMAKLOK

4-6 portioner

Det hér ar ett absolut maste nar det ar grilldags pa
Mellandsterns vis. En enkel och nést intill beroende-
framkallande l6ksallad som traditionellt &ts till
kebab och andra grillratter. Jag gillar &ven att géra
sumaklok till sallader, matiga mackor och hamburg-
are. Syran fran sumaken och ishadstricket som min
mamma lart mig gér att den blir mild och god

i smaken, utan den dar skarpa smaken av ra l6k.

Sumak

Sumak ar en vanlig smaksattare i Mellanésternkoket.
Den ar morkrod i fargen och kan kdpas i mald formii
vélsorterade matbutiker. Den har en sétsyrlig smak
som passar jattebrai sallader, med grénsaker, éver
hummus m.m.

2 rodlokar, fint skivade

1 msk mald sumak

¥2-1 msk olivolja

Y2 liten citron

salt

finhackad persilja, valfritt
en stor skal med isvatten

1. Lagg loken i skalen med isvatten och L&t st& i 20-30
minuter. Lat sedan rinna av ordentligt. Bl6tldggningen
tar bort den skarpa l6ksmaken och balanserar den.

2. Tillsatt sumak, olivolja, citron och salt. Blanda val.
3. Stré over persilja och servera direkt eller tack

over och (&t st ikylen till servering. Sumakloken ar
godast om den ats samma dag.

VITLOK- OCH YOGHURTSAS
MED TORKAD MYNTA

4-6 portioner

Ett tillbehdr som ofta ar en del av middagshordet i
Mellanéstern och ett maste nar det kommer till grill-
ning. Gurkan kan dven bytas ut mot finhackad selleri
eller sallad. Har &r det dock viktigt att inte byta ut
den torkade myntan mot farsk, fér den torkade har
en helt annan smak an farsk.

1gurka, riven eller finhackad

500 g osdtad tjock/avrunnen vegansk yoghurt,
tex Oatly Turkisk eller Planti Greek Style

2 vitloksklyftor, pressade

1-2 tsk torkad mynta

salt

lite olivolja att toppa med

1. Blanda ihop alla ingredienser i en skal. Vill du ha en
tjock sas sa krama ur den rivna gurkan lite forst. Vill
du ha den lite rinnigare kan du tillsatta lite vatten
ocksa.

2. Smaka av och justera med mer vitlék, torkad mynta
och salt efter smak.

3. Servera direkt eller tack dver och &t sté i kylen tills
det r dags att servera.
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TUNNBROD
6-8 brod

Enkelt tunnbrdd till grillat pa bara fyraingredienser
som gérs i en torr panna pa spisen.

225 g vetemjol

% tsk salt

110 ml fingervarmt vatten
1 msk olivolja

1tsk nigellafrdn (valfritt)

1. Blanda mjél, salt och nigellafron (om du anvander
det) i en skal. Tillsatt sedan vatten och olivolja medan
du rér om. Nar blandningen har gatt ihop, hiva ut
degen pa din arbetsyta och knada ca 10 minuter tills
den dr slat.

2. Forma en boll och smdérjin den med lite olivolja.
Téck 6ver och lat sta och vila i rumstemperatur
30-60 minuter. Detta gér degen mjukare. Den jaser
inte eftersom vi inte anvander jast.

3. Dela degen i 6-8 lika stora hitar och forma till sméa
bollar. Tack éver och kavla ut en boll &t gangen. Kavla
den till en ndgorlunda rund form (behdver inte vara
perfekt) sa tunt du kan.

4, Hetta upp en stor torr panna. Lagg pa den utkav-
lade degen och vand pa den nar du bérjar se bubblor,
det tar ca 30-60 sekunder. Tillaga 30-60 sekunder
till pa andra sidan och upprepa med resten av degen.
5. Nér du tar bort broden fran pannan ar det viktigt
att direkt vira in dem i bakduk/rena kdkshanddukar
sé att de haller sig mjuka till servering. Var snabb nar
du 6ppnar upp och ldgger in ndsta brod. Dessa ar bast
att gdra tatt inpa servering och ats bast samma dag,
dagen efter kan de bli harda och sega.
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Klassiska empanadas, en mustig grytzl och kryddigt ris.
Har kommer tre colombianska favoriter, vego style.
Perfekta for att bjuda hem alla du kdnner pa en riktig fest.

RECEPT: SELINA HAMI FOTO: EVA HILDEN




EMPANADAS
16 st

Empanadas ar colombianska piroger som friteras och
serveras med den starka salsan aji. De g6rs pd majs-
mijol och fylls med en kryddig férs. Fér colombianska
empanadas anvander man det specifika majsmjolet
Harina Pan. Den gula varianten anvands for fargen,
men hittar man bara den vita kan &ven den anvéndas.
Da gér det for évrigt bra att farga degen gul med lite
gurkmeja om man vill.

Grona linser

2 dl torkade gréna linser
2 lagerblad

salt

svartpeppar

5dlvatten

Fyllning

2 gula lokar, finhackade
1rdd paprika, finhackad
1grén paprika, finhackad

6 vitloéksklyftor, finhackade

1 knippe koriander, finhackat
4 tomater, finhackade

3 tsk mald spiskummin

2 tsk torkad oregano

1tsk mald koriander

1tsk torkad timjan

2 tsk gurkmeja

1 msk tomatpuré

1lime, rivet skal

400 g potatis, kokt och skalad
1dlvatten

Deg

12 dl varm grénsaksbuljong

2 msk olja

91/3 dl majsmjél, gult Harina pan
salt

Aji (het koriandersalsa)

1 stort knippe férsk koriander
1tomat

2 salladslékar

1-3 férska réda chili

1-2 lime, saften

Y2 msk vindger

1 msk olja

2 dliskallt vatten

Grdna linser

Hall ner allt i en kastrull. Koka upp och lat linserna
koka pa medelvarme tills de sugit at sig allt vatten.
Stall at sidan och forbered kryddbasen.

SMAKA PA COLOMBIA

Fyllning

1. Hetta upp rikligt med olja i en panna och fras Lok,
paprika, vitlok och koriander tills det mjuknat.
2.Vand ner tomaten tillsammans med kryddorna,
tomatpuré och limeskal i pannan. Stek i nagra
minuter tills tomaten mjuknat helt och du har fatt en
smakrik kryddbas. Salta efter smak.

3. Vénd nu ner de gréna linserna med 1dl vatten och
koka upp. Puttrai ndgra minuter till.

4, Vand ner den kokta, skalade potatisen i en stor skal
och mosa den. Véand ner fyllningen i skalen och ror
om med potatisen. Det ska bli en smakrik, saftig réra
som ar tillrackligt fast att fylla dina empanadas med
utan att den rinner ut. Lat fyllningen svalna innan den
anvands.

Deg

1. Hall ner den varma grénsaksbuljongen och oljan

i en skal.

2.Véand i lite majsmjoli taget under omrdrning tills
allt anvants. Knada lite sé att den blir jamn och tack
sedan med en kdksduk. Stall at sidan att vila i minst
30 minuter sa att mjélet suger at sig av vdtskan
ordentligt.

Aji
Blanda alla ingredienser i en skal och smaka av. Den
ska vara vara syrlig, het och smakrik. Stallin i kylen.

Forma och fritera

1. Dela upp degen i 16 bitar och rulla till bollar.

2. Degen formas enklast mellan tva plastpasar. Jag
brukar klippa upp fryspasar eller anvanda plastfolie.
Ta en boll och lagg mellan tva plastark och platta ut
till en cirkel, ca 16 cm i diameter.

3.Ta bort det Gversta plastarket och fyll degen

med 2-2 %> msk fyllning i mitten. Med hjalp av det
undre plastarket, vik ihop degen pa halften, till en
halvmane. Tryck ihop kanterna férsiktigt och skér
bort éverbliven deg.

4, Hetta upp oljaien djup panna eller kastrull. Det
ar mindre risk att dina empanadas spricker om oljan
tacker hela empanadan. Sikta pa 180 grader. Fritera
dina empanadas tills de &r gyllene och frasiga.

5. L&gg dver pa en tallrik med hushallspapper och lat
rinna av lite.

6. Empanadas ats genom att man toppar den med en
liten sked aji for varje tugga.

HHRINA PAN

Harina Pan dr ett majsmjél som
anvands till bland annat empanadas
och arepas. Du hittar det i valsor- i
terade matbutiker eller s& kan du \ ____:____._; I
bestalla det pa natet.
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ARROZ SINPOLLO

8-10 portioner

Ett kryddigt ris med vegokyckling som &r en vanlig
husmansratt i bland annat Colombia.

8 dl langkornigt ris

320 g vegobitar, t ex sojabitar

2 gula lokar, finhackade

2 roda paprikor, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

3 msk tomatpuré

3 msk chipotlepasta, finns i tacohyllan

1 paket saffran

4-5 lagerblad

1% msk mald spiskummin

1% msk torkad oregano

1 msk paprikapulver

1 msk mald svartpeppar,

V2 msk rokt paprikapulver

2-3 mordtter, skalade och skurna
i centimeterstora tdrningar

2 férpackningar borlottibénor

350 g majskorn

250 g frysta grona artor

1 paket fryst koriander (30 g)

14 dlvatten

4 grénsaksbuljongtérningar

Servering

lime, farsk koriander och avokado eller
nagon enkel sallad

friterad matbanan

1. Preppa riset. Skolj riset nagra ganger i kallt vatten
sa att det mesta av stdrkelsen tvattas bort.
2.Brynvegobitarnaioljaien stor kastrull tills gyllene
och lagg sedan at sidan pa en tallrik.

3.1samma kastrull fraser du nu L6k, paprika och
vitlék pd medelhdg varme tills de har mjuknat,

ca 15 minuter.

4, Blanda ner tomatpuré och chipotlepasta och ror
runt. Blanda sedan ner alla kryddorna. Salta efter
smak. Fras i nagra minuter sa att kryddbasen far
steka ihop lite. Ror runt da och da.

5.Vénd ner de stekta vegobitarna med ris, morétter,
bonor, majs, drtor och fryst koriander i grytan. Rér om.
Hall pa vatten och buljongtarningar och koka upp.

6. Sank varmen och &t puttra i ndgra minuter tills
vattnet ar pd samma niva som riset. Sank da till
ldgsta varmen, nu ska riset fa anga. Gér ca 6 hali
riset ner till botten av kastrullen med en slev. Lagg
pa locket och tillaga tills riset &r mjukt, det tar ca 30
minuter. Dra sedan av kastrullen fran plattan, rér om
riset och lagg locket pa sned. Den kan gérna fa sta i
15-30 minuter och vila.

7.Servera garna din arroz sin pollo med friterad mat-
banan, lime, farsk koriander och avokado.
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SMAKA PA COLOMBIA

"Sancocho ar en klassisk comfort food i
Latinamerika, en soppa som gors i tusen olika
varianter beroende pa land och region.”

SANCOCHO

10 portioner

Sancocho ar en klassisk comfort food i Latinamerika,
en soppa som gors i tusen olika varianter beroende
pa land och region. Det de ofta har gemensamt ar
att den bestar av stora bitar av rotfrukter, har en bas
av L6k och paprika och smakar mycket spiskummin
och koriander. Min version ar en variant pa en av de
colombianska sancochos jag &tit som gors pa bland
annat matbanan och kassava/yuca. Men egentligen

kan du anvéanda vilka gronsaker du vill och har hemma,

till exempel squash, pumpa, sotpotatis eller artor.

Psst...

Jag brukar skdra moroten och matbananen hélften
sd smatt som de andra grénsakerna eftersom de tar
langre tid att tillaga.

Bas

460 g rokt tofu (t ex 2 paket av Yipins
alspansrokta tofu)

2-3 gula lékar, finhackade

1rdd paprika, finhackad

1grén paprika, finhackad

3 stjalkar selleri, finhackade

1gron chili, urkdrnad

8 vitloksklyftor, finhackade

Kryddor

2 msk mald spiskummin
12 msk torkad oregano
1 msk torkad timjan

2 tsk svartpeppar

1tsk gurkmeja

1 paket saffran

salt

Gronsaker
5 potatisar, i bitar
5 mordtter, i bitar

[ 1] [ ] ]
Folj Selina
Du maste bara fdlja Selinas Instagram @10veckorvegan och kolla in hennes hemsida
selina.se dar du hittar alla harliga recept.
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1liten kassava/yuca, skalad och skuren i bitar
2 gréna matbananer, skalade och skurnai bitar
4 forkokta majskolvar, i bitar

Buljong

2 liter grénsaksbuljong
1dLfryst persilja (30 g)
1dl fryst koriander (30 g)
1 knippe farsk koriander
1-2 lime, saften

Servering

nagot gott brod, t ex baguette
ris

avokado

1. Draisar tofun i lite ojdmna (las rustika), stora gryt-
bitar. Bryn tofuniolja i en stor kastrull tills den blivit
gyllene. Lagg sedan dver pa en tallrik.

2. Finhacka allt till basen i en matberedare.
3.1samma kastrull som tofun steker du sedan hacket
i rikligt med olja tills det fatt lite karamelliserad yta
och det mesta av vattnet stekts bort. Lat det ta sin
tid, det tar kanske ca 15 min.

4, Tillsatt sedan alla kryddor och fras i ndgon minut
till.

5.Vand ner grénsakerna (férutom den férkokta majsen
som bara behéver varmas upp i slutet) och rér om
med sleven s& att allt tacks av kryddbasen.

6. Hall sedan pa gronsaksbuljongen, fryst persilja
och fryst koriander. Koka upp och lat sedan puttra
tills gronsakerna har mjuknat. Beroende pa hur stora
grénsakerna ar sa tar det kanske ca 15 minuter. Nar
gronsakerna &r nastan klara, vdnd ner majskolvarna
och tofun sa att de far puttra med de sista minuterna.
Salta efter smak.

7.Nar gronsakerna har kokat klart, avsluta med att
tillsatta farsk koriander och limesaft efter smak.

8. Traditionellt serveras soppan med ris och avokado.
Fiska upp majskolvarna och &t dem for hand.




DET VEGANSKA KOKET

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

KOp den pa Adlibris, Akademibokhandeln och Bokus.




-OCH VILL NU SPRIDA DET TILL ALLA

Forsta gangen Cecilia Vikbladh testade seitan var i New York for tio ar
sedan. Idag tillverkar hon fyra ton seitan i manaden, hemma pa garden
i Hollviken. Nista steg dr att fa alla att testa denna gamla buddhistiska
tradition, uppdaterad med Cecilias fantastiska kinsla for
mathantverk och smaker.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT OCH FOTO: CECILIA VIKBLADH




CECILIA KAN SEITAN

"Ordet seitan ar japanska och betyder 'vete sjudet i soja.
Det ar en 1500 ar gammal tradition som hirstammar fran
en matlagningsteknik som buddhistiska munkar anviande

sig av nar de skulle laga mat at kejsaren”

CECILIA VIKBLADH HAR tva stora passioner hir
i livet: god mat och resor. Under aren som
modell reste hon virlden 6ver och testade
en lang rad olika kok. Nar hon landade i
Sverige och lade fotomodellkarridren pa
hyllan f6r 25 ar sedan bestimde hon sig for
att borja arbeta pa heltid med mat.

— Jag startade en cateringverksamhet och
hir hemma pa garden i Hollviken 6ppnade
jag dven en gards- och delibutik med inspi-
ration fran Medelhavet, men ocksa fran
Asien, siger Cecilia.

Under arens lopp har Cecilia dven jobbat
som matredaktor och som kokboksfoérfattare.

Négon gang under sina resor till New
York hade Cecilia sttt pa ordet veggivore i
en liten notis i New York Times. Ordet, som
ar en ordlek, kommer fran ordet veggie och
fran det latinska ordet vore, som betyder
ungefar “karlek till”. Grén matglddje, helt
enkelt. Cecilia gillade ordet, hon tyckte att
det sammanfattade hennes egen instéllning
till mat och bestdmde sig for att ta med sig
uttrycket hem till Sverige for att sprida
begreppet.

Och hon lyckades. Forst med kokboken
Veggivore, som kom 2013, och sedan tre ar
senare med kokboken Viga vara veggivore.

— Jag har ofta varit férst med olika saker,
och sa var det vil dven med veggivore, dir
jag forsokte inspirera fler att dta gront. Om
inte till att bli veganer sa atminstone till att
bli flexitarianer, siger Cecilia.

Hon hade ldnge letat efter ett bra protein-
alternativ till kott och nu, nir hon f6r forsta
gangen at seitan i New York 2012, insig hon
att hon hade hittat det perfekta alternativet.
Eftersom Cecilia dlskade att laga mat och
gdrna ville inspirera fler till grén matlagning,
bestimde hon sig for att fa svenskarna att
boérja ita seitan.

Problemet var bara att hon inte hade
nagon aning om hur hon skulle laga pro-
dukten. Vil hemma i Sverige bérjade hon
experimentera hej vilt.

— Jag hittade nagra gamla kinesiska klipp
pa Youtube om seitan och dven om jag inte
forstod ett ord av vad som sades bestimde
jag mig for att férsoka folja klippen, sdger
Cecilia och skrattar.

Och hon gav sig inte. Hon hittade ett par
recepthéften och fick sakta men sdkert till det.
— Ordet seitan dr japanska och betyder

“vete sjudet i soja”. Det dr en 1 500 ar
gammal tradition som hirstammar fran en
matlagningsteknik som buddhistiska
munkar anvinde sig av nir de skulle laga
mat at kejsaren, siger Cecilia.

Hon tystnar en stund, bara for att strax
konstatera att det hdr med att férsoka fa
vegetariska alternativ att paminna om kott
alltsa inte dr nagot nytt pafund.

Hon berittar att skillnaden pa hur hon
gjorde dir i borjan, och hur hon idag till-
verkar produkten, dr milsvid.

— Naér jag borjade med det hér var jag
tvungen att tvitta vetet sjilv. Nu for tiden
kan man kdpa separerat vetegluten som
mjol, vilket innebdr att man slipper just det
momentet, som dr vildigt tidskridvande,
sdger hon.

Cecilia testade sig fram, letade efter de
dar perfekta texturerna. Nar hon vél hade
hittat det ultimata sittet att tillaga seitan pa
var det bara att kora. Dar hemma i provkoket
pa garden fanns redan utrustningen och
ytorna. Och nu bérjade hon tillverka stora
mangder seitan.

Idag har Cecilia férddlat sitt ursprungliga
recept och blandat in svenska ravaror som
grairt, olika rotfrukter och raps. Snart
bdrjade ryktet om Cecilias seitan sprida sig
och fler och fler blev intresserade. Stora
intressenter har hort av sig for att férsoka fa
Cecilia att slippa produktionen till en
industriell niva, men Cecilia har tackat nej.

— Det dr inte ett alternativ som kdnns
lockande i nuldget. Jag vill inte jobba stor-
skaligt just nu utan vill fortsitta att gora min
seitan hantverksmaissigt, atminstone ett tag
till, sdger Cecilia.

Ett samarbete som hon dock har tackat ja
till &r det med Axfood, dir en av hennes pro-
dukter tillverkas i fabrik. Men, séger hon,
det &r ett undantag.

For ndrvarande producerar och levererar
Cecilia tre produkter: Akerbeuf med grairter
och rotfrukter, Currybitar och Pulled
Barbeque pa garden.

— Akerbiten ir lite av mitt flaggskepp och
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den innehaller helt enkelt det som finns pa
vara svenska filt. Pulled Barbeque ir en
kryddig bit som gar att ha bade i grytor och
pa grillen. Och for Currybitarna var faktiskt
Tareq Taylor den forsta kunden, nir han
ville ha ett veganskt alternativ till sina fardiga
maltidslosningar Maten € klar, sdger Cecilia.

An s4 linge siljs Cecilias seitan via
Rekoringen och via Tareq Taylor, men om
bara ndgra veckor kommer hon att borja
leverera till utvalda butiker i Malmo,
Goteborg och Stockholm.

— Nista steg, om allt gir enligt plan, blir
att borja sdlja via nitet. Pa sa sitt blir det
lattare att mota den efterfragan som finns
och samtidigt kunna gora det hir pa mitt
sitt. For efterfragan pa seitan ir enorm,
sdger Cecilia.

Fortfarande tillverkar Cecilia alla sina
produkter, férutom de som hon siljer via
Axfood, i kdket hemma pa garden, och for
ndrvarande ir de tva personer som tillverkar
och siljer fyra ton seitan i manaden.

— Det hir ar lite av en livsstil f6r mig och
jag vill leverera produkter som har ett id av
mig i sig.

Det dr sa hir hon vill ha det. Hon drém-
mer inte om att bli miljonir pa sina pro-
dukter, utan vill kunna jobba vidare fran
garden i den idylliska Hollviken med utsikt
over havet. Det later hirligt. Lite som titeln
pa en feelgoodroman: Den lilla vegofabriken
vid havet ...

— Ja men precis si ir det! Alla méste inte
vaxla upp till storskalig och industriell pro-
duktion, dven om det finns en efterfragan.
Det r ju precis sd hir jag vill ha det, sidger
Cecilia.

Akerbeuf, Pulled BBQ
och Currybitar fran Cecilias sejtan.



VEGO:s
dryckestips
The Great Bonza
Pris: 79 kr
Art nr: 6816
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PULLE!J BBQ MED pa snedden Servering Smaka av med salt och peppar.
BBQ-SAS OCH COLESLAW | ' rodlok, tunt skivad sallat 4. Blanda samman sasen och férvara
4 portioner 1dlvegansk majonnas koriander eller mynta i en burk med lock. Det behévs ingen
salt majonnés, t ex aggfri tillagning, men ror eller vispa runt val.

4 hamburgerbréd svartpeppar 5.Dra och bryt loss langa bitar av
285-570 g Pulled BBQ 1. Skala moroétterna och strimla dem Pulled BBQ med fingrarna. Stek i lite

. 1dL BBQ-sas + mer vid servering Cecilias BBQ-sas och kélen. Blanda ihop vinager, sock- olja tills vegokottet r genomvarmt

Eal 2 dl tomatpuré er, salt och olja. Hall vindgretten dver och har fatt lite yta. Det racker med
Traditionell coleslaw 2 dl ljus sirap gronsakerna. Lat sta och dra éver ett par minuter. Skeda nercaldl
Y vitkalshuvud 1dLkinesisk soja natten eller i ett par timmar. BBQ-sas i pannan och blanda med
1morot 1 msk torkad rosmarin 2. (Du kan naturligtvis aven gora en vegokodttet. Sasen ar sot, s& se upp sa
5 vitloksklyftor, krossade snabbvariant. Blanda d4 samman att duinte branner det.

Dressing 10 cm férsk ingefara, riven 1 msk strésocker med 2 msk dppel- 6. Bygg en hamburgare med lite
1dl dppelcidervindger 1dlrapsolja cidervinager, salt och peppar med majonnas pa underdelen av brodet.
» dl socker salt vegomajonnas.) Lé&gg pa sallat, Pulled BBQ och
1 msk flingsalt cayennepeppar 3. Hall bort vatskan. Blanda ner selleri, | coleslaw. Avsluta med rikligt med
1 msk rapsolja Lok och vegomajonnas till lamplig koriander eller mynta. Servera extra
1stjalk stjalkselleri, tunt skivad konsistens. BBQ-sas vid sidan av.



PASTA MED AKERBEUF
OCH CHAMPINJONER

4 portioner

Comfort food sa det sméaller om det. Krdmig, smakrik
och helt underbar ar den har pastan. Dra isar Aker-
beufen med fingrarna till mindre munsbitar, 3-4 cm
langa och 1-2 cm breda, fér bést resultat.

ca 500 g pasta

300 g champinjoner

1rdd eller gul Lok, i tunna klyftor

1vitléksklyfta, finhackad

1 msk veganskt smér eller olivolja

ca 280-570 g Akerbeuf, dragen isir i mindre
bitar med fingrarna

Y2 tsk timjan, torkad

3-4 dlgradde, t ex havregradde

2 svampbuljongtérning

1-2 tsk dijonsenap

1tsk kinesisk soja

1-2 msk pastavatten, valfritt

salt

svartpeppar

1 kruka persilja

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen,
spara ett par matskedar av pastavattnet.

2. Skar svampen i bitar. Hacka L6k och vitlok.

3. Hetta upp matfettet i en stekpanna. Stek vego-
kottet hastigt med timjan. Lagg at sidan.

4, Stek svamp, Lok och vitlok tills svampen fatt lite yta.
5. L&t gradden koka upp med buljongtérning och
senap i ett par minuter. Hacka persiljan.

6. Vand ner pastan och spad eventuellt med lite
pastavatten. Blanda ner halften av Akerbeufen i
sdsen. Smaka av med salt och peppar. Toppa med
resterande Akerbeuf och persilja.

Seitan ar varldens
basta produkt. Du kan
steka, koka och grilla
vegokottet med
lysande resultat.

Du kan dessutom mixa
eller mala det till
galet god fars.

CECILIA KAN SEITAN

Pastamed
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PASTA BOLOGNESE
4-6 portioner
For notfritt alternativ, uteslut veganparmesan

Seitan ar varldens bésta produkt. Du kan steka, koka
och grilla vegokottet med lysande resultat. Du kan
dessutom mixa eller mala det till galet god fars. Lat
en del lite stérre farshitar bli kvar i blandningen, det
arinte s& bra om du mixar allt till en "finmald” fars.

L&k, morot och stjalkselleri ar alltid basenien god
kéttfarssas. Tillsammans med tomater far du en
riktigt smakrik sés. Jag brukar anvanda férhallandet
2+1+1. Det vill sdga hdgen med gul L6k blir storre &n
de andra tva. Blandningen kallas sofritto och anvénds
som bas i buljonger, risotto, grytor och soppor.
Sofritton ska tillagas pa lag varme. Lat det gérna ta
lite tid sa att Léken hinner svettas ordentligt. Just de
har tre ingredienserna ger mycket arom och en extra
dimension &t ratten.

3-4 msk olivolja

2 stora gula lokar

2 vitloksklyftor

2 stjalkar bladselleri

1 medelstor morot

2-3 msk tomatpuré

285-570 g Akerbeuf eller Pulled BBQ,
mellangrovt mixad eller mald till fars

2-1tsk torkad oregano

salt

nymald svartpeppar

1-2 dlvitt vin, funkar dven med rott

2-3 burkar krossade eller passerade tomater a
400 ml, helst San Marzano

2 lagerblad
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VEGO:s
dryckestips
Villa Blanche
Picpoul de Pinet
Art nr: 2588

Pris: 119 Kr

A

1-2 buljongtérningar, umami eller svamp

valfritt: 1-2 tsk socker, beroende pa syran
i tomaterna

vegansk parmesanost, se recept

Vegansk parmesanost

2 dlraa cashewndotter

2—1dl ndringsjast

1-2 tsk salt, garna havssalt

Lok- och vitlokspulver, efter eget tycke och smak

1. Mixa Cecilias Sejtan och stek sedan upp i olja pa
medelstark varme med lite oregano. Det gar fort, ett
par minuter. Hall sedan upp seitankéttet pa en tallrik
och stall t sidan. Anvand stekpannan/en tjockbott-
nad kastrull till sasen.

2. Skala och hacka L6k och vitlok riktigt fint. Fortsatt
sedan med selleri och morot.

3. Héll oljaien tjockbottnad kastrull. Lat sofritton
smaputtra i oljan utan att ta farg, i ca 10 minuter.

4. Tillsatt tomatpurén och blanda med gronsakerna.
5.Hallivinet och lat det koka in nastan helt. Tillsatt
sedan krossade eller passerade tomater och eventu-
ellt lite mer oregano och lagerblad. Lat sasen puttra
pa svag varme i 15-30 minuter. Mycket av vatskan har
da kokat in. Spad gérna med lite buljong/vatten om
du tycker att sasen har blivit for torr. Smaka av med
salt, peppar och eventuellt en nypa socker. Blanda till
sist ner den stekta farsen i sdsen och Lat allt bli varmt.
6. Servera med spagetti eller annan typ av pasta och
vegansk parmesanost eller gor din egen, se nedan.

Vegansk parmesanost

Lagg alla ingredienser i en matberedare. Mixa latt
tills du &r néjd med konsistensen. Hall upp i en burk
och forvarai kyl eller skafferi.
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Vi skrek rakt ut nar vi sag att ginget'bakom favorithlimmusstéllét
Reggev hummus Hade slippt enbok. En fantastisk djupdykning
i hur du gor den lenaste hummusen och de godaste toppingarna
och tillbehoren. Vi tog ett snack med Malin ech Nimrod om hur
de blivit smatt legendariska tack vare sin dlskade hummus.

RECEPT: MALIN OCH NIMROD REGEV. FOTO: CHRISTIAN GUSTAVSSON




Malin och Nimrod Regev har
sléppt den fantastiska boken
Hummus (Natur & Kultur).
Ett maste for hummus-
alskaren med grundrecept,
toppingar, saser, réror,
sallader och sotsaker. Lagg
dar till hummushistoria,
personliga berattelser, tips
och fantastiska bilder.

SHORASHIM, HUMMUS MED GRILLADE ROTFRUKTER

4 portioner

Vi har valt nagra rotfrukter som vi tycker passar
bra ihop, men du kan sé klart anvanda de du rakar
ha till hands. Anpassa bara tillagningstiden om det
behdvs.

2 dl hummus per portion, se sida 65

Grillade rotfrukter (4-6 portioner)
Y, sotpotatis

3 potatisar

2 gulbetor

1tunn skiva rotselleri

2 msk salt

1tsk nymald svartpeppar

1 nypa torkad basilika

1 nypa torkad timjan

1-2 msk matolja

Servering per portion
> tomat, tarnad
1 msk tahinisas, se sida 67

pressad citronsaft
bladpersilja, finskuren
rostade pinjendtter

1. Satt ugnen pa 220 grader varmluft.

2. Skala eller skrubba rotfrukterna rena. Skar
potatis och betor i tarningar och rotsellerin i ndgot
mindre bitar. Lagg i en skal, tillsatt salt, kryddor
och olja. Blanda val.

3. Sprid ut rotfrukterna pa en plat. Grilla i ugnen
cirka 20-25 minuter, tills gronsakerna ar gyllen-
fargade. Smaka av med salt.

4. Servering per portion: Lagg hummus mitt pa
tallriken. Vinkla skeden och arbeta med cirkel-
rorelser fran mitten och ut mot kanterna. Hall ett
tryck i mitten sa skapar du en grop for toppingen.
5.Lagg 1 dl grillade rotfrukter i mitten och toppa
med tarnad tomat. Pressa 6ver citron och ringla
odver tahinisas. Avsluta med persilja och rostade
pinjendtter.




imrod och Malin hade rest runt i

ett par ar nir de sedan kom till-

baka till Israel. De hamnade pa

en bakgata i Akko pa ett enkelt
stille som serverade hummus med kikartor
och generost med olivolja. De doppade det
varma pitabrédet i den silkeslena hummusen
och tog en tugga. Den hummusen
férandrade allt.

— De forsta aren i Israel var jag inte sa
fortjust i hummus, férklarar Malin. Men nér
man far en riktigt god hummus sa blir man
bara sé glad och lycklig. Den kvillen var allt
ratt, kombinationen av hummus, vinner,
viarmen och glidje.

I Israel finns det ungefir 700 hummus-
stillen och det ar verkligen vardagsmat som
alla njuter av. Hir i Sverige ser manga det
kanske som en dippsas eller ett paldgg, men
dir, precis som pa manga stillen runt om i
Mellandstern, sa dts det med glidje som en
egen maltid med olika toppings och pitabréd.

—Ja, i Israels dts den sa som vi gor den.
Antingen med tahini, som var ”Vagabond”,
eller med varma kikirtor, som Gargirim.
Hummus toppad med bondbénor ar ocksa
vanligt. Hummus dr nagot man ater till
frukost eller p4 en hummussia (hummusres-
taurang). Det dr nagot alla har hemma, oavsett
om man gor den sjélv eller képer fardig.

Hummusen pa Reggev ir sanslost len och
varje gang jag ar dr slas jag av hur nagot som
ar sa enkelt, som man sjilv har gjort manga
ganger och itit pa sa manga stéllen... dnda
kan smaka s olika. Och hur den, nir den gors
pa ratt sitt, ir oslagbar som comfort food.

Hur tycker du att en bra hummus ska
vara?

— Jag tycker att den ska vara ganska mild
i smaken. Man ska kdnna smaken av kikértor
och det nétiga fran tahinin och allt ska
balanseras av en fin syra fran citron.

Jag blev som sagt sa glad 6ver att ni nu
slipper en bok. Som ett fan av Reggev
Hummus har jag linge velat luska fram
hemligheterna, inte bara till er fantas-
tiska hummus, utan édven till de olika
toppingarna. Men varfor en bok nu?

— Det var faktiskt forlaget Natur & Kultur
som fragade oss och vi tyckte att det lit
jattekul. Det kdndes sd roligt att fa dela med
sig av det vi serverar hir pa restaurangen, sa
att man kan ta med sig en del av restaurangen
hem och testa sjélv. Vi vill &ven visa bredden
pa hummus och att den kan serveras som
mer in en dipp.

Nar Nimrod och Malin 6ppnade Reggev

Reggev hummus

Glom inte att besdka Reggev och smaka pa deras magiska hummus. De har ett stalle pa
Ringvdgen 145 i Stockholm och ett pa Dobelnsgatan 51.
Fo6lj dem pa Instagram @reggevhummus och kolla in hemsidan reggevhummus.se.

Hummus f6r 16 ar sedan sa var de vildigt
ensamma. Manga hade inte hort talas om
hummus, dn mindre sett den serveras i en
skal rakt upp och ner. Annat ir det nu.

— Bést dr alla som uppskattar var
hummus, inte minst de som har rotter i
Mellandstern som tycker att den paminner
om hummusen hemma. Roligast dr nir mén
i 60—70-arsaldern kommer hit och fnyser at
att vi serverar “kikirtsréra”, men sen dlskar
det ndr de védl smakar den.

KOKA KIKAFJOR

1. Skélj och blétlagg kikértorna minst 12 timmar.

2. Tillsatt 5 g (ca % tsk) bikarbonat till vattnet for
varje kilo artor. Koka kikartorna i samma vatten som
de blétlagts i och tillsatt ytterligare vatten om det
behdvs. Koka drtorna i en stor kastrull i 2-4 timmar,
beroende pa kikdrtornas storlek och kvalitet, tills
kikartorna ar mjuka.

3. Hall avdem och spara en del av kokvattnet.
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HUMMUS
e-7d®®

500 g kokta kikartor

V2-1vitloksklyfta

2 dl pressad citronsaft

Y2 msk salt

Y2 tsk mald spiskummin

1-4 dl kokspad fran kikértorna alt. vatten
190 g tahini

1. Lagg kikartor, vitlék, citronsaft, salt och
spiskummin i mixern. Mixa pa hdg hastighet tills
kikartorna bérjar forlora sin form.

2. Tillsatt sen kokspad/vatten. Bérja med 1 dl och
se hur kikartorna blandar sig, hur féljsamma de
blir. Mixa sen minst 2 minuter med eventuellt
resterande kokspad/vatten tills blandningen &r
slat och fast, utan att vara kompakt. Nar du ar néjd
med texturen tillsatter du tahini, den gér hummus-
en fastare. Mixa pa lag hastighet 1 minut.

3. Smaka av hummusen. Ar du ndjd med smaken?
Kolla en sista gang att du har fatt ratt fasthet i
hummusen. Malet &r att den ska vara tillrackligt
L0s for att falla ur mixern, men fast nog att en klick
hummus ska kunna behalla formen pa tallriken
utan att rinna ut.



Amba - picklad mangosas

Passar dverraskande bra till det mesta. Amba har
en kraftig smak som ibland kan ta éver om det blir
for mycket, men en liten touch forhojer smaken
och ger en uppskattad 6verraskning. Picklad mango
i vindger hittas lattast i Mellandsternbutiker, vi
rekommenderar market Himalaya.

Zhug

Vi dlskar zhug! Styrkan pa chilin, med smak av

koriander eller extra citron —varianterna ar manga.

Den vi serverar ar lagom stark men kénnbar, for

att ge god smak och hetta som passar de flesta.
|

FALAFEL i
HUMMUS MED KIKARTSBOLLAR

1portion

Vi serverar var falafel pa tre olika satt. Antingen
tillsammans med en tallrik hummus, tahini och amba
eller pa en tallrik hummus som bara toppas med
persilja. Eller till fest med en rad andra ratter.

ca 2 dl hummus, se sida 65
4-5 falaflar

Amba

1 flaska a 500 g picklad mango i vindger
24 dlvatten

4 msk strosocker

3 msk torkade bockhornskloverblad

Zhug

125 g gron chili

30 g koriander

Ya vitloksklyfta

Y4 citron, finrivet skal och pressad saft
Y2 msk salt

2 dlolivolja

Servering

1 msk tahinisas, se sida 67

2 msk pressad citronsaft

1 msk amba, se tipsruta

1 msk zhug (gron chilisas), kan uteslutas
bladpersilja, finskuren

mald spiskummin

olivolja

1. Bérja med att ldgga hummus mitt pa tallriken.
Vinkla skeden och arbeta med cirkelrérelser fran
mitten och ut mot kanterna. Hall ett tryck i mitten s
skapar du en vag med fina ringar som hildar en kraftig
ytterkant.

2. Stro lite spiskummin 6ver hela skapelsen. Lagg
citronsaft i mitten, toppa med falafel och ringla éver
tahinisas och amba. Ringla olivolja runt kanten, stro
dver persilja och servera gdrna med en klick zhug.

Amba

1. Mixa mango (och vindgern den ligger i), vatten,
socker och bockhornskléverblad ordentligt till en
jamn, slat och relativt fast dressing.

2.Smaka av, du kan eventuellt ldgga till ytterligare
bockhornskléver for starkare smak.
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Zhug

1. Bérja med att skolja chili och koriander. Lat kori-
andern torka ordentligt. Ar den for blgt blir din zhug
vattnig.

2. Avlagsna stjalkarna frén chilin. Den somvill ha en
nagot mildare zhug kan ta bort kdrnorna.

3. Lagg chilini en mixer, tillsatt resten avingredien-
serna och mixa pa lag hastighet. Vill du ha din zhug
grov eller slat? Du avgor sjalv ndr du tycker att det ar
lagom s& lange blandningen &r jamn och fin. Férvara i
burk med téttslutande lock, haller minst 1 vecka i kylen.

MASHAWI
GRILLAD SALLAD

4 portioner

Den hér salladen far oss alltid att minnas trevliga
sammankomster med familj och vanner nar dagen ar
lang och grillen ar tand. Det &r en sallad med mycket
tyngd, vatska och krdmighet. Den lite bréanda och
rékiga smaken passar bra till grillat men gér sig dven
valdigt bra om man vill lyxa till sin smorgas, kanske
tillsammans med lite harissa. Vi rekommenderar

att du gor en storre sats for att ha lite kvar efter
middagen, en liten skatt fardig i kylen. Den kan sta
nagra dagar och far egentligen bara battre smak nar
allt fatt satta sig lite.

5 tomater

2 grona paprikor

2 roda paprikor

1-2 grona chilifrukter



Dressing

Y2 dlolivolja
1vitloksklyfta, finriven
2 tsk mald spiskummin
Y2 tsk mald kummin
citronsaft

salt

1. Det optimala ar att gdra den har salladen nar grillen
artdnd, men det gdr bra att grilla gronsakerna i ugnen.
Satt ugnen pé 220-250 grader varmluft eller tand
grillen.

2. Grilla gronsakerna hela pa en plat hdgt upp i ugnen
cirka 45 minuter, eller pa direkt varme i grillen, tills
skalen dr branda runt om.

3. Gronsakerna ar fardiga nar de inte gor nagot mot-
stand utan faller ihop vid beréring.

4. Lagg de fardiga gronsakerna i en skal och tack med
lock eller plastfolie. Angan fran grénsakerna gér att
de tillagas ytterligare och blir lattare att skala. Vanta
tills de svalnat sa pass att du kan hantera dem. Skala
paprikor och tomater, men ldmna gérna lite av det
brénda kvar eftersom det ger en fin rokig smak. Dela
tomater och paprikor, och avlagsna fréna.

5. Skar gronsakerna i sma bitar eller mixa hastigt, det
ska fortfarande finnas bitar kvar. Lagg i en skal.

6. Blanda olja och kryddor till dressingen i en separat
liten skal.

7. Hall dressingen dver gronsakerna och vand runt sa
att allt blandas val. Smaka av med citronsaft och salt.

VAGABOND
HUMMUS MED TAHINI

1portion @ @

Detta &r en av de stora klassikerna i Mellandstern och
en grundléggande ratt som alltid finns tillgénglig.
Vagabond bestar av hummus med spiskummin,
pressad citron och tahini som déarefter toppas med
persilja och olivolja. Fér att denna sa enkla ratt ska fa
den framgang och sjalvklara plats som den har fatt
Israel krévs det att varje del valjs med omsorg.

ca2dlhummus

Tahinisas (4-5 dl)

13% dl tahinipasta fran burk
ca 3 dl kallt vatten

% dl pressad citronsaft
1tsk salt

olivolja

Servering

1 msk tahinisas

2 msk pressad citronsaft
bladpersilja, finskuren
mald spiskummin
olivolja

Tahinisas
1. Blanda vatten, citronsaft och salt i en skal. Tillsatt
tahinipasta och blanda ordentligt tills du far en jamn

och sammetslen textur pa sasen. Kanns den for fast
tillsatter du ytterligare lite vatten.
2.Léagg uppien skal och garnera med olivolja.

Servering

1. Bérja med att ldgga hummus mitt pa tallriken.
Vinkla skeden och arbeta med cirkelrorelser fran
mitten och ut mot kanterna. Hall ett tryck i mitten
sé skapar du en vag med fina ringar som bildar en
kraftig ytterkant.

2. Stro over lite spiskummin. Lagg tahinisas i mitten
och citronsaft runtom som vattenien vallgrav.

3. Hall olivolja i en tunn strale runt om hummusen
och lite i mitten. Avsluta med att stro 6ver persilja.

KROVIT .
HUMMUS MED GRILLAD BLOMKAL

4 portioner

Blomkal &r en vacker gronsak med stor potential.
Nygraddad ur ugnen ar den en drém att dta. Stam
med tuggmotstand, krispig blast och buketter som
smalter i munnen.

2 dl hummus per portion, se sida 65
Bakad blomkal

1 blomkalshuvud (ca 1kg)
1tsk salt
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2 msk olivolja

Servering per portion
1tomat, térnad

2 msk tahinisas, se sida 67
pressad citronsaft
bladpersilja, finskuren

1. Satt ugnen pé 220 grader varmluft.

2. Ta bort vissna blad pa blomkalen, men [t de

fina vara kvar. Fyll en kastrull stor nog att rymma
blomkalen med saltat vatten och L&t koka upp. Lagg

i blomkalen med roten uppat och koka 12-15 minuter
beroende pa storlek. Gor ett stickprov i roten, kan du
latt férain en liten kniv eller sticka ar den fardig.

3. Ta upp blomkalen ur vattnet och lat torka en
aning. Smorj den sen med olivolja och salta latt runt
om. Légg pa en plat och baka mitt i ugnen cirka 30
minuter. Blomkélen ar fardig nar den har fatt fin farg
och blasten har blivit krispig, ndstan lite brand. Bryt
blomkalshuvudet i mindre bitar och se till att anvanda
bade rot och de néstan chipsliknande bladen.

4, Servering per portion: Lagg hummus mitt pa tallri-
ken. Vinkla skeden och arbeta med cirkelrorelser fran
mitten och ut mot kanterna. Hall ett tryck i mitten s
skapar du en grop for toppingen. Lagg 4-5 buketter
blomkal tillsammans med de krispiga bladen i mitten
och toppa med tomat.

5. Pressa dver citron och ringla dver tahinisasen.
Avsluta med persilja.
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ELEGANTA LOAFERS MED HALMONSTER
Eleganta loafers fran méarket Nae som &r gjorda i djurvanligt och hall-
bart material. Modellen heter "Colen” och har ett vackert halmonster
som pryder skornas utsida. Kostar 1 260 kr pa nae-vegan.com.

LINNESKJORTAN ETT MASTE

I SOMMAR

Linneskjortan &r ett nyckelplagg i
sommargarderoben som ger en val-
kladd men anda avslappnad outfit.
"Dante linen shirt” fran Black har en
smalare passform och finns i flera
farger. Kostar 699 kr p4 mq.se.

WIDE HIGH JEANS
Snygga jeans fran H&M:s Conscious-
kollektion med vida ben och hdg

VASKA ATT BARANLAN e

Ett av mina favoritmérken nér det kommer till vaskor &r LaBante
London. "Windsor Vegan Tote" i fargen brun &r en klassisk tidlos
Tote-modell med vackra guldfargade metalldetaljer.

Du hittar den for 1 400 kr pa labante.com.

ey

HALSBAND MED DJUPBLA
STEN

Viktor Frisk har tillsammans med
Guldfynd lanserat flera snygga
smycken. Det héar halsbandet i
forgyllt silver kommer fran hans
senaste kollektion och finns att
kdpa med olika stenar. Min favorit
ar "Lapis Lazuli" som har en djup-
bla farg. Missa inte att det dven
finns en matchande ring. Kostar
998 kr pa guldfynd.se.

EN KLASSIKER SOM TRENDAR
Tanktoppen ar ett av de hetaste
basplaggen just nu. "Samara tank
top” fran mérket Stockh m Studio
har snygga detaljer i form av ribbat
tyg och hog hals som far den att
sticka ut och ge en extra cool look.
Den kostar 299 kr pa mq.se.

midja. Vill du fa benen att se léngre
ut, matcha med ett par ljusa skor

med klack. Modellen heter "Wide
High Jeans” och du képer dem pa .
hm.se fér 299 kr. S

HALL SKORNA
FRASCHA LANGRE

Ta hand om dina skor och forlang deras
livslangd med bra skovardsprodukter.
Market Springyard har bland annat den

hér ekologiska vattenbaserade deo-

sprayen som bade neutraliserar dalig lukt

samt rengor och fraschar upp skornas

insida och utsida. Finns att kopa pa

greenlaces.se for 100 kr.

SHOE DEO

R e et
“ieTerts dor ngbont freshoest

sy e

REN SOMMARHY —
Rengdr din hy pa djupet och ge den lyster =
med en bra peeling. Wise Organic Skincares

ekologiska "Jojoba Scrub” har vunnit pris

for basta peeling och innehaller milda Sl

vaxtbaserade ingredienser som kamomill
och jojobavaxkorn. Du hittar den pa
wiseorganic.se for 379 kr/50 ml.

st s

Sara Carraro ar ett proffs nar det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter. Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa hittar du henne pa Saretta.se.
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NEW NORDIC

Prisbelonat, svenskt
och veganskt!

-

Hair Volume
CONDITIONER

Apple, millet and amino aci
bodifying conditioner which weig

repairs the hair by giving it volume,
shine and softness

BEAUTY
INOUT"

MNEW NORDIC

ED1
oW Sy

BEAUTY

Az@aréls

2021

Y
Ominat®

MNEW MORDIC

and thickens the hair

250 ml / 8.5 oz

BY NEW NORDIC

Hair Volume

Hair Volume ar ett komplett koncept
fran svenska New Nordic med naturliga
nyckel-ingredienser som pa ett varsamt
sétt lockar fram dina basta hardagar.
Signaturingredienser for hela serien

ar apple och appelcidervindger som

ar historiskt kant for sin vardande och
starkande inverkan p& haret. Konceptet
Hair Volume ar en internationell succé
och varumarket séljs i éver 30 lander.

Beauty Out

Produkterna ar tillverkande i Sverige,
veganska, cruelty free och har beldnats
med svenska och internationella utmar-
kelser. De &ar vardande och aterfuktande
samtidigt som de framijar fylligare och
tjockare har med mer volym. | serien
ingér fdrutom Schampo och Conditio-
ner; Shine Serum med tillvaxtfaktor fran
artskott och fargtistel samt Repair Mask
med risprotein och kokos.

Hair Volume

SHAMPOO

SRONHETS
REDAKTORERNA

eauty

Apple, apple cider vinegar and
amino acids shampoo whi irs

volume, density and moisture

Herbal Base. Natural Origin.

Beauty In

For dig som aven soker ett veganskt
stod inifrén finns kosttillskottet Hair
Volume Tuggisar med god smak av
apple. De bestar av en skraddarsydd
mix av Ortextrakt, vitaminer och minera-
ler. Naturligtvis &ven med specifik vaxt-
faktor fran &pple. Tuggisarna ger naring
till harets utvaxtstalle dar harstrana
bildas. Biotin bidrar till att bibehalla
normalt har.

For mer information ga in pd www.newnordic.se eller ring New Nordic: 040-239520

APOTEK D i

LYK®

life
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ORONAPANDEMIN AR GVER. Som
I REN - trendspanare sitter jag just nu

SPANING

_, L

SKOR AV KAFFE

Kaffemarket Nespresso fortsatter
att ténja pa granserna for ater-
vinning. Man har tidigare bland
annat gjort cyklar av atervunnet
aluminium. Nu tar man fram
sneakers med atervunnet kaffe
tillsammans med skoméarket Zéta.
Varje sko innehaller kaffe mot-
svarande 12 koppar espresso som
blandats in i veganskt lader. Skorna
kostar 1 600 kr pa nespresso.com.

och tittar pa effekterna av allt
som har hint. For ett danskt
designforetag har jag tillsammans
med nagra andra analytiker tittat
pa hur familjen férandrats. Grovt
sett kan man se att den moderna
familjen just nu drar at tre hall.

Familj nummer ett. Den forsta
familjen som man kan se ir
familjen som hoppar av ekorr-
hjulet. Pandemin gjorde att vi
testade att arbeta hemifran och
det fungerade ju faktiskt ganska
bra. Den hir familjen vill limna
storstaden och flytta ut nirmre
gronskan. Nérhet till naturen ar
viktigt. Man kanske till och med
skaffar hons. Men framf6r allt ar
tid viktigt. Tid for eftertanke, tid
for barnen och langsamhetens
lov. Hallbarhet star s klart i cen-
trum och hir ska barnen fa leka.
Barnen far ha pa sig prinsess-
klader (oavsett kon) och springa
ut i skogen och gora kottdjur.

FAMILJ NUMMER TVA. Fler och
fler personer skaffar barn senare
ilivet. Det kan innebdra att man
har lite mer sparkapital pa kontot
och didrmed lite mer pengar att
ligga pa sina barn. Ja, detta dr
familjen som shoppar Gucci Kids
till sina barn. Det finns fort-
farande sadana... Hallbarhet star
i centrum hir ocksa, men fram-
for allt for att de har kunskap och
rad. Visst, de ekologiskt odlade
tomaterna dr dyrare, men de
har rad. I den hér familjen ar

larandet viktigt. Allt handlar om
att barnen ska ha sa bra forut-
sittningar i livet som mgjligt, for
att bli advokater eller finansana-
lytiker. SA man gar pa museer
och reser utomlands (med tag),
men allt handlar om att barnen
ska ldra sig.

FAMILJ NUMMER TRE. Under
pandemin blev vi oroliga f6r
vara dldre. Vi kanske inte flyttade
ihop med vara dldre i samma
grad som man kanske gjorde
utomlands, men vi dr nirmre
och triffas oftare. Det hir
generationsboendet har den
positiva effekten att barnen blir
mer forstaende for att det finns
olika sorters manniskor. Alla dr
ndrvarande och delaktiga.
Ibland hdmtar farfar pa dagis,
ibland mamma eller pappa. I den
hér familjen lever man mycket
med ”"man tager vad man
haver”. Barnen gar upp pa
vinden och hittar vinterkldderna
och kommer ner utklidda. Har
gillar man att saker fortsitter att
anvindas dver generationsgran-
serna och det innebér att man
véljer klassiska mobler och
kanske kldder som kan drvas.
Poppiga trendfirger som till
exempel rosa eller gult férsvin-
ner eftersom det blir sa forknip-
pat med en trend.

Visst, det finns sikert de som
kinner igen sig lite i alla exem-
plen ovan, men generellt sett
kan man séga att det dr hitat vi
ar pa vag.

IKEA UPPDATERAR BILLY

Ikea har ambitionen att ta fram
battre och battre produkter som
bade &r hallbara och cirkuléra.
Senast ut &r en re-design av bok-
hyllan Billy. Genom att ga fran
trafaner till en yta av pappersfolie
minskas plastanvandningen och
man lagger till nya mojligheter att
montera ner och ihop hyllan igen.
Fokus pa material och langt liv. Det
gillar vi. En drygt 2 meter hog hylla

/
kostar 699 kronor pa ikea.se. Fg

SIMON MATTISSON

Under varen gick en ny generation
designstudenter ut. Det finns alltid
massor av spannande synsatt. En av
de som imponerade pa mig var
Simon Mattisson som gjorde de har
hyllorna. De &r gjorda av kasserat
tré som har malts ner och sedan
3D-printats. Superkul. Simon gick
pa Beckmans och har helt sékert en
lysande framtid framfér sig. Simon
hittar man enklast pa Instagram
@simon_form.

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
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STOCKHOLMS HANTVERKS-
FORENING

Hantverk &r bland det miljo-
smartaste vi kan dgna oss at.
Stockholms Hantverksfrening
firar 175 ar och har gett ut en bok
som ar full med inspiration. Lds om
dockmakaren som gjort masker till
till exempel popgruppen Teddy-
bears, eller forsvinnande hantverk
som konststoppning. Boken kostar
313 kronor pat ex Bokus. Las mer
pa hantverkarnastockholm.se.

JAMIDA

Olandska Jamida gor brickor i sin
egen fabrik. FSC-méarkt tra i bjork

i liten skala och med unik design.
Den har matvanliga brickan kostar
443 kr pa jamidaofsweden.com.

)

FISKARS NYA

Finska Fiskars har uppdaterat sin
serie All Steel. Man gér sina
produkter till 90 % av atervunnet
stal och man har tittat pa sjélva
produktionen for att komma till
ratta med sitt koldioxidutslapp.
En kniv som den har kostar

ca 849 kronor pa fiskars.se.
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Kakfat med lock

Hur fint &r inte det har grona tartfatet
med lock? Det skyddar aven dina tartor
och kakor fran insekter och sugna gaster.
Finns pa leilasgeneralstore.com for
429 kr.

Apelsinjuice med dngsblommor
Véra vilda svenska angar blir farre och
farre. For att uppméarksamma det
faktum att vara vilda angar minskar sa
lanserar Innocent en

apelsinjuice med en m
haklapp i form av ett P
fropapper fyllt med froer

av svenska dngs- ! =

? g 4
blommor. Juicen kostar *gﬂ
ca 32,90 kr/900 mL. b —rommed

Gevalia Farmers Initiative

Gevalia Farmers Initiative bidrar direkt
till att forbattra levnadsstandarden for
lokala kaffebonder eftersom tva kronor
per forpackning doneras till féretagets
hallbarhetsprojekt i Honduras och Peru.
Gevalias nya kaffeserie Farmers
Initiative finns tillgéngligt i tva olika
smaker, en brasiliansk mellanrostad och
en honduransk latt morkrostad variant.

Lyxig appelpaj

Choklad- och godisméstarna Vegan
Delights har manga goda grejer, bland
annat den har chokladkakan med en
marsipanfyllning med smak av &ppelpaj.
Finns att bestélla pa vegandelights.se
for 25 kr/st.

Fika for lata dagar

Vi alskar lata sommardagar, oavsett
om de spenderas ensamma eller
med vanner. Det kan vara att
knapra smakakor i bersan eller bjuda
Over vanner pa en hembakad tarta.
Oavsett sa finns har nagra grejer
som gor stunden i det grona lite
mer underbar.

Kul liten vas

Den har lilla minivasen ser ut som sma
snapsglas... och kan dven anvandas
som det. Vi tycker att de &r finast till
sma blommor. Tillverkas i Indien och
kostar 75 kr pa tellingstories.se.

Glasburk med sugror
Vi tréttnar aldrig pa de har smidiga glasburkarna som du kan
anvanda sugror till. De haller saft eller drinkar skyddade och &r
valdigt vackra att se pa. Kostar 28 kr pa Sestrene Grene.

* INGA BIN.
\ INGEN MAT.

,,,,,,,,, -

AT AR AT TN

Inga bin. Ingen mat

Bina haller pa att férsvinna och med
det hotas framtidens matproduktion.
Deras pollinering av vaxter och grodor
ar en forutsattning for mycket av
maten vi ater. Tillsammans med nagra
av Sveriges framsta kockar och mat-
kreat6rer lanserar KRAV nu en kokbok
helt utan mat. Las mer om projektet
och ladda ner boken pa krav.se.

Smart dekoration
Den har roliga dekorationshjalpen
bestar av en stang som fasts vid
bordsskivan sa att du sedan kan
vira runt girlanger, ljusslingor,
ballonger och klattervéxter. Gar
att justera i bredd och kostar

Allt om bokashi

Bokashi ar ett en typ av kompost och
ett perfekt satt att ta hand om sina
matrester pa. Bokashi dkar mikrolivet
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399 kr pa Granit. i jorden med kolfixerande bakterier och
1 ger en levande, frisk jord att odla i. Lar
dig allt om det hér i Stora boken om
Bokashi. Finns dér bdcker saljs, bland
! annat pa bokashi.se, for 325 kr.
Chokladsnittar

Garant har slappt de har klassiska chokladsnittarna med parlsocker... helt veganska!
De &r aven certifierade med Rainforest Alliance som jobbar for att bevara ekosystem,
vattenresurser, djurliv och rattigheter for arbetare samt deras familjer och samhallen.
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Sommarmat ar lika

med enkel mat. Men jag

alskar ocksa att njuta

av gronsaker i mangder,

for de ar ju bara lite
vackrare och lite

godare sa har ars. Har
kommer nagraav mina

vardagsfavoriter som

turkiska pizzor, italiensk

auberginepasta och

en supersnabb dessert

med lemon curd.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO: EVA HILDEN

PASTA ALLA NORMA

4 portioner

MANDAG

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Har kommer en italiensk favorit, en fyllig
tomatsas med rostad aubergine. Du kan
steka aubergine i en stekpanna men jag
tycker det blir s mycket enklare i ugnen,
plus att du kan gora sasen under tiden.

800 g auberginer

% dlolivolja

1gul Lok, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade

2 burkar krossade tomater a 400 ml
1tsk torkad oregano

1tsk chiliflakes

1tsk rodvinsvindger

salt

svartpeppar

Servering
pasta

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skiva auberginen och légg ut pa en
bricka. Salta generdst och lat stai 30
minuter. Pressa sedan bort dverflédigt
vatten.

3. Blanda auberginen med olivoljanien
skal och sprid sedan ut pa en plat. Rosta
iugnen i 40 minuter eller tills den har
fatt fint med farg. Gor sdsen under tiden.
4. Hetta upp lite olja i en kastrull. Fras
Lok och vitlok tills loken har mjuknat.

5. Rér ner krossade tomater, oregano,
chiliflakes och vinager. L&t puttra under
lock i 30 minuter. Smaka av med salt och
peppar.

6. Nar auberginen ar rostad vander du
ner den i tomatsasen. Du kan dela nagra
av aubergineskivorna med en slev sé att
du far en rustik sas med bade stdrre och
mindre bitar.

7. Koka pastan enligt anvisningarna pa
férpackningen. Blanda med aubergine-
sasen.
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GREKISK SALLAD DELUXE
4 portioner

VEGO:S VECKOMENY

[15PAG

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Grekisk sallad &r sa enkelt men sé gott.
Ja, faktiskt helt galet gott! Har har jag
vant ner kikartor och generést med
dressing. Jag tycker att grekisk sallad
gor sig bast med ett gott surdegsbrod
eller dnnu battre, vitloksbrod!

Dressing

2 dlolivolja

2 msk rodvinsvinager
1vitloksklyfta, pressad
2 dl torkad oregano

Y2 tsk dijonsenap

salt

svartpeppar

Sallad

2 férpackningar kikartor a 400 g,
ca 6 dl kokta

1gurka

1rodlok

1 paprika, hackad

1 ask cocktailtomater, halverade

1dl svarta oliver

200 g fetaost, t ex vegansk som
Peas of Heaven eller Violife

Servering
gott brod

1. Vispa ihop samtliga ingredienser till
dressingen.

2. Skélj kikartorna och Lat rinna av.

3. Dela gurkan pa ldngden och skiva i
halvménar. Halvera rodléken och skiva
tunt.

4, Blanda grénsaker och oliver med
dressingen. Fordela pa ett fat och
smula dver fetaosten.

5. Servera salladen tillsammans med
ett gott bréd.

KEBABGRYTA
4 portioner

ONSDAG

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri vegokebab

Manga undrar vad man kan géra med
fardig vegokebab férutom att bara
steka den. Gér en gryta med den! Har
kommer en kryddig gryta som &r super-
god tillsammans med ris.

400 g vegokebab, t ex vegansk som
Schysst kak eller Oumph!

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1rdd paprika, strimlad

2 forpackningar krossade tomater
a400ml

1 msk tomatpuré

1dlgréddde, t ex havre- eller
sojagradde

1tsk paprikapulver

1tsk mald spiskummin

salt

svartpeppar

Servering

kokt basmatiris

naturell yoghurt, t ex Planti Greek
Style eller Oatly Turkisk

1. Stek vegokebaben i olja s& att den far
fint med farg.

2. Hall pa lite extra olja och vand ner
L0k, vitlok och paprika. L&t frasa med
tills Loken mjuknar nagot.

3.Ror ner krossade tomater, tomat-
puré, gradde, paprikapulver och spis-
kummin. Koka upp och at puttra pa

i 15 minuter. Smaka av med salt och
peppar.

4, Servera grytan tillsammans med
basmatiris och en klick yoghurt.

TOMATSOPPA MED BROD

4 portioner

IERSPAG

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Tomatsoppa ar sa himla smarrigt i sin
enkelhet. For att boosta smakerna lite
extra sa kryddar jag med rod pesto som
ger en latt pepprig och fyllig smak.

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

Y dlolivolja

1tsk chiliflakes

2 msk réd pesto

1 msk tomatpuré

2 burkar krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten

2 gronsaksbuljongtarningar

4 skivor surdegsbrdd, dagsgammalt
10 basilikablad

salt

svartpeppar

1. Frés Lok och vitlék i olivoljan tills den
mjuknar. Ror ner chiliflakes, rdd pesto,
tomatpuré, krossade tomater, vatten
och buljongtérningar. Koka upp och &t
sjudai15 minuter.

2. Rosta brédskivorna i en torr stek-
panna.

3. Smula ner tva av brodskivorna

i soppan. Skar de andra skivorna

i tdrningar.

4, Smaka av soppan med salt och
peppar.

5. Hall upp soppan i skélar och toppa
med brédtarningar och basilika.
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SESAMPLAT MED VEGOBITAR

OCHNUDLAR
4 portioner

Platmat! Har rostas bade grénsaker
och vegobitar p& en enda plat och
serveras sedan genast med kokta
nudlar. S& himla smidigt.

Y2 dl ljus sojasas

Y2 dlrapsolja

1 msk agavesirap

1 msk sesamolja

2 tsk srirachasas, kan uteslutas
2 vitloksklyftor, pressade

1 mskriveningeféra

2 dl sesamfrén

400 g vegobitar, t ex sojabitar eller
fast tofu

200 g broccolibuketter, frysta gar
bra

1rdd paprika, strimlad

1rddlék, i tunna klyftor

Servering
nudlar for 4 personer

IREDPAG

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Vispa ihop sojasas, rapsolja, agave-
sirap, sesamolja, srirachasas, vitlok,
ingefédra och sesamfron i en skal.

3. Véand ner vegobitar och gronsaker.
Sprid ut pa en plat och rostai ugnen
i20-30 minuter. Allt ska fa fint med
farg.

4, Koka nudlarna enligt anvisningarna
pa forpackningen. Servera tillsam-
mans med den rostade platen.



VEGO:S VECKOMEN

LAHMACUN

4 portioner

Jag har blivit besatt av de har turkiska
"pizzorna”. Libabrdd ar tunna, platta
pitabréd som du hittar i broddisken. Det
har blir som krispiga farspizzor och de
ar goda som de &r eller tillsammans
med en hérlig sallad.

4 libabréd

400 g vegofars, t ex soja- eller
artbaserad

1rodlok, finhackad

3 vitldksklyftor, finhackade

2 tomater, finhackade

1gron paprika, finhackad

2 msk tomatpuré

2 tsk paprikapulver

Y2 dl finhackad persilja

1tsk salt

olivolja att ringla dver.

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2.Blanda ihop farsen med resterande
ingredienser i en skal. Anvand handerna,
det blir enklast.

3. Fordela farsen pa de fyra libabroden.
Sprid ut i ett fint lager. Aterigen &r det
handerna som funkar bést har.

4, Ringla dver lite olja och graddda dem i
ugnen i 8-10 minuter. Ta ut och servera.

VEGOBITAR 1 DRAGONSAS

4 portioner

Dragonsas ér sa drommigt och for
tankarna till favoriten bearnaise. Har
later vi valfria vegobitar fa bada i den
och du kan servera allt med antingen
ris eller pasta.

400 g vegobitar, t ex Quorn Gourmet
filéer eller Halsans Koks filéer

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1% dl créme fraiche, t ex Planti
Cooking Fraiche eller Oatly Turkisk

2 ', dlgrddde, t ex havre- eller
sojagradde

1tsk dijonsenap

2 tsk flytande grénsaksfond

1 msk torkad dragon

salt

svartpeppar

en nypa gurkmeja for farg

Servering
kokt ris eller pasta

,
1. Stek vegobitarna i generést med
olivolja. De ska fa fint med farg.
2.Vand ner gul L6k och vitlék och Lat
frasa med tills det mjuknar.
3. Hall pa creme fraiche, gradde,
dijonsenap, gronsaksfond och dragon.
Lat puttra pai5 minuter.
4. Farga eventuellt med lite gurkmeja
for gul farg.
5. Servera med kokt ris eller pasta.



DESSERT

VEGO:S VECKOMENY

SNABB CHEESECAKE | GLAS MED LEMON CURD

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvind glutenfria smakakor

Jag blev sa glad nér jag sag att Garant
har sléppt en helt vegansk lemon curd.
Supersmidigt om du vill géra den har
snabba desserten. Somrigt och frascht
nar du far ovantat besok.

2 dlvispgradde, t ex mjolkfri som
Alpro eller Fazer Willja

150 g féarskost, t ex mjolkfri som
Oatly paMackan, Violife eller Huj

Y2 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

8 krossade smakakor, t ex Drommar

fardig lemon curd, t ex vegansk som
Garants

ev. farska hallon till servering
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1. Vispa gradde, farskost, florsocker
och vaniljsocker fluffigt med en elvisp.
Det tar ndgra minuter, s& ha talamod.
2. Fordela de krossade kakorna i fyra
glas. Klicka ner generdst med lemon
curd. Toppa med farskostfluff och
dekorera eventuellt med farska hallon.



VALS@IA
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100% PLANT-BASED

Italien ar bara
en tugga bort

Testa var Folj oss pa
vixtbaserade gelato ....2...
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1 Malin Mendels senas vardagsmat .
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men blandar in de indiska smaker som hon Zlskar sa.
Har finns sallader och samosas, smoothies och kikértsgrytor.
Kravlost och avslappnat, perfekt for sommaren.

RECEPT: MALIN MENDEL FOTO: LINA EIDENBERG ADAMO




CHANAMASALA
KIKARTER | TOMATSAS MED
ROSTAD KOKOS

4 portioner

En av mina bésta vardagsratter, en vackert réd, kryd-
dig sas med nétiga kikarter. Den gar fort att laga av
sadant som man har hemma. Chana betyder kikarta
pa hindi och masala betyder kryddblandning. | Indien
laggs oftast kikarter i blot ett dygn for att sedan kokas,
men i Sverige ar det snabbmat eftersom de finns
fardiga i tetra. Om du vill ha en exotisk kansla kan du
stréssla 6ver rostad kokos. Servera tillsammans med
gronsallad och ris eller chapati.

4 msk rapsolja

1tsk hel spiskummin

2 gula lokar, hackade

1 msk férsk ingeféra, riven

1férsk rod chili, hackad

Y2 tsk gurkmeja

1 msk garam masala

2 msk tomatpuré

1forpackning krossade tomater a 400 ml
1 gronsaksbuljongtéarning

2-3 dlvatten

1-2 tsk socker

2 tetror kokta kikarter a 400 g, ca 6 dlL kokta
1dl kokosflakes (kan uteslutas)

salt

Till servering
gronsallad
ris eller chapati

1. Varmoljanien gryta, lagg i spiskummin och stek
tills det uppstar ett "sisslande” ljud och doftar gott.
2.L&gg i Lok, ingeféra och chili. Salta lite och stek tills
Loken ar mjuk.

3. Tillsatt gurkmeja och garam masala och Lat frasa
med léken ndgon minut. Tillsatt tomatpurén, lat den
frasa med ytterligare nagon minut.

4, Lagg sedan i krossad tomat, buljongtarning och
vatten. Lat allt koka ihop utan lock i 20 minuter.

5. Smaka av med socker och salt.

6. Skolj kikdrterna och rér ner dem i sasen. Lat koka

i 10 minuter.

7. Rosta kokosflakes i en stekpanna och serveraien
liten skal vid sidan av, sa att var och en kan strossla
dver sin portion.

MOROTTER MED CITRON
OCH ROSTADE FRON

4 portioner

I Indien finns flera olika sorters mordtter, bland annat
sadana vi har i Sverige. Denna lite séta rotfrukt far
ett rejalt lyft med citron, salt och olivolja. Eftersom
indisk mat &r sa smakrik kan det ibland passa bra
med nedtonade tillbehér, som enkla morétter.

MED INDISK TOUCH

Y2 kg skalade mordtter i stavar

2 msk olivolja

1 citron, saft och zest

1dlrostade pumpafrdn eller solrosfron
salt

1. Koka morétternai saltat vatten nagra minuter tills
de dr al dente. Hall av vattnet.

2.Blanda med olivolja, citronsaft och zest. Stréssla
pumpafron eller solrosfrén ovanpa.

AVOKADO- OCH MANGOSMOOTHIE

For 4 personer
Vissa dricker det har till frukost, andra tycker att

smoothie ar ett perfekt mellanmal pé eftermiddagen.
Jag kan dricka den hér precis ndr som helst. Valj sjalv
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om du vill spadda med vatten fér en grénare smoothie,
eller med n&gon sorts mjolk for en lenare variant.

2 avokador i bitar

4 dl fryst mango i tarningar

1dL farsk babyspenat

1 msk agavesirap

V> msk farsk ingefara, riven

2 lime, saften

vatten eller valfri mjélk, t ex havremjolk

1. Mixa allt tills det blir en slat smoothie.
2.Spad med kallt vatten eller valfri mjolk till 6nskad
konsistens. Smaka av med agavesirap och lime.



INDIEN

I MITT SVENSKEA KUK

I Malin Mendels bok Indien i
mitt svenska kék (Norstedts)
finns enkla vardagsrecept
med indisk touch. Har har
Malin hamtat inspiration inte
bara fran Indien, utan fran
manga av de lander hon har
besokt genom aren.






PAPADUMS MED TOMATHACK

4 portioner @

Aven i Indien koper de flesta jag kanner fardiga
papadums. | Sverige finns de i de flesta mataffarer
och det ar bara att folja instruktionerna pa paketet.
Papadums passar perfekt till olika réror, som den hér
klassikern med tomat. Forsék hitta mogna och sota
tomater, annars kan du hjalpa dem pa traven med en
nypa socker.

8 papadums

2 msk rapsolja

4 tomater, finhackade

1liten rodlok, finhackad

1 chili, hackad (utan kérnor for mindre hetta)
1dlhackad farsk koriander

1lime, saften

ev. 1 nypa socker

salt

1. Pensla papadums med rapsolja och fol] instruktio-
nerna pa paketet for hur de ska tillagas.

2.Lagg tomaternaien sil och salta, l&t st&i10 minuter.
3.Légg dvrigaingredienser i en skal.

4. Pressa vatskan ur tomaterna och blanda ner dem

i skalen. Smaka av med lime, socker och salt till en
bra balans.

5. Stéll fram skalen med en sked och fardiga papadums
i enkorg. Bryt bitar och lagg tomathacket ovanpa.

.4 Mﬁﬁ.m- %

ALOO MUTTER . i
POTATIS MED ARTER PA MITT SATT

4 portioner

Potatis och arter ar lika vanligt i Indien som i Sverige,
och den populdra ratten aloo mutter betyder just
potatis och &rter. Det har &r min tolkning, med frasch
smak av chili, koriander och citron. Tips! Koka drterna
hastigt med mycket salt sa behaller de sin fina, gréna
farg.

Y2 kg potatis

500 g frysta gréna arter

300 g frysta artskidor

ca 100 g farsk babyspenat

2 farska grdna chilis

1 citron, saft och zest

4 mskolivolja

2 dl hackad koriander, spara nagra blad till
garnering

salt

nymalen svartpeppar

1. Skala och dela potatisen i 2-3 cm stora bitar. Koka

i saltat vatten tills de blir mjuka. Lat svalna.

2. Koka arter och artskidor bara ndgon minut i saltat
vatten, sa de behaller sin farg och spanst. Lat svalna.
3. Lé&gg spenaten i en vid salladsskal, darefter potatis,
artskidor och ungefar halften av arterna.

4, Kor resten av arterna till en slat dressing ihop
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med chili, citronsaft och -zest, olivolja och koriander
(spara nagra blad till garnering).

5.Smaka av dressingen med citronsaft, salt och
nymalen svartpeppar.

6. Blanda dressingen med alla ingredienser i sallads-
skalen. Garnera med korianderblad.

TOMATCHUTNEY TO DIE FOR

4 portioner @

Det har chutneyn gors av ungefar samma ingredi-
enser som ketchup (som bestdr av tomat, vinager,
socker, salt och kryddor). Men den hér &r mer chunky
och mindre s6t. Passar sa klart perfekt till burgare
men ocksa till wraps eller som extra smaksattare till
de flesta ratter.

2 msk rapsolja

2 rodlokar, skivade

Y2 msk farsk ingeféra, riven

1farskréd chili, hackad

1tsk senapsfron

1msk curryblad, kan uteslutas

cocktailtomater, gdrnai olika farger

Y2 msk tamarindpasta eller lite saft fran en citron
1 nypa socker

salt

1. Varm oljan i en stekpanna. Fras loken tills den ar
mjuk.

2. Tillsatt ingefara, chili, senapsfrén och curryblad.
Stek ytterligare nagra minuter.

3.L&gg i tomaterna och lat allt frasa i 5-10 minuter
eller tills vatskan kokat bort.

4, Smaka av med tamarindpasta eller citronsaft,
socker och salt tills du far en fin balans. Servera
ljummen eller kall. Haller nagra dagar i kylen.



VEGO PRATAR HALSA

ALLT OM
RAPSOLJA

Huruvida rapsolja ar nyttigt eller onyttigt
ar en aterkommande fraga. Ibland fram-
stills rapsolja som en bra killa till omega-3,
men i andra sammanhang uppges oljan
vara en av de storsta bovarna till ohilsa da
den skapar inflammation i kroppen.

Vad ir det egentligen som stimmer?
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I KORTHET KAN man siga att det finns manga missuppfatt-
ningar om rapsolja och vad den innehaller. Det finns dock
ingen anledning till oro f6ér hilsan om du anvéinder raps-
olja som livsmedel. Snarare tviartom da det ir en ypperlig
kélla till omega-3-fetter.

Oljevixten raps

Raps hor till oljevixtsliktet Brassica och det finns manga
olika varianter som anvinds i olika syften. I Europa har
rapsolja traditionellt anvinds inom industrin och som
lampolja. Alla typer av raps gir inte att anvinda for att
framstilla rapsolja som ska anvindas som livsmedel da
ursprungsraps innehaller erukasyra som ar giftigt.
Erukasyra ger en bitter smak och i stor dos kan det vara
skadligt for hjértat. For att rapsen skulle kunna anviandas
som livsmedel har den forddlats med traditionella vaxt-
odlingstekniker for att fa ner nivierna av erukasyra. Lite
forenklat kan man sdga att man har selekterat fram typer
av raps som har extremt laga nivaer av erukasyra. Raps
som anvinds som livsmedelsolja far endast innehalla
20 g erukasyra/kg. Det finns darfor ingen risk for hélso-
skadliga effekter vid anvindning av rapsolja i matlagning.

GMO

GMO &r en teknik som anvinds for att modifiera genomet
i olika typer av celler. Tekniken kan anvindas dven for
grodor som anvinds som livsmedel. Avsikten dr da ofta att
forbéttra naringsvardet av vissa niringsdmnen, eller att
oka biotillgingligheten. Tekniken kan ocksa anvindas for
att 6ka utbytet vid skord, till exempel genom att gora
grodan mer frosttalig eller mer télig mot bekimpnings-
medel. GMO-grédor framhalls ofta som hélsoskadliga, men
det blir missvisande att anvidnda si generella pastienden
da det ar helt avhingigt av vilka gener som har dndrats i
grodan. Kroppen kidnner ingen skillnad pd GMO-grodor
och icke-GMO-grodor nir de kommer ner i tarmkanalen.
De bryts ner pa samma sitt av vara matsmaltningsenzymer
och sd ldnge grodan inte innehaller giftiga imnen kommer
den inte att ge nagon toxisk effekt bara for att den &r gen-
modifierad. P4 lang sikt kan det eventuellt bli en negativ
effekt pa den biologiska mangfalden om GMO-tekniken
missbrukas.

Inom EU har vi en strikt lagstiftning nir det kommer till
GMO. I princip ar inga GMO-grodor tillaitna, men det finns
vissa undantag for pilotanldggningar dir utvalda GMO-gro-
dor odlas. Grédor som ir genmodifierade eller livsmedel
som innehaller GMO-ingredienser maste godkdnnas av
EU-kommissionen innan de bérjar séljas inom EU. Det dr
ocksa mirkningsplikt for GMO-innehallande livsmedel. 1
princip innebir det att det finns mycket fa livsmedel som
innehaller GMO inom EU. Rapsolja tillverkad av genmodifie-
rad raps dr inte tillaten i Sverige och efterfragan dr ocksa
lag da de flesta konsumenter tror att GMO &r nagot hilso-
skadligt. Marknadsforingen av GMO-livsmedel skulle ocksa
bli svar i Europa och fa foretag ir redo att ge sig ini den
sektorn.

I andra ldnder &r lagstiftningen mer tillitande och
genmodifierade livsmedel kan siljas i vanlig butik utan
markning. Nagra exempel 4r Kanada och USA, dir mycket
av canolaoljan som séljs dr genmodifierad.
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VEGO PRATAR HALSA

Raps som livsmedel

Kallpressad olja beskrivs ofta som den mest hdlsosamma
varianten av olja. Men stimmer det? Det beror lite pa vilka
faktorer man tittar pa. En stor fordel med kallpressning ar
att inga l6sningsmedel anvinds under tillverkningsproces-
sen. Det gor att l6sningsmedelsrester i princip inte fore-
kommer i den slutgiltiga oljan. A andra sidan kan det finnas
andra naturliga odnskade dmnen kvar i oljan. Tittar man
didremot pa miljéaspekten och hallbarhet for livsmedel
finns det andra aspekter att ta in. Extraherar du en olja
kommer utbytet av oljan att bli storre, det vill siga du far
ut mer fett fran varje kilo raps. Slutprodukten blir ocksa
renare da man tar bort oonskade dmnen som kan paskynda
oxidation och hirskning av oljan. Oljan far en bittre hall-
barhet och kan med fordel anvindas dven i varm matlag-
ning. Nagra nackdelar med raffinerad olja &r att &ven
naturliga antioxidanter som skyddar oljan tas bort och att
det finns en liten risk for 16sningsmedelsrester. En grund-
regel dr att kallpressade oljor passar bra till kall matlagning
och varmpressade eller extraherade oljor passar bittre till
matlagning med hogre temperaturer. De kallpressade
oljorna ir ocksa oftast dyrare och har en karaktaristisk
smak som inte passar i all matlagning och bakning. En
raffinerad klar rapsolja kan du anvinda i desserter och
bakning, medan en kallpressad ger en bismak som oftast
inte ar 6nskvard.

Halsoaspekter
Som ndmnt ovan har rapsolja ett hogt innehall av omega-3-
fetter. Rapsolja har en ratio pa 1:3 av omega-3 och omega-6,
vilket gor den till en bra omega-3-kélla i kosten. 1-2 mat-
skedar rapsolja per dag ticker in behovet av alfa-linolen-
syra. Fettsyran ar en livsnodvindig omega-3-fettsyra som
vi maste fa i oss via kosten. Det exakta forhillandet mellan
omega-6 och omega-3 i kosten verkar dock inte vara sa
viktigt, utan det viktigaste ir att vi ticker in behovet av
bade omega-3 och omega-6 sa att vi kan tillverka 6vriga
fetter och fettbaserade dmnen sjélva i kroppen. Oljor med
ett hogt innehall av omega-6-fetter framhalls ofta vara
inflammationsdrivande, men det finns idag ingen veten-
skaplig evidens for att omega-6 driver inflammation och
orsakar skada i kroppen. Exakt hur olika typer av omega-6-
och omega-3-fettsyror interagerar och paverkar kroppen
ar idag inte helt utforskat. De flesta epidemiologiska
studier inom omradet visar att ett hogt intag av omega-6
ar korrelerat med ligre inflammationsnivaer i kroppen.
Det finns en Gvre grins for fleroméittade fetter i kosten,
men den dr satt for att det inte verkar finnas nagon férdel
med ett hogre intag. Ar fettintaget vildigt hogt blir det
ocksa svarare att fa i sig 6vriga essentiella niringsdmnen.
I Sverige finns det en tradition av att anvdnda rapsolja i
matlagning. Men i manga Medelhavslidnder anvinds mest
olivolja. Dar férknippas rapsolja mer med giftig industri-
olja. Olivolja ir en olja med hogt innehall av enkelomit-
tade fetter, men innehallet av omega-3 &r lagt. Det finns
fordelar med olivolja di den innehaller skyddande anti-
oxidanter och ménga studier visar att en kost med hogt
innehall av olivolja eventuellt kan minska risken for hjart-
och kérlsjukdomar. Det finns teorier om att en hog
anvindning av rapsolja i Skandinavien bidrar till hjért- och

”Ur ett hiallbarhetsperspektiv ar
rapsoljan ocksa bra dia den
produceras i Sverige”

kérlsjukdom, men det ir snarare ett hogt intag av méttat
fett som okar risken. For att minska risken for hjirt- och
kérlsjukdom bér man ha en bra fettbalans i kosten och
bade rapsolja och olivolja kan ingd i en vilbalanserad kost.
Da ticker du in bada oljornas hilsoférdelar.

En nackdel med olivolja ar att olivtraden ofta odlas i
monokultur och mer vixtskyddsmedel anvdnds jamfort
med rapsodling. Ur ett hllbarhetsperspektiv dr rapsoljan
ocksa bra da den produceras i Sverige.

Innes, J K, Calder, PC. Omega-6 fatty acids and inflamma-
tion. Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 2018
May;132:41-48

Johnson, GH, Fritche, K. Effect of dietary linoleic acid on
markers of inflammation in healthy persons: A systematic
review of randomized controlled trials. | Acad Nutr Diet.
2012;112:1029-1041

. Pernilla Berg ar nutritionist, medicine doktor i toxikologi och
W {!ﬂ forsknings- och utvecklingschef inom life science.
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Vegansk ghee

Vi maste bara testa den har véxtbase-
rade, ekologiska och helt mjolkfria
gheen gjord pa extra virgin olivolja och
extra virgin kokosnétsolja. Fushi's Vegan
Ghee kostar 64 kr pa glimja.com.

Oavsett vad du gor, sa gor nagot.
Spring, ga pa hajk, relaxa i hangmat-
tan eller ga ut med hunden. Varmen,
dofterna och ljuset vid den har tiden

pa aret ar ju bara sa berusande.

Hajkmat

Lyo har flera véaxtbaserade och
frystorkade ratter, bland annat den har
kornotton med avokadomousse. En
portion kostar 109 kr och du hittar fler
pa naturkompaniet.se.

Kolhydratfri pasta

Den har tagliatellen &r gjord pa havre-
och konjakmijél. Passar dig som &r
glutenintolerant, diabetiker, vegan eller
kor LCHF eller keto. Better Than Foods
tagliatelle kostar 34 kr/300 g pa
happygreen.se.

Det har &r tréningsleggings tillverkade av atervunna plast-
flaskor fran market The Salvage. Du hittar dem bland annat pa
thrivestore.se for 375 kr.

Te pa brénnissla
Herbaria Brénnassla te ar ett lOsviktste
med ekologiskt odlade nasselblad fran

ORGANICE BT SATH

FACIAL BALM

ANTHORIDANT

ThuLy craane
wang in swrot

Var snall mot ansiktet

Facial Balm Antioxidant fran Organics by
Sara fullkomligt smalter in i huden och
ger den en jamn och fin lyster. Innehéller
skyddande candelillavax i kombination
med vegetabiliska oljor. Du hittar den for
429 kr/60 ml pa kissedbyeco.se.

kontrollerade odlingar. Kostar 52 kr/50 g
pa apotea.se.

Ansiktsskrubb

Wise Jojoba Face Scrub ar en ansiktspeeling
som skonsamt avldagsnar doda hudceller och
innehaller milda ingredienser som jojobavax-
korn och palmarosa. Kostar 379 kr/50 ml pa
wiseorganics.se.

M ey
Jojoba serub
O & iereng

uaDe W TN

AROMATERA!

B o o 1
Aromaterapi

Testa aromaterapi fran Klinta. De har
innehaller eteriska oljor och ar
speciellt utformade for meditation,
yoga, massage och mindfulness. Kostar
325 kr pa bland annat klintaco.se.

AROMATERAPI .o

Fefrrepess Tot Tre  Cne
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Havreris

Icas Havreris &r ett perfekt alternativ
till ris... gjort pa havre! Fullt med
fullkorn och gott som det ar, med
gronsaker, i en sallad, eller hur du nu
vill njuta av det. Det kostar 26,95/1 kg
pa Ica.

Relax - Apple & flider

Testa den har svalkande drycken med
lugnande kamomill, citronmeliss,
magnesium, vitamin B och antioxidan-
ten EGCG fran gront te. Framtagen for
att hjalpa dig att koppla av. Séljsi12-,
24- och 36-pack pa bland annat be.se.
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Frances Moore Lappé™

Att Frances Moore Lappé skulle gora internationell succé med
en bestseller om vaxtbaserad mat var det nog ingen som trodde.
Hon hade lagsta betyg i engelska, skrev som en kratta:och var
uppfodd pa kott i kottfabrikernas Mecka...

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG MATFOTO: EVA HILDEN PORTRATTFOTO: WOLFGANG SCHMIDT OCH STEVE KURTZ




FRANCES MOORE LAPPE

DIET
SMALL

| ar firar boken Diet for a
small planet 50 ar. Det var
en banbrytande bok nar den
kom och den handlar om
den brutala kéttindustrin,
hur vegokost kan minska
hungern i varlden och

varfor vegetarisk mat ar det
hallbara alternativet fér hela
jordklotet.
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FRANKIE'S FEIJOADA

6 portioner

Det hér receptet var en av mina favoriter fran
forsta upplagan, med uppdateringar fran en
brasiliansk vén till 20 &rs-upplagan.

Y2 dlolja

116k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 salladslokar, finhackade
1gron paprika, finhackad
1tomat, finhackad

2 burkar svarta bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
5dlvatten

1 gronsaksbuljongtarning
1lagerblad

1tsk vitvinsvindger

2 selleristjdlkar, finhackade
', sotpotatis, hackad

1% tsksalt

finhackad koriander
1apelsin, i klyftor

Servering
kokt ris

1. Hetta upp oljan i en gryta och fras Lok, vitlok,
salladslok, paprika och tomat tills l6ken mjuknar
och blir latt transparent.

2. Hall ner bonorna, vatten, buljongtérning, lager-
blad, vinager, selleri, sotpotatis och salt. Koka upp
och lat puttra under lock i 20 minuter.

3. Mosa en del av bénorna i grytan fér att géra réran
tjockare och lat puttra pa i ytterligare 5 minuter.
4. Ta ut lagerbladet och toppa med koriander och
apelsinklyftor. Servera med kokt ris.



BANBRYTANDE FRANCES MOORE LAPPE

"Att valja att ata mer vaxtbaserad mat handlar fortfarande om
demokrati och om att ge fler mojligheten att ita sig métta”

et har gatt 50 ar sedan Frances
Moore Lappé slog igenom med
dunder och brak med boken
Diet for a Small Planet. Och att
tre miljoner ménniskor skulle ldsa boken
hade hon ingen som helst aning om dér i
borjan av 1970-talet.

— Nej, planen var att jag skulle géra en
liten broschyr om véxtbaserad mat och att
broschyren skulle delas ut till studenterna
pa Berkley, sidger Frances Moore Lappé med
glittrande 6gon.

Hon ir 77 ar, men dar hon sitter bakom
en skdrm pa andra sidan Atlanten i lysande
rod tréja med lika roda glaségonbagar och
héret spretande &t alla hall ser hon betydligt
mycket yngre ut.

Aven nir hon pratar om allvarliga saker
har hon ett stindigt skratt pa lut, och de dir
ogonen, de glittrar fran bérjan till slut. Men
dirmed inte sagt att hon flamsar. Nej,
Frances Moore Lappé kan sin forskning och
hon vet vad hon vill.

— Under arens lopp har jag fatt kontakt
med otaliga 14sare som beréttat att min bok
faktiskt férdndrat deras liv. Genom att ldsa
Diet for a Small Planet blev de medvetna om
sina egna val, och framfor allt har de insett
att de kan paverka, varje dag.

Hon minns hur hon 26 ar gammal satt pa
Berkleys universitetsbibliotek och férgives
grubblade 6ver hur det kom sig att det fort-
farande i borjan av 1970-talet fanns minni-
skor pa jorden som svalt ihjal.

— For samtidigt som ménniskor svalt ihjal
hade jag aldrig nagonsin hort talas om en
person som gick upp pa morgonen med ambi-
tionen att lata ytterligare ett litet barn svilta
ihjil, eller for den delen att h6ja jordens
medeltemperatur, konstaterar Frances.

Hon fick inte ekvationen att ga ihop, men
jumer hon laste pd, desto mer overtygad
blev hon om att det faktiskt fanns en 16sning.
Bade for att utrota svilten och for att minska
klimatforstoringen.

— Jag, som var uppvixt i en typisk
”ko-stad” i Texas, dir mdngder av mdnniskor
forsorjde sig pa kottindustrin, och dér jag sjilv
vixt upp pa en kottbaserad kost, borjade
inse att 16sningen var att sluta dta kott.

For Frances var den insikten banbryt-
ande. Att inse att det hon lade pa sin tallrik
och stoppade i munnen faktiskt gjorde
skillnad och var ett sitt att paverka, var en
svindlande tanke. Sa nu stod hon dar 1971
med en liten broschyr att dela ut till de andra
studenterna pa Berkley. Hennes férhopp-

Det har gatt 50 ar sedan Frances Moore Lappé
slog igenom med boken Diet for a Small Planet.

ning var att atminstone nagra stycken skulle
forsta vikten av att dta mer vixtbaserat.

Men det blev alltsa betydligt fler dn bara
nagra studenter fran Berkley som tog del av
hennes insikter. Fér av den dér broschyren
blev det en flera hundra sidor tjock bok,
mycket tack vare att stjirnforliggaren Betty
Ballantines och Frances vigar korsades, och
idag dr boken 6versatt till en rad olika sprak.

— Och faktum ér att det forsta sprak som
boken &versattes till var svenska. Det kdnns
bra, eftersom min morfar var svensk, siger
Frances.

PADEN TIDEN var den allminna uppfatt-
ningen att kott var ett maste for att en
manniska skulle fa i sig tillrickligt mycket
protein, och att ga 6ver till en vixtbaserad
kost var nagot manga var skeptiska till.

— Men framfGr allt var det inte lika enkelt
som det ir idag. Nu for tiden finns det
veganska alternativ till det mesta, i nistan
varje livsmedelsbutik och pa de flesta restau-
ranger, konstaterar Frances. Hon berittar
ocksa att farska orter inte existerade i folks
medvetande, 4n mindre i butikerna. Att
hacka upp en 16k till maten var otdnkbart,

i stillet anvinde man I6kpulver. Och oliv-
olja, det var mdjligen ndgot man smakat pa
under en semesterresa till Medelhavet, inte
nagot som anvindes i matlagningen.

Men trots att det idag finns odndligt
manga veganska alternativ till kott ir Frances
inte alls 6vertygad om att man ska byta ut
koéttet mot processad vixtbaserad mat.

— Nej, att byta ut processat kdtt mot
processade veganska alternativ ar inget jag
foresprakar. Hall det sa rent och enkelt som
mojligt.

Var det ett svart beslut att sluta dta kott
ochi stillet ga dver till vixtbaserad kost?
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— Nej! Inte det minsta. For mig blev det
nagot av en aha-upplevelse: Sa manga firger,
sa manga smaker och texturer uppenbarade
sig ndr jag borjade utforska det veganska
koket, sdger Frances, och ser uppriktigt
forvanad ut 6ver fragan. Men hon himtar sig
snabbt, skrattar och konstaterar att den dar
fragan far hon néstan alltid.

Nagra ar efter det att boken kommit ut
lanserade Frances tillsammans med Joseph
Collins Institute for Food and Development
Policy, for att minska svélten i virlden.

— Da var det tanken pa att utrota svilten
som var drivkraften for att 4ta mer vaxt-
baserat. Idag dr det klimatférandringarna,
sdger Frances.

A andra sidan handlar det i slutindan om
samma sak. For med klimatférandringar
kommer mindre mat.

— Visste du att 87 procent av jordens od-
lingsmark anvinds for att skapa 18 procent
av jordens kalorier, det vill sdga kott, sdger
Frances retoriskt.

Idag rader det ingen tvekan om att mat
och politik hor ihop och Frances haller fast
vid att den insikten, precis som insikten om
att det hon dter gor skillnad pa ett storre
plan, ger henne en kinsla av meningsfullhet.

Redan 1987 fick Frances Right Livelihood-
priset for sitt arbete for demokrati. Idag
fortsitter hon kampen tillsammans med sin
vuxna dotter Anna, som sitter med vid
intervjun.

Tillsammans har de grundat fonden
Small Planet for att utrota fattigdom, hunger
och for att minska klimatpaverkan.

— Att vilja att dta mer viaxtbaserad mat
handlar fortfarande om demokrati och om
att ge fler mojligheten att 4ta sig mitta. Men
det handlar ocksa om var egen hilsa, siger
Frances bestdmt.

Hennes arbete fortsitter allts3, trots att
hon passerat 70 for linge sedan. I nyupp-
lagan av boken har hon latit “ett dussin topp-
kockar” ta fram recept for att underlitta och
inspirera den ovana. Och just ”inspiration”
ar ett nyckelord, visar det sig. Dottern Anna
berittar att trots att hennes mamma dr en
internationell féresprakare nir det kommer
till vixtbaserad mat, har kosthallningen dar
hemma aldrig priglats av forbud. I stéllet
har mamma Frances visat pa mojligheterna
med olika veganska ritter genom att
uppmuntra.

—Jag ir mer 6vertygad dn nagonsin om
att vi, och planeten, mar odndligt mycket
battre av att dta en vaxtbaserad kost.



ALICIA'S SALTA CHOKLAD-OCH
MANDELKAKOR
15-30 st beroende pa storlek

Trots att det har ar en kaka s& ar texturen mer som

en brownie. Det har var en favorit pa den tiden nar

jag salde bakade godsaker pa Bondens marknad och
de ar extra goda tillsammans med mjéLkfri vaniljglass
—Alicia Kennedy

2 ', dl hackad mork choklad
2 ', dl hackade mandlar
5% dlvetemjél

2% dl kakao

% tsk bikarbonat

1tsk flingsalt

3 msk arrowrot

225 g mjolkfritt smor

2, dl farinsocker

2 dlrasocker

1% dl osétad mandelmjélk (eller annan vaxtmijolk)
flingsalt

1. Hall ner choklad och mandlar i en skal.
2.Vispaien annan skal ihop vetemjél, kakao, bikar-
bonat, flingsalt och arrowrot.

3. Vispa smoret kramigt med en elvisp.

4, Vispa nu ner farinsocker och rasocker och blanda val.
5. Hall ner de torraingredienserna och vispa lang-
samt tills degen gar ihop. Du kan &ven gora det har
med en slickepott.

6. Ror nu ner mjdlken, chokladen och mandlarna.
Arbeta ihop till en deg och plasta in. Lat vila i kyl-
skapet i minst 1 timme.

7.Satt ugnen pa 175 grader.

8. Anvand en glasskopa eller sked och skopa upp
bollar av smeten och lagg pa en bakplatspappers-
kladd plat.

9. Stré over lite flingsalt och gradda sedan i12-16
minuter. Ta ut och lat svalna.

TERRY'S TAKE-OUT TOFUMACKOR
4 st

De hdr mackorna ar enkla att géra och du kan variera
dem med dina favoritgronsaker.

olja att stekai

116k, tunt skivad

2 Y dl skivade champinjoner

2 %2 dl blandade gronsaker, t ex groddar, gronkal,

tunt skivade mordétter, zucchini, strimlad
vitkal m.m.

400 g fast tofu, i centimetertjocka skivor

2 msk sojasas eller tamari

2 tsk sambal oelek

1 msk risvindger

majonnas, t ex aggfri

sriracha

4 pitabréd, halverade

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras léken i

2 minuter.

2. Tillsatt champinjonerna och grénsakerna och fras
i ytterligare 2-3 minuter. Hall dver pa en tallrik.

3. Hetta upp lite mer olja och fras tofun i 4-5 minuter
pa varje sida. De ska fa fint med férg.

4. Vispa ihop sojasds, sambal oelek och risvinager.

5. Nar tofun ar klar, hall bort oljan. Ror ner sojasashland-

ningen och stek tofun ytterligare en minut per sida.
6. Bred majonnas och sriracha pa varje pitabréd och
l4gg pa tofu och grénsaker.

FARGGLAD PASTASALLAD
6 portioner

Perfekt pa sommaren, bade latt och tillfreds-
stallande. Ett okomplicerat tillbehdr till mycket och
jattegod att servera dver en badd av krispig sallat.

250 g makaroner

1% dl majonnés, t ex aggfri
Y2 tsk dijonsenap

1 morot, finhackad

1gron paprika, finhackad
1% dl majskorn

Y2 rédlok, finhackad
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Carlshamn Havssalt
Nyheten Carlshamn Havssalt ar en vaxt-
baserad delikatess med fyllig smak av havssalt.

Den kombinerar naturens egna oljor med finmalet

havssalt och fungerar utmarkt till matlagning,
bakning och pa smorgasen. Helt véxtbaserat
och utan konserveringsmedel. Den &r dess-
utom forpackad i en modern eko-for-
packning som kan atervinnas
som papp.

salt
svartpeppar

Valfria tillbehor

Y4 tsk paprikapulver

Y2 tsk vitlokspulver
kalamataoliver, skivade
persilja, hackad

1. Koka makaronerna i lattsaltat vatten enligt
anvisningarna pa férpackningen.

2. Ror ihop majonnés, dijonsenap och lite saltien
skal.

3. Blanda nu ihop makaronerna, majonnésmixen och
resterande ingredienser. Stall kallt innan servering.

Right Livelihood-priset

Varje ar delas Right Livelihood-priset ut for att
uppmarksamma modiga manniskor och deras
visiondra insatser for en battre varld. Med priset
kommer ocksa langvarigt stod och man har
bland annat ett skyddsprogram fér de som lever
under hot. Bland tidigare pristagare finns bland
andra Greta Thunberg, Edward Snowden och
Vandana Shiva.
|



VEGO:s
dryckestips

Eden, garden of
dreams

Pris: 169 kr
Art nr: 2627
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LAKARE FOR FRAMTIDEN

NYTT OM
vegokost & hilsa

I varje nummer lyfter David Stenholtz
nagra olika vetenskapliga studier som
ar kopplade till en vixtbaserad kost.

En politik for vaxtbaserad mat kan
framja halsa och miljo

Vixtbaserade kostregimer har en mycket stor potential att
minska ohlsa, fortida déd och att gynna milj6é och klimat.
Detta enligt en litteraturgenomgang av forskare vid WHO
Collaborating Centres for Nutrition.
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Efter en genomgang av relevant litteratur slas fast att
vaxtbaserade kostregimer har potentialen att minska det
globala jordbrukets markanvindning med 76 %, vixthus-
gasutslidpp med 49 %, forlust av biologisk mangfald med
49 % och vattenanvindning med 14 %.

Samtidigt skulle detta kostskifte innebdra stora hélso-
fordelar. Idag dr en ohilsosam kost den storsta orsaken till
sjukdom och fortida déd. Storre dn osikert sex, alkohol,
droganvindning och tobak tillsammans. En kost fran vixt-
riket har potentialen att minska forekomsten av kroniska
sjukdomar och forldnga vara liv.

Ett skifte till vaxtbaserad kost hindras av tillgdnglighet,
kostnader, det faktum att manga tycker att kott ar gott och
att manga felaktigt tror att kottfria dieter leder till ndrings-
brist. Forskarna foreslar politisk handling for att verkomma
dessa hinder.

Gibbs et al, Plant-Based Dietary Patterns for Human and
Planetary Health, Nutrients, 2022,14,1614.

Mer hela vegetabilier kan minska
risken for impotens

Personer som dter mer hilsosamma vixtbaserade livs-
medel som frukt, gronsaker, fullkorn och baljvixter
uppvisar en minskad risk for att drabbas av impotens.
Detta enligt en studie som publicerats i tidskriften BJU
International.

Forskarna f6ljde 21 942 medelalders min under ca 20
ar, alla var deltagare i Health Professionals Follow-Up
Study. Férekomsten av impotens virderades vart fjarde ar
med ett frageformuldr. Man delade sedan in deltagarna i
statistiska grupper beroende pa hur mycket hilsosamma
vixtbaserade livsmedel de at.

Man fann att de som at mest hilsosamma vixtbaserade
livsmedel hade 18 % lagre risk fér impotens, jaimfoért med
dem som at minst. Denna skillnad ir ganska betydande om
vi védger in att skillnaden i kostmdnster inte var sd stor
mellan dessa tva jamforda grupper. Till exempel var foljsam-
heten till amerikanska kostrad (AHEI-2010) i genomsnitt
59 % respektive 45 %.

Yang et al, Plant-based diet index and erectile dysfunction
in the Health Professionals Follow-Up Study, BJU Internatio-
nal, 28 April 2022

Expertpanel rekommenderar vaxt-
baserad kost vid diabetes typ 2
Att dta helt fran vaxtriket ar ett 6verldgset sitt att fa
diabetes typ 2 att ga i remission, d.v.s. att fa sjukdomen att
ga tillbaka till den grad att mediciner inte lingre behovs.
Detta enligt en stor panel av experter som publicerat ett
konsensusuttalande i tidskriften American Journal of
Lifestyle Medicine.

Uttalandet st6ds av American Association of Clinical
Endocrinology och Academy of Nutrition and Dietetics.



De ir virldens storsta yrkesorganisationer for diabetes-
lakare respektive nutritionister och dietister.

Bland uttalanden som stdds finns f6ljande:

« Kostintervention vid diabetes typ 2 uppnar remission
mest effektivt om den understryker hela vegetabilier med
minimal konsumtion av kétt och andra animaliska
produkter.

« En fettsnal helt vixtbaserad kost kost kan ofta bibe-
halla remission av diabetes typ 2.

» LCHF med mycket lagt intag av kolhydrater har ett
samband med ogynnsamma héndelser och risk for hjért-
kérlsjukdom. Patienter bor avradas fran att anvdnda denna
kost under ldngre tid.

Rosenfeld RM, Kelly JH, Agarwal M, et al. Dietary
interventions to treat type 2 diabetes in adults with a goal of
remission: an expert consensus statement from the American
College of Lifestyle Medicine. Am J Lifestyle Med. Published
online May 18, 2022.

Mjolkprodukter kopplade till 6kad
cancerrisk

Personer som konsumerar mer mjolkprodukter uppvisar
en hogre risk for cancer. Detta enligt en studie som
publicerats i tidskriften BMC Medicine.

Majoriteten av tidigare forskning som vérderat cancer-
risk av mj6lkprodukter dr gjord pa visterlindska befolk-
ningar dir konsumtionen av mj6lkprodukter ar hog. Dar
har man sett en 6kad risk for prostatacancer och minskad
risk for tjocktarmscancer.

Forskarna jimforde i denna studie konsumtion av
mjolkprodukter och cancerrisk hos 6ver en halv miljon
deltagare i Kina under 11 ar. I denna befolkning dr konsum-
tionen av mjolkprodukter ligre.

Man fann att for varje 50 gram mj6lkprodukter i kosten
per dag sa okade risken for all cancer, levercancer och brost-
cancer med 7 %, 12 % respektive 19 %. Dessutom sags grans-
signifikanta riskkningar pa motsvarande sitt for lymfom
och tjocktarmscancer motsvarande 17 % respektive 8 %.

Enligt forskarna kan de observerade sambanden for-
klaras av att mjolk innehaller en hog halt av vissa amino-
syror, mdttat fett, transfett, laktos, 6strogen, progesteron
och IGF-1. Dessa dmnen anses kunna bidra till 6kad
cancerrisk genom skilda mekanismer.

Kakkoura MG, Du H, Guo'Y, et al. Dairy consumption and
risks of total and site-specific cancers in Chinese adults: an
11-year prospective study of 0.5 million people. BMC Med.
2022;20(1):134-147.

J& David Stenholtz &r Sverldkare i onkologi,
— ordférande i Lakare for framtiden och en
I efterfragad forelasare
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KVINNOR

LIDER AV
JARNBRIST

— AR DU EN AV DEM?

Kanner du dig trétt och energi-
16s? Andfadd? Blek? Har du
svart att koncentrera dig?

Stark kroppen
med flytande
jarntiliskott!

= Kombination mellan
jarn, folsyra och c-vitamin
som ger snabb effekt.

Lamplig fér veganer/
vegetarianer.

God smak och
skonsam fér magen.

Rekommenderas av
barnmorskor.

Tillverkad i Sverige.

Ferronol® &r marknadens mest kraftfulla kosttillskott, dagsdosen innehaller hela

21 mg jarn. Férutom jarn innehaller produkten rikligt med vitamin C och B samt fol-
syra. Ferronol® tas latt upp av kroppen, aterstaller snabbt jarnnivaerna och ger ny
energi. Till skillnad mot ménga jarntabletter har Ferronol® ingen péaverkan pa magen.

EXTRA LAMPLIG FOR DIG SOM

VO

AR VEGAN/ AR GRAVID/ KANNER DIG HAR KANSLIG
VEGETARIAN AMMAR ENERGILOS MAGE

F6r mer information:
Tel 042-237751

APOTEK? Uy APOTEK /A}’c HALS @ KRAFT www.biomedica.se

. . o O : ©
Kosttillskott bér ej anvéndas som alternativ till varierad kost. BIO
Det ar viktigt med en mangsidig, varierad kost och balanserad livsstil. Med ic a

Har hittar du Ferronol®:




MUSIK- DOH VELDMEKAT
WAY OUT WEST

Redan 2012 valde festivalen Way out West att skippa kottet, vilket rorde upp
heta kénslor. Sedan dess har det grona arbetet fortsatt ar efter ar och nu finns
det ett stort utbud av bade vegetarisk och helt vixtbaserad mat att njuta av.

i dlskar grona initiativ i alla former
och pa alla sitt, sa att folja Way
Out Wests arbete ar sa himla
hérligt. De skippade som sagt
kottet redan 2012, vilket dr 10 ar sedan nu.
Aven idag skulle det vara lite kontroversiellt
och vi minns sjélva vilka starka reaktioner
det blev. Men Way Out West stod pa sig och
har fortsatt att bjuda pa en sprakande mix
av musik, vegomat och genomgaende gront
tdnk sedan dess.

Way Out West startades redan 2007 och
halls varje ar i Slottsskogen i G6teborg. Det
brukar vara runt 30 000 besokare och genom
aren har festivalen gistats av artister som
Kanye West, Erykah Badu, The Hives, Robyn,
Prince, Lily Allen, M.I.A och Regina Spektor.
Pa grund av pandemin var Way Out West
tvungna att stilla in 2020 och 2021, men nu
ar de alltsa tillbaka och det lutar at succé.
Festivalen halls mellan 11-13 augusti och pa
scen kommer du att hitta artister som Chance
the Rapper, Sabina Ddumba, AneBrun,
Tame Impala, Yung Lean m.fl.

Men tillbaka till deras gréna arbete. Kottet
slopades 2012 och 2015 valde man &ven att ta
bort komjo6lken fran festivalen. Och vad gor
det nir man har bdsta Oatly med pa taget?

Lite rolig fakta ar att Way Out West som

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: WAY OUT WEST

festival minskade sina utslapp med 40 % bara
genom att ga over till vegokdk. Hur coolt?
Festivalen dr dven nu mer klimattransparent
vilket gor att gisterna kan se pa menyn hur
stort klimatavtryck de olika ritterna ger. Ett
enkelt sitt att visa pa hur mycket béttre vego-
maten faktiskt ar for klimatet. Och festivalen
dndrar verkligen folks instéllning till just
vegomat. I undersokningar efterat siger 15 %
att de dter mer vegetariskt som en direkt {6ljd
av grymt god vegomat pa Way Out West.

PA FESTIVALEN AR det en blandning av enkel
mat, finare mat, restauranger och food trucks.
Hér finns nagot for alla, sa ta chansen att ga
runt och testa lite av varje. I ar kommer t ex
stjdrnkocken Thomas Sjogren och hans
restaurang Signum att vara dir. Nagot vi ar
galet peppade pa dr att festivalen géstas av
El Taco Truck som har virldens godaste
(helt vixtbaserade) tacoprodukter. Peas of
Heaven, som vi redan dlskar tack vare deras

Way Out West

burgare, korvar, schnitzlar, paldgg och allt
diremellan, kommer ocksa att finnas pa plats.
Sa dven Hooked Foods med deras ban-
brytande veganska “tonfisk” i form av olika
roror och Stockeld som precis har slippt
innovativa ostar tillverkade pa olika balj-
vaxter. Hur kan den hir kvartetten inte
resultera i succé?

En annan rolig grej dr att Wolt (hemleve-
rans av mat) blir en del av festivalen och i sin
tur bjuder in nagra riktiga favoriter. Fafelle
som serverar airfried falafel med goda
tillbehor, Dubbel Dubbel som ar kianda for
bland annat sina dumplings, hamburgar-
succén Bastard Burgers, Stella Pizza, Mack-
verket och manga fler. Kan man kalla Way
Out West for nagot annat in ett vegomecka?

Festivalen halls som sagt 11-13 augusti,
men innan dess kan du ladda upp pa utvalda
7 Eleven-butiker med en supergod vegetarisk
korv gjord av Peas of Heaven. Sjdlvklart
heter den Way Out Wurst och maste testas!

En musikfestival som sedan 2007 har arrangerats i Slottskogen i Goteborg. | ar halls
festivalen 11-13 augusti och du kan bland annat se Tame Impala, Pa Salieu, Chance
The Rapper, Nick Cave och Princesss Nokia. Las mer pa wayoutwest.se.
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VARMRATTER

Havrebiffar med dill och rosépeppar 14

Gronsaksfajitas 16

Tacos 6ver 6ppen eld 16

Kolbulle 18

Quinotto med sparris och svamp 37

Fetaostgratinerad Stacky's 40

Kebabspett 45

Grillspett pa yoghurtmarinerad
ostronskivling 45

Pulled BBQ med coleslaw 57
Farsodlarnas sommarburrito 60
Sesamplat med vegobitar och nudlar 75
Lahmacun 76

Aloo mutter — potatis med arter 83
Frankie's feijoada 92

Terry's take-out tofumackor 94

GRYTOR
Indisk kikartsgryta med potatis 6

Empanadas 50 Krémig tofugryta med vitlok 33

Sveland - for djuren,
for dig och for kommande
generationer

Sveland ar Sveriges enda kunddgda forsakringsbolag
som enbart fokuserar pa djur. Som kundagt bolag
arbetar vi for att maximera nyttan for dig som kund
och ditt djur.

Var vision ar att vara Sveriges basta forsakringsbolag
for hallbart djurdgande. Vara medarbetare ér, liksom
du, sjalva engagerade djurdgare och vill kunna gladjas
over en lang relation till friska och hdlsosamma djur.

Las mer om oss och fordelarna med att vara kund
i Sveland pa var hemsida: www.sveland.se

Svelahd

Hallbart och kundagt



Tikka masala 33
Sancocho 53
Kebabgryta 75
Vegobitar i dragonsas 76
Chana masala 80

PASTA

Gnocchi med orter, tomat och citron 18
Kramig belugabolognese med rod curry 31
Gréaddig pestopasta 31

Pasta med Akerbeuf 58

Pasta bolognese 58

Pasta alla Qr&wa 73

SMARATTER & TlLLg-u'iR.
Fetaostkréam med jordgubb ad 14
Wrap med vegansk tonfiskréra 3

Syrlig sumaklok 46 ‘
Vitlok- och yoghurtsas 46

Arroz sin pollo 50 t »
Morotter med citron och rostade grén 80
Avokado- och mangosmoothie 80

Papapdums med tomathack 83
Tomatchutney to die for 83

HUMMUS . & -
Hummus med grillade gronsaker 64
Hummus 65

Falafel 66
Mashawi 66

Krovit — hummus med blo

SOPPOR & SALL
Jerusalembatar md kikartor 39
Sommarsallad med jordgubbar och notter 39
Grekisk sallad deluxe 75

Tomatsoppa med bréd 75

Fargglad pastasallad 94

med morotter 14

irog med gréna linser 32 -

gelinbowl 39 -
4

Tunnbrod 4
Snabb cheesecake i glas med lemonﬁu?d 77

Alicia's salta c’klad- och mandelkakor 90

w 312-vitamin

B1 2.vitamirt‘
Spray J &,
0 A&»

B12 bidrar till normal energiomsitts®

cg b

Ilau\ ska tronhcmch«lmlltn"‘?
Kosttillskon

i ’ .Sﬂsprak'nmgaralw.w [HELH ETSH AL
HELHETSHR?’

VITAMIN B12

Helhetshéalsas B12-produkter ar 100% veganska

och kommer i den aktiva formen metylkobalamin.

Vitamin B12 bidrar bland annat till normal bildning
av roda blodkroppar och normal funktion hos
nervsystemet. Val mellan spray och kapslar.

Kosttillskott utan onddiga tillsatser.
100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
e ki

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.






272 kr

pa Adlibris

KOP GREEN INDIA!

Kokboken som gor en djupdykning i det indiska vegetariska koket

I Green India lar Mattias Kristiansson och Aman Singh Sangha dig att laga mat som i de
indiska hushéallen samt hur du far till de autentiska smakerna. Du far framfor allt lara dig hur
enkelt det faktiskt ar att laga indiskt, bara du kan knepen.

Finns dar bocker siljs!



RIKTIGA VANNER HAR
INGA HEMLIGHETER.
INTE VAR GLASS HELLER.

Pistagendtter
som Overdrag

PISTAGE

GLASSTRUp

- Egen tillverkad
vegansk vitchoklad
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Pistagesasen lagar
vi helt sjdlva
fran grunden

®

o Naturliga &
dkta ravaror

100% ATERVINNINGSBAR
FURPACKNING

" Glutenfri vaffla

Endast dkta pistagendtter

Vi dlskar glass! Nar vi tillverkar var glass i var
egna fabrik till dig och alla vara vanner vill vi vara sa
ohemliga som méjligt och anvé@nder da&rfor endast fylliga,
naturliga och rena ingredienser och vi tillsdtter varken
onddigheter eller luft. Det &r helt enkelt sa vi vill ha

det. Inga hemligheter mellan oss utan bara vara
riktigt goda glassvénner!

SVANNER.SE



