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MALOU VON SIVERS BLEV VEGAN - SNABB VECKOMENY - ATBARA PRESENTER - BASTA KOKBOKSTIPSEN - EGEN GLOGG



- Sen 2005
kans. e tlo's;
har jag bor

har jag haftt
jukdagar. Nu

jat forsta att

‘man blir vad man ater.

// Lars Frolander. Simmare,
OS-guldmedaljor och vegan.
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Vi ger dven tips pa sota
paketinslagningar pa s. 54.

Da var julen har och vem alskar inte det?
Sjalv alskar jag att krypa upp i soffan, se pa
svartvita filmer, dricka varm choklad med
anchochili, knapra pepparkakor, kanna
doften av en gyllene pumpalasagne i ugnen
och gora absolut ingenting. Som ni forstar
sa ar mat alltid i mina tankar. Jag alskar
mat och glads darfor &nnu mer at Hdlsans
Koéks undersékning som visade att 7 av 10
svenskar vill fira en gronare jul i ar. Helt
fantastiskt! Darfor har vi fyllt det har
numret med virmande vegomat for de
kommande manaderna. Kronan pa verket

ar sjalvklart vart helgréona julbord med bade kramiga

gratanger, en frasig gronkalspaj, vegosillar och mycket mer. Och om
du lagar nagot slaende gott ur tidningen eller fran din egen repertoar
och delar med dig av det pa Facebook, Instagram, Twitter eller nagot
annat, glém inte hashtaggen #vegojul. Vi vill verkligen sprida att
det finns s mycket god vegomat att fylla julbordet med. Tiden ar
slut da de som ville ha nagot vegetariskt fick néja sig med lite rod-
kal och vortbrod. Vart julbord ger dig allt och lite till att fresta &ven
inbitna kottatare med. Och glém inte var brutalt goda ris a la Malta
med saffran som ar s mumsig att man ser i kors.

Jag vill inte avsl6ja allt fér mycket om vara planer infor #vego2015,
men de ir storslagna. Vegovagen som rullade igang pa allvar 2014
var bara boérjan. Den har vuxit i styrka och kommer nista ar att
skolja 6ver landet med &nnu mer vilsmakande mat. Men nu ska jag
fira med en kladdig chokladfondant och ett glas bubbel.

Glad #wvegojul pa er alla!

Mattias Kristiansson
Chefredaktor

— Avsluta julbordet med stil.
Guldgul i fargen och oslagbar Se recept pas. 63.

i smaken. Pumpalasagne pa s. 15.
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VEGO svarar!

Har du en frdga om innehdllet i tidningen? Forslag pa hur vi kan forbattra oss?
Vill du klaga eller hylla? Skriv till oss! Vi dlskar nar véra lasare engagerar sig och
vi svarar pa allt som kommer in. Megjla till redaktionen@vegomagasinet.se.
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GROTINSPIRATION

Jag ar samst pa grot, sa vore najs
om ni kunde ha lite grétrecept.
Med tanke pa hur manga grot-
gryn det finns sa dr kombina-
tionerna oandliga.

/ Anonym

Svar: Kul att du mejlade, vi
kommer faktiskt att ha flera
grétrecept i ndsta nummer.

DJURVANLIGA VASKOR

Far man ge ett tips till alla som
vill slippa produkter fran djur
om en ny webshop med snygga
vaskor, smycken mm i naturens
eget material - korkskinn! Kolla
pa www.corkei.se!

/ Maria

LITEN MEN VIKTIG DETALJ
Tack for en fantastiskt fin och
inspirerande tidning! Jag gar pa
Globala Gymnasiet i Stockholm
och tankte bara papeka att i
tidning nummer 4 Aug-Sep i
artikeln om Globala Gymnasiet
sa star det: “Magnus Naess dr en
av dem, han chefer 6ver koket
pa friskolan Globala Gymnasiet
ddr elev- och ldrardemokrati
kommit fram till att helt slopa
kottet”.

Globala Gymnasiet ar en
kommunal skola. En liten men
viktig detalj!:)

Annarsvill jag aterigen tacka
for en jattefin tidning! Jag ser
fram emot fortsatt lasning!

/ Jack

Svar: Hej Jack! Tack for att du
papekade det, ratt ska verkligen
vara ratt. Kul att du gillar tid-
ningen!

DRYCKESTIPS TACK

Ni ar sjukt bra. Jag alskar er
tidning och kommer sluta mina
dagar utan att missat ett enda
nummer.

Har en idé som skulle héja
tidningen dnnu mer! Kan ni
till era recept ha tips pa
passande dryck? Tanker
da framst pa vin och
ol! Till manga koéttrecept
sa finns ju sddana rekom-
mendationer men sillan jag
ser det till vegan/vegetariska
recept. Det hade verkligen varit
kul. Och en noga utvald
dryck till maten gor ju hela
maltiden battre!

Tack for en supertidning!
/ Cristian

Svar: Du har sa ritt Cristian!
Vi kinde likadant och tog dar-
for hjalp av dryckesexperterna
Karoline Nordefors och Anette
Rosvall som ger forslag pa vin,
0], snaps, bubbel och alkohol-
fritt bade till det hir numrets
julbord och nyarsmeny. Och
det samarbetet kommer defini-
tivt att fortsatta.

Presentkort

SNYGGASTE KASSEN?

Ja, det kan nog vara sa. Ekologisk,
Fairtrade och med en sagolik
illustration av Hanna Karlzon ar
den ett “maste”. Gar att kopa pa

www.vegomagasinet.se for 99 kr.

VEGO

Nu ar det jul igen och vad passar battre att ge bort
an en prenumeration pa tidningen VEGO? Bestéill en
halvars- eller helarsprenumeration och vi postar dig
det juligaste presentkortet med guldglittriga stjarnor
till dig som du sedan kan ge bort.

Bestill presentkort pA www.vegomagasinet.se.




BEARNAISE
Beslgyddod med drag ¥

VEGONYTT = = \E—'%"/g

HOLLANDAISE CAFE DE PARIS }

= curny & dragon

DET SENASTE OM VEGOMAT & PRAT

- — Forutom en méangd ekologiska
E kryddor kommer nu Herbaria
med en fyllig gronsaksbuljong. ° -
e Perfekt for att fa tyngd i soppor "'
Herbaria och grytor. 99 kr. : as l 0 e 006
; For bra‘ for Gallskrek du ocksa av lycka nar
att vara sant? Rydbergs indrade sitt recept och

nu har FYRA saser, helt fria fran
dgg och mjolk? Bearnaise, extra

\ Bella éuﬁbng 4
3 L 7

Quorn har varit med ett bra tag
och var fér manga det forsta steget in i vego-

. o . L kryddad bearnaise, hollandaise och
varlden. Nu borjar de"v1ska orq en stor férandring, café de Paris. Bara virm forsiktigt i
dvs att de lﬁommer t.a bort dgget ur sina produkter under en kastrull och férgyll din middag
2015 och darmed bli helt veganska! med kolossalt krimiga saser.
SAMISKA % of] o M.
. RPOTEKET L (4
Samiska Apoteket tar till-
vara pa unika resurser Ah, har du missat? Ok, LRF Mjolk stimde Oatly
_‘k inom Sapmi. Produkter- for missvisande reklam men Oatly slog tillbaka
: na siljs bl a pa Life och med att de inte ljuger utan faktiskt sdger som det
ot | Blueberry. Vi ir vildigt ar: “It's like milk, but made for humans”. Du kan
spas intresserade av Krak- folja hela sipoperan pa www.oatly.se.

sirapen for 98 kr.

TALKING
Kolla in mer pa www. "“7

samiskaapoteket.se.

ANTLIGEN!

Det 4r minsann ont om mellanmal foér
veggisar, om man inte vill tugga banan
eller knapra nétter. Men nu finns Yosa
sport i kyldisken, en havrebaserad yog-
hurt, s6tad med stevia och med smak

i

; E VE G o Px N o L LT I D av ananas och apelsin. Riktigt god!
8 & _ ‘@;j Har har du nagot for alla trétta kvallar nar du
L i snubblar innanfér dérren och inte vet vad du
Kung Markatta Tofu Mild Chili ligger i ska ata. Biffar och fars pa bl a bovete som slings
- . N o ihop pa rekordtid. Veggie burgers och Veggie mince
en smakrik marinad av sojasas, olivolja, mix frin Renée Voltaire
vitlok, paprika, kokossocker, chili och ’

basilika. Fairtrade, ekologisk och perfekt
att steka eller haigrytor.

; Sl S ' il
: '- NY VEGOKORV! GLUTENFRI EXPLOSION

Efterfragan pa glutenfritt tycks bara 6ka och nagra

P4 grund av for stor efterfragan och for liten som har snappat upp trenden dr Semper och Kungs-
fabrik tvingades Anamma ta bort sina filéer ur érnen som bada kommer med nya glutenfria pasta-
sortimentet, men som trést lanserade de istillet en sorter. Semper med tva helt ekologiska varianter

ny vegokorv. Helt vegansk och du hittar den i frysdisken. baserade pa rismjél och Kungsérnen med en havre-

baserad pasta som finns bade som penne och fusilli.
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T FORLOVADE VEGANLANDET

Text: Kristofer Aberg Foto: Roee Shpernik

Israel har pa kort tid blivit ett land som
flédar av mandelmjolk och vegansk honung.
I oktober i ar anordnades vad som blev
varldens storsta veganfestival med 15 000
deltagare. Samtidigt rapporteras att en miljon
av Israels atta miljoner invanare slutat ata kott.
Antalet veganer har féordubblats de senaste
tva aren. Bland dessa aktade krégare som
veganiserat sig sjalva - och diarmed ocksa
sina restauranger. Vi tog kontakt med
Henya Perezz, 26-arig veganbloggare fran
Jerusalem.

Henya startade sin Youtubekanal Henya
Mania fér tva ar sen och har varit vegan i
nio ar. Hennes stdrsta succé hittills ar en ve-
gansk Gangnam Style-video som fatt 6ver
en miljon visningar.

Viral Gary Yourofsky

- Jag tror att den stora hiten var nar Gary
Yourofskis forelasning blev viral, siger
Henya. Veganrorelsen hade boérjat vaxa
innan dess, men att Gary kom hit gjorde
enorm paverkan och det skapades en otrolig
mangd nya veganer.

Hans tal “Best Speech You Will Ever Hear”
har bara i den hebreiska versionen visats
6ver en miljon ganger pa Youtube.

In your face med 269life

Darutéver har grupper som Anonymous
for Animal Rights och 269life skapat stor
uppmarksamhet i israeliska medier. 269life
har gjort allt fran att brannmarka egna ak-
tivister till att fylla Tel Avivs fontdner med
kohuvuden och réd farg for att symbolisera
det blod som runnit i slakterierna.

Vegan i Big Brother

Iar forbattrades veganismens popularitet pa
ytterligare nar en av Israels mest fram-
trddande djurrattsaktivister, Tal Gilboa,
kammade hem segern i Big Brother. Tal
nojde sig inte med att stillsamt dta veganskt
sjalv. Hon propagerade friskt och fick aven
hjalp av aktivister utifrdn som bjudits in fér
att visa filmer fran djurindustrin. Samtidigt
passade de pa att byta ut all mat i huset till
veganmat. Resultatet? Andelen tittare som
uppgav en positiv installning till veganism
okade fran 25 till 51 procent. 60 procent
andrade sina matvanor som en direkt foljd
av programmet.




VIKAN INTE SLUTA PRATA OM

Muskotnot

Muskotnoten kommer ursprungligen fran Indonesien men odlas nu dven i Sydamerika och Vast-
indien. Muskottradet kan bli upp till 20 meter hogt och sjalva muskotnoten ar tradets fro. Noten finner
du innanfér ett tjockt skal, men nir du koper den i butiken ar det borttaget, sa att du enkelt kan riva
ner den i saser och gratanger. Ta bara inte for mycket da den latt tar 6ver. Med sin l4tt peppriga smak
— passar den extra bra till kramiga gronsaks- och rotfruktsratter, men glém

i inte att &ven ha i lite i dina smakakor nasta gang du bakar.

TAGLIATELLE
MED YOGHURT _
OCH MUSKOTNOT

4 portioner

TIPS! Kop inte fardigmald muskot-
noét, utan hela noétter som du
river sjalv. Det smakar sa mycket
battre!

% dl olivolja
3 gula lokar
4 vitloksklyftor
1 krm mald kanel
1 krm riven muskotnot
1 tsk torkad mynta
1 citron, rivet skal och saft
5dl yoghurt, t ex sojayoghurt
% dl finhackad persilja
salt
svartpeppar
pasta for fyra personer,
t ex tagliatelle

Hetta upp oljan i en stekpanna.

Skiva de gula lékarna och
vitloksklyftorna fint. Fras i oliv-
oljan tills de mjuknar och far
farg. De ska inte brannas, men
bli harligt mérkbruna. Det tar
kanske 15 minuter.

Krydda med kanel, muskot-
no6t, mynta, citronskal och citron-
saft. Lat frdsa med i en minut.
Hall sedan pa yoghurten och
ror ner persiljan. Smaka av med
salt och peppar.

Koka pastan al dente enligt
anvisningarna pa férpackningen.
Blanda med sasen och servera.
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envgod att fylla‘eller apwanda i saser

koket

sig gott i grillmarip o8k oryio
med choklad i deg

Torkad kallas den helt'plétsligt Anche !

61k 4dde i en

f ner kakaon och

Pait undvika klumpar.
Mo faed anchochilipul

“och %anel. Vispa ihop allt




VIKAN INTE SLUTA SKRYTA OM VAR EGEN

Senap

Senap har anvands som krydda i flera tusen ar men kom till Sverige i slutet av Medeltiden. Det ﬁnhs

gula, bruna och svarta senapsfrén. De svarta har mest styrka. Senapen har manga myter krlng sig,

bland annat sigs den 6ka den sexuella lusten. Du behéver sjilvklart inte géra senap pa dina senaps-
fron, de gar 4ven utmarkt att krydda grytor, inlaggningar och saser med.

EGEN SENAP
el

Vill du gora senap "pa riktigt”
ska du sjalvklart infoérskaffa
dig en senapskula, men det ar
sa mycket enklare att mixa allt
i en matberedare. Viktigt ar att
planera i forvag, senapsfréna
maste namligen bl6tlaggas i 48
timmar innan du kan mixa dem.

1 dl bruna senapsfrén
% dl gula senapsfron
2dl vatten

1 msk vitvinsvinager
% dl rapsolja

1 msk rarérsocker

1 tsk salt
svartpeppar

Dragonsenap

+ 2 msk finhackad farsk dragon

Rosésenap
1 msk rosépepparkorn

Blanda ihop senapsfron, vatten
och vinager i en skal. Plasta in
och 1at sta i 48 timmar for att
fréna ska mjukna.

Mixa fréna och vatskan till-
sammans med olja, rarérsocker,
salt och svartpeppar i en mat-
beredare.

Vill du smaksitta din senap
ar det nu du tillsatter kryddorna.
Efter 2-4 minuter har du en slat
senap som ar helt hemmagjord.
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forresten att vitkal ar fullproppad med C-vitamin?

VIKAN INTE SLUTA ATA

Spetskal

Spetskal ar en typ av vitkdl men med en vacker spetsig form. Den ser i ovrigt ut som vitkal men ar
nagot mildare i smaken. En perfekt kal for alla de som inte riktigt har blivit kalfralsta 4n, men som
vill testa. Spetskal ar jattegod i woker, finstrimlad i sallader eller braserade som har nedan. Visste du

BRASERAD SPETSKAL
MED KORV

4 portioner

Fa inte panik om du inte hittar
spetskal, det gar precis lika bra
med klassisk vitkal.

2 msk rapsolja
2 gula lokar

1 spetskalshuvud, ca 1 kg
1apple

2% dl appelcider

% dl appelcidervinager

2 msk rarérsocker

salt

svartpeppar

4-8 vegokorvar

Skiva den gula loken fint oc
frasa med rapsoljan i en gryt
tills den mjuknar och far latt
med farg.

Halvera spetskalen och skar bort
den harda roten. Hacka kalen
grovt. Karna ur applet och skar
det i mindre tarningar.

Vand nu ner vitkal, apple,
appelcider, appelcidervinager,
rarorsocker, salt och svartpeppar.
Satt pa ett lock och lat puttra pa

' svag viarme i 45 minuter. Rér

runt da och da.

Skar korvarna i mindre bitar
och vand ner i grytan. Lat put-
tra pa i ytterligare 15 minuter.
Servera som det ar eller med en
god grov senap.



— Jag kommer definitivt att ta
med mig mycket av det jagl3
mig under den har tiden!

Malou von Sivers upptackte nyligen
den veganska maten tack vare det
egna programmet Malou Efter tio.




MALOU

I hostas bestamde sig Malou och redaktionen pa Malou Efter
tio att ha ett vegan-tema. Gaster som Patrik Arve, Kitty Jut-
bring och BeaSzenfeld bjods in for att prata mat och etik. For att
verkligen undersoka det har med vegansk mat beslét sig Malou

sjalv for att testa en kosthallning helt utan animaliska ingredi-

enser under minst tre veckor.

- Jag har alltid varit fortjust i vegetarisk
mat och aldrig riktigt varit inne pa typisk
svensk husmanskost, trots att det dr sddan
mat jag ar uppvuxen pa. Ugnsbakad falu-
korv med tomat och ost nedtryckt i skaror.
Blodpudding. Makaronilada! Jag tillhor
Generation Makaronilada!

Hennes tonfall talar tydligt om att de ratterna
aldrig toppat hennes lista 6ver favoriter.
Istillet pratar hon varmt om medelhavs-
maten. Hon bodde i Grekland nagra ar och
dlskade de rena smakerna och de fina ra-
varorna. I manga av medelhavslanderna,
menar hon, finns det mycket naturligt vege-
tarisk mat. Inga sojakorvar eller vegobiffar,
men val klassiska ratter med aubergine eller
bénor som huvudingrediens.

Att testa vegansk mat var inte nagot jatte-
steg fér Malou, 4ven om det sjalvklart inne-
bar ett visst matt av nytt tink ocksa.

- Vi boérjade prenumerera pa en matkasse,
Gréna Kassen, och den var bra. Dar fick jag
produkter jag aldrig skulle ha kopt i mat-
affaren, som torkad sojafars till exempel.

Matkassen utgjorde en bra grund, maten
hemma var darmed fixad och likasa lunch-
lada att ta med till jobbet. Hon la till lite
gronsaker har och dar och anvande mycket
kryddor, olivolja, vitlok och chili - &ven nar
det inte stod i kassens medféljande recept.

- Det egentliga eldprovet kom egentligen
nar jag skulle ga ut och ita pa restaurang
forsta gangen under den har tiden. Men det
gick 6ver forvantan, det var en meze-krog
och de hade en rad valdigt goda vegomezes.

Nagot som 6verraskat Malou ar att den vegan-
ska maten mattar langre tid &n den vanliga
hon brukar ata.

- Jag hade hort att man skulle behéva ata
mer ndr man gar 6ver till veganskt, men det
har jag verkligen inte beh6vt. Maten i kas-
sen jag prenumererat pa har som sagt varit
riktigt bra, inte bara grénsaker, utan ocksa
mycket bénor, linser, tofu, sojakétt...

Och en av hennes absoluta favoriter: soja-
pasta. Alltsa spaghetti gjord pa sojabonor.
Glutenfri, méattande och, menar Malou,
annu godare an vanlig pasta.

VEGAN

— Att ata sa mycket kott som vi
gor idag ar ett enormt sloseri
med naturens resurser.

Den enda nackdelen hon egentligen upp-
levde var en uppblast mage, fylld med gaser,
vilket hon ocksa delade med sig av i ett pro-
gram. Vid ett tillfalle blev magen s& omojlig
att hon helt enkelt blev tvungen att gad hem
fran TV-huset.

- Folk hérde av sig med goda rad! "At ett
apple”, "Borja med boénor till lunch, inte till
middag’, "At bénornamed ingefira, det hjilper
matsmaltningen”. Och till slut hade nog min

mage vant sig, nu ar densom vanligt igen.

Satsningen har inte bara paverkat henne
sjdlv och tittarna, utan aven andra i TV-
huset som blivit nyfikna, stillt fragor och
sa smatt borjat experimentera hemma i de
egna koken.

Malou understryker att det viktigaste skalet
for henne att borja ata mer vegodar klimatet.

- Vi kan ju inte fortsatta sa har, sdger hon
och suckar. Det gar bara inte i langden. Att
ata sd mycket kott som vi gor idag ar ett
enormt sloéseri med naturens resurser.

Hon menar ocksa att hon vagt in halsoas-
pekten. Att rott kott inte ar bra fér hélsan
har gatt som en roéd trad genom de samtal
hon haft med de doktorer som gastat henne
i programmet. Manga av de valfardssjuk-
domar viivast far drabbar oss just pa grund
av en stor konsumtion av animaliska fetter.

Malous tre veckor av vegansk mat ar till
anda och fragan ar foérstas hur hon kommer
att ata framover.

- Jag kommer nog inte att bli vegan, men

vegetarian eller atminstone ata betydligt
mindre kott och mer vego!

13



varmanae

Vintermat /

Finns det nagot mer rofyllt an att sta i koket nar frosten biter utanfor.
Lyssna pa stimningsfull musik, ga runt i mjuka klader och dta arets mest
omfamnande mat. Vi pd VEGO &alskar vintern med dess jordiga smaker,
kravlosa tillagning och varmande tillfredsstallelse. Har ar vara favoriter.

Recept & foto: Mattias Kristiansson




PUMPALASAGNE

8 portioner

Lasagne ska goras till manga
och den hir magnifika ratten
kommer fa alla att lamna mat-
bordet vildans glada och valdans
matta.

1 paket torkade lasagneplattor

Pumpafyllning

1% kg butternut- eller
muscatpumpa

2 msk olivolja

1dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

50 g mjolkfritt smér

1 kruka farsk salvia

salt

svartpeppar

Pumpalasagne.

Bechamelsas

50 g mjolkfritt smor

% dl vetemjol

5 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
eller havremjolk

1 gronsaksbuljongtarning

riven muskotnét

salt

vitpeppar

Pumpafyllning

Satt ugnen pa 220 grader.

Grop ur kdrnorna och skéar bort
skalet pa pumpan. Skiar pumpa-
koéttet i mindre bitar och blanda
med nagon matsked olivolja pa
en plat. Salta och peppra. Baka
pumpan i ugnen i 20-30 minut-
er, eller tills den har mjuknat. Ta
ut och lat svalna nagot.

Hall 6ver pumpan i en skal och
mosa sénder den med en gaffel
eller potatisstot. Ror ner gradden.

Smalt smoret i en kastrull.
Dra av nastan alla salviablad
men spara nagra till garner-
ing. Droppa ner salviabladen i
smoret och 13t dem frasa med
tills de blir 1att frasiga. Hall ner
salviasmoret i pumpaskalen och
ror in. Salta och peppra.

Bechamelsas

Smalt smoret i en kastrull. Vispa
ner vetemjolet och lat bubbla i
1 minut. Vispa ner lite mjolk i
taget, samt buljongtarningen.
Koka upp och lat sjuda under
stiandig omrorning tills sasen

tjocknar. Krydda med riven
muskotnét, vitpeppar och salt.

Sank ugnen till 175 grader.

For att 1agga ihop lasagnen borjar
du med att breda ut ett lager
pumpafyllning i botten av en
stor gratangform. Ringla &ver
bechamelsds och toppa med
lasagneplattor. Upprepa det har
tills all fyllning ar anvand. Av-
sluta med ett generost lager be-
chamelsas.

Stro 6ver de kvarvarande sal-
viabladen och kor in lasagnen i
ugnen i 40-50 minuter. Servera
med en god sallad.




RODBETSSOPPA
MED HETTA

4 portioner

Rodbetor ar valdigt s6ta i smaken
och gillar darfor att samsas med
lite hetta och syra - har i form
av chili och blodapelsin.

4 potatisar

2 réda paprikor

2 gula lokar

2 morotter

4 rédbetor

1rdéd chilifrukt

2 tsk paprikapulver

1 burk krossade tomater

1 liter vatten

2 grénsaksbuljongtarningar

1 blodapelsin, rivet skal och saft
salt

Skala potatisen och skér i mindre
tarningar. Skar paprikan i lika
stora bitar som potatisen och
hacka loken fint. Skala morétter
och rodbetor och riv pa den
grova sidan av rivjarnet. Hacka
den réda chilifrukten sa fint du
bara kan.

Fras nu allt i lite rapsolja i en
stor kastrull. Stré 6ver paprika-

Rodbetssoppa med hetta.

pulver och 1at frasa med i nagra
minuter.

Roér ner krossade tomater,
vatten, buljongtarningar samt
rivet skal och saft fran blod-
apelsinen.

Koka upp och lat sjuda i 10-15
minuter eller tills rotfrukterna
ar mjuka. Smaka eventuellt av
med lite mer salt. Servera med
en Kklick yoghurt (t ex sojayog-
hurt) och en skiva gott brod.




Bréaserad endive.

BRASERAD ENDIVE

4 portioner

Nér endive braseras sa férsvinner
bitterheten och du far en mild
och behaglig smak som gér den
till ett gott tillbehoér. Valj ljusa
och vita endiver, utan nagot
gront pa bladen.

8 endiver

1dl vatten eller vitt vin
2 tsk citronsaft

50 g mjolkfritt smér

en nypa salt

Skar bort den hardaste delen av
roten, utan att tappa nagra blad.
Halvera sedan endiverna och
skolj dem i kallt vatten.

Blanda endiver, vatten, citron-
saft, salt och smor i en vid gryta
eller kastrull. Koka upp och lat
sjuda under lock i ca 20 minuter
eller tills endiverna har mjuk-
nat och blivit latt gylleneifargen.

PASTA MED APELSIN-
SAS OCH FRAST
GRONKAL

4 portioner

Groénkal och i princip alla citrus-
frukter gar valdigt bra ihop.
Nu pa vintern parar vi giarna
ihop den med den har kramiga
apelsinsasen.

% dl koncentrerad apelsinjuice

2% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1 msk flytande gronsaksfond

1 msk maizena

1dl vatten

300 g gronkal

pasta for fyra personer

salt

svartpeppar

% dl rostade pinjenctter

-

Koka pastan al dente enligt an-
visningarna pa férpackningen.

Blanda koncentrerad apelsin-
juice, gradde och gréonsaksfond
i en kastrull. Koka upp. Ror ut
maizenan i vattnet och roér ner
i kastrullen. Lat sjuda under
omrorning tills sasen tjocknar.
Smaka av med salt och peppar.
Blanda sasen med den kokta
pastan.

Dra av gronkalsbladen fran
de harda stjalkarna. Koka dem 3
minuter i littsaltat vatten. Detta
for att de ska mjukna och bli av
med lite av sin beska smak.

Hacka grénkalen grovt och
stek den sedan i lite olivolja tills
den har slappt sin vatska och
fatt farg.

Fordela den stekta gréonkalen
6ver apelsinpastan och stro 6ver
rostade pinjenétter. Servera.

Pasta med apelsinsas och frast gronkal.
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ROSTADE ROTFRUKTER
MED FIKON

4 portioner

Att rosta rotfrukter dr bland det basta du
kan gora for att fa ut sa mycket smak som
mojligt ur dem. Att para ihop dem med s6ta
paron och fikon dr dnnu béttre. Det har ar
en middag i sig, men gar aven bra att anvanda
som tillbehor.

500 g morétter

300 g palsternackor
10 farska fikon

3 paron

.

4 vitloksklyftor

1 kruka farsk eller 2 tsk torkad mynta
salt

svartpeppar

2 msk balsamvinager

olivolja

Satt ugnen pa 225 grader.
Skala mord6tterna och palsternackorna. Skar
i klyftor. Halvera fikonen. Halvera paronen,
skar ut kdrnhuset och skar sedan dem i klyftor.
Krossa vitloksklyftorna latt med handen
eller knivskaftet. Hacka nistan all mynta
grovt men spara lite till garnering.
Blanda moroétter, palsternackor, fikon,

paron, vitlok och mynta (farsk eller torkad)
pa en plat.
Salta, peppra och ringla Over generdst
med olivolja. Vand runt allt med hjalp av
handerna. Rosta sedan allt i ugnen i ca 35
minuter. Ror runt da och da. Rotfrukterna
ska bli mjuka och fa fint med farg samtidigt
som paron och fikon ska bli latt karamell-
iserade.

Ta ut platen och ringla 6ver balsam-
vindgern. Blanda runt och stré 6ver lite
farsk mynta. Servera!



MICK:

So what
is this

oat drink anyway?

Milk? No,
it’s not milk,
Milk comes
from a couw,
It was desig-
ned for baby
couws, Oats
grow, You
plant them
in the soil
of the earth
and allow the
sun to shine
on them and
they grouw,
Tall and
strong and
full of
goodness,

“THE ORI

GNAb

HUMANS?

A couple of
decades ago,
we looked at
the nutri-
tional pouwer
of ocats and
thought: what
if we forgot
the couw
altogether
and turned
these oats
into a drink
that was
designed for
humans?

So we did,
And here it
is, Please do
enjoy!



|| Bomullsduk for en lantlig
= | '| kansla. H&M Home, 199 kr.

BREAD |/

50
Genomskinliga julgranskulor med
sma handskrivna papperslappar.
Zara Home, 119 kr/3st.

Gor dina julbakverk och godis extra
snygga med de har strésselsnoflingorna.
Lagerhaus, 29 kr.

De absolut snyggaste kavlarna hittar du hos Leila. Dyra
som bara den, men visst vill du ha en?
Kavel i kérsbar, 599 kr, leilasgeneralstore.se.

= Julen ar har
| Och har ar allt du behover ior ait den
ska kannas juligare an nagonsin.

Perfekt for att tillaga gronsaker
langsamt i ugnen. Rémertopf
Lergryta, Cervera, 499 kr.

Ga 16s med julgranskulor i all
varldens farger. Rusta, 63-pack,
59,90 kr.

Juligt r6d ljuslykta med siluetter av

Ljusslinga med lysande sma hus.
Cervera, 199 kr. renar och granar. Zara Home, 75 kr.
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I ar firar Gammel Dansk

50 ar. Det var den 1 oktober ) J’

1964 som “De Danske

Spritfabrikker” i Roskilde

presenterade sin bitter

och Gammel Dansk
Bitter Dram smakar

fortfarande likadant.

&
Sy
pitterl"”

Annorlunda adventsljusstake i
flera nivaer. Fran Indiska, 199 kr.

il
»

Y

Skir vit julgransstjarna,
inreda.com, 390 kr.

3! Orientalisk julstjarna
F4 “{ franIndiska, 129 kr.

Nar det kommer till inslagning av julklappar
sd har Lagerhaus allt och lite till. 12 st etiketter, T N e
15 kr. Presentpapper, 4 st for 100 kr och rétt Sigillstampel “God Jul” fran
bomullsband for 19 kr. Y Panduro, 39 kr,

1/

—

==

Duka fint med servetter fran
Zara Home, 259 kr/4 st.

Blanda upp med lite tokigare jul-

Vackra keramikskalar, granskulor fran Rusta, 29,90 kr.

vastergarden.se, 179 kr.

Margretheskélen firar 60 ar och med anledning av
det har Lasse Aberg designat en Margrethe i porslin,
som tal bade ugn, micro och maskindisk.
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Pyssel ;MJWW

ar taffefiter

Man kénner sig aldrig sa piffig som nar man dekorerar sitt
hem med egengjorda dekorationer. De har granarna ar gjorda
av nagot sa ovantat som kaffefilter och ser férvanansvart
proffsiga ut. Vackert vita lyser de upp som en bordsdekoration

eller i fonstret.
Av: Mattias Kristiansson

€
! Rulla ihop varje fjardedel till en
kon. Applicera en strang med lim

langs kanten och pressa ihop.

Du behover:

- Ett stort vitt papper
- En sax

- Kaffefilter (stora, se bilden ovan) ] ( <
- Limpistol 3

Borja med att rita ut en stor cirkel pa det
vita pappret. Klipp ut.

Vik nu cirkeln foérst pad hilften pa ena

hallet och sedan pa andra, sa att du far

en latt markering som delar upp cirkeln i

fjardedelar. Klipp langs de vikta kanterna

sa att du far fyra bitar.
Ta nagra kaffefilter at gangen
och vik pd hilften. Klipp bort
den inre biten sa att bara den
yttersta vagiga kanten aterstar.

Voila! Din kon ar klar! Det gor
inget om den inte ar perfekt, den
ska 4nda tackas.

Klipp upp “girlangerna”.

Ta en bit i taget och limma en strang
langs kanten pa den. Vira runt langst
ner pa din papperskon och tryck fast.
Upprepa upp langs konen tills du nar
toppen.

Dekorera eventuellt med sma julgrans-
kulor eller annat pynt.



Krossad_ potatis me
paprika, lime oc _"va/nilj.

Alla som dlskar mat bor dga en bok signerad matoraklet
Lisa Forare Winbladh. Lisa, som ar kand for bade knasiga
ingredienser, intressanta smakkombinationer och under-
hallande lasning, har har samlat det godaste hon vet. Och
jisses vilken inspirationskaramell det bjuds pa.
Har finns mycket vegetariskt, veganskt och resten kan du
for det mesta enkelt vegofiera utan svarigheter.
Ge den har till allataren som “dlskar kétt”, men utan tvekan
kommer att dlska blommande 16kbréd, ljummen fava med
stekt 16k och kaprisolja och kikartspannkakor med vegetarisk
curry, utan att ens tinka tanken att det ar vego.

Recept: Lisa Férare Winbladh Foto: Linus Meyer

KROSSAD POTATIS
MED PAPRIKA, LIME
OCH VANILJ

Den hér réatten fick jag inspira-
tion till nér jag intervjuade den
peruansk-skanska chokladdrott-
ningen Maria Escalante. Hon
berdttade om den peruanska
ratten dar potatis mosas med
olivolja, lime och chili. Det ar
min Oversittning av hennes mat-
minne.

Eftersom jag dlskar kombina-
tionen av potatis och vanilj akte
det med lite vaniljskrap ocksa.
Ratten ar god bade varm och
ljummen.

Det ar viktigt att valja smakrika
paprikor; avlanga delikatess-
paprikor och mild grén chili. De
kan ofta fyndas pa torg.

800 g potatis av fast eller halv-
fast typ, t ex Bintje eller
Amandine

Dressing

vaniljstang

1dl fin olivolja, helst av
fruktig typ

100 g r6d paprika

chiliflingor och farsk hackad
gron chili efter behag

% dl finhackad schalottenlok

finrivet skal fran 1 lime

2 msk pressad lime

1 tsk rasocker eller ljust

muscovadosocker

1 tsk salt

Forbered dressingen i god tid.
Snitta vaniljstingen pa lang-
den, skrapa ut frona och blanda
dem med oljan. Tvatta paprikan
noga och finhacka. Blanda med
Ovriga ingredienser till dressin-
gen. Lat std och dra minst

en timme.

Skala potatisen och sjud den
mjuk i lattsaltat vatten.

Sla av vattnet fran potatisen
och lat den anga av i den torra
heta kastrullen. Mosa den grovt
med t ex en potatisstot tillsam-
mans med dressingen. Spara lite
av dressingen till dekoration och
ringla 6ver den fardiga salladen.



GULDGULA KIKARTS-
PANNKAKOR MED
VEGETARISK CURRY

Pannkakorna kan vara lite
knepiga att steka innan du fatt
in tekniken. Det ar valdigt bra
med en crépespanna i non-stick
utan kant sa att de lossnar latt
och kan vandas enkelt. Om du
ar novis vid spisen kan det vara
smart att géra plattar av smeten
istallet.

Nar jag har surdeg hemma
brukar jag 1agga ner en rejal klutt
och lata smeten jasa Gvertackt
framme ett dygn eller tva.
Smaken blir fantastisk, och dess-
utom blir manga naringsimnen
mer lattillgdngliga.

2% dl kikartsmjol

4 dl vatten

1 tsk socker

% tsk salt

1 tsk mald gurkmeja

% tsk kalonji (nigella)

eller hel spiskummin

ev % dl finhackad salladslok
neutral rapsolja till stekning

Till servering
kikartscurry (se nedan)
chiliflingor
korianderkvistar

Vispa samman alla ingredienser
till smeten och 13t std minst en
timme, gdrna ett dygn. Far smeten
sta absorberar kikartsmjolet vat-
ska sd att pannkakorna haller
battre.

Hetta upp smor i en panna
tills det &r ljusbrunt. Sla pa 1 dl
smet och tippa runt pannan tills
smeten tacker pannans botten.
Stek pannkakan tills den ar
gyllenbrun i botten och helt
torr ovanpa. Den ska steka mycket
langre 4n vanliga pannkakor sa
att den haller ihop. Pensla olja
eller smoér pa den torra ytan.
Vand forsiktigt pannkakan.
Om du tycker att det ar svart
kan du dela den i bitar innan du
vander.

Justera mangden vatten och
kikartsmjol i smeten. Stek resten
av pannkakorna. Hall dem varma
vartefter under folie eller i ugn
75 grader. Servera med curry
och trevliga tillbehor.

KIKARTSCURRY
MED BONOR

4 portioner

Party? Toppa med rostade cashew-
notter eller rostade kokosspan!
Kanske ska du rent av vanda
ner lite tdrnad mango eller
ananas sista minuten? Du be-
hover inte skala inge

1 burk kikartor eller
4 dl hemkokta
% dl finhackad ingefara
2 msk neutral olja
2 stora klyftor vitlok
% tsk nymortlad kardemumma
2 tsk garam masala

1 tsk mald gurkmeja

1 burk kdrsbarstomater,
helst Mutti

3dl grénsaksbuljong

150 g frysta gréna bénor,
delade pa mitten

2 dl kokosmjolk

% dl tunt skivad salladslok

Hall av spadet fran kikartorna,
skolj dem i kallt vatten och 1at
dem rinna av. Fras ingefaran pa
medelvarme i oljan en minut i
en vid kastrull.

Mortla vitloken till ett grovt
mos. Skala den efter foérsta
smallen. Lagg ner vitloken med
ingefdran, sank varmen och fras

tills vitloken mjuknat, ett par
minuter. Se till att den férdelas
ifina bitar.

ROr ner kardemumman sista
minuten.Vand ner garam masala
och gurkmeja och fras vidare
nagon minut.

Sla pa tomater och buljong,
tippa ner kikdrtor och boénor.
Lat puttra sakta utan lock 15
minuter.

Tillsatt kokosmjolken och lat
puttra 5 minuter. Blanda ner
salladsloken. Smaka av med
salt, en nypa socker och kanske
lite chili.

Guldgula kikartspannkakor
med vegetarisk curry.




KAIROS RODA
ROS - KOSHARI

8 portioner

Kairo bjuder pa en av varldens godaste
och nyttigaste streetfoodratter -
koshari. Ligg namnet pd minnet,
for jag ar saker pa att du kommer
att vilja gora den héar ratten manga
ganger nar du val smakat den. Du
kan tillaga kosharin i ugnsfasta
portionsformar eller i en stor form.

Kryddig tomatsas

3 vitloksklyftor

3 msk olivolja

1 msk malen spiskummin

1 tsk chilipulver

2 kanelstanger

1 krm kardemummaké&rnor
400 g passerade tomater

salt och nymalen svartpeppar
strosocker

Koshari

150 g valfria linser

150 g langkornigt ris

salt

1 tsk malen spiskummin

4 gula lokar

1dl olivolja

200 g makaroner eller annan kort
pasta

400 g kokta kikérter, gdrna pa burk
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Kryddig tomatsas

Skala och hacka vitléken. Hetta
upp oljan i en kastrull. Tillsatt spis-
kummin, chilipulver, kanel, karde-
mummakarnor och vitlok. Lat frasa
i 1 minut. Tillsdtt tomaterna. Koka
upp och lat sjuda en stund. Smaka
av med salt, peppar och strésocker.

Koshari

Koka linser och ris enligt instruk-
tionerna pa respektive forpackning.
Blanda och smaka av med salt och
spiskummin.

Skala 16ken, halvera den och skar
den i tunna halvmanar. Hall oljan
i en gryta. Stek 16ken i oljan sa att
den blir sét, gyllene och Kkrispig,
men inte brand. Stek den girna
i omgangar. Lat 16ken rinna av pa
hushallspapper. Spara oljan i grytan.

Koka pastan al dente i rikligt
med saltat vatten. Lat pastan rinna
av och blanda den med lite av 16k-
oljanigrytan. Blanda 4ven tomatsas-
en med lite av 16koljan.

Skolj kikérterna och 1t dem rinna
av val. Varm dem i lite av den rest-
erande l6koljan i grytan.

Lagg ris och linser i botten av en
stor ugnsfast form eller i 8 portions-
formar. Lagg ett lager pasta ovanpa,
sedan lite tomatsds och darefter
kikéarter. Till sist ett berg av stekt
16k. Tillaga i ugnen i ca 20 minuter.
Servera med extra tomatsas.

Att bli vego ar en kittlande harlig process. For manga
boérjar det som veggivore, dvs att man dter vego mest hela
tiden, medan kottet har fatt en avlagsen statistroll pa tall-
riken. Till dessa personer ar boken “Vaga vara Veggivore”
av Cecilia Vikbladh perfekt. Boken innehaller mycket vege-
tariskt och veganskt, inklusive ett enkelt och sidkerligen
fantastiskt recept pa den allt storre favoriten bland vegokott:
seitan. Bilderna ar som vanligt férkrossande fina och vigen till
vego har aldrig varit enklare.

Recept & foto: Cecilia Vikbladh




NEGIMAKI PA SEITAN
MED RIS OCH ANGADE
GRONSAKER

4 portioner

Den hér enkla och vackra ratten ar
en variant pa den japanska ratten
negimaki, som man traditionellt
tillagar av tunna skivor entrecote.
Métet mellan salt, sétt och den
krispiga, lite starka smaken av
salladslok ar otroligt lyckat. Bada
varianterna ar supergoda. Med
andra ord en perfekt bjudratt om
gasterna ar bade vegetarianer och
kéttatare.

Till just den har ratten bér du
gora din seitan en dag i férvag. Den
ska ha legat i marinad ett tag och
blivit helt kall i kylen. Det blir mer
seitan av det har receptet an vad
som gar at, men du kan anvianda
det som blir 6ver till wokritter,
grytor och annat gott.

Sriracha &r en stark chilisas som
finns att kopa i asiatiska livsmedels-
butiker.

2 buntar salladslok
neutral olja till pensling
% dl rostade sesamfrén
srirachasas

Seitan

2 liter buljong av valfri sort

10 vitloksklyftor

1dl farskriven ingefara

3dl vetegluten

% dl bjast (finns pa hilsokosten)
% dl japansk soja

Marinad

1dl hoisinsas

% dl mirin

% dl vatten

2 tsk sriracha

1 tsk finriven ingefara
1 tsk sesamolja

Wokade gronsaker
4-6 sma pak choy

300 g shiitakesvamp

1 gul lok

2 vitloksklyftor

2 tsk japansk soja

2 dl buljong av valfri sort
% msk maizena

salt och vitpeppar
jordnotsolja eller annan
neutral olja till stekning

Till servering
jasminris

Seitan

Hall buljongen i en stor kastrull.
Skala vitloken och krossa den.
Tillsatt vitlok och ingefara och lat
koka upp.

Negimaki pa seitan med
ns och angade gronsaker.

Blanda vetegluten med bjast i en
skal. Tillsatt 1% dl kallt vatten och
soja. Knada allt till en ganska hard
deg. Det brukar ta 2-3 minuter.

Forma degen till ett block, ca 15 x
8cm stort. Lagg degblocket i buljongen
och lat sjuda i ca 30 minuter. Lagg
ett lock lite pa sned 6ver grytan sa
att angan kan pysa ut. Lat seitan-
blocket svalna i buljongen.

Blanda samtliga ingredienser till
marinaden i en skal.

Skar upp 20 skivor seitan, ca %2cm
tjocka, och lagg dem i marinaden.
Vand pa dem sa att skivorna blir
tackta av marinad. Ta upp seitan-

skivornaoch lagg dem pa en arbetsyta.
Ansa salladsloken. Skar bort roten,
dela 16karna pa langden och skir
dem sedan i 8-10 cm langa bitar.

Lagg en liten hog med salladslok
pa varje seitanskiva. Rulla ihop och
fast med tandpetare. Pensla even-
tuellt med lite olja. Grilla eller stek
rullarna sa att de blir genomvarma.
Skeda 6ver lite marinad och stank
over ett par droppar sriracha om du
gillar heta rullar. Stro till sist 6ver
rostade sesamfron.

Servera med wokade gronsaker
och fluffigt jasminris.

Wokade gronsaker

Skar bort roten pa pak choyen och
dela den i mindre bitar pa lang-
den. Ansa svampen. Skala 16k och
vitlok. Skar 16ken i klyftor och hacka
vitléken fint.

Hetta upp oljan i en wok eller
stor stekpanna. Tillsatt gronsakerna
och lat frasa i ett par minuter.

Blanda soja, buljong och maizena
och hall blandningen 6ver groén-
sakerna. Koka upp och lat sasen bli
lite simmig. Smaka av med salt och
peppar.
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WOK MED CITRON-
GRAS & ROD CURRY

1 portion

3 citrongréasstjalkar

% dl vit- eller rodkal

% dl paprika

% finhackad rod chili

1 vitloksklyfta, pressad
1 tsk fint riven ingefara
1% tsk réd currypasta
% dl kokta kikarter

1 dl fet kokosmjolk

% tsk ortsalt

% tsk agavesirap

1 tsk limesaft

ca 70 g shiratakinudlar
kokosolja till stekning

Toppingférslag
Broccoli

Morot

Groddar

Farsk koriander

Finhacka citrongrasen, men
rensa bort den harda stjalken
nederst. Riv vitkadlen fint och
strimla paprikan.

Fras citrongras, chili, vitlok, in-
gefdra och currypasta i kokos-
olja i en stekpanna. Lagg i vit-
eller rodkalen, kikirterna och
paprikan. Hall pd kokosmjélken.
Lat std pa lag varme i cirka 5
minuter. Tillsatt salt, agavesirap
och limesaft.

Skolj shiratakinudlarna i ett
durkslag och lagg dem sedan
i en skal med hett vatten i 3-4
minuter. Servera woken med
nudlarna och liagg pa krispiga
gronsaker och farsk koriander
innan servering. Pressa pa lite
mer lime om du gillar syrligt.
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Wok med citrongras
och réd curry.
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Frasiga bollar med apelsin-
sallad och valnétter.
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FRASIGA BOLLAR
MED APELSINSALLAD
& VALNOTTER

1 portion med 5 bollar

Bollar

5 msk solroskarnor

2 msk rumsvarm kokosolja

2 msk n6étsmor, t ex mandel-
eller pistagesmor

1 vitloksklyfta

1 tsk chiafron

1 tsk fiberhusk

% tsk Ortsalt

% tsk spiskummin

1% msk citronsaft

1 tsk agavesirap

pumpakarnor till panering

kokosolja till stekning

Sallad

2 dl blandad sallad, t ex ruccola
och babyspenat

2 korsbarstomater

Y% rod 1ok

1-2 msk granatdppelkarnor

Y filéad apelsin

4-5 valnotter

Dressing

1 tsk olivolja

1 tsk citronsaft
%-1krm Ortsalt

Mixa solroskdrnorna till ett grévre
mjol i en matberedare. Tillsatt
sedan resterande ingredienser
till bollarna och mixa till en
jamn, fin smet. Lat std i 20
minuter. Mixa lite till.

Fukta hdnderna i nagra droppar
kallt vatten och forma 5 bollar.

Det hir aret dominerades av en sillan skddad vegoboom

och en av de bocker som hoppat runt pa topplistorna ar

“Friendly Food” av Hanna Goransson. Valdigt frasch mat

for frukost, lunch och middag, samt en hel drés med lock-
ande desserter. Maten ar vegetarisk (med undantag for ett
dgg da och da) och dven utan gluten och socker. Vanlig mat
for kroppen, for alla som vill 4ta fantastiskt och ma &nnu béttre.

Recept & foto: Hanna Goransson

Rulla dem i pumpakarnor och
stall sedan in dem i kylskapet i
cirka 20 minuter for att stadga sig.

Stek sedan bollarna i lite
kokosolja pa medelviarme. Lat
dem fa en gyllene yta innan du
vander dem i pannan sa blir de
latta att hantera. Om du vander
for snabbt kan pumpakédrnorna
latt falla av.

Servera med salladen och
dressingen.

ROCKY ROAD MED
SOTMA, SALTA OCH
HETTA

ca 20 bitar

% dl kokosolja

4 msk ra kakao

% dl agavesirap

2 dl hackade nétter, t ex
pistage- och valnétter

1 msk nétsmor, t ex hassel-
nétssmor eller pistagesmoér

flingsalt, cayennepeppar och
nétter till garnering

Smalt kokosoljan i en kastrull.

Tillsatt resterande ingredi-
enser och blanda till en fin, jamn
chokladsmet.

Hall smeten i en form med
bakplatspapper, alternativt i
mindre formar med bakplats-
papper.

Stré lite flingsalt, cayenne-
peppar och nétter ovanpa. Lat
sta i kylskdpet nagra timmar
tills den har stelnat.

Forvara chokladenikylen tills
den skarsi bitar och serveras.

Rocky road med,
so6tma, silta och hetta.



BRASERAD TOFU
MED TRANBAR
OCH APELSIN

8-10 portioner

Varm, rostad tofu, rubinréda
tranbar och apelsin fullkomligt
exploderar av smaker i denna
vackra ratt. Det hdr ar en favorit,
bade till Thanksgiving och jul
och har férts vidare till manga
vanner genom aren.

2 msk olivolja

2 schalottenlokar
2% dl vatten
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2% dl farska eller frysta tranbar

2 apelsiner, saft och rivet skal

2 msk agavesirap

2% dl vitt vin

1 tsk flingsalt

% tsk svartpeppar

% tsk arrowrot utrért i 2 msk
vatten

400 g fast tofu

1 kvist farsk rosmarin

Hetta upp oljan i en kastrull pa
medelhog varme.

Finhacka schalottenlokarna
och fras i oljan tills de mjuknar,
ca 5 minuter. Tillsitt vatten, tran-

Bréserad tofu med tranbar och apelsin.

bér, apelsinsaft, agavesirap, vin,
salt och svartpeppar. Lat koka upp.

Sank varmen, rér ner arrow-
rotblandningen och 1at sjuda
tills tranbaren mjuknat och sasen
har tjocknat. Det hér tar unge-
far 7 minuter.

Om sasen ar for skarpismaken,
tillsitt mer agavesirap. Ta av kas-
trullen fran plattan och rér ner det
rivna apelsinskalet. Lat svalna.

Satt ugnen pa 175 grader.

Olja en stor gratangform. Skar
tofun i 2 cm tjocka skivor och
lagg ner dem i formen. Hall

Over tranbars- och apelsinsasen.
Vand runt tofun sd att den
blir helt tackt. Toppa med ros-
marinkvisten och rosta i ugnen
i25 minuter eller tills sasen bérjar
karamelliseras.




USA har kommit bra mycket ldngre an Sverige pa veganfronten,
aven om det just nu pyr och sprakar pa restauranger och caféer
runt om i vart land. I New York finns Candle Café och Candle
79 som pa manga sitt har varit banbrytande fér den veganska
maten pd andra sidan Atlanten. De har slappt bocker tidigare, och
ar nu aktuella med sin bok Vegan Holiday Cooking from Candle
Café (pa engelska) med mat for alla hogtider, och sjalvklart kan
du gora den hir maten till vilken fest som helst. S ge den hir
kokboken till veganen (eller varfor inte veganskeptikern) som
vill fira lite extra och se pa det stora spektrat av veganmat som
finns dar ute.

Recept: Joy Pierson, Angel Ramos och Jorge Pineda Foto: Jim Franco

OSTBRICKA

8-10 personer

Kocken Angel pa Candle 79 gor
ostar som ser och smakar fan-
tastiskt. Att géra veganska ostar
fran grunden kan lata som ett
skrammande projekt, men det
ar det verkligen inte. Du maste
bara ge nétterna tid att ligga i blot
och mjukna innan du mixar dem.
Du kan gora en fantastisk ost-
bricka bara genom att lagga
till torkade fikon, vindruvor,
péron, applen och dina favorit-
kex och brod.

Cashewost

4% dl cashewnotter

2 msk citronsaft

1 msk naringsjist, bjast (finns
pa hilsokosten)

1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

1 msk finhackad persilja

1 msk finhackad graslok

Macadamiaost

4% dl macadamianétter

2 msk citronsaft

2 msk olivolja

1 tsk flingsalt

2 msk rosépeppar eller gron-
peppar

For att gora cashewosten sa
borjar du med att lagga nétterna
iblot Gver natten.

Fyll en bunke rikligt med vatten
och héall ner cashewnétterna.
Lat sta i kylskapet.

Hall av vattnet och skolj
noétterna. Hall ner dem i en
matberedare tillsammans med
citronsaft, naringsjast, olivolja
och salt.

Mixa i 10-12 minuter tills du
har en slat massa. Tillsatt mer
vatten om massan kanns for torr.

Skrapa ner cashewmassan
i en skal och stéll i kylen i 1
timme for att bli lite fastare.

Forma cashewmassan till en
rund kaka. Tryck fast de fin-
hackade o6rterna runt kanten
pa cashewosten. Klar!

For att goéra macadamiaosten
blotlagger du notterna pa precis
samma satt som med cashew-
osten.

Hall av vattnet, skolj nétterna
och hill sedan ner i en matbere-
dare. Tillsatt citronsaft, olivolja
och salt. Mixa i 10-12 minuter.

Skrapa ner i en skal och 13t
sta i kylen i 1 timme for att bli
lite fastare.

Forma massan till en rund kaka
och pressa fast pepparkornen
runt om.

Ostbricka.




ERICA l‘\l.‘ﬂ!_'l!-.‘\-?\:'l'z AZIZ

aps med dipp.

Sugen pa att kika raw food men vet inte riktigt var du
ska borja? Vand dig till Sveriges raw food-gudinna, Erica
Palmcrantz Aziz, och hennes nya bok “Mitt nya raw food
kok”. Du kommer att fa en svavande fart med hilsosamma
frukostalternativ, latta lunchratter, mattande middagar och
aven imponerande festmat att bjuda viannerna pa. Enkelt,
kravlost och inbjudande.

Recept: Erica Palmcrantz Aziz Foto: Anna Hult

RISWRAPS MED DIPP

Rispapper ar inte raw men ar
ett gott och kul sitt att 4ta grén-
saker pa. Det tar nagra ganger
innan man blir bra pa att géra
wrapsen men ha talamod. Det
ar vart det. Riswraps kan du
variera pd manga olika sitt och gor
en vardagsmiddag lite lyxigare.

Riswraps 1
notfri

8 risblad

4 blad rodkal

2 moroétter

1 paron

1 knippe graslok
1dl béngroddar

Dela rodkalsbladen i tva delar.
Ta bort den harda stammen.
Skar morot och piron i tunna
stavar. Dela grasloken pa halften.

Fyll en stor skal med varmt
vatten. Blotlagg ett rispapper i
vattnet tills det blir mjukt. Lagg
rispappret pa ett plant underlag.

Lagg ett halvt rodkalsblad i
6vre mittersta delen. Fyll rod-
kalsbladet med 6vriga ingredi-
enser. Vik ihop och lagg upp pa
ett fat. Servera med sesamdipp.

Sesamdipp

1dl sesamfrén

1tsk honung

1 tsk appelcidervinager

1 msk tamari
1-1%dl vatten

Mixa samman till en slat dipp.

Riswrap 2

8 rispapper
1fankal

% papaya

% purjolok

2 morétter

2 dl alfalfagroddar
1lime

Skar fankal, papaya, purjolok
och morétter i smala stickor/
julienned.

Fyll en stor skal med varmt
vatten. Lagg i ett rispapper i
vattnet tills det blir mjukt. Lagg
pa ett plant underlag. Lagg in-
gredienserna i mitten av ris-
papperet med cirka 2-3 cm kvar
pa kanterna. Pressa 6ver lite
limejuice. Vik in nedre och 6vre
delen och sist ytterkanterna.
Lagg pa ett fat. Servera med
pinje- och sesamdipp.

Pinje- och sesamdipp
% dl pinjenétter

% dl sesamfron

2 dadlar

1-2 msk tamari
1-1%dl vatten

Mixa samman ingredienserna
till en slat dipp.



ERIKAS TRYFFELTARTA

Min van Erika Billysdottir skapar
underverk i raw food-koket.
Hennes kakor ar vida berémda.
Har far du del av Erikas under-
bara chokladtryffeltarta som
har blivit var julaftonstarta, da
med rivet apelsinskal.

Botten

2dl dadlar

en nypa salt

1 msk kokosolja
3 dl kokosflingor

Fyllning

5 dl kakao

2% dl honung

4 dl kokosolja

4 dl raw tahini (mixa sesamfrén
med en neutral olja eller an-
vand rostad tahini som du
kan kopa i affaren) 10 med-
jooldadlar

2dl vatten

% tsk vaniljpulver

en nypa salt

Kor ingredienserna till bottnen
och tryck ut den i en spring-
form. Smalt kokosoljan éver ett
ljummet vattenbad. Mixa i en
kraftfull mixer eller gor smeten
i mindre omgangar om du har
en mer vanlig mixer: kor dadlar,
vatten, salt, vanilj och honung
till en smet i ca 20 sekunder,
hall sedan i kokosoljan, mixa
snabbt med mixern igen.

Hall 6ver smeten i en matbere-
dare och tillsitt tahini, blanda.
Hall 6ver smeten i formen, 1at
staica 5 timmar for att stelna i
kylen eller i frysen. Ta fram och
tina nar du ska ata.

Erikas tryffeltarta.
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{ VEGETARISKA

KOKBOK .

Jag & min mage

AFRO-VEGAN JAG & MIN MAGE BONNIERS VEGETAR-  MEATLESS

Camilla Séderstrém, 349 kr. ISKA KOKBOK Martha Stewart (eng.), 182 kr.

En bibel fér matallergiker och alla  Bonnier Fakta, 306 kr. Aven Martha Stewart ger sig in i
andra. Receptsamling framtagen Fran en bibel till en annan. Hundra- matchen och serverar enkel och
av Camilla efter att hon fatt reda  talsvegetariskarecept forallatider —snabb vegomat utan krangel.

paatt hon var allergisk mot 77 f6do-  pa dygnet och alla dagar i veckan.

amnen, bl a alla sidesslag, mjolk

OTA LENGHI och agg.

~ [ENGOD

E’l\.’EEI‘\éTE¥ARISKA FAVORITER " l. en vaxtbaserad kost och delar med

Yotam Ottolenghi, Tukan férlag, 216 k humor och inspiration med sig av sina
otam Ottolenghi, Tukan férlag, T. . P . t

Plenty sldpptes 2012 och har redan blivit M E D AN N U MUMSI GAR E I NSI DA. Tamgangsrecep

en klassiker féor manga. Intressanta :

smaker och konsistenser blandas i span-
nande vegoratter.

Bryant Terry (eng.), 214 kr.
Afrikanskinspirerad veganmat som
garanterat kommer att hetta till det
lite i vinter.

DEN GALNA SEXIGA
DIETETEN

Kris Carr, Soulfoods, 230 kr.

Succé i USA och nu pa svenska. Kris
Carr blev frisk fran sin cancer genom

PODDAR COVERS rve CLASSICS

Om du hellre vill lyssna pa harligt vegan-
prat sa finns podcasterna Veganprat
och Vegan for fan.

Www.veganprat.se
www.veganforfan.se

E" '”"“-‘T nu OsuBminy pey m'

AT VARN VEGAN
BABYCAKES COVERS
THE CLASSICS 2Q
Erin McKenna (eng.), 172 kr. Ko P SI G N E RnT Ex
Glutenfri och vegansk bakning, dessutom I
fri fran soja och raffinerat socker. Fran det VEGO - VEGANSK MAT FOR
kandistita konditoriet i New York som har ALLA TILLFALLEN
tacker alla amerikanska klassiska bakverk, Mattias Kristiansson, Massolit férlag, 235 kr.
fran brownies, donuts och snickerdoodles. Ga in pa www.vegomagasinet.se och bestall

ett signerat ex av boken. Perfekt julklapp!




‘EWM @[/t Snabb

Recept & foto: Kina Svantesson och Carl Houbaer

Mindeg
TOMAT- OCH SPENAT-
PAJ MED OST

4 personer

3 dl dinkel- eller vetemjol
% dl rapsolja

% dl vatten

% purjolok

1gul 16k

250 g korsbarstomater
100 g bladspenat

1% msk grénsaksbuljongpulver

2 tsk oregano

1% tsk ortsalt

2% dl gradde, t ex soja- eller
havregradde

200 g ost, t ex Jeezly Ortost
(mjolkfri)

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.
Blanda ihop mjol, olja och vatten
ien bunke. Tryck ihop till en deg

och pressa ut i en pajform, ca 25
cm i diameter. Forgradda i 10
minuter.

Strimla purjoléken och fin-
hacka den gula l6ken. Fras i en
kastrull tills den mjuknar nagot.
Blanda ner korsbarstomater och
spenat och fras tills spenaten
slapper sin vatska. Vand ner
gronsaksbuljongpulver, oregano,
ortsalt och svartpeppar. Ror ner
gradden.

Riv osten och blanda ner. Lat

allt koka ihop forsiktigt i nagra
minuter sd att osten smaélter
nagot. Hall ner i pajskalet och
gradda i 10-15 minuter.
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KORV- OCH ROTSAKS-
PYTT MED CURRYSAS

4 personer

500 g gulbetor

300 g potatis

300 g morot

300 g vegokorv

2 gula lokar

2 dl pumpakéarnor

1 tsk timjan

1 vitloksklyfta

% msk gronsaksbuljongpulver

2tsk curry

1 apple

2% dl gradde, t ex soja eller
havregradde

salt

svartpeppar

Koka upp en kastrull med vatten.

Skrubba och skéar gulbetorna
i bitar. Skolj och tdrna potatis
och morot. Lagg ner gulbetor,
potatis och morot i vattnet och
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14t koka i ca 5 minuter. Nar de
har mjuknat héaller du av dem i
ett durkslag.

Skar korven i slantar och stek
i en stekpanna tills de far farg.
Lagg over pa en tallrik.

Hacka den ena gula l16ken fint
och lagg 6ver pa tallriken med
korven.

Rosta pumpakdrnorna i en
stekpanna och lagg at sidan pa
en tallrik.

Stek alla rotsaker i en stor
stekpanna. Krydda med timjan,
salt och svartpeppar. Lat steka i
ytterligare i 5 minuter.

Finhacka den andra gula
l6ken och vitloksklyftan. Fras i
lite olja tills 16ken borjar mjukna.
Vand ner gronsaksbuljong, curry,
salt och svartpeppar.

Tarna dpplet. Blanda ner till-
sammans med gradden. Lat sjuda
under omrérning pa svag virme
i ndgra minuter tills sdsen har
tjocknat och dpplet mjuknat.

Vand ner korv och 16k i pytten.

Servera med currysas och toppa
med pumpakidrnor och girna
nagon farsk krydda, smaklig
maltid!

Onsdag

VINTRIG BULGUR-
SALLAD MED_ SPENAT
OCH GRANATAPPLE

4 personer

2% dl gréna linser

4% dl vatten

1 msk grénsaksbuljongpulver
2% dl bulgur

2 dl jordnétter

1 granatépple
1rodlok

3 dl Kalamataoliver
100 g bladspenat

3 msk olja

1 msk vitvinsvindger
1 tsk ortsalt
svartpeppar

Skolj linserna i ett durkslag och
koka mjuka i 20 minuter. Hall
av i ett durkslag.

Koka upp vatten och gréon-
saksbuljong i en kastrull. Hall
ner bulgurn och lat koka i bul-
jongen pa svag varme i ca 10
minuter. Hall bort overflodigt
vatten.

Rosta jordnétterna i en torr
stekpanna tills de far lite farg.
Dela granatipplet i tva delar.
Banka ut de réda fréna med en
slev eller grop forsiktigt ut dem.
Hacka rodloken fint. Blanda
ihop med oliverna i en skal.

Vintrig bulgursallad med spenat och granatapple.

Ror ihop olja, vinager, ortsalt
och svartpeppar i en skal.

Vand ner bulgur, linser och
granatapple. Blanda allt och toppa
med de rostade jordnétterna.

Skolj bladspenaten och ser-
vera till.

Torsdeg

GRONSAKSSOPPA MED
VITLOKSFRASTA
TOMATER

4 personer

1gul lok

300 g morotter

1 fankalsstand

1 blekselleri

9 dl vatten

2 msk vitt vin

2 msk gronsaksbuljongpulver
1% tsk oregano

5lagerblad

2 vitloksklyftor

1 tsk balsamvinager

250 g farska korsbarstomater
1burk kikarter

1 msk olja

salt

svartpeppar

Skiva den gula loken fint och
frasilite olja i en kastrull.
Skala och skiva morétterna.

Halvera fankalen, skar bort
roten och skiva sedan fankalen
tunt. Strimla bleksellerin. Vand
ner allt i kastrullen och lat frasa
i nagra minuter tills gronsak-
erna har mjuknat nagot.

Blanda ner vatten, vin, buljong,
oregano, lagerblad, salt och svart-
peppar. Lat sjuda under lock i
20-25 minuter. Kann efter sa att
gronsakerna har mjuknat.

Skiva vitloksklyftorna och
fras i olja. Ror ner balsamvin-
ager och korsbarstomater. Lat
steka med i ndgra minuter. Hall
av spadet fran kikarterna och
skolj i kallt vatten. Blanda ner
i tomaterna och 1at frasa med
i nagra minuter. Rér ner allt
i soppan och spad eventuellt
med mer vatten. Lat koka i yt-
terligare nagra minuter.

Servera soppan rykande het
med brod.



Fredud

KALAMATALASAGNE
MED BONOR

4 personer

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

300 g morot

1 paprika

1 tsk oregano

1 tsk timjan

% tsk chiliflingor

1 burk, 400 g, kidneyboénor

3 dl kalamataoliver

700 ml krossade tomater

3 msk rapsolja

3 msk vetemjol

6 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
1 msk grénsaksbuljongpulver
ca 8 lasagneplattor

salt

svartpeppar

Satt pa ugnen pa 225 grader.
Hacka de gula l6karna fint
och fras i lite olja i en kastrull.
Pressa ner vitloksklyftorna.
Riv morétterna och hacka pap-

rikan. Ror ner i loken. Krydda
med oregano, timjan, chiliflingor,
salt och svartpeppar. Stek i ytt-
erligare nagra minuter.

Hall av spadet fran bénorna
och skoljdem i kallt vatten. Blanda
ner bonor och kalamataoliverna
i gronsakshacket. Ror ner de
krossade tomaterna och 1at puttra
painagra minuter.

Varm upp oljan i en kastrull.
Vispa ner mjolet och lat bubbla
paien minut. Vispa ner mjolken,
1at koka upp och sjud under om-
rérning i nagra minuter. Smak-
satt med gronsaksbuljong, salt
och svartpeppar.

Hall lite tomatsas i botten av
en ugnsfast form, lagg pa ett
lager lasagneplattor och mera
tomatsas. Hall sedan 6ver half-
ten av bechamelsasen och lagg
ytterligare ett lager med lasagne-
plattor. Hall 6ver den sista tomat-
sasen och toppa med den sista
bechamelsasen. Still in i ugnen
icirka 20 minuter. Ta ut lasagnen
nar den bubblar och fatt lite farg.

Servera girna ruccola eller
nagot annat gront till lasagnen.

Gronsakssoppa med
vitloksfrasta tomater.




VEBEIAR
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Temugg fran Sagaform, Klassisk tekanna med sma tryckta svalor. Kép dina vinterskor och kingor
tillverkad i glas med dubbla H&M Home, 149 kr. pa greenlaces.se. Etiska, veganska

och snyggast i stan.

vaggar for att halla virmen,
kitchenstore.se, 199 kr.

Arets glogg fran y

Blossa dr inspirerad
av sodra Frankrike,
med smak av lavendel.
750 ml, 97 kr.

Varmande ayurvedisk
teblandning fran Yogi Tea.

S6ta sma ljuslyktor fran
Indiska, 29 kr/st.

Mugg i retrostil,
fran leilasgeneral-
store.se, 99 kr.

Dessa varmetofflor ar svaret nar det kommer
till kalla fotter. Varm i 90 sekunder i micron
och njut. Fran roligaprylar.se, 249 kr.
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Det gar inte att mysa utan en plad. Har
en grovstickad plad med fransar fran
H&M Home, 699 kr.

Nagot gott att tugga pa? Salta
Kvarn har flera russinmixer, dar

Vinterns langkok gor sig bast i en vralsnygg,

medelhavsbla gjutjarnsgryta fran Le Creuset.
Cervera, 1599 kr. den med mullbér &r var favorit.
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Det ar verkligen synd att man bara dricker glégg
en sa kort period om aret, for det ar ju sd himla
gott. Men 1at oss fa ut sa mycket gloggladje som
mojligt den har gdngen och testa lite nya favoriter. I
Gloggboken finner du inte bara intressant historia
utan dven saklart flera gloggrecept, gloggdrinkar
och tillbehor. Total lycka tycker vi.

Recept: Annika Mogensen Foto: Ann-Sofi Rosenkvist

Glogg med saffran
och clementin.

MORMOR BRITAS
SAFTGLOGG

1 nejlika

1 bit kanel

% dl socker

3 dl blandad svartvinbarssaft
3 dl blandad appeljuice

russin och skallade,
skalade mandlar

Lagg kryddor och socker i en

kastrull. 2 msk agavesirap
Hall pa saft och juiceoch hetta % dl socker

upp gléggen.
Skalla mandlarna genom att  kanelbitar

lata dem koka upp i vatten i en
kastrull, sa att skalet lossnar.
Spola av mandlarna i kallt vatten
och tryck sedan ut dem ur skalen.
Avnjut gloggen varm med
skallade mandlar och russin.

GLOGG MED SAFFRAN
OCH CLEMENTIN

1 vaniljstang

1 clementin

1 flaska torrt vitt vin
1 pkt (% g) saffran

3 nejlikor

clementin i klyftor

Dela vaniljstingen och skar
clementinen i bitar.

Hall vinet i en kastrull och
tillsatt saffran, nejlikor, vanilj-
stang och clementin.

Varm gloggen forsiktigt och
1at st med lock i 15 minuter.

Tillsatt agavesirap och socker
och ror tills det har smalt.

Sila gloggen.

Servering
Servera gloggen varm med en bit
kanel och en clementinklyfta i.

Mormor Britas saftglogg.



Linas lussekatter.




Bakdrottning

Karolina Tegelaar

Man brukar siaga att Ginger Rogers kunde dansa precis lika bra

som Fred Astaire, men baklanges och i klackar. Karolina Tegelaar

kan baka precis lika bra som Leila Lindholm, och det utan agg och

mjolk. Darfor ar hon utan tvekan Sveriges nya bakdrottning.
Intervju & foto: Mattias Kristiansson Recept: Karolina Tegelaar

Karolina dr ett kint namn inom vegosvangen
och har under flera ar skamt bort oss med
s6ta bakverk i alla dess former. Hon har
gett ut flertalet b6cker pa eget forlag med
klassikerna som vi dlskar, blandat med nya
favoriter. Allt utan agg och mjoélk.

Karolina Tegelaar vaxte upp pa en bondgard
i Boras. Nu ar hon och hennes bror veganer
medan hennes mamma ar vegetarian. Men
da at de bade hons, grisar och kalkoner fran
garden, nagot som blev allt svarare.

- En gang fick vi en kalv som bara hade ett
6ga och da kan man inte silja
den, sa vi tog hand om honom
for att slakta sjdlva som vi hade
gjort forr. Men vi borjade tycka
om honom sa mycket att ingen
ville &ta upp honom.

Hon blev vegetarian men tog
inte direkt steget till vegan.

- Jag hade flera vegankompisar och da
skamdes jag lite. Jag tyckte ju att det var ratt
vag att ga men jag orkade inte. Sen fick jag
IBS och det blev som en knuff i ratt riktning.
Jag kunde verkligen bara fa i mig grét, men
sa fort jag blev vegan blev jag helt frisk.

Bakintresset fanns dar redan under upp-
vaxten. Kakor, tartor, you name it. Men
att plotsligt bli tvungen att skippa dgg och
mjolk, i kombination med ett brinnande
bakintresse var inte helt enkelt.

- Det var svart. Jag hade bakat hela mitt liv
och nu blev allt helt plotsligt askasst.

Det var da Karolina kande att det var dags
for en férandring. De recept som fanns i bocker
och pa natet holl helt enkelt for 1ag standard.

- Jag blev vegan 2006 och borjade med mitt
bokprojekt 2008. Foérlaget startades 2010
och 2011 kom foérsta boken. Det var mjuka
kakor som jag bérjade med.

Hur gjorde du for att lyckas?

- Fran borjan bakade jag alla veganrecept
som fanns. Nu har jag en baskunskap sa jag
kan veganisera sjdlv. Man lar sig.

Vad ar fordomen mot veganbak?

- Att det inte gar att baka utan dgg. Men,
har du provat ndgon gang? Man tror att
agg ar magiskt. Vi har bakat med agg i flera
hundra ar och manga konditorer har inte
koll pa vad ingredienserna goér eftersom de
aldrig har behovt tinka pa det. Det kommer
ta lite tid att komma ikapp men ingenting ar
omoiligt.

— Det ar saklart en
jattedrém, mest for
att visa att det gar.

Vad ar svarast da?

- Att baka utan 4gg. Tar man bort agget
kan kakan inte binda sa mycket socker och
vetemjolsmangden blir 1att for hog. Sa jag
byter ut en del av mjolet mot en stirkelse
och en del strosocker mot florsocker. Det blir
mycket testande, runt 3 timmar varje dag.

Man marker att Karolina ar utbildad biolog.
Mycket forskande och extrem noggrannhet
ligger bakom succén.

- Jag rdknar ut procentmassigt hur mycket
av allt som det finns i det jag gor. I glass ar
det jatteviktigt.

Finns det nagot du ir extra stolt 6ver?

- Nér jag bérjade fanns det ingen som gjorde
kola eller fudge. Ingen hade berattat att
mjolk, gradde och smor bara ar att byta rakt
av, sa det gor jag nu for sa manga jag kan.
Sen alskar jag lite lyxiga saker som mazariner
och biskvier.

Vad har du kvar att lyckas med?

- Jag vill lyckas med franska klassiker som
en riktigt bra pate choux-deg och macroner.
Maranger hade jag gdrna jobbat mer med.

Karolina gav nu senast ut en gigantisk bak-
bibel med bakverk utan dgg, mjolk och gluten.
En riktig raddare for manga allergiker dar ute.

- Jag har ju ett allergiférlag och da hoérde
alla multiallergiker av sig och sa att det inte
fanns nagon bok fér dem. Och det ar helt
knasigt. Alla sa att det skulle bli ett oméjligt
projekt, men fyra ar senare var Stora boken
om naturligt glutenfri bakning klar.

Vad handlar nista bok om?
Nasta bok blir vaningstartor. Runt 30 stycken
recept pa allt moijligt.

Nar du inte bakar sjalv, var i varlden koper
du helst dina bakverk?

Babycakes i New York ar en favorit. Otroligt
snygg butik och koncept. Och goda kakor.
Sweet pea bakery i Portland ar ocksa jattebra.

Och nu det som alla undrar: nér startar du
ett café?
- Vet inte... haha. Det ar saklart en jatte-
drém, mest for att visa att det gar. Men nu
bakar jag halvtid och pluggar samtidigt, sa
det ar svart. .
Klicka in pa
for att k¢
bécker

bokus.com
Opa Karolinag
om glutenfyj

baknmg Samt klassiska
Jjulkakor.




SAFFRANSKAKA

. W 2dlgradde, t ex havre- eller

sojagr‘é'dzk -

%-1 pkt saffran * -

100 g mjolkfritt smor, rums-
tempererat

1% dl strésocker

1dl florsocker

% dl majsstarkelse

2 tsk bakpulver

3%dl vetemjol

1 krm salt

2 applen

Satt ugnen pa 200 grader.

Smorj och broa en springform,
22-24 centimeter i diameter.

Koka upp gradden med saffran
i en liten kastrull. Ta av fran
plattan nar det kokat upp och
lat svalna helt.

Vispa ihop margarin, stro-
socker och florsocker. Vispa ner
den svala griddden och majs-
starkelsen.

Blanda bakpulver med vete-
mjol, salt och kryddor i en liten
bunke och rér sedan ner i smeten.

Saffranskaka.

Overarbeta inte smeten utan
ror bara snabbt ihop tills den ar
blandad. Hall ner i formen.

Skala &applen och skiva i
skivor som du sticker ner i
smeten.

Gradda i nedre delen av ugnen
i 35-45 minuter. Testa med en
provsticka som ska komma ut
ren fran kakan nar den ar klar.



LINAS LUSSEKATTER
30-40 st

Vill du ha riktigt glansande
lussekatter sa rullar du ut dem
utan vetemjol pd underlaget.
Jag forbereder giarna saffrans-
l6sningen dagen innan jag ska
baka sd kan blandningen sta
och dra 6ver natten och blir extra
fargstark och smakrik.

60 - 80 russin

3% dl mjolk, t ex soja- eller
havremjolk

1g, 2 kuvert, saffran

50 g jast

1% dl strésocker .

% tsk salt

100 g mjolkfritt smor, rums-
tempererat

9-12 dl vetemjol

gradde for pensling, t ex havre-
eller sojagradde

Bl6tlagg russin i vatten.

Koka upp mjolken med saffran
och 1at kallna helt. Blanda den
kalla mjolkblandningen med
jast, strosocker, salt, smér och
vetemjol tills degen blir nagor-
lunda fast. Lt jasa 1 timme.

Knada degen i 10 minuter i

~ maskin eller 15 for hand. Till§étt

vetemjol for att degen ska hallas
smidig. Lat jasa ytterligare 20
minuter. R25

Rulla lussebullar, tryck ner
russinochlatjasai30minuter pa
platen. Pensla med gradde och
gradda i mitten av ugnen i 225
grader i 6-10 min beroende pa
storlek.

e
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MJUK PEPPARKAKA

Den hér klassiska julkakan fylld
med lingon brukade min farmor
Ada baka aret runt. Hon hade
bland annat gradde som fatt
sta och ”surna” i.kylskapet i sitt

recept. Jag har dndrat nigra av

ingredienserna men resultatet
ar en kaka med samma fantas-
tiska smak.

matfett och strébrod fér formen

4% dl vetemjol

2% dl strésocker

2 tsk kanel

2 tsk mald ingefara

1 tsk mald kryddnejlika

2 tsk bikarbonat

100 g smalt margarin

1% dl mjolk, t ex soja- eller
havremjolk

% dl gradde, t ex soja- eller
havregradde

1% dl lingonsylt

Satt ugnen pa 175 grader.

Smorj och broa en sockerkaks-
form. Blanda vetemjol, strésocker,
kanel, ingefara, kryddnejlika och
bikarbonat.

Tillsatt smor, mjolk, gradde
och lingonsylt. Hall smeten i
formen och gradda i nedre de-
len av ugnen i 40-50 minuter.”
Testa med en provsticka som ska
komma ut ren nar kakan ar klar.
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TUNNA OCH KRYDD-
IGA PEPPARKAKOR

Dessa gammaldags pepparkakor
ar tunna och smaksatta med pom-
erans, kryddpeppar och karde-
mumma utéver de klassiska
pepparkakskryddorna.

250 g mjolkfritt smor, rums-
tempererat

2 dl strésocker

1% dl ljus sirap

1% msk mald kanel

1 msk mald kryddnejlika

1 tsk mald ingefara

2 tsk mald kardemumma

2 tsk malda pomeransskal

% krm mald kryddpeppar

1% tsk bikarbonat

7 - 8 dl vetemjol
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Mjuk pepparkaka.

Satt ugnen pa 200 grader.

Vispa margarin och strésocker
vitt och posigt. Tillsatt sirap,
kanel, kryddnejlika, ingefara,
kardemumma, pomeransskal och
kryddpeppar. Vispa till en jamn
smet.

Blanda bikarbonat med 1
dl av vetemjolet och rér ner i
smeten. Ror ner vetemjol tills
smeten blir nagorlunda fast. Lat
vila i kylskdp minst ett dygn,
garna flera. Kavla degen tunt
pa bakplatspapper och stansa ut
figurer.

Gradda i mitten avugneni5-8
minuter.

PEPPARKAKSHUS

Kavla ut degen direkt pa bak-
platspappret sa slipper du flytta
bitarna som da blir skeva. Det
ar viktigt gradda pepparkakorna
val sa att de inte mjuknar for da
sjunker pepparkakshuset ihop.

3 dl strésocker

2 dl ljus sirap

100 g mjolkfritt smor, rums-
tempererat

1 msk mald kanel

1 msk mald ingefara

3dl mjolk, t ex soja- eller havre-
mjolk

1 msk bikarbonat

15-17 dl vetemjol

Fogning
3 dl strésocker

Satt ugnen pa 175 grader.

Varm upp strésocker, sirap,
smor och kryddor tills det borjar
koka. Tag av fran plattan och
hall i mjolk. Lat svalna.

Blanda bikarbonat med 1 dl
vetemjol och ror ner i smeten.
Tillsatt sedan vetemjol tills du
far en nagorlunda fast deg. Lat
vila i kylskap minst ett dygn.

Arbeta degen smidig och kavla
ut 2-3 mm tjock och skar ut
monster eller figurer.

Gradda i mitten av ugneni12-
15 minuter. Lat svalna pa platen.

Smalt strésockret till fogningen
pa svag varme i en stekpanna,
doppa bitarna i den gyllene fog-
massan och sitt ihop delarna
direkt. Akta fingrarna eftersom
massan ar valdigt het.

Tjock kristyr for pepparkaks-
husdetaljer

2 msk vatten

2 msk NoEgg

% tsk attiksprit (24%)

1 tsk vit sirap

2%-3 dl florsocker

Vispa ihop vatten och NoEgg
med en elvisp tills blandningen
tjocknar nagot. Hall ner attiks-
sprit, sirap och 2% dl florsocker
och vispa kraftigt. Du kan be-
hova tillsatta lite florsocker for
att fa en tillrackligt stel kristyr
som haller formen. Testa att
gora en liten topp i kristyr-
skalen, haller den sig kvar ett
par minuter utan att sjunka
ihop ar kristyren tillrackligt stel
och du behover inget ytterlig-
are florsocker. Blir kristyren for
stel for att spritsa tillsatter du
ett par droppar vatten och vispar
upp kristyren igen.



ch kryddiga pepparkakor

Tunna o

och pepparkakshus.



STOCKHOLM

Lakrits + choklad = ?
Overraskande gott dr svaret!
Lakritschoklad fran Maku, 80 g, 25 kr.

En klassisk kombination av mork
choklad och hallon trivs braiden har
kakan fran Divine. 100 g, 29 kr.

Lycka pa en pinne. Bara doppa
ner i en kopp varm mjélk och du
far varm choklad pa nolltid med
smak av kanel och kardemumma.
Pralinhuset, 25 kr st.

En kraftig kakao tillverkad pa Criollo-
bonor. Perfekt att rulla tryfflar i eller
anvanda i julgodiset. Kommer i en snygg
platforpackning. Kakao fran Choklad-
fabriken, 200 g, 70 kr.

Choklad-te. Kan det bli

Moérk chokladkaka béattre? Kop i fin present-
med goji- och blabir. Kul burk och ge bort som \
smak och vralsnygg kaka present till en choklad-
att lagga fram pa ett fat. Kép alskare. Choklad-te, etea.se, eltea
pa chokladhotell.se, 50 kr. 150 g, 89 kr. f..':.’,'ﬂ';','f.?i‘f

00 °C | 810 minater e e

Ingen jul utan en choklad-

kalender. Har en ljus mjolk-
fri choklad som smalter i
munnen. Och Fairtrade!
Chokladkalender fran
Plamil, 125 g, 64 kr.

Marsipancigarr med
paroncognac fran Brautigams.

LYXIG CHOKLAD-
KOLASAS
3dl

Den har chokladsasen ar sa god
att man knappt kan férsta det.
Perfekt att virma och ringla
o6ver glass, anvanda som fyll-
ning i kakor och tartor, som
palagg pa syndiga frukostmackor
eller bara att dta med sked.
Dekorera glasburkar fint med
band och handskrivna etiketter.

6% dl strésocker

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

2% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde
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Pa tal om masten.
Mintchoklad ar absolut
ndédvandig for julefrid.
Mintchokladkaka: Angla-
mark, 100 g, 23,50 kr.

100 g mjolkfritt smor
en nypa salt

2 dl kakao

% tsk vaniljsocker

Blanda ihop strésocker, mjolk,
gradde, smor och salt i en stor
kastrull. Koka upp och lat sjuda
i cirka en timme tills du har fatt
en trogflytande, gyllene kola-
sds. Glom inte att réra runt da
och da sa att den inte branner fast.

Ta kastrullen fran plattan och
vispa ner kakao och vaniljsocker.
Vispa med en elvisp i fem
minuter och sedan ar det bara
att fylla upp sasen pa val ren-
gjorda glasburkar.

100 g, 60 kr.

DEKORERAD
CHOKLADKAKA
1kaka

Att ge bort choklad ar alltid
populart. Att ge bort din helt
egendesignade chokladkaka ar
annu mer populdrt. Du kan stoppa
ner vad du vill; nétter, torkad
frukt, godisbitar mm.

100 g mork choklad
salta kringlor
stréssel-snoflingor

Hacka den morka chokladen
och smaélt sedan forsiktigt i
mikron eller 6ver ett vattenbad.
Hall 6ver den smaélta chokladen

ien lagom stor plastlada, t ex ett
gammalt smorpaket. Det dr den
har formen chokladkakan kom-
mer att fa si var garna kreativ.

Lat chokladen sta i rumstem-
peratur och stelna nagot.

Dekorera chokladkakan med
kringlor, notter och strossel.

Stall in kakan i kylen och
lat chokladen stelna helt. Sla
in vackert med ett band eller i
skyddande cellofan.



Lyxig chokladsas.

Dekorerad chokladkaka.



KORV MED BROD OCH
GRONSAKER

4 portioner

Varfoér noja sig med ketchup och
senap nar du kan toppa korven
med sa mycket mer!

8 vegetariska korvar
8 korvbrod

1ro6d paprika
1gullok

1 tomat

4 champinjoner

salt

svartpeppar
ketchup

senap
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LA VELEAN

En av férdelarna med vegomat ar utan tvekan att den ar sa billig att tillaga.
Har har vi komponerat en extra billig vecka som passar perfekt nar du har
en smal budget. Hela veckan kostar namligen i snitt 15 kr/portion.

Recept & foto: Mattias Kristiansson

Korv med bréd
och gronsaker.

Stek korvarna i en stekpanna
och vdrm bréden i ugnen i
nagra minuter.

Strimla paprikan och skiva den
gula 16ken fint. Hacka tomaten
och champinjonerna fint. Fras
allt i lite olivolja pa medelhog
viarme. Nar det har fatt fint
med farg kryddar du med salt
och peppar.

Stoppa korvarna i korv-
bréden och toppa med gronsaks-
roran. Ringla 6ver ketchup och
senap.

ARTIG PASTASAS

4 portioner

Den hér artsasen kommer att
lysa upp hela koket med sin in-
tensiva farg. Artor och mynta
ar en alskad smakkombo som
kanns frasch och uppiggande.

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

500 g frysta artor

2 dl vatten

2 tsk torkad mynta

2 msk citronsaft

salt

svartpeppar

spaghetti fér fyra personer

Hacka den gula l6ken och
vitloken fint. Frds mjuk i lite
rapsolja. Hall pa artor, vatten,
torkad mynta, citronsaft, salt
och svartpeppar. Lat sjuda i en
minut.

Mixa artorna till en slat sas
med hjilp av en stavmixer eller
matberedare.

Koka pastan al dente enligt
anvisningarna pa paketet. Blanda
pastan med artsasen och servera.

Artig pastasas.



Vitkalsgratang med svamp.

TERIYAKIBROCCOLI
MED NUDLAR

4 portioner

Teriyakisas hittar duiden asiatis-
ka hyllan och den gor snabbt en
ordinar wok lite mer spannande.
Har spelar broccolin huvudrollen,
men du kan sjalvklart vilja
dina favoritgronsaker.

1gullok

1r6d paprika

2 buketter broccoli, ca 500 g
2 morétter

1dl fardig teriyakisas

1dl cashewnotter
nudlar fér fyra personer

Koka nudlarna enligt anvisning-
arna pa forpackningen.

Hacka loken och paprikan
grovt. Dela broccolin i mindre
buketter. Skala moré&tterna och
skdr i slantar. Fras allt i en het
stekpanna.

Naér alla gronsaker har fatt fint
med farg och mjuknat héller du
over teriyakisasen. Lat bubbla
paien minut. Stré 6ver cashew-
nétterna och servera med nudlar.

Tandooritortilla.

VITKALSGRATANG
MED SVAMP

4 portioner

Den hér ratten funkar lika bra
ensam med en klick lingonsylt
som i sillskap med annat. En
perfekt ratt att frysa in.

250 g champinjoner eller annan
svamp

1vitkalshuvud, ca 1,5 kg

1gul lok

75 g mjolkfritt smor

1dl vetemjol

5dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

5dl mjolk, t ex os6tad sojamjolk
eller havremjolk

ca 1dl finhackad dill

rivet skal fran 1 citron

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Skiva svampen och frasien torr
stekpanna tills den har slappt
all sin vatska. Ringla o6ver lite
rapsolja och stek i ytterligare
nagon minut si att de far farg.
Salta och peppra. Hall 6ver pa
en tallrik.

Skar vitkalshuvudet i fyra
klyftor och skar bort den harda
roten. Hacka kalen grovt och
skiva den gula l6ken. Stall at
sidan sa lange.

Smalt smoret i en stor kastrull.
Vispa ner vetemjolet och lat
bubbla med i en minut. Vispa
ner lite gradde och mjolk i taget.
Lat sasen sjuda under stiandig
omroérning tills den tjocknar.

Ta grytan fran plattan och rér
ner hackad dill, rivet citronskal,
salt och svartpeppar.

Avsluta med att vinda ner
vitkal, 16k och svamp i sasen.
Hall ner allt i en stor gratang-
form och stall in i ugnen i ca 30
minuter. Gratdngen ska ha fatt
fint med farg.

Teriyakibroccoli med nudlar.

TANDOORITORTILLA

4 portioner

Mexikansk snabbmat med en
indisk twist. Tandoorikryddmix
finns att kdpa i alla matbutiker
och ar ett enkelt och billigt satt
att fa variation pa vardagsmaten.

1gullok

400 g sojafars

1 pase tandoorikrydda
3 dl kokosmjolk

4 stora tortillabrod
valfri sallad

Finhacka l6ken och fras den mjuk
i lite olja. Tillsatt sojafarsen och
1at steka med i nagon minut.

ROr ner tandoorikrydda och
kokosmjolk. Lat puttra pd i tva
minuter.

Varm tortillabroden nagra
sekunder i mikron och fyll med
tandoorifars och sallad.
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BAKAD POTATIS MED
SNABB MAJSHUMMUS

4 portioner

Hittar du inte bakad potatis gar
det bra med vanliga stora po-
tatisar. Majsréran gar dven ut-
markt att anvanda som palagg.

4 bakpotatisar

2 burkar sma vita bénor
1 burk majskorn, ca 300 g
1 farsk gron chili

2 vitloksklyftor

2 msk citronsaft

% dl olivolja

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader.
Skar ett kryss pa toppen av
varje bakpotatis och pricka skalet

med en gaffel. Still dem i en
ugnsform och baka i 50 minuter
eller tills de ar mjuka.

Hall av spadet fran bénorna
och skoljdem i kallt vatten. Hall
dven av spadet fran majsen.

Finhacka den gréna chilin
och vitloksklyftorna. Mixa bonor,
majs, chili, vitlok, citronsaft, oliv-
olja, salt och peppar till en slat
puré. Servera bakpotatisarna
med majsréran.
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Dahl med matkorn.

Bakad potatis med
snabb majshummus.

DAHL MED MATKORN

4 portioner

Den har indiska klassikern har
vi gjort extra matig med mat-
korn som kokas direkt i grytan.

1gullok

2 vitloksklyftor

2 mordtter

1 msk riven farsk ingefara

1 tsk torkad koriander

1 tsk mald spiskummin

1 kanelstang

3dlroda linser

2 dl matkorn

1 burk, 400 g, krossade tomater
1 burk, 400 m], kokosmjolk
2 grénsaksbuljongtarningar
1 liter vatten

Hacka den gula l6ken och vit-
16ksklyftorna fint. Skala morot-
terna och tdrna dven dem fint.

Stek 16k och mordtter i lite
rapsolja. De ska mjukna och fa
latt med farg.

Tillsatt riven ingefara, kori-
ander, spiskummin, kanelstang,
réda linser, matkorn, krossade
tomater, kokosmjolk, buljong-
tarningar och vatten. Koka upp
och 1at sjuda i 15-20 minuter eller
tills linserna och matkornen ar
mjuka. Roér runt da och da. Servera.



Rl dlskad av alla med

Atbara presenter

Visst, blommor ar en klassisk och__uppskattad ga bort-present,
men varfor inte testa nagot nytt? Atbara presenter ar inte bara

vackra att se pa utan gdr saklart dven att ata upp. Och finns det
nagot harligare an att dta knaprigt karamelliserade popcorn eller
doppa bréd i lite smaksatt olivolja?

KARAMELLISERADE
PEPPARKAKS-
10)2(6(0) 4\

1 liter

Jatteenkelt att gora och ett sitt
att piffa upp redan goda pop-
corn. Fyll i cellofanstrutar och
knyt ett vackert band runt. Alla
kommer bli glada av den har
knapriga gavan.

2 dl popcorn

rapsolja

2 dl strésocker

2 msk mjolkfritt smor

2 tsk pepparkakskrydda

Lagg ett bakplatspapper pa en plat.

Tack botten av en kastrull med
ett tunt lager rapsolja och hall
pa popcornen. Satt pa ett lock

SMAKSATT OLIVOLJA
5dl

Att smaksatta sina egna oljor
ar sa enkelt att man latt glom-
mer bort att gora det sjalv. Just
darfor ar det den perfekta pre-
senten, bade till dig sjalv och
andra. Ga garna loss och testa
andra oljor och smaksattning-
ar som chili, citrongras, valfria
kryddor mm.

skalet av en halv citron
2 rosmarinkvistar

3 vitloksklyftor

5dl olivolja

och sitt plattan pa medelhog
varme. Vanta tills popcornen
bérjar poppa innan du bérjar
skaka latt pa kastrullen. Lat
dem poppa pa i lugn och ro. Nar
poppandet borjar avta kan du
skaka latt igen. Nar de har slutat
poppa ar de klara och du kan ta
kastrullen fran plattan.

Hall ner strosockret i en stek-
panna eller vid kastrull. Lat
smalta pa medelh6g varme. Nar
det har blivit vackert barn-
stensfargat rér du ner smoret
och pepparkakskryddan.

Blanda med popcornen och
sprid ut dem pa platen. Lat svalna
och fyll sedan strutar, lador
eller dekorativa pasar med pop-
cornen.

Skér av det yttersta gula skalet
pa citronen. Inget av det vita
ska med, det smakar bittert.
Stoppa ner citronskal, ros-
marinkvistar och vitloksklyftor
ien flaska. Fyll pa med olja och
satt pa en kork. Lat sta i nagra
dagar sa att smakerna frigors.

! Kai‘amelhseﬂde

pepparkakspopcorn

b A oy

Smaksatt
olivolja.
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1. Vad onskar du dig i julklapp?

: Vi onslﬂr att v1 kunde fira jul med alla vara lasare, men det ar tyvarr
» or.nolhgt. Det n?rmaste vi kunde tanka oss var att lata er dela med er, sa
vi stdllde tre fragor pa var Facebooksida och hér har ni svaren. :

2 Vad ser du mest fram emot pa julbordet?

F.". oo o .o
' 3. Vad har du fér nyarslofte?
Cecilia Avokado Lof
diria Zachri 1. Rasaftcentrifug
ina Zachrisson e 2. Hemmagjorda o6
.1 Lugn och ro med familjen. e T ijll 1\2 a%?:lgbléllllar.
2. Gronkalspaj! - * Géteborg, | er
3 Ata mer veganskt och skippa
sven mjolkprodukter. ;
; Yvette Holm

1. Sno till barnen.
2. Sk*nka utan rumpa och

vegansk potatissallad.
3. Top Secret.

Olof Jonsson

1. En mandolin.

2. Champinjonstuvningen.
3. Gifta mig med en vegan
och skaffa ett veganbarn.

Weronica Back

1. Nagot roligt att 1asa.

2. Auberginesill.

3. VAaga nya utmaningar.

Birgitta Bergander
1."Hav-'tornsjuice fran Aland
dar min systerdotter bor. ’
2. Mat utan djurplageri.

3. Laga riktig och god mat At

_ Inig sjalv!
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Annika Fundin
1. En spiralimaskin.
Ida Nilsson ; 2. Fiskvannens frestelse, soja-
1. Halsa och lugn och ro fér mina bullar och rédbetssallad.
nara och kara. 3. Springa ett maraton.
2. Rodkalssallad med valnotter
och dadelchoklad-tryfflar.
3. Ata mer vegansk mat. Lina Durell )
1. En san dir grunka som gor spaghetti av
gronsaker!
2. Veganska dgghalvor, jag har bestallten
form och allting. :

Hellgren 3. Jag ska bli grym pa jazzflojt! s
Sanna Hellgre ;

1. Prenumeration pa VEGO. :

2. Gronkalssallad med apelsin. . - .‘
3. Att successivt byta ut alla Diana Wadstrom :#

animaliska produkter till helt 1. Bakma}skin i vacker farg.

2. Egengjorda praliner.

3. Ga ett steg narmare mina drémmar
och vara en dnnu bittre mamma aven
om jag redan nu ar superbra. :

veganska!

Minna Toivanen
1. Sojadrycksmaskin.

2. Mammas finska morotslada. Y

3. Lasa matte C s3 jag kan félja ' & u
min drém och bérja jobba med 3 _ ", \'/‘\
och aktivt fér miljon. : '-

Ida Hiibinette L.
1. Att veganska alternativ ska bli
billigare och mer tillgangliga.

2. Glutenfria veganska gottbullar!
3. Skaffa fler kryddor!

Emma Lindeblad

1. Raw food kokbok.
2. Senapsgriljerad
julskinka av kalrot.
3. Bérja trana!
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D Du behover:
‘Ir - gul Fimolera
7’ “ - svart markpenna
Du kan enkelt goéra dessa sanslost sota paket med hjilp av lite gul Fimolera
och en svart markpenna.

Gul Fimolera hittar du pa bl a Panduro. Rulla ut leran och forma till lussebullar
Lat svalr'i“e‘imbch mala sedan ditt russinen med hjilp av en svart markpenna
Nu: ar det bara att.__.llmma fast dem pa dina paket och de kommer garanterat att
lysa lite extra under granen.
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Cood enough

jul

Gl6m det hemska ordstivet "Man ska alltid
gora sitt basta” Koép lite halvfabrikat till
julbordet och dra ner pa ambitionerna vad
galler nyarsléftet! Bestam dig for att per-
fektion ar utdaterat och att sma steg kan
vara battre an jattekliv.

Handla julklappar, frasa gronkal, stada, képa
julgran, sla in paket, fixa undan det sista i
skolan eller pa jobbet innan ledigheterna,
ga pa gloggtillstallning, boka tvattstugan,
titta efter e-nummer pa alla férpackningar
i mataffaren, betala rakningarna innan jul-
afton och vara glad och lycklig sadar gene-
rellt eftersom det ju 4r sa himla harligt med
jul anda!

Och sedan kommer nyar: bli genombra
manniska som tranar varannan dag, aldrig
stoppar i sig minsta lilla e-nummer, leva
utan att lamna miljéspar och laga all mat
fran grunden och med massor av karlek.

“ROp allt fardigt, klipp Over lite
farska kryddor och hall god min”

Yeah right.

Julhelgen ma vara var mest dlskade hogtid,
men det finns inte heller ndgon annan
hogtid som satter lika mycket press pa oss.
Det finns en uppsjo av stress-listor framtagna
av psykologer, lakare, forskare och allmidnna
besserwissrar dar olika situationer listas
utefter vilken effekt de har pd var stress-
niva. Jag ska inte rabbla upp de som toppar
listan (vill ju inte géra dig &n mer stressad
an vad du redan &r), men julen finns med pa
samtliga listor. Aldrig 6verst, men definitivt
idet 6vre skiktet.

Maten ar ju en av julens huvudingredienser
och automatiskt en kalla till saval gladje
som prestationsangest. Speciellt i dessa dagar
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over
och nyar

Text: Pia Hall

ndr det ar status att baka sitt eget surdegs-
bréd, brygga sin egen 6l och, som vegan,
garna gora sin egen sojamjolk.

Och aldrig blir vi sa traditionsbundna som
till julen: vi tanker senap, pple, rodkal, saffran
- och i de flesta fall skinka, korv, kottbullar
och sill. Det ar vart svenska kulturarv i
josse namn! Narapa heligt! Men faktum ar
att om man tittar tillbaka lite i den svenska
mathistorien ser man att julmaten som den
ser ut i dag inte har existerat sarskilt lang
tid. De flesta ratter som finns pa en blandkost-
ares julbord harstammar fran 1900-talet,
kéttbullarna kom in forst 1970...

Julmaten ar alltsa féranderlig, var julmat

formas efter tiden vilever i och det far vara
bra sa. Vi behover inte 20 ratter pa bordet
for att bli nojda, kanske racker det med sex-
sju stycken riktigt goda istallet.
Laga hélften sjilv och kop resten fardigt. Eller
kop allt fardigt, klipp 6ver lite farska kryddor
och hall god min. Det
dir med att laga mat
fran grunden ar under-
bart tillfredsstallande och
oftast underbart gott,
men nar tiden ar knapp
far man kompromissa
med sig sjilv. Good enough.

Efter julens frossa kommer sa det nya aret
nar vi gér upp med oss sjdlva, nar viritar upp
nya fantastiska kartor for livet: vi ska trana,
bli sunda, 4ta bra, bli genomgoda manniskor.
Blandkostaren kanske bestammer sig for att
bli vegetarian, vegetarianen for att bli vegan,
veganen for att bara dta helt ekologiskt och
sa vidare. Att sikta hogt lar ju vara bra, men
sjalv kan jag kdnna att det ar trist att miss-
lyckas. Nar jag siktar hogt och inte nar upp
tappar jag ofta sugen och struntar helt enkelt
i mina tidigare foresatser. Jag tror darfor
mer pa metoden att ta det steg for steg. Att
tdnka pa varije litet steg i ratt riktning som
en framgang och varje snedsteg bara som
en liten tillfallig avvikelse.

Ar du blandkostare som vill bérja dta mer
vego, borja med att bestimma dig for att en
dag i veckan ska bli helgron. Efter nagra
veckor kan du utveckla det till tva dagar
i veckan. Skynda langsamt sa har du helt
enkelt storre forutsattningar for att lyckas
med dina ambitioner.

[ 4

Hur 6verleva julen som vego

bland kéttisar

1: Ar inte julfirandet hemma hos
dig sjélv, prata, med den/de som det,
s1.<a vara hos minst en vecka, innan.
F‘drklara. precis vad du dter och inte
ater. Sjalvklart ska du erbjuda dig att
ta med en ratt eller tva|

8. Var redo for urvattnade och trista
ské&mt. P4 jul traffar vi ofta, slakt som
viinte hdnger med sa mycket resten
av &ret. En del tycker att det roli-
gaste som finns &r att férseka, driva,
med de som véljer vego. Var redo for
Qet. Klarar du av att inte séga "kott
ar mord” p4 just julafton far du en
stjdrna i kanten.

3. Ge cred &t den som lagat vegorat-
ter till dig/er! Aven om det &r det
trékigaste du n&gonsin smakat. Det
kanske &r forsta gangen denna in-
divid har tillrett en vegoratt, ge en
principiell hyllning!
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Pekannotsknack.

Chokladkola
med flingsalt.

Minttryffel.



Godis ar godast hemgjort och
har har vi samlat vara sma
juveler bland knick, kolor
och tryfflar. Férsok att spara

@_diA it alla!

nagra till julafton.
FRASIGA JORD- sida av knaprigt strossel. 5 dl strésocker PEKANNOTSKNACK
NOTSRUTOR 200 g mork choklad 150 g mérk choklad 30 st
16 bitar 50 g mjolkfritt smér 2 tsk flingsalt
1% dl gradde, t ex havre- eller Det har ar egentligen klassisk
De har rutorna ar beroende- sojagradde Tryck ner ett bakplatspapper i  knack, men vi har bytt ut half-
framkallande, tro oss. Forsok att 1 msk agavesirap en form, ca 20x20 cm. ten av sockret mot farinsocker

ata en och sedan sluta.

1dl strésocker

1% dl ljus sirap

1burk jordnétssmor, garna med
bitar,340 g

8 dl cornflakes

1 dl kokosflingor

200 g mérk choklad

Tryck ner ett bakplatspapper i
en avlang form.

Smaélt ihop strésocker, sirap
och jordnétssmor i en kastrull.
Néar sockerkornen har smalt
bort sa rér du ner cornflakes
och kokosflingor. Blanda val
och tryck sedan ut allt i den for-
beredda formen. Stall in i kyl-
skapet och lat svalna.

Hacka den mérka chokladen
fint och smalt forsiktigt i mikron
eller over ett vattenbad. Bred
chokladen 6ver jordnétsrutorna
och still in i kylen i ytterligare
nagra minuter. Ta ut och skar i
fina bitar.

MINTTRYFFEL
40 st

Godis med mintsmak hor julen
till. Har har vi parat ihop en
kramig minttryffel med en ut-

nagra droppar pepparmints-
arom

en nypa flingsalt

strossel

Hacka den morka chokladen fint
och blanda med smoéret i en kast-
rull. Lat smalta pa svag varme.

ROr ner gradde, agavesirap,
pepparmintsarom och salt.

Blanda och hall 6ver i en skal.
Plasta in och 13t sta i rumstem-
peratur tills den har fatt en lag-
om fast konsistens for att rulla.

Ta upp en klick tryffel med
hjalp av en tesked, forma till en
boll och rulla sedan i stréssel.
Forvarasi kylskapet.

CHOKLADKOLA MED
FLINGSALT
20 st

Den har chokladkolan kraver
en kokstermometer. Har du ingen
sa kop, de kostar inte mycket
och &r extremt hjilpsamma,
speciellt niar du vill gora ditt
eget godis eller leka med smalt
socker.

400 g mjolkfritt smor
3% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

Smalt ihop smor och gradde i
en kastrull.

Hall ner strésockret i en annan
kastrull och smalt pa medel-
hog varme. Nar sockret boérjar
smalta och bli barnstensfargat
sa skakar du latt pa kastrullen,
ror inte runt med en sked eller
liknande. Testa med en koks-
termometer.

Nar sockret ar moérkt och har
natt 148 grader haller du ner
smor- och mjolkblandningen i
det smaélta sockret. Det kommer
att bubbla och ryka, men det
ska det gora.

Varm pa blandningen tills
den nar 126 grader. Ta kastrullen
fran plattan.

Hacka den moérka chokladen
fint och héll ner i kolasasen.
Mixa med en stavmixer. Du
kan ocksa réra runt i den, men
da finns det en risk att den skar
sig pa grund av allt smér och
choklad.

Skrapa ner alltiden férberedda
formen. Lat svalna i 10 minuter
och str¢ over flingsalt.

Lat svalna helt i rumstemp-
eratur. Skar sedan upp i fina
sma rutor. Férvara i kylskap.

och den hackade mandeln mot
favoriten pekannoétter. Det gar
sjalvklart att ta din egen favorit,
varfér inte macadamianétter
eller pistage?

1dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1dl ljus sirap

% dl strosocker

% dl farinsocker

1dl hackade pekannétter

knackformar

Placera ut knickformarna pa
en stor bricka.

Koka upp gradde, sirap och
strésocker i en kastrull. Lat koka
tills smeten nar 122 grader.

Ta kastrullen fran plattan och
ror ner de hackade pekannot-
terna. Klicka ner i knackform-
arna och 1at stelna.

57



#vegojul

Dela med dig av dina godaste jul-
mat padin Facebook, Instagram,
blogg, Twitter eller nagon annan-
stans. Glom bara inte hashtaggen
#vegojul sd att alla kan hitta den.



GRONASTE
JULBORDET

Vegofierade Xlassiker och nykomlingar som al la kommer att dlska

Julbordet kan vara lite knepigt f6r vegetarianer och veganer, men inte langre!
Har dukar vi upp med pompa, stat och all mat som vi dlskar, sjalvklartien
vegogron skrud. Fran kramig sillinlaggning till kryddigt vegokétt,

frestelser, gratianger, svamppaté och gronkalspaj.

Det har helt enkelt aldrig varit s har gott att fira jul!

KRAMIG VEGOSILL
MED CURRY OCH APPLE

Ingen kommer marka att det
inte ar riktig sill i den hér réran.
Eller bry sig fér den delen, sa
god ar den. Om du inte hittar
aggfri majonnas gar den bra att
ersitta med yoghurt.

1aubergine

2dl 4ggfri majonnas

2dl yoghurt, t ex sojayoghurt
2 tsk curry

14pple, t ex Granny Smith
salt

svartpeppar

Skala auberginen och dela i
mindre bitar. Férvall dem i ett
par minuter i rikligt saltat vatten.
Ta upp och skolj i kallt vatten.

Blanda ihop majonnds, yog-
hurt och curry i en skal. Karna
ur dpplet och tédrna fint. Vand
ner i sasen och smaksatt med
salt och peppar. Avsluta med att
réra ner auberginebitarna.

BRANTEVIKSSILL

En skansk klassiker som har
gors pa tofu. Forbered girna
nagon dag i forvag sa att tofun
hinner ta at sig av alla smaker.

Lag

300 g fast tofu

1dl attiksprit (12 %)
3dl vatten

2 tsk salt

2 dl strésocker

1 gul 16k

1 rodlok

10 kryddpepparkorn
10 vitpepparkorn

1 tsk citronpeppar
1lagerblad

1dl finhackad dill

Skar tofun i mindre bitar. Lagg
ner i en skal. Blanda ihop attiks-
sprit, vatten och salt och hall
over tofun. Plasta in och 13t sta
ikylen 6ver natten. Hall bort all
lag utom 1 deciliter.

Hacka den gula och réda loken.
Krossa kryddpepparkorn och
vitpepparkorn i en mortel.

Smula so6nder lagerbladet.
Blanda tofu, strésocker, 16k,
kryddor och finhackad dill i en
glasburk. Hall pa den sparade
decilitern lag.

Lat sta i ytterligare ett dygn
och vand lite pa burken da och da.
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GRONKALSPAJ MED FILODEG
8 bitar

Det har ar en hyfsat klassisk gronkalspaj
med skillnaden att den har en filodegsbotten.
Filodeg gor inte bara den har pajen valdigt
snabb att géra, den bidrar &ven med en harlig
frasighet.

1 paket fardig filodeg
rapsolja

Gronkalsfyllning
400 g gronkal

60

2 rodlokar

1 purjolok

1dl svarta oliver
1tsk salt
svartpeppar

Tofustanning

100 g tofu

1dl yoghurt, t ex sojayoghurt

2 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk eller
havremjolk

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Skar ut 6 fyrkantiga ark som &ar nagot
stérre dn din pajform. Pensla ett ark med
rapsolja och tryck ner i formen. Fortsatt
att pensla och trycka ner resterande filo-
degsark. Kor in i ugnen i 10 minuter.

Gronkalsfyllning
Dra av bladen fran de harda stjilkarna.
Slang stjalkarna och hacka bladen grovt.

Koka i lattsaltat vatten i 3 minuter. Detta
gor att de mjuknar och bitterheten férsvinner.
Hall av vattnet.

Skiva rodlok och purjolék fint. Fras till-
sammans med grénkalen i lite rapsolja.
Allt ska fa fint med farg, 16ken mjukna och
gronkalen minska rejalt i volym.

Hacka oliverna grovt och vand ner. Krydda
med salt och peppar. Sprid ut fyllningen i
pajskalet.

Tofustanning

Tarna tofun och mixa ihop med yoghurt,
mjolk, salt och svartpeppar. Enklast ar att
gora det i en matberedare eller med hjalp av
en stavmixer.

Hall stanningen 6ver fyllningen och rér
runt forsiktigt med en gaffel sa att den kom-
mer ner ialla hdl och gdmmor.

Gradda pajen i cirka 30 minuter eller tills
den &r vackert gyllenbrun. Ta ut och lat
svalna. Servera varm eller rumstempererad.

VEGOS FRESTELSE

4 portioner, 8 portioner pa ett julbord

Vem ar den dar Jansson? Jag anvander
varken ansjovis eller gradde pa komjolk,
sa det har far bli VEGOs frestelse. Och den
konkurrerar ut alla andra om du fragar mig.

1 kg mjolig potatis

2 gula lokar

2 msk kapris, kan uteslutas

2% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde

2 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk eller
havremjolk

% dl strobrod

25 g mjolkfritt smor

salt

vitpeppar

Satt ugnen pa 225 grader.

Skala potatisen och skar i fina strimlor.
Skiva l6karna tunt och stek mjuka i lite raps-
olja. Loken ska bli latt transparent. Rér ner
kaprisen.

Blanda nu 16k, kapris och potatis i en
gratangform. Salta och peppra generost.

Blanda ihop gradde och mjolk och hall
6ver potatisen. Stro 6ver strobrodet och klicka
pa smoret. Gratinera i ugnen i 40-50 minuter.



mycket battre.

ben, men s

INTE REVBEN, MEN SA
MYCKET BATTRE
8 portioner pd ett julbord

Man kan gora jattegoda vege-
tariska revbensspjall pa seitan,
tofu och annat vegokdétt. Har
har vi valt en klassisk kryddning
som kommer att fa folk att un-
dra varfor inte all mat pa jul-
bordet ar vego.

Inte vegokétt? Du kan dven skala
morétter, pensla med glazen
och sedan rosta i 200 grader i
ca 30 minuter. Ruskigt gott att
duka fram pa julbordet.

Koklag

1 kg vegokott, t ex Anammas
filéer, sojabitar, Fry’s beef
style strips, fast tofu.

1 gul lok

1 morot

1 stjarnanis

1lagerblad

1 liter vatten

Glaze

% dl rapsolja

1dl ketchup

% msk rarorsocker eller farin-
socker

1 msk tomatpuré

2 msk sojasas

1tsk mald ingefara

% tsk mald kryddnejlika
salt

svartpeppar

Hall ner vegokottet i en gryta.

Skala den gula 16ken och halv-
era. Skala moroten och dela i
grova bitar. Vand ner i grytan
tillsammans med stjirnanis,
lagerblad och vatten. Koka upp
och 1at koka i 20 minuter. Hall
av lagen.

Satt ugnen pa 200 grader.
Blanda ihop samtliga ingredi-
enser till glazen. Vand vego-
kottet i glazen och sprid ut i en
ugnsform eller pa en plat. Kor in
iugnenil5minuter eller tills det
har fatt farg och luktar ljuvligt.

\/j valde ath t2 genvagen och

dpa fard] avegoboﬁlar ogh
M})«%ivar. )”%\fﬁﬂ “ulskinkan
ppim Astrid & Aporna ar
xopt och griljerad med \ite
senap och skpobrod. Super-
enkelt OCh GObL!
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RODKALSSALLAD

Enklare tillbehor far du leta
efter. Rodkal alskar lite s6tma, har
fran apelsinsaft och sirap. Den
hér salladen &r lika god direkt
fran stekpannan som avsvalnad.

5dl strimlad rodkal

1 apelsin, rivet skal och saft
2 tsk ljus sirap

salt

svartpeppar

1dl rostade valnétter

Stek rodkalen i lite rapsolja i en
stekpanna satt pa medelhog
varme. Nar den borjar mjukna
ror du ner apelsinskal och saft
samt ljus sirap.

Lat apelsinsaften koka in.
Smaka av med salt och peppar.

Hall upp rodkédlen pa ett
serveringsfat. Hacka valnétterna
grovt och stro 6ver.

BRYSSELKALS-
GRATANG MED ROKT
TOFU

4 portioner som ensamrtt,

8 portioner pa ett julbord

En kramig gratiang som balans-
erar upp den litta bitterheten i
brysselkalen. Vi har lagt till lite
rokt tofu, men den gar lika bra

att utesluta. Gratangen gar bra
att forbereda dagen innan och
sedan varma pa.

500 g brysselkal

2 msk mjolkfritt smor eller
rapsolja

1gul lok

100 g rokt tofu, kan uteslutas

2 msk vetemjol

2 dl mjolk, t ex os6tad sojamjolk
eller havremjolk

2dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1 gronsaksbuljongtarning

vitpeppar

salt

Satt ugnen pa 225 grader.

Ansa och skolj brysselkalen
och koka sedan mjuk i lattsaltat
vatten. Det tar ungefar 5 minuter.

Hacka den gula l6ken och tofun
fint. Fras gyllenbrunt i smoér eller
olja. Pudra 6ver vetemjolet och
rér om.

Tillsatt mjolk och gradde, gron-
saksbuljongtirning och vitpep-
par. Koka upp under omrérning
och lat sjuda tills du har en
kramig sas. Smaka av med mer
salt om det behovs.

Hall ner den kokta bryssel-
kalen i en gratangform. Tack med
sasen och gratinera i 15 minuter.

Brysselkalsgratang

med rokt tofu.

iy l;\“\}'l | 3]

SVAMPPATE
8 portioner pa ett julbord

Den hiar svamppatén ar spek-
takular och kommer att bli en
favorit hos manga. Servera garna
med lite smoérstekt svamp till
som dekoration. Den har ar
aven god som palagg eller som
topping pa t ex en bakad potatis.

1dl valnétter

50 g mjolkfritt smor

800 g blandad svamp, t ex
champinjon, shiitake, porta-
bello eller karljohan

+extra svamp till servering

1 liten purjolok

3 schalottenlokar eller en
gul 16k

1 msk finhackad farsk timjan
eller 2 tsk torkad timjan

% dl vitt vin, kan uteslutas

1 burk sma vita bénor

% dl yoghurt, t ex sojayoghurt

1 msk citronsaft

% dl hackad persilja

1 tsk salt

svartpeppar

Rosta valnétternaien torr stek-
panna tills de far fint med farg.
Hall 6ver pa en skarbrada och
hacka dem sa fint det bara gar.

Smaélt smoret i en stekpanna.
Rensa svampen och hacka fint.
Hacka &ven purjoloken och
schalottenlokarna fint.

Fras svamp och 16k i smoret
tills svampen har slappt sin
vatska och borjar fa farg. Det
har tar minst 10 minuter. Om
du vill anvianda vin haller du
pa det nu och later koka in. Nar
du har en nistan torr svamp-
blandning i stekpannan haller
du 6ver den i en skal.

Hall av spadet fran bonorna
och skolj i kallt vatten. Lat rinna
av och hall ner i en matbere-
dare. Mixa ihop med yoghurt,
citronsaft, hackad persilja, salt
och svartpeppar. Blanda bénorna
med svampen.

Kla en form, antingen en
brodform eller annan glas- eller
porslinsform med plastfolie.
Detta for att du ska kunna vanda
ut patén ur formen (sjalvklart
kan du hoppa 6ver plastfolien
och servera paten direkt i form-
en). Hill ner svampréran och
lagg over plast. Pressa till patén
med hianderna.

Stall in formen i kylen i minst
8 timmar, helst 6ver natten.

Vand upp patén pa ett server-
ingsfat. Om du vill kan du steka
lite extra svamp i lite smoér och
fordela runt patén.



KALROTS-
RAGGMUNKAR

20 st sma

Kalrot ar som bast under julen,
s& varfor inte bara riva ner den
i dessa glada raggmunkar. Gar
bra att férbereda.

250 g kalrot

150 g morotter

1dl vetemjol

1% dl os6tad sojamjolk eller
havremjolk

1 tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

Skala och riv kalrot och morétter.

Blanda ihop vetemjol, mjolk,
timjan, salt och svartpeppar i
en skal. Vand ner de rivna rot-
frukterna.

Hetta upp lite olja i en stek-
panna och klicka ut sma ragg-
munkar. Stek gyllenbruna pa
bada sidorna.

KALROTSBIFFAR

20 st sma

Vi alskar kalrot sd mycket och
ville gora ett glutenfritt alter-
nativ, sa det blev dessa sma biffar.
Frasiga pa utsidan och kramiga
pa insidan. Mums!

500 g kalrot

% gul 16k

2 msk gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1 tsk oregano

% dl maizena

salt

svartpeppar

Skala kalroten och skar i min-
dre bitar. Koka mjuka i lattsaltat
vatten. Mixa bitarna i en mat-
beredare eller med hjilp av en
stavmixer. Gaffel gar ocksa bra.
Hacka den gula l6ken fint och
blanda med kalrotspurén, gradde,
oregano, maizena, salt och svart-
peppar. Lat std i 10 minuter.

Vill du ha mer?

Ga in pA www.vegomagasinet.se
och ta del av nagra favoriter
fran Midsommarbuffén. Passar
minst lika bra pa ett 6verdadigt
julbord.

Klicka ut smeten i en stekpanna
och fras biffarna gyllenbruna
pa bada sidorna.

KNAPRIGA BOLLAR
MED SVAMP OCH
VALNOTTER

20 st

Det ar nagot speciellt med att
rulla sina egna bollar. De héar
blir harligt knapriga och ar jatte-
goda tillsammans med rodkal.
Du kan gora allt for hand fér att
fa lite struktur, eller mixa ihop
allt i en matberedare vilket gar
mycket snabbare.

100 g champinjoner
1 gul 16k

250 g fast tofu

50 g valnotter

1tsk senap

1 tsk mork sojasas
1 tsk torkad salvia
1 krm kryddpeppar
% dl maizena

salt

svartpeppar

Hacka den gula 1éken och
champinjonerna fint. Stek i lite
olja tills de har slappt all sin véat-
ska och fatt farg. Hall 6ver i en skal.

Smula ner tofun i skalen. Hacka
valnétterna fint och blanda ner
tillsammans med senap, sojasas,
salvia, kryddpeppar, maizena,
salt och svartpeppar. Lat smeten
sta i 10 minuter.

Rulla till bollar och stek dem
gyllenbruna.

SAFFRANSRIS A LA
MALTA MED JORD-
GUBBSSAS

4 portioner

Vi alskar ocksa ris a la Malta
precis som den ir, men har
gjorde vi den lite farggladare
och lite festligare. Om du vill
ha den klassisk och clean ar det
bara att hoppa 6ver saffranet i

Auberginesill med senap
och inlagd tofusill.

Smordegspaket med val-
notskram och paron.

Knapriga bollar med
svamp och valnotter.

groten och det karamelliserade
sockret pa toppen.

Jordgubbssas
1 paket jordgubbar, ca 225 g
% dl strosocker

Saffran a la Malta

4 dl vatten

2dl grétris

1 kanelstang

1 paket saffran, % gram

% tsk salt

7 dl mjolk, t ex soja-, havre-
eller mandelmjolk

2dl vispgradde, t ex Alpro Airy
& Creamy

% dl florsocker

1 tsk vaniljsocker

Jordgubbssas

Varm béren tillsammans med
socker i en kastrull. Smaka av
om det behovs mer socker. Hall

|
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Yvonnes marinerade
vegokott.

over i en skal och 1at svalna helt
i kylskapet.

Fordela jordgubbssasen i botten
pa fyra portionsformar.

Saffran a la Malta

Koka upp vattnet i en stor kast-
rull. ROr ner grétriset och lat
sjuda pa svag varme i 10 minuter
tills vattnet har kokat in och riset
blivit mjukt.

ROr ner kanelstang, saffran,
salt och mj6lk. Lat sjuda pa valdigt
svag varme i ca 30 minuter eller
tills du har en tjock grot.

Hall 6ver i en skal och lat svalna
helt i kylskapet.

Vispa gradden fast och fluffig
med florsocker och vaniljsocker.
Vand ner gradden i gréten och
din Saffran a la Malta ar klar.

Klicka ner gréten i portions-
formarna och jamna till ytan.

Rarakor med
pepparrotstopping.
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Saffransris a la Malta.




Till sillen

4.SNAPS - SOMMARSTROMS
LINGON & ENBAR

(nr 83028) 226:-

Mjuk och fin med tydlig lingon-
beska och ett bett av enbar i efter-
smaken.

5.PURITY VODKA

(nr 86519) 499:-

Galet snygg och lyxig snaps med
en mild ren smak med toner av
citrus och orter.

Nagot 1 glaset...

Vi trottnade pa att dryckestipsen till vegetarisk mat ar sa trakiga
och oinspirerande. Darfor tog vi hjalp av dryckesmastarna och mat-
skribenterna Karoline Nordefors och Anette Rosvall som har har
tagit fram de basta dryckerna till rets vegojulmat.

Text: Karoline Nordefors & Anette Rosvall

Till “Inte revbensspjall...”
och rodkalssallad

1. ROTT - CANDIDATO TEMPRA-
NILLO

(nr 22335) 54:-

Barig och mjuk doft och smak. Finns
bade i flaska och pa box. Passar som
hand i handske till vegoréatter.

2. ROOMI SVARTA VINBAR OCH
ARONIA

(nr1923) 89:-

Aven hir finns en intensiv smak av
morka bér, gran, en och 6rter. Roomi ar
en svensk produkt som hojer det alko-
holfria till en ny dimension.

3. SAXHYTTEGUBBENS

BLABAR 100%

(nr 1964) 69,90:-

100% blabar smakar saklart blabar direkt
fran skogen, inga tillsatser.

6. VIRTUOUS VODKA SEA
BUCKTHORN

(nr 84940) 300:-

Ekologisk vodka med smak av sol-
mogen havtorn med en kryddig
doft. Drickes iskall!

Till Vegos frestelse,
svamppatén

7. VITT - BONTERRA
CHARDONNAY

(nr 16632) 135:-

Ett fruktigt vin med massor av
gula dpplen, notter, smoér och
vanilj i smakerna.

8. OL - OMNIPOLLO LEON
(nr 1693) 49,90:-

Ofiltrerad ale med tydlig beska
och smak av apelsin, grapefrukt
och honung

9. MIKKELLER K:RLEK
HOST/VINTER 2014

(nr 11667) 29,90:-

Ofiltrerad med mycket kraftig
maltkaraktar och frisk syra.

10. ALKOHOLFRITT - JUS
DE POMMES ARTISANAL
PETTILANT

(1990) 39:-

Akta fransk cider med mjuka
bubblor och smak av réda mogna
applen.

11. NYGARDA JULMUST
VINTAGE OAK BOURBON
(99343) 29,90:-

Smakar som en traditionell jul-
must, med en vuxnare smak da
den lagrats 6 man pa bourbonfat.

Till efterritten
Saffransris a la Malta

12.SOTT VIN - MAGELHEM
NO 4:15
(nr 99543)129:-

13.GLOGG-BLOSSA TRESTJARNIG
GLOGG SPETSAD MED COGNAC
(nr 996517) 84:-

Starkvinsglogg med klassiska smaker
som russin, kryddnejlika, kardemumma
och en kick av cognac.
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DOMSTEIN

1 Tang,f]rang caviarg

Vegetaris
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TRID Oy APORNA

JA, KAVIARI
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De hér ar stapelvara infér hogtids-
helgerna. Tangcaviar som smakar
precis som sin fiskiga motsvarighet.
Finns fran flera marken och du hittar
dem i kyldisken.

APORNA HJALPER DIG

Astrid & Aporna har allt for en stress-

{fas
Vast utay Tumpg)

i[]

SA DU KAVIAR?

Det kommer standigt nya roliga produkter.
Nu senast kom den hir kaviarn pa tub fran

fri jul. Fardig julskinka utan rumpa,
prinsesskorvar, vinterbullar med
tranbér och salvia, sylta och pastejer.

Kolla i kyldisken eller be butiken

tain.
(X
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INGET MOG, BARA KVALITE

Lysekils. Mildrokt, 1att silta och dillsmak. God
pa mackan eller i saser. 190 g, 22 kr.

EKOSAFFRAN

Kor ner lite saffran i allt under
julen, det smakar ju sa gott och
far en harligt glédande gul farg.
Satsa garna pa ekologisk saffran,
som den har fran apotea.se.
0,5g,49 kr.

Gdr din
egen glogg!

ki

pa kipet!

Tessen.

Imponera med
egen glogg

Kullamust har gjort det enklare an
nagonsin att imponera med egen dppel-
glogg. Med flaskan féljer namligen en
forpackning med gloggkryddor som
du varmer med musten.

INGET MOG!

Inget mog, bara kvalité i Lagrito’s sen-
aper. Vi tycker dppelsenapen och réd-
betssenapen later som nya klassiker pa
julbordet. 167 g, 75 kr.

,- [ran

Auseria Bio Garastic

*Qﬁ(Difd,*

MAJONNASLYCKA

Det kan vara svart att hitta en aggfri
majonnds i butikerna, men Coop X-tras
lattmajonnds ar var absoluta favorit och
smakar precis som den ska. 450 g, 22 kr.

SVENSKODLADE BONOR

GoGreen erbjuder nu bruna boénor och kidney-
bénor, odlade pa Oland i lugn och ro. Det har
gillar vi! Blotlaggs och kokas utan konstigheter.

2

T

gogreen

.
CIOHESRGNOR |-

IIOGISHE KIONEYBONNER

LU INESRVUT

b Litt majonnés

- ’ B Kevyt majoneesi |
LAT ANDRA RULLA L

Lat Anamma rulla bullarna till julbordet. Du
hittar dem i frysdisken och det finns férpack-
ningar pa 300 g och 1 kg.
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Det finns inget trakigare 4n nir nagon siger: “Det dir tycker inte " SPN

jag ar gott!” Vi dlskar mat for mycket for att 1ata sddant trams paga, " e

darfor fortsatter vi var makeover av olika rdvaror och ratter for att 1. 32

inspirera och uppmuntra dig att ge det en chans till. Nu i juletider 7 J 3 f

fick vi tag pa den annars sa anonyma jultomten. e o 3
Recept & Foto: Mattias Kristiansson @ ’ : ‘;n

JULTOMTEN

FAMILJ: Tomtemor och ett gang
tomtenissar.

YRKE: Delar ut julklappar till snélla
och inte alltid sa snalla barn.

VARFOR HATAR DU RISOTTO?
- Nu nér jag har borjat kdka vego
ar det den enda ratten restaurang-
erna lyckas trolla fram nar jag vill
bestalla nagot.

MEN OM VI GOR EN RIKTIGT
GOD RISOTTO?

- Nope, nej, no, aldrig. Jag vill inte
se en risotto till pa ett bra tag tack.

OKEJ OKEJ. MEN SA DET AR
INTE RIS DU HATAR?

- Nej nej, nu talar du i tungor. Ris-
grynsgrét kan t ex aldrig bli trakigt.

RISOTTOBIFFAR

4 portioner

De hir frasiga biffarna ar 16jligt goda
och ett perfekt satt att ta tillvara pa
overbliven risotto. Frasigast blir de
med pankostrobréd, men vanligt
strobrod gar ocksa bra.

1 schalottenlok

3% dl averioris

50 g mjolkfritt smor

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

2 dl riven (mjolkfri) ost

2 msk finhackad persilja

1 citron, rivet skal och saft

2% dl strobrod, helst asiatiskt panko-
strobrod

salt

svartpeppar

Finhacka schalottenloken och fras
tillsammans med riset och smoéret i
en kastrull.

Koka under tiden upp vatten och
buljongtarningar.

Néar 16ken har mjuknat nagot
haller du en slev med buljong 6ver
riset. Ror runt och lat koka in. Hall
pa lite mer buljong och lat aven det
koka in. Fortsatt sa har tills all bul-
jong ar anvand och riset ar mjukt.

Blanda ner riven ost, finhackad
persilja, citronskal och citronsaft.
Hall 6ver allt i en bunke och lat
svalna helt. Du kan férbereda hit
redan dagen innan och lata det sta
ikylen.

ROr ner 1dl av strobrédet. Krydda
med salt och peppar. Forma till sma
biffar och vand dem i resterande
strobrod.

Hetta upp ett generost lager med
oljaien stekpanna. Stek risottobiff-
arna gyllenbruna pa bada sidorna.
Servera som de ar med nagra citron-
klyftor, eller tillsammans med en
god sallad.
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Varje gang du valjer Fair
bananodlaren kan forbattra

Sa fungerar det inte med alla‘banar

visar omtanke nar vi handlar, desto
lamna fattigdomen bakom sig.

Las mer pa fairtrade.se
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* Mabel Matetsu, bananodlare, (
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Visvenskar konsumerar i genomsnitt 17 kilo bananer per person och
ar och forra aret saldes det bananer for runt tre miljarder kronor. Att
handla Fairtrade-markta bananer ar ett enkelt sitt att ridda varlden
och forbattra livet for odlare och arbetare pa plantagen. Vi tog oss en
titt pa hur arbetet gar for schyssta bananer.

Text: Fairtraderapporten Schyssta bananer Foto: Fairtrade

Intresset for etiskt producerade
produkter har 6kat kraftigt de
senaste aren. Sju av tio svenskar
uppger att det ar viktigt att de
livsmedel de handlar lever upp
till en etisk standard samt att
produktmaérkningar ar ett bra
stod for att hitta ratt produkt i
butiken. 2013 6kade vardet av
sélda Fairtrade-markta produkter
med 29 procent och forsiljningen
av Fairtrade-méarkta bananer
med 59 procent. Forsdljningen
av Fairtrade-méarkta bananer
har sedan dess fortsatt att 6ka
och under forsta halvaret 2014
har volymerna mer an férdubblats
ijamforelse med aret innan.

AllaFairtrade-marktabananer
som siljs pa den svenska mark-
naden ar i dag dubbelcertifi-
erade; det vill sdga bade Fair-
trade-mérkta och ekologiska.
Majoriteten av de Fairtrade-
markta bananerna i Sverige odlas
i Dominikanska republiken och
i viss utstrackning dven i Peru
och Ecuador.

Samtidigt som flera nya aktorer
intagit marknaden har den
globala handeln med bananer
tredubblats sedan 1970-talet.
Mindre aktérer som tidigare
inte haft mojlighet har nu till-

trade till marknaden. Med fler
aktorer har handeln med banan-
er blivit annu mer konkurrens-
utsatt, vilket leder till fortsatt
pressade priser i alla led, 4anda
ner till de mest sarbara i kedjan.
Anstillda pa plantager rap-
porterar om allt lagre 16ner och
mer osdkra anstallningsformer
ndr andra kostnader inte gar att
pressa lagre.

- Fairtrade erbjuder en mer
rattvis prissattning som siker-
stéller att odlare och anstillda
far mojlighet att fortsatta verk-
samheten, vilket gynnar alla i
langden, siager Kwame Banson
som arbetar for producent-
natverket Fairtrade Africa
och ansvarar for det regionala
arbetet i Vastafrika.

Den 6kade forsaljningen ar
betydande for de Fairtrade-
certifierade bananodlarna.
Tack vare Fairtrade-premien
och de miljokriterier som ingar
i Fairtrade-certifieringen ges
odlarna forutsattningar att kunna
stidlla om till en mer hallbar
produktion samtidigt som deras
livs- och arbetsvillkor férbattras.

- En banan ska vara schysst och
giftfri. Annars ar det ingen
modern banan. Si lange som
branschen pressar priserna pa
bananerna blir det svart att héja
medvetenheten om produkten,
och det gynnar ingen pa lang
sikt. Det kravs stark positiv
kraft och centrala kampanjer
pa hogre kedjeniva for att fa
foretagen att satsa pa storre
inkop av Fairtrade. Jag tycker
det ar gladjande att férsdljningen
av Fairtrade-markta varor 6kat
sa mycket, det ar ett resultat av
att branschen borjat gora ratt
satsningar och ar pa ratt vag,

sdger Anna Billing, projektledare
for Fairtrade-arbetet pa ICA
Malmborgs Tuna i Lund.

Svenska aktorer upplever ibland
att det kan vara svart att fa
tillrackligt stora volymer av
Fairtrade- och ekologiskt certi-
fierade bananer i sitt sortiment.

- For konsumenten ar Fairtrade
ett mycket enkelt och effektivt
satt att motverka fattigdom,
miljoproblem och barnarbete
i producentlinderna. Men vi
maste komma ihag att den
utveckling Fairtrade leder till
och de férdelar Fairtrade gene-

att det ar det mest effektiva vi
kan gora och att vi da kan vara
sikra pa att manniskorna sjilva
léser de problem som finns pa
plats.

— En banan ska vara schysst

och giftfri. Annars ar det
ingen modern banan.

rerar endast foérverkligas nar
odlare och anstillda har moj-
lighet att sdlja sina produkter
som Fairtrade-méarkta, siger
Kwame Banson.

Kwame berattar att om efter-
fragan pa Fairtrade var storre
skulle manga fler fa ta del av
fordelarna certifieringen ge-
nererar. Manga unga manni-
skor flyr fran Vastafrika i dag i
hopp om att kunna forsorja
familjerna de lamnar efter sig.
Med Fairtrade far méanniskor
forbattrade levnads- och arbets-
villkor, vilket enligt Kwame
betyder mycket fér odlare, an-
stillda och deras familjer. Han
berattar att han vet att bistand
ges fran Sverige till Ghana, men
han siger att det ar ett battre
alternativ att vi koper Fairtrade-
markta produkter. Han menar




- VEGO TESTAR -

Vego tesiar
PPARKAKOR

En jul utan pepparkakor gar bara inte att forestalla sig. Pepparkakorna i
vanliga matbutiker ar underbart nog oftast utan bade mjolkprodukter och
agg. Och eftersom vi alskar pepparkakor kande vi ett stort ansvar nar vi
utforde det har testet. Testet gjordes for 6vrigt utan dryck, men alla vet
att de blir extra goda tillsammans med kall mandel- eller havremjolk.

Av: Mattias Kristiansson

PARKAKOR

JRIGINAL PEBERKAGER

Namn Annas Original Pepparkakor Sma hjartan - pepparkakor Pepparkakor (glutenfria)

Mairke Annas. Gille. Semper.

Vikt 300¢g. 425g. 100 g.

Pris 17,95 kr. 24,95 kr. 22,95 kr.

Smak Kryddiga och smakrika. Som Helt okej smak, nagot svag. Smakar markligt med en konstig
pepparkakor ska smaka. eftersmak. Inte pepparkakor.

Kommentar En av de absoluta favoriterna. Vihadegirnasettlitemer firgpa  Glutenallergiker fortjanar battre!
De tunnaste pepparkakorna i kakorna och nagot knaprigare. Synd, for de ser verkligen per-
testet. Anna har dven peppar- fekta ut.
kakor med mandel och apelsin.

VVVV\ VVV "
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- VEGO TESTAR -

PERPARKAKOR

—

i

Namn Skanepepparkakor Cederpepparkakor Hemmagjorda pepparkakor

Mairke Thulins. Kronans. Se Karolinas recept pa s. 44.

Vikt 200g. 500 ¢g. -

Pris 19,95 kr. 95 kr. -

Smak Smakar inte sa mycket alls. Valdigt kraftig smak av ingefara Ar det nagot som slar hemma-

och citrus. Riktigt goda. bakade pepparkakor?

Kommentar Klena pa egen hand. De tjanar pa Kanonrecept med en speciell Vi éalskar verkligen att goéra
att att dtas med smoroch osteller  smak som funkar valdigt bra. egna pepparkakor som kan var-
liknande. Maste provas trots priset. ieras i kryddning, graddning,

och tjocklek helt efter behag.
Betyg

VvV
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ICA

viilkryddade

cppak

K 4 300g cabilst

725 /Sf(az

e 5 A
Fidee }mﬂr{n L’-{r}. ofifhns s

Valkryddade pepparkakor. Kung Oscar Pepparkakor Pepparkakor utan tillsatt socker  Ekologiska pepparkakor

ICA Goteborgs. Gille. Coop Anglamark.

3008g. 300¢g. 150 g. 300¢g.

16,95 kr. 24,95 Kkr. 19,95 kr. 20 kr.

Inte alls sd valkryddade som  Valdigt god och smorig smak. Smakar inte sa mycket. Marks  God smak med mycket nejlika.
namnet antyder. Smaélter i munnen. att de inte innehaller nagot socker.

Tjocka pepparkakor som néstan
ar lite sega inuti. Vi forvantade
oss mer smak.

Hyfsat tjocka pepparkakor men
valdigt knapriga. Perfekta i for-
men och snygg farg.

Dessutom trakig farg vilket
ocksa drar ner betyget. Sétade
med malitol och skulle kanske
kunna beh6va nagra justeringar.

Stort plus for att de ar ekologiska.
Valdigt knapriga och precis lagom
tjocka.

vvVv

VVVV
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KOST & HALSA

— De senaste ronen fran
forskningsvarlden

Text: David Stenholtz

Hjarnan féredrar héalsosam
kost — om vi ater sddan

Enligt en studie som publicerats online i
Nutrition & Diabetes kan var hjirna lara sig
foredra halsosamma livsmedel. Forskarna
observerade den del av hjarnan som associeras
med beléning hos 13 6verviktiga deltagare.
Dessa deltog antingen i en kostinterven-
tionsgrupp eller en grupp som inte andrade
sin kost. Interventionskosten bestod av en
mer hailsosam, mindre kaloritit kost med
lagt glykemiskt index och mycket frukt och
gronsaker med hog fiberhalt, dvs mycket
hela vegetabilier.

Deltagarna blev visade bilder av mat
med hog och 1ag kaloritathet samtidigt som
funktionella magnetkamerabilder togs av
deras hjarnor. Hog kaloritdathet har livsme-
del som animalier, socker, vitt mjol och pro-
cessade fetter. Over tiden bérjade de som
andrat kosten att uppvisa bildmaéssiga tecken
pa mer gladje nir de visades mat med lag
kaloritathet. Denna studie 4r en av de forsta
att uppvisa hur matbegéar och preferens av
olika mat kan dndras.

Deckersbach T, Das SK, Urban LE, et al. Pilot
randomization trial demonstrating reversal
of obesity-related abnormalities in reward
system responsivity to food cues with a be-
havioral intervention. Nutr Diabetes. Pub-
lished online September 1, 2014.

Forbattrade halsomarkorer
av starkelserik vegankost —
efter 7 dagar

Ny studie som publicerades online denna
vecka i tidskriften Nutrition Journal visar
forbattrade halsomarkorer av starkelserik
veganmat efter 7 dagar.

Deltagarna var totalt 1 615 personer som
under en 10-dagars hélsokurs serverades en
fettsnal, kolhydratrik, helt vaxtbaserad kost.

Vid start och efter 7 dagar mattes blod-
tryck och blodprover togs. Man fann da en
signifikant sdnkning av blodtryck, blod-
socker och kolesterol.

John McDougall, Laurie E Thomas, Craig
McDougall, Gavin Moloney, Bradley Saul,
John S Finnell, Kelly Richardson and Katelin
Mae Petersen. Effects of 7 days on an ad li-
bitum low-fat vegan diet: the McDougall Pro-
gram cohort. Nutrition Journal 2014, 13:99
doi:10.1186/1475-2891-13-99

David Stenholtz, specialist-
likare onkologi och ordférande
i Ldkare for framtiden.

Lakare for framtiden arbetar med att
sprida information om hur och i vilken
utstrackning vara kostval paverkar
haélsa och sjukdomsutveckling.

€
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Vaxtbaserad kost férlanger
overlevnad efter brostcancer

Varldscancerfonden har slappt en ny rapport
om brostcancer inom ramen for sitt Contin-
uous Update Project (CUP). Rapporten talar
for vinster med en vaxtbaserad kost.

En panel av oberoende forskare gick igenom
85 studier med 164 416 deltagare som diagnos-
ticerats med brostcancer. De fann att risken
att avlida i brostcancer kan minska av att
ata mer fibrer fore och efter diagnos. Dessutom
sags att kvinnor som at mer soja efter diagnos
hade minskad risk for fortida déd medan
kvinnor som at mer fett, speciellt mattat
fett fore diagnos hade hogre risk for fortida
dod. Regelbunden motion och en hilsosam
vikt var ocksa gynnsamt.

Rapportens slutsatser stédjer en vaxande
evidens att en mer vaxtbaserad kost kan for-
béttra 6verlevnad for kvinnor med bréstcancer.

World Cancer Research Fund International.
Continuous Update Project Report: Diet, Nu-
trition, Physical Activity, and Breast Cancer
Survivors. 2014. Accessed October 16, 2014.

Rott kott under var uppvaxt
oOkar risken for brostcancer

Kvinnor som ater mer rétt kott under sin
uppvaxt okar sin risk att utveckla bréstcancer
i vuxen alder, jamfért med de som &ater
mindre. Detta enligt en ny studie fran Harvard
som publiceras i International Journal of Cancer.

Forskarna foljde 44 231 kvinnor mellan
32-52 ar gamla som deltog i Nurses’ Health
Study II i 13 ar och fann att de som kon-
sumerade mest rott kott under sin uppvaxt

Okade risken for att drabbas av bréstcancer
innan klimakteriet med 43 procent, jamfort
med de som at minst.

Farvid MS, Cho E, Chen WY, Eliassen AH,
Willett WC. Adolescent meat intake and
breast cancer risk. Int J Cancer. Published on-
line October 3, 2014.

Vegansk kost bast {or vikt-
nedgang

Ny studie som publicerats online i tidskriften
Nutrition visar att 6verviktiga gar ned mer
ivikt ju mer animalier som utesluts ur kosten.
Forskarna randomiserade 63 deltagare
till att f6lja en av fem kostregimer for vikt-
nedgang som understryker mindre fett och
kost med lagt glykemiskt index (GI). Kosterna
inneholl fallande méangd animalier sa att
de var blandkost, flexitariansk, fisk-vege-
tarisk, lakto-ovo-vegetarisk och vegansk.

Jamfort med de andra grupperna uppvisade
de deltagare som f6ljt rad om vegansk kost
storst viktnedgang, minst intag av fett, kole-
sterol och mattat fett samt storst intag av fiber.
Det var ingen skillnad i foljsamhet till kosterna.
Forskarnas slutsats ar att mer strikt vaxt-
baserade kostregimer kan ge storre resultat
i viktminskningsstrategier och att dessa bor
inkluderas i framtida riktlinjer fér bade vikt-
nedgang och sjukdomsférebyggande.

Gabrielle M. Turner-McGrievy, PhD, RD,
Charis R. Davidson, MPH, Ellen E. Wingard,
MPH, RD, Sara Wilcox, PhD, Edward A.
Frongillo, PhD. Comparative effectiveness
of plant-based diets for weight loss: A rand-
omized controlled trial of five different diets.
Nutrition Available online 18 October 2014.
DOI: 10.1016/j.nut.2014.09.002






CROSTINIMED
ITALIENSK BONRORA
OCH ROSTAD TOMAT
16 snittar

16 fardigkopta crostini eller
rostade baguetteskivor

Italiensk hummus

1 burk sma vita bénor

1 vitloksklyfta

% kruka farsk basilika

2 msk rostade pinjenétter
1 msk citronsaft

2 msk olivolja

salt

svartpeppar

Rostade cocktailtomater
8 cocktailtomater

2 tsk olivolja

salt

svartpeppar

Italiensk bonréra
Hall av spadet fran bénorna och
skolj dem i kallt vatten. Slang
ner boénorna i en matberedare
tillsammans med rivna vitloks-
klyftor, farsk basilika, rostade
pinjendtter, citronsaft, olivolja,
salt och svartpeppar.

Mixa till en slat hummus. Du
kan adven mixa ihop allt med
hjalp av en stavmixer.

Rostade cocktailtomater
Satt ugnen pa 125 grader.
Halvera tomaterna. Lagg pa
en plat och ringla 6ver olja samt
stré 6ver salt och peppar. Vand
runt tomaterna sa att de tacks
och vand dem sedan s att snit-
tytan ar uppat.
Rostaiugneni?2 timmar. Ta ut
och lat svalna.

Bred eller spritsa lite italiensk
bénréra pa varje crostini och
toppa med de rostade tomaterna.

SMORDEGSSNITTAR
MED KARAMELI-
ISERAD LOK

16 st

Att 16k kan smaka sa har gott
ar inget annat dn ett mirakel. Pa
spréda rundlar av smérdeg blir
det hadr en garanterad show-
stopper.

4 gula lokar

1 vitloksklyfta

% dl olivolja

en nypa strésocker
en nypa salt
svartpeppar

GOTT
NYTT
AR!

1 rulle kyld smérdeg, fryst gar
ocksa bra

Skiva de gula l6karna och vit-
I6ksklyftan fint. Fras i olivoljan
tills den blir mjuk och latt trans-
parent. Blanda ner strésocker,
salt och svartpeppar.

H6j varmen nagot och 1at
steka under lite mer 6versyn.
Loken ska bli moérkare i fargen
utan att brannas. Detta kan ta
upp till 30 minuter men ar sa
vart det.

Nar 16ken har blivit mérk och
sa mjuk det bara gar ir den klar.

Satt ugnen pa 200 grader.

Ta ut rundlar ur smoérdegen
med ett kakmatt eller litet glas.
Lagg dem pa en bakplatspappers-
kladd plat.

Fordela l6ken pa rundlarna
och gradda i 10-15 minuter. Ta
ut och lat svalna nagot innan
du serverar dem.

AVOKADOTIMBAL

4 portioner

Att gora en prydlig timbal ser
alltid proffsigt ut. Det gar lika
bra med ett hogt kakmatt som
med en riktig timbalform. Eller

Dags att dansa ut dnnu ett &r med pompa, stat, glitter, konfetti,
god mat och bubbel i glasen. Stor fest med alla du kanner,
litet galej med nara och kara eller bara du och Grevinnan
& betjanten pa tv. Oavsett hur du firar sa har vi maten och
drycken som kommer gora ditt nyar annu festligare.

sa formar du bara avokadon till
en prydlig hog, det kan liksom
inte bli fel.

2 avokador

1tomat

1 msk finhackad schalottenlok
1 citron, rivet skal och saft

2 msk finhackad dill

salt

svartpeppar

yoghurt, t ex sojayoghurt

rod tangkaviar

dillkvistar

Halvera avokadon och ta bort
karnan. Grop ur fruktkottet med
en sked och tirna hyfsat fint.
Halvera tomaten och grép ur
kédrnorna. Tarna tomaten i lika
stora bitar som avokadon.
Blanda avokado, tomat, fin-
hackad schalottenlok, rivet skal
och citronsaft, finhackad dill,
salt och svartpeppar i en skal.
Lagg i en prydlig hég pa fyra
assietter. Du kan dven pressa
ner dem i en timbalform och
sedan bara lyfta upp den sa har
du en perfekt timbal.
Toppa med en klick yoghurt,
tangkaviar och en dillkvist.
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i glasen. Har finns drycker fér hela kvillen, fran
snittarna, forbi chokladfondanten och fram tills alla
skralar “Happy New Year” Men du, drick med matta,
det blir roligare sa.

Dryckestips: Karoline Nordefors & Anette Rosvall

I Var meny ar saklart inte komplett utan nagot gott

PATRICK SOUTRIAN BLANC
DE NOIR

(nr77063) 275:-

Frisk och frasch Champagne med
tydlig syra och frukt och en doft
som praglas av farsk aprikos.
Smaken ar tydlig av mogen citrus
och mineral.

OL - BROOKLYN LOCAL 1
(nr 1630) 79.90:-

LA VIDA AL CAMP
CAVA (nr 7776) 109:-
Mineraler, nétter och
citrus trangs i denna
prisvarda cava.

MOUSSERANDE/CHAMPAGNE
FRANCOISE BEDEL ENTRE CIEL
ET TERRE

(nr77411) 389:-

GASTRONOMI- Fruktig och syrlig smak med Fyllig smak med réda dpplen, grapefrukt
GRUPPENS APPELMUST honungss6tma, ofiltrerad med och mineraler. Torr med fina bubblor
INGRID MARIE brédiga toner utav jastfall- och en lang elegant eftersmak.
(nr1863) 38:- ningen.

Chokladfondant
med hallon och

vaniljglass

BRACHETTO DACQUI

(nr 73586) 141:-

LOUIS ROEDERER chetto
CARTE BLANCHE i
(nr 7600) 399:- o

Cgs.tini med italiensk

bénréra (ﬁrostad tomat. Till kaffet

GRONSTEDTS NOEL 2014 XO
(nr 40422-02) 399:-

Lanseras 5/12 2014

Ny smak lanseras varje ar och
detta ar hittar vi apelsinmarme-
lad och fikon som tydliga toner.
Passar utmarkt till julens gotter
och kaffe.

SKANSK APPELBRANDY

(nr 86164) 217:-

Skanska dpplen pressas till must
och jases till cider for att sedan
destilleras till en barnstensfargad
dryck med smak av dpplen, kara-
melliserat socker och vanilj.
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PICCATA MED
KRONARTSKOCKOR
OCH VITVINSSAS

4 portioner

Du kan géra den hir piccatan pa
stora skivor vegokétt som t ex
seitan, men vi har valt aubergine
som blir nagot helt nytt med en
lyxig panering. Och med sasen
till' Ah! Sasen gar forresten bra
att forbereda i forvag, resten
gar pa ett kick.

Frasiga gréonsaker

2 auberginer

2 + 2 dl vetemjol

2% dl vatten

3 dl pankostrobréd (finns i den
asiatiska hyllan i matbutiken)

salt

svartpeppar

rapsolja

Vitvinssas

2 schalottenlékar

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 msk vetemjol

2 dl vitt vin

3 dl gronsaksbuljong
1 citron, saften

2 msk kapris

salt

svartpeppar

1 burk kronartskockshjartan

800 g potatis
citronskivor

Frasiga grénsaker

Skér auberginen i ca 5 mm tjocka
skivor pa langden. Lagg ut dem
pa kokshanddukar eller ett lager
av hushallspapper. Stro 6ver salt
och lat dem ligga s& i 30 minuter.

Pressa pa skivorna med en
kokshandduk eller hushalls-
papper sa att du pressar ut allt
vatten.

Stré ut 2 dl vetemijol pa en

tallrik. Vand skivorna i vete-
mjolet och skaka av 6verflodet.
Vispa ihop de resterande 2 dl
vetemjol med 2 dl vatten, salt
och svartpeppar. Stré ut panko-
strébrodet pa en tallrik.
Vand nu de mjolade aubergin-
skivorna forst i smeten och sedan
i pankostrébrodet. Se till att de
tacks helt.
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Hetta upp generdst med raps-
olja i en stekpanna och stek au-
berginen frasig och gyllenbrun.
Lat rinna av pa hushallspapper.

Vitvinssas

Finhacka schalottenlékarna och
vitloksklyftorna. Fras pa medel-
hog varmeiolivoljan tills de har
mjuknat och blivit 1att genom-
skinliga. Stro 6ver vetemjolet
och lat bubbla pa i en minut.

Vispa sedan ner vitt vin,
gronsaksbuljong, citronsaft och
kapris. Lat sasen koka ner tills
ungefar halften av vatskan ar
kvar. Smaksatt med salt, svart-
peppar och eventuellt mer citron.

Hall av spadet fran kronarts-
kockshjartana. Skar dem i halvor
och stek dem sedan i lite olivolja
tills de far fint med farg. Vand
ner dem i sasen.

Koka potatisen mjuk i latt-
saltat vatten. Pressa den i en
potatispress eller mosa sonder
den med en visp eller liknande.
Salta och peppra efter smak.

Lagg en liten hég med pressad
potatis i mitten av tallriken.
Toppa med nagra panerade
gronsaker. Hall 6ver sasen och
nagra kronartskockor, samt de-
korera med en citronskiva.

CHOKLADFONDANT

4 portioner

Chokladfondant ar en lyxigt
lacker chokladdessert med
flytande chokladlava inuti. Sa
lugn, den ska vara ograddad i
mitten. De kan serveras i form-
arna som de graddades i eller
stjdlpas upp pa serveringsfat.
Oavsett ar det har en sprakande
avslutning pa aret.

Chokladfondant

mjolkfritt smér och strésocker
till formarna

75 g mork choklad

75 g mjolkfritt smor

% dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

% dl strosocker

1dl vetemjol

% tsk bakpulver

Till servering

florsocker

vaniljglass, baserad pa soja eller
havre

farska bar

Satt ugnen pa 175 grader.

Smoéra och sockra fyra sma
formar, helst suffléformar - de
har en bra storlek.

Hacka den morka chokladen
fint. Hall ner i en kastrull till-
sammans med smoret och
smalt forsiktigt pa lag varme. Ta
kastrullen fran plattan och ror
ner gradden.

Blanda strésocker, vetemjol
och bakpulver i en bunke. Vispa
ner chokladsmeten i mjolk-
blandningen med hjilp av en
ballongvisp. Nar du har en slat
smet utan klumpar férdelar du
deniformarna.

Gradda i 15 minuter. De ska fort-
farande vara ograddade i mitten.
Vand eventuellt upp pa assiet-
ter. Pudra med florsocker och
servera med farska bar och glass.



Mathin Luﬁdgren.

BARMASTAREN
HAR ORDET

Vare sig det ar nyarsfest eller vilken fest som helst under det
kommande aret, kan vialla beh6va lite tips pa pa drinkfronten.
Hur manga ar viinte som kor pa samma gamla vanliga etikett
for att det kdnns tryggt. Nej, drinkar ska det vara, och vem
battre att prata med dn med barmastaren Mathin Lundgren.

Intervju: Mattias Kristiansson Recept: Mathin Lundgren Foto: Charlotte Gawell

Nu nér alla planerar sina nyarsfester, har
du nagra tips p4 hur man enkelt och rela-
tivt stressfritt lyckas med cocktailbiten?

- Oavsett om det handlar om nyarsfest eller
bara att ha nagra vanner 6ver till vardags
sa tycker jag att det ar viktigt att man ar val
forberedd med det som man ska servera sa
att man kan dgna sig at sina gaster istallet
for att std och stressa i koket med mat och/
eller dryck.

Finns det nigra rookie-misstag som du kan
varna foér redan nu?
- Det ar alldeles for vanligt att isen tar slut

ndr festen ar som bést si ta i nar du gor eller
koper is. Tank pa vilken servering och vilket
glas ni tanker servera i da detta ocksa i manga
fall avgér hur mycket is som kommer att ga at.

Nagra andra tips pa en lyckad festkvall?
- Se till att det finns bra alkoholfria alternativ
och/eller svagare drinkar sa att fler kan
vara med langre. En grej med riktigt goda
drinkar ar att man vill kunna dricka fler.

Om man ar ny i cocktailviarlden och bara
ska gora en drink, vad rekommenderar du?
- Valj ut en bassprit som du gillar och lar

NORSTEDTS

BARMASTARENS

_ MANUAL
drinkar & snacks

frdin grunden

MATHIN LUNDGREMN

7 win bok. Barmistrens manicl
Norstetts), ger jog 48 bt pi
bra mat ook dvyik adt Server v

diverse fortlipheter och vad o

b ok b fivberedla iman

dig att gora en sour* (*en skakad drink med
sprit, citron och sockerlag. Oftast serverad i
ett fryst cocktailglas).

Utgd fran proportionerna 5-3-2 vilket
betyder 5 cl sprit, 3 cl citron och 2 cl socker-
lag* (*se nasta sida). Onskar du en sétare

81



drink ar det bara att ta lite mer
sockerlag och 6nskar du en lite
surare sa tar du lite mer citron-
juice. Om du vill férlanga den
kan du tillsitta is och sodavatten
iett highball glas sa har du istallet
en collins.

Klassisk bal har nu uppdater-
ats till “punch”. Ar den pa vig
tillbaka och vad ar fordelarna
med en punch?

- Fordelen med ‘Punches’ eller
‘Bal' &r att man kan servera
flera personer precis pa samma
sitt som nar man delar pa en
gryta med langkok. Egentligen
ar det bara en drink i storre
format som lampar sig val att
dela med sig av. Dessutom kan
man férbereda flera av ingre-
dienserna i férvag och garnera
bade skalen som man serverar
ur och glasen vackert.

Finns det nigra misstag man
helst ska undvika nir man
blandar ihop sin punch?

- Det viktigaste ar att om man
har nagot kolsyrat i sin punch
sa bér man tillsatta den precis
innan serveringen tillsammans
med isen. Just isen ska alltid ga
iisista sekund.

Vad dricker du sjilv pa nyar?

- Ingen nyar ar komplett utan
champagne. Men jag borjar garna
innan maten med en Negroni
som ar en klassisk italiensk

Rostade mandlar.

cocktail med lika delar gin, s6t
vermouth och Campari.

Den lampar sig ocksa ypperligt
om man ar manga och om man
férblandar den pa flaska for en
snabb och smidig servering.

Vilken drinktrend tror du
kommer att regera under 2015?
- Jag tror det fortsatt kommer
att vara mycket klassiker och
barers egna sma variationer
pa dessa. Jag tror aven att fler
barer kommer att gora fler egna
produkter.

ROSTADE MANDLAR

Enkelt och alltid ratt. Jag hade
en gang en koksmadstare som
sa att en bar inte var komplett
utan bra rostade mandlar. Dessa
har fatt smak av salt, citron, ros-
marin och olivolja. Dessutom ar
de latta att gora.

200 g naturella sétmandlar
1 msk olivolja

1 par nypor flingsalt

zest fran % citron

rosmarin

Satt ugnen pa cirka 160 grader.
Sprid ut mandlarna pa en
ugnsplat (gdrna en med hoga
kanter).
Ringla 6ver olja och sprid ut
flingsalt 6ver mandlarna.
Anvand fingrarna for att réra om.

4

Satt in platen i ugnen och rér
om ungefar var femte minut
sd att mandlarna rostas jamnt.
Allt som allt tar det 20-30 minuter.
Efter 15 minuter ar det dags
att lagga pa 3-4 citronzestar och
en kvist rosmarin for att ge
mandlarna en touch av citrus.
Lat mandlarna svalna pa en
kokshandduk. Férvaras torrt.

GIN GIN MULE PUNCH

ca 12 serveringar

60 clgin

36 cl limejuice

24 cl sockerlag (se nedan)

6 clingefarsjuice

96 cl sodavatten

lime, mynta och ingefara till
garnering.

Blanda ihop samtliga ingredi-
enser. Hall pa is och dekorera med
limeskivor, mynta och ingefara.

Storre delen av en punch gar
bra att forbereda nagon eller
nagra timmar innan, det viktiga
ar att om man valjer en drink
med sodavatten eller nagot
annat kolsyrat sa ar det en bra
idé att halla i sodavattnet till-
sammans med isen precis innan
serveringen eftersom kolsyran
annars hinner férsvinna.

Samma sak galler med farska
orter, de bor laggas i precis innan
servering for att inte tappa i
farg och doft. Farska citrus-
juicer haller sig daremot latt
frascha nagra timmar, speciellt
om de far sta kallt.

SOCKERLAG

5dl strésocker
5dl vatten

Sockerlag

Mat upp strosocker och vatten i
en kastrull. Rér om under upp-
varmning tills sockret har 16st
sig helt. Lagen far inte koka upp,
da forangas en del av vattnet
vilket &ndrar konsistensen. Lat
svalna och hall 6ver den i en
ren glasflaska. Var noga med att
inte doppa fingrarna i lagen, da
forsamras hallbarheten avsevart.
Lagen bor halla 1-2 veckor i kylen










Linnéa Johansson ar svensktjejen som ville bli kock men slutade som
festfixare at kandiseliten i USA. Med Kkreativitet, foétterna kvar i den
svenska matkulturen och ett stindigt intresse av att utvecklas och

Overtraffa sig sjalv, ordnar hon minnesvarda fester och event.
Intervju: Mattias Kristiansson Recept: Linnéa Johansson Foto: Adrian Mueller,

Hur hamnade dui USA?

Jag ville alltid bli kock, och hop-
pade glatt av efter 9an for att
boérja jobba. Men snart insag
jag att yrket inte alls var vad jag
hade tankt. Istallet for att komma
panyarecept och menyer fick jag
std i och steka spatta dagarna
anda. Sa efter en mindre karridrs-
kris bestamde jag mig for att ga
tillbaka till plugget och akte till
USA for att studera bade high
school och pa universitet. Nar jag
var Klar, hoppade jag pa forsta
basta grey hound-buss till NYC
med eventbranschen som mal.

Vad exakt jobbar du med nu,
foér de som inte vet?

Jag jobbar med att planera
events och fester som oftast ar
en del av en lansering eller en
storre PR-kampanj.

Du maste namedroppa lite!
Vilka kandiskunder har du
haft?

Oj. Ja, NYC ar ratt kandistatt i
alla branscher men kanske extra
i eventbranschen sa klart. Sen
ar det ju absolut inte alltid de
som anstiller mig sjdlva utan
kommer som gist. Men nagra
jag har jobbat extra nira med
ar Richard Gere, Susan Sarandon,
Eva Longoria, Kardashians, Don-
ald Trump och Donna Karan.

Dan McMahon och Morgan Norman

Jag antar att det ar brutal
konkurrens i din bransch,
vad ar det som gor att du ar
sa eftertraktad? Varfor ar du
sa grym pa att fixa fester?

Jag har en extremt konstig kom-
bination av att vara kreativ men
aven superdetaljorienterad vilket
har hjalpt mig pa vigen. Men att
fixa event ar ju inte som jag bru-
kar siga “rocket science” precis,
sa jag tror de flesta skulle klara
det. Ja, det ir extrem konkur-
rensibranschen sa jag har sakta
byggt upp mitt foretag under
de senaste 7 aren. Det ar en ratt
liten bransch sd om man gor
nagot bra vet alla om det, och
sjalvklart detsamma om man
gbr nagot daligt. Det galler att
vara pa tarna. Det var definitivt
ingen overnight success utan
nagot som tog tid att bygga.

Vad ar det basta med ditt jobb?
Att mina dagar aldrig ser lika-
dana ut. Visst finns det trakiga
saker med mitt jobb, men det
ar alltid blandat med nya saker
som ska goras eftersom varje
fest ar lite annorlunda och det
ar nya saker som ska fixas.

Vad ar de galnaste kraven
fran folk som du var tvungen
att fixa?

Manga kandisar har sa kallade
riders, som beskriver vad de vill

OLIVOLJEFRITERADE
KIKARTER
1skdl, 400 g

1 burk kikarter,ca 400 g
olivolja till fritering

% tsk rokt paprikapulver
flingsalt

Sila av kikarterna och skélj val.
Torka dem riktigt torra med
hushallspapper, da skvatter det
mindre nar du friterar.

Fyll upp botten pa en tjock-
bottnad, djup stekpanna med

ska finnas. Allt fran maten till
bilarna de vill dka i. Ju storre
kédndis, desto storre rider. Jag
fick en rider fran en A-listare en
gang som var 6ver 20 sidor lang
som till och med férklarade vilken
sorts toapaper de ville ha.

Far du nagon gang riktig jakla
panikangest 6ver att nagot
ska ga at helvete, och vad gor
man for att inte kdnna sa?

Ja, sjalvklart. Varje gang innan
ett event sitter jag och gar igenom
allt som ska hdnda och aven
vad som kan ga fel, och om igen.
Enda botemedlet ar att planera,
planera, planera.

Mirker du av nagon vegotrend
inom din bransch?

Ja, det har kommit mer och mer
och borjade egentligen med El-
len DeGeneres som gjorde en
Go vegan with Ellen-kampanj
i sin talkshow och fick massa
kdndisar med sig. Sjalvklart i
stader som NYC och LA &r det
manga som ater veganskt eller
vegetariskt och det ar inte alls
ovanligt att géra events med en-
dast vego.

ca 1 cm olivolja. Satt plattan pa
medelvarme och varm tills oljan
bubblar nir du lagger i en arta.
Lagg i kikarterna och fritera ca
5 minuter under lite 1att om-
rorning. Ha ett lock tillgdngligt
ifall det stanker.

Ta upp kikdrterna ur oljan
och 1at rinna av pa en plat tackt
med hushallspapper.

Nér arterna svalnat lite, lagg
dem i en skal och blanda i rikligt
med salt och paprikapulver.
Servera.

Linnéa Johanssons senaste
bok, Recept fran sena kvéllar
i New York (Norstedts) ar en
personlig festbibel med allt
om hur du skapar minnes-
varda fester med minimal
anstrangning och stress,
med maximal utdelni

mat, drinkar, tilltug

och minnen.




SNOW CONE
MED BLODAPELSIN &
CAMPARI

Blodapelsinsirap

1dl farsk, drickfardig blod-
apelsinjuice

1dl vatten

1dl strosocker

1dl filéade apelsinskivor

Till servering
is
1dl campari

Hall vatten, socker och apelsinskivor i en
kastrull och lat koka i ndgon minut sa att
sockret smalter.

Hall i en mixer och mixa allt till en sirap.
Tillsatt blodapelsinjuicen.

Servering
Kor vanliga iskuber i en mixer tills de ar
finkrossade till snémos.

Skopa upp den krossade isen i strutar
eller glas. Servera med en shot av blod-
apelsinsirap och campari, ungefar lika delar
av varje.
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Festtrender

Marquee Sign, alltsa sidana dar gammal-
dags teaterskyltar gjorda av glodlampor.

Attservera “family style”, glom upplagda
tallrikar och satt ut maten direkt pa bordet.

Shiborimoénster, pa allt. De ar en Japansk
sorts tiedie och dr nya trenden efter chevron
och ikat.

90-talsfester, ses mer och mer t ex till
fodelsedagsfester. Har ar det neon och
retro hiphop som galler.

Burbon-smakprovningar.

Skyscraper farming. En av mina favorit-
stallen att ha fest ar pa alla nya city
om popat upp.

ar Brooklyn Grange i

~a VINTER MED

RMattrender

Ny asiatiska toppings, efter ingredienser
som sriracha, och kimchi har blivit vardags
mat. Sa nu kommer toppings som gochujang
(chili) och fermenterad sojaprodukter, eller
shichimi togarashi (en blandning av olika
kryddor) som jag tror kommer att bli det
nya “salt och peppar” ett tag.

Flygande matleverans, borjade med ett
australiensiskt pop up som leverera mackor
via minifallskarmar till gaster som stog upp-
radade pa ett X mitt i gatan.

Fusion eller mash up som det kallas just nu
ar tillbaka. Efter ar av ren mat sa borjar folk
blanda igen. Saker som cronuts (croissants
mixat med donut) eller cragel (croissant =
blandat med bagel) eller flatizza (flatbread &
blandat med pizza) bérjar poppa up mer och ; :
mer pa menyerna
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Assietter av bambu med en explosion av
farger, Indiska, 39 kr.

Ta sugroren till en ny niva
och gér dem av is! Formar

Pastellfargade pappers-
fran partykungen.se, 99 kr.

dekorationer att hanga
i taket. Fran inreda.com,
3-pack for 90 kr.

Servera med stil pa en guldbricka fran
H&M Home, 129 kr.

irt att | K
e i a5 med festep
amt roligt och
| l ge};}ist atzt Smitta av sig né 3Had§fm}{(gn g;i’
€ ro
-l_ | Ga prylar ungep| lakkar ockss,

Coolaste skalen, -

redo att fyllas -

med snacks. Skal \-
Bjudning, IKEA, n

19 kr.

il 55

Fixa coola isbitsglober med
den har silikonformen fran
roligaprylar.se, 129 kr.

Bli ett party animal med dessa hys-
teriskt roliga pappmuggar, ¥
roligaprylar.se, 119 kr.

Konfetti av silkespapper i Lek bartender med ett eget bar-set,
olika farger, Lagerhaus, 25 kr. Cervera, 299 kr.

Sjalvservering med en smidig bal-
skaliplast, Lagerhaus, 149 kr.
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PIZZERIA AMORE

Pizzeria Amore borjade med
veganpizzor forra aret efter
forfragningar fran Vaisteras
veganer. Snabbt vixte menyn
och idag har de 14 pizzor, fran
Margarita och Hawaii till Salami
och Azteka. De dr jattegoda och
smakar precis som pizzor ska.
De kostar nagot mer 4n de 6vriga
pizzorna pa menyn, men den

smallen kan vi ta. Ett stort plus
till den trevliga personalen som
alltid kommer fram och fragar
hur det smakar och om man
har nagra tips pa férandringar,
nya tillbehor eller annat som
kan gora dem annu battre.

Pizzeria Amore, Smedjegatan 2

Ett omrade dar vegantrenden har lyst extra starkt under
2014 har varit pa pizzeriorna. Runt om i hela landet har
veganalternativen poppat upp och férgyllt den annars sa
standardiserade menyn. Har du inte testat? Gor det!

HAR KAN DU ATA
VEGANPIZZOR

Kailla: vegokoll.se

KARLSTAD

Gina’s Pizza, Drottninggatan 14

OREBRO

Pizzeria Kruthuset, Bevaringsgatan 12

VASTERAS

Amore, Smedjegatan 2

GAVLE

Old Saints, Norra Stapeltorgsgatan 11

MALMO

Mimo’s pizzeria, Claesgatan 8
Mollans pizzeria, Ystadsgatan 4

New York Pizza, Gustav Mollers gata 2

Pizzeria Rex, Nobelvagen 107

Erikslusts Pizzeria, Kopenhamnsvigen 48

Algarve, Sandbackegatan 10c
STOCKHOLM

Pizzeria Midsommar, Midsommarvégen 11
Pizzeria Oliven, Folkungagatan 86 A

Penguin, Olandsgatan 45 A
Dennisos Pizzeria, Asttorget 1

O Mamma Mia, Kungstensgatan 60

GOTEBORG

Café Pomerans, Blasvadersgatan 12

Old Corner, Artillerigatan 14
Kellys, Andra Langgatan 28
LAssassino, Andra Langgatan 35
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Ingen kan pizza sa som Vegotekets Fido. Malet var tydligt, vigen skulle bli
hard, men han skulle baka och 4dta en veganpizza varje vecka under hela
2014. Han ar inte framme dn, men vi tog pulsen pa honom infér slutspur-
ten. Vilken pizza har varit godast? Tips och tricks? Vad blir niasta utmaning?

Text: Mattias Kristiansson Foto: Fido, Vegoteket.se

En veganpizza varje vecka,
hur har det gatt?

For det mesta har det gatt bra!
Vissa veckor nir jag inte har
varit hemma sa har jag halkat
efter lite men det ar inte varre
an att jag har fatt trycka i mig
tva pizzor for att komma ifatt.
Inte sa jobbigt egentligen.

Har du tréttnat an?

Det 4r manga som undrar detta,
men sanningen ar faktiskt att
jag bara alskar pizza mer och
mer for varje vecka som gar.
Moijligheterna ar oandliga, en
kan ju lagga vafan som helst
pa en pizza och det blir nastan
alltid bra.

Pizza med hemmafriterad falafel,
tomater, persilja, vitlokssas och tahin-

Vad ir hemligheten bakom
en grym pizza?

Det ar tveklost en bra botten
som ar den viktigaste bestands-
delen. Den far gdrna vara tunn,
frasig och bubblig. Sen ar det ju
alltid trevligt ifall en lagger lite
extra karlek pa tomatsasen.

Har du nagra tips, tricks, red-
skap eller liknande att dela
med dig av?

En baksten ar klart oumbarlig,
det gor botten sa dar frasig och
god. Undvik dock att kdpa de
dyra och 16jligt tunna pizzasten-
arna som finns i koksbutiker, ak
istallet ut till ndrmaste bygg-
varuhus och kép en ordentlig
kalkstensskiva. Och sen behovs

Glom i
grymma, blogg med
besdk, produktnyhe

Pizza med mozzarella, aubergine,
fikon och korsbarstomater

VEGOTEXET

nte att kolla in Fidos och Johannas
vegansk mat, restaurang-
ter och forodande snygga

sa klart en bakspade for att
skjutsa in pizzan i ugnen.

Vilka har varit favoriterna
fran aret?

Ifall jag maste valja tva absoluta
favoriter sa blir det nr. 38 med
mozzarella, aubergine, fikon
och korsbarstomater och nr.
30 med hemmafriterad falafel,
tomater, persilja, vitlokssas och
tahinisas.

Vad kommer du att dta pa
nyarsdagen?

Eftersom jag sallan ar bakfull pa
nyarsdagen sa ska jag stiga uppi
ottan, baka fem av mina favorit-
pizzor under aret, och bygga
ihop en pizzatarta som jag ska
sitta och festa pa hela dagen.

Vad blir det for

hashtag nista ar?

Jag har inte riktigt bestamt
mig an, mer an att det ska vara
en last. Laster ar kul och gor en
gott, synd att jag inte insett detta
tidigare. Sa #52veganmilkshakes
kanske?

foton. www.vegoteket.se.



Fidos basta pizzabotten

1 pizza / 8 portioner

280 g /4’ dl mjél

1% dl vatten

1 msk rapsolja

1% g jast (pytteliten bit)
5¢g/ 0,8 tsk salt

Smula ner jasten i en bunke.

Hall i lite av vattnet och rér runt sa att
jésten 16ses upp, héll sedan pé resten av
vattnet.

Tills&att olja och salt och rér om.

Tills&tt lite mjol i taget och rér ihop till
en kKlumpfri deg.

Knéda degen i 7-8 minuter och dela den
sedan i tvé lika stora bitar.

Forma, till bollar, 14gg péa en tallrik och
téck med plastfolie.

Lat degen jéasa ett dygn i kylskap.




GLUTENFRI PIZZA

% dl kokosolja

2% dl ljummet vatten
25 g jast

1 msk strésocker

% tsk salt

1% dl vitt rismjol

1dl durramjol

% dl tapiokastarkelse
% dl potatismjol

1 tsk xantangummi

1 tsk bakpulver

- vitt rismjol f6r utbakning
tomatsas

valfri (mjolkfri) ost
favorittopping

Satt ugnen pa 300 grader. An-

vander du ugnssten satter duin -

den nar du startar ugnen.

Mat upp kokosoljan, halli ljum-
met vatten och smula ner jasten.
Hall ner strésocker och salt.

Blanda vitt rismjol med durra-
mjol, tapiokastarkelse, potatis-
mjol, xantangummi och bak-
pulver i en separat bunke och
hall ner i den vata blandningen.
Lat jasa i 30 minuter pa en varm
plats.

Arbeta ihop den l6sa degen
med en slev och kyl i kylskap eller
frys tills den ar helt kall och be-
tydligt fastare.

Dela degen i tre delar och kavla

. ut var och en pa ett bakplats-
- papper. Tillsitt vitt rismjol tills

det gar att kavla enkelt, degen
ska vara tillrackligt kyld for att
l1att hanteras, den ar dock inte
smidig och hanterbar som en
deg med vetemjol.

Vill du ha en tjock kant kan
du rulla eller vika in den allra
yttersta biten av den utkavlade
degen.

Bred sedan ut tomatsas 6ver
pizzan och toppa med valfri ost
och dina favorittoppingar. Vill
du ha en calzone lagger du ost
och fyllning pa endast halva din
pizzabotten. Lagg 6ver bakplats-

pappret pa en plat och satt in i
mitten av ugnen eller skjutsa .
over bakplatspappret pa di




Nytt ar, nyarsloften. Fér digsrc:lrrrig
i , hért pa tra

tanker satsa extra pataning

i a tranings

tipsar vi om den ny.

Ixfdebars, helt vegans'ka och 1£UI'li ,

med energi och protein. Klicka in p

indiebars.com.

AHsidig kost &r viktig Gavsett om dy

dr allitare eller vego. Vill dy Vara

sdker p3 att du far dig allt 5r det bra
att komplettera
Psst... testa OmniVegan. Fin

ns p3
héilsokosten f6r 129 kr.

GILLAR

#VEGO2015

med en multivitamin.
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SOT AVSLUTNING

, ‘? o l 0 o
Ibland vill man¥hte slappaTaget om julen. Da
ar det extra smidigt att baka ner alla julens
smaker i en saftig muffins med apelsin, tran-

bar och choklad.

Recept: Pernilla Berg Foto: Mattias Kristiansson
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CHOKLADMUFFINS 1 krm vaniljpulver eller
MED APELSIN OCH 1 tsk vaniljsocker
TRANBAR 1% dl strésocker
16 st

Satt ugnen pa 200 grader.

1% dl mjolk, t ex soja-, havre-

Blanda mjélk och viniger och

eller mandelmjolk lat std i nagra minuter. Skala
2 tsk vitvinsvinager zucchinin och riv den fint.
1dl rapsolja Tvétta apelsinen och riv skalet
1 apelsin, rivet skal och saft fint. Pressa ut apelsinsaften.
1dl torkade tranbar Blanda i finriven zucchini,
1 zucchini,ca 300 g rapsolja, apelsinsaft, rivet skal
4 dl siktat dinkelmjol och tranbar i sojamjolken.
1dl kakaopulver Sikta ner dinkelmjol, kakao,
% dl sojamjol sojamjol, bakpulver, bikarbonat,
2 tsk bakpulver vaniljpulver och strésocker i en
% tsk bikarbonat annan bunke.

ROr ner de torra ingrediens-
erna i mjolkblandningen och
blanda val. Enklast ar att an-
vanda en ballongvisp for att fa
bort eventuella klumpar.

" Fordela smeten i 16 muffins-
formar och gradda i 20 minuter.

Testa med en sticka, de ska vara

v torra i mitten. Ta ut och lat svalna.
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Ange rabattkoq VEGo
assan° och fg 10,
att pq dip order!*

*Giltig yj

N 19 vid ett kép per Person d
dller gj .
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| Kissed By Ecos webbshop hittar du miljosmarta, giftfria
och garanterat djurvanliga skonhetsprodukter. Valkommen!

L 4

% ‘ 10kr

Vara produkter tillverkas av Vara mdrken dr certifierade av per order gar till ett aktuellt
naturliga och ofta ekologiska Leaping Bunny och PETA, vilket miljo- eller djurrdttsprojekt.
ingredienser som dr sndlla garanterar att bade slutprodukt och Du Ran duen ge ett eget

mot dig och miljon. ingredienser dr fria fran djurtester. bidrag i kassan om du vill!

Prenumerera pa VEGO!

MISSA INTE VAR
JULKALENDER!

ERBJUDANDEN
OCH TAVLINGAR
~VARJE DAG
ANDR FRAM TILL

JULAFTON!

*VT SES PA INSTAGRAM, FACEBOOK, GOOGLE+ & TWITTER!

POSTA KUPONGEN ELLER BESTALL DIN PRENUMERATION PA WWW.VEGOMAGASINET.SE.

TEXTA TYDLIGT!

For att lasa kopvillkoren, ga in pd www.vegomagasinet.nordicshops.com/kopvillkor

|:| JA TACK, jag vill prenumerera pa 3 nummer fér endast 149:- (fran nr 1)

I:l JA TACK, jag vill prenumerera pa 6 nummer for endast 298:- (fran nr 1)

FORNAMN: EFTERNAMN:

ADRESS:

POSTNR: ORT:

E-POST: (ej obligatorisk)

Frankeras e;j.
Mottagaren
betalar portot.

VEGO

SVARSPOST
20645296
110 27 Stockholm
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VEGOKOTT & TOFU 49
11 Briserad spetskal med korv 50
27 Negimaki pa seitan 59
30 Braserad tofu med tranbar och
apelsin 60
36 Korv- och rotsakspytt 62
48 Korv med bréd och gronsaker 62
49 Tandooritortilla
59 Brantevikssill 62
60 Groénkalspaj med filodeg 63
61 Interevben, men... 63
63 Knapriga bollar med svamp 68
och valnétter 77
GRONSAKER & 77
ROTFRUKTER
8 Tagliatelle med muskotnét 77
15 Pumpalasagne 80
16 Roédbetssoppa med hetta
18 Rostade rotfrukter med fikon
17 Braserad endive
17 Pasta med apelsinsds och frast 25
gronkal
24 Krossad potatis med paprika, 26
lime och vanilj 36
28 Wok med réd curry 48
29 Frasiga bollar med apelsin- 85
sallad och valnétter
32 Riswraps med dipp
35 Tomat- och spenatpajmed ost 29
36 Vintrig bulgursallad med
spenat och granatipple 33
36 Groénsakssoppa med vitlsks- 42
frasta tomater 43
37 Kalamatalasagne med bénor 43
49 Teriyakibroccoli med nudlar

Vitkalsgratiang med svamp
Bakad potatis med majshummus
Kramig vegosill med curry
och dpple

Vegos frestelse

Rodkalssallad
Brysselkalsgrating med rokt
tofu

Svamppaté
Kalrotsraggmunkar
Kalrotsbiffar

Risottobiffar

Crostini med italiensk bon-
rora och rostad tomat
Smordegssnittar med kara-
melliserad 16k

Avokadotimbal

Piccata med kronartskockor
och vitvinssas

BONOR & LINSER
Guldgula kikartspannkakor
med vegetarisk curry
Koshari

Dahl med matkorn

Artig pastasas
Olivoljefriterade kikarter

BROD & SOTSAKER
Rocky road med s6tma, silta
och hetta

Erikas tryffeltarta
Saffranskaka

Linas lussekatter

Mjuk pepparkaka

Receptregister

Tunna och kryddiga pepparkakor
Lyxig chokladkolasas
Dekorerad chokladkaka
Karamelliserade pepparkaks-
popcorn

Frasiga jordnotsrutor
Minttryffel

Chokladkola med flingsalt
Pekannotsknack

Saffransris a la Malta
Chokladfondant

Fidos basta pizzabotten
Glutenfri pizza
Chokladmuffins med apelsin
och tranbar

DRYCK

Varm choklad med anchochili
Mormor Britas saftglogg

Glogg med saffran och clementin
Gin gin mule punch

Sockerlag

Snow cone med blodapelsin
och campari

OVRIGT

Egen senap
Ostbricka
Smaksatt olivolja
Rostade mandlar
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Ersattningsguide

Att kika vego handlar inte om att utesluta nagot, allt gar att ersatta! Ar
man ny i vegovarlden ar det inte sa latt att ha koll pa alla fantastiska
produkter som finns dir ute. Har har vi gjort en ersattningsguide som en
hjalpande hand pa din gréna vag.

MJOLK OCH GRADDE
Dricka och bakning
Mandelmjélk

Hasseln6tsmjolk

Sétad och osétad sojamjolk
Havremjolk

Matlagning
Osotad sojamjolk
Havremjolk
Kokosmjolk
Mandelmjélk

Matlagningsgradde
Sojagradde
Havregradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy, sojagradde
Soyatoo kokosgradde

Soyatoo risgradde

Carlshamn visp

Yoghurt
Sojayoghurt
Havreyoghurt

Matlagning & bakning

Mjolkfritt smoér fran bland an-

nat Carlsham, Milda* och Coop™.

Det finns dven flytande mjolk-
fritt smor.

Bordsmargain
Mjolkfritt bordsmargarin finns
fran bland annat Carlshamn och
Flora*,

9fnehaller animalisk D-vitamin.

Pa mackan gillar vi t.ex. Astrid &
Apornas “Jeezly original’, samt
Vegustos sortiment och Violife.

I matlagning passar ostar som
Cheezly, Vegusto och Rizella.

Det finns aven ett antal smalt-
bara ostar fran bla. Astrid &
Aporna, Vegusto och Violife.

Kottfars

Sojafars hittar du i frysdisken
fran bl.a. Veggi, Anamma och
Hilsans kok. Det finns aven
torkad sojafars i vélsorterade
matbutiker, eller att bestalla pa
nitet (vegshop.se, veganlife.se).

Koéttbullar

Vegobullar fran bla. Anamma
och Astrid & Aporna. Aven fryst
falafel fran flera olika produ-
center.

Korv

Det finns flera olika vegokorvar,
bade i kyl- och frysdisken. Fran
barnvanliga varianter fran bl a
Astrid & Aporna, Fry’s och Taifun,
till starkare korvar fran vari-
erande marken.

Tofu

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i istillet
for agg i matpajer. Mjuk tofu
lampar sig bra for efterratter.

No-egg
Aggsubstitut, perfekt i saser,
kramer och bakverk eller for att

gora dggfria maranger.

Annat kott

Veggi har bl a sojastrips, cubes och

steaks.

Fry’s Beef-style strips.

Fry’s Chicken-style strips.

Torkade sojastrimlor, filéer,
grytbitar.

“Istdillet fér kyckling”, frysdisken.

Tzay, frystdisken.

Anammas sortiment.

Vegetarisk kebab och gyros

Tempeh, fermeterade sojabénor.

Fast tofu, finns dven rokt och
marinerad.

OVRIGT

Smoérdeg. Fryst smordeg brukar
vara agg- och mjolkfri.

Pasta. Torkad pasta brukar vara
aggfri. Aggfria vetenudlar gar att
hitta, annars gar risnudlar bra.

Bonor och artor

VEGOKOLL.SE

For full koll pa vilka produkter
som ar vego, fler forslag pa
ersattningar, naringslara och
mycket mer, ga in pa Djurens
ritts vegolista - vegokoll.se.
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OmniVegan®

En multivitamin fér dig som

vill ha ett kosttillskott utan

onddiga tillsatser — med hela

25 effektiva och lattupptagliga

vitaminer och mineraler.

Innehaller flera ingredienser

varda att ndmna, t ex:

« Vitamin K2

- Vitamin D

- Zink och mangan

- Kisel, jarn och koppar

» E-vitamin och C-vitamin

» De mest aktiva formerna av
vitamin B3, Bg och B2

paidiivhcuilt
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Ett paket innehdller
60 tabletter.

Ca pris 129:'

For/ékelet tander
och muskler

Magnesium +300°®

Magnesium dr en essentiell mineral
som dr viktig for Gver 300 enzymer i
kroppen som &r involverade i en rad
biokemiska processer.

Nastan 50% av kroppens magnesium
finns i benstommen.

Magnesium bidrar till att bibehalla
normal benstomme och normala tinder.

En burk innehdller
60 resp. 180 tabletter.

Magnesium bidrar dven till normal
muskelfunktion samt till att minska
trétthet och utmattning.

Med Magnesium Pidolat, en organisk
och lattupptaglig form av magnesium.

60 tabletter:

Ca pris 99:-

- & 7 N1 »
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Solroslecitin
Lecitin granulat ar nyttiga fett-
syror i koncentrerad form, som kan
anvindas i bakverk, smoothies,
stros pa yoghurt osv.
- Kolin bidrar till att bibehalla
normal leverfunktion.
« Linolsyra bidrar till att bibehalla
normala kolesterolnivaer i blodet.”
« Fosfor bidrar till att bibehalla
normal benstomme och
normala tander.

* Gynnsam effekt uppnds vid ett dagligt intag
av 10 g linolsyra. Solroslecitin bidrar med 6,3 9.

En burk innehdller
200 gram.

Ca pris 129:"

Samtliga produkter i denna annons &r /’\
o \NEL

registrerade hos Vegan Society,

OMNISYM PHARMA |

TLF. 040 617 0182 |

INFO@OMNISYMPHARMA.SE |
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st OmniVegan® (60 st)
: ion (200gr)
agne 300° (60 st)

g

Ordinarie 387:-

- 4

26 8 L }/' Gdller tom 24 dec 2014.
Ordinarie 357:- .~  Frakt 50 kr tillkommer pd
. " order under 500 kr.

Vara produkter hittar du i vélsorterade halsokostbutiker i hela landet.
Erbjudanden ovan galler dock endast bestallningar via:

www.omnisympharma.se

WWW.OMNISYMPHARMA.SE
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TAOR O AT
Veggiﬁnskaralla en b

GRONARE ju;

Veggifamiljen ar helt vegansk, gjord av sojaprotein Non-GMO, givetvis laktos- och glutenfri.

Familjens Julbord bjuder pa: Vegetarisk Janson, Sojastrips inlagda som Julsill, Skagenréra gjord pa sojastrips och Amarantkaviar gjord av sojamince.
Vi finns pa: Ica, Coop, Hemkdp, Willys, Citygross och i vdlsorterade Halsokostbutiker.

Familjens Julrecept hittar du pa: www.veggi.se



