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1. Vad ser du fram emot pa julbordet?

Jag alskade allt, men sarskilt morotsbollarna med saffran
pa sida 67, gronkalsflarnen pa sida 56 och sjalvklart ris a la
Mandel pa sida 71.

2. Vad ser du fram emot i vegovag 2016?

Att fler vljer att testa vego, bade tidningen och maten.

3. Nyarslofte?

Jag har lovat mig sjalv att springa genom vinter och slask
for att satsa pa fler sim- och |6plopp 2016. Kanske leriga
Tjurruset igen?

Blanda ihop: 1 avokado « 1 msk finhackad graslok »
1 tsk ramsloksolja eller vanlig olivolja « flingsalt «
svartpeppar « 2 msk rostade pinjendtter

Da var det dags igen for den mest maxade hogtiden pd dret, och vi ger
dig darfor vart mest maxade nummer nagonsin. VEGO:s julnummer ar
inte bara bade hogre och bredare i formatet, det ar aven hela 132 sidor
tjockt! Hurra! Allt for att klamma in sa mycket mat, prat och nya traditio-
ner som mojligt.

For julen handlar om mat, och oftast valdigt kottig mat. Men det ska
det bli andring pa! Har har vi 22 helgréna recept att géra plats for pa jul-
bordet. Och kanske till och med konkurrera ut ndgon gammal kimpe
som sylta eller paté? For dven om manga oftast trycker pa traditionerna
till jul kan det vara kul att veta att manga av vara traditioner dr valdans
nya. Sa nya att vi faktiskt kan sdga "dags for nya traditioner din trak-
mans” utan att vara alltfor banbrytande. Kottbullarna blev inte julbords-
vardiga forran pa 7o-talet. Sill i alla dess inlaggningar och smak-
sattningar ar ocksa nytt, precis som mycket annat. Sa bli inte forvanad
om vi om 40 ar pratar om grénkalsbollar och auberginesill som riktiga
"klassiker” pa julbordet.

Pa tal om nya traditioner sa har vi en hel del i tidningen for det nya
aret, spektakulara 2016, med alla tips och tricks for att du ska borja aret
sa vegofantastiskt som mojligt. Perfekt for alla er nya i vegovarlden,
men dven en vanlig klapp pa axeln for er redan fralsta. Om du tyckte att
det blaste gront i ar kommer det att piska orkanvindar 2016. Och utan
att avsloja for mycket sa star det har julnumret for en hint om vad som
kommer att hdanda med VEGO under aret. Nu lagger vi namligen i en ny
vaxel, allt for ett gronare matbord, bade juletid och sommartid.

En véimjande gloggskal for nya traditioner!

=T

oy

Mattias Kristiansson, chefredaktor

e |

De lovade att kéra december ut och
jag lovade att komma tillbaka. Jinx
Foodtruck i Géteborg levererade en
av drets mumsigaste matupplevelser.
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Du har val inte missat min nya bok
"Pepparkakeland”? Ett barnsligt kul
spektakel med stora och sma, galna
och snygga pepparkaksbyggen for
alla aldrar.

Antligen har jag tagit fram mina
ursnygga veganska och varmande
Timbercat-kédngor, kopta pa Green-
laces.se. Kom igen sno och is, inget
kan stoppa mig!



- GO svarar!

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla?
Kor pa! Vi dlskar nar du engagerar dig sa mejla garna till redaktionen@vego-
magasinet.se eller kontakta oss pa var Facebooksida sa svarar vi.

VEGO-matkasse?

Hej! Tycker att ni bor borja med en mat-
kasse med recept till!
/Josefine

Svar: Ah, visst hade det varit fantastiskt? Vi
har faktiskt haft tankar pa det, men kanner
inte att tiden rdcker till just nu. Men vi haller
alla dorrar 6ppna, sa kanske en vacker dag!

Gillar er stil!

Hej! Har lange letat efter magasinet for
mig. Nar dottern blev vegetarian och er
tidning dok upp slog jag till direkt. Blir bara
mer och mer nojd for varje nr éver allt jag
lar mig och all god mat vi far till i kdket.

Prenumerera

For att kopa losnummer eller prenumerera
pa VEGO, gd in pa www.yegomagasinet.se

Kundtjanst och prenumerationer
Telefon: 08-799 62 01
Mail: vego@pressdata.se

Ovriga fragor, kontakta redaktionen
redaktionen@vegomagasinet.se

Aven den inbitna kottatande delen av min
stora familj borjar nu mjukna. Gillar er stil
och ordval, "slang i, veva ihop" m.m. Det
andas att det ska vara enkelt.

/Linda, n6jd prenumerant

Svar: Men oj vilket fint mejl. Tack! Det har
ar precis sddant som gor att vi fortsatter
att slita pa. Och kul att vi verkar ha hittat
ratt niva, vegomat ska inte vara svart eller
knepigt pa nagot satt.

Bdasta
mjolken

Hej, vad ersatter man
bast mjolk/gradde i
kaffe med? Alltsa
vilken sorts vego-
mjolk passar bast?
/Jenny

—

Ly!

Svar: Problemet med
manga vaxtbaserade
mjolksorter ar att de
kan skara sig ndr man
haller dem i kaffet. Vi har fragat de mest

inbitna kaffedlskarna och de rekommenderar

alla Oatlys speciellt framtagna iKaffe. Finns
nu i valsorterade matbutiker.

Redo for Readly

Forutom i var egen app och pa Ztory.se
gar nu VEGO att lasa digitalt dven pa
Readly.se. Allt for att dnnu fler ska kunna
ta del av den bdsta vegomaten.

Chefredaktor & ansvarig utgivare
Mattias Kristiansson, 0768 55 99 77
mattias@vegomagasinet.se

Grafisk form Malou Holm

Korrektur Camilla Dunér

Adress Oxenstiernsgatan 33, 115 27 Stockholm
Annonsera annons@vegomagasinet.se

Forlag Vegoriket AB Tryck PunaMusta
Org nr 556989-1830 ISSN 2001-7537
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@nomyourself

Mary Mattern flanger mellan Los Angeles
och New York och delar med sig av brutalt
goda veganska recept blandat med fres-
tande restaurangbesok. Lika delar halso-
samt och syndigt, och extra kul att hon
precis har slappt sin helt egen kokbok med
samma namn - Nom Yourself.

a theresaruleagok

@thereserulesok

Therese Svensson ar inte bara ny i VEGO,
utan hon kommer hdr att bidra med sin
vegovisdom och unika smakpalett. Hennes
Instagram ar fylld av tokiga vegoratter och
matinspiration fran alla hall och kanter, alltid
med samma smittande humor. We like!
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Instagram: @vegomagasinet
Facebook: www.facebook.com/
matmagasinetvego
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Garanterat gott

Garant tar ett stort kliv in i frysdiskarna med sina helt veganska

(3 ?‘. /
och glutenfria produkter. Broccolipuckar, chilibites, morots- och

i ; ¥ ingefarsbollar samt gronkalsbites ar det som géller. Finns pa
_i Nirgaeit 7 Y . 7 Willys och Hemkop.

Planti kommer
med kylda havre-
baserade kaffe-
Quorn avancerar drycker!Finns
smakerna latte
och mocha.

Med dggfria vegoprodukter. Forst ut ar nuggets och schnitzlar, men
vi har hort rykten om att det kommer mer. Mums, sager vi bara.

o
256-arig vegan
Den irlandska 6len Guinness blir vegansk. Efter

256 ar slutar de nu att klarna 6len med hjalp
av fiskblasor. Skal!

PIROIRRT

Var femte
valjer vegol!

Livsmedelsféretagen har gjort en
undersokning som bekraftar att

Ben & Jerry's + vegan = sant 10 % av befolkningen kakar vego.
Det intressanta ar att andelen ar

De legendariska glassmakarna planerar en
mjolkfri glass under 2016. Smaken ar inte
officiell an, men den lovar att den ska leva
upp till allt annat forédande gott som

Ben & Jerry's gor.

hela 20 % i dldersgruppen 16-39 ar.
Bra jobbat, sager vi

Krispigt gourmetknacke med chia-
fron fran Kung Markatta. Fullt med
solros- och linfron. 37,95 kr/200 g.

Kramigt varre
Mjolkfria farskostar har det varit
tunt med, men vara boner har blivit
besvarade. Forst ut var Oatly med
sin pdMackan och nu lanserar
Tofutti en risbaserad cream Till den grona sidan. Superstjarnan holl det

cheese, Creamy Smooth Original hemligt ett tag men dr nu en stolt vegan
for 46,90 kr/200 g. som garna pratar om det i alla tv-soffor och
intervjuer. Hurra!

Aggfria 4gg? Kan det vara mojligt? Japp! Fore-

. . taget Follow your heart lanserar nu veganska agg
Valkommen Mlley CyrUS! med samma egenskaper som riktiga” dgg. Du ska
kunna steka, gora omelett, pajer och aven baka
med dem. De kommer att kunna kopas pa Ama-
zon. Om leverans till Sverige ar mojligt vet vi inte,
men vi hoppas.



Hall dig varm i vinter med de har snygga, miljosndlla vinterjackorna fran italienska
Quagga. Tillverkade i 100 % atervunnen polyester. Finns att kopa pa Green Laces.

RO added

sugar ‘-

Go Green Nutdrink
Smoothie ar en n6t-
baserad smoothie
gjord pa 50 %
nétdryck och 50 %
frukt. Den kommer i
tva smaker: cashew,
jordgubb och banan
och kokos, mango
och banan. Go-
Greens nétsmoothie
kostar 20 kr.
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Ingen jul utan choklad-
kalender. Plamil gor
mjolkfria choklad-
kalendrar som aven
finns i en sockerfri
variant. Choklad-
kalender fran Plamil,
64 kr/125 g.

Tofu pa sprang

Tofu a la Minute Original och Thai ar tva varianter pa
forstekta, forkryddade bitar ekologisk tofu. Bara ldgg
till gronsaker, nudlar, pasta eller ris och middagen ar
klar. Tofun fran SoFine finns pa ICA, Hemkop och
Willys for 30 kr/180 g.

”Om inte fér
djurens skull,
kanske f6r din
egen? Om inte

VEGCMASSAN

Vego pa vegoméssor

For er som vill traffa oss pa tidningen VEGO, prata
mat och kopa julklappar sa kommer vi att vara pa
Vegovision i Goteborg den 5-6 december samt
Vegomadssan i Stockholm den 12 december.

fér din egen
skull, kanske f&r
Planetens?”

/ Artisten Molly Sandén om
varfér man ska ata vego

En kopp varme

Bujjo gor varmande buljonger i olika smaker.
Vi ar saklart mest glada 6ver den veganska
buljongen i smaken rodbeta/pepparrot.
Priset kommer att ligga pa runt 40 kr.

Den legendariska musikern Stevie
Wonder har blivit vegan. Han ar sa glad
dver beslutet att han till och med sjong
en sang om det | The Late Late Show
with James Corden. Kolla pa youtube!

Anamma vego

Nytt fran Anamma dr en lagom het
vegochorizo och kryddiga bombaybiffar.
Sa krydda till tillvaron lite extra i vinter.



-RITERADE
AMPINJONE

Sa fort man pratar om fritering och frasiga paneringar borjar folk flacka med blicken
och drémma sig bort. Vi gillar allt friterat och blev stormande glada nar vi sag att fler och fler
borjade anvanda sig av vara vanner champinjonerna. Sa genialt! Perfekta i form och storlek
och sadar harligt mjuka i konsistensen i kontrast till den hart friterade utsidan. Mums!

Friterade champinjoner med misomajonnas
4 portioner som ett tilltugg

@ Anvand kikartsmjol eller majsmjol istallet for vetemjol och
glutenfritt strobrod istéllet for panko

Friterade champinjoner

250 g champinjoner, garna sma
2 dl kokosmjolk

1dl vetemjol

2 dl pankostrobrod

rapsolja att fritera i

salt till servering

Misomajonnas

2 dl majonnas, t ex aggfri
1 msk ljus misopasta

1 lime, saften

1 tsk strosocker

V5 tsk salt

Friterade champinjoner Ror ihop kokosmjolk och vetemjol i en
skal. Hall ut pankostrobrodet pa en tallrik. Vand forst champinjo-
nerna i smeten och sedan i pankostrobrédet. Hetta upp generdst
med olja i en tjockbottnad kastrull, cirka 180 grader. Fritera
champinjonerna tills de ar frasiga och gyllenbruna. Lat rinna

av pa lite hushallspapper. Salta.

Misomajonnas Ror ihop majonnas, misopasta, limesaft, strosocker
och salt i en skal. Servera till de nyfriterade champinjonerna.

Forfériskt frasiga pd utsidan och
néstan krdmiga pd insidan blir
dessa en farligt god férrditt.



VI KAN INTE
SLUTA PRATA OM
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- SINE

Apelsiner dr aldrig sa goda som under vinterhalvaret, sa njut sa lange det varar. De kommer
ursprungligen fran Sydostasien och apelsin betyder just "dpple fran Kina”. Apelsiner innehaller
som alla vet mycket C-vitamin, sa slopa brustabletterna. Inget slar the real deal, som dessutom

innehaller antioxidanter och flavonoider som haller oss friska. GIom inte att du kan anvanda hela
apelsinen. Skalet blir till prima smaksattning i bade matlagning och bakning. Tank bara pa att
handla ekologiska apelsiner, de ar annars nagra av de mest besprutade frukterna.

Varmt apelsinte med vanilj

1 liter @

Okej, inte ett traditionellt "te’, men det
vdrmer gott dndd. GI6m inte att Igta teet
svalna helt innan du vdarmer pé det pé nytt
sd att alla smaker hinner utvecklas.

5 apelsiner, rivet skal och saft
5 dl vatten

1 vaniljstang

2 kanelstanger

2 msk rarorsocker

Hall ner rivet apelsinskal, apelsinsaft och
vatten i en kastrull. Skara vaniljstangen
och skrapa ur fréna. Slang ner fron och
stang i kastrullen tillsammans med
kanelstangerna och sockret. Koka upp
och Iat sjuda tills sockret har smalt.

Ta kastrullen fran plattan och satt

pa ett lock. Lat svalna i rums-
temperatur. Sila nu ditt te och

varm upp pa nytt nar du ar

sugen. Du kan forvara det

som blir 6ver i kylskdapet

och varma pa nar det behovs.



VI KAN INTE
SLUTA KRYDDA MED

GOCHUJANG

Gochujang ar en koreansk chilisas som bestar bland annat av roéd chili, fermenterade sojabdnor och
ris. Den har en harlig hetta och valbehovlig sétma. Gochujang har anvands som kondiment i Korea i
flera hundra ar och passar perfekt som marinad, men aven som dippsas, glaze och sjalvklart som
smaksattare till klassikern bibimbap. Du hittar den i valsorterade matbutiker eller i asiatiska butiker.

Gochujangburgare

4 portioner

@ Anvand glutenfritt vegokott
och hamburgerbrod

400 g valfritt vegokott eller fast tofu
rapsolja att steka i

Gochujangsas

1dl gochujang

¥ dl ketchup

2 msk sojasas

2 msk farinsocker

1 msk vitvinsvinager
2 tsk sesamolja

2 vitloksklyftor

2 tsk riven farsk ingefara
salt

svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbrod
salladsblad

4 ananasringar
skivad gul lok
svarta sesamfron
farsk koriander

I0

Dela vegokéttet eller tofun i mindre bitar.
Lagg ner i en skal.

Gochujangsas

Blanda ihop gochujang, ketchup, sojasas,
farinsocker, vitvinsvindger, sesamolja,
pressade vitloksklyftor, riven farsk ingefara,
salt och svartpeppar i en skal.

Stek vegokottet eller tofun i lite olja tills
det far fint med farg. Hall pa lite mer an
halften av gochujangsasen. Lat puttrain i
vegokottet, sen ar det klart.

Rosta hamburgerbréden och fyll dem
sedan med vegokoéttet, salladsblad, ananas-
ringar, skivad gul 16k, sesamfron, farsk
koriander och resterande gochujangsas.

En liten heting som fér
fart pa smaklékarna.
Sléng pa ett gdng fdrska
béngroddar eller varfér
inte lite kimchi fér att
spetsa till den ytterligare.
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Rustika rotfrukter, beska endiver, murriga kalsorter
och syrliga citrusfrukter. Vintermanaderna har
manga smaker att erbjuda och vi vill at dem alla.

RECEPT & FOTO KAROLINE JONSSON

Karoline Jonsson ar ny
receptskapare i tidningen
VEGO och hon kommer
att kittla vara sinnen med
sdasongens smaker. Karo-
line ar en av programle-
darna i SVT:s vegetariska
matlagningsprogram
Vegoratt och ligger dven
bakom bloggen Det grona
skafferiet.Folj Karoline pa
www.karoline.femina.se.
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Pasta med svartrétter och citrus



Pasta med svartrotter

och citrus

4 portioner

@ Anvand glutenfri spaghetti

Svartrétter dr en favorit under vinterhalvéret.
Ett tips dr att skala dem under rinnande
vatten sd férsvinner svartrotens klibbighet.

1 paket svartrotter, 500 g

1 schalottenlok eller en liten gul 16k
3 vitloksklyftor

1% dl vitt vin

2% dl gradde, t ex havregradde

2 krm torkade chiliflingor

salt

svartpeppar

3 msk olivolja

1 citron, rivet skal

400 g spaghetti

eventuellt rostade mandelspan till servering

Skala svartrotterna och skar dem i bitar. Hacka
I6ken och vitloksklyftorna fint. Stek 0k, vitlok
samt svartrotter tillsammans med chiliflingor,
salt och peppar i lite olivolja tills [oken ar
mjuk och borjar fa farg. Hall ner vinet och lat
sjuda tills vatskemangden har reducerats till
halften. Tillsatt gradden och lagg pa ett lock.
Lat sasen sjuda tills svartrotterna har mjuknat.
Koka under tiden spaghettin enligt anvisning-
arna pa forpackningen. Tillsatt 1-2 dl av kok-
vattnet till pastasasen nar det aterstar ett
par minuter av koktiden och sla sedan av
vattnet. Ringla olivolja over spaghettin och
hall ner den i pastasasen. Sjud i ytterligare
nagon minut sa att sasen kan koka in i pastan.
Stro éver rivet citronskal och servera even-
tuellt med rostade mandelspan.

Bonrora med rostad

vitlok och rédbetor

cagdl

GF

2-3 rodbetor

¥ vitlok

400 g kokta vita bonor, ca 2 burkar a 400 g
Y dl olivolja

2 tsk citronsaft

¥ tsk spiskummin

¥ tsk sesamolja

Borsta rodbetorna med rotfruktsborste och
skar dem i klyftor. Skar vitloken tvars over.
Lagg rodbetorna och vitloken pa en latt oljad
ugnsform. Rosta i ugnen pa 200 grader i

20 minuter eller tills rodbetorna kanns mjuka
med provsticka. Peta ut vitloksklyftorna fran
skalet. Mixa samman samtliga ingredienser,
smaka av och efterkrydda eventuellt.

Nar du rostar vitlok
far den en mild och
I&tt notig smak som
ar helt underbar.
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Sloppy Joes

4 portioner
@Anvénd glutenfritt
hamburgerbréd

Coleslaw

% dI cashewnotter

1dl vatten

Y citron, saften

1 tsk dijonsenap

1 tsk dppelcidervindger
salt

svartpeppar

% litet vitkalshuvud

¥ liten gul 16k

Sloppy Joes

2 gula Iokar

2 morotter

Vi rotselleri

2 vitloksklyftor

10 soltorkade tomater
1 tsk spiskummin

Y51 tsk chiliflingor

1dl tomatpuré

2 msk tamari eller annan sojasas

1% dl gréna linser
8 dl vatten
6 hamburgerbréd

Coleslaw Lagg cashewnotterna i blot i vattnet ett par timmar. Tillsdtt sedan citronsaft, dijon-
senap, dppelcidervindger, salt och svartpeppar. Mixa till en slat sas, gdrna i en hoghastighets-
blender. Riv kdlen tunt med mandolin eller strimla den sa fint du kan. Skala och strimla dven
|6ken. Forflytta till en skél och héll cashewsasen 6ver. Smaka av med salt och peppar.

Sloppy Joes Hacka |6k, morot, rotselleri samt vitloksklyftor fint. Stek i rapsolja i en kastrull tills
I6ken borjar karamelliseras. Strimla de soltorkade tomaterna och blanda ner tillsammans med
spiskummin, chiliflingor, tomatpuré, tamari, grona linser och vatten. Koka upp och lat sjuda i
20-30 minuter. Linserna ska nu vara helt mjuka och rotfrukterna ska mosas latt nar man rér
med en sked. Ror om tills det blir en fars med bra konsistens. Tillsdatt mer vatten om farsen ar
for torr eller hoj varmen och Iat koka utan lock en stund om den &r for rinnig.

Dela hamburgerbroden. Klicka pa en rejél sked av farsen och toppa med coleslaw.



Pumpasoppa (&3

4 portioner

2 st sma hokkaidopumpor
2 gula lokar

1rod chili, farsk eller torkad
2 vitloksklyftor

1 tsk mortlade korianderfron
1 msk riven ingefara

1 krm riven muskotnot

5 dl vatten

1 burk kokosmjolk a 400 g
2 dl roda linser

1 dl pumpakarnor

Satt ugnen pa 200 grader. Karna ur pumporna och skar
sedan den ena i klyftor och den andra i sma bitar.
Rosta pumpaklyftorna i ugnen i ca 20 minuter eller
tills de ar mjuka och har fatt lite farg. Tillsatt pumpa-
kdrnorna ndr det aterstar ca fem minuter och lat dem
rostas med. Skala och strimla I6karna. Stek i rapsolja
tills de har fatt farg och karamelliserats. Skiva chili och
vitloksklyftor fint. Tillsatt pumpabitarna, chili och vitlok
samt kryddorna och frés i ytterligare nagra minuter.
Tillsatt vatten, kokosmjolk och linser. Koka ca 15
minuter eller tills pumpan ar helt mjuk. Mixa soppan
och servera tillsammans med den ugnsrostade pumpan
och pumpakarnorna. Riv lite extra muskot 6ver och
hetta eventuellt upp med lite chiliflingor.

Hokkaidopumpor &ar knallorange 1 fdrgen och
myélla och smériga 1 smaken. Om du inte hittar
hokkaido gar det bra med en butternutpumpa.



Ribollita &

4 portioner

En mustig klassiker fran Toscana, fylld
med vita bénor och goda grénsaker.

5 dl torkade stora vita bonor
2 morodtter

1 gul 16k

va rotselleri

4 salviablad

1 kvist rosmarin

1 tsk timjan

5-8 gronkalsblad

3 potatisar

2 vitloksklyftor

8 dl vatten eller gronsaksbuljong
5 soltorkade tomater

salt

svartpeppar

Blotlagg bonorna éver natten. Hall bort
vattnet, tillsatt nytt och koka bénorna
mjuka i 1-2 timmar. Skala morot, rotselleri
och 16k och skdr sedan fina bitar. Fras allt i
lite olja i en kastrull tillsammans med
orterna, salt och svartpeppar. Dra av gron-
kalsbladen fran de harda stjalkarna och
strimla. Skdr potatisen i mindre bitar och
riv vitloken. Nar 16ken ar mjuk tillsatter du
gronkal, potatis och vitlok. Fras i nagon
minut och tillsdtt sedan buljongen. Lat
koka en timme. Tillsatt halften av bénorna
ndr de ar helt mjuka. Mixa resterande
bonor med ca 3 dl kokspad samt de sol-
torkade tomaterna. Hall bénpurén i soppan
och rér om. Lat koka upp. Smaka av med
salt och peppar. Servera tillsammans med
ett gott brod.



FRUKT OCH
GRONSAKER



Lacker tofucurry med chapati

VAD ATER EN
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Kryddiga burgare och klyftpotatis »Ndr jag gér veganburgare
bombarderar folk mig med
fragor: Varfor faller de inte
isdr eller suger at sig all olja;
hur fér jag dem sé krispiga pa
utsidan och s@ mjuka inuti;
vad dr det fér hemlig ingredi-
ens som gor dem s@ goda?
Det dr knepigt att géra goda
veganburgare, men det hér
receptet har svaren!«

Dunja Gulin har defini-
tivt svaret och i sin nya
bok 6ppnar hon upp

sitt myllrande, standigt
overraskande, veganska
skafferi. Nya smaker,

nya tillagningssatt och

nya konsistenser som
alla ger dig svaret pa
fragan — Vad ater en
vegan?

RECEPT DUNJA GULIN
FOTO WILLIAM REAVELL




RECEPT

Kryddiga burgare och
klyftpotatis
4-5 portioner @

Kryddiga burgare
75 g mosade eller rivna gronsaker

1 liten gul 16k

3 vitloksklyftor, pressade
1 tsk grillkrydda

1 krm paprikapulver

1 krm malen gurkmeja

¥ krm chilipulver

4 msk finhackade orter,
t ex persilja och graslok
575 g kokt raris, rumsvarmt
% tsk havssalt

vetemjdl till panering
solrosolja till stekning

Sotpotatisklyftor

2 stora sotpotatisar, skalade

och skurna i klyftor

4 msk solrosolja

1 krm paprikapulver

1/2 tsk torkad oregano

havssalt och krossad svartpeppar

Tillbehor

saltgurka

skivad rodlok
majonnds, t ex aggfri

Kryddiga burgare

Hacka den gula I6ken och pressa vitloks-
klyftorna. Goér burgarna genom att lagga
alla ingredienser (utom mjél och olja) i en
stor skadl. Knada in riset i blandningen med
handerna tills allt &r val blandat och riset
borjar bli klibbigt. Det ar det som gor att
burgarna inte faller isar eller suger upp for
mycket olja. Smaka av med salt och kryddor
- burgarna ska vara smakrika, sa var inte
radd for att krydda rejalt. Lat blandningen
vila i 30 minuter. Forma sma natta burgare
med latt fuktade hander — det bor bli cirka
14 stycken. Rulla burgarna i lite mjol. Fyll en
djup, tjockbottnad stekpanna med 3 cm
matolja och hetta upp tills oljan borjar réra
sig. Kontrollera om den har uppnatt ratt
temperatur genom att klicka i en liten bit av
burgarsmeten i stekpannan: om det genast
borjar bubbla &r oljan tillrackligt het. Fritera
nagra burgare i taget, beroende pa hur stor
stekpannan dr - det ska inte vara for trangt.
Nér de dr gyllenbruna tar du upp dem med
en halslev och lagger dem pa hushallspap-
per. De ska vara gyllenbruna med en frasig
skorpa och saftiga inuti, och bara slappa
ifran sig en aning olja nar du tar i dem.
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Sotpotatisklyftor

Satt ugnen pa 200 grader. Koka potatisen i
en kastrull med kokande vatten i 5 minuter.
Lat rinna av och torka val. Lagg 6vriga in-
gredienser i en liten burk, stang locket och
skaka. Hall 6ver klyftorna och blanda val.
Tack en bakplat med folie, lagg ett ugns-
galler ovanpa och lagg klyftorna pa gallret.
Ugnsstek i cirka 20-25 minuter tills de har
fatt farg och ar frasiga.

Servera burgarna varma med potatisklyftor,
saltgurka, skivad |6k och majonnas. Njut!

Lacker tofucurry

med chapati

2-3 portioner

@& Anvénd hirsmjél till tofun och
hoppa over chapatin

Det hdr dr mitt favoritcurryrecept och jag
dter ndstan alltid fér mycket nér jag lagar
det! Hoppa inte éver steget att marinera
och steka tofun férst — det gér verkligen
en otroligt stor skillnad fér bade smak och
konsistens.

Tofu

300 g farsk tofu

4 tsk tamarisoja

1tsk olja

2 tsk vatten

2 tsk dijonsenap

2 tsk torkade orter

1tsk curry

Vs tsk korianderfropulver

¥ tsk malen spiskummin

2 vitloksklyftor

1 ndve vete- eller hirsmjol till panering
2% dl solrosolja till fritering

Curry

1% gul 16k, tarnad

4 vitloksklyftor

5 msk solros-, kokos- eller olivolja
2 msk finriven farsk ingefara

2 tsk currypulver

Vi — V5 tsk chilipulver

1 tsk malen gurkmeja

1 msk tomatpuré

Vs tsk havssalt

3 dl vatten

1tsk arrowrot eller majsstarkelse
2 msk hackad koriander, graslok
eller persilja, till garnering

Chapati
2% dI fullkornsmjol
2% dl vetemjol

V2 tsk havssalt
2 msk solrosolja
1% dl + 1 msk [jummet vatten

Tofu

Skdr tofun i 2x2 cm tarningar. Blanda ihop
tamarisoja, olja, vatten, dijonsenap, kryddor
och pressade vitloksklyftor till en marinad.
Hall 6ver tofun och lat sta i 30 minuter.
Vand sedan tofun i vete- eller hirsmjol sa
att alla sidor tdcks. Hetta upp oljan i en
kastrull eller stekpanna och stek tofun
frasig. Lat rinna av pa hushallspapper.

Curry

Hacka den gula I6ken fint och pressa vit-
|6ksklyftorna. Hetta upp oljan i en stor
stekpanna med lock. Frés 16k, vitlok och
riven ingefara pa medelhdg varme tills
dofterna frigors. Tillsatt alla kryddorna,
tomatpuré och salt och bryn under om-
rérning. ROr ner den marinerade stekta
tofun, tillsatt vattnet och lagg pa lock. Lat
koka upp, ror om, sank varmen och koka i
5-10 minuter. Du kan tillsdtta mer vatten
om du vill har en mer grytliknande konsi-
stens. | slutet blandar du ut arrowrot eller
maizena i lite kallt vatten och tillsdtter det.
Ror om tills det borjar koka igen. Din lackra
curryratt ar klar! Garnera med farska orter
och servera med nykokt basmatiris
och/eller chapati (se nedan).

Chapati

Blanda mjdl, salt och olja med ballongvisp i
en skal. Tillsatt vattnet gradvis och knada
blandningen till en slat, lite mjuk, deg. Knad-
ningen ar mycket viktig sa hoppa inte éver
det momentet. Fortsatt att knada tills degen
ar slat och smidig. Tillsatt lite mer mjol eller
vatten om det behovs. Svep in i plastfolie
och 13t vila i 15 minuter. Dela degen i 10 lika
stora delar och rulla bitarna till sldta bollar
mot bakbordet. Pudra varje degboll med
mjol och kavla sedan ut bollarna till rundlar,
13 cm i diameter, med en brodkavel. Pudra
o6ver mer mjol om det behovs sa att degen
inte fastnar i bakbordet. Hetta upp en gjut-
jarnspanna eller stekpanna av rostfritt stal
pa medelhég varme. Lagg i en av degrund-
larna och véand den nér ytan borjar bubbla.
Men hall 6gonen pa den, den ska inte bli
brun. Vanta tills ytan boérjar bubbla igen,
vand en sista gang och lat ligga ett 6gon-
blick i stekpannan. Tryck forsiktigt 1angs
kanterna pa chapatin med en grytvante for
att fa den att puffa upp i mitten! Gradda
resten pa samma sétt. Servera genast.
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GRON MAT PA SVT

Hela tiden slas vi av nya revolutionerande steg i vegovag, och nu ar det antligen dags for Sveriges
forsta helt vegetariska matlagningsprogram! Hurra! skriker vi pa VEGO och vi fick saklart tag pa
Karoline Jonsson och Elenore Bendel Zahn som kommer att fresta oss i rutan med sin grona mat.

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON

— Helt vilt kul! Precis sa kianner Karoline och Elenore infor den
hedersamma uppgiften.

For visst har vi i vegovirlden vintat. Fran grona drémmar
och Facebook-uppror till tissel och tassel om att nagot kanske
holl pa att hinda. Och si en dag blev det officiellt att SVT spar-
kar iging ett vegetariskt matlagningsprogram, med start den
19 januari. De tvd som fick uppdraget att inspirera och vigleda
folket i landet lagom 6ver till den gréna sidan &r alltsd Karoline
och Elenore, tva tjejer som passande nog bor i samma lilla
kommun i sédra Skéane.

P4 varsin sida om dkern borjade de ovetandes om varandra
att utforska vad naturen och tridgirden hade att erbjuda.
Nagra ar senare triffades de tack vare att de bada hade borjat

fotografera och blogga om mat. Med passionerad entreprendrs-
anda driver bada nu sina egna foretag.

Varfor vego?

— Jag viljer vego for att det kiinns som det mest sjilvklara,
att kunna std utanfor djurindustrin och dta med gott samvete,
forklarar Karoline. Hon har bara itit vego i fyra ar, men hennes
matfilosofi har redan smittat av sig pa hela familjen, dir samt-
liga idag foredrar gront.

For Elenore har medvetenheten om jordens hilsa suttit i
linge. Nir hon borjade laga mat pa yogaretreater insag hon
hur bra hon maidde av att ita vegetariskt och mestadels
veganskt, s det f6ll sig naturligt.




KAROLINE JONSSON
Bakgrund som grafisk
formgivare. Bor i sodra Skane
med tva pensionerade hastar,
en skock honor och katten.
Karoline har numera sin blogg
Det Grona Skafferiet pa
Femina och den utsags till

Sveriges Basta Matblogg 2012.

ELENORE BENDEL ZAHN
Ekologisk tradgardsmastare
och halsocoach. Har utvecklat
och distribuerar sin Nordisk
Superfood Blandning, en

raw food-mix pa den nordiska
naturens supervaxter. Hon

har aven gjort appen 30 Raw
Breakfasts, full av galet goda

Hon har ocksa gett ut en frukostar.

kokbok med samma namn.
Elenore hittar du pa:

www.earthsprout.com
Instagram: @ElenoreEarth

Karoline hittar du pa:
www.karoline.femina.se
Instagram: @gronaskafferiet

»Ekologiskt, naringstatt och
sanslost gott {or jord och
kropp ar det som galler.«

— Ekologiskt, ndringstitt och sanslost gott for jord och kropp
ir det som giller.

Man kan ju verkligen undra varfor det har tagit sa lang tid
for ett vegetariskt matlagningsprogram. Men vem orkar tinka
pa det nu? Den stora fragan dr ju — vad kommer vi att fa se i
programmet? Karoline och Elenore foérklarar att det blir ett
schyst brett utbud av recept pa frukost, dryck, snacks, luncher
och middagar dir grunden &r hela rena ravaror. Det dr mat
som alla ska kunna laga i sin vardag.

— Detta 4r verkligen ett stortskont program for alla.

Och s till frigan som manga stiller sig — blir det lakto-ovo-
vegetariskt eller veganskt?

— Recepten dr fria fran dgg och mjolk. Det enda vi har plockat
in fran djurriket dr lokalproducerad och ekologisk honung och
bipollen.

Nagot annat kul ni kan avsloja om programmet?

— Eftersom vi valde att inte gora ett studiobaserat matpro-
gram har inspelningarna tagit oss till ritt sa 16jligt roliga situa-
tioner. Som nir vi stod fullt pdklidda i en sj6, nistan ramlade
i OCH skulle ita samtidigt. Nar vi letade efter chokladtryfflar
ien enorm ihalig ek eller nir vi hade solkattskrig och dansade
med trilskande sdpbubblor i tridgardslandet.

Och avslutningsvis. Nu i vintertid, vad iter ni helst da?

— Jag lever pa mustiga grytor och kryddiga soppor, berittar
Karoline. Elenore kan inte annat 4n att hilla med och slianger
girna in lite fonsterbridesodlade groddar och microgreens
ocksa.

— Man kan ju inte annat dn att 4lska alla lustiga och dunder-
skona rotsaker och kalsorter vi har hir i Sverige under denna
sdsong.

Powergrot med Raw Ingefarsappelmos
Blanda ingredienserna nedan och du har en fantastisk torr grot-
mix att ha till hands i skafferiet. Blotlagg pa kvallskvisten, skolj pa
morgonen, koka sedan och du far en 16jligt god och naringspackad
frukost. Ingefarsmoset ar pricken over i:et, men det gar givetvis bra
med vilka toppings som &n faller dig i smaken.

Powergrot
1dl hirs « 1dl quinoa « 1dl bovete « 1dl linfron « 1dl sesamfron «
1dl solroskdrnor «1dl pumpafron « 2 dl havregryn

Raw dppelmos
2 applen « 4 dadlar « 1tsk riven ingefara « 1dl vatten « 1 tsk mald kanel

Powergrot Blanda alla ingredienser i en stor skal. Férvara i en
tattslutande burk i skafferiet. For en portion blotlagger du 1dl av
grotmixen i 3 dl ljummet vatten 6ver natten. Pa morgonen lagger
du mixen i en finmaskig sil och skéljer med rent vatten. Blanda
med 1% dl vatten och en liten nypa salt i en kastrull. Lat koka pa
medelvarme utan lock i 7-10 min. Ror om da och da. Avnjuts med
raw dappelmos, lite rivet citronzest eller dina favorittoppings.

Raw dppelmos Karna ur dpplena och skar i bitar. Karna dven ur
dadlarna. Mixa samman ingredienserna till en slat puré.

Elenores app 30 Raw
Breakfasts har all
inspiration du behover
for en hidlsosam och
vralgod frukost.

Karolines kokbok

Det grona skafferiet
(Bonnier fakta) ar full av
harlig vegomat. Bade
lakto-ovo och helvegansk.

N
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Gloggmys

Gloggfikor brukar trangas runt advent, men vi sdger att varje dag ar en dag for gloggmys.
Vi har inte bara de mest forforiska bakverken att snaska pa utan aven speciellt
framtagna drinkar som kommer att varma bade kropp, julsinne och gaster.

BAKRECEPT MATTIAS KRISTIANSSON DRINKRECEPT KAROLINE NORDEFORS OCH ANETTE ROSVALL FOTO LINUS HALLGREN
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Krackelerade choklad-
kakor och pepparnétter




Mandelmusslor med
vit chokladgradde

Mandelmusslor med
vit chokladgradde

20 st

Mandelmusslor dr en klassiker och sd ska
de forbli. Meeen, vi byter i Gr ut vispgrddden
mot en vit chokladgrddde. Tro oss, du kom-
mer inte att bli besviken.

Mandelformarna

1 dl skalad mandel eller 174 dl mandelmjél

1 bittermandel

% dl strosocker

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
2 dl vetemjol

Vit chokladgradde
100 g vit choklad
175 dl vispgradde, t ex mjolkfri

Topping

farska hallon, havtorn, blabar
eller annat gott

26

Mandelformarna

Satt ugnen pa 200 grader. Anvander du hel
mandel sa mal den eller mixa fint i en mat-
beredare. Rér ihop med strosocker, smoér
och vetemjodl. Nyp ihop till en smidig deg.
Plasta in och Iat vila 30 minuter i kylskapet.
Smdra under tiden formarna eller pensla
med olja. Ta ut degen och tryck ut deni
metallformar. Den ska tryckas ut ganska
tunt. Gradda mandelmusslorna i 10 minuter
eller tills de borjar fa lite farg i kanterna.
Lat svalna nagot innan du stjélper ut dem
ur formarna.

Vit chokladgradde

Hacka den vita chokladen fint och lagg ner i
en skal. Koka upp gradden och héll den 6ver
den vita chokladen. Ror runt tills chokladen
har smalt. Plasta in och lat svalna helt i kyl-
skapet i nagra timmar, helst 6ver natten.
Vispa upp chokladgradden med hjdlp av en
elvisp. Det kan ta ndgon minut langre an
vanligt.

Fyll mandelmusslorna med vit choklad-
gradde och bar.

Krackelerade chokladkakor
25 st

Bara namnet dr kul att séga. Och sé snygga
de dr! Tunna, knapriga, sega i mitten och
med sG mycket choklad att de smdlter i
munnen.

100 g mork choklad

1dl vetemjol

V2 dl kakao

1 tsk bakpulver

en nypa salt

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
1% dl farinsocker

1 msk vatten

florsocker att rulla kakornai

Satt ugnen pa 175 grader. Hacka den morka
chokladen fint och smalt forsiktigt i mikron
eller 6ver ett vattenbad. Stall at sidan sa
lange. Sikta ner vetemjol, kakao, bakpulver
och salt i en bunke. Vispa i en annan bunke
ihop smor, farinsocker och vatten till en
fluffig smet. Ror ner den smaélta chokladen.
Mata nu ner lite av mjélblandningen i taget
tills allt ar anvant. Blanda till en deg. Den ar
inte superfast, det ska den inte vara. Plasta
in degen och lat den vila i kylskapet i 2-3
timmar sa att den blir fast. Rulla degen till
sma bollar. Vand dem i florsocker och lagg
pa bakplatspapperskladda platar. Gradda i
14-16 minuter. Ta ut och lat svalna.

Pepparnétter
40 st

Pepparnétter, eller Pebberngdder, som man
sdger i Danmark, dr sma naggande goda
kakor med klassisk pepparkakssmak. Glémde
vi séiga att de dr beroendeframkallande?

150 g smor, t ex mjolkfritt - ~
1 dl strésocker S OBS! Y
V2 dl ljus sirap

1 msk pepparkakskryddor

t
, om inte at
1 tsk bikarbonat *_ planera.
4 dl vetemjol S e

Slang ner samtliga ingredienser i en mat-
beredare och mixa ihop till en fast deg. Vira
in degen i plastfolie och Iat vila i kylskdpet
Over natten. Satt ugnen pa 150 grader.
Forma degen till sma sma bollar och lagg pa
bakplatspapperskladda platar. Graddai12
minuter.



Langpannebullar med

saffran och apelsin
20 bitar

Langpannebullar dr inte bara smidigt, de
hér saffransrutorna dr éven sd goda att de
inte ens kommer att hinna fram till bordet
innan folk har nallat av dem.

Saffransdeg

1 paket jast,50 g

5 dl mjolk, t ex soja-, havre-, mandel-
eller annan vaxtbaserad mjolk

1 paket saffran,0,5 g

150 g smor, t ex mjolkfritt

1dl strésocker

V2 tsk salt

12 dl vetemjol

Farskost- och apelsinfyllning

150 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
200 g farskost, t ex mjolkfri som Tofuttis
eller Oatlys pdMackan

3 dl florsocker

1 msk vaniljsocker

1 apelsin, rivet skal

vatten eller mjolk, t ex havre-
eller sojamjolk
parlsocker

Satt ugnen pad 200 grader.

Saffransdeg Smula ner jasten i en bunke.
Varm mjolk och saffran i en kastrull tills det
blir fingervarmt. Hall ner i bunken och ror
runt sa att jasten loser sig. Skar smoret i
tarningar och ror ner tillsammans med
strésocker, salt och nadstan allt vetemjol.
Knada allt, helst i en hushallsassistent, tills
du har en smidig deg. Det tar 5—10 minuter.
Degen kommer att vara ganska 16s. Lagg
ett bakplatspapper pa en plat med héga
kanter. Hall ner smeten och bred ut den sa
gott det gar. Tack med en kokshandduk och
|at jasa i 30 minuter. Tryck sma hal i snygga
rader 6ver hela kakan.

Farskost- och apelsinfyllning Ror ihop
samtliga ingredienser till fyllningen. Klicka
ner fyllningen i halen. Pensla allt med lite
vatten eller mjolk och stro over parlsocker
sd att du far ett fint lager. Gradda kakan i ca
20 minuter eller tills den har fatt fint med
farg. Ta ut och Iat svalna ndgot innan du
skar upp den i sma fyrkanter.

Mandelpaj med choklad
och fikon
10 bitar

Fikon dr gott, mandel ér gott, choklad ér
gott. Légg ihop alla tre och du har en paj
som dr lika god nygréddad, ljlummen och
kall.

Chokladmordeg: 2V dl vetemjdl « V2 dl
kakao « 2 msk strosocker « 150 g smor,
t ex mjolkfritt « 2 msk vatten

Frangipane: 200 g mandelmassas 50 g
smor, t ex mjolkfritt « V2 dl gradde, t ex
soja- eller havregradde « 2 msk majs-
starkelse

5 farska fikon

Smalt choklad: 50 g mérk choklad

Langpannebullar med
saffran och apelsin

Satt ugnen pa 200 grader.

Chokladmordeg Mixa ihop vetemjol, kakao,
strosocker och smor i en matberedare eller
nyp ihop for hand i en bunke. Avsluta med
vattnet och knada ihop till en smidig deg.
Kavla ut degen pa mjolat bakbord och kla
en pajform med den.

Frangipane Mixa ihop samtliga ingredienser
i en matberedare eller rér ihop med en
gaffel. Bred ut frangipanen i pajskalet.

Skiva fikonen och fordela 6ver mandel-
krdmen. Gradda pajen i 30 minuter. Ta ut
och lat svalna.

Smalt choklad Hacka den moérka chokladen

fint och smalt forsiktigt i mikron eller 6ver
ett vattenbad. Ringla 6ver pajen.
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Pepparkakscheesecake
12 bitar
(@& Anvind glutenfria pepparkakor

Pepparkaksbotten
200 g pepparkakor
100 g smor, t ex mjolkfritt

Pepparkaksfylining

400 g farskost, t ex mjolkfri som
Tofuttis eller Oatlys paMackan
12 dl strosocker

2 tsk vaniljsocker

2 tsk mald kanel

2 tsk mald ingefara

1 krm mald kryddnejlika

2 dl vispgradde,

t ex Alpro Airy & Creamy

Till dekoration
pepparkakor
frysta eller farska lingon

Satt ugnen pa 175 grader.

Pepparkaksbotten Mixa peppar-
kakorna till smulor i en matberedare.
Du kan dven krossa dem i en plast-
pase. Smalt smoret och blanda med
kaksmulorna. Pressa ut i en spring-
form med l6stagbar kant, ca 20 cmi
diameter.

Pepparkaksfylining Ror ihop farsk-
ost, strosocker, vaniljsocker, kanel,
ingefdara och kryddnejlika i en skal.
Vispa vispgradden fast och fluffig i
en annan skal. Vand nu ner gradden i
farskostsmeten med hjalp av en
slickepott. Nar allt ar val blandat
haller du ner smeten i springformen.
Stallin i frysen i ndgra timmar,

helst 6ver natten. Ta ut 30 minuter
innan servering. Dekorera med
krossade pepparkakor och farska
eller tinade lingon.

Mjolkfri farskost?

E Sjalvklart finns det.

\ Tofutti lanserar nu en

I risbaserad férskost i

! 200 g férpackning som
i dr super. "Oatlys pé-

E Mackan” funkar ocksda
1 jattebra.
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RECEPT

Vin Chaud

1 liter

1 apelsin

1 pase nejlikor

1 flaska fruktigt rodvin, t ex Castoro Cellars
1 apelsin, skalet

1 citron, skalet

2 kanelstanger
rasocker efter behag
riven muskotnot

4 stjarnanis

Borja med att sticka ner alla nejlikor i apel-
sinen och skar den sedan i klyftor. Lagg at
sidan sa lange. Ner med rodvin, apelsinskal,
citronskal, kanelstédnger, rasocker efter
behag, riven muskotnoét och stjarnanisien
kastrull. Varm pa utan att det borjar koka,
da kokar alkoholen bort och det vill vi inte
har. Nar sockret har smalt och drycken ar
het haller du upp den i muggar och serverar
med en klyfta apelsin med nejlikor i varje glas.

Varm drink med mork rom
och appelmust

1drink

Alkoholfritt? Drinken dr dven jattegod
som alkoholfri utan rom.

Vi vaniljstang, stang och fron
1dl appelmust

1tsk svart te, gdrna Earl Grey
med bergamott

1 msk rasocker

V2 tsk hel kardemumma
citron

1 citronklyfta

5 cl moérk rom, t ex Havana Club (301)
Skara vaniljstangen och skrapa ur frona.
Blanda vaniljstang, fron, dppelmust, svart
te, rasocker, kardemumma och citron i en
kastrull. Lat koka upp och dra fran plattan.
Ju ldngre det far dra desto mer smak far
drinken av kryddorna. Sila ner drinken i ett
glas och ror ner romen. Fast citronklyftan
pa glaset sa kan gasten sjdlv vdlja om de
onskar mer citron i.

)/STOCKHDLH

12 DEC) f
N 4 KONFERENCIER
- MIAN
LODALEN

PRESENTIRAS STOLTAV DURRATTSALLIASEN DO

VINNAREN AV HELA
KAMDIS-SVERIGE BAKAR
CKARD

SPANNARDE
_ FILMER &
FORELASNINGAR

MAMNGDER MED
SMAKPROVER

FINM KARLORIR
TESTA

PRSSA P ATT
VEGODEJTING

SHOPPA
DJURVANLIGT VEGCAFE MED
VEGANSKA
BAKVERK &

JTOUTSTALLNING JULTALLRIK

AV | JSBEROM DA
JO-ANNE
McARTHUR

VIGOMASSANSPREMIUMUTSTALLARE 252 s-. l-

VEGOMASSA! PRESENTERAS OCH ARRANGERASAY 24 DJUIRRATTSALLIANSEN I.Y!
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-100%, vaxthaserad
* Kramig mjolk- och sojafri "cream cheese”
*Innehaller ingen gluten

Perfekt att anvanda i bade varma och kalla ratter!

Creamy Smooth Free Naturell - mjilk- & sojatri hittar du i vilsorterade ICA-butiker. Las garna mer om Tofutti pd kungmarkattaab.se/vara-varumarken/tofutti/
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Vackert frostbiten star den dar och lockar i vit vinterskrud.
Kravlos och enkel smalter den som nysné i munnen. En middag
klar som iskristall och gjord for att bjuda dina narmsta vanner pa.

RECEPT LINA KRISTIANSSON FOTO MATTIAS KRISTIANSSON



Jordartskockssoppa

4 portioner @

Jordartskockssoppa

400 g jordartskockor

1 gul 16k

olivolja att steka i

2> dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

svartpeppar

1 tsk lantbuljong

en skvatt vitt vin

rostade pumpakarnor

Jordartskockssoppa

Skala jordartskockorna och skar dem i bitar.

Lagg ner dem i en skal med kallt vatten och
eventuellt en citronskiva. Detta for att de
inte ska missfargas. Fras loken i lite olivolja
tills den mjuknar nagot. Hall av vattnet fran
skockorna och blanda ner dem i I6ken. Hall
pa gradden. Salta och peppra. Koka upp
och I3t sjuda tills de har blivit mjuka, ca
15—-20 minuter. Smaksatt med lantbuljong
och en skvatt vitt vin. Mixa den slat med
hjalp av en stavmixer. Hall upp soppan i ser-
veringsskalar och stroé over rostade pumpa-
karnor. Servera med varma tunnbréd.

Tunnbréd med timjan

3 dl vetemjol + extra till
utbakning

1dl ragsikt

¥4 msk bakpulver

en nypa salt

Vs tsk brodkrydda

Y5 tsk timjan

1 msk rapsolja

Y5 msk ljus sirap

2 dl mjolk, t ex osotad
soja- eller mandelmjolk

Tunnbréd

Blanda alla torra ingredienser i en skal.

Ror snabbt ner resterande ingredienser.
Det ska bli en klibbig deg. Dela degen i atta
bitar. Kavla ut i rikligt med vetemjal till
tunna rundlar. Har du en kruskavel sa kavla
en gang med den, annars gar det bra att
nagga med en gaffel.

Graddai en torr, het
stekpanna i 20-30

Dubp
. ) X fi a eller
sekunder pé varje sida. Eff’h’gf,”a recepter
.. ersig | '
Torka bort éver- Hagar oops, e
. aven strg
blivet mjol mellan ;.E,gizde

varje graddning.
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Gnocchi med 1dl fint mixade cashewnétter Kronartskockskram

kronirtskockskrim + extra till servering Skdr av en bit av den harda stjalken pa
2 msk olivolja kronartskockorna och koka dem sedan
Att géra egen gnocchi dr inte alls svart, for- 1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde mjuka i rikligt med vatten. Kann r?ed en
s6k med jtteenkelt istdllet. Och dessutom salt kniv i botten av kronartskockan. Ar den
mycket godare din férdighdpt. P& tal om svartpeppar mjuk sa ar den klar. Ta upp och Iat svalna.
férdigkdpt, om du inte orkar koka dind 1 gul 16k Plocka nu av alla blad. Grép sedan ut
olivolja att steka i "skagget”, den tradiga mitten. Kvar har du

egna krondrtskockor sa kép en burk med )
nu den del som du ska anvanda. Mixa de

konserverade.
Gnocchi tva kronartskockshjartana + botten till-
Gnocchi Koka potatisen och Iat svalna nagot. Pressa sammans med riven vitloksklyfta, citron-
300 g mjdlig potatis i en potatispress och blanda ihop med soja- saft, mixade cashewnotter, olivolja och
v, dl vatten mj6lk och vetemjol i en bunke. Krydda med gradde. Smaka av med salt och peppar.
274 dl vetemjsl salt, peppar och riven muskot. Knada ihop
salt till en hyfsat fast men smidig deg. Rulla ut Stek gnocchi och fint skivad I6k i lite oliv-
dttsear till langa langder och skar i 2-3 cm bitar. olja. Vand ner kronartskockskramen. For-
riven muskotnét Tryck till dem med en gaffel for att fa fina dela gnocchin pa fyra tallrikar och stro over
rander (eller hoppa det steget, det gor ytterligare mixade cashewnétter. Servera.

Kronirtskockskram absolut ingenting). Till hit kan du forbereda.

> firska kronartskockor Slang in dem i kylen och koka senare om du
1 vitloksklyfta

¥ citron, saften

vill. Om inte, koka dem i lattsaltat vatten i
5—7 minuter.
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Vdlkomnande
gronska pa ytterdorren

TEXT MONIKA RAFALOWICZ COOK/LUST & FAGRING FOTO MATTIAS KRISTIANSSON
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Du kan testa med alla typer av barr
och blad. Testa dven att dekorera med
noétter, kryddor och torkade apelsin-
och appelskivor. Eller varfor inte gora
en supergron krans med gronkal och
brysselkal?

1. Klipp till lagom stora bitar av grenar och kvistar
med hjalp av en sekator.

2. Klipp ner grillpinnarna och fast den farska fruk-
ten pa dem med hjalp av lim.

3. Fast nu spoltraden ordentligt pa halmstommen
sa att materialet inte glider runt nar kransen ar
klar. Vira forst ett varv trad runt stommen sa

att &ndarna mots. Tvinna andarna runt varandra
hart och vik upp. Vira ett eller tva varv trad till sa
att anden verkligen sitter fast.

4. Nu dr det bara att borja. Lagg ett lager gront i
taget och vira fast med spoltrad. Lagg nasta lager
omlott sa att det tacker spoltraden fran varvet
tidigare.

5. Ndr du har gétt hela varvet runt ar det bara att
lyfta pa det allra forsta lagret och sedan sticka in
det sista materialet under sa att du far ett snyggt

avslut. Vira ett eller tva extra varv och fést ordent-

ligt pa baksidan.

6. Dekorera med den farska frukten.

e et s

Gront material (du kan
behéva bade mer och mindre)
10 grenar cypress

2 krukor rosmarin

2 kvistar chili

2 kvistar eukalyptus
eventuellt bareukalyptus

Dekoration
5 farska fikon

9 kumquats

15 paradisapplen

Redskap halmstomme, lim,
spoltrad, sekator, grillpinnar

Nar du klipper gront,

t ex gran, kan du tanka
pa att ha de storre
bitarna pa kransens
utsida och de mindre
pa insidan. Pa sa satt
blir kransen mycket
jamnare.

Kransen haller bast om den hanger utomhus, annars sa svalt som majligt.
Har du den inomhus sa tank pa att spraya den med lite vatten da och da.
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Bakverk av alla dess slag ar inte bara goda att dta pa egen hand, de gor sig aven utmarkt i grupp och i
en fin forpackning ar de dven bdsta ga-bort-presenten. Har ar prylarna som ger julefrid vid bakbordet.

1. Mdrkta av julen Stampla dina julkakor med Nordic Wares kakstamplar. Snoflinga, rosett eller etikett, vad bestammer du. Alla tre kostar 349 kr
pa Bagaren och Kocken. 2. Glimrande presentation Har du slitit i koket maste det synas. Lat bakverken trona pa det har guldiga kakfatet pa fot.
149 kr, H&M Home. 3. Snygga till dig med tidningen VEGO:s eget forklade. Eko och reko for 249 kr. 4. Bokstall for smarta Helt plotsligt ligger
bakboken gomd under smet och mjol. Var smart och anvand ett julrott bokstod. 169 kr fran Baldershage.se. 5. Gelatinfritt gelégodis Sota for-
packningar till sétt godis. Ahléns serie A Skafferiet” har fatt tillskott av gelatinfritt godis i smakerna Citrusmix, Fruktmix och Violer. 39 kr/styck.
6. Ge bort nagot sott Atbara presenter regerar. Se bara till att presentera dem snyggt. Pralinask i guld fran Lagerhaus, 19 kr. 7. Rocky Road har
blivit en julklassiker for manga. Men till dem kravs det marshmallows. Har ar dgg- och mjolkfria marshmallows fran Dandies. 79 kr/283 g, finns pa
bland annat Goodstore.se. 8. Slappna av Pepparkaksbaket kommer att ga sa mycket lattare med en kavel i silikon och non-stick center i metall,
samt en smidig spatel. Kavel fran Kitchen Craft, 207 kr, och vinklad spatel fran Sweetly Does It, 179 kr. 9. Kndck notterna med stil, med en not-
knackare fran Drosselmeyer, 299 kr. 10. Inte utan min koksassistent Electrolux populdra koksassistent har inte bara en 1000W motor utan dven
LED-indikatorer for att underlatta arbetet. Kommer i fargerna Royal Purple, Alpha Bronze och var favorit Sky Blue. Rekommenderat pris, 3 995 kr.
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MAT FOR HELA FAMILJEN

+ oCH FOTO MAT

TIAS KRISTIANSSON

Panerad tofu med

potatismos och gron artsas
4 portioner @/—\nvénd majs- eller
rismjol istallet for vetemjol och gluten-
fritt strébrod

Fiskfria fiskpinnar som gar snabbt att
slanga ihop. Alla dlskar potatismos och
vem blir inte glad av en galet grén
artsas? Smaklig maltid!

Panerad tofu

350 g fast tofu

2 dl vetemjol

1dl vatten

1% dl strobrod

1 tsk salt

rapsolja att steka i

Dillmos

800 g mjolig potatis

2 dl mjolk, t ex osotad
sojamjolk eller havremjolk
1dl finhackad farsk dill

1 tsk salt

vitpeppar

Gron artsas

2 dl grona artor

2 dl vatten

1 tsk gronsaksbuljongpulver
eller flytande gronsaksfond
Vs tsk salt

Panerad tofu

Skar tofun i skivor. Blanda ihop vetemjol
och vatten i en skal. Blanda strébrod och
salt pa en tallrik. Doppa nu forst tofun i
vetemjol- och vattengeggan och vand den



sedan i strébrodsblandningen. Hetta upp
ett lager olja i en stekpanna och stek sedan
tofun frasig och gyllenbrun.

Dillmos Skala potatisen och dela den i
mindre bitar. Koka den mjuk i en kastrull.
Hall bort vattnet och vispa den sedan till ett
mos tillsammans med mjolken. Anvand en
elvisp, det blir enklast. Blanda ner finhackad
dill och smaksatt med salt och peppar.

Gron drtsas Sliang ner grona artor, vatten,
buljongpulver eller fond och salt i en mixer.
Mixa till en slat sas. Du kan aven gora det
har med hjélp av en stavmixer.

Servera den panerade tofun tillsammans
med potatismos och grén artsas.

Currybiffar med
indiskt ris och raita

4 portioner (€3

Currybiffar

2 burkar sma vita
bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
¥ gul 16k

Y5 rod paprika

1dl grona artor

2 msk majsstarkelse
2 tsk curry

¥ tsk salt
svartpeppar
rapsolja att steka i

Indiskt ris

3 dl basmatiris
6 dl vatten

2 tsk gurkmeja
¥ tsk salt

Raita

2 dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
1 vitloksklyfta

2 msk finhackad farsk mynta

¥ tsk salt

Ténk vad nagra biffar och ris
kan lysa upp i mérkret. De hér
bollarna dr favoriter som ni
kommer att géra fler génger,
sa varfor inte dubbla receptet
och frysain.

Currybiffar Hall av spadet fran bonorna och skolj dem i vatten. Slang sedan ner dem i en
matberedare och mixa till en slat kram. Du kan aven mosa sonder dem med en gaffel.
Skrapa ner allt i en skal. Hacka den gula I6ken och paprikan fint. Blanda ner i bonkramen
tillsammans med grona drtor, majsstarkelse, curry, salt och peppar. Forma till biffar och

stek dem gyllenbruna i lite olja.

Indiskt ris Koka upp vatten, gurkmeja och salt i en kastrull. Hall pa riset och koka enligt

anvisningarna pa forpackningen.

Raita Ror ihop yoghurt, pressad vitloksklyfta, finhackad farsk mynta och salt i en skal.
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Alla behéver ett snack som ér gott som
godis... men som inte dr godis. Har har
vi proppat vara dunderenkla bars fulla
med nétter och havregryn. Mums!

Frysta bar med
vit chokladsas
4 portioner @

500 g frysta bar

Varm vit chokladsas
150 g vit choklad, t ex mjolkfri
1% dl gradde

Varm vit chokladsas Hacka den vita
chokladen fint. Koka upp gradden i en
kastrull. Ta kastrullen fran plattan och vispa
ner den vita chokladen. Nar du har en slat,
len chokladsas ar den klar.

Fordela de frysta baren i fyra portions-
skalar. Hall pa den vita chokladsasen.

Nyttiga notbitar
12 st 3

¥ dl agavesirap

1dl jordnétssmor

¥ dl appelmos

1dl rostade mandlar
¥ dl jordnotter

3 dl havregryn

1dl solrosfrén

2 msk krossade linfron

Tryck ner ett bakplatspapper i en liten
form. Ror ihop agavesirap, jordnétssmor
och appelmos i en skal. Hacka mandlarna
och jordnétterna grovt. Blanda ner i skdlen
tillsammans med havregryn, solrosfrén och
krossade linfrén. Tryck ut massan i den
forberedda formen. Lat vila i kylskapet i

1 timme. Skar sedan i sma rutor.

Forvaras i kylskapet.



VALKOMMEN TILL DJURENS RATTS VEGANSKA MASSA

Goteborg

Lordag den 5 december
kl. 10.00-18.00

Sondag den 6 december
kl. 10.00-17.00

Folkets hus, Jarntorget

Forelasningar « Utstallare « Provsmakningdar « Restaurang

Kom och njut av god mat, lyssna pa ldrorika foreldsningar och traffa utstdllare med ett brett
utbud av produkter. Kom och lat dig inspireras till gronare matyanor och djurvinligare val!

WWW.VEGOVISION.SE

w

Djurens Ratt.

2015 ARS SPONSORER
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n s6lare f

Sotsakernas hogtid ar har och vi laddar
godisskalarna med vit chokladtryffel med
passionsfrukt, vaniljkola och mer dartill.
Perfekt att ge bort som en uppskattad
present, men vi skvallrar inte om
du ater upp allt sjalv.

RECEPT MATTIAS KRISTIANSSON FOTO LINUS HALLGREN



Vaniljkola med flingsalt €3

20 bitar

Var vaniljkola far hdr ett lyft av nagra
flingor salt for att balansera upp den an-
nars Gh sG goda sétman. Férsok att dta en
och sedan inga fler, helt oméjligt.

1 vaniljstang

3 dl strosocker

1dl ljus sirap

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
100 gram smor, t ex mjolkfritt

flingsalt

Tryck ner ett bakplatspapper i en form, ca
30x20 cm. Skara vaniljstangen och skrapa
ur frona med hjélp av en kniv. Blanda ihop
alla ingredienser forutom saltet i en ka-
strull. Lat smadlta ihop, koka upp och sedan
sjuda tills det nar 120 grader. Till det har
behéver du en kokstermometer. R6r om da
och da sa att smeten inte fastnar i botten.
Hall ner smeten i den férberedda formen.
Str6 over lite flingsalt och lat sedan allt
stelna i kylskapet. Skar i bitar och virain i
godispapper eller smorgaspapper.

Raw pepparkaksbollar

12 bitar

Det hdr dr godiset som kommer att vara
med dig hela julen. Tipset dr att fylla din
frys med ett gdng sadana hdr bitar och ta
fram ndr julkénslan behéver en boost...
eller sétsuget.

1% dl mandel

1dl havregryn

1 tsk mald kanel

1 tsk mald ingefadra

1 krm malda kryddnejlikor
8 dadlar

2 tsk ljus agavesirap

Mixa ihop mandlar, havregryn, kanel, inge-
fara och kryddnejlika i en matberedare.
Karna ur dadlarna och hall ner i mixern till-
sammans med agavesirap. Mixa tills du har
en hyfsat slat massa.Rulla till bollar.

Vit chokladtryffel med
passionsfrukt 3

20 st

Vit choklad dr god som den
dr, men para ihop det med
passionsfrukt och dnglarna
kommer grata av glddje.

200 g vit choklad, t ex mjolkfri

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
3 passionsfrukter

1 msk rapsolja

kokosflingor att rulla tryfflarna i

Hacka den vita chokladen fint och héll ner i
en skal. Koka upp gradden och hall 6ver
chokladen. Lat sta i en minut. Blanda runt
sa att du far en slat kram. Halvera passions-
frukterna och skrapa ur fruktkottet. Vand
ner i chokladsmeten tillsammans med raps-
oljan. Plasta in och lat stelna i i kylskapet i
nagra timmar sa att den far en rullbar kon-
sistens. Rulla tryffeln till bollar som du
sedan rullar i kokosflingor.

Varm choklad pa pinne &

6 pinnar

200 g mork choklad
1 msk kakao

¥ dl florsocker

en nypa salt

glasspinnar eller liknande
eventuellt hackade noétter, strossel eller
annat dekorativt

Hacka den mérka chokladen fint. Smalt for-
siktigt i mikron eller 6ver ett vattenbad.
Blanda ner kakao, florsocker och en nypa
salt. Hall ner i en islada, sma kakformar eller
cupcakeformar. Stick ner en glasspinne i
varje form. Str6 eventuellt 6ver hackade
notter eller strossel. Lat stelna helt i rums-
temperatur eller i kylskapet.

Vid servering ar det bara att varma upp en
kopp med mjolk och doppa ner en choklad-
pinne. R6r om och njut.

Det hdr kan vara bésta ga-
bort-presenten i jul. Om du
inte vdljer att ha med nagra
pinnar i vdskan sd att du
alltid ar redo fér en kopp
varm choklad. Vilket som!
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Rocky Road-poletter &3

20 bitar

De hdar sma chokladpoletterna ar super-
enkla att géra, vrdlsnygga och lagom stora
for att du ska orka dta ett helt géng.

200 g mork choklad

1 bit kola, t ex vaniljkolan ovan
nagra marshmallows

Y dl jordnotter

Hacka den mérka chokladen fint och smalt
forsiktigt i mikron eller 6ver ett vattenbad.
Klicka ut som poletter pa ett smérpapper.
Skar kolan och marshmallowsen i sma
bitar. Lagg en liten bit av varje pa
chokladpoletterna. Stro 6ver

nagra jordnotter. Lat allt stelna F
i kylskapet och sen ar det klart!
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Alla fortjanar en generds hog med julklappar och har har vi samlat ett gang fran var dnskelista.
Vare sig de ar till dig sjalv eller nagon nar och kir sa kommer de att géra succé. Ho, ho, ho!

1. Till koket Stilrena "smorbrickor” i bambu att servera det mesta pa. 399 kr/2 sti utvalda designbutiker. 2. Till gronisarna Kop bockerna om Brocco-
Lisa av Karin Haglund. De handlar om en frisk gronsakstjej full av energi och karlek for bade djur och manniskor. Finns dar bocker saljs. 3. Till de
med grona fingrar Odla krasse sd att tradgarden véxer 6ver. Sota odla-sjalv-kit fran thira.se, 49 kr. 4. Till inredaren Dekorera med gulliga for-
gyllda djur sittandes pa slata porslinskulor. 195 kr/styck fran Oscar & Clothilde. 5. Till matnérden Trenden med lergrytor haller i sig. Har hen inte
en, sa kop och vinterns middagar ar raddade. 499 kr fran Bagaren och Kocken. 6. Till dagdrommaren Dagdrommar dr en dromsk malarbok dar
du dr med och skapar helt fantastiska bilder. lllustratéren Hanna Karlzon som har gjort boken har for 6vrigt aven illustrerat VEGO:s finfina tyg-
kassar. Dagdréommar av Hanna Karlzon, 98 kr. 7. Till mannen med stil Stiliga, vilgjorda herrviskor i veganskt skinn hittar du nu pa Ahléns. Den
har vaskan fran Steele & Borough heter Mr Pete. 8. Till skodlskaren Kolla in Green Laces for snygga etiska och vego skor. Har William i brunt
konstlader for 1965 kr och Carmen for 1595 kr. 9. Till pryltypen Kopparfargad limited edition mixer fran Electrolux. Behover vi sdga mer? Finns i
Electrolux Home-butiker for 3 995 kr. 10. Till den som dlskar sig sjalv En iskall samling fran Lush som haller dig pigg i vinter. Packad med bland
annat Christingle body conditioner, Frozen badbomb och dallriga Snowman jelly. 495 kr pa Lush. 11. Till alla Kép nagot fran FN:s flyktingorgan
UNHCR:s gdvoshop och pengarna gar direkt till folk i nod. Ga in pa sverigeforunhcr.se for att Iasa mer.
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Rawfoodsoppa pa
morotter och avokado

2 portioner (3

4 morotter « 1 avokado « 1 vitloksklyfta « ca 2 cm ingefara
saft av ¥ citron « 2 dl mjolk, t ex osétad mandelmjolk
1 tsk gurkmeja « 1 tsk spiskummin « 4 dl vatten
salt « nymalen svartpeppar

Garnering: nagra persiljekvistar

Skala och riv morétterna grovt. Dela och grop ur fruktkottet
ur avokadon. Skala vitloken. Skala och dela ingeféaran. Mixa
alla ingredienser i en blender till en slat soppa. Smaka av
med salt och nymalen svartpeppar. Hall upp soppan
i skalar och garnera med lite persilja.

Finns det nagot harligare dn att ta en 1dang promenad, pakladd till
max, for att sedan vdalkomnas av en narande och fullkomligt farg-
sprakande soppa? Varm eller kall spelar mindre roll, sa lange
den vicker liv i frostbitna fingrar och tar. Ar inte det hir
en lisa for sjdlen sa vet vi inte vad som ar det.
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Blomkalssoppa
med rostade hasselnotter

4 portioner @

1 medelstort blomkalshuvud « 1 medelstor purjolék
2 vitloksklyftor e 1 liter vatten « 1tsk gronsaksbuljong-
pulvere 2 dl gradde, t ex havregradde « 2 msk citronsaft
rivet skal av 1 citron « salt « nymalen svartpeppar

Topping: rostade hasselnotter « nagra persiljekvistar

Skolj blomkal och purjolok och skar i mindre bitar. Fras tillsam-
mans med hackad vitlok i lite olja i ndagra minuter. Hall Gver vatten
och tillsatt buljong, lat sjuda i 15 minuter. Tillsatt rivet citronskal,
citronsaft samt gradde och lat soppan sjuda i ytterligare nagra
minuter. Ta av kastrullen fran plattan. Mixa soppan med
en stavmixer till 6nskad konsistens. Smaka av med salt
och peppar. Toppa med grovhackade rostade
hasselnotter och hackad persilja.



Rodbetssoppa
4 portioner

2 schalottenltkare 2 vitloksklyftor « 11 vatten
1 morot « 1liten bit vitkal, ca 100 g « 2 potatisar
6 medelstora rodbetor « 2 tsk buljongpulver
1 msk citronsaft « salt « peppar

Topping: 4 grovhackade valnotter «2 msk hackad persilja

Skala och skiva I6k och vitlok, fras i lite olja i en kastrull.
Koka upp vatten i en annan kastrull under tiden. Skala och
skiva moroten, vitkal, potatis och rodbetor. Lagg alla
gronsaker, den frasta I6ken och buljongpulver i det
kokande vattnet och lat koka i 15 minuter. Mixa soppan
slat i en blender. Tillsatt citronsaften under omrérning
och smaka av med salt och peppar. Hall upp
soppan i skalar och toppa med
valnotter och persilja.



En spannande, god och
proteinrik soppa med mork
farg och exotiskt namn.

Adzukisoppa
4 portioner @

2 rodlokar « 2 vitloksklyftor « 2 roda paprikor

400 g krossade tomater « 4 msk tomatpuré
2 msk cayennepeppar « ca 2 cm ingefara « 1 tsk gurkmeja
1 tsk ortsalt « 1tsk spiskummin « 6 dl kokta adzukibonor

Topping: 1 dl yoghurt, t ex sojayoghurt « lite farsk timjan

Skala och hacka I6ken och skiva vitloken tunt. Karna ur och
hacka paprikorna. Fras 16k, vitlok och paprika i lite olja i en
kastrull. Tillsatt tomatkross och alla kryddor. Lat sjuda i
10 minuter. Mixa soppan med en stavmixer. Koka adzuki-
bdénorna enligt anvisningarna pa férpackningen.
Tillsatt de kokta bonorna till soppan. Lat puttra i
5 minuter. Servera med en klick sojayoghurt
och lite timjan.




Det dr jatteenkelt att fa till den dar mysiga kanslan bland lussebak och julmusik. Det handlar bara om
detaljer. En vdalkomnande krans pa dorren, glimrande juleljus, kul kulor i granen och nagot gott i glasen.

1. Varmeljus bakom glas. Finurlig ljuslykta med spegel som sprider ett extra fint sken. 240 kr pa Indiska. 2. Originellt hange till granen eller
granriset. Gjord i papper och passar att hanga framme aret runt. 45 kr fran inreda.com. 3. Glasblast julkansla far du med den hir moderna
klassikern av Ludvig Lofgren. Skalen Dot fran Kosta Boda, 699 kr. 4. Vakta notterna eller julgodiset med den har ettriga ekorren. Helt klart
finaste serveringsfatet fran Sagaform, 199 kr. 5. Vdlkomna gasterna med en stralande krans full av glitter och kulor. Kransen Vinter 2015 fran
IKEA, 199 kr. 6. Polkagris med en dold hemlighet. Den dr namligen en tesil! 79 kr fran Balders hage. 7. Stilsaker skog med ljusstakar designade
av Marianne Nielsen. Finns i flera olika farger och former pa bland annat lllums Bolighus. Avvento ljusstakar fran 119 kr. 8. Julstjarnan leder
vagen. Den hdr roda handgjorda stjarnan ar inspirerad av folklore och finns pa inreda.com fér 400 kr. 9. Inred din egen julgranskula med pynt,
barr, glitter och kottar. 69 kr pa Lagerhaus. 10. Avsluta med en Cognac. Varfor inte Rémy Martin VSOP med juliga inslag av torkade dadlar,
valnotter, vanilj och apelsin. Rémy Martin, 489 kr. 11. Julig kokshandduk med vacker pepparkaksillustration av Marianne Westman. 119 kr pa
designonline.se. 12. Julklappar med ratt rosett. | ar ar det metallic som géller och de har rosetterna hittar du pa Lagerhaus for 29 kr/3 st.
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Klassiker i all ara, men nu ar det dags att gora plats for kaxiga nykomlingar pa julbordet.
LF;’F. Rédbetsiravad tofu, lingonsalsa och gronkalskigaghi ar bara nagra av utmanarna.
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ca3dl

En rasande réd heting som
livar upp bland julmaten.

3dl frysta eller farska lingon
% dl rarérsocker

Y5 rodlok

1 vitloksklyfta

1 farsk rod chili

2 tsk riven farsk ingefara

Blanda lingon och socker tills sockret har
|6sts upp. Hacka rodloken, vitloksklyftan
och chilin fint. Blanda ner i lingonen till-
sammans med riven ingefdra. Forvara i
kylskapet.
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Frasiga flarn som garanterat
kommer att bli ett Gter-
kommande inslag i juletider.

4 smordegsplattor

250 g gronkal

¥z gul 16k

olivolja att steka i

1% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
eventuellt 1 dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri
salt

svartpeppar

2 msk rostade pinjendtter

Satt ugnen pa 200 grader. Tina smor-
degsplattorna i rumstemperatur och dela
dem sedan i kvadrater. Dra av gronkals-
bladen fran de harda stjalkarna och hacka
dem sedan. Hacka I6ken fint. Fras gronkal
och 16k i lite olivolja tills allt har mjuknat
nagot. Hall pa gradden och 13t koka in under
lock. Om du gillar ost blandar du ner den
nu. Smaka av med salt och peppar. Klicka
ut gronkalen pa smordegskvadraterna och
pensla eventuellt kanterna med lite olja.
Gradda smérdegsflarnen i ca 15 minuter
eller tills de har fatt fint med farg. Ta ut
och stro éver pinjenotterna.

«?o”a’éeZAWad lofu
Vackrare tofu far man leta efter. Vem
kunde ana att tofu och rédbetor passade
sa fenomenalt ihop?

(G

400 g fast tofu

1 msk salt

2 msk strésocker

svartpeppar

2 rodbetor

1 dl finhackad farsk dill

Lagg tofuni en liten form. Gnid in med salt,
strosocker och svartpeppar. Skala den ena
rédbetan och riv den fint. Massera in dven
den i tofun tillsammans med dillen. Plasta
in och Iat allt grava i kylen i tva dagar.

Vid servering skrapar du bort rédbetorna
och dillen. Skiva sedan tofun i tunna skivor.
Skiva den andra rodbetan fint och fordela
pa ett fat. Lagg den skivade tofun 6ver
rédbetan och dekorera eventuellt med lite

extra dill.




Det hdr dr en uppiffad
variant av den klassiska
Waldorfsalladen. Aven
god utan saffran, men
nu dr det ju faktiskt jul.

sl

200 g rotselleri « 1 morot « ¥ fankalsstand
salt « 1syrligt dpple « 1dl valnotter

Saffransdressing

1% dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
1 paket saffran, 0,5 g « 1 tsk dijonsenap
1 tsk agavesirap « salt ssvartpeppar

Hacka rotselleri, morot och fankalsstand
fint. Lagg ner i en skal och salta. Lat sta i
en timme och hall sedan bort 6verflodig
vatska. Tarna dpplet fint och hacka val-
notterna. Blanda med rotfrukterna.

Saffransdressing Blanda ihop samtliga
ingredienser till dressingen. Vand ner
dressingen bland rotfrukterna. Toppa med
hackad fankalsdill (vippen pa toppen av
fankalsstandet).
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Sallad med
nétton och Moxz

Genom att karamelli-
sera lyfter man fram
den naturliga sétman i
apelsinerna och fikonen.
Det dr inte svart, men
det dr farligt gott.

8 fikon

1dl pekannotter
4 apelsiner

1dl strosocker

1 citron, saften
2 msk olivolja
salt
svartpeppar

3 dl rucolasallad
1 granatapple

Halvera fikonen. Stré ut ¥z dl
strosocker i en stekpanna satt pa
medelhog varme. Nar sockret har
smalt och borjar bli barnstens-
fargat lagger du ner fikonen med
snittytan nedat, samt pekan-
noétterna. Lat steka i 1 minut innan
du vander pa dem och later steka
1 minut aven dar. Om pannan blir
torr kan du tillsatta 1 msk vatten.
Lagg 6ver pa en tallrik. Stro ut
resterande strésocker och lat
dven det karamelliseras. Skar bort
skalet pa apelsinerna och dela
dem sedan i tjocka skivor. Stek i
sockret, 1 minut pa varje sida.
Lagg 6ver pa tallriken med fiko-
nen. Ta stekpannan fran plattan
och pressa ner citronsaften. Hall
dven pa olivoljan, salt och peppar
och ror runt. Hall 6ver "dres-
singen” i en skal. Sprid ut rucola-
salladen pa ett serveringsfat.
Toppa med fikon, pekannotter
och apelsinskivor. Ringla 6ver
dressingen. Halvera granatdpplet
och pilla ut kdrnorna. Stro over
salladen och servera.
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’ f/;‘-,-' Grénkalskimchi

Gronfedtsfeimehi

1 stor burk

Gronkdl ér en stdndig dlskling pd julbordet,
men den passar till s mycket mer én paj.
Syra den och du har ett kryddigt tillbehér
att njuta av.

1 salladskalshuvud

300 g gronkal

2 msk salt

2 morotter

1 purjolok

3 vitloksklyftor

1 msk riven farsk ingefara
1 msk paprikapulver

1 tsk cayennepeppar

Skar salladskalen grovt. Dra av gronkals-
bladen fran de harda stjdlkarna och hacka
dven dem grovt. Lagg ner i en skal och stro
over saltet. Fyll pa med vatten sa att det
tacker och lagg en tyngd p3, t ex en tallrik,
sa att kalen standigt ar under vattenytan.
Lat sta dver natten. Hall bort vattnet och
skolj bort saltet fran kalen. Lagg tillbaka i
skalen. Riv morotterna och hacka purjolok
och vitloksklyftor fint. Blanda ihop med
riven ingefdra, paprikapulver och cayenne-
peppar. Massera nu in kryddblandningen i
kalen med handerna. Lagg ner i en burk och
satt pa ett lock. Lat sta i rumstemperatur i
1dygn. Nu dr den redo att dtas, men den
blir &nnu godare om den far sta till sig i
kylskdpet ytterligare nagra dagar.

katabbi med
avokadondra

Dillkryddad kalrabbi

2 kalrabbi

2 msk finhackad dill

2 msk olivolja

eventuellt V% tsk liquid smoke
salt

svartpeppar

Avokadordra

2 avokador

2 limefrukter, rivet skal och saft
1 tsk dijonsenap

1 ask smorgaskrasse

2 tsk olivolja

salt
svartpeppar

Dillkryddad kalrabbi Skiva kalrabbin i
hyfsat fina skivor och lagg ner i en form.
Blanda ihop dill, olivolja, eventuellt liquid
smoke, salt och peppar. Massera in i kal-
rabbin och |at marinera i kylskdpet i minst
30 minuter. Stek sedan skivorna sa att

de far fint med farg. Lagg Over pa ett
serveringsfat.

Avokadoroéra Grop ur avokadon och lagg
ner i en skal. Mosa sénder med en gaffel.
Blanda ner rivet limeskal, limesaft, dijon-
senap, klippt smoérgaskrasse, olivolja, salt
och peppar. Servera till den dillkryddade
kalrabbin.

Kdlrabbi dr en lite bortglomd
rotfrukt som dr slGende god om
den far marineras och stekas.
Speciellt arm i arm med den
hdar avokadoréran.

Dillkryddad kalrabbi
med avokadoroéra
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4 portioner

Anvand majsmjol eller bovetemjdl
istdllet for vetemjol, samt glutenfria
havregryn

Det hér dr nagot som gdr att férbereda i
férvdg. Vid servering dr det bara att varma
paG chokladsdsen och du dr redo for en
dénande efterrdtt.

Vaniljkokta paron
1 vaniljstang

2 dl strosocker

4 dl vatten

1 citron, saften

4 paron
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Julig fudgesas

200 g mork choklad

¥ dl strosocker

1dl ljus sirap

1dl vatten

1% dl kakao

1 apelsin, rivet skal och saft

Havrefras

Y dl rapsolja

¥ dl strosocker
17 dl vetemjol
1dl havregryn

1 tsk mald kanel

Vaniljkokta paron Skara vaniljstangen

och skrapa ur fréna. Slang ner vaniljstang,
fron, strosocker, vatten och citronsaft i

en kastrull. Skala paronen och lagg ner i
kastrullen. Koka upp och Iat sjuda forsiktigt

i 5—10 minuter eller tills paronen ar mjuka.
Lat svalnai sin lag.

Julig fudgesas Hacka den mérka chokladen
fint. Vispa ihop strésocker, sirap, vatten och
kakao i en kastrull. Koka upp och lat sjuda i
5 minuter. Blanda ner hackad choklad, rivet
apelsinskal och apelsinsaft och lat sjuda i

5 minuter till eller tills den har fatt énskad
konsistens.

Havrefras Satt ugnen pa 200 grader. Blanda
ihop samtliga ingredienser och tryck ut pa

en plat. Gradda i ugnen i 10 minuter och lat
sedan svalna. Bryt sénder i mindre bitar.

Servera de vaniljkokta paronen tillsammans
med varm fudgesas och havrefras.
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Jonas Forslund, redaktionsassistent pa VEGO

1. Auberginerullar med tomat pa sida 69, ris a la Mandel
pa sida 71 och julknécke.

2. Jag hoppas att det kommer fler smaltbara ostar till
varma mackor.

3. Borja ata regelbundet, hitta bra mellanmal samt trdana
infor Midnattsloppet.

Rickard Soderberg, operasangare och debattor

1. Langkal - Gronkal med sirap, kanel och havregradde.
Inget julbord dr komplett utan det.

2. Att fler borjar tanka att vego ar normen, och att en
karnivordiet ar det aparta valet.

3. Att somna tidigt pa nyarsafton, for jag har en stor
konsert dagen efter.

Karoline Jonsson, matskribent, bloggare och
programledare for SVT:s program Vegoratt

1. Min mammas veganska Jansson.

2. Att Vegoratt kommer upp pa TV-tablan! Och sen ser jag
galet mycket fram emot hur mycket mitt fikontrad kommer
att hinna véxa. | ar tredubblades det i storlek!

3. Jag har aldrig nyarsloften utan istéllet ledord som far
félja mig under aret. Férra aret var orden "berg" och "trad",
da hamnade jag pa Island och planterade t ex flera frukttrad
i min kokstradgard. 2016 far nog orden "social", "varde" och
"nytt", sa far vi se vart de tar mig.

Lars Frolander, simmare och OS-guldmedaljor
1. Ndgra riktigt goda kikartsbiffar.

2. Grona avokadosmoothies.

3. Att jag ska juica mer dn 2015.

Paul Svensson, TV-kock, krégare och kokboksforfattare

1. Gronsaksinldggningar och var vinterkallada. Karl-Johan-
svampgratang med jordartskockor, helsotad vitkal med
senap samt bakat dppelmos.

2. Jag tror det blir den stora rendssansen for baljvaxter i
alla dess former.

3. Battre matrutiner.

Pia Hall, matskribent och kokboksforfattare
1. Allt med saffran! Och krispig och oljig gronkal forstas.

2. Ser fram emot att vanliga krogar kommer att bli battre
pa finvego. Och att utbudet 6kar vad géller allt i vegovag.

3. Mer av allt 2016! Det dr mitt nyarslofte. Mer karlek, mer
resor, mer bocker, mer gronkal. Och att géra mer gott for
andra.

Pernilla Berg, kostexpert i VEGO och nutritionist

1. Mina favoriter ar rodbetssallad, vortbrod, olika vegetter
och mjuka julkakor med julkryddor.

2. Att fler far upp 6gonen for vegomaten, den ar ju bade
god och nyttig. Och att LCHF-trenden dor ut.

3. Ger aldrig nyarsloften, men om jag maste sa skulle det
vara att kora fler bergsmaraton.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-GO:s vanner firar jul

1. Vad ar din favorit pa julbordet? 2. Vad ser du fram emot i vegovag 2016? 3. Har du nagot nyarslofte?

Kitty Jutbring, programledare och bloggare

1.1 ar ser jag fram emot att hela var jul kommer vara helt
vego! Vi firar sjilva. Kan inte ens ta in hur fantastiskt det ar
ur just dédadjursynpunkt.

2. Jag ser fram emot att 4ta mer gront. Jag skulle kunna
ha blivit utnamnd till miss Helfabrikat i ar.

3. Fortsatta att prenumerera pa VEGO och laga mer mat
har hemma.

Jenny Mustard, bloggare och kokboksforfattare

1. Dopp i grytan (den veganska ar sa mycket godare
an originalet).

2. Att testa Berlins alla veganstallen.

3. Att ha mer fritid!

Malou Holm, formgivare VEGO

1. De typiska julsmakerna som saffran, notter, kanel,
nejlikor, citrus, fikon, glogg. Plus alla trevliga manniskor
som sitter runt julbordet saklart!

2. Annu fler farska produkter som inte &r halvfabrikat
och maste kopas i frysforpackning. Och att restauranger
blir annu battre pa att servera goda véllagade vegetariska
alternativ.

3. Det skulle ju kunna vara att bestimma sig for att bara
kopa ekologiska matvaror. Sa langt det funkar.

David Stenholtz, skribent i VEGO, specialistlakare i
onkologi och ordférande i Lakare for framtiden

1. Gronkalen!

2. Jag ser fram emot en fortsattning pa den fina utveckling
som vi har sett de senaste aren. Fler vegetariska och
veganska restauranger 6ppnar hela tiden. Den 6kning av
kottkonsumtion som skett de senaste 30 aren borjar nu
dntligen plana av. 2015 tror jag att kottkonsumtionen
kommer att minska flera procent och sedan hoppas jag

pa samma sak for 2016.

3. Avsatta mer tid till vila, aterhamtning och reflektion.
Agna mer tid &t nira och kéra.

Food Pharmacy, skribenter i VEGO och bloggare

1. Var rodkalssallad med farskriven pepparrot och
granatappelkarnor.

2. Att vi slapper var bok i augusti, full av veganska recept.
3. En gron smoothie om dagen och mera tandtrad.

Elenore Bendel Zahn, hidlsocoach, bloggare och
programledare fér SVT:s program Vegoratt

1. Min vaxtbaserade svarta risgrynsgrot.

2. Att vart tv-program Vegoratt startar en massiv
vag av inspiration for gron matlagning.

3. Keep having fun and living life with passion and
intention!
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Vi komma, vi komma, till

Vad ar en jul utan ett snett, jag menar charmigt, och karleks-

fullt pepparkakshus? Samla familj och vanner, satt pa den

mest gladjespridande julmusiken och bdrja kavla. Har har
du sma mini-mini-hus att hanga pa gldéggkoppen eller att ata

1 en enda tugga om du hellre kanner for det.
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Banbrytande pepparkakshus Mattias
Kristiansson har gjort en bok full av
pepparkakshus, prydnader och andra
byggen som kommer att fa dig att
skratta tills du grater, sucka av hdapnad
och fa det att klia i fingrarna efter att
sjdlv satta handerna i en mjuk peppar-
kaksdeg. Enklare an du tror med tyd-
liga steg-for- steg-instruk-tioner och
lugnande ord.

Pepparkake-
land (Massolit
Forlag) ar
boken for dig
som inte
trodde att du
kunde alska
pepparkaks-

-
hus mer. P "

9% dl vetemjdl

2 msk mald kanel

1 msk mald ingefara

Y5 msk mald kryddnejlika

1 tsk mald kardemumma

5 tsk bikarbonat

1 tsk salt

150 gram smor, t.ex. mjolkfritt
% dl strosocker

1dl farinsocker

1% dl ljus sirap

1% dl vispgradde, t.ex. soja/havre

Sikta ner vetemjol, kanel, ingefara,
kryddnejlika, kardemumma, bikarbonat
och salt i en bunke. Tarna sméret och
lagg det i en matberedare tillsammans
med strésocker, farinsocker, sirap och
vispgradde. Mixa till en slat smet. Hall
ner smeten i mjélblandningen och
knada ihop till en fast och smidig deg.
Du kan gora allt for hand, men jag
tycker att matberedaren ar en fantas-
tisk hjalpreda har. Plasta in degen och
Iat vila i kylskdpet i minst en halvtimme,
gdrna langre.

Det har dr min absoluta favoritkristyr.
Du kommer snabbt att ldra dig nar kris-
tyren har fatt precis ratt konsistens for
att spritsas snyggt.

6 dl florsocker
¥ dl potatismjol
2 tsk vit sirap

2 msk vatten

Vispa ihop samtliga ingredienser i en
skal.

Om kristyren ar for 10s tillsatter du mer
florsocker och ar den for tjock tillsatter
du mer vatten.

3 dl strosocker

Sprid ut sockret i en stekpanna satt pa
medelhog varme. Lat sockret smalta
och fa en morkbrun farg. Skaka latt pa
pannan eller ror runt med en sked. Nar
det smadlta sockret ska anvandas tar du
stekpannan fran plattan.



Uppe bland bergen

De har miniatyrhusen ar inte bara beddrande so6ta, de ar aven
gjorda for att hangas pa en kopp het glogg eller varm choklad.
Coolt, va? Och du, de ar superenkla att gora, det svara ar att sluta.
Snart kommer du att ha en dverbebyggd bergsby darhemma.

Uppe bland bergen

1 sats pepparkaksdeg « 1 sats smalt socker « 1 sats kristyr evalfritt strossel

Kalkera och klipp ut mallarna till minihusen. Satt ugnen pa 175 grader.

Kavla ut degen tunt, cirka 3 mm, pa ett mjolat bakbord. Lagg pa de urklippta
mallarna och skar runt om med en vass kniv. Lagg over delarna pa en bakplats-
papperskladd plat. Gradda pepparkakorna i cirka 8 minuter, eller tills de borjar
fa fint med farg runt kanterna. Ta ut och lat svalna.

Montering Forbered det smalta sockret. Doppa ena kanten pa vardera langsida i
det smaélta sockret och tryck fast dem pa en av gavlarna. Vand pa huset, doppa
andra dnden i smalt socker och tryck fast den andra gaveln. Bred pa smalt socker
hogst upp pa husstommen och satt fast de tva takdelarna. Lat allt stelna. Fyll en
spritspase med kristyr och spritsa alla fogar, gavlar och dér du tycker att det
passar. Avsluta med att trycka dit valfritt strossel eller annat 16st som du gillar.

Tips!

Om du inte vill bekanta dig
med smalt socker gar det
utmarkt att foga samman
delarna med smalt choklad.
Bara hacka 100 gram mork
choklad fint och smalt i
mikron eller dver ett
vattenbad. Foga samman
delarna och Iat stelna i
kylskapet.
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Rédbetssallad @
4dl

Klassiker som inte behéver en presentation.

Vill du spetsa till den ytterligare kan du riva
ner lite férsk pepparrot.

300 g inlagda rodbetor

V5 rodIok

1rott dpple

1dl majonnas, t ex aggfri

1dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
1 tsk dijonsenap

1 tsk salt

svartpeppar

Tarna rodbetorna. Hacka rodlok och dpple
fint. Lagg ner i en skal. Blanda ner majon-
nas, yoghurt, dijonsenap, salt och svart-
peppar. Klar.
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Mimosasallad &
3dl

Fruktig sallad som passar lite extra bra till
kdlrabbin pd sida 59 eller vegokéttet med
ingefdra pd sida 66.

¥ dl majonnds, t ex aggfri

1dl naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
¥ tsk dijonsenap

V5 tsk salt

svartpeppar

1 burk fruktcocktail a 200 g

Blanda ihop majonnas, yoghurt, dijonsenap,
salt och peppar i en skal. Hall av lagen fran
fruktcocktailen och vand sedan ner frukten
i skalen. Klar.

Hovmastarsas
2dl

Senapssdsen med stort S. God dret runt,
men skdnker julmaten en extra kick.

Y2 dl vanlig senap

1 msk dijonsenap

1 msk strosocker

Y5 msk vitvinsvinager
1 dl finhackad dill

Vs tsk salt
svartpeppar

1dl rapsolja

Blanda ihop vanlig senap, dijonsenap, stro-
socker, vitvinsvinager, dill, salt och peppar i
en skal. Vispa ner lite olja i taget tills du har
en slit sas.



Varfor braka med klassikerna ndr de dr sd omtyckta? Har kommer mina
egna favoriter som jag garanterat tror kommer gora comeback ar efter ar.
Morotsbollar med saffran, apelsintofu och en griljerad julfrestelse att
imponera med &r bara nagra av ritterna.

RECEPT MATTIAS KRISTIANSSON FOTO LINUS HALLGREN
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Vill du ha ndgot riktigt saftigt att tugga pa sa ar det har ratten for dig.
Uppskattas dven av de mest inbitna kottatarna.

500 g valfritt vegokott, t ex Oumph, Anammas filéer, sojabitar eller fast tofu

Glaze: Y dl rapsolja « 1dl ketchup « ¥4 dl ljus sirap « 1 msk tomatpuré
\ V2 msk sojasas « 1tsk paprikapulver « %5 tsk mald ingefara « %% tsk mald
kryddnejlika « 1 tsk senapspulver

Lagg ner vegokottet i en plastpase. Blanda ihop samtliga ingredienser till
glazen. Hall ner halften av glazen i plastpdsen och blanda val. Lat marinera i
minst 30 minuter. Stek nu det marinerade vegokoéttet tills det far fint med
farg. Nar det ar klart vander du ner resten av glazen sa att allt vegokott tacks
pa nytt. Klart!

Okej, vi dr stolta éver
allt pa julbordet, men
det hdr dr kronjuvelen
som stdatar i mitten.
Griljerad kdlrot har
léinge varit en vego-
favvo pd julbordet,

sd se det hdr som en
uppdaterad klassiker.
En rotfruktspaté med
valnétter och cham-
pinjoner.

@ Anvand glutenfritt
strébrod

RoOkig smak

Liquid smoke finns i val-
sorterade matbutiker och
ger en rokig smak till mat.
Perfekt om man vill lyfta
den har julfrestelsen till
nya hojder.

Gronsakspaté: 600 g kalrot « 300 g mo-
rotter « 300 g potatis « ¥4 dl majsstarkelse
200 g champinjoner « 2 gula I6kar « raps-
olja att steka i « 2 dl valnotter « eventuellt
1 tsk liquid smoke « salt « svartpeppar

Griljering: 1dl senap « 1 msk ljus sirap
1dl strobrdd « hela kryddnejlikor

Satt ugnen pa 175 grader. Pressa ner ett ark
aluminiumfolie i en brédform, 1%% liter stor.
Skala rotfrukterna och dela i mindre bitar.
Koka mjuka men dnda med lite tuggmot-
stand kvar. Mosa allt grovt med en potatis-
stot eller gaffel. Skrapa ner i en bunke och
ror ner majsstarkelsen. Hacka champinjo-
nerna och de gula I6karna fint. Stek i lite
olja tills allt har sldappt sin vatska och bérjat
fa farg. Blanda ner i rotfruktspurén. Hacka
valnétterna fint och vand ner dven dem.
Om du vill ha en lite rokigare smak blandar
du ner liquid smoke och sedan ar det bara
att krydda med salt och peppar. Hall ner
rotfruktsstompet i den forberedda formen.
Gradda i ca 45 minuter eller tills patén borjar
bli fast. Ta ut och lat svalna helt. Vand upp
pa ett serveringsfat. Hit kan du férbereda.

Griljering Blanda ihop senap och sirap.
Bred 6ver hela gronsakspatén. Stro over
strobrédet och dekorera med hela krydd-
nejlikor. Gratinera i 225 grader i 5-10
minuter eller tills julfrestelsen borjar fa
fint med farg. Klart!
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1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
250 g gronkal « 3 dl grona artor

1 gul 16k « 1 vitloksklyfta

1 citron, saften « ¥ dl majsstarkelse
salt « svartpeppar « rapsolja att steka i

Hall av spadet fran kikdrterna och skolj
dem. Dra av gronkadlsbladen fran de harda
stjdlkarna. Sldang ner kikarter, gronkalsblad
och gréna drtor i en matberedare och mixa
till en hyfsat slat massa. Skrapa nerien
skal. Hacka den gula I6ken och vitloksklyftan
fint. Blanda ner i skdlen tillsammans med
citronsaft, majsstéarkelse, salt och peppar.
Rulla till bollar och stek dem gyllenbruna i
lite olja.

; ; B\
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Gyllene bollar, bade pd utsidan och insidan.

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta

1 gul 16k « 300 g morotter « 1 paket saffran, 0,5 g
2 msk majsstarkelse « ¥ dl gula russin « salt
svartpeppar « rapsolja att steka i

Hall av spadet fran kikarterna och skolj dem.
Slang ner dem i en matberedare och mixa fint.
Skrapa ner i en skal. Hacka den gula I6ken och riv
morotterna. Blanda ner i de mixade kikdrterna
tillsammans med saffran, majsstarkelse, russin,
salt och peppar. Blanda val och rulla sedan till
bollar. Stek bollarna gyllenbruna i lite olja.

el TR N
Hdrligt*gréna bgllcff‘_'i
fullproppai:lq\rhed‘ nyttig
och framfarallt god
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Det gdr bra att anvanda torkad dragon, men ah vad det ar gott med farsk. !|

1 aubergine « 2 dl majonnas, t ex dggfri « 1.dl yoghurt eller creme fraiche,
t ex sojayoghurt eller Oatlys iFraiche « 1 msk dijonsenap « ¥ msk agavesirap
1 msk finhackad farsk dragon « salt « svartpeppar

Skala auberginen och dela i mindre bitar. Forvall dem ett par minuter i rikligt
saltat vatten. Ta upp och skolj i kallt vatten. Pressa ut vattnet utan att mosa
sonder auberginen allt fér mycket. Blanda ihop majonnas, yoghurt, dijonsenap,
agavesirap, finhackad dragon, salt och peppar i en skal. Vand ner aubergine-
bitarna. Klart!

%@é&/@fﬁ (1 burk (3

Vackraste sillen pd julbordet och med en kryddig
smak av apelsin.

200 g fast tofu « 1 rodlok « 1 apelsin
3 stjarnanis « 5 kryddpepparkorn « 1 lagerblad

Attikslag
1dl attiksprit (12 %) « 2 dl strosocker « 3 dl vatten

Dela tofun i mindre bitar. Skiva rodloken. Halvera
apelsinen och skiva tunt. Blanda allt i en burk
tillsammans med kryddorna.

Attikslag Koka upp alla ingredienser till lagen. Rér
runt sa att sockret smalter, héll sedan ner den varma
lagen i burken sa att allt tacks. Lat svalna helt och
forvara sedan i kylen.




%ﬂ/ nervllar
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Vi gillar att vegofiera klassikerna. Har ar ett
stralande exempel dar vi har gjort om "kraft-
strémmingen” som slog till och med vara
hogt satta forvantningar.

2 auberginer « 2 tsk salt « ¥ purjolok

1dl tomatpuré « 1dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde « 2 dl vatten « 1 tsk mortlade
dillfron « ¥ dl finhackad farsk dill « en nypa
strosocker « salt « svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Skala aubergi-
nerna och skiva dem sedan ganska tunt pa
langden. Lagg ut pa en plat eller liknande
och salta samtliga skivor pa bada sidorna.
Lat std i 30 minuter. Pressa nu ut sa mycket
vatska du bara kan ur aubergineskivorna.
Enklast ar att anvanda sig av hushallspapper
eller en kokshandduk. Satt nu in platarna
med aubergineskivor i ugnen i 10 minuter
eller tills de borjar fa latt med farg. Ta ut och
|t svalna nagot. Rulla ihop aubergine-
skivorna och lagg dem med skarven nedat i
en ugnsform. Hacka purjoléken fint och
blanda med tomatpuré, gradde, vatten,
mortlade dillfrén, finhackad dill, strosocker,
salt och peppar. Bred ut dver auberginen.
Gratinera allt i ca 20 minuter eller tills det
borjar fa fint med farg.

%/6 %74 yuﬁéy rera @

Det har &r var variant pa gubbroran.
Inte sa gubbig alls, mer fantastisk.
Speciellt pa kavring eller vortbrod.

200 g fast tofu « 2 rodIok « 2 msk kapris

¥ dl majonnas, t ex aggfri « ¥4 dl naturell
yoghurt, t ex sojayoghurt « 1 msk finhackad
dill « 2 msk finhackad graslok « 1 krm krydd-
peppar « Yz citron, saften « salt « svartpeppar

Tarna tofun fint och lagg ner i en skal.
Finhacka rodlok och kapris. Blanda ner i
tofun tillsammans med majonnas, yoghurt,
dill, graslok, kryddpeppar, citronsaft, salt
och peppar.




(( ﬂm&dcmd med
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(&3 Anvand glutenfritt strobrod

Okej, det hdr dr ingen klassisk Janssons,
men vi rdkar vara férdlskade i ett géing

rotfrukter och ville att alla skulle fG vara med.

' .« gy - o Toren
. . Klassisk ved>”

3 gula lokar « rapsolja att steka i « 800 g potatis
fieradJ

200 g morotter « 300 g rotselleri « 1dl finhackad
farsk dille 4 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 dl mjolk, t ex osétad sojamjolk eller havremjolk
salt « V2 dl strobrode 3 msk smor, t ex mjolkfritt,
eller smakfri kokosolja

Satt ugnen pa 200 grader. Skiva de gula I6karna Il
och stek dem i lite olja tills de far fint med farg.
Skala potatis, morétter och rotselleri och skar i I
tunna stavar. Blanda stekt 10k, rotfrukter och fin-
hackad dill i en gratdngform. Hall pa gradde och

mjolk. Salta. Stro over strobrodet och klicka pa
smoret eller kokosoljan. Gratinera i 50-60 minuter.

Rechocit
dr ett mdste, och sd dven
sétstark senap. Vi slog tva

favoriter i en smdll med den
hdr bitiga salladen.

@ar/éa//ﬂ/ﬂm med dk/@%(/mwmy (GF) “i

V5 rodkalshuvud « 2 morétters 2 roda dpplen

Senapsdressing
3 msk senap « 2 msk vitvinsvindger « 1 msk rapsolja
Y5 msk strosocker o salte svartpeppar

Strimla rédkalen fint. Riv mordtterna grovt och tarna
dpplena. Lagg ner i en skal.

Senapsdressing Ror ihop senap, vindger, rapsolja,
strosocker, salt och peppar i en skal. Blanda med
rédkalssalladen.
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Ris alaMandel 2 dl grotris « 4 dl vatten « Y tsksalt « 1liter mjolk, t ex mandel-,
soja- eller havremjolk « 2 dl vispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy « ¥ dl florsocker
1 msk vaniljsocker « 1-2 msk mandellikor eller nagra droppar mandelarom
rostade mandelflagor till servering

Saftsas: 3 dl outspadd jordgubbssaft « 3 dl vatten « 2 msk potatismjol

Ris a la Mandel Koka grétris, vatten och salt i 10 minuter pa svag varme. Hall pa
mjolken och 1at sjuda pa valdigt svag varme i 40-50 minuter, eller tills du har fatt
en grot. Lat svalna helt i kylskapet. Vispa gradden fast och fluffig tillsammans
med florsocker och vaniljsocker. Vand ner mandellikéren eller mandelaromen.
Vand sedan ner gradden i groten med hjélp av en slickepott.

Saftsas Vispa ihop saft, vatten och potatismjél i en kastrull. Varm under
omroérning tills sdsen tjocknar nagot.

Servera helst groten kall tillsammans med varm saftsds. Stro garna over lite
rostade mandelflagor.




J hnaps @

75cl
Det dr alltid roligare att géra
saker sjélv. Som din egen snaps!

1 citron

1 apelsin

75 cl vodka eller brannvin,
t ex Virtuous Vodka BS

1 krm kummin

3 sockerbitar

Skala citronen och strimla skalet. Gor
likadant med apelsinen. Lagg ner
skalen i en flaska med vodka eller
brannvin. Tillsatt kummin och soc-
kerbitar. Lat sté i 1-2 dagar, beroende

hur stark smak du vill ha pa snapsen.

Sila bort skalen.




God mat blir annu godare med gott klirr i glasen. Har kommer fyra vilsmakande vinner som passar perfekt till vart
dignande julbord. Om du vill dricka alkoholfritt, kolla in vir hemsida vegomagasinet.se for liskande alternativ..

[ [J
Vitt vin
Frisk och krispig Chardonnay
fran Australien, som lagrats
pa staltank. Inga ektoner har
alltsa. Fruktiga smaker av
citrus, kiwi och grona applen.
Passar bra till Jansson med
blandade rotfrukter, inte sa
gubbig rora och grénkals-
bollar.

Four o’ Clock Chardonnay
(6439), 99 kr.

Rott vin

Castoro Cellars ar sa dar
mulligt, fruktbarigt och
kryddigt som man vill ha en
kall julkvall da snén singlar
ner. Du hittar inslag av jord-
gubbar, kanel, peppar, skogs-
hallon och choklad.

Castoro Cellars
(3313), 19 kr.

DRINKRECEPT & DRINKTIPS KAROLINE NORDEFORS OCH ANETTE ROSVALL

LY

3¢
NORREERO
BRYGHUS

New York
Lager

Ol dr nog 4anda det allra basta
till julmatens kryddor och lite
sotsyrliga smaker. Till exempel
till vegosillen, grilljerad julfres-
telse och auberginerullarna.
New York Lager fran Danmark
ar maltig med inslag av knack,
torkad frukt, sirapslimpa och
pomerans.

New York Lager
(1599), 22.30 kr.

Snaps

Vivill ju ha en snaps att skala i
till jul. Organic Winter Spirit ar
en julkryddig, ekologisk snaps
som produceras i mycket liten
skala. Sa skynda dig sa att du
hinner lagga tomtevantarna
pa en flaska.

Organic Winter Spirit
(30076), 295 kr.
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VECKOMENY

MANDAG

Pastasds med sting
4 portioner Anv'aind glutenfri pasta

Gillar du inte koriander gar den bra
att byta ut mot persilja.

pasta for fyra personer

2 burkar vita bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 avokador

1 citron, saften

¥ dl vatten

¥ dl finhackad koriander

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa for-
packningen. Hall av spadet fran bénorna
och skélj dem. Dela avokadorna och grép ur
fruktkottet. Slang ner bonor och avokado i
en matberedare tillsammans med citron-
saft, vatten, koriander, salt och svartpeppar.
Mixa till en slat kram. Blanda bonkramen
med den nykokta pastan och servera.
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Enteel och qod

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

TISDAGC

Snabb peppartofu
4 portioner

Ketjap manis ér en supergod lite sétare
sojasds som du hittar i den asiatiska hyllan.

ris for fyra personer

400 g fast tofu
1 dl majsmjol
rapsolja att steka i

Svartpepparsas

1 gul 16k

3 vitloksklyftor

1 farsk rod chili

2 msk riven farsk ingefara
¥ dl rapsolja

1 msk svartpepparkorn
¥ dl ketjap manis

¥ dl ljus sojasas

1 msk strésocker

2 salladslokar

Koka riset enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Skar tofun i tarningar och vand dem
i majsmjolet. Skaka bort 6verflodet och
stek sedan tofun krispig och gyllenbrun i
oljan. Lat rinna av pa hushallspapper.

Svartpepparsas Hacka den gula I6ken, vit-
|6ksklyftorna och chilin fint. Lat frasa i raps-
oljan tillsammans med ingefaran tills allt
har mjuknat nagot. Mortla svartpeppar-
kornen i en mortel eller krossa fint pa annat
satt. Blanda ner tillsammans med ketjap
manis, sojasas och strésocker. Lat puttra

pa i 30 sekunder och vand sedan ner tofun.
Servera tofun tillsammans med ris och
finhackad salladslok.

ONSDAG

Matig macka med rotfrukter
4 portioner Anvand glutenfritt brod

Vill du proteinboosta mackan kan du ldgga
till nGgra bénbiffar, kikdrter eller stekt tofu.

8 skivor fullkornsbrod
2 morotter

2 rodbetor

1 sOtpotatis

6 radisor

3 msk tahini

1 citron, saften
1 msk olivolja

1 vitloksklyfta
salt
svartpeppar

Riv alla rotfrukter fint pa ett rivjarn. Lagg

ner i en skal. Ror ihop tahini, citronsaft, oliv-
olja, pressad vitloksklyfta, salt och peppar i
en skal. Blanda sedan med de rivna rotfruk-
terna. Lagg ihop brédskivorna tva och tva
med rotfruktssallad mellan.




Keljap mardis dr. en
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Snabb peppartofu



TORSDAG
Rostad auberginesoppa

4 portioner (€

2 auberginer, ca300 g

1 gul 16k

2 msk olivolja

2 vitloksklyftor

1 burk krossade tomater a 400 g
5 dl vatten

1 gronsaksbuljongtédrning

salt

svartpeppar

brod till servering

Tarna auberginen och hacka den gula I6ken
grovt. Frds i olivoljan i 10-15 minuter eller
tills allt har fatt riktigt bra med farg. Hacka
vitloksklyftorna och vand ner tillsammans
med krossade tomater, vatten, buljongtar-
ning, salt och peppar. Lat sjuda i 10 minuter
och mixa sedan soppan sldat med hjélp av en
stavmixer. Servera tillsammans med ett
gott brod.
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FREDAG

Taco bowl
4 portioner (€

Det hdr dr ingen exakt vetenskap, ta mer av
det du gillar och mindre av det du inte gillar.

fullkornsris for fyra personer

Taco tofu

200 g tofu

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver
salt

svartpeppar
rapsolja att steka i

1 burk svarta bénor a 400 g, ca 3dl
¥ salladshuvud

2 dl majskorn

2 tomater

2 avokador

2 limefrukter

fardig salsa

tortillachips

Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Taco tofu Skar tofun i tarningar. Krydda
med spiskummin, paprikapulver, salt och
peppar. Stek sedan tofun i lite olja tills den
far fint med farg.

Blanda antingen allt i en enda stor skal, eller
fordela alla ingredienser i sma skalar och lat
alla ta for sig pa egen hand.

LORDAG

Auberginegrating
4 portioner Anvénd glutenfria brod-
smulor eller hoppa 6ver helt

Sjdlvklart kan du riva éver lite ost ocksd om
du kénner for det.

2 burkar vita bonor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 auberginer, ca300 g

1 gul lok

2 vitloksklyftor

2 burkar krossade tomater a 400 g

1% dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk torkad timjan

2 dl brédsmulor

salt

svartpeppar

olivolja

Satt ugnen pa 200 grader. Hall av spadet
fran bénorna och skolj dem. Fordela i botten
av en stor gratangform. Skiva auberginerna
i 1.cm tjocka skivor. Lagg ut dem pa en bak-
platspapperskladd plat och pensla latt med
olivolja. Salta. Baka aubergineskivorna i
ugnen i 10 minuter pa varje sida. Hacka den
gula loken och vitloksklyftorna fint. Fras i
lite olivolja tills I6ken mjuknar och blir latt
transparent. Hall pa de krossade tomaterna,
gradden och timjan. Lat sjuda i 15 minuter.
Smaka av med salt och peppar. Sprid ut en
tredjedel av tomatsasen 6ver bonorna. For-
dela hélften av aubergineskivorna over.
Sprid ut ytterligare en tredjedel av tomat-
sasen och toppa med resterande aubergine-
skivor. Avsluta med den sista tomatsasen
och stro 6ver brédsmulorna. Ringla 6ver
lite olivolja. Gratinera allt i 30-40 minuter,
eller tills ytan har fatt fint med farg.



LORDAG — EFTERRATT

Anglamat
4 portioner @Anvé‘md glutenfria skorpor

Den hdr klassikern kan géras pG mdnga sdtt, hér dér var favorit.

8 kardemummaskorpor

+ nagra extra till servering

1% dl mjolk, t ex mandel-,

soja- eller havremjolk

1dl lingonsylt

2 dl vispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy
1 msk florsocker

2 tsk vaniljsocker

SONDAG

Bakad havregrynsgrot
med blabar
4 portioner@

Det hdr dr en frukostrdtt som kan bli en
lunch lata dagar, bdst avnjuten i séngen.

2 bananer

2 dl blabar

5 dl havregryn

1 tsk bakpulver

¥ tsk mald kanel

¥ tsk mald kardemumma
s tsk vaniljsocker

en nypa salt

3 dl mjolk, t ex mandel-, hasselndts-,
soja- eller havremjolk

¥ dl rostade mandlar

2 msk l6nnsirap

Satt ugnen pa 200 grader. Skiva bananerna.
Blanda med blabar, havregryn, bakpulver,
kanel, kardemumma, vaniljsocker, salt och
mjolk i en skal. Hall ner allt i en gratangform
och jamna till ytan sa gott det gar. Hacka
mandlarna och stro éver. Avsluta med att
ringla over l6nnsirapen. Baka havregryns-
groten i 20-30 minuter eller tills den har
fatt fint med farg. Ta ut och servera med
|6nnsirap och mjolk.

Blotlagg skorporna i mjolken i minst 10 minuter. Fordela i fyra dessertskalar. Bred
lingonsylten éver skorporna. Vispa gradden fast och fluffig tillsammans med flor-
socker och vaniljsocker. Fordela 6verst och toppa med krossade skorpor. Serveral
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Lis VEGO digitalt!

Pa din dator, lasplatta eller smartphone.

Du vet val att du kan lasa VEGO digitalt? Det ar
bara att ladda ner var helt egen VEGO-app i App
Store eller Google Play och du ar redo att frestas av
basta vegomaten nar du vantar pa bussen, sitter pa
taget eller star i kon till kassan.

Du som ar prenumerant far harligt nog fri tillgang
till de digitala utgavorna helt utan extra kostnad.
Perfekt, nu kan du bara med dig Sveriges forsta och
storsta vegetariska mattidning vart du an gar.

ENKEL VARDAGSMAR VIMBERNS SMAKER - VARN M:DI  MAT FOR HELA FAMILJEN « GLUTENFRITT
i

* L SOTSAKER
— & GLOGGMYS
EFET - o b ]‘

METEN SOM PIGGAR UPP + BENBRYTANDE KINASTUDIEN + AT DIG STARK - TRENDIGASTE MATEN « RAW FO0D

Mer information finns pa: www.vegomagasinet.se/las-vego-digitalt

Folj VEGO pa sociala medier:

Instagram “ Facebook Y Youtube _
@vegomagasinet @matmagasinetvego UL HUDE @vegomagasinet



Asiatisk buffé

4 portioner (€33

TIPS! Tamarindpasta hittar
du i den asiatiska hyllan.

Vissa drar sig fér att géra rispappers-
rullar, men det dr inte svart. Raka mot-
satsen faktiskt. Och de gdr att variera
i odndlighet. Tamarindpasta ger en
hdrlig syrlighet till de hér rullarna.

2 dl bongroddar

Vs gurka

1 morot

1 avokado

¥ dl rostade kokosflingor
2 salladslokar

100 g rokt tofu

2 msk tamarindpasta

12 runda rispapper

Lagg bongroddarna i en hog pa skar-
bradan. Skar gurkan, moroten och
avokadon i smala stavar och lagg
bredvid groddarna. Bredvid dem
lagger du kokosflingorna, och dar-
efter strimlade salladslékar och tofu.
Fyll en skdl med varmt vatten. Doppa
ner ett rispappersark i vattnet i 15
sekunder. Ta upp och ldgg ut det pa
en skdrbrdda. Lagg pa lite av varje
topping i mitten av arket. Rulla sedan
ihop till en rulle. GIom inte att vika in
sidorna forst sa att inte fyllningen
trillar ut. Skdr rullarna i 4 cm tjocka
sma stubbar och stall upp dem pa
ett serveringsfat. Toppa med en
klick tamarindpasta.

Dippsas

2d|@

Du maste sjdlvklart ha en dippsas
till allt det hdr. Visst, det gar att képa
fardiga, men ingen slar den hdr.

1 farsk rod chili

2 salladslokar

2 msk riven ingefara
4 msk rédvinsvinager
1dl ljus sojasas

4 msk strosocker

15 msk sesamolja

Hacka den roda chilin och sallads-
I6karna fint. Blanda med riven inge-
féra, rédvinsvinager, sojasas, stro-
socker och sesamolja i en skal. Klart!




(GF)

20 st

200 g edamamebdnor

(gréna sojabonor)

1 salladslok

1 vitloksklyfta

2 tsk riven farsk ingefara

%5 msk sesamolja

2 tsk sojasas

20 runda degark fér dumplings

Mixa edamamebdnorna snabbt i en
matberedare. Du kan dven hacka dem
hyfsat fint med en kniv. Hall ner dem i
en skal. Hacka salladslok och vitlok
fint och blanda ner bland bénorna till-
sammans med riven ingefdra, sesam-
olja och sojasas. Lagg ut nagra degark
i taget pa arbetsytan. Lagg tva te-
skedar av fyllningen i mitten pa varje
ark. Pensla kanterna med vatten och
vik ihop dem sa att kanterna mots.
Nyp ihop sa att de haller tatt. Koka
upp lite vatten i en kastrull. Lagg ner
ett ark bakplatspapper i anginsatsen
och lagg sedan pa dumplingarna. Stall
anginsatsen o6ver kastrullen och lat
dem anga i 5 minuter.




20 st

Dumplings gar att fylla med vad som
helst — och dd menar jag verkligen vad
som helst. Jag steker dem fér det
mesta eftersom jag gillar kombon av
krispig yta pd ena sidan och mjuk pa
den andra.

50 g ostronskivling
1 dl hackad vitkal
1dl riven morot

1 salladslok

1 riven vitloksklyfta
2 msk riven ingefara
1 tsk strosocker

1 msk ljus sojasas
20 runda degark for dumplings
V2 dl vatten

1 msk rapsolja

Hacka ostronskivlingen fint. Fras i lite
olja tillsammans med vitkal, morot,
salladslok, riven vitloksklyfta och
ingefara. Nar allt har mjuknat och fatt
lite farg ror du ner strosocker och
sojasas. Hall 6ver allt i en skal och lat
svalna. Lagg ut nagra degark i taget pa
arbetsytan. Lagg tva teskedar fyllning i
mitten pa varje ark. Pensla kanterna
med vatten och vik ihop dem sa att
kanterna mots. Nyp ihop s3 att de
haller tatt. Hetta upp vatten och oljai
en stekpanna. Lagg ner dumplingarna
och sitt pa ett lock. Lat dem stasdis
minuter tills vatskan har angats bort.
Ta av locket och 1at dem steka tills de
far fin farg pa ena sidan.

4 portioner (3

Pad Berns Asiatiska i Stockholm har

de en rdtt sG god att nackhdret lockar
sig. Jag férsoker varje gang kndcka
hemligheten och bérjar tycka att jag
kommit en bit pd végen. Har dar mitt
forsok att efterlikna deras rtt.

¥ dl rapsolja

50 g ostronskivling
300 g haricots verts
2 vitloksklyftor

1 tsk sesamolja

2 tsk sojasas

Hetta upp rapsoljan i en stekpanna.
Hacka ostronskivlingen fint och 1at den




sedan steka med i oljan. Den ska i princip
bli friterad och knaprig. Nar den har
reducerats i storlek och blivit just
frasig haller du ner bonorna. Lat steka
med tills dven de far farg. Ror ner rivna
vitloksklyftor, sesamolja och sojasas.
Hall 6ver pa ett fat och servera.

4 portioner @

Rispudding dr en ddligt utnyttjad
efterrdtt. Den kan verkligen byta
skepnad efter vad du énskar, sé jag
bad om smaker som kokos och
lavendel och fick fram det hdr.

Rispudding

4 dl vatten

2 dl grotris

1 vaniljstang

5 dl mjolk, t ex soja-,
havre- eller mandelmjolk
2 dl kokosmjolk

2 msk strésocker

Lavendelkaramell

4 dl strosocker

2 dl vatten

2 tsk torkad lavendel
1 persika

Rispudding

Koka upp vattnet i en kastrull. Hall
ner grotriset och lat koka med i 10
minuter. Skara vaniljstangen och
skrapa ur frona. Hall ner fron och
stang i riset tillsammans med mjolk,
kokosmjolk och strésocker. Lat allt
koka under omrérning i ca 30 minuter
eller tills riset ar kramigt och mjukt.
Hall upp i serveringsskalar.

Lavendelkaramell

Blanda ihop strésocker och vatten i en
kastrull. Koka upp och 1at koka tills det
forvandlas till en barnstensfargad sas.
Blanda ner den torkade lavendeln och
hall sedan 6ver i en skal. Lat svalna.
Skar persikan i klyftor och stek gyllen-
brun i lite olja. Fordela éver riset och
avsluta med att ringla 6ver lite lavendel-
karamell.




Rispudding dr en ddligt utnyttjad
efterrctt. Den kan verkligen byta
skepnad efter vad du énskar, sé
Jjag bad om smaker som kokos och
lavendel och fick fram det hdr.



GF GF

Bara koka ihop lika
delar strésocker och
vatten i en kastrull.
Hall 6ver i en skal
och lat svalna helt i
kylskapet.



Nyarsafton dr kvallen for nagot extra. Extra allt, om du fragar oss. Har serverar vi den basta
avslutningen pa ett fantastiskt 2015 och en perfekt borjan pa ett spannande 2016. Samla nara och
kéra, glom l6ftena ni inte kommer att halla och it er lyckliga till tolvslaget.

*

*
*
0

*



Bakad pumpa med l6kchips
4 portioner

@Anvénd majs- eller rismjol istallet

for vetemjol, samt glutenfria crostini.

Det gér bra att géra pumpapurén dagen
innan och ldgga ihop snitten precis innan
gdsterna kommer. Ta fram purén i god tid
sd att den hinner bli rumstempererad.

1 apelsin

100 g pumpakott

2 parllokar (eller annan liten 16k, beroende
pa hur stora l6kchips du vill ha)

2 msk vetemjol

rapsolja att steka/fritera i

crostini

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader. Skdr pumpan i
1x1 cm tdrningar. Lagg pumpan i en smord
eller oljad form. Salta och peppra. Pressa
over nagra droppar apelsinsaft. Spara res-

ten av apelsinen, den behovs senare.

Tack formen med aluminiumfolie och baka i
20 minuter, eller tills den har blivit mjuk.
Lat pumpan avdunsta en stund och mixa
den sedan slat med hjdlp av en stavmixer.
Smaka av med salt och apelsinsaft. Skiva
|6karna fint och vand dem i mjolet. Hetta
upp ett generost lager olja i en stekpanna
eller kastrull. Stek/fritera lI6kringarna tills
de far fint med farg. Lat rinna av pa hus-
hallspapper. Salta. Spritsa lite pumpapuré
pa crostinin. Riv over apelsinskal och deko-
rera med I6kchips. Purén kan goras redan
nagra dagar innan, men l6ken bor inte friteras
forran samma dag som den ska serveras.

Svampsnitt med syrlig créme
4 portioner
(&3 Anvind glutenfria crostini.

Anvdnd din favoritsvamp; gérna olika sor-
ter. Svampfrdset dr gott bdde varmt och
kallt. Vill du inte att nydrsbldsan ska lukta
stekos rekommenderar vi att du gér réran
dagen innan och tar fram den ndgon timme
innan servering.

100 g valfri svamp

olivolja att steka i

1 schalottenlok

1 liten vitloksklyfta

crostini

salt

peppar

1 nypa torkad timjan

créme fraiche, t ex mjolkfritt som Oatlys
iFraiche, paMackan eller Tofuttis farskost

Finhacka schalottenloken och vitloken. Stall
at sidan. Skar svampen i sma bitar och stek
den ordentligt tills den har slappt sin vatska
och fatt fin farg. Sank varmen. Tillsatt scha-
lottenlok och vitlok och lat den frasa med
svampen tills den mjuknat. Smaka av med
salt, peppar och timjan. Vid servering
lagger du lite svamprdéra pa varje crostini.
Toppa med créme fraiche.

Soppan pa arten
4 portioner

En lyxig soppa pé gréna
drtor som blir extra kittlande
med mousserat vin. Du kan
blanda ner vinet precis innan
servering, men det blir sé
mycket roligare om gdsterna
sjdlva far géra det.

6 dl gronsaksbuljong

8 dI frysta grona artor

1dl vispgradde

rod tangkaviar

artskott

¥ dl vispgradde, t ex Alpro Airy & Creamy
4 glas mousserat vin

Koka upp buljongen och héll ner de frysta
artorna. Nar buljongen har kokat upp igen
tar du kastrullen fran plattan. Sila av
buljongen och mixa den med halften av
drtorna. Forma resterande drtor till sma
puckar och lagg i mitten av djupa tallrikar.
Toppa med tangkaviar och artskott. Hall
den varma artbuljongen runt om. Vispa
gradden fast och fluffig och klicka runt om.
Vid servering later du gasterna sjdlva halla
pa lite mousserat vin.
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Flamberad tofu med
rotselleripuré och
bakade betor @

4 portioner

Var inte réadd for flambering. Det kan
vara superkul och inte alls svart, sé
Iéinge du dr férsiktig. Om du inte vill
eller inte kdinner for sprit i maten dr
det bara att hoppa over.

Rotselleripuré

100 g rotselleri

100 g fast potatis

1 klick smor, t ex mjolkfritt

2 msk gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

peppar

Rotter och betor

1 gulbeta

1 rodbeta

1 polkabeta

8 sma morotter, garna olika farger
olivolja

Vs tsk fankalsfron

Vs tsk rosépeppar

salt

svartpeppar

Flamberad tofu

400 g fast tofu

4 dl kraftig gronsaksbuljong

1 vitloksklyfta

1 tsk torkad timjan

1 tsk torkad rosmarin

majsmjol

olja till stekning

whisky, cognac eller annan starksprit (for att
det ska brinna maste en vilja nagot runt 40 %)

Rotselleripuré

Skala, tarna och koka rotselleri och potatis mjuk i saltat
vatten. Hall av vattnet och Iat rotfrukterna dnga av lite.
Vispa dem sedan till en puré med hjalp av elvisp. Smak-
satt med smor, gradde, salt och peppar.

Rotter och betor

Satt ugnen pa 200 grader. Skala betorna och skiva tunt.
Skala och skiva morétterna. Ar de riktigt sma kan de f&
vara hela. Lagg allt i en ugnsfast form. Tank pa att rod-
betan fargar av sig. Vill du inte att allt ska bli lila far du
lagga den lite vid sidan. Ringla 6ver olja och stro éver
mortlade fankalsfron och rosépeppar. Salta och peppra.
Baka i ugnen i 20 minuter.



Flamberad tofu

Lagg tofun i en form och hall pa buljong,
vitloksklyfta, timjan och rosmarin. Lat sta
och drai kylskapet over natten. Vira in
tofun i en handduk och lagg under press
tills den kédnns fast och torr. Det gar bra
med en bok eller tung skadrbrada. Det tar
ungefar en halvtimme beroende pa tyng-
den. Hit kan du férbereda redan dagen
innan. Vand tofun i majsmjol och stek den
pa hog varme i olja tills den far fin farg.

Ta stekjdrnet fran plattan, hall 6ver spriten
och tand eld. Tank pa att halla stekpannan

borta fran flakt och peruk nar du tander pa.

Fordela rotselleripuré och betor pa tallri-
karna. Lagg tofun ovanpa och servera.

Gyllene paron med
kanderad mandel

Det kanske ser ut som

manga olika komponenter,

men allt gér att férbereda.
Val forberedd kan man
vara ganska bra pd kane-
len och dnda féa ihop den
hdr desserten. En perfekt
avslutning pa en perfekt
middag.

Vinkokta paron
4 sma paron

Y vaniljstang

3 dl vitt vin

Kanderad mandel
50 g mandelflagor
1dl strosocker
1 nypa flingsalt

Vaniljkram

¥ vaniljstang

2 tsk majsstarkelse

1-2 msk strésocker

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde

Vinbarscoulis

lagen fran de vinkokta paronen
4 dl frysta vinbar

2 msk rasocker

Vinkokta paron
Skala paronen. Skara vaniljstangen och
skrapa ur frona. Lagg paronen tatt i en ka-

strull tillsammans med vaniljstang och fron.

Hall over vinet och Iat allt sjuda forsiktigt
tills paronen ar mjuka, men anda har lite
karna. Lyft upp paronen ur lagen och lat
svalna.

Kanderad mandel

Rosta mandelflagorna i en torr stekpanna
tills de far fint med farg. Stré 6ver socker
och salt. Sa fort sockret har smalt och bor-
jat morkna haller du upp allt pa ett smor-
papper. Det blir vansinnigt varmt sa var
forsiktig. Lat svalna och bryt sedan sonder
till smulor.

Deddert

Gyllene paron med kanderad mandel

Vaniljkram

Skadra vaniljstangen och skrapa ur fréna.
Blanda ihop vaniljstang, fron, majsstarkelse,
socker och gradde i en kastrull. Varm upp
under konstant omrorning tills det tjocknar
till en harlig kram. Hall 6ver i en skal och Iat
svalna i kylskapet.

Vinbérscoulis

Blanda ihop samtliga ingredienser i en ka-
strull och 13t koka i 10 minuter. Sila genom
en finmaskig sil och 13t svalna helt i kylskapet.

Vid servering fordelar du lite kanderad
mandel pa varje tallrik. Halvera paronen och
lagg over. Spritsa eller klicka ut vaniljkram
och vinbarscoulis. Klart!
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Dessert Exo
Varfor inte avsluta
middagen med ett
bubbligt vin fran Italien.
Prosecco dr ofta lite
sota i smaken och det
passar ju till efterratt.
Man kan sedan fortsatta
med det har vinet hela
kvallen om man vill.

Till tolvslaget Exo
Veuve Ambal Crémant de Bourgogne.
Prosecco Selezione Torr, nyanserad och mycket frisk smak
Oro (77719), 89 kr. med inslag av gula dpplen, rostat brod .

och citron. Varmratt eko
Francisco Gomez 2014
ar fruktigt och frascht,
med en latt kryddig ton
av en. Ett utmarkt all-
roundvin, bade som
sallskapsdryck och till
lattare ratter. Ett ekolo-
giskt och biodynamiskt
vin for en ringa penning.

Veuve Ambal Crémant de
Bourgogne (7911), 119 kr.

Francisco Gomez
2014 (2255), 69 kr.

Snittarna exo
Till de har snittarna
passar en syrlig och
god appelcider. Cidre
Biologique ar en torr
och fruktig cider fran
Normandie i Frankrik
och smakar mogna
applen, orter och
citrusskal.

Cidre Biologique
(1803), 49 kr.

Forratt exo
Collevite Verdicchio
Classico Superiore ar
ett valgjort vin fran Mar-
che i Italien. Pigga sma-
ker av graparon, rosa
grape och gréna applen.
Fin mineralitet i slutet.

Collevite Verdicchio
Classico Superiore
2014 (2421), 89 kr.
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Ny design.
Samma goda
innehall!

Supergoda sojabitar och spett.

Proteinrika, glutenfria, klara pa nolltid!

Kryddade med karlek, ingefara och chili som ger fantastisk e s
smak. Tillsatt bara ris, nudlar och trevligt séllskap.
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ar du sedan lange kopt en enkelbiljett till vegovérlden och har
inte en tanke pa att aka tillbaka? Har du fatt tag pa ett klipp-
kort och vill testa vad vi har att erbjuda? Oavsett hur vego du
ar pa en skala s ar 2016 aret som vi ska &ta oss gladare, mét-
tare, friskare och mer fantastiska én nadgonsin. Och det ar, som ni sakert
redan vet, inte ett dugg svart alls. Och for att bevisa det lade vi till en extra
del i tidningen om just hur vralkul det &r att leva vego. Fran mat och prat,
till traning och sotsaker. Som en vanlig klapp pé axeln till alla som vill
starta aret pa basta sitt. Enkla steg att stappla sig igenom i sin egen takt,
for att sedan komma ut pa andra sidan med ett “jaha, det dar var ju lika
latt som att hélla upp ett glas mandelmjolk”. S& vegoveteran eller novis,
hoppas att du gillar den hér lilla vegovandringen mot gronare marker.

Det finns flera olika anledningar att kidka vego.
Och alla anledningar &r bra, om det s& ar att du
vill bli snygg naken med vegomat. Har har vi
samlat fem, kanske nagon peppar dig lite extra
att borja.

Tiden ar forbi da vegomat forknippas med
fagelmat och beigefiargade avkok. Vegomaten
fullkomligt exploderar av smaker, konsistenser,
farger, former och nya tillagningssétt. Det
storsta (lyx)problemet &r att vilja vad man

ska ta sig an forst.

Trakigt nog ar det kott, fisk, 4gg och mejeripro-
dukter som ar de stora bovarna nér det kommer
till utslapp. Var fina jord behdver plastras om
och rehabiliteras och vi kan alla rddda den bara
genom att dta mer forodande god vegomat.

Vegomat ger dig véldigt stora héilsovinster. Satsa
pa hela vegetabilier, baljvaxter, notter, fullkorn,
frukt och gront och du kommer drastiskt att
minska risken for valfardssjukdomar som
cancer, hjart-karlsjukdomar och diabetes.

Hur vi lever hér paverkar andra. Den trakiga,
verkligheten &r att det finns resurser att métta
alla pa jorden, vi har bara valt att fordela det lite
annorlunda. FN rekommenderar att vi istéllet
for att lata maten ta omvéigar genom kossor och
grisar ska stoppa bonor, majs och spannmal
direkt i vara egna munnar. Da skulle maten bli
billigare och racka till fler.

Man ska aldrig glomma djuren. Drygt 80 miljo-
ner djur dodas i Sverige varje ar for att bli kott,
foder eller bara sldngas. Testa att kéka lite mer
vego istéllet, sa kan fler djur fa leva i det fria och
umgas med sina familjer och vénner.

1. Kom igang med traningen

2. Borja fran borjan - frukosten
3. Testa en veganvecka

4. Flirta med vego

5. Inspireras av andra

6. Unna dig nagot sott

7. Ta hand om utsidan

8. Minska matsvinnet

0=
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MateRom far dig att
\/C] 1.

Har har vi tva recept som lyser upp pa middagsbordet och som kommer att ge dig
energi nog att satta igdng med allt du lovade dig sjalv pa nyar. Eller sa struntar du i
trotta l6ften och bara ater maten for att du vill vakna upp starkare an nagonsin.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Kamut- och morotsotto
4 portioner

Risotto behéver inte bara géras pa
ris. Testa den grymma vetesorten
kamut som ger ett hdérligt tugg-
motstdnd och innehdller en stor
dos av bdade proteiner, vitaminer
och mineraler.

2 msk olivolja

1 gul 16k

300 g morotter

2V dl kamutvete

1 dl vitt vin, kan uteslutas

1% liter gronsaksbuljong

¥ dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

svartpeppar

¥ dl rostad flagad mandel

Hacka den gula I6ken fint och fras i oliv-
oljan. Den ska bli mjuk och latt transparent.
Riv morétterna grovt och vand ner till-
sammans med kamutvetet. Hall pa vinet
och lat koka in. Blanda nu ner en skopa
gronsaksbuljong och lat koka in. Fortsatt
med nasta skopa och lat koka in. Gor sa
har tills all buljong dr anvand och kamut-
vetet ar mjukt men fortfarande har lite
tuggmotstand kvar. Ror ner gradden och
smaksatt med salt och svartpeppar.
Servera och stro 6ver flagad mandel.



Kikarts- och rodbetspannkaka
4 portioner (€

Kikarts- och rodbetspannkaka
300 g potatis

600 g rodbetor

300 mordtter

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl
salt

svartpeppar

olivolja att steka i

Frasta grona bonor
250 g grona bonor
1 msk olivolja

1 vitloksklyfta

¥ citron, saften

salt

svartpeppar

Kikarts- och rodbetspannkaka
Riv potatisen, rodbetorna och
morotterna fint. Hall av spadet
fran kikarterna och skolj dem.
Mixa sénder dem i en mat-
beredare eller med hjalp av

en stavmixer. Blanda ihop rivna
rotfrukter med kikarter, salt och
svartpeppar i en skal. Hetta upp
lite olivolja i en stekpanna. Tryck
ut allt jamt i stekpannan och stek
gyllenbrun pa bada sidor.

Frasta grona bonor

Fras de gréna bonorna i olivoljan. De ska fa
fint med farg. Pressa ner vitloksklyftan och
pressa over citronsaften. Krydda med salt och
peppar. Servera tillsammans med kikarts- och
rodbetspannkakan.

Rotfrukter ¢ér aldrig sa billiga och goda som nu, sa varfor inte
gora det bdsta av dem? Den har kakan blandar allt vi gillar,
fran jordigt vintriga smaker till ett fdrgglatt utseende.
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KOSTVETAREN

Alla vet att det ir bra for hilsan att trina, men vissa ir oroliga for
att det inte gar att kombinera med en vegansk livsstil och att man
som vegan inte kan prestera pa topp. Stimmer det eller ir det
bara rykten? Lite forenklat kan man séga att det gar alldeles ut-
miirkt att prestera bra, men man maste ha lite kunskaper i ni-
ringslira for att inte trilla i de vanligaste fallgroparna.

Vardagsmotion

Bara genom att ligga in lite vardagsmotion som att ta trappan
istéllet for hissen, promenera till jobbet, stida, std upp nir du
jobbar eller att regelbundet ta avbrott fran att sitta ner framfor
datorn kan géra underverk. Bara genom dessa sma forindringar
kan man férbittra forbrinningen, sinka blodtrycket och koleste-
rolvirdena och minska risken for villevnadssjukdomar som
hjirt- och kirlsjukdom. Férutom vardagsmotion ir det viktigt att
trina for att bygga upp kondition och styrka for att forebygga ska-
dor och Gverbelastning. Som ett brev pi posten blir man ocksa
piggare och gladare om man tranar regelbundet.

Konditionstrining

Vill du komma igang med [6ptrining ir det bra att ta hjilp av
nagon som ir van l9pare eller skaffa en PT som kan ligga upp
ett triningsprogram som ir anpassat for din niva. Det dr litt att
sjalv vara lite for optimistisk och ga ut for hart. Det bésta dr att
ldgga upp ett triningsschema dir man langsamt och systematiskt
trappar upp triningsnivan och att man efter hand sitter upp rea-
listiska triningsmal. Har du aldrig sprungit forut eller inte har
moijlighet att trina l6pning pga skador ar det bittre att borja med
snabba promenader eller cykling. Cykling dr mer skonsamt for
knina. Det viktigaste &r att du hittar en triningsform som du gillar.

Spring for hilsan

Ett bra riktmarke for att komma igdng med triningen ir att borja
trdna 3 ganger per vecka, varav ett triningstillfille girna ska vara
styrketrining. Om du bérjar pa en ligre niva kan powerwalk i
30—40 minuter tvd gdnger per vecka vara en bra start. Successivt
kan du forlinga promenaderna och girna ligga till stavar for att
gora triningen mer effektiv. For att stavging ska ge nagot mer-
virde ir det bra att tinka pa att anvinda stavarna aktivt med aktiv
armrorelse och isittning. Stavgang i backe idr vildigt bra trining
bade for flas och ben. Om du vill kan du successivt ligga in ett
pass med jogging/16pning efterhand, nir du kinner dig redo.
Har du en bra grundkondition kan du bérja med 16pning direkt.

KOM IGANG MED TRANINGEN

SPRING FOR HALSAN

Nytt ar, nya vanor. Det kan vara lite segt att slita sig fran
julgodiset och varma soffor, men nu ar det dags att borja
rora pa sig! Vissa undrar kanske hur traning och en vego-

livsstil gdr ihop och det korta svaret ar: ...superbral!

TEXT PERNILLA BERG FOTO LINUS HALLGREN

Beroende pa om du har trinat mycket innan eller om du ir en
helt ny 16pare blir utgangsuppligget lite annorlunda. 25-30 min
jogging/16pning per pass ir en bra utgidngspunkt som man sedan
kan o6ka pa till lingre pass. Farten anpassar du efter din niva. En
bra regel dr att springa i prattempo om det ir ett vanligt [6ppass.
Det spelar egentligen ingen roll om det 4r 7 min/km eller 4.30
min/km. Huvudsaken &r att du springer och orkar halla samma
fart genom hela passet. I borjan kan du behéva nigra pauser for
att himta andan, men malet 4r att kunna genomféra passet utan
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pauser. Det dr ocksd bra att variera underlaget, undvik att bara
kora asfalt om du dr ovan. Det dr skonsammare att kora minst
ett pass per vecka i skogen. Da far man mjukt underlag och man
maste lyfta mer pa benen. Kér man i skogen ir tempot mindre
viktigt.

Kor intervaller

Allteftersom du bygger upp flaset och konditionen kan du cka pa
trdningsrundornas lingd till 45-60 min. Blir du riktigt biten av
16pning och vill forbittra tempot dr det intervalltrining som &r
receptet. Genom att kora dedikerade intervallpass kan man redan
efter nigra veckors trining forbattra bade syreupptagningsfor-
magan och tempot. Det finns manga olika typer av intervalltra-
ning, men nagra enkla varianter ar:

« I min x 1 min vila, med 6-8 upprepningar

« Backintervaller i lang backe, spring/ga raskt upp och spring/ga utfor
« Snabbdistans. Kor 15—20 min i tivlingsfart (fart pa 5—10 km tivling)

Innan intervalltriningen virmer du upp med minst 10-15 min
16pning och efter passet dr det bra att jogga ner. Har man inte
kort specifika intervallpass innan ér det bra att borja med ett pass
iveckan. Om man trappar upp triningen och kér 4—5 pass i veckan
kan man o6ka till tva intervallpass per vecka.
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Styrketrining

For att bli battre pa 16pning dr det bra att komplettera med styrke-
traning for att férhindra skador och for att férbattra 16psteget. Det
viktigaste for 16pare brukar vara att stirka balstabilitet och ryggen,
samt att forbattra rorligheten. En enkel start kan vara att gi pa
styrke- och rorlighetspass. Om du vill specialanpassa din styrke-
traning ir det bra att ta fram ett styrketriningsschema i samrad
med personlig trinare eller fysioterapeut. En bra grundregel ir
att ldra sig att utfora 6vningarna helt korrekt innan man 6kar pa
med vikter. Gor man rorelserna fel 4r det litt att dra pa sig oné-
diga skador. Styrkedvningar utan maskiner dir man anvinder
den egna kroppsvikten som vikt ir oftast mer skonsamma och
bra att bérja med.

Mat vid trining

Det allra viktigaste ndr man borjar trina dr att anpassa kalori-
intaget till aktivitetsnivin. Manga veganer som ir extremt hilso-
intresserade riskerar att 4ta for lite i forhallande till triningsnivin.
Ju mindre vi dter desto svarare dr det att ticka in alla niringsdm-
nen. Ju stérre mingd mat du dter per dag och ju mer fysiskt aktiv
du dr, desto mindre behover du oroa dig for niringsbrist. Det
bista ir att dta en balanserad och varierad vegankost, da ticker
man i regel enkelt in de flesta makro- och mikroniringsdmnena.



Energiférdelning

Det finns inte en exakt energiférdelning eller typ av kost som ir
optimal for alla. Vi minniskor dr anpassningsbara och kan leva
hilsosamt pa bade en hogfetts- och en lagfettskost. Vilken typ av
kost som passar bast beror pa gener och livssituation. En lagfetts-
kost endast baserad pa raa gronsaker kan t ex vara direkt skadlig
for ungdomar med lagt energiintag och hog triningsniva. Det
viktigaste dr att vi far i oss tillrickligt med makro- och mikro-
niringsimnen och inte dter for mycket rétt kott, animaliskt méttat
fett och snabba kolhydrater och att vi dter tillrickligt med fibrer.
I regel dr det svart att fa till en extrem hogproteinkost om man
iter vegankost, di gronsaker ir rika pa kolhydrater och fibrer. Ju
mer viltrinad du dr desto bittre blir imnesomsittningen och
blodsockernivaerna blir jimnare. Du far ett stérre spelrum fér
att ibland dta godsaker utan att paverka hilsan negativt.

Protein

Proteinbehovet ir en dterkommande fraga i triningskretsar. Hur
mycket protein behéver vi dta? Proteinbehovet dr ca 0,75-0,8 g
protein per kilo kroppsvikt. Det motsvarar ca 50-60 g per dag for
en normalviktig person. Ater man en normal vegankost ticker
man in behovet utan problem. Ater man mat med lagt protein-
innehall blir man i regel inte mitt, d4 det framfor allt ir protein
och till viss del fett som ger méittnadskinsla. De flesta som trinar
pa motionsniva behdver inte tinka pa proteinintaget, men trinar
man l6pning p lite hogre niva kan det vara bra att 6ka proteinin-
taget upp till 1,2 g per kilo kroppsvikt. Tranar man styrketrining
och har som mal att bygga stora muskler kan man 6ka protein-
intaget ytterligare, men som l6pare vill man i regel inte bygga for
stora muskler.

Det viktigaste ar att fa i sig tillricklig mingd av essentiella amino-
syror. Begreppet fullvirdigt protein anvinds for att indikera vilka
livsmedel som innehaller protein dir balansen av de essentiella
aminosyrorna ir bra. Soja, hampa och quinoa riknas som full-
virdiga vegetabiliska proteinkillor. Aminosyran lysin ir oftast be-
grinsad i livsmedel som nétter, fron och spannmal, medan
metionin ir begrinsad i baljvixter (med undantag for soja). For
att enkelt i i sig fullvirdigt protein brukar man dirfér ge radet
att kombinera baljvixter med nétter, fron, spannmal, ris eller
potatis. Det dr egentligen inget man aktivt behover tinka pa om
man dter en varierad kost. Maltiderna brukar i regel inkludera
olika typer av proteinkillor och intaget av protein jamnar ut sig
6ver en lingre period.

Fett & Omega-3

Tranar man mycket dr det bra att ha en bra fettbalans i kosten.
Som vegan tenderar man att fa i sig mycket fleromittade fettsyror
och lite mittat fett. Det dr bra, men man bér dven tinka pa intaget
av Omega-3 som kan vara lite ligt. Komplettera girna kosten med
Omega-3 rika livsmedel som hampa, chiafr6n, linfréolja och alg-
olja som innehailler lingkedjade Omega-3-fetter.

Vitaminer och mineraler

Som I6pare eller idrottare har man i stort sett samma behov av
vitaminer och mineraler som inaktiva individer. Precis som for
allatare dr det viktigt att se till att man far i sig tillrickligt med
vitamin D, sirskilt under vinterhalvaret da solintensiteten ir lag
hir i Norden.

Kolhydrater och niaringstillskott vid trining

Direkt efter ett triningspass kan man med fordel dta snabba kol-
hydrater for att kroppen snabbt ska fi upp blodsockervirdet.
Sockret forbrianns i princip direkt och ger inte samma effekt pa
blodsockret som nir en otrinad person dter en chokladkaka fram-

f6r TV:n. Inom 1-2 timmar efter ett langt traningspass 4r det bra
att dven fylla pa med protein for att undvika att musklerna inte
byggs upp igen. At helst ett lagat mal mat efter triningspasset.

Kosttillskott

Som idrottare har man inte ett stérre behov av de flesta vitaminer
och mineraler, de rekommenderade intagen giller dven for idrot-
tare. Men som vegan och 16pare bér man ha koll pa sina nivaer
av B12 och jirn, samt intaget av zink och vitamin D. En hog
triningsmingd 6kar infektionsrisken och har man dessutom laga
nivaer av zink och vitamin D &r risken f6r dterkommande forkyl-
ningar stor. Det dr inte nodvindigt att anvinda multivitamintill-
skott som idrottande vegan, men det kan vara ett bra komplement
om man vill férsikra sig om att pa ett enkelt sitt alltid fa i sig
vitamin B12, jirn, vitamin D, zink och selen.

Pernilla Berg dr nutritionist och toxikolog, aktiv i Likare for
framtiden och driver www.veganlife.se.
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BORJA
FRAN
BORJAN

Frukosten ar det enklaste malet att vego-
fiera och kommer ge dig en rasande start
in i vegovarlden. Grotfrukost, smoothies,
juicer, smoothie bowls, valfyllda mackor
eller varma burritos. Det finns mycket vego
att forgylla din morgon med. Valkommen
till den gréna sidan och kor hart!

RECEPT ELIQ MARANIK FOTO ELIQ MARANIK OCH STEFAN LINDSTROM

I00

TRE SNABBA MED
ELIQ MARANIK

Vad ir sa fantastiskt med smoothie bowls?

Smoothie bowls 4r en fantastiskt lattlagad maltid fylld med
alla nyttigheter man kan ténka sig. Protein, fibrer och mas-
sor av bra fetter, och det smakar gudomligt gott! Dessutom
ser det sa lickert ut, och lugnande terapi far man pa kopet
ndr man garnerar.

Alla recept ir helt veganska. Varfor?
Eftersom vi méinniskor har itit frukter, gront, nétter och
fron sa linge vi funnits dr det utan tvekan den bista fodan
tor oss. Bara att kinna sig matt men litt, utan daligt sam-
vete, och inte behova ga och sukta efter
snabba kolhydrater (eller skrapmat!)
konstant. Nétter och frén héller oss
mitta linge och gér magen 6verlycklig.
OBS! Om du ir nétallergiker kan du
ersitta notter med pumpafron, sol-
rosfron, hampafron eller andra

frén som du tal.

Vad stoppar du helst ner i Smoothie bowls (Stevali) av
Elig Maranik ar en bok full av

din smoothie bowl just nu?

.. .. smoothiens kramiga kusin -
Nétter, fron, alla sorters frystorkade . oothic bowls. Som frukost
frukt- & birpulver, superfoods och  eller mellanmal, har finns mer

R an nog av frestande recept
frysta frukter och bir. och inspiration.



Smoothie bowl med hassel-
noétschoklad och hampafrén

1 portion @

Hasselnétter dr naturligt rika pa E-vita-
min, en antioxidant som skyddar cellerna
mot sé kallad oxidativ stress. N6tterna ér
dven rika pd kostfibrer, magnesium och
vitaminen folat.

12 dl hasselndtsmjolk

30 g hasselnotter, blotlagda

i minst 1 timme

2 msk hampaprotein eller 3 msk skalade
hampafron

2 msk raw kakaopulver

3 dadlar, urkdrnade

1 msk chiafron

2 bananer, frysta

Topping

banan

hasselnotter

dadlar

raw kakaonibs eller

raw choklad (90-100 %)
hampafron

Hall ingredienserna i mixern, i samma ord-
ning som i ingredienslistan, och mixa till
en kramig, frostig smoothie bowl. Tillsatt
is om du vill ha en glassigare konsistens.
Sla upp i skal och toppa med bananskivor,
hasselnétter, dadelskivor, kakaonibs eller
raw choklad och hampafron. Servera
omedelbart och dt med sked.

Smoothie bowl med
zucchini, banan och

med spirulina
1 portion

Tips! Oka till max 2 tsk spirulinapulver om
du vill ha en énnu hdlsosammare variant.
Obs! Spirulina har stark smak, bérja fér-
siktigt s att smakl6karna fdar vénja sig.

Spirulina innehaller 60-70 procent pro-
tein, vilket ar sex ganger mer dn dagg och
tre ganger mer an biff. Proteinet utgors av
18 olika aminosyror, varav 8 ar livsnédvan-
diga for manniskan. Spirulina innehaller
dven manga viktiga mineraler, bland annat
kalcium, magnesium, natrium, kalium, fos-
for, jod, selen, jarn, koppar, zink samt ett
brett spektrum av B-vitaminer, som Bi,
B2, Bs, B6, B11, B12, samt C- och E-vita-
min. Halten betakaroten, som i kroppen
ombildas till A-vitamin, ar 15 ganger hogre
an i moroétter och 40-60 ganger hégre an
i spenat.

1% dl kokosmjolk

1 fikon, torkat eller farskt
2 msk cashewnotsmor

2 msk chiafrén

Y —1 tsk spirulinapulver (kan uteslutas)
¥ tsk kanel, mald

1 nypa havssalt (kan uteslutas)

1 banan, fryst

1 zucchini, fryst

Topping
valfri granola
banan

hallon
kokosflingor
gojibar

Hall ingredienserna i mixern, i samma ord-
ning som i ingredienslistan, och mixa till
en tjock, frostig smoothie bowl. Tillsatt is
om du vill ha en mer glassig konsistens.
Sla upp i en stor skal och toppa med
granola, banan, hallon, kokosflingor och
gojibar. Servera omedelbart och at med
sked.

Supergreen Smoothie Bowl

1 portion (€

Spenat ar ett superlivsmedel med mycket
antioxidanter. Bladen &r otroligt narings-
rika och innehaller bland annat A-, C-, E-
och K-vitamin och vitamin Bg (folsyra).
Spenat ar ocksa rikt pa koppar, jarn,
magnesium, kalcium, klorofyll, fibrer och
andra nyttiga amnen.

¥ dl mandelmjolk

1 msk mandelsmor

¥ mogen avokado

1 ndve spenat

3 blad gronkal

1 msk linfron

1 banan, fryst

100 g jordgubbar, frysta
100 g ananas, fryst

Topping
valfri granola
aprikos
solrosfrén
blabar
chiafron
gojibar

Hall ingredienserna i mixern, i samma
ordning som i ingredienslistan, och mixa
till en kramig, glassig smoothie bowl.

Sla upp i skal och toppa med granola,
aprikosskivor, solrosfron, blabar, chiafrén
och gojibar. Servera omedelbart och at
med sked.




MATORAKLET OCH NYFRALSTA FEGANEN
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Lisa d
skribent, me

En veganvecka senare upptackte
matndrden Lisa Férare Winbladh
att hon hade blivit nykar i vegan-
mat och gjorde en grén svangom.
Vi fragade ut henne om hennes
nya vegodoftande karleksrelation.

INTERVJU MATTIAS KRISTIANSSON
RECEPT OCH FOTO LISA FORARE WINBLADH
PORTRATTFOTO LINUS MEYER

Varfor en veganvecka?

Jag har linge sagt att nir jag kommer i klimakteriet
ska jag bli vegetarian. Jag har haft grislig jarnbrist i
miénga ar. Trots att jag tagit jirntabletter. Senaste
aren di jag itit mer vego har jag varit tvungen att
oka jarntillskotten. Sen ir jag kritisk till stora delar
av djuruppfédningen, av etiska och miljémissiga
skil. S& nir Nabila Abdul Fattah utlyste en vegan-
vecka pa Twitter tinkte jag att det var ett bra sitt att
kickstarta ett gronare liv. Sen ville nittidningen KIT
ha en rapport, vilket gjorde det roligare.

Hur gick det?

Eftersom jag tillit mig att fuska tva ganger sa gick
det utmirkt. Ena gangen var en jobbrelaterad grej
da jag maste provsmaka. Den andra var nir jag hade
tvd goda vinner hemma pa middag, varav den ena
ir en av Sveriges bista kockar. D4 smakade jag pa
lammgrytan och at hemgjord glass.

Vilka var de storsta svarigheterna

med att kiika veganskt?

Eftersom jag nistan alltid jobbar hemma, gillar att
laga mat och har en dietistutbildning ir det littare
for mig 4n for de flesta andra. Men det dr svart att fa
i sig tillrickligt av flera niringsimnen om man inte
planerar och analyserar vad man iter. Jag rekom-
menderar alla veganer att niringsberikna en dag

da och da. Det borde forstas dven allitare gora, men
problemen ser olika ut for veganer och kottitare.
Man kan forstés ita tillskott, men det optimala dr

ju att fa sd mycket som mojligt genom maten. Jag
hamnar i en del situationer dir jag pa grund av mitt
jobb som matskribent och krogkritiker inte riktigt
kan och vill vilja vego, och det ar forstas knepigt.
Att vi inte har nidgon lang tradition av vegetarisk mat
i Sverige ir ett stort problem. Det innebir att det dr
svart att fi god och niringsrik veganmat nir man
inte lagar den sjilv. Och om man ir bortbjuden ir
det trist att behova vara besvirlig.

Fann du nagra nya favoriter pa vigen?

Jag gillar verkligen Oatlys havredryck. Fantastiskt
fin smak och krimighet. Arligt talat kan min for-
tjusning i Oatly bero pa att den har en svag bismak
av papper. Som barn var jag besatt av papper, det var
snudd pa min stapelfoéda. Brun wellpapp ir godast.
Jag aterupptickte gamla favoriter som tahini och
friterad tofu. Jag 4dter numera Havregurt till frukost,
men den har lite fér 1ag syra och ir inte lika god
som vanlig yoghurt. Jag gillar Anammas vegobollar
mycket.



Friterad tofu med raris, kanske wakame,

miso och melonkarnor &3

Du har képt en bit friterad tofu pa en asiatisk butik. Du stirrar pa
den med en blandning av fasa och fértjusning. Du har inte en blek-
fet aning om vad du ska géra med den. Lugn, bara lugn! Du har ju
ris hemma som enkelt kan férvandlas till en perfekt partner till
tofun. Hdr kommer ett enkelt recept som gdr att variera i det odnd-
liga. Romanescon, som dr en slags grén blomkal, kan ersdttas med
pumpa, morot, zucchini etc. Om du inte har alger hemma, eller helt
enkelt inte gillar det, kan du ersétta den med blétlagd shiitake eller
annan god svamp i smda bitar.

Anvdnd dven blasten pG romanescon om den dr fin. Skiva den i sa
fall tunt. Servera gdrna med libbstickeketchup eller en het tomatsds
med stjdrnanis och ingefdra. Eller fuska och blanda vanlig ketchup
med lite grovriven farsk tomat, sambal oelek och lite mald ingefdra.

1 msk finhackad eller grovriven ingefara

ca 1 msk rapsolja eller mild olivolja

4 dl romanesco eller blomkal i bitar

ev 1 liten nave arame eller wakame, blotlagd i minst 15 minuter
¥ dl melonkarnor eller solrosfron

% dI tunt skivad salladslok eller purjo

1 msk finosherry eller risvin

4 dl kokt raris, gdrna Risenta

Dressing
1% msk ljus miso « 1 msk ljus soja « 1 msk vatten « chiliflingor
nagra droppar mérk sesamolja

Till servering
friterad tofu « korianderkvistar

R6r samman dressingen. Stek ingefara och romanesco i oljai en
stekpanna eller vid kastrull pa hog medelvdarme. Rér om ofta.
Strimla wakamen om du anvander det. Nar romanescon har bérjat
mjukna ror du ner melonkarnorna och steker lite till sa att de blir
latt rostade. Sank varmen. Vand ner algerna och fras i fem minuter.
Vand ner salladsloken och fras i ytterligare nagon minut. Sla pa
sherryn och lat frasa in. Blanda ihop samtliga ingredienser till dres-
singen. Vand ner riset och dressingen. Varm under omvandning.
Stek tofun pa hog medelvarme i rapsolja ett par minuter pa varje
sida tills den ar knaprig och gyllene. Servera tofun tillsammans med
rarisblandningen och korianderkvistar.

Vad var absolut bist med veganmaten?

Bist dr att jag néstan har slutat med ostmackor. Vilket 4r en bra
sak for en trind liten tant. Sen utokades min repertoar vildigt
vad giller gronsakslagning.

Vad kindes jobbigast att vara utan?

Hmm. Eftersom det var sa kort tid var det ganska enkelt. Lamm,
smor, dgg och ost skulle jag nog siga. Jag tycker mycket om ghee,
smor som far brynas vildigt langsamt i flera timmar, vilket ger en
fantastisk smak i vissa lakto-vegetariska ratter. Min mans hemgjorda
glass och lamm var det som fick mig pa fall under sista kvillen.

Var det nagot med maten som overraskade?

Jag upptickte att jag féredrar veganmat framfor lakto-vegetariskt.
Jag dr mest forvinad over att jag blev mitt. Men jag tror att min
tidigare jarnbrist gjorde att jag ofta var smahungrig.

Nagra smaktips pa hur man hojer veganmaten till nya hojder?
Lir dig allt om umami! Jag dlskar den femte grundsmaken, som kan
beskrivas som kéttig, buljongig och fyllig. Bra veganska umami-
kallor: miso, torkad svamp, selleri, soja, torkade tomater, finosherry,
16k, vitlok och manga andra ljuvligheter. Laga mycket mat fran
matkulturer dar det finns en lang tradition av att anvinda baljvax-
ter och ddr kott och mejeriprodukter inte dr basen i gastronomin.

Slutsatser efter veganveckan? Blev du forilskad?

Jag beslot mig for att bli fegan, det vill sédga bara dta animaliska
produkter nir det ar tillrackligt gott eller om det blir krangligt
att vilja bort dem. Veganmaten ar si att sdga default hemma.

I praktiken innebir det veganfrukost, néstan alltid veganlunch
och kétt, fisk, fegvego (animalier som litet tillbehér eller krydda)
eller veganskt pa kvillen. Nir jag dter ute eller dr bortbjuden ater
jag precis vad som helst. Men jag viljer oftast vego eller fisk pa
restaurang. Det fiffiga med att vara fegan dr att man inte kan
misslyckas. Fusket dr liksom inbyggt och odramatiskt och du
behover inte avsta fran nagot du gillar. Bara dta vildigt mycket
mindre av det. Att vara fegan 4r en riktning, ett skifte av fokus.

Matnérderi brukar oftast kretsa kring animalier i olika former.
Hur nordig ir egentligen veganmaten?

Den kan vara hur nérdig som helst! Jag dlskar konstiga gryn, balj-
vixter och nya konstiga kryddor. Veganlivet dr mycket lattare om
man dr nord. Sen tycker jag att det dr roligt att naringsberdkna och
anpassa maten sa att den med sma medel blir mycket nyttigare.

Vad hoppas du pa for férindringar/upptickter/framsteg/produk-
ter inom vegovirlden 2016?

Att allt fler uppticker hur god och rolig veganmat kan vara. Jag
hoppas ocksa att det blir en lite mer vilkomnande attityd. Som i
den hir tidningen. Det passar inte alla att vara lakto-vegetarianer
eller veganer pd heltid. Jag har inte upplevt det som ett problem
att jag ifrdgasatts for att jag dr fegan och inte vegan, for jag har
mycket skinn pa ndsan. Men folk som lite
blygt nalkas vegovirlden bor tas emot med
Oppna armar. Sen hoppas jag forstis att
kockar blir bittre pd veganmat. Gronsaks-
trenden har redan gjort det bittre och sma-
kerna ir ofta bra. Men ofta blir man som
gist inte mitt av veganmat pa krogen efter-
som den innehaller for lite protein och fett.

Det godaste jag vet (Massolit férlag) ar precis
det - Lisa Férare Winbladhs absoluta favoriter.
En djupdykning i smaker och full av inspiration.
Blandkost med mycket vego.
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Git Johansson
och Kalle Engdahl

P 0
"

Katé Braheparken

Kafé Braheparken ser ut som vilket café som helst och det
ar just det vi dlskar med det. Har kan du ga in och fa en ost-
och skinkmacka, morotskaka, baguette med skagenréra
eller ata dagens med potatisgratang. Helt veganskt. Inga
konstigheter, utan god, vallagad mat som alla kan ta till sig.
For vegansk mat behover inte vara tokig och tillkranglad,
utan kan vara precis sa har enkel och alldeles utmarkt.

- Jag tankte att det maste bli lattare for folk att dta vego.
Manga tycker att det dr svart, de vet inte vad det finns for utbud
eller vad man ska géra med alla produkter. Det kan vi visa har.

Git Johansson startade Kafé Braheparken som en stor
chansning for fem ar sedan. Efter att ha varit anstélld pa
Djurens Ratt i 20 ar sa hon till slut upp sig for att leta nya ut-
maningar. Hon hade funderat lange pa att starta ett kafé, men
inte riktigt vagat ta steget. Sa helt plotsligt fanns det en lokal
ledig och nar hennes mamma erbjod henne lite pengar sa var
det bara att kéra och ta chansen.

- Jag tankte att det varsta som kan handa ar att man gar i
konkurs. Det ar ju bara pengar.

Utan tidigare erfarenhet inom branschen startade Git Kafé
Braheparken med malet att sprida vegansk mat utan kranglig-
heter.
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- Jag fikade mig runt pa kaféerna i stan som research. Det
som var bra ville jag géra samma, fast veganskt. Sa jag tog
fram min variant pa kycklingmacka, pajer och soppor. Och sa
ville jag visa dem hur en bra salladstallrik ser ut, det fanns inga
som dog, skrattar Git.

Efter ett litet tag kom vannen och kocken Kalle Engdahlin i
verksamheten och blev sa smaningom anstalld, men de driver
kaféet ihop och delar pa ansvaret.

Lunchen pd Braheparken andras varje vecka efter olika
teman. Ibland asiatiskt, andra ganger svensk husmanskost.
Och maten drar folk fran alla hall och kanter.

- Vi ligger mitt i stan bland manga kontor sa en del tar med
sina kollegor som i sin tur har blivit ndgra av vara trognaste
stammisar. Manga tror att det ska vara en viss typ av folk har,
men det ar en valdig mix. Dreads blandas med barnfamiljer
och kostymnissar...

Jag ar vegan. Det kom steguvis, forst var jag vegetarian och
blev vegan efter att ha last en artikel ur kalvens perspektiv
som verkligen gick rakt in i hjartat.



12 bitar Morotskaka
Satt en vanlig ugn pa 200 grader/176 grader

Morotskaka for varmluftsugn. Blanda ihop vetemjol, bak-
4 dl vetemjol pulver, bikarbonat, salt, nyriven muskotnot och
1 tsk bakpulver mald kanel i en skal. Vispa olja och stréosocker
1 tsk bikarbonat ordentligt. Tillsatt de rivna morotterna och ror
¥ tsk salt sedan forsiktigt i gradden. Ror ner de torra
¥ tsk nyriven muskotnot ingredienserna i smeten. Sist tillsatts valnot-
1 tsk mald kanel terna. Hall ner smeten i en smord och bréad
2% dl rapsolja form, ca 22-24 cm i diameter. Gradda kakan i
3% dl strosocker nedre delen av ugnen i ca 50 minuter. Prova
4 dI fint rivna morotter med en sticka om kakan ar klar, den ska inte
17 dl gradde, t ex sojagradde bli kladdig. Ta ut kakan och lat svalna helt.
1dl valnotter

Topping
Topping Smalt margarinet och lat det svalna nagot.
150 g smor, t ex mjolkfritt Vispa ihop farskost och florsocker i en skal,
150 g farskost, t ex Tofutti helst med en elvisp. Vispa sedan ner det

2% dl florsocker smalta smoret och citronskalet. Bred

KAF E B RAH E PARK E N S 1 citron, rivet skal toppingen pa kakan och dekorera med
physalis eller kokos.
MO’Ot Sk aka physalis eller kokosflingor

som dekoration Haller sig fint i kyl i fem dagar.

Jag var inte radd for att starta kafé, jag hade tidigare en liten
hantverksbutik vid sidan av annat jobb och har alltid jobbat
mycket. Det tar mycket tid att kora eget, speciellt om man vill
gora allt fran grunden som vi. Man ar darfor véldigt bunden, det
blir ett satt att leva. Det gar ju inte bara att vara ledig. Sa om
man funderar i de banorna bér man tanka pa hur man har det
runt omkring sig. Tank pa vem det kan paverka och om man
klarar sig utan inkomst den forsta tiden. Det tar alltid tid innan
det gar runt, och hur man an raknar och kalkylerar sa vet man
inte forran man kommit igang hur det kommer att ga.

Visst ar det en och annan som har vant nar de inte har sett
en klassisk raksmorgas i kylmontern, men manga har ocksa
blivit glatt 6verraskade av hur fantastiskt gott och mattande
det &r med vegomat.

Det dr forst det senaste aret som man har borjat anvanda
ordet veganskt pa kaféet, men sa har inte Jonkoping varit allt
for bra pa just vegomat. Men nu borjar det handa saker, bara
de senaste dren har det ploppat upp stallen.

— Nu vet en del restauranger till och med vad vegansk mat
ar for nagot, skrattar Git.

Vad &r roligast med ditt jobb?

— Responsen fran gasterna och att folk ar sa tacksamma. Kafé Braheparken
Nar det kommer in en mormor och morfar med barnbarn som Helveganskt kafé pa Kyrkogatan 16 i Jonkoping.
ar mjolk- och dggallergiker och de far héra att de far vdlja vad www.kafebraheparken.se Facebook: @kafebraheparken

de vill. Nar man ser de barnens blickar blir man jdtteglad.
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Svarare an sa behover det inte vara. Det finns fler
bedarande vegobdcker ute pa marknaden an
nagonsin, det galler bara att hitta din favorit med
mat som tilltalar dig och din livsstil. F6lj recepten

eller inspireras att ta fram nya kreationer, sa lange du
frossar i allt det goda vegovarlden har att erbjuda.

RECEPT SUE QUINN FOTO VICTORIA WALL HARRIS

Vegankokboken
Vegankokboken (Pagina forlag) av Sue Quinn gor resan in i
veganvarlden superenkel. Har finns enkla tips och tricks, men
T framforallt annu enklare och valdigt véllagad mat. Grund-
1 recept, aptitretare, huvudratter, soppor, sallader, pasta,
sotsaker... Vad du dn ar sugen pa sa hittar du nagot har.

falgan
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Panini med svamp och avokado



Tagliatelle med bol

Det hér &r ett harligt
alternativ till den
traditionella sdsen
med kottfars.

Ugnsrostad butternut-
pumpa med braserade
linser och vindgrett

Oavsett om
man ar vegan eller
inte sa alskar man den
har ratten. Servera
den garna som ett
tillbehor pa
buffébordet.



RECEPT

Panini med svamp

och avokado
1 portion
Anvind glutenfritt tortillabréd

I min familj brukar vi kalla de hdr snabba
och ldttgjorda smérgdsarna »smaskisar«.
Gor gdrna din egen variant genom att till-
sdtta exempelvis lite vegansk créme fraiche,
en nypa chiliflagor, olika fdrska érter...

2 msk olivolja, plus lite extra till pensling
200 g farsk svamp, skivad

1 vitloksklyfta, finhackad

2 msk citronjuice, plus lite extra efter smak
en liten nave bladpersilja, hackad

flingsalt

nymald svartpeppar

1 mogen avokado

1 stor vetetortilla

Hetta upp 2 matskedar olivolja i en stor
stekpanna och tillsatt svamp och vitlok.
Stek pa medelvarme under regelbunden
omroérning tills svampen ar mjuk och saftig.
Tillsatt 1 matsked av citronjuicen och all
persilja och krydda rikligt med salt och
svartpeppar. Lat steka ytterligare nagra
minuter under omrorning. Minska vdarmen
och 13t stekpannan sta delvis pa plattan sa
att svampen haller sig varm. Dela avokadon
mitt itu, ta bort kdrnan och skeda ner avo-
kadokottet i en skdl. Mosa ordentligt, till-
satt den aterstaende matskeden citronjuice
och smaka av med salt och svartpeppar.
Lagg tortillan pa en skarbrada och bred
mosad avokado pa den nedre halvan av
brodet. Toppa med stekt svamp och vik
sedan den 6vre halvan dver sa att det bildas
en halvcirkel. Pressa forsiktigt samman.
Hetta upp en grill- eller stekpanna pa me-
delhdg varme och stek den fyllda tortillan
3-4 minuter pa varje sida - pressa forsiktigt
med en stekspade - tills den fatt fin farg.
Servera omgaende.
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Tagliatelle med bolognese
4-6 portioner
Anvand glutenfri pasta

3 msk olivolja, plus lite extra att
vanda ner i spaghettin

1 gul 16k

1 morot

1 stjalk bladselleri

1 stjarnanis

2 vitloksklyftor

150 g puylinser, skoljda

2 dl rott vin

2 msk tomatpuré

1 burk krossade tomatera 400 g
15 g misopasta, kan uteslutas

2 tsk flingsalt

1 chipotlechili, kan uteslutas

2 lagerblad

1 burk adzuki-, borlotti- eller kidneybénor a
400 g, ca 3 dl kokta

500 g vegansk tagliatelle

fint havssalt, till kokning av pastan
basilikablad, rivna, till servering

Tarna gul 16k, morot och bladselleri. Hetta
upp oljai en stor kastrull och fras forsiktigt
|6k, morot, bladselleri och stjarnanis tills de
ar mjuka och har borjat karamelliseras,
cirka 10 minuter. Ha inte for brattom med
det har momentet eftersom det ar viktigt
att gronsakerna tillagas langsamt. Tillsatt
finhackade vitloksklyftor och lat allt frasa
ytterligare nagra minuter. Skolj linserna och
ror ner. Tillsatt vin och skrapa kastrullens
botten med en sked nar det borjar bubbla.
Tillsatt tomatpuré och rér om pa medelhég
varme tills vinet har absorberats och purén
borjar dofta. Tillsatt tomater, misopasta
(om du anvander det) och salt. Rér om. Du
kanske tycker att mangden salt kanns val
tilltagen, men linser och bénor kraver
ordentligt med salt. Tillsdtt chipotle (om

du anvander det) och lagerblad i sasen. Lat
alltsammans koka upp, minska sedan var-
men och 1t blandningen sjuda utan lock i
40 minuter eller tills linserna dar mjuka. Till-
satt mer vatten om den borjar bli for tjock.
R6r om da och da. Nar linserna ar kokta, till-
satt bénorna och 13t allt sjuda tills bonorna
dr genomvarma. Koka under tiden pastan i
saltat vatten enligt anvisningarna pa for-
packningen. Hall av kokvattnet, lagg tillbaka
pastan i kastrullen och vand ner en skvatt
olivolja. Satt at sidan. Plocka upp lagerbladen,
stjarnanisen och chipotlen ur sasen. Tillsatt
nagra slevar av sasen i pastan och vand ner
dem. Servera pastan i djupa tallrikar och
toppa med mer sas. Stro 6ver basilika.

Ugnsrostad butternutpumpa
med braserade linser och

vindgrett

4 portioner som tillbehor

1 butternutpumpa, ca 750 g

1% dl olivolja

1 tsk mald kummin

1 tsk rokt paprikapulver

flingsalt

nymald svartpeppar

1 hel vitlok, klyftorna separerade
och med skal

2 medelstora Iokar, finhackade
Vs fankalsstand, skuret i tunna skivor
250 g puylinser

1 liter gronsaksbuljong

2 lagerblad

4 kvistar timjan

2 msk hasselnoétsolja

3 msk rodvinsvinager

en nave babyspenat

Satt ugnen pd 180°. Dela butternutpumpan
mitt itu pa langden och ta bort kdrnorna.
Skar den sedan i 174 centimeter stora klyf-
tor och lagg dem i en ugnssaker form.
Vispa samman 3 matskedar av olivoljan,
kummin, paprikapulver, salt och svartpeppar.
Hall blandningen 6ver pumpan och blanda
runt sa att oljan fordelas val. Tillsatt vit-
Ioksklyftor och 1at formen sta i ugnen cirka
45 minuter eller tills pumpan ar mjuk. Tryck
ut vitloksklyftorna ur skalen, mosa dem
med en gaffel och satt dem at sidan. Hacka
den gula Ioken fint och skér fankalen i
tunna skivor. Hetta upp 3 matskedar av
olivoljan i en kastrull och tillsatt I16ken och
fankalen. Ror om for att fordela oljan,
minska till ganska svag vdarme och I3t allt-
sammans frasa i 8 minuter eller tills gron-
sakerna ar mjuka. Ror ner linserna och
tillsatt buljong, lagerblad och timjan. Lat
sjuda forsiktigt i ungefar 25 minuter eller
tills linserna ar al dente. Hall av vatskan
men spara den och satt den at sidan.
Medan linserna kokas gor du dressingen
genom att vispa samman de aterstaende

4 matskedarna olivolja, hasselnotsolja,
vinager, salt och svartpeppar. Ror ner de
mosade vitloksklyftorna och det mesta av
dressingen i linserna. Varm linserna pa svag
varme tills de dr genomvarma. Tillsdtt lite
av den sparade vatskan sa att linserna
badar i en harlig sas. Smaka av med salt och
svartpeppar. Ror ner spenaten tills den bér-
jar falla ihop och ta sedan bort kastrullen
fran plattan. Hall upp linserna pa ett serve-
ringsfat och toppa med butternutpumpa.
Ringla 6ver det som ar kvar av vinagretten
och servera omgaende.



TRENDKANSLIGT

Har ar sakerna som galler nu, ar pa gang eller ligger dar framme och vantar pa oss.
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1. Fruktlader mot matsvinn Elever pa Willem de Kooning Academie i Holland har tagit fram ett laderliknande material gjort pa overbliven frukt.
Hur praktiskt det ar vet vi inte, men valdigt coolt. 2. Minska matsvinnet och plastbanta pa samma gang. Matlador i rostfritt stal, 259 kr fran
Lapland Eco Store. 3. Kom narmare naturen Varfor halla naturen kontrollerad i en kruka nar du kan lata den slingra sig ner fran taklampan. Fyll
med de véxter du gillar. Lampan Babylone kostar 5 150 kr och finns pa inreda.com. 4. Modig gentleman har fatt ett hem Brave Gentleman ar
market som gor vralsnygga veganska och miljosnalla skor och klader. Nu har Joshua Katcher antligen 6ppnat sin egen butik i Williamsburg, New
York. Bravegentleman.com. 5. Outrottlig mexikan Det mexikanska koket foljer med oss dven ini 2016 och vi dlskar det. Har du testat att gora
dina egna tortillabrod an? Tuggat inlagd kaktus? Nu ar det dags. Tortillapress, 290 kr, och inlagd kaktus, 39 kr, bada fran extremefood.se.

6. Kallbryggt kaffe Precis som det later. Kaffe som far std i minst 18 timmar och dra, for att sedan filtreras och buteljeras. Fran gotlandska Kranku,
35 kr/25 cl. 7. Havets skam i skoform Adidas ger sig in i kampen mot de enorma mangder plast som foérorenar vara hav. De planerar att slappa en
sko tillverkad helt av atervunnet skrap fran havet. 8. Odla framtiden Med maskinen Green Onyx kan du odla den pyttelilla och tokgrona vatten-
vaxten khai-nam. Maskinen gor den sedan till en juice som naringsmassigt ar lika nyttig som broccoli, spenat och gronkal tillsammans. Vi maste
bara fa tag pa en san har! www.greenonyx.biz. 9. Trendig gatumat Okomplicerad, internationell, smakrik och halsosam mat ar det nya. Maxi-
millian Lundin 6ppnar nu sitt stalle the Plant som kommer att leverera just det dar. @theplant pa Facebook. 10. Mat i farten Vegovanliga mat-
lador har bara borjat trenda. Greenway séljer bland annat helt vegansk pannbiff med graddig spenat, indisk curry med artor och lasagne. Kolla in
thegreenway.se for mer info. 11. Radda frukten Att ta hand om bortkastad frukt verkar populart och nédvandigt. FoPo vill med sitt Kickstarter-
foretag forvandla ledsen frukt till ett glatt och naringsrikt pulver att stré over groten eller mixa ner i smoothien.
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Hérligt frasch paj med citron-
sting. Passar bra till fikat.



GOR DIN EGEN

HUDVARD

med Organic Makers

Josefin Kvist och Daniel Carlsson tyckte att det var for svart
att fa tag pa riktigt bra ravaror, sa de startade Organic Makers,
som saljer rena, naturliga, eko och reko ravaror sa att du sjalv
kan rora ihop dina egna hudvardsprodukter. Harligt va?

www.organicmakers.se.

1D L

FAVORITEN:

Havtornsolja

Den dar valdigt antioxidantrik
och foérhindrar att cellerna
aldras. Den innehdller aven
dmnen som du inte hittar
nagon annanstans. Blanda
den med en annan favoritolja
och anvand till ansiktet.
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rganic Makers ligger lingst ut pa dockanomradet Saltimpor-

ten 1 Malmo. Lokalen ir stilrent inredd och genomtinkt in

i minsta detalj. Som en uppdaterad apotekarbutik med

bruna glasflaskor, droppflaskor och mitglas. Vi sitter oss

ner vid ett stort bord mitt i lokalen samtidigt som Daniel

maste springa ivig och hjilpa de intresserade kunderna, alla
med olika fragor om hur de ska né bést resultat med sd rena produkter som
mojligt.

— Vi var bada intresserade av att gora saker fran grunden, borjar Josefin.
Daniel har en bakgrund som radiojournalist,doktorand i etik vid Lunds uni-
versitet och var vildigt intresserad av oljor och olika sammansittningar. Jag
sjilv har jobbat linge med byggnadsvard och kommer fran en familj som har
hallit p4 mycket med 6rtmediciner och zonterapi.

Efter att ha testat och blandat en hel del hemma tog de ar 2011 steget att
starta The Organic Oil Co. dir de siljer ansikts- och kroppsoljor. Men proces-
sen kring att f4 ut nya hudvardsprodukter p4 marknaden var lang och de ville
utvecklas snabbare. Si de startade Organic Makers.

— Vi kiinde att det tog vildigt ling tid att utveckla en produkt. Det finns ju s&
mycket man kan gora med bra ravaror och vi insdg att vi kunde gora mer om
folk faktiskt blandade dem sjilva. Dessutom ir det en rolig sak att halla pd med.

Nu kanske du undrar vad som r si farligt i vanliga hudvardsprodukter. Jo, de
flesta bestar till storsta delen av icke verksamma dmnen som petroleumolja,
som i sin tur helt saknar fettsyror och nidringsimnen. Sen innehaller de dven
lite andra utfyllnadsdmnen som t ex silikoner, billiga konserveringsmedel och
fortjockningsmedel.

— Det dr som att mala med plastfirg pa ett viderutsatt hus. Det kommer att
ruttna underifradn, men firgen kommer att se bra ut tills det rasar.

Organic Makers har inte bara enbart ekologiska ravaror, de ir dven etiskt
godkinda.

— Vi vill inte handla ravaror som &r icke ekologiska. Om det behtvs méste
det ocksd vara Fairtrade eller motsvarande. Dir dr Daniel bra pa att kontrollera
och folja upp.

Utrustning, redskap, flaskor och burkar kan du képa bade i deras fysiska
butik eller bestilla via deras webshop. Hir finns 4ven alla ingredienser du be-
hover — fran vegetabiliska oljor, smor, vixtextrakt, eteriska oljor, 6rter, salt och
mycket mer. Du kan testa att blanda fér hand, men det rekommenderas att
man utgér ifrdn Organic Makers recept som finns pa deras blogg och som
stindigt utokas med fler. Har hittar du ansiktskriamer, lotions, reng6ring, body
butters och annat som kommer att ge din hy en vilbehovd rendssans.

Vad idr bist med att gora sin egen hudvard?
— Det 4r vildigt litt och det blir bra saker.

Men ir det verkligen saaa latt?
— Ja! Bérja med en ansikts- eller kroppsolja. Det ér skitlitt. Du kan blanda tvi
eller flera oljor som blir jittebra. Allt 4r ekologiskt och det blir betydligt bittre
in de dyra ekologiska produkterna som finns ute pd marknaden, som ibland
bara innehéller nagra procent ekologiskt.

Trixet kommer nir produkterna innehéller vatten, som t ex ansiktsmasker.
Men lat dig inte avskrickas, det dr som... att géra guacamole.

— Jag brukar jimfora det med mat. Du gér inte en guacamole och tinker att
du ska ha den i rumstemperatur i en ménad. De hir produkterna dr firskvaror
och méste konserveras. Och sjilvklart siljer vi naturliga konserveringsmedel.

Daniel Carlsson
och Josefin Kvist



»nVart mal ar att skjuta
oss sjalva i foten, da har
vi gjort ett bra jobb«
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RUDE FOOD

Restaurang som anvander sig av matsvinn
- ravaror som annars skulle ha slangts.
Oppettider: Onsdag-fredag, 11:00-15:00.
Mitt i Mollan, Claesgatan 8, Malmé.
www.rudefood.se

, Julbord
pa matsvinn!
Rude Food kommer att servera

ett julbord gjort pa matsvinn.

Kolla in deras Facebooksida
@RudeFoodMalmo eller ga in
pa www.rudefood.se.

Zeenath Hasan



MATSVINN

PA M

—NYN

Pa Rude Food i Malmo6 uppmarksammar man allt onodigt matsloseri
pa ett annorlunda satt. Man samlar in de fullt dugliga ravarorna som
annars skulle slangas, lagar upp dem och serverar!

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON FOTO ALEXANDER OLIVERA

Rude Food later som en ideal affirsidé: att samla pa sig mat-
svinn fran butiker, odlare och producenter och géra mat pa ra-
varor som annars skulle slingas. Men Zeenath Hasan, som
undervisar i participativ design pd Malmé hogskola, kom fran
ett helt annat hall. Och allt bérjade med restaurangen Tapori
Tiffins som 6ppnades 2013.

— Det ser ut som en restaurang och drivs som en restaurang,

men ir egentligen ett levande projekt. Konceptet med ett
"living lab” i designvirlden handlar om att skapa med virlden.
Man tar sig som designer utanfor studion och jobbar med den
sd kallade anvindaren. Jag anvinde mig av idén om &tare och
konsument. Som itare ir vi ju konsumenter.
Vi dr som mest férlatande nir det kommer till maten vi ligger
pa var tallrik. Vi ifrdgasatter inte. Varfor ar det bara upp till
aktivister att gora ett statement? Som konsument kan du ocksa
gora det.

Zeenath borjade fundera pa allt matsvinn hon sjilv hade pa
Tapori Tiffins. Efter att ha foradlat och bjudit sina vinner pa
sitt eget matsvinn insdg hon snart att hon kunde applicera det
pé ett nytt projekt. Och ur Tapori Tiffins foddes 2014 Rude
Food.

— Vi anvinder matsvinn och ger det tillbaka till huvudkon-
sumenten. Det ir en kommentar pa den moderna livsstilen vi
har med allt 6verflod. Vi har blivit lata konsumenter.

Matsvinn dr ett storre problem dn manga kanske tror.

Restauranger slinger 142 ton mat om aret, samtidigt som hus-
hallen slanger 6ver 770 ton om aret (Konsumentféreningen
Stockholm). Och da har vi inte ens bérjat prata om industrier
och butiker.
— Faktum &r att vi inte kan kontrollera produktionen av mat-
svinn. Det vi kan gora ir att méta utmaningen, uppmérk-
samma den och komma pa ett sitt att anvinda den outnyttjade
maten.

50 procent av ravarorna som kommer hit 4r ekologiska och
svinnet kommer fran matbutiker, odlare, producenter och
restauranger. En matbutik gillade idén sa mycket att de helt
enkelt slutade leverera sitt matsvinn till Rude Food och istillet
startade en egen butiksrestaurang dir de ateranvinde det
sjilva.

— Vart mal dr att skjuta oss sjdlva i foten, d& har vi gjort ett
bra jobb, skrattar Zeenath.

P4 Rude Food serveras det lunch tre dagar i veckan, brunch
pa lordagar och de bedriver en cateringverksamhet. Hit kom-
mer allt fran studenter till barnfamiljer, miljomedvetna och de
som bara trillar in. Och s klart de som kommer for att smaka
pa detta geniala projekt och se hur det fungerar i praktiken.
Som Naturskyddsforeningen och IKEA.

Och Zeenath ser sjalvklart att fler restauranger blir bittre pa
att ta hand om sitt matsvinn.

— Sitt upp matsvinn som ett val pd menyn till ett ligre pris.
Nir folk dter dteranvind mat blir det i princip minus klimat-
péaverkan. Du dter klimatpaverkan!

All mat pa Rude Food ir vegetarisk, varfor?

— Det var viktigt for oss att vara vego. Att producera kott tar
sd mycket mer energi si for oss ir det ett statement. Vi skulle
kunna ta hand om matsvinns-kott, men vi vill inte ta hand om
nagot som producerar avfall for att i sin tur produceras.

Fram tills nu har maten lagats av Zeenath sjilv tillsammans
med ett géing glada volontirer som rest hit fran hela landet for
att hjilpa till. Malet 4r inte att Rude Food ska bli en gigantisk
restaurang, men tillrickligt stor for att ha ett eget team som
driver den. Nu har de dntligen kunnat anstilla en kock som
ska ta hand om maten och inom kort kommer det &ven en pro-
jektledare som ska halla i trddarna. Pa si sitt kan Zeenath
komma ut mer och fokusera just pa att inspirera flera.

Livsmedel haller bra mycket langre an sitt bast fore-
datum. Lukta och smaka, dina sinnen kan avgora det
dar utan problem. Planera dina inkdp noga sa att du
inte koper hem for mycket av ndgot. Anvand resterna.
De kan bli en perfekt matldda eller inga i en helt ny
ratt. Vad du an gor, slang inte!
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Ta tillvara Friterat

Det dr latt att bli biten av friterings-
flugan eftersom i stort sett allt blir
godare av att friteras. Det dr dessutom
ett utomordentligt satt att ta hand om
gronsaker och rotfrukter som sjunger
pa sista refrangen. Att anvéanda ol i fri-
teringssmeten ar inte bara gott utan
dessutom smart ifall du har en halv-
drucken 6l hemma som blivit 6ver,
eller varfor inte prova med appelcider
eller mineralvatten? Dippsasen ar en
aggfri majonnds som smaksatts med
chili och lime, men den kan naturligtvis
smaksattas med vad du an har hemma
och dr sugen pa - t ex dijonsenap, vit-
|6k, orter eller rokt paprika. Med andra
ord: skapa ratten utifran det du har till
hands!



Sasongsmacka med
pumpa, confiterad kal

och salviamajonnas
4 mackor (€3 Anvand glutenfritt bréd

ca 10 gronkalsstjalkar
1 butternutpumpa
rapsolja

1 msk torkad timjan

Salviamajonnds

1.dl mjolk, t ex osétad sojamjolk
1 tsk vitvinsvinager

2-3 dl rapsolja

2 tsk torkad salvia

salt

nymald svartpeppar

¥ nat brysselkal, ca 250 gram

¥ purjolok

en ask drtskott

¥ dl pumpafron, rostade

1 msk balsamvinager

1 msk olivolja

smakrik ost, t ex Violife, Prosociano parme-
san eller Astrid & Apornas Cheezly cheddar
surdegsbrod eller lantbrod

Satt ugnen pa 200 grader. Skar bort mitt-
nerven pa kalen. Lagg i en ugnsform med
timjan och héll pa rapsolja sa att det tacker.
Tack med aluminiumfolie. Pricka pumpan
med en gaffel har och var. Vira in i alumini-
umfolie. Satt in bade kil och pumpa i mit-
ten av ugnen i ca 40 minuter eller tills
pumpan ar mjuk.

Salviamajonnds

Hall mjolk, vitvinsvindger och 1dl rapsolja i
en hog mixerskal. Satt ner mixerstaven och
blanda tills det tjocknar. Fortsatt att mixa
medan du tillsatter mer rapsoljai en fin
strale tills du uppnatt en majonnasliknande
konsistens. Smaka av med salvia, salt och
nymald svartpeppar.

Ta ut pumpa och kal ur ugnen. Lat kalen
rinna av i ett durkslag (du kan spara oljan).
Dela pumpan pa hélften, ta bort kidrnorna
och skrapa ur pumpakottet med en sked.
Mosa pumpakottet med gaffel och smaka
av med salt och peppar.

Skiva eller hyvla brysselkal och purjolok
fint. Blanda i en skal med en nypa salt.
Blanda artskott och pumpafron i en skal
med balsamvinager och olivolja. Smaka av
med lite salt.

Rosta eller grilla brédet. Lagg en brédskiva
pa en tallrik. Smeta ut pumpakram, lagg pa
confiterad kal, riv 6ver ordentligt med ost,
toppa med brysselkal, purjo och till sist art-
skotten med pumpafron.
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Miniodling Korianderpulver och ortsalt

Att lyckas med en miniodling i koksfonstret, uterummet eller den inglasade
balkongen ar ett enkelt projekt som kraver minimal pysslighet. | utbyte far
du skon gron vaxtlighet och farska orter att stré over maten. Antingen kan
du ta den langa vagen och plantera fran fro, eller sa kér du slackerstilen och
ploppar ned en ekologisk persilja, basilika, koriander, mynta, thaibasilika
osv. fran kruka som du kopt i din mataffar. Kom bara ihag att plantera om
den i en storre kruka och stélla den i ett ljust fonster, sen brukar naturen
skota sig sjalv (sa lange du kommer ihag att vattna). Vissa orter vaxer battre
ju mer du plockar av dem, sa googla vad som géller for just din miniodling.
Vill man att det ska vaxa dven under mork vintertid ar det en bra idé att
skaffa en vaxtlampa - en sa kallad grow light eller plant lamp som bland
annat finns pa Clas Ohlson. Sen &r det bara att rikta ljuset mot odlingen och
hepp, sa tror de att det ar gassande solsken och vaxer for fulla muggar.



Misosoppa med svarvade
rattiksnudlar och svamp
4 portioner (&

Smaktande god soppa som dr lika enkel
som snabb att gora, med djup umamismak
av miso och svamp. Funkar lika bra med
zucchininudlar, morotsnudlar eller nagon
annan svarvad favorit. Risnudlar ar ett
annat gott alternativ om du inte har en
gronsakssvarv eller om du bara inte pallar
svarva. Pak choi och bok choi ar en typ av
kal med mangoldliknande blad. Hittar du
dem inte i din matbutik funkar det lika bra
med kinakal. Nori ar algarket du snurrar in

Verktyg Grinsakssvarv

Gronsakssvarven har gatt fran klarhet till klarhet och tagit allt fran Insta-
gram till clean eaters med storm. Har i Sverige har den inte riktigt fatt sitt
genombrott an, men det anser vi bara vara en tidsfraga. 2016 ar svarvens
ar! Enklast ar den att anvanda pa zucchini, som verkar vara gjord for att
svarvas till ljusgrona spaghettiliknande nudlar, redo att dressas med tomat-
sas eller en mustig svampragu. Nar du har tréttnat pa zucchininudlar, eller
zoodles som de kallas, ar det bara att svarva vidare med sotpotatis, morot,
butternutpumpa eller vad du nu an har hemma i gronsaksladan. Testa sen
att anvanda den dar du annars anvander nudlar eller pasta och prova dig
fram till nya gronsaksbaserade favoriter. Att det ar naturligt glutenfritt ar

en skon bonus.

maki-sushi i och den hittas pa den asiatiska
hyllan i din matbutik. Dar hittas dven miso,
tofu och soja.

2 msk torkad svamp, t ex Karljohan
+ vatten att blotlagga i

2 liter vatten

3 msk misopasta

1 msk risvinager eller vitvinsvindger
2 msk japansk sojasas

300 gram champinjoner

3 pak choi eller ¥ kinakal

¥ purjolok

1 paket silkestofu

1 rattika

1 ark nori (kan uteslutas)

Gronsakssvarvar finns i

en rad olika versioner, men
bast ar den klassiska svar-
ven med utbytbara skarblad.
Den finns pa t ex kitchen-
time.se for 495 kr och
uppat, men billigare svarvar
hittas pa amazon.com, dar
de kallas spiral slicer och
spiralizer. En bra kokbok for
att komma igang med din
nya gronsakssvarv ar ”Inspi-
ralized” av Ali Maffucci som
bl a finns pa Bokus.com for
158 kr.

Lagg den torkade svampen i en skal och
hall pa varmt vatten sa att det tacker.

Hall vattnet i en stor kastrull och koka upp.
Dra ner varmen sa att det sjuder och till-
satt miso, vindger och sojasas. Ror om sa
att allt blandas och tillsatt den bl6tlagda
svampen (spara svampspadet till senare).
Rensa champinjoner, pak choi och purjo.
Skar svampen i tva delar och strimla purjo
och pak choi. Skar tofun i tarningar och
svarva rattikan med din gréonsakssvarv.
Tillsatt allt utom tofun och rattiksnudlarna
till soppan. Smaka av och tillsatt eventuellt
nagon matsked av svampspadet. Lagg for-
siktigt ner nudlarna i soppan. Servera direkt
i djupa skalar och toppa med tofu samt
smulad nori. At med sriracha eller annan
favoritchilisas.
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Marinerad tempeh med
portobello och timjan

2 portioner @

Tempeh hittar du i asiatiska livsmedels-
butiker eller i hdlsokostaffarer. Det gar
dven att bestalla hem fran t ex Veganlife.se.
Hittar du inte tempeh och har absolut inget
talamod att bestalla hem kan du anvanda
rokt tofu eller sojabiffar istéllet.

Marinerad tempeh
300 g tempeh

1dl rapsolja

1 msk sojasas

1 vitloksklyfta

Majonnds

1dl mjolk, t ex osotad sojamjolk
2-3 dl rapsolja

1 tsk vitvinsvindger

ca 2 msk grovt hackad farsk timjan
salt

V2 purjolok

100 gram svartkal eller gronkal
1 fankalsstand

1 gront apple

2 stora portobellosvampar
1 tsk agavesirap

1 vitloksklyfta

2 msk rostade solrosfrén
nagra kvistar farsk timjan
salt

vitpeppar

Marinerad tempeh Marinera tempehn genom att
skara den i skivor och lagga i en tat plastpase. Hall
pa rapsolja, sojasas samt en krossad vitloksklyfta.
Blanda sa att allt tacks och ldgg pasen at sidan.

Majonnds Gor veganmayo - Hall sojamjélk, 1 dl rapsolja
samt vitvinsvinager i en hog mixerskal. Satt ner en mixer-
stav och mixa sa att blandningen tjocknar. Tillsatt tim-
jan och sedan rapsolja i en strale, medan du fortsatter
mixa till 6nskad majonnasliknande konsistens.

Skolj purjo och svartkal. Strimla purjon och skar bort
den vita venen pa svartkalen. Hyvla fankalen tunt pa
mandolin eller med osthyvel. Skar dpplet i sma tar-
ningar. Skar portobellon pa bredden sa att det blir tva
lika tjocka delar. Skar ett grunt rutmoénster pa svamp-
hatten. Hetta upp rapsolja i en stor stekpanna eller
gryta och frés svartkal, purjo och krossad vitloksklyfta
pa medelhég varme tills de ar genommjuka utan att fa
farg. Tillsatt agavesirap och en nypa salt. Ta upp och
ldgg i en skal och blanda med den hyvlade fankalen
samt appeltarningarna. Tillsatt mer rapsolja till stek-
pannan och lagg i portobellon och den marinerade
tempehn. Frés tills bade svamp och tempeh ar
gyllene. Lagg upp den ljumma kal-
salladen pa en tallrik. Toppa med
svamp, tempeh, solrosfrén och mer
farsk timjan. Dutta ut majonnasen har
och var och at med ljudligt smackande.

Tempeh kommer ursprungligen fran
Indonesien och bestar av sojabénor

som har fatt jasa med svampen rhizopus
oligosporus i limpform. Naringsmassigt
ses protein- och fiberrika tempeh ibland
som en superfood med bland annat
kalcium, B-vitaminer inklusive B12,
mangan, jarn och magnesium.

Fermenterat Tempeh

Tempeh dr som tofuns tuffa kusin fran landet
— lite rustikare, lite grovre, lite mastigare och
faktiskt lite godare eller till och med mycket
godare. Ddr tofun ar smaktande mjuk, fuktig
och ibland lite dalig pa att ta till sig smak, ar
tempehn den som skiner igenom med sin ro-
busta textur och jordiga smak av nétter och
svamp. Marinera den, slang den pa grillen, rok
den och anvand som burgare eller ja, var som
helst dar det kravs ett lite hardare smakhand-
lag helt enkelt. Tempeh &r fenomenal med
asiatiska smaker som hoisinsas, soja, sriracha,
ingefara och chili, men ar ocksa god med bbg-
smaker som rokigt klibbiga saser, chipotle och
smakrik glaze. Du kan riva den och frasa som
fars, skiva och fritera den, steka den hel eller
frysa in den. Mgjligheterna ar stora.
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LINGONPULVER
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Lingonkraft Det svenska super-
baret lingonet finns i pulver-
form fran Kung Markatta. Stro
over groten eller blanda ner i
smoothien. 79 kr/75 g.

Aird rerdg
2 FC A ey

e

Forenkla med fruktpuréer Garant saljer tre exotiska djupfrysta bar- och
fruktpuréer som ar som gjorda for smoothies, grot och juicer. Gar att kopa
pa Willys, Hemkop och i flertalet Tempo-butiker.

Slappna av Nytt fran Noa - Vildapple och krusbar.
En flaska NOA Relaxation innehaller lika mycket
L-theanin som 15 koppar gront te. Dessutom snal

pa kalorier och helt fri fran koffein. 35 kr.
CHRISBELS

y Gluteniria

Fhologick naturfigt glutenirt

MJIOLMIX
TS0g
o o 5
Maxa din powerwalk med ankelvikter som 6kar
motstdnd och puls. Perfekta aven i vardagen. Glutenfri mjélmix
™~ Ankelvikter fran Gymgrossisten, 299 kr. Chrisbels Glutenfria mjol-

mix ar inte bara god utan
dven ekologisk, samt
naturligt glutenfri och
tillsatsfri. 64 kr/750 g pa

Naturlig deo fran Vasterbotten En ekologisk
och snall kram-deodorant, utan kemikalier eller
konstigheter. Finns i dofterna grapefrukt och

2 o :’I.f-': kokos. 65 kr/15 ml pa naturligdeo.se. chrisbels-glutenfria.se.
KRAMDEO
WHO dissar charkprodukter
Vérldshalsoorganisationen WHO klassar & 4
numer charkuterier som korv, skinka, pastej AT s
mm. som cancerframkallande for oss manni- CHIQFRHL,LH 4
skor. Nu delar knaperstekt bacon pallplats Wi L ¥

med cigaretter, arsenik och asbest. San tur
att det finns sa mycket annat gott att ata!

Drick dig frisk Med smoothies fran Kung
Markatta. Vi fyller gdrna pa vitamindepaerna
med smakerna mango & banan, rodbeta &
mango och apelsin & ingefara. 35 kr/250 ml.

Chiakraft

Fria lanserar nu frasiga
glutenfria frallor att
varma direkt i ugnen.
Frallorna ar packade
med chiafron och gor
sig perfekt pa frukost-
bordet.

Charmen med tarmen Tarm-
systemet ar grundldggande for
bade kropp och sjal och har stor
inverkan pa hur vi mar. Las mer i
den roliga och informativa boken
Charmen med tarmen av Giulia
Enders. Finns dar bocker sdljs.

Ekolyx for haret

John Masters Organics tar
fram ekovanliga har- och
hudprodukter i varldsklass.
Finns att kopa pa bland
annat eleven.se.

Vad vi stoppar i oss gor skillnad fér var halsa, det visar studie efter studie.
Men oroa dig inte, vi ska inte trotta ut dig med trakiga kostscheman eller
pekpinnar. Bara att du kdkar vego gor att du har ett stort forsprang. Och det
dr ju inte svart, bara valdigt valsmakande. Har kommer nagra sidor med lite
mer fokus pa vad maten gor for underverk med oss och vad du kan géra om
du vill boosta den annu mer.
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Den revolutionerande

Kinastudien ar har

Kinastudien har forandrat mangas liv runt om i varlden. Bland annat blev USA:s

forre president Bill Clinton vegan efter att ha last den. Men vad ar det som ar sa

revolutionerande med den? Vi fragade ut David Stenholtz, ordférande i Ldkare
for framtiden, och aven den som har skrivit det svenska forordet till Kinastudien.

INTERVJU MATTIAS KRISTIANSSON PORTRATTFOTO LINUS HALLGREN

Mainga har sikert hort talas om Kina-
ter 501 studien, men vad handlar den egentligen om?
’ — Manga tror att Kinastudien handlar om den studie som gett
namnet till boken, det s kallade China-Cornell-Oxford Project.
Denna studie ir i sjilva verket en vildigt liten del av innehallet.
Boken sammanfattar enkelt och underhallande resultaten fran
ett stort antal studier som har publicerats de senaste 30 aren.
Detta varieras med personliga berittelser och korta biografier
over inspirerande minniskor som har betytt mycket for att
sprida det budskap som formedlas i boken.

Crean el e ch anctessot | mediEin i Wilyarsity sf SakTeTia
ez Ll i

LNV
w Q) Kinastudien har héjts till skyarna
: virlden 6ver. Vad ir det som ir si

= o revolutionerande med den?
N AS U D I E N ‘ — Att vi ska dta mer fran vixtriket, mindre frin djurriket och

mindre processad mat har varit budskapet fran alla virldens

med unpseendevackande resultat fer expertpaneler under ling tid nu. Detta ir dven budskapet frin

viktminskning och |&ngsiktig halss Kinastudien, och det 4r inget nytt. Det revolutionerande ir att

det, i och med boken, blev férsta gangen en av virldens ledande
kostforskare understrok att vi inte kan ange nagon bortre grins
for ndr detta kostskifte inte lingre ger oss nagon hilsovinst. Med
andra ord presenteras data som talar for att en helt vixtbaserad
kost, dvs. en kost som enbart bestir av hela vegetabilier, sanno-
likt ar optimal for var halsa.

e ’Du kommer att lagga ar till
ditt liv och mer liv till dina ar’

J

Vi lottar ut 3 ex av den revolutionerande boken Kinastudien. Allt du

n n | ]
V I n n K I n a St u d I e n ' behover gora dr att svara pa varfor du valjer vego. Mejla ditt svar till
u kinastudien@vegomagasinet.se. Sista tavlingsdag dr den 31 december.
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Kina_-
studien

Kinastudien (Soulfoods publishing) slapptes redan
2005, men kommer alltsa nu antligen ut pa svenska.
Den ar skriven av T Colin Campbell som dven ligger
bakom den mest omfattande studien inom halsa
och nédring nagonsin — Kinastudien. Nu har han och
Thomas M Campbell samlat en rad med studier,
forskning och inspirerande personer i denna ban-
brytande bok som foresprakar en vaxtbaserad kost.

Vad har boken betytt for dig?

— Kinastudien har varit en mycket stor inspirationskilla. Det
var faktiskt efter att jag liste den f6r atta-nio ar sedan som mitt
intresse for kost tog fart pa allvar.

Vilka ir de viktigaste slutsatserna som dras i boken?

— Vixtbaserade kostménster dr de som uppvisar hilsovinster pa
sikt i alla vilgjorda studier med lingre uppf6ljning. Men endast
en helt vixtbaserad kost har visat sig kunna fi hjiart-kirlsjukdom
att ga tillbaka. Risken for i stort sett alla kroniska sjukdomar
som dominerar i Sverige minskar avsevirt. Har man drabbats av
sjukdom uppnas i regel lindring av besviren om man gar Gver
till en mer vixtbaserad kost.

Boken har gjort stort aviryck i alla linder som den har slippts i.
Hur hoppas du att den kommer att tas emot i Sverige?

— Bill Clinton ska ha blivit vegan efter att ha list boken. Sedan
Kinastudien kom ut i USA har kéttkonsumtionen dir minskat
avsevirt, och jag tror att boken bidrog. Jag hoppas att vi far se
en liknande utveckling i Sverige. Skicka girna ett exemplar till
nigon nyckelperson du tror kommer att lisa den!

Vi lever i en tid dir dieter avljser varandra och man far Litt en
snedvriden bild av vad som ir hilsosamt. Kan du nimna nigon
hilsomyt som krossas i boken?

— Det finns ett kapitel om proteinets betydelse. Jag blir alltid lika
férvanad, men jag moéter fortfarande minniskor som tror att det
ir svart att fa i sig tillrickligt med protein om man inte iter ani-
malier. Detta kapitel innehdller en hel del anvindbara fakta for
att bemota denna forestillning, den si kallade "proteinmyten”.

Har du négra enkla tips pa hur man ska ga over till en
hilsosammare livsstil?

— Som vegan eller vegetarian har man ett stort forsprang framfor
blandkostare om man vill dta hilsosamt, dd man redan uteslutit
alla eller manga animalier. D4 dr det bara att g vidare och stryka
socker, byta vita grynprodukter mot fullkorn och inte hilla for

"Kinastudien ar en av de vikti-
gaste bockerna om kost och

naring som nagonsin skrivits.,
Att lasa den kan radda ditt liv”

Dean Ornish, ldkare och forfattare

mycket olja pd maten. Ater man en genomsnittlig svensk

kost kan en riktigt hilsosam kost lustigt nog uppfattas som

frimmande. Jag tror att det dr viktigt att komma ihag att
det 4r mindre dn en procent av alla livsmedel vi utesluter
nir vi dter riktigt hilsosamt. Det uppfattas som mycket ef-
tersom det fraimst dr ohdlsosamma livsmedel som mark-
nadsfors och gors tillgingliga. Sedan dr det viktigt att ha
fokus pd allt man tillfér kosten i form av nya spinnande
bonor, frukter och gronsaker. Det ir roligare att tillfora dn
att ta bort nigot ur kosten. Ater man helt frin vixtriket r
det viktigt att ta Br2-tillskott, och dven D-vitamin om man
inte solar.

Kinastudien har ju dven fatt lite kritik fér att bland annat
vara selektiv i sina studier. Vad siger du om det?

— Resultaten i de studier som lyfts 4r i 6verensstimmelse
med kostrad fran hilsomyndigheter och expertpaneler,
dvs. de stimmer med den 6vergripande bilden av all veten-
skap pa omradet. Att géra tvirtom, t ex lyfta en liten hand-
full studier som inte visar pa hilsoriskerna med kétt eller
smor och sedan foresprika dessa livsmedel som nigot
hilsosamt tycker jag ir helt forkastligt.

Varfor tycker du att alla ska lisa Kinastudien?

— Den kommer mycket enkelt och snabbt att ge
dig god kunskap om hur kosten kan frimja

din hilsa. Om du f6ljer rdden i
boken kommer du att ligga ar
till ditt liv och mer liv till dina &r!

David Stenholtz,
overldkare i onkologi och
ordforande i Lékare for
framtiden.

Ldkare fér framtiden
arbetar med att sprida
information om hur och

i vilken utstrackning vara
kostval paverkar var halsa
och sjukdomsutveckling.
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AT DIG STARK
OCH FRISK

TEXT OCH FOTO FOOD PHARMACY PORTRATTFOTO LINUS HALLGREN

FOOD PHARMACY

Mia och Lina ar tva medel-
alders halsondrdar som lagt
allt annat at sidan for att borja
blogga. Lagg dartill en 86-arig
professor och fyra ligister som
spottar ut allt de lagar, sa far du
halsobloggen foodpharmacy.se.



Gron supersoppa &

1 stor kanna

Ibland skriker kroppen efter vitaminer.
D4 har man tva alternativ: 1) Ta pd sig
hérselkdpor och ldtsas att det regnar.
2) Sno ihop var gréna supersoppa.

250 g gronkal

2 dl havregryn

1 liter vatten

2 avokador

1 apple

1 krm muskotnot
1% tsk salt

1 krm vitpeppar
2 tsk korvel
citron

Mixa ihop allt i en blender och hall upp i
en stor tillbringare. Dela garna med dig
om du inte orkar dricka upp allt, for det
har blir mycket soppa.

Morotspasta med sting &

2 portioner

Vi brukar dela in livet i tva delar: livet
fore och livet efter den har morots-
pastan. Kombinationen snabbt + nyttigt
+ sanslost gott ar liksom for bra for

att vara sann. Den far dig att forsta
meningen med livet.

6 morotter

3 msk pumpakarnor
2 msk sojasas

1dl naturella cashewnotter
4 dadlar

1 tsk lantbuljong

1tsk curry

1 krm cayennepeppar
1dl vatten

15 broccolibuketter

1 ndve spenat

Skala/tvatta morotterna och "riv” ner
dem som langa spaghettis i en bunke.
Lagg 3 msk pumpakarnor pa en plat,
ringla 6ver 2 msk sojasas och rosta i
ugnen pa strax under 100 grader (ror
om da och da). Kor notterna (garna
blétlagda), dadlarna, buljongen, curryn,
cayennepepparn och vattnet i en mixer.
Angkoka eventuellt broccolibuketterna
snabbt (en smaksak om du vill ha dem
raa eller latt angkokta). Blanda ner
morotterna, broccolin och spenaten i
cashewnotssasen och lagg upp pa tva
tallrikar. Toppa med pumpakarnorna.
Allts3, det blir annu kramigare an det
ser ut pa bilden. Sa gott!



Antiinflammatorisk chaismoothie &3
1 stort glas

2 frusna bananer « % tsk kanel 'z tsk malen ingefara
Y4 tsk malen kardemumma « % tsk kryddnejlika
drygt 1 dl kokosmjolk

Kor allt i en mixer tills det blir slatt och kramigt.
Avnjut under tystnad.
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Receptregister

Julbord

Lingonsalsa, 56

Gronkalsflarn med pinjendtter, 56
Rodbetsgravad tofu, 56
Rotfruktssallad med saffran, 57

Sallad med karamelliserad apelsin,
pekannotter och fikon, 58

Gronkalskimchi, 59

Dillkryddad kalrabbi med
avokadorora, 59

Sma pepparkakshus, 62
Rodbetssallad, 64

Mimosasallad, 64

Hovmastarsas, 64

Sticky vegokott med ingefara, 66
Griljerad julfrestelse, 66
Gronkalsbollar, 67

Morotsbollar med saffran, 67
Vegosill med dragon, 68

Apelsintofu, 68

Auberginerullar med tomat, 69

Inte s& gubbig réra, 69

Janssons med blandade rotfrukter, 70
Rodkalsslaw med senapsdressing, 70

Varmratter

Gochujangburgare, 10

Pasta med svartrotter och citrus, 13
Sloppy Joes, 14

Kryddiga burgare och klyftpotatis, 20
Tarte flambée med polenta, 21
Gnocchi med kronartskockskram, 34

Panerad tofu med potatismos
och grén artsas, 40

Currybiffar med indiskt ris och raita, 41
Pastasas med sting, 74

Snabb peppartofu, 74

Taco bowl, 76

Auberginegratang, 76

Flamberad tofu med rotselleripuré
och bakade betor, 88

Kamut- och morotsotto, 94
Kikarts- och rodbetspannkaka, 95

Friterad tofu med raris, kanske wakame,
miso och melonkarnor, 103

Tagliatelle med bolognese, 108
Ugnsrostad butternutpumpa

128

med braserade linser, 108

Marinerad tempeh med portobello
och timjan, 120

Morotspasta med sting, 125

Soppor & grytor
Pumpasoppa, 15

Ribollita, 16

Lacker tofucurry med chapati, 20
Jordartskockssoppa, 33

Rawfoodsoppa pa morotter
och avokado, 50

Blomkalssoppa med rostade
hasselnotter, 51

Rodbetssoppa, 52
Adzukisoppa, 53

Rostad auberginesoppa, 76
Soppan pa arten, 87

Misosoppa med svarvade rattiksnudlar
och svamp, 119

Smaratter & tillbehor

Mattias favoritrora, 4
Friterade champinjoner, 8

Bonroéra med rostad vitlok
och rodbetor, 13

Matig macka med rotfrukter, 74
Rispappersrullar, 78

Angade edamamedumplings, 81

Stekta svampdumplings, 82
Vitloksfrasta haricots verts, 82

Bakad pumpa med lokchips, 87
Svampsnitt med syrlig créme, 87
Panini med svamp och avokado, 108
Friterad minizucchini med chilidipp, 116

Sdsongsmacka med pumpa, confiterad
kal och salviamajonnas, 117

Korianderpulver, 118

Frukost

Powergrot med raw ingefarsappelmos, 23
Bakad havregrynsgrot med blabar, 77

Smoothie bowl med
hasselnotschoklad, 101

Smoothie bowl med
zucchini och banan, 102

Supergreen smoothie bowl, 102

Desserter

Kokosmousse med citron

och nashiparon, 35

Frysta bar med vit chokladsas, 42
Vaniljkokta paron med julig fudgesas, 60
Ris a la Mandel med saftsas, 71
Anglamat, 77

Rispudding med rostad
persika och lavendelkaramell, 83

Gyllene paron med kanderad mandel, 89

Bakverk & sotsaker
Mandelmusslor med vit
chokladgradde, 26
Krackelerade chokladkakor, 26
Pepparnotter, 26

Langpannebullar med saffran
och apelsin, 27

Mandelpaj med choklad och fikon, 27
Pepparkakscheesecake, 29
Tunnbrod med timjan, 33

Glutenfritt julbrod, 38

Nyttiga notbitar, 42

Vaniljkola med flingsalt, 45

Raw pepparkaksbollar, 45

Vit chokladtryffel med passionsfrukt, 45
Varm choklad pa pinne, 45

Rocky road-poletter, 46

Morotskaka, 105

Salty caramel, 110

Lemon curd pie, 111

Hallongrottor, 111

Drycker & smoothies

Varmt apelsinte med vanilj, 9
Vin Chaud, 30

Varm drink med mork rom
och appelmust, 30

Julsnaps, 72

Bubblande Mojito, 85

Margarita med granatadpple, 85

Gron supersoppa, 125
Antiinflammatorisk chaismoothie, 126



Vi har fyllt var webshop
med en massa vegotastiska
produkter att ge bort till dig
sjalv och andra. Kokbocker,
t-shirts, choklad, tygkassar
och forkladen.

Det ar bara att ga loss pa
www.vegomagasinet.se.

T-shirt Go Vego T-shirt Keep Calm T-shirt You Eat What?
Morkgra t-shirt med texten Bla t-shirt med texten Keep Calm T-shirt med s6tt lamm och texten You Eat What? Finns i
Go Vego. Certifieringar: and Go Vegan. Certifieringar: fargerna rosa och gront. Certifieringar: Ekologisk och Fairtrade.
Ekologisk och Fairtrade. Ekologisk och Fairtrade. k
119 kr
119 kr 119 kr

VEGO-choklad

Lyxig chokladask med fyra bitar i

. . [T ] 70 % mork choklad. Tillverkade av
Forklide Go Vego ; G Chokladfabriken i Stockholm.
Svart forklade med texten L 2 =
Go Vego. Certifieringar: 85 kr
Ekologisk och Fairtrade. .. .
Vilkommen Vego - Vegansk mat for Pepparkakeland
239 kr till Vegoriket alla tillfillen Signerat ex. Tokrolig bakbok
. . av Mattias Kristiansson, fylld av
Signerat ex. Vegansk kokbok av Signerat ex. Vegansk kokbok av :
N o Ny N L kreativa pepparkaksbyggen.
Mattias Kristiansson. Mat till vardag, Mattias Kristiansson. Perfekt for
fest och allt ddremellan. dig som &r ny i vegovarlden.
ig y i vegov. 199 kr
234 kr 244 kr
¥
Tygkasse Go Vego
Svart tygkasse med texten
Go Vego. Certifieringar:
Gamla nummer Tygkasse VEGO Ekologisk och Fairtrade.

av VEGO Vit tygkasse med illustration av 119 kr

Hanna Karlzon. Certifieringar:
N Ekologisk och Fairtrade.
fran 29 kr

119 kr

www.vegomagasinet.se.
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Ersattningsguide

VEGOKOLL.SE For full koll pa vilka produkter som &ar
vego, fler forslag pa ersattningar, naringslara och mycket
mer, ga in pa Djurens Ratts vegolista — vegokoll.se.

Att kéka vego handlar inte om att utesluta nagot, allt gar att ersatta! Ar du ny i vego-varden ar det inte sa l4tt ha koll pa
alla fantastiska produkter som finns darute. Harhar vi gjort en ersatmingsguide som en hjdlpande hand pa dn grona vag.

MJOLK OCH
GRADDE

Dricka och bakning

Mandelmjolk
Hasselnotsmjolk

Sotad och osétad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjolk

Cashewmjolk

Matlagning

Osotad sojamjolk
Havremjolk
Rismjolk
Kokosmjolk
Mandelmjolk
Cashewmjolk

Matlagningsgradde
Sojagradde
Havregradde
Mandelgradde
Kokosgradde

Vispgradde

Alpro Airy & Creamy,
sojagradde

Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde
Carlshamn visp

Yoghurt & Créme Fraiche

Sojayoghurt

Havreyoghurt

QOatlys iMat Fraiche, ersatter
creme fraiche och graddfil

SMOR

Matlagning & bakning

Mjolkfritt smor fran bland
annat Carlshamn, Milda*
Becel* Coop* Provamel
och Rapunzel. Det finns
aven flytande mjolkfritt smor.

Bordsmargarin

Mjolkfritt bordsmargarin
finns fran bland annat
Carlshamn och Flora*,

OST

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
smaltbara ostar fran bl.a.
Astrid & Aporna, Vegusto
och Violife.

KOTT

Kottfars

Sojafars hittar du i frysdis-
ken fran bl a Anamma och
Halsans kok. Det finns aven
torkad sojafars fran bland
annat Veggi i vdlsorterade
mat- och halsokostbutiker.
Torkad fars gar aven att
bestalla pa natet
(vegshop.se, veganlife.se).

Kottbullar

Vegobullar fran bl a
Anamma och Astrid &
Aporna. Aven fryst falafel
fran flera olika producenter.

Korv

Det finns flera olika vego-
korvar, bade i kyl- och frys-
disken. Barnvanliga vari-
anter fran bl a Astrid &
Aporna, Fry’s och Taifun och
starkare korvar fran varie-
rande marken. Testa sa fort
du hittar!

AGG

Tofu

Finns bade fast och mjuk.
Bada passar bra att mixa
ner i stéllet for agg i matpa-
jer. Mjuk tofu lampar sig bra
for efterratter. Vill du gora
en "aggrora” pa tofu kan du
testa att stro over lite "svart
salt” som gor att det smakar
precis som agg. Finns att
kopa i indiska butiker eller
pa veganlife.se.

No-egg

Aggsubstitut, perfekt i
saser, kramer och bakverk
eller for att géra aggfria
maranger.

Annat kott

Veggi har dven torkade
sojastrips, sojacubes och
sojasteaks. Andra fabrikat
erbjuder dven torkade soja-
strimlor, filéer och grytbitar.
Fry's Beef-style strips och

Fry’s Chicken-style strips
hittar du i frysdisken.

“Bitar istallet for kyckling”,
frysdisken.

Astrid & Aporna har en rad
produkter, fran bollar till
chi-chi och veef.

Tzay, frysdisken.

Anammas sortiment med
bollar, bitar, schnitzlar m.m.
Vegetarisk kebab och gyros.

Tempeh, fermenterade
sojabonor. Fast tofu, finns
aven rokt och marinerad.

Andra biffar
Halsans kok har couscous-
och linsbiffar.

Ekko Gourmet har flera
olika goda biffar baserade
pa bonor och gronsaker.

Green n' Lean har bade
bollar och biffar baserade
pa gronsaker.

OVRIGT

Smordeg

Fryst smordeg brukar vara
agg- och mjolkfri.

Pasta

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

Aven pasta baserad pa
bénor och drtor brukar
vara aggfri.

* Innehdller animaliskt D-vitamin.



Skanska 2016

klassiker

Ladda

matladorna
BTG MABasta maten att
myter frysa in

Mat 1 sasong



Halsans KOK

VEGANSKT!

Kolla in vart breda sortiment med
lackra veganska produkter

ot {m_@xk P
$ — / S Halsans Kok
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