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“Palitligt ekovin med bra

intensitet med massor av mogna,
morka bdr och god kryddighet”

Expressen Leva & Bo 16/7 2016
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SHIRAZ MALBEC
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La Rivja, Argentina
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500 FAMILIES OF LA RIOJA, ARGENTINA

At Iy Chied Winemabcr:

/,-//
3L9

Packaged for La Risjans Fuveps (Lares AL S 11139 Stockhelm.
wnmmmn cromsery. Impariedby: Dxpsarozt  WINE UF ARGENTINA

CHILECITO

"PRISVART”

fe G

SHle\/ \I \]
\w\LMN :

Allt om Vin Nr 6 2014

Approved by Chief Winemaker:

e

ECOLOGICA
SHIRAZ MALBEC

FLASKA:
Nr 6512, 73Kr, 12,5%, 750ml
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Nr 6512, 215kr, 13%, 3000ml
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FAIRTRADE

Alkohol kan skada

din halsa.
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VALKOMMEN TILL TIDNINGEN VEGO

MIN ONSKELISTA AR KORT [ AR..

ag borjade forst med att aggressivt smattra ner en ledare i stil med

tidigare ars: ”I ar blir julen gronare d4n nagonsin” eller "Dags att slippa

16s julskinkan” och ”Vegomat dr mer 4n en trend”. Men sen funderade

jag och insig att det kanske inte behévs. Aven om jag kan fortsétta
morra om gron mat pa alla bord sé har det ocksa
bara pa tre ar skett en enorm skillnad ute i

"Ringa in detl nya
dretl och borja
gronare dn ndagonsin.
For ja, julen dir
gronare dn
ndgonsin...”

hemmen. Vegomat ses inte lingre som nagon
weird subkultur dar man offrar allt for att hinge
sig at rotter och gris. Folk har borjat inse att
maten som rakar vara bast for miljo, hilsa och
djur ocksé ar fantastiskt god. Sa god att den inte
bara fortjanar att véilsigna nagon dag héar och dar,
utan dven letar sig in pa vara hogtidsbord. Sa for
att mota detta stora intresse har vi séklart ett
storre julbord 4n nagonsin. Picklat, inlagt,

kramigt, knaprigt, sallader, bollar, séta saker, salta
saker. Ja, nagot for alla.

Men vi har sjdlvklart mer dn si. December
maénad dr en manad av virme, kirlek och fest. S& forutom att
vi delar med oss av den godaste sdsongsmaten med ravaror
som &r som absolut bist nu, sa har vi gjort allt for att
min Onskelista ska kunna bockas av. Jag onskar mig
niamligen en manads vegofest utan dess like, och
varfor inte kora nu? Festa oss igenom vintermid-
dagar, julbord, skalande i champagne och lyxigt
enkla pizzaslices? Ringa in det nya aret och
borja gronare 4n nagonsin. For ja, julen ar
gronare dn nagonsin, julskinkan &r pa vag till
Hawaii och nej, det ar inte en trend - vegoma-
ten dr har for att stanna. Sa det sa!

Psst... Jag har en serios vegocrush pa var
nya medlem i VEGO-familjen: Ola Salo. Lis
intervjun med honom pa sida 83.

mattiaskristianssgn.koket.se ’{
Jag skriver om mitty, bjuder

/ kronikor mam.
MATTIAS KRISTIANSSON, )
CHEFREDAKTOR VEGO

ABO OVERRASKAR
Vi firade min svarmors 60-arsdag
i Abo och jag blev éverraskad och
smatt chockad over vilket fantastiskt
vegoutbud de hade. Pajer, glass, pizzor
och den hér grillade mackan med den

finlandska upptackten
"pulled havre”.

PEPPARKAKELAND
Nu i juletider maste jag ju bara tipsa
om min fabulésa peppar-
kaksbok Pepparkakeland
(Massolit forlag), som
kom ut forra aret.

En bok full med
inspiration infor arets
olika pepparkaksbyggen.
Finns dar bocker

sdljs eller pa SRl )
vegomagasinet.se.

e —————
TRIUMFERANDE TEMPEH

Jag har foljt Pia Qvarnstréms
(foodtrucken Mogel) tempeh-resa
lange nu och fick ta del av
(= dta mig proppmatt) pa en rad
av hennes pahitt. Sa fantastiskt
innovativt och gudagott och jag
hoppas att hennes tempeh snart slar
igenom stort sa att alla far smaka.

SOT FAVORIT
Ingen jul utan kokoskola. Sa god att
man storknar, speciellt med nagra
flingor pa toppen. Recept pa sida 63.

Forlag Vegoriket AB Chefredaktor & ansvarig utgivare Mattias Kristiansson, 0768 55 99 77, mattias@vegomagasinet.se
Oxenstiernsgatan 33 Art Director Louise Baath Omslagsbild Eva Hildén Smith Redaktor Anna-Maria Stawreberg Korrektur
115 27 Stockholm Camilla Dunér Annonsera annons@vegomagasinet.se Kontakta oss redaktionen@vegomagasinet.se

Org nr 556989-1830 ISSN 2001-7537  Tryck PunaMusta Kundtjanst och prenumerationer Telefon: 08-799 62 01 Mejl: vego@pressdata.se



VALKOMMEN TILL TIDNINGEN VEGO

VEGO 62016

12 Vinterns godaste

Fran kalpudding till pumpadabhl.
19 Onskedrommar
Koksprylarna vi vill ha nu.

20 Sanna Brading

Om vegansim och nya boken.
26 Rotter och knolar
Underverk fran underjorden.
20 Julklappar!

Djurvanliga och fantastiska.
33 Grona kokbocker
Onskelistan blir Iang i &r.

47 Soppor och grytor
Cecilia Blankens serverar.

47 Framtidens skor
Veganska och etiska.

52 Gronaste julbordet
Varmt, kallt och sotsaker.

58 Glimrande saffran
Reportage och recept.

60 olasalo

Schimpanskost och kroppkakor.
69 Nyarsmiddag med guldkant
Berns star for recepten i ar.

81 Pizzornas pizza

Vi pratar gréna pizzor med Eva de Masi.
87 New York New York
Vegostaden man blir kar i.

92 Veganska praliner

Lynn Pilling kan allt om choklad.

DESSUTOM.

Ledare, VEGO svarar, Vegonytt,

Vi kan inte sluta..., Sdsongsmat,

Hej Vego, Sasskolan, Kronika, Ravaran,
Veckomeny, Kostexperten, Lakare for
Framtiden, Receptregister,

Ndsta nummer, Ersattningsguide.

Julbordet ar gronare dn
nagonsin och vi har tagit
fram godaste vegojulbordet
med klassiska smaker.

Har ar dnskelistan
infor arets jul.

Héardr den basta vego-
maten i staden som har
allt - New York.

Instagram @v agasinet,
Facebook facebook.com/
matmagasinetvego
www.yegomagasinet.se

Godaste pizzan just nu
hittar du i Képenhamn.
Och vi har fatt tag pa
receptet!

Avsluta aret med en riktig fest.
Jessica Frej kan allt om hur du far
till ett party folk sent ska glomma.
Gott nytt ar!

VEGO ar Sveriges forsta och storsta helt vegetariska mattidning. Har finner du grén mat nar den ar som
bast, fran vegofierade klassiker till nya favoriter. Recept, tips, inspirerande artiklar, intervjuer, kostrad,

kronikor och mycket mer.

» Google play

Available on the iPhone
D App Store




VEGO SVARAR

VEG[] SVAHA Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar .

«se mer dn garna. Klaga eller hylla? Vi alskar nar |NSTAGHAMAI-SKI-
du engagerar dig. Mejla garna redaktionen@vegomagasinetse eller
kontakta oss pa var Facebooksida s& svarar vi.

NG

Dela dina bdsta @Vegomagasinet
bilder, med hashtagen #ilovevego
sa valjer vi ut nagra har till tidningen
I varje nummer.

Ingefdrsshot?

Hej! Minns jag helt fel eller har ni haft
med ett recept pa en ingefarsdricka
att ha i forkylningstider? /Yvonne

% Haller i atminstone

Pr— en manad i kylskapet.

% Tips!

Svar: Yvonne, du minns sa rétt, men
det var ett bra tag sedan. Frukostsho-
ten kommer fran var skribent Karoline
Jonssons bok Det Grona Skafferiet |
och var med i vart tredje nummer

nagonsin. Har kommer det!

FRUKOSTSHOT @sugarrash
100 g farsk ingefara Andrea delar pa sitt konto med sig av

1 liter vatten brutalt vackra rawfood-bakverk som vi vill
Y dl agavesirap svalja hela. Vi b!ev sa sugna a.tt Vi If?it
> citroner henne dela med sig av tre favoritpraliner.

Skolj ingefaran och riv den grovt pa
rivjarn (den behover inte skalas). Lagg
i en kastrull tillsammans med vattnet
och 13t koka under lock i 20 minuter.
Sila av, tillsatt sirapen och rér tills den
har 16sts upp. Lat svalna. Pressa saften
ur citronerna och ror ner den i
ingefarsvatskan. Hall upp pa flaska
med kork och forvara i kylen.

NYA SIMBOLER!

Vi vill gora det sa enkelt som
mojligt for dig att hitta ett
recept som passar dig. Darfor

@allbysophie
Valdans popular Instagram-vegan som
visar hur enkelt, fargglatt och kul det ar
med vegansk mat. Hennes smoothies ar
sa lockande att knana viker sig.

har vi nu férutom den glutenfria GLUTENFRI NOTFRI BARNVANLIGT
symbolen aven lagt till en Receptenmed  Receptenmed  Det har ar mat
symbol for notfritt, en for den har den har som passar
barnvanligt samt en som visar symbolen ar symbolen ar hela familjen,
ungefar hur lang tid receptet glutenfria. notfria. aven de yngsta.

tar. Hoppas att det underlattar!

Vad dr naringsjast?

Hej! Jag ser att ni anvander b-jast, i nummer 4, 2016. Artikeln
naringsjast i nagra av recepten ligger nu pa vegomagasinet.se.
och undrar vad det ar, samt var Ndringsjast ar en inaktiv jast som @idawarg
jag kan hitta det? /Anne har en "ostig” smak. Perfekt i Peppande hilsoinligg blandas med
saser, gratdnger, soppor och frestande veganska harligheter. Man
Svar: Hej Anne! Vi hade en artikel ~ grytor. Finns i vdlsorterade kan inte annat &n att bli inspirerad till
om ndringsjast, ibland kallad matbutiker och pa halsokosten. max. Sa vi att hon tar vralsnygga bilder?
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Syarta Bol g 7

AYARTE RONNEE « MUSTARA | SVERIGE

SYENSKODLADE BONCR

Nu kan du fa tag pa svenskodlade
fardigkokta bonor fran GoGreen. Det
ar kidneybonor och svarta bénor som
giller och bada odlas pa Oland.
Kostar 12 kr/290 g.

Tavlingen Arets Kock har som mal att
utse landets basta kock och darfor ar
det extra trakigt att hora att bara en
procent av de inskickade bidragen i ar
utgick fran ett vixtbaserat protein.
Skéarpning kockar, battre kan ni!

En ny favorit i kyldisken ar den nya
smaken fran Alpro Go On... mango!
Fruktig frasch mangopuré tillsam-
mans med tjock, krdmig sojabase-
rad "kvarg”. Mums! 14,95 kr/150 g.

Ly B a a I
B utan ti E&%’ir Finnsi '
atta.oliky varianterbland annat

,‘hhés'selhé tér & jordgubb,

d\agﬁk, & hallon och
- “blabar & vanilj. -

S

MUSLIBOLLAR MED
PAILUNS SUPERMISLI

2 dl Paulidins Supermdsli med 2-3 msk vatten
tranbdr, ingefara & mandel i hallon- eller tranbarspulver

¥ dl mandel
1/4 dl kokosflakes : Mixa samtliga ingredienser i
1 dl torkade dadlar ¢ en matberedare. Rulla till
1 dl torkade fikon bollar och rulla sedan

) ¢ eventuellt i frystorkat
4 msk torkade tranbar . hallonpulver fér vacker rosa
2 msk kokosolja : farg och harlig smak.

PULLED
VEGO

ICA Gott
Liv hakar
pa trenden
och lanserar "pulled vego”, redo att
stekas och fylla en burgare med
eller att ata tillsammans med
rostade rotfrukter, en god sallad,
coleslaw eller annat gott. Pulled
Vego ar kryddad med BBQ-sas och
finns i kyldisken.

s Sulled rego...

SMAKRIK
VEGOOST

Jeezo Intense

4r det senaste -
tillskottet i T
Jeezo-familjen. =~ ¥HSEENEL

En kramig, .
mjolkfri ost med ordentligt med
smak. Perfekt for pizza, varma
mackor eller som palagg. Kanske
svar att fa tag pa, men finns bland

annat pa veganlife.se.
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"Det finns sa manga fordelar
med att dta veganskt,
Det gynnar djuren, var planet
och var egen halsa”

CHARLIE GRONVALL, IDOL-AKTUELL ARTIST

Langgrillad zucchini
ar en av ratterna du
kan fa njuta av.

BIRKA CRUISES

Maximillian star dven bakom
restaurangen The Plant.

SATSAR PA VEGANSKI

Birka Cruises har lanserat Sveriges forsta veganska kryssningsmeny, signerad
Maximillian Lundin. Du far bland annat smaka pa en langgrillad zucchini i
rokmarinad och en sorbet pa hallon med chokladcreme. De har dven en
vegansk burgare och sallader pa menyn. In pa birka.se och lds mer.

BOLLAR OCH BURGARE
PAMINUTER

Risenta har kommit pa den geniala
idén att salja boll- och burgarmixer.
Blanda med vatten, forma och stek.
Klart pa nagra minuter. Vegoratt
finns i varianterna kikartsbollar,
quinoaburgare, kikartsbiffar med
mandel och hasselnét samt sjogras-
och kikartsbiffar. 39,90 kr styck.

INDISKT OCh EKD

Gron Ko satsar mycket pa ekologisk
mat och vi hurrar for att de har tagit
fram ett annu gronare, helt vegeta-
riskt alternativ. Det ar Garam Masala
gjord pa ris, tomat, squash och
kikdrter. Finns i
kyldisken!

... veganprodukter har blivit utsedda
av PETA, och tva har svensk touch.
Basta veganska kycklingen blev Fry’s
Chicken-Style Burgers som du hittar i
frysdisken. Aven Swedish Glaces
(Tofuline) glasspinnar med jordgubbs-
glass och chokladéverdrag vann i
kategorin basta veganska glassen.
Grattis!

VEGGIE BOWLS AR LOSNINGEN

Letar du efter en snabb lunch eller
stressfri middag? Leta i kyldisken
efter Felix nya Veggie Bowls! Finns i
smakerna Mexican Bean Bowl,
Chipotle Chili Bowl och Coconut
Bulgur Bowl. 44,90 kr/st.




VI KAN INTE SLUTA ATA..

GRADDBAKADE JORDARTSKOCKOR

Vi blev tipsade att testa ett recept ur matgiganten Tommy Myllymakis
kokbok "Gronsaker, tillbehor och garnityr”, en kramigt fyllig panna som
dar kryddades med dragon och gjorde jordartskockorna godare an vi
nagonsin trodde var mojligt. Vi gjorde om ratten pa vart satt

med rosépeppar och kan inte sluta ata.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

GOR A HAR
(™30 min' 4 portioner ) Q) D

800 g jordartskockor

3 dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

50 g parmesanost, t ex mjolkfri
2 tsk krossad rosépeppar
rapsolja att steka i

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader.

Skala jordartskockorna och skiva
dem. Stek demii lite olja tills de far
farg. Stall ini ugnen i 10 minuter.

Ta ut och héll pa gradden.

Stall in i ytterligare 10 minuter eller
tills de dar mjuka. Ta ut och stro 6ver
parmesanost, rosépeppar salt och
peppar.

Tank pa att anvanda
“en stekpanna som

- tal att sta i ugnen,

' annars kan det bli
problem.



VI KAN INTE SLUTA PRATA OM..

RAMEN

Ramen ar en japansk soppa med nudlar som kan varieras i det oandliga,
vilket man ocksa gor. Allt fler asiatiska stallen har borjat servera ratten som
har blivit lite av 2016 ars stora trendmat. Grunden ar en smakrik buljong
och man brukar saga att det finns fyra typer av ramen som har grunden i
shoyu (sojasas), miso, tonkotsu (flaskben) och shio (salt). | buljongen kokar
du nudlar och lagger i det du gillar mest for stunden. Du kan géra det
superenkelt eller sa avancerat du vill. Har ar en hyfsat enkelt variant
SOm Vi hoppas att du gillar. RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

soja och miso.

Hér har vi blandat tva
varianter av ramen -

@ 40 min | 4 portioner

Ramenbuljong

2 tsk rapsolja

1 gul 16k, fint skivad

4 vitloksklyftor, fint skivade
100 g shiitakesvamp, skivade
2 msk ljus sojasas

2 msk ljus misopasta

2 liter vatten

2 gronsaksbuljongtdrningar

Topping

400 g fast tofu, i tarningar
2 msk ljus misopasta

1 tsk sesamolja

1 msk vatten

nudlar for fyra personer, t
ex aggfria vetenudlar eller
risnudlar

200 g shiitakesvamp, fint
skivade

200 g pak choi eller spenat
4 salladsl6kar, fint skivade
1 morot, skivad i strimlor
svarta eller vita sesamfron
till servering

Ramenbuljong

Fras |6k och svamp i oljan

tills I6ken mjuknar och blir

latt genomskinlig. Hall pa
sojasas, misopasta, vatten och
buljongtarningar. Lat sjuda i 30
minuter. Sila bort gronsakerna
sa att du far en klar buljong.

Topping

Lagg ner tofun i en skal.

Ro6r ihop misopasta, sesamolja
och vatten och blanda med
tofun. Lat marinera i 30 minu-
ter. Fras tofun sedan krispig i
lite olja. Koka upp buljongen
och I3t shiitaken sjuda i 5 minu-
ter. Hall ner nudlarna och koka
dem klara. Om du anvander
pak choi later du den koka
med ocksa. Hall upp buljong
och nudlar i en skal. Toppa
med stekt tofu, salladslok och
morot. Stro dver sesamfron
och hugg in.




VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

LARL GREY

Earl Grey ar en av de absolut mest kanda tesorterna i varlden.
Det ar ett svart te som smaksatts med bergamottolja. Bergamott
har en citrusaktig smak med latt bitterhet som férr anvandes for att
imitera finare kinesiska tesorter. Earl Grey dr sa klart gott att dricka
som just ett te, men dr aven super att smaksatta buljonger och saser
med. Det aterfinns dven i bakning och gér sig bra ihop med choklad.
Testa en kopp varm choklad med en touch av Earl Grey.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

®10min\2koppar e O “'

5 dl mjolk, t ex soja-, mandel-
eller havremjoélk

1 pase Earl Grey-te

50 g mork choklad, finhackad
1 msk rarérsocker

Till servering
1dl vispgradde, t ex Alpro Cuisine
kakao

Varm mjolken tillsammans med Earl
Grey. Vispa ner choklad och rérsocker.
Hall upp i tva koppar och toppa med
vispad gradde och pudrad kakao.

K3



SKANDINAVIENS
STORSTA

VEGANSHORP

- (1500W)

Mixa nétter och frép till
. pulver. Perfekt ti]] smoothies
- och lena soppor.

Ordinarie pris: 3 299 kr

' F4 500 kr rabag!
- Kampanjkog: VEGO02017

EOE

.
SPEED PULS ‘

ON/OFF 0:10

WWWVEGANLIFESE
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SO

Hd//l%w tecept!

@ 90 min | 6 portioner & S e

Kalpudding ar precis som kaldolmar fast i
en forenklad men lika god version. Har ar
grunden mustiga linser och rotfrukter.

¥ litet kalhuvud
1 msk olja

1 msk tamari

1 msk ljus sirap
2-3 dl vatten
salt

1/4 rotselleri

2 gula Iokar, finhackade

3 stora champinjoner, finhackade
2 msk tomatpuré

6 dl buljong eller vatten

2 1/2 dl linser (jag valde 11/2 dl gréna
och 1dl beluga)

1 msk tamari

1/2 dl psylliumhusk

1/2 tsk kryddpeppar

salt och svartpeppar

Skar kalen tunt, lagg i kastrull och fras i
lite olja tills den borjar mjukna och blir
glansig. Tillsatt tamari, sirap och vatten.
Koka under lock i 1 en timme. Smaka

av med salt. Ar dar sky kvar i botten ar
den perfekt att spara och anvanda till
saskoket.

Fras rotselleri, 16k och svamp i lite olja
tills det har mjuknat och borjar fa farg.
Tillsatt tomatpuré och fras ytterligare
nagra minuter.

Tillsatt buljong, linser, tamari och kryd-
dor. Koka under lock tills linserna ar mju-
ka. Konsistensen pa farsen ska nu vara
som en linsfarssas. Tillsatt mer vatten om
farsen ar torr. ROr ner psylliumhusket lite
i taget under omrorning. Smaka av farsen
och efterkrydda eventuellt. Hall farsen i
en ugnsfast form och toppa med kalen.
Baka i ugnen pa 200 graderi ca 30
minuter eller tills kdlen har fatt fin farg.
Servera garna kalpuddingen med kokt
potatis, brunsas, lingonsylt och attiks-
gurka eller pressgurka.

DHAL MED PUMPA

@ 30 min | 4 portioner @@@

Pumpa som &r sa gott, speciellt nu,
skanker farg till den har lysande gula gry-
tan med indisk touch.

1/2 hokkaidopumpa eller butternutsquash
2 gula lokar, fint skivade

2 vitloksklyftor, fint skivade

1 tsk mald gurkmeja

1 tsk chilipulver

1 tsk kanel

1 msk riven farsk ingefara

2 dl réda linser

500 g krossade tomater

1 burk kokosmjolk a 400 ml

ca 2 dl vatten

olja att stekai

salt och svartpeppar
3 dl Idangkornigt ris

Karna ur pumpan och skar i bitar.

Fras Ioken i lite olja tills den mjuknar.
Tillsatt kryddorna, ror om och tillsatt
sedan pumpan.

Fras ndagon minut tills kryddorna bérjar
branna i botten. Tillsatt riven ingeféra,
linser, krossade tomater, kokosmjolk och
vatten. Sjud under lock i ca 20 minuter.
Koka under tiden riset enligt anvisning
pa forpackningen.

R6r om da och da i grytan sa att linserna
inte fastnar i botten.

Hokkaidopumpa ar en

vackert orange pumpa som
gor sig perfekti en gryta.




SASONG

TOAST MED GRONKALS- \ &
STUVNING 4

(10 min | 4 mackor @@

Gronkal gar att fa tag pa | drivor just nu, “ , . p / 3
sa kop kop kop och gor den har kramiga - éie’h,k N

stuvningen.
Vi kan inte fa nog av grénkal.
o Har du testat att stuva den? L S aEi, L
4 blad gronkal Du maste! ———— |
= 1 schalottenlék, finhackad - “\
‘ 2 vitléksklyftor, tunt skivade :
Vs farsk rod chili, finhackad ‘;

5 blad salvia, finhackade

5 kvistar timjan, finhackade
21/2dl gradde, t ex havregradde
1 tsk dijonsenap

1 tsk tamari

1 krm riven muskotnot

5 citron, rivet skal

salt

svartpeppar

4 skivor brod

el

Repa gronkalen och strimla bladen
tunt. Fras |6k, vitlok, chili och 6rterna

i lite olja tills Il6ken mjuknar. Salta och
peppra. Tillsatt gronkalen och frés i
nagra minuter tills den mjuknar.

Tillsatt gradde, dijonsenap och tamari.
Lat koka ihop nagra minuter eller tills
sasen har reducerats till halften. Smaka
av med riven muskot och citronzest.

e

Du kan grodda
rodbetsgroddar
sjdlv, men de gar
aven att kopa i gron-
saksavdelningen.
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ROSTAD ROTFRUKTSSOPPA

@ 60 min | 4 portioner &@@

Genom att rosta rotfrukterna far man
fram en god s6tma.

1/2 rotselleri, i bitar

3 mordtter, i bitar

2 stora potatisar, i bitar

2 gulbetor, i bitar

1 purjolok, i bitar

1 blomkalshuvud, i buketter

1 msk olivolja

11/2 liter vatten eller buljong
3 tsk mald koriander

11/2 tsk spiskummin

1 tsk timjan

2 vitloksklyftor

salt

svartpeppar

2 burkar vita bénor a 400 g, ca 6 dI
kokta

Satt ugnen pa 225 grader.
Lagg rotfrukter, purjolok och blomkals-
buketter pa en plat och ringla

over oljan.

Rosta i ca 45 min eller tills rotfrukterna
har mjuknat och fatt farg.

Lagg undan blomkalen och stjalp
sedan over resten av rotfrukternaien
rymlig kastrull. Tillsatt vatten, kryddor
och pressa i vitlok. Koka upp och mixa
soppan slat. Smaka av med salt och
svartpeppar. Servera med blomkalen,
bdnorna och garna ett gott brod och
blandade fron.




SASONG

GRONKALSSHOT

@10 min | ca % liter @@@

Du kan kora allt i en rasaftcentrifug eller
Nér du ater jarnrik L iy
SrONEEBminte citron slow juicer, men har gors shoten med
som hjalper till att oka hjalp av en mixer och silduk.
upptaget av just jarn.
5 gronkalsblad
2 citroner
12 cm ingefdra

—
/. ﬂ\ » 5 dl vatten
. 484 \
w } Skala citronerna och ingefaran. b

Lagg samtliga ingredienser i en blender
och mixa fint. Sila genom en silduk eller
ren kokshandduk. Man kan ocksa sila
genom stalsil men da skiktar sig drycken
mycket mer.

_n’ .

¥
0

Or variation, testa
artkalen istillet
~ som ar en bland-

» ..
ning av gronkal och

avoykal. > "
%,
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ALLT FOR JULEN

ONSKEDROMMAR [ KDKET

Juletid innebar mer tid i koket, sa varfor
inte leka med de basta koksleksakerna
som finns? Sdg god jul till dig sjalv eller
skicka en lista till tomten. Har ar
prylarna vi vill ha nu, nu, nu!

1. INGEFARSRIVARE

Ingefara ar en trixig sak, men med den har in-
gefarsrivaren fran Microplane kan du enkelt skala, riva
och skéra din ingefara snabbt och enkelt. 229 kr hos
rikstdckande jarnhandelskedjor och specialbutiker.

2. C’EST ZEST

Oftast ska bara det yttersta skalet pa citrusen anvandas
och da ar den hér lilla prylen perfekt. Den ligger utmarkt
i handen och samlar upp citrusskalet sa att du enkelt
kan anvanda det. Flexi Citrustool kostar 99 kr.

3. HIMALAYA SA FINT

Ah, vad vi vill ha ett stort block av Himalayasalt. Skiva
gronsaker tunt och 13t ligga ett tag, de smakar ljuvligt.
Om det kanns omstandligt kan du testa himalayasalt
som rivsalt. Lika vackert, men i miniformat. Block med
Himalayasalt, 29x21 cm, kostar 300 kr pa kitchenlab.se.
Rivjarn med rivsalt kostar 240 kr pa Lagerhaus.

4. SYRLIGT SOT

Alla vill vl ha en san har sot citruspress i tra? Skippa
centrifuger och ta i med hdnderna istéllet. Kostar 69 kr
pa Leilas General Store.

5. MORTLA SOM MORBERG

Sdga vad man vill om Morberg, men hans mortel vill
gdrna ta plats i vart kok. Krossa kryddor, mortla pesto
eller bara lat sta och vara vacker. 499 kr pa
bagarenochkocken.se.

A,,«,
332333533
’,,]j’

33333

6. NOSTALGISK DESIGN

Det dr nastan synd att fylla en san vacker form, men sa
far alla en vacker 6verraskning nar faten téms. Ugnsfor-
men Season kommer fran Sagaform och kostar 399 kr
pa royaldesign.se.

3233
3333
H

7. KLASSISKT MASTE

Mon Amie-serien formgavs redan pa 5o-talet av Mari-
anne Westman, men haller dn. Speciellt tartfatet som
vivill fylla med julens alla sétsaker. Tartfat Mon Amie
kostar 759 kr pa Cervera.

8. KRYDDA MERA

Salt och peppar ar de kryddor som anvdnds mest, sa

satsa pa vackra kvarnar sa att de far sta framme och

glénsa. De har knallréda kommer fran Le Creuset, ar

tillverkade av akryl och kostar 499 kr i ett set om tva.

17



HEY VEGO!

I flera ar levde Sanna Brading med ett flertal soara
missbruk. Nar hon nadde botten kdnde hon en ldttnad.
Nu dar hon tillbaka igen. Med ny bok, snart toabarns-
mamma och Sverigeturné. Och med massa heta vegotips

o
sa kla’l”t. TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO ROBERT ELDRIM

U AR PA GANG MED EN MASSA SAKER,
BERATTA!

- Boken For mycket av allt ar nagot jag har

velat gora lange. Jag vill formedla hur det

ar att vara manniska, att vi alla ar lika
innerst inne. Samtidigt som det ar svinlaskigt att
lamna ut sd mycket om mig sjélv sa kidnns det
vialdigt viktigt. Men det var det enda sittet att
anvanda mig sjalv som verktyg for att belysa nagot
storre.

OCH BOKEN SKA BLI FORESTALLNING | VAR,
ELLER HUR?

- Ja. Ozz Nujen regisserar. Det dr kul att jobba
med honom, han ar rak och arlig, jag behover det.
Forestillningen har premiér i mars och vi ska
spela den pa tolv stillen i Sverige. Det kdnns bra,
jag har saknat skadespeleriet.

HUR GICK DET TILL NAR DU SKREV BOKEN?

- Det gick i ett snabbare flode &n vad jag hade
vantat mig. Jag satt tva dagar i veckan och skrev
den fran februari till april. Det var som om det var
dags nu, darfor kindes det skont att komma igang.

FOR NAGRA AR SEDAN VAR DET MEST NEGATIVA
SKRIVERIER OM DIG, NU VERKAR DET HA VANT?
- Jag brukar séiga att det tog mig 28 ar att na

botten. Jag levde ett riktigt destruktivt liv med
drogmissbruk och en stindig flykt fran mig sjalv.
Dessutom hade jag svara atstorningar. Nar jag
nadde botten kinde jag for forsta gingen marken
under fotterna och kunde anvinda den som
avstamp for att paborja resan tillbaka.

HUR FICK DU HJALP?
- Jag akte fast varen 2008, men fick ingen hjalp.
Varken kriminalvarden eller psykiatrin kunde

hjalpa mig. Jag insag att jag maste klara det hiar pa

egen hand, sa jag flyttade hem till férdldrarna. Jag
satte klockan pa fem varje morgon, powerwalkade

Gor: Radioprofil, program-
ledare och skadespelare.
Aktuell med: Boken

For mycket av allt.
Favoritmatstallen: Holy
Cow, The Plant, Halsocafét
och Taco To Go nedanfor
Sodersjukhuset. Dar kan

AV ALLT du kopa vegansk fajita
och tacos.
ikl .:\ii'~w%h;\\,;'§}§ |
[

och at pa bestimda Kklockslag. Jag dndrade pa allt. i
Slutade med alkohol, koffein, nikotin, vitt socker.
Droger hade jag redan slutat med. Jag tankte att /\
jag behovde rutiner, och insag att jag madde bra av ’ ﬁ'\ (
det. Jag kollade blodvirdena regelbundet och fick
hjalp av en KBT-terapeut som har varit helt \
fantastisk for mig. Men sjilvklart var det en tuff /

vig tillbaka, det fanns ju en anledning till att jag
hade flytt under alla ar.

ANDRADE DU DINA MATVANOR?

- Jag blev vegan redan nar jag var fjorton, sa det
var inget nytt for mig. Jag kan inte tinka mig att
inte dta veganskt eftersom vegankost innebér ett

helhetstdank och ar ett sitt att leva pa som jag kan
sta for.

DU HAR VARIT VEGAN LANGE?

- Den ursprungliga anledningen var
ju att jag som fjortonaring var
anorektiker. Nar jag sedan kom
tillritta med min dtstorning
forstod jag att vegansk
kost far mig att ma bra.
Jag kommer i balans av
att dta vego.

ATER DINA BARN
OCKSA VEGO?

- Ja. Manga
sager att det 4r sa
krangligt att laga
veganskt, men det
ar inte sant. Om jag
som ensamstaende
mamma och egenforeta-
gare klarar av att laga bra
vegomat, da Klarar alla det,
dven om det naturligtvis dven
handlar om kunskap och
intresse.
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> CREAMY SMOOTH
 DAIRY FREE & SOYA FREE

)

B B O S e
Bt B

*100%, vaxthaserad
* Kramig mjdlk- och sojafri "cream cheese”
* Innehéller ingen gluten

- Perfekt i bade varma och kalla ratter!

IDAG AR DIN

Prenumerera géarna pa Vegodag (facebook.com/vegodag, instagram.com/vegodag, eller sk
Vegodag pa Youtube) och fa tips & inspiration till vegetarisk/vegansk matlagning.




ROTTER OCH KNOLAR

Vit dfﬁ%ﬁﬂw

Amanda Hellberg och Eveline
Johnsson driver daven den
vegetariska bloggen "Vara

okottsliga lustar”. Sa gd in pa

okottslig.blogspot.se for en

~massa gron inspiration.




ROTTER OCH KNOLAR

UNDERVERK

FRAN UNDER JORDEN

Man glommer ldtt bort vara egna rotter och knolar. Knubbigt
charmiga, vackert osymmetriska och alla med olika karaktdr
1 smaken. Men inte Amanda och Eveline, som samlat alla sina
basta underjordiska recept i sin nya kokbok — Rotter € knolar.

RECEPT OCH FOTO AMANDA HELLBERG OCH EVELINE JOHNSSON

ROSTAD ROTSAKSSALLAD MED
CASHEWKRAM

@ 20 min | 4 portioner 9@

Rostade rotsaker utgor en fantastisk bas for
diverse sallader, de ar smakrika och goda att
dta bade varma och kalla. Dessutom ar de
bade matigare och billigare an de traditionella
salladsgronsakerna, som ju inte ar i sdsong
under vinterhalvaret.

4 palsternackor, ca300 g

6 rodbetor, ca 400 g

¥ oskalad vitldok

2 dl puylinser
gronsaksbuljong att koka i

1 knippe persilja

1 liten rodIok

2 msk olivolja + lite till formen
2 msk balsamvinager

1 msk agavesirap

Cashewkram

2 dl cashewnotter (som blotlagts 6ver natten)
1dl vatten

den rostade vitloken (se ovan)

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 225°C.

Skala rotsakerna och dela dem i bitar.

Vi brukar skara allt i klyftor, rodbetorna
blir smé och knubbiga och palsternackorna
langa och smala. Lagg dem i en oljad form
tillsammans med vitloken, som inte ska
skalas eller delas i klyftor. Salta. Rosta i
ugnen tills rotsakerna dr mjuka, cirka 20
minuter.

Koka puylinserna mjuka i grénsaksbul-

jong. Hacka under tiden persiljan och

strimla rédloken. Lagg vitloken &t sidan,
den ska vara till cashewkramen. Blanda
de varma gronsakerna och linserna med
oljan, balsamvinigern, agavesirapen,
persiljan och rédldken. Salta och peppra
och lat salladen sta och vila medan du goér
cashewkramen.

Cashewkram

Hall av cashewnotterna och lagg dem i en
matberedare. Mixa dem och tillsatt vattnet
efter hand tills du far en fin, krdmig och
slat konsistens. Skala den rostade vitloken
och mixa ner vitloksklyftorna i kramen.
Salta och peppra och ror ner en matsked
olivolja.

Servera kramen till salladen.
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Ketter ech knisfur

(Kakao Forlag) tar vara pa vara egna
svenska rotfrukter. Langa sasonger,
palitliga och mangfacetterade
- rotfrukter passar i allt fran
sallader, gratanger och grytor till
soppor, roror och saser. Ja, till och
med i godis och desserter. Det har
ar boken som alla borde dga.



ROTTER OCH KNOLAR

POLKABETSCARPACCIO

@ 5 min | 4 portioner 9@@

Det hér ar en trevlig sallad till en
varmrétt eller pa en storre buffé
dér man bade vill pynta bordet
och bel6na smaklokarna.

Har anvander man givetvis de
betor man vill och har tillgéng till
- vi tycker att polkabetan ar allra
vackrast.

3-4 polkabetor
2-3 msk kapris
2-3 msk olivolja

Polkabetscarp"accio

1 msk vitvinsvinager
2 tsk dijonsenap
salt

svartpeppar

Skala polkabetorna och skar
dem I6vtunt pa en mandolin.
Sprid ut dem pa ett fat och stro
over kapris. Blanda olja, vindger
och senap.

Salta och peppra.

Droppa vinagretten 6ver polka-
betorna. Ju ldngre betorna star
med vindgerblandningen, desto
mjukare blir de.

22

POTATISTUNNBROD
@ 15 min | 6 stycken @@

Har kommer ett trevligt recept pa ett
annorlunda bréd, namligen mjuka och
goda tunnbrod gjorda pa kokt potatis och
ragmjol. Tunnbroéden graddar du enkelt i
stekpannan pa spisen och de ar fantastiskt
goda ljumna.

400 g mjolig potatis

65 g (1 Y4 dl) fint ragmijol

¥ tsk salt

lite vetemjol till utbakningen

Skala potatisen och koka den i lattsaltat
vatten. Lat svalna och pressa sedan
potatisen i en bunke. Tillsatt mjél och salt
och arbeta till en smidig deg. Ta upp degen
pa mjolat bakbord och rulla till en rulle.
Dela i 6 bitar och kavla eller tryck ut varje
bit till ett litet tunnbrod, cirka 15 cm

i diameter. Gradda i torr stekpanna pa
medelvarme, lite mer an 30 sekunder pa
varje sida sa att de blir "blasiga” och far
lite farg. Lagg de nygraddade brédeni en
kokshandduk och at dem varma.

FHW clw,;
Forvara de varma bro én ien
handduk, och stoppa hand-

en i en plastpase om bréden
ska sparas over natten.



ROTTER OCH KNOLAR

SOTPOTATISNUDLAR MED
GRONKAL OCH ROSTADE
KIKARTER

@ 30 min | 1 portioner @@@

Att gora "nudlar” eller “pasta” av diverse

gronsaker dr ett trevligt satt att dta dem

pa, det ar enkelt att géra vackra upplagg-
ningar och det gar dessutom valdigt fort

att tillaga. Extra bra om man till exempel

vill géra en snabblunch till sig sjalv!

1 dl kokta kikarter

paprikapulver

1 sOtpotatis, ca 150 g (pa bilden anvands
en lila sotpotatis)

{ 5 dl farsk hackad gronkal

1 liten gul 16k, finhackad

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
¥ dl vatten

1 vitloksklyfta

olja att frasai

salt

svartpeppar

Borja med kikarterna. Satt ugnen pa
225°C. Lagg kikarternai en latt oljad
form och stro over rikligt med paprika-
pulver samt lite salt. Satt in dem i ugnen
och rosta i 15 minuter, skaka formen da
och da.

Skala s6tpotatisen och gor sedan
“nudlar” av den med potatisskalaren. Fras
sotpotatisen i olja tills den ar natt och
jamnt mjuk. Salta och lagg at sidan.

Skolj gronkalen och hacka den. Fras pa
medelvarme tillsammans med gul 16k i
nagra minuter, tills gronkalen slaknar och
I6ken har mjuknat. Tillsatt gradde, vatten,
salt och peppar och lat koka ihop en kort

iy : : o Y “Strimla s6tpotatisen . .
stund sa att gronkalen mjuknar ytterli- S ; A A > med hjélp av. potatis-
gare. Riv ner vitloksklyftan och vind ner  [ESS SRS SRS L : - . skalare och servera med

sétpotatisnudlarna precis fére servering. ~. gngraddig gré"kalssaf

Stro over de rostade kikarterna.
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Diskmaskinssakra knivar med best3ende skarpa.

Kyoceras keramiska knivar med rakbladsvassa blad finns i tio olika modeller.
Keramik ar varldens hardaste material efter diamant, vilket innebar att du kan
‘koncentrera dig pa maten och inte pa knivunderhall. Kniven rostar-inte och
paverkas inte av syror.

' | 0 KYOCERG

S p——— Skalkniv 7,5 cm, rek. pris 479 kr. Santoku/Kockkniv 14 cm, rek. pris 845 kr.

nd annat ho's'AhIens, NK,C'e'rve;e;f Electrolux-Home, Royal Design och hos flertalet vélsorterade web-butiker.
o i



VEGOSKOLAN

"Mjolet som sdljs © butik dr av dalig koalitet’,

utbrister Christine och tar fram en koarn som
pa bara ndagra sekunder maler ett fint, helt eget,

pinfarskt ragmyol. Vego far hora fordelarna med
att mala sttt eget mJOZ TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

hristine Heger gjorde en helomvind-
ning. Efter 20 ar i Stockholm flyttade
hon tillbaka till Falsterbo tillsam-
mans med sin man och barn. Den
andra omvélvande hindelsen skedde
pa julafton 2015 nér hon fick en egen
mjolkvarn av sin man med orden “Det hir
ar ocksa en affiarsidé”. For Christine ville
gora nagot nytt nu nar hon viant upp och
ner pa allt, hon hade bara inte kommit pa
vad. Men snart blev hon smatt besatt av att
mala sitt eget mjol och insag samtidigt att
det var sd mycket hon faktiskt inte visste.

- Jag har bakat hela mitt liv men visste
inte att mjol ar en farskvara.

S& fort man krossar kornet sa oxiderar
mineraler och vitaminer. De bara
forsvinner i kontakten med syre. Forr
maldes mjol i samband med att det skulle
bakas sa att ingenting gick forlorat, men i
och med industrialiseringen borjade man
lagra mjol istéllet for sid. Forr malde man
och tog tillvara pa hela kornet, medan man
idag framst utvinner det vita pulvret som ir
en del av vetekornet. Det vita pulvret ar
inte bara niringsfattigt, utan dven
fiberfattigt.

- Ett bréd som du hittar bland de grova
broden i butik innehaller i regel inte
mycket fullkorn. Det dr sockerkulort eller
nagot annat firgidmne for att lura
konsumenten att tro att det ar nyttigt.
Mjolet innehéller i regel dven tillsatser, for
utan tillsatser skulle fullkornsmjolet mogla.
Ett bra brod ska besta av mjol, vatten och
salt, inget annat!

CHRISTINE SAKNADE ekologiskt riktigt
finmalt fullkornsmjol av hog kvalitet och
utan tillsatser. Och nidr hon kom i kontakt
med de Osterrikiska kvarnarna fran KoMo
fann hon &dven flingkvarnen, som hon
upptickte var helt genialisk.

- Det ar sa enkelt, och det blir sa otroligt
gott med farska gryn och flingor. Vi iter
mycket miisli och granola i var familj, och
det kédnns fantastiskt att gora miisli pa
farska flingor fran hela fullkornet.

DEN STORA FORDELEN med att flinga sina
egna flingor ar att de smakar sa mycket mer
och att det ar s himla enkelt. Du ar
faktiskt bara ett knapptryck bort att fa
farska flingor spriangfyllda med néiring.
Aven mjolkvarnen dr superlitt att anvinda,
och den ser nastan mekanisk ut med tva
stenhjul som maler. Grovleken stéiller man
enkelt in och sen dr det bara att kéra. Man
far ett riktigt fint fullkornsmjol dar alla
nyttigheter finns med, och inte bara det vita
pulvret med tomma Kkalorier.

Man kan mala det mesta, men det maste
vara torrt och inte for fett. Sidesslag gar
prima, men notter gar bort.

Hon aterkommer gérna till flingkvarnen
nér hon beréttar.

- Den ar ju sa litt att anvianda for alla.
Min son flingar olika sddesslag rakt ner i
filmjolksskalen pa morgonen. Men kvarnen
ar perfekt &ven nir man vill ha matvete
eller korn till maten istéllet for ris och
pasta. Det ar bara att flinga dem néagot
tjockare. |@|
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Christine Heger saljer mjol-
och flingkvarnar pa
www.brodochkvarn.se.

Bied ech, z@:/fhj

Gain och lds mer om férdelarna
med att ha rent mjol i pasen.

Var képer man hela korn? Finns fran Salta
Kvarn i vélsorterade butiker. Annars gar det
att kopa pa natet. Ett tredje alternativ ar att
kopa direkt fran lantbrukare.
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Kvinnor i fertil lder: 15 mg
Ammande kvinnor: 15 mg

J Kvinnor i icke-fertil alder: 9 mg
5 %\ Man: 9 mg
¢ ; Barn: 8-11m
o W g

(o) °0 |
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Mdanga oroar sig dver om vegomat verkligen passar barn och
ungdomar. Vi far standigt kostrelaterade fragor och kommer darfor
dela med oss av mat for hela familjen tillsammans med matnyttig info
om olika ndringsamnen. Den har gangen pratar vi jarn. 7exr uiLLevip sautTer
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1. Se till att varje maltid innehaller
nagon baljvaxt. Bonor, linser,
tempeh, tofu och sojafdrs ar

bra kallor till jarn.

2. Fullkornsprodukter innehaller
mer jarn an sina fiberfattigare
original.

3. Anvand en gjutjarnsgryta i
matlagningen.

4. C-vitamin okar upptaget av jarn i
maten - para ihop jarnrika maltider
med t ex paprika, vitkal, brysselkal,
apelsin eller jordgubbar.

5. Anvand hummus eller pesto
som smorgaspalagg.

aringsbrist dr ovanligt i Sverige

idag, men laga nivaer och brist

pa jarn forekommer inte sillan

hos bade blandkostare och
vegetarianer. I maten finns jarnet lagrat i de
tva formerna hemjarn och icke-hemjarn, dar
hemjarn ar den form vi enklast kan ta upp.
Vegetarisk kost bestar av icke-hemjirn, det
vill séga den sort som absorberas mindre
effektivt, och det ar orsaken till att man
oftare pratar om jiarnbrist nir man pratar
om vegetarisk kost.

Huvuduppgiften for jirnet i kroppen ér att
transportera syre till och fran cellerna, vilket
behovs for att bilda energi. Brist pa jarn gor
en darfor till en borjan trott och orkeslos.
Eftersom det tar tid att utveckla jarnbrist
kan det komma smygande och darfor vara
svart att uppticka till en borjan.

Upptaget av jirn paverkas av flera
faktorer. Kroppen ar sa praktiskt konstru-
erad att en person med laga jirnnivaer har
ett effektivare upptag av jirn 4n en person
med vilfyllda lager. Vad vi viljer att 1agga pa
tallriken spelar ocksé roll for upptaget!
Viljer man att kombinera jarnrika livsmedel
med C-vitaminrika livsmedel sa 6kar
upptaget.

Nar man véaxer behéver man mer jirn dn
nagonsin i forhéllande till kroppsvikt. For
varje nytt kilo tillvixt kriavs 50 mg jarn for
att bilda mer blod och vévnad. Jarn dr ocksa
viktigt for att utvecklas normalt kognitivt
och att orka ldra sig nya saker i skolan.

Smaé barn bor fa berikad grot eller
valling for att fa i sig tillrackligt
med jarn. Enago har helt
vegetabiliska grot- och
villingprodukter. Aven lite
dldre barn kan dricka t ex
fibervilling till kvillsmat,
eller grot med lite nedrort
véllingpulver.

Téanker man till i maltidspla-
neringen och éter varierat sa gar
det utmérkt att dta en vegetarisk
kost utan risk for jarnbrist.
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UGNSBAKAD SOTPOTATIS
MED SVARTA BONOR

@ 60 min | 4 portioner 9@@

4 sOtpotatisar, ca8oo g
1-2 tomater, hackade

1 rodlok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1 msk rapsolja

V5 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

2 burkar svarta bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
100 g spenat

1 knippe persilja, finhackad
1dl rostade pumpafron
salt

peppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Nagga sotpotatisarna med en gaffel

och lagg pa en ugnsplat. Baka i ugnen i

ca 60 minuter eller tills potatisen dr mjuk.
Fras tomat, rodIok och vitlok i rapsoljan

i ca 5 minuter. Tillsatt spiskummin och
paprikapulver och lat frasa pa i ytterligare
2 minuter.

Hall av spadet fran bonorna och skélj dem.
Blanda ner bland I6ken och tomaterna
och 13t puttra pa medelhog viarme i nagra
minuter. Tillsatt eventuellt vatten om

det behdvs. Grytan ska reduceras och bli
kramig.

Ta ut de mjuka potatisarna och snitta ett
kryss med en vass kniv och 6ppna dem

» med ett tryck. Blanda ner spenat
:\ och persilja i béngrytan och

~, smaka av med salt och peppar.

Servera med potatisen.
Toppa med rostade
pumpafron.

*En portion innehdller ca
7 mg jdrn.

HILLEVI P SAUTTER
Dietist



JULKLAPPAR
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Du kan skippa onskelistan, det dr bara att skicka det hér
uppslaget till tomten. Hdar har namligen Sara Carraro samlat
en massa superfina klappar som gor sig lite extra bra under
Julgranen. Fran kldder till parfymer, accessoarer och hudodrd.

1. STILREN PORTFOLJ

Den hér snygga portfoljen heter Soren
och kommer fran mirket Matt and Nat.
Namnet star for Material and Nature,
som ocksa dr inspirationen till foretagets
vackra vaskor och accessoarer.

Pris 1695 kr www.greenlaces.se.

2. RENA DOFTER

Med nya doftserien Clean Reserve tar
foretaget hallbarhetsarbetet dnnu langre
da de har valt att férbattra tillverkningen
och materialet till seriens parfymflaskor.
Clean Reserves nio dofter gar att kopa hos
bland annat Ahléns. Pris 1050 kr/100 ml.

3. MEDVETEN KLANNING

Matcha den hir kldanningen fran H&M:s
Conscious-kollektion med ett morkrott
lappstift, hoga klackar och glittrande
accessoarer sa ir din look komplett.
Pris 599 kr pa H&M.

4. MODERIKTIG KANGA

Snygga och djurvanliga skor fran
Bourgeois Boheme som &r perfekta for
promenader pa stan i vinter. Shaun ar
en cool kdnga som &r etiskt tillverkad

i Portugal och finns att kopa i fargerna
svart och brunt hos www.greenlaces.se.
Pris 2 395 kr.

5. TVA SKARPIETT

Biltet har en farg pa vardera sida, svart
och brunt, och gar att vinda pa for att
matcha olika kladsel. Materialet ar gjort
av syntetiskt lader och passar lika bra till
kostymbyxor som till jeans. Pris 280 kr
hos www.alternativeoutfitters.com.

6. MAKE UP STORE VISAR VAGEN

Nytt favoritlappstift fran Make Up Store.
Make Up Store jobbar just nu med att
fasa ut allt smink innehallande animaliska
ingredienser. Sa bra! Rek. pris 185 kr pa
Make Up Store.

7. BARBAR ELEGANS

Den som sdger att vaskor gjorda av
syntetiskt lader saknar samma elegans
som vaskor i animaliskt skinn har aldrig
agt en vaska fran Alexandra K. Deras Midi
Tote Bag 1.4 andas ren perfektion. Den
kostar 2 200 kr och finns att kopa pa
www.alexandrak.co.
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JULKLAPPAR
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1. TIDLOS ACCESSOAR

Votch ar ett djurvanligt klockmarke
som tidigare i ar grundades av Laura
Stageman i London. Laura saknade
fina djurvanliga accessoarer och
bestdamde sig darfor for att sjdlv gora
slag i saken och starta méarket Votch.
Modellen heter The Dark Grey och
kostar 1200 kr. www.votch.co.uk.

2. RATT MODE

Detta ar bara en av flera snygga
t-shirts och sweatshirts fran Raw
Apparel, ett mérke som ar ganska
nytt pa marknaden men som snabbt
spridit sig och blivit populart for sina
stilrena tryck och kraftfulla budskap.
Var med och sprid vegobudskapet
du ocksa och kép din troja hos
www.rawapparel.co. Pris 270 kr.

3. SKORNA AR HEMLIGHETEN
Ett par snygga skor hojer varje

s
seir-pRESERV\S

B soes To 000 CAUSEY
Wew

"W axo BODY LOTION

BLEU
BYZANTIN

RITUALS...

kladsel och det giller speciellt de
har stilfulla stovletterna fran market
Bourgeois Boheme. Modellen Pamela
finns att képa pa www.greenlaces.se
som sdljer etiskt tillverkade skor.
Pris 2 575 kr.

4. HANDVASKAN ATT ONSKA SIG
Lika fin till vardags som till jul-
eller nyarsfesten. La Bante visar
att accessoarer kan vara snygga,
djurvanliga och etiskt tillverkade
pa samma gang. Pris 669 kr pa
www.labante.co.uk.

5. TANK PA DINA HANDER

En bra handkram &r ndstan ett
maste i den nordiska vinterkylan.
Lush anvander endast ingredienser
fran féretag som inte utfor tester
pa djur och alla intidkterna for New
Charity Pot gar till vilgérenhet.
Pris 199 kr/240 g hos Lush.

6. TROLLBINDANDE TONER
Det dr nagot speciellt med
Rituals parfymer. Oavsett om
det ar en tung och fyllig eller
en latt och frisk doft sa finns
en bakgrundston som alltid
trollbinder. Parfymen Bleu
Byzantin dr nagot lattare med
inslag av vattenmynta, friska
citrustoner fran enbar och
farsk cypress. Pris 430 kr/50
ml hos Rituals.

7. HALL DIG VARM | KYLAN
Mr Dunfri &r en dunfri vinter-
jacka fran Houdinis coola Dunfri-
kollektion. Dess polyesterfylining
gor att den torkar snabbare an en
traditionell dunjacka, vilket gor att
den passar svenskt vintervader extra
bra. Jackan kostar 2 399 kr och du
hittar den och deras andra modeller
pa www.houdinisportswear.com.

Sara Carraros blogg hittar du pa
Saretta.se - full med skonhet,

mode, mat och allt som ror en
vegansk, helgron och

etisk livsstil.

8. NATURLIG HUDVARD
Bulldogs produkter dr Cruelty Free-
certifierade, vilket innebar att de
inte dr testade pa djur. Under julsa-
songen sdljer Bulldog ett set med tre
ansiktsvardsprodukter tillsamman
med en snygg necessar. Ett hett
julklappstips! Pris 249 kr pa Kicks.
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VARLDENS GODASTE

VEGANMORMORS
VEGOBULLAR

@ 15 min | 30 stycken &

2 burkar svarta bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta
4 dl naturella cashewnétter

5 ¢ 2 tsk majsstarkelse
Lagom stora, lagom runda och lagom bruna. % S 14 dl vatten

De har bollarna ar lika perfekta till pasta som % ! =g gl 4 tsk sojasas, t ex tamari
pa julbordet. En vardagsfavorit vard att préva. , \ 2 tsk buljongpulver

A o A n P <
Det hér receptet kommer fran Axel Lilliestrales Boa . . ¥ 4 vitloksklyftor, pressade
kokbok “Inget kott pa benen”. £ e ' E 2 tsk l6kpulver

RECEPT AXEL LILLIESTRALE grahamsmjél till panering

FOTO MATTIAS KRISTIANSSON > . olivolja

Hall av spadet fran bénorna och skolj.
Mosa dem med en gaffel i en skal. Mixa
| cashewndtterna fint i en matberedare.
Blanda ihop mosade bénor och de mixade
, cashewndtterna.
Vispa ihop majsstarkelse och vatten.
Blanda ner tillsammans med soja-
sas, buljongpulver, vitlok och
I6kpulver. Rulla smeten till
bollar och rullai grahams-
mjol. Stek dem i olivolja pa
medelhdg varme tills de
blir gyllenbruna. Klart!

P

5

AN EN STEKPANNA!

Du kan vinna en superbra stek-
panna fran Greenpan! Bara mejla till
tavla@vegomagasinet.se och skriv
@ \vad ditt maste pa julbordet ar. Mark

B Mejlet “Greenpan”. Sista tavlings-
) dag ar den 31 december.
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KOKBOCKER

FIXA FESTEN

Vegofest (Semic) av Jennie
Benjaminsson och Stina Patetsos
har allt for en rad fargsprakande
fester. En kavalkad av grona
ratter som passar aret runt.
Dessutom sprakande intensiva
foton av Katarina Di Leva. 186 kr.

FEST FOR DJUREN

Djurens Rétts senaste kokbok ar
har. Helt enkelt veganskt visar pa
hur stor bredd veganvarlden har
och hur latt du faktiskt klarar dig
utan att ata nagra stackars djur.
Hurra! 229 kr pa
shop.djurensratt.se.

KERNA SOM STAR

T T =

£ e Johanna ; L
1 Westmon e

| . oo ‘s wy e b g

RN i KOKET

o - % -

| & = War\dios

nodoste
gronsohirattel
Tovciga sagh

BARNENS FAVORIT

Johanna Westman ar barnens
favorit och kommer nu med en
helgrén bok — Grén i koket
(Rabén & Sjogren). Frukostar,
luncher, mellanmal, middagar
och desserter. Har finns allt for
sma vegoalskare. 150 kr.

Sr—

ANNELI PAMARK
CARL OSTERBERG

GENVAGEN TILL

FRAMGANG OCH LYl
0= A

MER AN MAT

Védgra félja John (Vattumannen
forlag) av Anneli Pamark och
Carl Osterberg lar dig att leva
livet fullt ut. Att ma bra och leva
som man sjalv vill ar inte svart
alls. Och ja, en del handlar faktiskt
om att dta vegomat. 245 kr.

NY VEGAN?

Vegan Vegan (Isaberg forlag AB)
av Hanna Bergstrom och Agnes
Wessman funkar jattebra for en
fullfjadrad vegan, men ar kanske
annu mer perfekt for dig som ar
ny i vegovarlden. Har finns
namligen allt du behover veta...
och ata. 198 kr.

Tradgérdsmastorens
anteckningar

€0 churn fromgioge sh myionden

GRONA FINGRAR

Trddgdrdsmdstarens anteck-
ningar (Norstedts) av André
Strémaquist ar en lustfylld och
underhallande resa under ett ar
som odlare. Framsteg och
snedsteg i en harlig blandning.
231 kr.
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VERST

Alla baksugna Zar langtat

efter den har boken i flera
ar. Nu ar den har!

ARTOR >

EN TARTBITTILL

Karolina Tegelaar ar lite av en
vegansk bakguru och hennes
senaste bok ar full av... tartor!

Vi vill bara smaka pa alla om och
om igen. Finns att kbpa pa
kakboken.se.

BECHES AN DSPAICHES FRON THE CINNAMON SN F880 Thocy IRy

PRISBELONT SNABBMAT

| boken Street Vegan (engelska)
delar den prisbelonta New
York-baserade foodtrucken
Cinnamon Snail med sig av sina
recept. Burgare, grillade mackor,
friterade munkar och pannkakor,
you name it! 210 kr.



KOKBOCKER

e S pav]
RS N e 4
BIBS eeonora O

r S VON ESSEN

SMARTA
SNACKS;

I'{;Ui(,ﬁl ¢ metlenniel
tilllugg ek qedia

SMARTA SNACKS

Ett valdigt smart namn pa en
smart bok. | S nacks
(Tukan férlag) av Eleonora von
Essen finns snacks, mellanmal,
desserter, tilltugg och godis. Allt
med en hadlsosam touch utan att
kompromissa med varken smak
eller utseende. 123 kr.

SNABB GLASS MED AVOKADO, /
BANAN OCH BAR

@ 2 min | 2 portioner 9@@ (R

Ndr dina bananer blir dvermogna ska i .

de skivas och stoppas i frysen direkt. Ta det du har hemma och
De blir perfekta till en snabb glass som gillar! Farska eller frysta
den har. Osétad, smakrik, laktosfri och bar, kakaonibs, kokos
riktigt tillfredsstallande om du blir sugen eller kanske lite rostade
pa nagot sott och kallt. Och det blir du ju. notter och frén?

RECEPT ELEONORA VON ESSEN
FOTO BJORN TESCH

1 fryst skivad banan

1 mogen avokado

2 dl frysta skogsbar (eller andra valfria bar)
1 dl kokosmjolk

1 krm vaniljpulver

ixa allt till en krdmig glass. Toppa med
orslagen och servera direkt.
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GRONA SOPPOR -

FYRANYVFIRNA
SUPPOR

Bade skribenten Cecilia Blankens
och kostelkkconomen Kristin Fohansson
liingtade efter ett gronare liv och tog
fram boken "Nyfiken gron” - en lekfull
smakresa in i vegovdrlden. Avslappnad och
smakrik mat som kommer att ga hem hos alla
1 familjen, till och med svarflortade smabarn.
Hair ar fyra soppor vi foll for lite extra.

RECEPT CECILIA BLANKENS OCH KRISTIN JOHANSSON
FOTO SUSANNE KINDT

MINESTRONE MED VITA BONOR . 2
1 knippe persilja

( 20 min | 4 portioner @@ © 1 burk vita bonor i tomatsas 2 400 g
- 2dl sopp-pasta, t ex Filini eller vanlig
Minestrone betyder soppa pa italienska—och : spaghettiisma bitar
det har ar verkligen soppornas soppa, iallsin  © salt
enkelhet. Godast blir att géra den pa farska . svartpeppar
tomater, men en burk krossade tomater gar : |
: 2 - ocksa bra. Vill man sa gar det fint att mixa Hetta upp olja i en stor kastrull och fras y NG
s : den sldt innan pastan hélls i. . 16k, morot och tomater tillsammans med b ’
@é 6 : timjan pd medelvirme i ndgra minuter. ¥ : k.
1]( h”/“ﬁm '@9 1 gul 16k, finhackad R&r om under tiden. At
b ot itloksklyftor, finhackade . Tillsdtt vatten och buljongtérningar
Cecilia Blankens och Kristin Johansson 3 VAL ORSRIIE O : I ‘ % . \ FR g -
,, .2 1 morot, finhackad . och 13t koka i 15 minuter. Hacka persiljan.
har skapat kokboken “Nyfiken grén . e R s .
: ; 1 ask cocktailtomater, ca 250 g, halverade : Hall'i bonor, pasta och persilja och Iat .~
(Norstedts) som slapper pa reglerna och L : , TS A \
p 2 msk olivolja . puttra tills pastan ar fardigkokt. .
satsar pa enkel, god vardagsmat. - :
. o o2 2 tsk torkad timjan - Smaka av med salt och peppar. .
Och gron sa det forslar saklart! Mycket, » : > ’ . .
- 1 liter vatten © Spéad med lite mer vatten om soppan ar
veganskt, annars lakto-ovo. Psst... T e g it
A . ron ngtarningar - for tjock.
Kommer att alskas extra av barnfamiljer. 2 gIon o IELarIng : !
: . -
» N
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GRONA SOPPOR

—st\gagr;acka eller jordarts-
.k b?a (en superhit).
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POTATIS- OCH LINSGRYTA
MED PERSILJESALSA

@ 20 min | 4-6 portioner 9@@

En grytig soppa, eller en soppig gryta? Hela
familjens favorit ar den hur som helst. Bar-
nen jublar hemma hos oss nar det bjuds pa
den hér soppan till middag, det &r sant!

Potatis- och linsgryta

2 Y% dl gréna linser

1 gul 16k, finhackad

1 rejal morot, hackad

4-5 potatisar, i bitar

3 msk olja

2 gronsaksbuljongtdrningar

1 burk krossade tomater a 400 g
ca 4 dl vatten

salt

Persiljesalsa

2 vitloksklyftor

1dl hackad bladpersilja
3 ¥, msk olivolja

1% krm salt

1 krm svartpeppar

Potatis- och linsgryta

Skolj linserna och koka dem mjuka. Frds
|6k och morot i olja i en stor kastrull. Lagg i
potatisen och fortsatt frasa en stund. Lagg
ner gronsaksbuljongtarningar och tillsatt

tomaterna. Lat koka ca 15 minuter under lock.

Hall av vattnet fran linserna och blanda ner
dem i grytan, spad med vatten till 6nskad

konsistens. Lat koka ihop en liten stund och

smaka av med salt.
Servera soppan tillsammans med salsan.

Persiljesalsa

Mixa skalade vitloksklyftor och hackad
persilja med olivoljan. Krydda med salt och
peppar.

FAMILJENS CURRYFAVORIT

@ 20 min | 4-5 portioner 9@@

En snabblagad gryta med manga smaker som

dr latta att gilla — dven for de mest krasna
munnar. Grytan funkar dessutom perfekt att
gora storkok av och frysain.

1 gul 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

2 mordtter, hackade

¥ msk curry

2 dl réda linser

2 burkar kokosmjolk a 400 ml

2 gronsaksbuljongtdrningar

3-5 dl vatten (efter 6nskad konsistens)
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¥ blomkalshuvud

olja till stekning

nagra kvistar bladpersilja
svartpeppar

Fras 6k och morot mjukt i olja tillsam-
mans med curryn och linserna. R6r om
ordentligt under tiden sa att smakerna
kommer fram och inget branns vid.

Hall i kokosmjolk, buljongtérningar och
vatten. Koka under lock i ca 10 minuter.
Bryt blomkalen i buketter. Lagg dem

i grytan och lat puttra ytterligare 5
minuter. Smaka av med salt och peppar
och avsluta med att stro 6ver hackad
bladpersilja.



GRONA SOPPOR

MILD MAJSSOPPA

@ 25 min | 4 portioner 9@@

Majssoppa dr alltid gott, och nar den silas
av far den en len och mild smak och en
slat konsistens som verkligen ar oemot-

" — T—
standlig! Smaksatt soppan med ingefara i T s
och chili for en varmande kur nar du . -
kénner dig krasslig. L e
¢ o5 o

1 gul 6k, fint skivad

2 vitloksklyftor, fint skivade

3 potatisar, gdrna av mjolig sort, skivade

1 burk majskorn, ca340 g

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

olja till stekning u
salt

svartpeppar

ev. ¥ citron, rivet skal och saft

Fréas 16k och potatis tillsammans med
majsen i lite olja i en gryta. Hall pa vatten
och lagg i buljongtarningarna. Lat koka i
15—20 minuter, tills potatisen kanns mjuk.
Tillsatt garna lite citronsaft och rivet skal
! om du vill ha en syrligare smak.

Mixa soppan sldt och sila av den i ett

~ durkslag eller en sil, mosa bitarna med
en sked for att fa igenom allt. Smaka av
med salt och peppar. Toppa garna med
rotfruktschips.

Frys
battre alternativ eftersom det sa
gott som undantagslost innehéller -
mindre socker 4n burkmajsen. -

majs ar egentligen alltid ett
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GREEN LACES

Sjalvklart ska aven en
vegetarian ha snyggt och
ordentligt pa fotterna.
P4 Green Laces, den lilla
personliga butiken pa
Soder | Stockholm, séljs
skor som gor gott pa

alla fronter.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG
FOTO LINUS HALLGREN

ankte du att det bara 4r ldder som
géller i skovig? Och att de som
inte vill anvidnda laderskor ar
hinvisade till gympadojor av tyg
eller syntetiska plastiga skor resten av livet?

Fel, fel, fel.

For numera r det helt rétt, och riktigt
enkelt, att hitta coola, klassiska och hallbara
skor dven for den som vill handla med gott
samvete.

- Nar jag borjade med det har for fem ar
sedan var det mer med tanken att marknads-
fora klimatsmarta skor, men jag insiag snabbt
att de skor jag siljer gar under benimningen
”veganskor” och att manga ville bendmna
dem just sa. Pa ett positivt sitt, som nagot
nytt och intressant, sidger Nina Fardig som
dger Green Laces.

Viggarna ir tickta av skor i olika
modeller, uppe vid taket star snygga
handvaskor uppradade och pa ett bord ligger
en rad planbocker.

- Min tanke dr att man ska kunna vara lika
snygg och ha lika roligt trots att man lever
enligt en etisk kompass. Bara for att man ar
vegan ska man inte behova vilja fotrita,
rejila skor, precis som att man inte ska vara
forpassad till plastiga varianter som inte
andas, konstaterar Nina Firdig, for dagen
iklddd ett par fantastiska svartvita lackskor
av mirket Nae.

De flesta av skorna pa Green Laces ser ut
att vara av lader. Inte ens nir man stryker
med handen 6ver skon kidnns det som att det
skulle kunna vara nagot annat material.

- De skor som ser ut att vara gjorda av
14ader 4r tillverkade av mikrofibrer av

o
R

.

CHELSEA
En av storsdljarna! En kraftig kdanga av

jordhpursstil. Svart med slat ta. 1 395 kr.

SAMUEL BRUN
Samuel dr en finsko med klassisk
”brouge” perforering och kommer fran
Bourgeois Bohemes. 2 195 kr.
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PU-plast, en biologiskt nedbrytbar plast som
kriaver mindre energi att tillverka én vanlig
plast, siger Nina, och tar fram en av hostens
nyheter, en Kklassisk svart snorsko i
herrmodell i damstorlek.

- Samtidigt har jag pa senare ar markt att
manga av de som koper mina skor girna vill
att det ska synas att det ar miljovianliga
veganskor, konstaterar Nina, och visar nigra
exempel pa detta.

Materialet pinatex, som bestér av fibrer
som har blivit kvar i ananasindustrin, ir just
nu hetare dn hetast, och darfor har Green
Laces tagit in flera olika modeller med skor
tillverkade just av detta material. Ytan ar lite
skrynkligare dn vanligt 14der och paminner
nistan lite om papper, men ir naturligtvis
betydligt mycket mer héllbart.

- Skorna man koper hér ir ofta lite dyrare
an icke-miljosmarta skor. I gengild haller de
i 5-20 ar. Har kan man verkligen tala om
slow fashion.



GREEN LACES

Nordens storsta skobutik for etiskt
tillverkade och veganska skor
och accessoarer. Butiken finns pa
Hokens gata 7 i Stockholm, men allt
gar aven att bestélla pa
greenlaces.se.
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ETT PAR SKOR fran Green Laces 4r nagot av
en investering. Darfor viljer Nina att ta in
mest klassiska, tidlosa modeller. Hir ar det
hallbarhet i alla led som galler.

- Aven nér skorna ir utslitna géller
hallbarhetstinket. Manga av de skor som
siljs har komposterbara, konstaterar Nina
enkelt. De flesta 1dderskor borde sorteras som
farligt avfall da de innehaller tungmetaller.

Bland de nya skomodeller som Nina har
tagit in under hosten finns dven korkskor
som produceras i Portugal.

- Andra material som vi har i vara skor ar
spannmalsmikrofibrer (bio-polyoler) fran
spannmal som inte anvands i livsmedelspro-
duktionen. Det ir ett superfint material som
ar komposterbart.

Hela Green Laces sortiment genomsyras av
hallbarhetstidnket, darfor siljer Nina dven
hundra procent klimatkompenserade skor
med sulor av atervunnen plast.

- Det ar en rejalt dalig insyn i skoproduk-
tionen, bade nir det giller djurhallning och
kemikalieanvindande. Det 4r manga som
inte 4&r medvetna om det, men om de visste
hur det verkligen gar till ar jag 6vertygad om
att alla skulle borja handla mer etiskt
tillverkade skor, siger Nina.

Det faktum att det star pa ett par skor att de
ar vegetabiliskt garvade kan fa Nina att se rott.
- Det dér dr bara ett sdljargument, som i
99 fall av 100 innebér att de har doppats i en
rad olika kemikaliebad fram till det allra

sista doppet, som da ar vegetabiliskt.

Storsiljarna dr kingorna i Dr Martens-
modell av mirket Vegetarian Shoes.

- Det ar ocksi ett av de dldsta méarkena,
och att de ser ut som Dr Martens beror pa att
de tillverkas i den anrika brittiska fabriken
dar Dr Martens tidigare hade sin produktion
och dar mycket fortfarande gors for hand.

Priset pa kingorna &r lagre dn vad
motsvarande kidngor dr i andra butiker. Nina
skrattar till vid iakttagelsen.

- Det har att gora med att jag 4r gammal
punkare. Att ungdomar inte ska ha rad att
kopa etiskt, det vill jag inte vara med och
bidra till. Darf6r pressar jag priserna sa
mycket jag kan.



KRONIKA AV FREDRIK KAMPENBERG

“Vi behowoer inte dita djur for att doerleoa eller mda
bra, tocirtom tyder det mesta pd att oi borde dita

mindre ao detsamma.”

%ZZV&@ZE%N /

AV ALLA HOGTIDER ir julen den storsta,
och didrmed dven laddad med mest
varderingar och kidnslor. Som vanligt ar
maten en stor del av alla sorters hogtider.
Den forstarker traditionerna och hjalper
till att sammanfoga ménniskor... och att
exkludera.

Julens traditioner, precis som ménga
andra svenska traditioner, idr egentligen
inte alltid s gamla som vi tror - och
sdllan heller sarskilt logiska. Julen ar nog
till och med en av de konstigaste.

Det finns likheter mellan nistan alla
vara traditioner. Maten vi dter kommer
igen, oavsett tid pa aret och oavsett vad vi
firar. Sillen 4r en sidan. Agg en annan. I
Orebro har man lanserat en sommarmust,
sd nu kan dven den inga i arets alla
traditioner.

En annan likhet i svenska traditioners
mat dr att det mesta dr sprunget ur
konservering av firsk mat pa olika sitt.
Mycket har att géra med vart geografiska
lage och klimat. Det dr helt enkelt kallt
som en pingvinndbb och ingenting vixer
atta manader om &ret. De Ovriga
maéanaderna gillde det att odla och samla
sd mycket det bara hanns med och spara
det till de Kkalla, javliga manaderna. Mest
effektivt var det da att konservera mat
med sa mycket ndring och energi som
mojligt. Ofta har det handlat om djur eller
produkter som kommer fran djur.

KOTT AR sammankopplat med status och
rikedom traditionellt, mycket pa grund av
dess rika niringsvirde, men ocksa for att
det faktiskt var en bristvara i en tid da
svalten kunde sta for dorren i ett koldslag
eller en torr sommar. For alla lander som

FREDRIK KAMPENBERG
Matkreator och kock. Ater vixtbaserat i ett Gr
och bloggar pa Facebook @vuaxtbaseradvardag

—-—

har fatt béttre ekonomi och darmed hogre
levnadsstandard for befolkningen har det
nistan alltid resulterat i en hogre konsum-
tion av animalier. Undantaget dr Indien.

At vi bara kétt, sill, ost och dgg under julen
skulle det se annorlunda ut. Idag ser det
ocksa annorlunda ut med tillgdngligheten,
béade pa kott och gronsaker. Vi behover inte
dta djur for att 6verleva eller ma bra, tvirtom
tyder det mesta pa att vi borde dta mindre av
detsamma.

HUR ANDRAR MAN pi detta d&? Vad iter vi
om vi utesluter animalier? Tja, det ldttaste ar
att helt krossa traditionerna och skapa nya:
90-graderskurva, nytt blad, nya vanor. Det
har jag kint en langtan efter i flera ar, oaktat
animalierna och trots en stor, varm karlek till
min barndoms jular. Tdnk att bara
avdramatisera allt. Képa pizza och chips pa

julafton. Skita i paketen. Skidnka pengar
till UNHCR. Flytta julmaten till en vanlig
sketen tisdag. Fan vad skont. Sa det ar ju
en viag - gor nat annat.

Men for alla som dlskar julmat da, for
de dir pizzan maste intas pa nyarsdagen
och inte pa julafton? For de som kommer
att sakna sillen, 4ggen, revbensspjillen
och ostbrickan - hur lite vi dn vill dta kott.
Naturligtvis finns det massor av sitt att
efterlikna den traditionella julmaten. Jag
har gjort sill p4 Oumph! som ingen har
ként nagon skillnad pa. Revbensspjall,
kottbullar, Jansson... Till och med knédck
har jag gjort som &r helt vixtbaserad och
helt grym! Det finns sa mycket produkter
idag som ar avsedda for att efterlikna
deras animalieforlagor, med olika stor
framgang, men for det mesta riktigt bra!
Kryddorna, dofterna och smakerna finns
fortfarande kvar. Rodkalen, langkalen och
brunkalen behover inte smor eller gradde
fran komjolk for att smaka bra.

Tro mig, jag vet.

Det ir en riktigt dalig anledning att inte
kunna umgas och njuta av julefriden om
man inte dter djur. Och det ér vil 4nda
det som &r det viktigaste - att umgas och
njuta av virmen och glittret i julgranen

och allas dgon, si tindrande Klara... |@|
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SVART SALl

vart salt, eller kala namak, ir en

vildigt speciell krydda som

kanske inte uppskattas av alla.

Varfor? Det har en valdigt stark
smak och doft av svavel, som manga
beskriver som “4ggig”.

Svart salt bestar av malda saltkristaller
och det har en litt graaktig ton. Det
bestar till 97 % av natriumklorid, som ger
den salta smaken, och 3 % jarnsulfit,
vilket ger den sdregna smaken och doften
av svavel.

RAVARAN

TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Inom ayurveda anses svart salt vara det
mest hédlsosamma saltet for ménnisko-
kroppen. Svart salt anvinds mycket i
indisk mat sasom i sallader, chutneys,
pickles och raitas.

Dess dggiga smak har gjort det till en
populdr smaksittare dven hiar hemma for
alla som inte dter 4gg men dnda vill at
smaken. Krydda upp en kriamig scrambled
tofu eller salta en avokadohalva. Eller
testa den hir dggfria dggsalladen gjord pa
tofu och svart salt. |@|

Kép vl sall”

Svart salt finns i vélsorterade

matbutiker eller ofta i
orientaliska matbutiker.

MACKA MED TOFURORA

@ 10 min | 4 mackor @

400 g silkestofu eller fast tofu
¥ dl majonnas, t ex aggfri
1 tsk dijonsenap

1 msk kapris, finhackade
1 tsk paprikapulver

¥ tsk svart salt

salt

svartpeppar

4 brodskivor

salladsblad

2 avokador, fint skivade

2 msk finhackad graslok

Rér sénder silkestofun. Anvander du fast v

tofu ar det bara att smula sonder den.
Blanda ihop med majonnas, dijonsenap,
kapris, paprikapulver och svart salt i en
skal. Krydda med salt och peppar.

Lagg ett salladsblad pa varje brodskiva.
Fordela avokadon 6ver och toppa med
tofuroran. Stro 6ver graslok och hugg in.

Obearbetade salt-
kristaller skiftar i
morklila. Fran bérjan
brots saltet i Hima-
layas berg i Pakistan
och Indien.

W'gd&mm

Sugen pa dggfri smorgastarta?
Ga in pa vegomagasinet.se — dar
hittar du ett stralande recept pa

den godaste smorgastartan vi har
smakat. Dar har “aggfyllningen”
ersatts av en rora pa tofu
och svart salt.

Inom ayurveda anser
man att svart salt

ar bra for mage och
tarmsystem och
forebygger

t ex halsbranna och
blodbrist.
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MATEN TI
_JULBORDE!

Fulbordet ska vara ett konﬁzttzregn av klassiska smaker vi il / _
 kdnner igen och spinnande nylcomlmgar att fordlska sigi. - it o
Men julz}zat innebiir for manga stress och-press, och det vill inte .~~~
vi bidra med. Nej, héir dir ett julbord som éir enkelt, snabblagal RS A

‘ ; och som inte kompromissar med smakerna. ] S TR

" RECEPT MATTIAS KRISTIANSSON PRALINRECEPT ANDREA HERTELENDY
. . FOTO EVA HILDEN SMITH : =] Gl

Balsamrostad
brysselkal.

60D

Det ar viktigt for mig att matlagning
aldrig forknippas med stress.
Matlagningen ska vara lustfylld, speciellt
i juletid. Sa slappna av och satsa pa
enkla och snabba recept till arets
julbord, sa far du mer tid att umgas

nq'! och kdra. God jul!
Kristi{éris’s'on"




Dillig tomat och
aubergine.

Vita bonori
hovmastars3s.
o

Pumpabiffar. -~~~ ===~
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STUVAD VITKAL
MED VEGOBOLLAR

@15 min 9@@

Just vitkal ar som gjord for att serveras i en
harlig stuvning. Har parar vi ihop den med
fardigkdpta vegobollar, en snabb och god
|6sning om du inte orkar rulla sjalv.

Finns fran bland annat Halsans Kok och
Anamma.

500 g vitkal

2 msk smor, t ex mjolkfritt

¥ dl vetemjol

1 tsk dijonsenap

2 % dl mjolk, t ex havre-, mandel eller
osotad sojamjolk

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

vitpeppar

Strimla vitkalen fint. Fras i smor tills den
mjuknar ordentligt. Stro 6ver vetemjolet
och vand runt.

Blanda ner dijonsenap, mjolk och gradde.
Lat sjuda tills allt blir kramigt och kalen ar
mjuk. Smaka av med salt och peppar.

Servera tillsammans med nystekta vegobollar.

BALSAMROSTAD BRYSSELKAL

@30 min @@

Brysselkal gar att tillaga pa méanga sitt och
en favorit ar att rosta den hart i ugnen med
balsamvindger. Gillar du inte vindger kan du

ta 2 msk vitt vin. Gillar du inte vin kan du bara

hoppa over det helt.

1 nat brysselkal, soo g

2 msk olivolja

1 msk balsamvinager

2 msk l6nnsirap

salt

svartpeppar

¥ dl hasselnotter, grovt hackade

Séatt ugnen pa 200 grader.
Ansa brysselkalen och halvera. Blanda ihop
med olivolja, balsamvinager, I6nnsirap, salt
och peppar i en ugnsform.

KLASSISKT JULBORD

Rosta i ugnen i 15-20 minuter, eller tills den
har fatt ordentligt med farg. Lagg upp pa
ett serveringsfat och stro 6ver nétterna.

BAKAD MANDELOST
MED PEPPARROT

@25min+8tim 9@

Egen ost pa mandel ar god som den &r,
men genom att baka den lyfts den till en
ny niva. Perfekt rykande het, men vi fore-
drar den ljummen. Para garna ihop osten
med en god ingefarsmarmelad

eller plommonsylt.

150 g skalade mandlar, blétlagda i
8 timmar eller dver natten

1 vitloksklyfta, pressad

2 msk citronsaft

¥ dl olivolja

2 msk vatten

1 tsk salt

olivolja att pensla med

Satt ugnen pa 200 grader.

Mixa ihop samtliga ingredienser i en
matberedare till en hyfsat slat smet.

Hall ner i en ugnsfast form och pensla

med olja. Baka i ugnen i 15-20 minuter eller
tills den far fint med farg. Lat svalna och
servera ljummen.

FANKAL I CITRONMAJONNAS
@ 5 min 9@

2 fankalsstand

1% dl majonnas, t ex aggfri

1% dl creme fraiche, t ex aggfri som Oatly
iFraiche

1 citron, rivet skal och saft

salt

svartpeppar

Skér bort roten pa fankalen och skiva
sedan allt sa tunt du kan, garna med hjalp
av en mandolin. Blanda med majonnas,
creme fraiche, citronskal, citronsaft, salt
och peppar.

OUMPH | GLOGGMARINAD

@ 10 min + marinering 9@@

Oumph blir bdast om den far marineras
och har far din ligga till sig i en smakrik
gloggmarinad. Juligt sa att det slar gnistor
om det.

400 g Oumph-filéer eller ”Pure chunks”

Marinad

¥ dl ketchup

Y% msk tomatpuré

¥ dl ljus sojasas

¥ dl lénnsirap

¥ dl rodvinsglogg

1 msk rapsolja

Y5 msk riven farsk ingefara
1 krm mald kardemumma
salt

Blanda ihop samtliga ingredienser till
marinaden. Blanda marinaden med
Oumphen. Lat marinera i i minst en timme,
helst 6ver natten.

Stek nu Oumphen med sin marinad i en
stekpanna satt pa medelhég varme. Det
ska fa fint med farg. Lagg upp pa ett fat
och ringla eventuellt 6ver lite extra mari-
nad innan servering.
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Balsamrostad
brysselkal.

Oumph i, f
glé'ggmarina’

Stuvad vitkal med
vegobollar.




Nej, det har &r ingen
skinka och den smakar
inte gris. Den smakar
~ helbakad rotselleri och
&lﬁﬁiﬂar inte det?




HEL GRILJERAD ROTSELLERI

@25tm OOD

Du kan gora det enkelt for dig och baka den
i tjocka skivor, men vi gillar att baka den hel
och skiva upp vid bordet.

1 rotselleri
1 msk rapsolja

Griljering

¥ dl senap

1 msk l6nnsirap
1 msk rapsolja
¥ dl strobrod

Séatt ugnen pa 175 grader.

Skala rotsellerin och gnid in i olja. Baka i
ugnen i 2 timmar eller tills den ar helt mjuk.
Hoj ugnsvarmen till 225 grader.

Ro6r ihop senap, [6nnsirap och rapsolja och
bred 6ver rotsellerin. Stro 6ver strobrodet
och stall in rotsellerin igen i 10-15 minuter.

GRONKALSPESTO

Oominizd QO

200 g gronkal

2 msk pinjendtter

1 vitloksklyfta

1 citron, saften

¥ dl riven smakrik ost, t ex mjolkfri
¥ dl olivolja

2 msk vatten

salt och svartpeppar

Dra bort gronkalsbladen fran de harda stam-
marna. Hacka och forvall i kokande vatten i
1 minut. Slang ner i en matberedare tillsam-
mans med Ovriga ingredienser och mixa till
en hyfsat slat pesto. Tillsatt mer olivolja och
vatten om du vill fér en rinnigare konsistens.

PUMPABIFFAR

®1smini2ost QO

500 g butternutpumpa
1 gul 16k, finhackad

1dl vetemjol

2 msk olivolja

1 tsk torkad salvia

salt

svartpeppar

Skala butternutpumpan och riv den sedan
fint pa ett rivjarn. Blanda med |6k, vetemjol,
olivolja, salvia, salt och peppar i en skal.

KLASSISKT JULBORD

Kramig gurksallad med tangkaviar ar ett
frascht inslag pa julbordet som ar klart
pa en minut. Det dr dven gott att vinda
ner finhackad dill och grona alger.

Forma till sma biffar och stek gyllenbruna
i olja. Psst... provstek forst en liten biff.
Haller den ihop ar det bara att fortsitta,
annars tillsatter du bara lite mer mjol.

KRAMIG GURKSALLAD
MED TANGKAVIAR

@10 min 9@@

1 gurka

2 avokador

1 citron, saften

salt och svartpeppar
1 msk tangkaviar

Gor strimlor av gurkan med hjdlp av en
potatisskalare, men ta inte med karnhuset.
Lagg ner i en skal. Mosa avokadon och
blanda med citronsaft, salt och peppar.

Att lagga in diverse
ravaror i en lag hor
julen till. Har har vi
e en snyggt picklad
- pumpa som lyse

’gr:et’ med sin
- farg. P -

Vand ihop med gurkstrimlorna. Lagg upp
pa ett fat och klicka 6ver tangkaviar.

PICKLAD PUMPA
MED STJARNANIS

@15 min | 1 burk @@

500 g butternutpumpa
2 dl attiksprit (12 %)

2 dl strosocker

3 dl vatten

2 stjarnanis

Skar pumpan i mindre bitar. Koka upp at-
tiksprit, strosocker, vatten och stjdrnanis i
en kastrull. Hall ner pumpan och lat sjuda i
nagra minuter tills den bérjar bli mjuk men
fortfarande har sin spanst kvar. Hall 6ver
pa en burk och Iat svalna.
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VITA BONOR | HOVMASTARSAS

®10min\ca3dl 9@

Hovmaistarsas

¥ dl vanlig senap

1 msk dijonsenap

1 msk farinsocker

¥ msk dppelcidervinager
1dl rapsolja

1dl finhackad dill

¥ tsk salt

svartpeppar

1 burk stora vita bonor a 400 g, ca 3 dl kokta

Vispa ihop senap, socker och vinager i en
skal. Vispa nu ner lite olja i taget tills du far
en blank senapssas. Vand ner dill och smak-
satt med salt och peppar.

Skolj bonorna och lat rinna av. Vénd ner i
senapssasen.

Klassisk senapssas ar
ett maste pa julbordet
och har far den pigga
upp ett gang med
bonor. Superenkelt
dessutom!

KLASSISKT JULBORD

DILLIG TOMAT OCH
AUBERGINE

®1Smin|ca3dl @@

Den har snygga gronsaksblandningen far
en harlig syra av vindger. Psst... den dr dven
perfekt att vanda ner i en sallad under mel-
landagarna.

Y% aubergine

2 msk ketchup

1 msk rodvinsvinager
2 tsk dillfron, mortlade
1dl olivolja

2 tomater, hackade

2 msk finhackad dill
salt

Skala auberginen och skar i mindre bitar.
Koka upp vatten och |at auberginebitarna
sjuda i ndgra minuter tills de mjuknar. Hall

koll, kokar de for lange blir de latt mosiga.
Skolj bitarna i kallt vatten och pressa for-
siktigt ut sd mycket vatska du kan.

Vispa ihop ketchup, vindger och mortlade
dillfron i en skal. Vispa ner lite olja i taget.
Vand ner auberginebitar, hackade tomater
och dill. Smaka av med salt.

SAFFRANSGUL JORDARTS-
KOCKSGRATANG

@40 min @@

800 g jordartskockor

3 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
1 paket saffran, 0,5 g

salt

Topping

2 dl brédsmulor

1dl riven parmesan, t ex mjolkfri
(kan uteslutas)

2 msk olivolja

1 msk finhackad persilja

Satt ugnen pa 175 grader.

Skala jordartskockorna och skivademi 5
mm tjocka skivor. Lagg ner i en ugnsform.
Vispa ihop gradde, saffran och salt och hall
over jordartskockorna. Blanda ihop alla
ingredienser till toppingen och stro éver
jordartskockorna. Stall in i ugnen i

30 minuter eller tills skockorna dr mjuka.

QUINOASALLAD MED RODBETA

@25 min 9@

Den hdr salladen lyser inte bara upp jul-
bordet med sin rubinréda farg utan piggar
dven upp med sina frascha smaker och
hérliga textur.

1dl réd quinoa

300 g inlagda rodbetor, finhackade
1dl pekannétter, hackade

1 litet rott dpple, finhackat

V5 rodlok, finhackad

1 msk [6nnsirap

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Koka quinoan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skolj i kallt vatten.
Blanda med 6vriga ingredienser och hall
upp pa ett serveringsfat.
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Trillingnotter \

- .l *
Brysselkélsgrata"ng ;ned rokt to
Auberginesill med lime
Morotsbollar med saffran

Rarakor med pepparrotstopping
Inlagd tofusill m.m.




JULBROD MED KANEL
@ 3 timmar [ 1limpa @

Att kopa brdd ar en enkel 16sning. Att baka
eget ar en dunderkul och védlsmakande
|6sning. Gar perfekt att baka och frysa in
for att sedan tas fram lagom till julbordet.

25 g jast

2 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandel-
mjolk

¥ dl rapsolja

1dl farinsocker

2 tsk kanel

1tsk salt

8 dl vetemjdl special

1dl valnotter, grovt hackade

1dl russin

Smula ner jasten i en bunke. Rér ner mjélken.
Tillsatt rapsolja, farinsocker, kanel och salt.
Mata ner lite mjol i taget och knada sedan i
10 minuter.

Téck bunken och 13t jasa i1 %% timme.

Vand ut degen pa ett mjolat bakbord och
knada in valnétter och russin.

Rulla ut degen till en tjock rulle och lagg
ner i en oljad brodform, 1 % liter.

Lat jasa i 30 minuter.

Gradda brodet i 200 grader i 40 minuter.

RIS A LA MALTA MED VIT
CHOKLAD OCH APELSINSAS

@ 60 min | 6 portioner 9@@

Ingen jul utan ris a la Malta. En klassiker

som ar god som den dr, men som ocksa kan
varieras i oandlighet. | ar smaksatter vi med
vit choklad och apelsin. Behover vi saga mer?

Ris a la Malta med vit choklad

2 dl grotris

4 dl vatten

1 tsk kardemummakarnor, mortlade, eller
samma mangd mald kardemumma

¥ tsk salt

1 liter mjolk, t ex mandel-, soja- eller havre-
mjolk

150 g vit choklad, t ex mjolkfri

2 dl vispgradde, t ex Alpro Cuisine

Apelsinsas

3 dl apelsinsaft

1 msk rasocker

2 tsk majsstarkelse
1 kanelstang

2 smacitrus

KLASSISKT JULBORD

Ris a la Malta med vit
choklad och apelsinsas.

Ris a la Malta med vit choklad
Koka riset med vatten, mortlade karde-
mummakarnor och salt i 10 minuter. Hall
pa mjolken och lat puttra pa valdigt lag
varme i 45 minuter. Ror runt da och da.
Hall 6ver i en skal. Hacka chokladen fint
och vénd ner i groten. Ror runt tills den
har smalt helt. Lat svalna helt i kylen.
Vid servering vispar du gradden fast och
fluffig och vander ner i groten.

Apelsinsas

Vispa ihop apelsinsaft, rasocker och
majsstarkelse i en kastrull. Droppa ner
kanelstangen. Koka upp under standigt
vispande och lat sjuda tills kramen tjocknar
nagot. Skala sméacitrusen och dela i klyftor.
Vand ner i apelsinsasen. Servera varm eller
|at svalna.

]
Gor du alla ratter sa racker

det utan problem till
8-10 personer, med

matkoma o@ allt.

o
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Chokladbiskvier
med flingsalt.

CHOKLADBISKVIER
MED FLINGSALT

@eominitest @O

Alla blirimponerade av biskvier, och det
roliga ar att de inte alls &r svara att gora.
Se det som ett juligt pyssel med en s6t
beloning. Och hoppa inte 6ver flingsaltet,
det ger en fantastisk brytning till
chokladsmérkramen.

Biskvibottnar

300 g mandelmassa

1 msk majsstérkelse

1 msk gradde, t ex havre- eller sojagradde

Chokladsmorkram

150 g smor, t ex mjolkfritt
1% dl florsocker

¥ tsk vaniljsocker

50 g mork choklad, smalt

200 g mork choklad, smalt
flingsalt

KLASSISKT JULBORD

Biskvibottnar

Satt ugnen pa 175 grader.

Riv mandelmassan grovt pa rivjarn.
Blanda ihop med majsstarkelse och
gradde. Rulla till bollar och lagg pa
en bakplatspapperskladd plat.
Platta till dem sa att de blir ca1cm
tjocka. Gradda i 15 minuter.

Ta ut och Iat svalna.

Chokladsmorkram

Vispa smor, florsocker och vaniljsocker
fluffigt. Avsluta med att vispa ner den
smalta chokladen.

Bred pa chokladsmérkramen pa
bottnarna. Anvand dig av en kniv sa att
du kan forma smoérkramen till en topp.
Stall in i kylen sa att smorkramen stelnar.
Doppa biskvierna i den smaélta chokladen
och stro over flingsalt. Stéll in i kylen pa
nytt och It stelna.

SAFFRANSBULLAR FYLLDA
MED MANDELMASSA

@ 2 timmar | 16 sma bullar @

Saffran och mandelmassa ar farligt gott
ihop, sa du kan bara forestalla dig hur de
har smakar rykande heta. En till, tack!

Mandelmassefylining

200 g mandelmassa

75 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
1dl strosocker

1 msk vaniljsocker

Saffransdeg

25 g jast

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

1 paket saffran, 0,5 g

¥ dl strosocker

75 g smor, t ex mjolkfritt

7 dl vetemjdl special
mandelflagor till dekoration
gradde till pensling

Mandelmassefylining
Riv mandelmassan och blanda kramigt
med smor, strosocker och vaniljsocker.

Saffransdeg

Smula ner jasten i en bunke.

Varm mjolk och saffran tills det ar finger-
varmt. ROr ner i jdstbunken tillsammans
med strésocker och smor. Arbeta ner
mjolet, lite i taget, och knada sedan degen
i 10 minuter.

Tack over bunken och 13t degen jasa i

45 minuter.

Dela degen i 16 bitar och rulla till bollar.
Lagg pa bakplatspapperskldadda platar,
tack over och lat jasa i 30 minuter.

Tryck en fordjupning med tummen i varje
bulle. Spritsa ner lite mandelmassefyllning.
Pensla bullarna med gradde och stro 6ver
mandelflagor. Lat std i 15 minuter.

Gradda bullarna i 225 grader i 10 minuter,
eller tills de far fint med farg.
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RAW APELSINPRALIN

Oominiest QO

Jatteenkla apelsinpraliner som du rér ihop pa
ett kick. For variation, byt ut aromen mot t ex
mandel-, arrak- eller pepparmintsarom.

50 g kakaosmor

30 g kakao

20 g agavesirap

1 krm vaniljpulver

20 g nétsmor, t ex hasselnot-, mandel-
eller valnétssmor

en nypa salt

2-3 droppar apelsinolja

(finns i bakhyllan eller pa t ex Panduro)

Smalt kakaosmoret 6ver ett vattenbad.
Blanda ner 6vriga ingredienser. Hall ner
chokladsmeten i pralinformar av silikon eller
knackformar och lat sta i kylskapet tills de
stelnar, minst 1 timme.

RAW HASSELNOTSPRALIN

®1omini1est @

Inspirerade av den klassiska trillingnoten
kommer har en helt ra, men lika god, version.

50 g kakaosmor

30 g kakao

10 g agavesirap

1 krm vaniljpulver

25 g nétsmodr, t ex hasselnot-, mandel-
eller valnétssmor

en nypa salt

16 st hasselnotter

Smalt kakaosmoret 6ver ett vattenbad.
Blanda ner 6vriga ingredienser. Hall ner
chokladsmeten i pralinformar av silikon eller
knackformar. Tryck ner en hasselnét i varje
form och lat pralinerna sta i kylskapet tills de
stelnar, minst 1 timme.

RAW MARSIPANBOLLAR
MED CHOKLAD

® 1ominiest QO

De har mandelbollarna gors pa egen
marsipan och doppas i samma smet
som hasselnétspralinerna gors pa.

Choklad

50 g kakaosmor
30 g kakao

10 g agavesirap

1 krm vaniljpulver

KLASSISKT JULBORD

25 g nétsmor, t ex hasselnot-, mandel-
eller valnétssmor
en nypa salt

Marsipan
100 g mandelmjol
35 g lonnsirap eller agavesirap

16 st hasselnotter

Choklad
Smalt kakaosmoret dver ett vattenbad.
Blanda ner &vriga ingredienser.

Marsipan

Mixa ihop mandelmjél och sirap i en
matberedare tills du far en fast massa.
Dela marsipanen i 16 bitar och rulla

in en hasselnot i varje. Doppa dem i
chokladsmeten. Stall in i kylen en stund
och doppa dem sedan en gang till.

Lat stelna helt i kylskapet.
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KLASSISKT JULBORD

Det kan vara lite knepigt att para thop drycker med ett dignande julbord.
Darfor ldt 01 var dryckesexpert Anette Rosvall ta fram en blandning av vin,
ol, glogg och alkoholfritt sa att du nu har ndgot for alla smaker.

Ett vitt vin fran Frankrike,
gjort pa druvan Sauvig-
non Blanc. Det ar friskt,
fruktigt och frascht med
toner av krusbdr och
grona applen.

Brochet Facile

(#2267), 89 kr

Det hér vinet ar gjort pa
druvan Chardonnay som
far mogna i soliga Argen-
tina, vilket ger en fruktig
smak. Fincas las Moras
(#16018), 79 kr

Petter dr inte bara
rapartister, han gor dven
viner. Det hdr ar ett
mjukt rédvin med smak
av morkroda solvarma
korsbar, men dven russin
och blommig viol.

P Lex Appassivo
(#71075), 99 kr

Domaine Bosquet ar ett
familjeforetag som haller
till i Mendoza i Argentina.
En av Argentinas mest
prisade vinproducenter.
Cameleon (#6518), 89 kr

Det hdr &r inte bara en
cider, utan en cider gjord
pa dpplen fran Umea.
Dessutom dr det en
karleksforklaring, fran
producenten till hans fru.
Brannland Pernille
Perle (#88122), 99 kr
(bestdllningssortiment)

Det hér &r en typisk

julol dar toner av kavring
och russin samsas med
julkryddor som pomerans
och kardemumma.
Anchor Christmas Ale
(#11390), 25,90 kr

Ga in pa deras hemsida,
www.bottleshop.se eller
pa deras Facebooksida
(Bottle Shop) och fraga,
diskutera eller bestall din
egen Ol till jul eller nyar.

I ar kikar man mot de
norrlandska skogarna
och kryddar Blossa 16
med krakbar. Blossa 16
(#80000), 109 kr
(bestdllningssortiment)

Julen dr inte komplett
utan ett glas portvin,

for det har portugisiska
fottrampade vinet passar
till sa mycket.

Dow’s Quinta do Bomfim
Vintage Port, 2002
(#99180), 354 kr

| svenska Mackmyras
Vinterdrém samsas det
basta fran tva varldar:
vanilj och arrak fran
romfaten dar whiskyn
har lagrats.

Mackmyras Vinterdrom
I begrdnsad upplaga fran

2 december, 598 kr.

Vinterapple ar en smarrig
variant till gloggen

dar applen, kanel och
ingefara ger smak.
Blossa Vinterapple
(#11978), 39 kr

Tps!

Vill du ha tips pa
harliga drinkar hittar
du flera recept pa
sidan 94.

Det hér ar en lite morkare
variant med toner av
juliga tallbar och kavring
och som funkar fint till
julens lite kryddigare mat.
Mikkeller Ambler
(#11996), 16.90 kr

CABERNET
SAUVIGNON

ROCHET
5 /=

SOUSQUET
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JULGODIS

Fo6r en knallgul
saffransfudge anvander
du vit choklad (t ex
mjolkfri) och tillsatter
1 paket saffran nar
fudgen kokar upp.

Den har bakboken av Karolina

Tegelaar borde alla ha hemma i

o0
hyllan. Godis, smakakor, tartor,
grot, ja allt du kan tanka dig. Och
helt veganskt dessutom!

Karolina Tegelaar dr vegoodrldens bakdrottning med recept for
alla tillfallen. Det visar hon verkligen med sin nya julbok, full
av basta hogtidens alla masten. Sega kolor, tryfflar, kransekage,
pepparkakor, cheesecakes, rocky road och mycket mer.

Helt veganskt och helt fantastiskt. Hdar dr nagra sota favoriter.

RECEPT OCH FOTO KAROLINA TEGELAAR
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MINTKYSSAR

@15 min | 16 bitar @@@

3 dl strosocker

1dl vatten

1 msk glukos

5-7 droppar pepparmyntolja
75 g mork choklad, smalt

Koka upp en kastrull med vatten, det
kommer att anvandas senare.

Koka upp strosocker, vatten och glukos i en
annan kastrull. Blandningen ska na 115 grader
pa termometern. Det gar ganska snabbt, sa
hall koll. Hall ver lagen i en skal och lat svalna
lite. Blanda ner pepparmyntoljan med en gaf-
fel och ror runt tills lagen ljusnar nagot.

Sétt skalen 6ver kastrullen med kokande vat-
ten och rér runt tills massan blir 16s, vit och
tjocknar. Blir den for fast kan du tillsdtta mer
vatten for att den ska bli smidigare. Klicka ut
mintkyssar med en sked pa ett bakplatspap-
per. Spritsa en liten klick smélt choklad pa
varje mintkyss och I3t svalna helt i kylskapet.

CHOKLADFUDGE

@15 min | 16 bitar 9@@

Chokladfudge ar ett maste pa jul. Gér dubbel
sats sa har du kvar dven i mellandagarna.

1dl ljus sirap

3 dl strosocker

3 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
100 g mork choklad, hackad

50 g smor, t ex mjolkfritt

1 nypa salt

Koka upp sirap, strosocker och gradde under
omrdérning och It sjuda tills blandningen

nar 120-125 grader. Ta av fran plattan och
vand ner choklad, smér och salt. Ror om tills
chokladen har smalt. Vispa kraftigt i nagon
minut och bred ut till 6nskad tjocklek i en
form kladd med bakplatspapper. Skar upp
lagom stora bitar nar den kallnat och forvara
i kylskapet.

JULGODIS

Kekstenmemeter!

Du behéver en
kokstermometer till nagra
av recepten, men det ar en

investering du kommer att ha
stor nytta av.

JORDNOTSFUDGE

@ 15 min | 16 bitar 9 @

Den har ar mjuk och kramig i konsisten-
sen med en harlig smak av jordnétter.
Sl in den i smorpapper och ge bort som
present!

3 dl strosocker

Y2 dl ljus sirap

2 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk glukos

1dl jordnétssmor

Tryck ner ett bakplatspapper i en ugns-
form eller liknande. Blanda strésocker,
sirap och gradde i en kastrull satt pa med-
elvirme. Koka tills blandningen nar 120-125
grader. Tillsatt glukos och koka i ytterligare
1 minut. Ta av kastrullen fran plattan och
ror ner jordnétssmoéret. Vispa kraftigt na-
gon minut tills fudgesmeten ljusnar nagot
och héll sedan ner den i den férberedda
formen. Lat svalna. Skar nu upp lagom
stora bitar och forvara dem i kylskapet.

KOKOSBITAR

@ 15 min | 16 bitar @@

Basta kokosgodiset hittar du har.
Barnsligt goda bitar tackta med choklad.
Psst... vill du géra de extra roliga, rér ner
nagra droppar valfri karamellfarg.

2 dl kokosmjolk

1dl strosocker

1 msk potatismjol

1 msk vetemjol

200 g kokosflingor
200 g mork choklad

Koka upp kokosmjolk, strosocker,
potatismjol och vetemjol. Ta kastrullen fran
plattan nér blandningen har tjocknat.
Ror ner kokosflingorna och Iat
blandningen svalna helt.

Forma lagom stora bitar och ldgg pa en
bricka. Stéll in i kylen och lat stelna helt.
Smalt den mérka chokladen forsiktigt i
mikron eller 6ver ett vattenbad.

Doppa bitarna i chokladen och stéll pa en
bricka. Lat stelna helt i kylskapet.
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Virti®
SIMPLY SAFFRON

n’mr
3IMPLY SAFFRON

2- 4 dagars
Vegancertifierad. Finalist i arets leverans inom
100% naturligt World Food hela Sverige!
utan tillsatser! Innovation Fraktfritt vid
Garanterad Awards! A kop avfem
kvalitet! eller mer!

Unik webshop! Besok oss pa etnhomat.se




SASSKOLAN - KOLASAS

KOKOSKOLASAS

Hur gott later inte det? Pa

riktigt!? Som att blanda solsken,
skrattattacker och kalaskadnsla |
en enda knackig kolasas. Och nej,
det har dr inte en vanlig kolasas
med tillagg av kokosflingor, det
har ar kokos hela vagen. Perfekt
till glass men dven super pa en
ood appelkaka, hallonpaj eller
med ett gang frysta bdr.

RECEPT MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO EVA HILDEN SMITH

en har kolasasen &l
god bade varm och
kall. Perfekt att géra
en stor sats av och
ata ndr du blir sugen. -

KOKOSKOLASAS
GO1minisd ¢ & dbe

3 dl kokosmjoélk

1 % dl kokossocker

eller muscovadosocker

1dl ljus sirap, eller kokossirap
1 nypa flingsalt

Vispa ihop kokosmjolk, kokos-
socker och sirap i en kastrull.

Lat bubbla pa i 10-15 minuter tills
du far en glansig kolasas med en
konsistens du gillar. Ror ner saltet.

KOK0S, KOKOS OCH KOKOS?

Okej, vi ska forsoka reda ut det.
Kokosndten ar kokospalmens frukt.
Kokosmjolk gors pa rivet fruktkott
som pressas. Kokossocker och
kokossirap gors pa kokosblom-
mans nektar. Kokosolja utvinns av
kopran, den torkade frovitan fran
kokosndten. Ja, och kokosflingor ar
fruktkottet som rivits och torkats.
Hanger du med nu?

-t



VECKOMENYN

tNKEL OCH GOD - VECKOMENT

Vego hela veckan ar
iInga problem med
ett gang kravlosa

och lattlagade ratter
innanfor forkladet.

Har ar mat speciellt

framtagen for stressade
vardagar med jobb,

skola, familj, vanner eller

annat som fyller vara liv,

RECEPT OCH FOTO

MATTIAS KRISTIANSSON (M . !

: BLOMKALSSOPPA MED RIS

: @ 20 min | 4 portioner &@@

Taresterna fran paket saffran eller gér en twist med dragon

gardagens middag och : istallet for oregano.
rensa kylskapet samtidigt. :

* 1gul l6k, finhackad

: 3 vitloksklyftor, finhackade
2 morotter, finhackade

1 litet blomkalshuvud, ca 400 g
1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
¢ 1lagerblad

i 2tsk oregano

¢ 4 dlkokt raris

i salt

: svartpeppar

: olivolja att stekai

© Fras Ik och morotter i lite olja.

© Skir blomkalshuvudet i mindre buketter.
Lat frasa med i ndgon minut.

Hall pa vatten, buljongtérningar, lagerblad,
oregano, salt och peppar. Koka upp och lat

: Blanda ner riset och hugg in.

INDISK POTATISGRYTA

’g 11N '/%W En valdigt enkel soppa som &r perfekt att gora :
i pérester eller kylsképsfynd. Lyxa till med ett

MED ARTOR

@ 20 min | 4 portioner 9@@

Allt som bara kraver en gryta ar vart att
: gora. Mindre disk, mindre jobb.

: 1gul I8k, finhackad

¢ 1msk riven farsk ingefira
i 2tsk garam masala

¢ 1tsk gurkmeja

: 600 g fast potatis, i bitar
: gdlvatten

1 burk krossade tomater a 400 ml
3dl gréna adrtor

2 dl majskorn

salt

¢ svartpeppar

olivolja att steka i

Fras 16k, ingefdra, garam masala och gurk-
meja i lite olja tills I6ken mjuknar. Blanda

' ner potatis, vatten och krossade tomater.
Lat sjuda i 10-15 minuter eller tills potatisen
sjuda i 10 minuter eller tills blomkalen &r mjuk.
korn. Smaka av med salt och peppar.

dr mjuk. Vand ner gréna artor och majs-




Onsdag

PASTA MED KRAMIG
AVOKADOSAS

@ 10 min | 4 portioner @@

Avokado gor allt kramigt och passar
stralande med basilika. Den har ratten ar
jattegod att gora pa kall pasta.

Perfekt picknickmat.

pasta for fyra personer

2 avokador, i bitar

2 burkar vita bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
1 kruka farsk basilika

2 vitloksklyftor, rivna

2 msk olivolja

2 citroner, saften

salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen. Mixa ihop resterande
ingredienser i en matberedare eller med
hjalp av en stavmixer. Blanda med pastan.

Tys!

Den har krdmen ar inte bara
perfekt till pasta utan ar
dven ett jattegott palagg.

VECKOMENYN

Tetsdag

ENKEL QUINOAGRATANG

(@ 65 min | 4 portioner 9@@

Den hér ratten tar 5 minuter att forbereda
och skoter sig sedan helt sjalv i ugnen.
Brava?

2 % dl quinoa

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1 zucchini, tarnad

1rod paprika, tarnad

1 morot, térnad

4 dl gronsaksbuljong

200 g haricots verts, frysta gar bra
2 tsk timjan

salt

svartpeppar

Séatt ugnen pa 200 grader.

Blanda alla ingredienser i en gratangform.
Tack formen med aluminiumfolie och stall
iniugneni6o min.

BRYSSELKALSTACO
@ 15 min | 4 portioner 9@

Brysselkal ar gott i manga olika former.
En favorit ar att skiva den tunt tunt och
krydda pa ordentligt. Har i form av en
klassisk taco.

1 nat brysselkal

1 gul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

2 tsk spiskummin

1 tsk mald koriander

2 tsk paprikapulver

salt

Till servering

hérda tacoskal

salsa

sallad

naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

Skar bort fastet och ta bort skadade och
fula blad. Skiva sedan brysselkalen fint fint.
Frads den i oljan tillsammans med I6ken tills
allt har fatt fint med farg.

Krydda med spiskummin, koriander,
paprikapulver och salt.

Fyll varmda tacoskal med brysselkal,

salsa, sallad och yoghurt.




VECKOMENYN

létdag
ZUCCHINIPOMMES
@ 20 min | 4 portioner @@

Ett mellanmal, ett frasigt snack, ett roligt
tillbehor eller bara ett géng fantastiskt
goda zucchinipommes. Val sjalv!

2 zucchinieraisog
1 msk citronsaft

¥ dl olivolja

2 dl pankostrébrod

1 tsk paprikapulver

salt

S&tt ugnen pa 225 grader.

Skdr zucchinin i hyfsat smala stavar.
Blanda med citronsaft och olivoljai en
skal.

Hall ut pankostrobrod och paprikapulver
pa en tallrik och vand zucchinistavarna

i det.

Sprid ut dem pa en bakplatspappers-
kladd plat och rosta i ugnenica

15 minuter eller tills de fatt fint med farg.
Ta ut och salta och &t pa direkten, gdrna
med en god dippsas.

BLOMKALSBIFFAR
MED LINSSALLAD

@ 30 min | 4 portioner @@

Blomkalsbiffar

1 blomkalshuvud a 8oo g

1 burk kikdrter a 400 g, ca 3 dl kokta

1 gul 16k, finhackad

¥ dl majsstarkelse

2 ¥ dl pankostrobrod eller vanligt strobrod
salt och svartpeppar

Mixa blomkalen fint i en matberedare. Skrapa
ner i en skal. Hall av spadet fran kikarterna
och mixa fint. Skrapa ner bland blomkalen.
Hall ner gul 16k, majsstérkelse, strobrod,

salt och peppar. Massera blandningen i

nagra minuter tills den bérjar halla ihop nar
du kramar den. Forma till biffar och stek i
generdst med rapsolja.

Linssallad

2 dl gréna linser

1 rodIok, finhackad

1 msk finhackat farsk persilja, fryst gér bra
1 apple, finhackat

2 tsk dppelcidervindger

salt och svartpeppar

Koka linserna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Skolj i kallt vatten. Blanda med 6vriga @
ingredienser.

Yoghurtdressing med tahini

2 dl yoghurt, t ex soja- eller havreoyghurt
1 msk tahini

1 citron, saften

salt och svartpeppar

Yoghurtdressing med tahini
Blanda ihop samtliga ingredienser.

RISKRISP MED
JORDNOTSSMOR

®10min 16 bitar QD

Krispigt godis med jordnotssmor och
puffat ris. Perfekt att gdmma undan i
frysen och ta fram nér du blir sugen.

2 ¥ dl jordndtssmor

1dl I6nnsirap

1 dl urkdrnade dadlar, hackade
8 dl puffat ris

150 g moérk choklad

Smalt ihop jordnétssmor, I6nnsirap och
hackade dadlar i en kastrull. Blanda med
det puffade riset i en skal. Ta garna hjalp
av hdanderna och se till att det blandas val.
Tryck ut allti en form.

Hacka den mérka chokladen fint och smalt
forsiktigt i mikron eller over ett vatten-
bad. Hall 6ver riskrispen och lat stelna i
kylskdpet.

Sétadudlur

Dadlar ger inte bara en
god s6t smak, de ger dven
bakverk en hérligt seg
konsistens.




TRENDSPANING

VACKER TRAMOBIL

Det ar ganska vanligt att
man pa vara breddgrader
gor saker av halm till julen.
| Finland och Baltikum goér
man fantastiska halmkronor,
sa kallade himmeli. Finska
Valona gor de har lite mer
héllbara varianterna i trd sa
att de haller 6ver aren. En
I\ mobil kostar 795 kr.

[

/ \\ www.valona.fi

SN
/

STEFAN NILSSON ar en av
Sveriges framsta trend-
experter och nu blir han
en del av VEGOQO! | varje

nummer plockar han fram
det snyggaste inom inredning Jag har alltid gillat The

och design! med betoning pé Body Shop och de tar alltid . \}/

VEGANSKT SMINK

fram roliga julprodukter med
allt fran badskum till schampo.
................................................. | ér upptackte Jag att de faktlskt

gront, eko och hallbarhet.

T ) Ml har veganskt smink. Den hadr
'e/, %J / ogonskuggepaletten kostar
Varje ar besoker jag vé{r ens storsta 275 kronor. www.thebodyshop.se

massa for julsaker, Christmasworld. Den
ager rum nar man ar som mest trott pa
julen, alltsa runt den 20 januari. Precis
nar man tanker ”nu far jag antligen ta ner
granen” sa ska man borja tanka pa hur
nasta jul ska se ut. Och det ar ju mitt jobb
som trendspanare att ha koll pa vad som
galler. Det jag sag var en massa vit metall
som ersatter all massing, en hel del faglar
(allt fran domherrar till pingviner), sjukt
mycket lila samt hur vara intressen flyttar
ini granen. Om du dlskar att resa ska du
saklart ha julgranskulor med namn pa
platser du har besokt, eller varfor inte
sma resvaskor. Om du gillar att odla eller

N
kanske vegansk mat, ja, da ska du ha sma Bl I_H UTA A
sota fropasar och broccoli i granen. Och
vad har jag kopt till en av mina tre granar
i ar? Jo, en julkula som ser ut som Oscar LAE EH Bl El_KE
Wilde. Jag kdnde att det passade mig Hur ska du servera julfrukten?
infor julen 2016. Varfor inte i en snygg skal av
Jag dlskar julen. Jag ar en san som har fantastiska formgivaren Erika
tre granar hemma och bérjar garna sa- Lagerbielke? Hon har gjort
songen sa tidigt som mojligt. Det handlar ett samarbete med Ryds
sa klart om att gora det fint och mysigt, Bilglas och glaset &r faktiskt
men det dr ocksa den enda gangen jag pa sterbrukade gamla bilrutor.
Atervunnet och snyggt for

allvar far géra om hemma. God jul.
2 300 kr. www.rydsbilglas.se

Fakelmed §17

Klart man ska ge bort presenter till julen. Det maste
inte vara dyrt utan man kan saklart ge bort en burk
marmelad eller syltade gronsaker. Men fundera ett varv

pa presentpappret, det finns ju miljévanliga alternativ.
Hos Of the Earth finns handgjorda papper som ar helt
ekologiska. Det kostar 4 dollar, ungefar 40 kr.
www.custompaper.com
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L]
HUDA KUI-UH LED LYSERIN |
FRAMTIDEN
1 En av de bdsta sakerna
AR AI_DH'G FEI_ ‘ med julen ar att man
far tanda ljus. IKEA

Skandinaviskt och hallbart. har tagit fram det har
Klassiska finska Aarikka gor elektriska ljuset som
enkla julhdangen som haller ' )~ anvander miljévan-
dver tiden. De hir réda liga LED. Kan vara ett
julkulorna kanske man kan snyggt alternativ for
gora sjalv eller sa képer man dig som eldar en massa
ett hange for 8,5 euro, stearin. Ljusstaken

ungefar 85 kr. www.aarikka.fi Strdla kostar 599 kr.
www.ikea.se

VIRKADRADISA 4y b s

Brittiska Just Trade tar fram I\ ;
hantverk i miljomarkta material EY ﬁ, ) i = é é
i

=6 g é é Juldl hor ju traditionen till, men

och med Fairtrade-mérkning. om man inte vill dricka s& kan

i

Jus::;zal:]al:;/:;l::refrén é é é 25 'o'm & é é é ‘é man i alla fall fa lukta. | USA har
Peru och kostar 8 ' man tagit fram en affisch som

pund, ungefir en A g ‘ i \ [ ‘ il [ i man skrapar pa for att fa dofta

hundring. www. = lgiigls 8igigsE é 88 ) pé 99 olika dlsorter. Perfekt for
Justtrade.co.uk = == e 6Inérden i familjen. Affischen

g ngles ; = é é é é é é é ar tryckt pa miljovanligt papper

och kostar 35 dollar, ungefar
350 kr. www.popchartlab.com

‘e
@
o
=
-
-
o
™
w0
ol
-~ | |
o
=
b
> |
i
sl
™
™
=
o
=
-
=
™
=
>
-
-~

.Y,i
MILJOVANLIGT LJUS \' o (',hIZ

Sojaljus dr bra for miljon och

passar fint till julen. Det har . /
— faheh!

ljuset kommer i en julgron

glasférpackning av atervun- Julen kormer saklart att
d

net glas och kostar 269 kr. ta slut, men maste man da

www.bsab.world p —— slanga granen? Det &r klart

att man kan géra massor av
spannande saker ndr julen
dansas ut. New York-baserade
y formgivaren Fabien
Capello har gjort pallar
. avsina gamla granar.
Kul och miljévanligt.
www.fabiencappello.com
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God mat gors pa goda varderingar.
Och vi tror att hela samhallet mar bra av samma
saker som driver oss. Varlden behéver mer
‘mangfald, dppenhet, omtanke, respekt och mod.

Pa KRAV for vi ett himla liv for biologisk mangfald
genom att inte tillata kemiska bekampningsmedel.
Vifoér ett himla liv for Oppenhet och accepterar inte
en massa konstiga tillsatser i maten. Vi tror pa omtanke
— djur ska behandlas med vardighet. Vi varnar om
respekt for bonders villkor varlden dver.

Vi vill uppmuntra fler att fora ett himla liv. Att héras och
synas och vaga ta stallning for. goda varderingar. For det
ar ju sa — ju fler som vasnas, desto storre blir effekten.

KRAV.

www.foretthimlaliv.se

You
6 O
/KRAV.eko /kravmedia /kravmarkt /kravmarkt

KRAV-market ar ett registrerat varumarke hos Patent- och registreringsverket. Registreringen ger KRAV ekonomisk forening ensamrétt till varumarket KRAV.



SAFFRAN

SAFTRAN

- kryddornas guldklzmp

Vill du dita en krydda som ger maltiden guldki@ fagns™™ "_"("‘
det bara ett alternatio. Saffran sa kla " 3?’

Och med tanke pa kryddans egenskaper drd
inte sa konstigt att den dr vdrldens dyras

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

-

’ n
Wy L
s/ 1,3-

300 ton saffran om aret
produceras i varlden. I

+ Spanien och Indien ar

lander som producerar

mest.




SAFFRAN

u glommer sidkert nédstan alltid

att kopa hem saffranet nir du

ar och handlar. Du har fatt ner

allt annat i korgen, vet att du

dven ska ha saffran, men
kommer lik forbaskat hem utan den lilla
pasen - si minimal att man aldrig nagonsin
skulle vaga lata den skramla fritt bland de
andra matvarorna. Istdllet stoppar man den i
planboken.

Om man kommer ihag den vill siga.
Eftersom den ar sd dyrbar ligger den alltid i
tryggt forvar inlast i kassan, vilket innebar
att man specifikt maste be om den.

Men att saffran ar s dyrt (ungefar fran
39 000 kronor/kilo och uppat) att den maste
forvaras inlast i kassan har sina orsaker. Det
blir alldeles extra patagligt efter ett samtal
med Soma Lowenherz pa gotlindska Stafva
gard, ett av mycket fa stillen i Sverige dar
saffran faktiskt odlas och siljs.

- Blommorna skordas for hand, mycket
forsiktigt. Vi bar in dem och lagger ut pa
bomulls- eller sidendukar. Sedan borjar det
riktiga pilljobbet, beridttar Soma Lowenherz.

Forsiktigt lyfts varje krokus upp och
dérefter tas den rodaste delen pa pistillen
bort och laggs for att torka i Stafva gards lilla
torkrum.

ANBLICKEN AV ALLA de lila krokusarna som
ligger dar, for att inte tala om doften, kan latt
ta andan av vem som helst. Sirskilt som
skordetiden dr under graaste oktober och
november, och inte under varen da alla andra
krokusar blommar.

- Saffranskrokusen, Crocus Sativus,
blommar namligen fran oktober och fram till
november och det dr ocksa da den skordas,
forklarar Soma Lowenherz.

Da ar det som mest att gora pa den del av
Stafva gard som sedan 2009 arrenderas av
Somas mamma Kathy Shamari som séljer
saffranet under namnet Kathys Gutesaffran.
De lila, skira krokusarna star pa rad i
odlingsladorna av tra. Odlingslddorna breder
ut sig sa langt dgat kan na, 2 250 kvadratme-
ter blommande hav av lila krokusar, och det
finns planer pé att odla &nnu mer eftersom
lokarna ar pigga pa att foroka sig. Nar Crocus
Sativas kompisar blommar som allra bést i
mars och april ligger saffranskrokusen och

For ett kilo saffran
brukar man rakna

med att det behovs
mellan 150-170 coo
blommor. Priset ligger
pa runt 40 000 kronor

slumrar sin skonhetssomn. D& planteras
16karna om och det ar forst framat
september som blasten borjar spira for att
fullkomligt explodera i november.

- Vi skordar pa morgonen, da blir det som
allra bést, och det ar bara den rodaste roda
delen av pistillen som vi anvinder. Den
innehaller mest smak och har finast kvalitet,
sdger Soma.

Ju rodare saffranet ir, desto béttre kvalitet
har det. Ett Jjusare saffran har mindre smak
helt enkelt. Att det ar ljusare har att gora
med att odlarna i det fallet har tagit hela
eller stora delar av pistillen och inte bara den
roda toppen.

- Hur manga krokusblommor som Kkravs
for att fa ett gram saffran varierar, men man
brukar sdga att det gar at mellan 250 och 300
blommor. Det beror ocksa pa hur mycket
man tar av pistillen, siger Soma.
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Ungefar 14 dagar. Sa lang tid har man
pa sig att skorda saffranskrokusen,
som markligt nog blommar pa hésten i
Sverige och inte pa varen tillsammans
med sina billigare kompisar. Nagon gang
i oktober borjar den sticka upp sina
blad ur jorden och i november satter
den fart rejdlt. Blomman skordas tidigt
pa morgonen och darefter vintar ett
intensivt arbete, eftersom det géller att
ta tillvara saffranet under dagen. Vissnar
blomman forsvinner namligen smaken.




SAFFRAN

»+ PA KATHYS GUTESAFFRAN tycker man av

naturliga skél att saffran smakar bra i alla
mojliga sammanhang. Att enbart anvinda
den smakrika kryddan i lussekatter ar att

snéla med njutningen. Varfor bara njuta i

luciatid nér det ar sa gott till det mesta?

- Vi tycker ju att saffran ar bra till nistan
allt. Ett bra tips om man vill f4 fram smaken
lite extra ar att mortla den och blanda ut i
lite alkohol. D& bade bevaras och forstarks
smaken och fungerar perfekt i allt fran
dressing till tofu och saser, tipsar Soma.

Matskribenten Annika Tidehorn, som
nyligen tillsammans med Gun-Marie
Nachtnebel kommit ut med boken
Hjartvinlig mat (Norstedts), har lange
fascinerats av saffranets egenskaper.

- Saffran ar verkligen en av vara godaste
och dven mest hialsosamma kryddor och har
anvants inom till exempel den Kkinesiska
medicinen i manga tusen ar, forklarar hon.

Forutom att den smakar gott och mycket
har den varit bra for allt fran kérlekslivet till
att bota magproblem.

- Saffran anvinds numera ofta inom
hilsokosten eftersom det finns mycket som
tyder pa att man blir lite gladare av saffran,
helt enkelt.

Sarskilt spannande tycker Annika
Tidehorn att saffran dr for dess antioxidan-
tiska och antiinflammatoriska egenskaper.

A ¥
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"Orvisirasyyasys sypium

Dessutom ar kryddan bra for bade hjarta och
karl.

- Men framfor allt dr saffran sa gott! Testa
till exempel att frasa hackad 16k och saffran i
lite olivolja, och darefter tillsitta tofu och
tdrnad rod paprika. Smaksitt med créeme
fraiche om du vill och servera med svart
bonpasta. Det ir supergott, siger Annika,
som dven haller kurser i vegetarisk
matlagning.

Sarskilt i den morka luciatiden finns det
anledning att pigga upp sig med saffran pa
langden och tviaren. Oavsett om du dter den
gyllene kryddan i form av lussekatter, med
tofu eller till frukost kan du med gott
samvete njuta. Det dr du vird.

ANRIK KRYDDA

Saffran dr ingen rookie i kryddsammanhang.
Den har odlats i 6ver 3 000 ar och ndmns for
forsta gangen nagon gang 600 ar fore Kristus
i en assyrisk bok om botanik.

Ungefar vid samma tidpunkt borjade man
dta saffran for hilsans skull. Da trodde man
att saffran botade ndrmare hundra
sjukdomar.

Den dyrbara kryddan sades inte bara bota
sjukdomar. Den anvidndes ocksa for att oka
sexlusten, och i antikens Egypten anvédndes
saffran som parfym av prostituerade.
Kleopatra hiangde pa trenden och anvinde
saffran for att pigga upp sexlivet, men ocksa
for att lindra magont.

Av ndgon anledning, troligen inte for dess
afrodisiska egenskaper, borjade buddhistiska
munkar att firga sina Kklader i saffransavkok,
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vilket gav den traditionella gulréda fargen.

Forst under medeltiden borjade saffran
anviandas i Europa, och da som krydda.

Saffran var nagot av ett maktmedel och
ofta forfalskades saffranet, precis som idag.
Saffransforfalskning sags som ett grovt brott.
I mitten av 1400-talet briandes en person pa
bal i Tyskland for att ha forfalskat saffran.
Vid samma tidpunkt begravdes saffransfor-
falskare levande. Idag ar dock straffen nagot
mildare for att blanda ut ékta saffran med
andra, firgade vixtdelar.

Hittar du rejilt billig saffran nér du till
exempel dr utomlands kan du lugnt ga efter
devisen “verkar nagot vara for bra for att
vara sant ir det formodligen inte sant” Akta
saffran gar inte att fa billigt. Hittar du nagot
som sdgs vara saffran och som &r billigt ar
det troligen torkade blommor av firgtistel,
safflor, eller mald gurkmeja.

Du har hort det manga ganger tidigare:
Lagom dr bast. Det géller dven saffran. Sa
dven om du skulle raka vara miljondr och
saffransalskare ar det direkt olampligt att
ga bananas pa den smakrika kryddan. 20

gram saffran tar déd pa vem som helst
och 5 gram récker for att fa den starkaste

att drabbas av inre blodningar
och krdkningar. 1,5 gram sdgs vara den
dagliga maxdosen, och dven om den
alltsa har manga fina och halsoframjande
egenskaper dr det onodigt att dverdriva.



SAFFRAN

KRYDDA MED SHFFRAN
SHTT GULDKANT PAKOKET

Saffran ar inte bara gott i lussebullar, nej nej. Har har vi bland annat anvant
det for att piffa upp lakritsdoftande fankal, satta farg pa en kramig risotto
och lysa upp en guldskimranee granola: Lek loss med saffran i koket, det ar
nastan om@jlict att misslyckas med kryddornas krydda.

RECEPT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

¢

Det blir ganska mycket
hummus, men vi ater garna
det har som.en lunchritt.
Annars ar det perfekt
buffémat som faktiskt

funkaf helt kall ocksa.

:.

SAFFRANSHUMMUS MED STEKT GRONT
OCH GULA RUSSIN

@ 10 min (’

Saffranshummus
2 burkar kikarter a 400 g,ca 6

Saffranshummus

Hall av spadet fran kikarterna
dl kokta och skolj dem. Mixa ihop

2 msk apelsinsaft samtliga ingredienser i en matbe-

2 msk tahini (sesampasta) redare. Det ska bli en slat, kramig

1 paket saffran, 0,5 g
3 vitloksklyftor, rivna
¥ dl olivolja
1% dl vatten
salt och svartpeppar

Stekt gront
1 nat brysselkal
4 dl grovt hackad gronkal

2 paron, i tunna klyftor

2 msk rostade pinjenotter
¥ dl gula russin

salt

olivolja att steka i

hummus och kan ta ndgon minut.
Tillsatt mer vatten om den kdnns
for tjock

i konsistensen.

Stekt gront

Skdr bort roten och ta bort fula
blad fran brysselkalen. Skiva den
sedan tunt. Fras i lite olivolja tills
den borjar fa farg. Tillsatt gronkal
och paron och lat aven det fa
farg. Avsluta med att rora ner
pinjenotter och gula russin. Salta.
Servera till saffranshummusen.




1

SAFFRANSGRANOLA
@ 30 min |1 Iiter

Vem vill inte starta morgonen med en
guldskimrande granola? God pa yoghurten
och i smoothieskalen.

2 % dl havregryn

2 Y% dl ragflingor

1dl solrosfron

1 dl pumpakarnor

1dl hackade blandade nétter, t ex hassel-
notter och mandlar

¥ dl kokosflingor

¥ dl torkade dpplen

1dl dppeljuice

1 paket saffran, 0,5 g

2 msk rapsolja

2 msk agavesirap eller [dnnsirap
1 nypa salt

Satt ugnen pa 175 grader.

Hall ner alla torra ingredienser i en bunke.
Koka upp dppeljuicen och blanda med
saffran, rapsolja, sirap och salt. Blanda
med de torra ingredienserna och sprid ut
allt pa en bakplatspapperskladd plat.

Stéll in i ugnen i 20-30 minuter. Ror om da
och da och se till att granolan inte branns.
Ta ut och 13t svalna helt. Hall upp i en

torr glasburk.




SAFFRAN

CONFITERAD FANKAL
MED SAFFRAN

@ 60 min | 4 portioner @@

Det hér ar ett gott tillbehor till all vintermat
och aven ett roligt tillskott pa julbordet.
Oljan som blir 6ver ar god att anvanda som
salladsdressing.

2 fankalsstand

4 vitloksklyftor

1 apelsin, skalet

2 lagerblad

3 dl olivolja

2 dl vatten

1 paket saffran, 0,5 g
salt

Satt ugnen pa 175 grader.

Dela fankalen i klyftor och lagg ner i en
gratangform. Lagg dven ner vitloksklyftor,
apelsin och lagerblad. Ringla éver olivoljan.
Blanda ut saffranet i vattnet och hall aven
det over fankalen. Tillsatt eventuellt mer
vatten sd att det nadstan tacker helt. Salta.
Stéll in i ugnen i 60 minuter eller tills
fankalen ar mjuk. Ta ut och I3t svalna nagot.
Haller en vecka i kylskapet.

De har biffarna har redan en
glimrande gul farg av sot-
potatisen, men far en extra
push av saffran. Provstek
en biff forst. Haller den
ihop dr det bara att kora,
annars tillsatter du lite extra
majsstarkelse.

SOTPOTATISBIFFAR MED SAFFRAN
OCH KRAMIG GURKSALLAD

@ 30 min | 4 portioner 9@@

Sotpotatisbiffar med saffran
800 g sotpotatis

1Y dl réris

2 msk olivolja

1 paket saffran,0,5 g

1 rodlok, finhackad Slang ner sétpotatis, raris, olivolja och
Ve dl majsstarkelse . saffran i en matberedare. Mixa till en
salt hyfsat slat puré. Skrapa ner i en skal
svartpeppar . och blanda ner rédIi6k och majsstar-
kelse. Smaka av med salt och peppar.
Forma till biffar och stek i generost
med rapsolja.

Sotpotatisbiffar med saffran
Skala sotpotatisen och skar i bitar.
Koka tills den dr hyfsat mjuk men
fortfarande har kvar lite motstand.
Koka dven rariset.

Kramig gurksallad

1 gurka, fint skivad

2 dl tjock yoghurt, t ex sojayoghurt
1 dl finhackad dill Kramig gurksallad

1 msk citronsaft Blanda ihop samtliga ingredienser
salt © till gurksalladen.

svartpeppar © Servera till sétpotatisbiffarna.
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SAFFRAN

SAFFRANSRISOTTO
MED SHIITAKEBACON

@ 30 min | 4 portioner # (4

2 schalottenlokar eller 1 gul 16k, finhackad
1dl olivolja

4 dl risottoris, t ex arborio- eller avorioris

1 paket saffran, 0,5 g

2 dl vitt vin

1Y liter varm grénsaksbuljong

1 ¥ dl riven parmesanost, t ex mjolkfri som
Violife eller Astrid & Aporna

salt

svartpeppar

Persiljeolja
1 kruka persilja
1% dl olivolja

Shiitakebacon

300 g shiitakesvamp, skivad
¥ dl olivolja

salt

rostade pumpakéarnor

Saffransrisotto

Fras schalottenloken i olivoljan tills den blir
mjuk och latt transparent. Anvand dig av en
kastrull, det blir bast. Tillsatt ris och saffran

och lat frasa med i tva minuter.

Hall pa det vita vinet och lat koka in.
Hall nu ner en skopa buljong och lat
koka in under omrorning. Fortsatt sa
har tills all buljong ar anvand. Smaka
av riset. Det ska vara mjukt men
fortfarande ha kvar en liten karna.
Behovs det mer vatska gar det bra
med vatten. Ta kastrullen fran plattan
och rér ner parmesanosten.

Smaka av med salt och peppar.

Persiljeolja

Mixa ihop persilja och olivoljai en
matberedare eller med hjalp av en
stavmixer.

Shiitakebacon

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda ihop skivad shiitakesvamp, olja
och salt pa en plat. Rosta i ugnen i ca
20 minuter eller tills svampen fatt
ordentligt med farg och blivit knaprig.
Vand pa den da och da. Ta ut och lat
svalna nagot.

Fordela risotton pa tallrikar.
Toppa med shiitakebacon, persiljeolja
och rostade pumpakarnor.

Saffranstiselle

ar en riktig klassiker. Risotto
gillar inte att sta for da forsvinner
kramigheten, sa servera den pa
direkten. Vill du inte anvanda
vin sa kan du hoppa 6ver
det steget.
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sweden eco

‘rotso lian ar en exkl

upet Nu kan vi stolt berdatta att Rosenseriens produkter ar veganma
Symbolen "100% veganskt” frén Djurens wmt produkten
bér market dr helt vegetabilisk. Morotsoljan ar sjalvklart ekologisk, s

' alla véra produkter, och som en ytterligare garanti miljiomarkt med Svi

usiv anszktsolja som ger huden naring och lys

Naturlig hudvérd ska kénnas bra.

" Enskén, len ansiktsolja som glider in
i huden - ger fukt, naring och en fin
lyster. Doftar férforiskt och passar bra

ROSENSERIEN

BY ROSES FROM NATURE

?~0 C ECO, \

/// www.rosenserien.com, tel: 0123-104 51 Rosenserien saljs hos utvalda [d

", *Géller ej produkterna cleansing cream, footcream och lip balm som innehaller bivax. salonger, halsokostbutiker oTh Life k
i i

som extra fuktgivare vintertid.”

. Tidningen Halsa




PERNILLA PRATAR VEGOKOST

FERMENTERAL
-ehyubiddlio dalerkor

Manga dter idag en vdildigt raffinerad kost med lite eller inga
fermenterade livsmedel. Historiskt sett har fermenterade livsmedel
varit en naturlig del ao var kost da _fermentering dr en bra
konserveringsmetod. Men dr det verkligen sa bra som hypen sciger?

ermenterade eller mjolksyre-
jasta livsmedel ar livsmedel
som har fatt jasa tillsammans
med mikroorganismer. De
flesta brukar kidnna till surkal,
surdegsbrod, vin och 61, men det finns manga
fler fermenterade livsmedel som ar bade
nyttiga och goda. Mjolksyrejasta morotter,
tempeh, natto, yoghurt, kombucha, kimchi
och tamari ar bara nagra exempel. Vid

fermentering av livsmedel dndras narings-
sammanséttningen da mikroorganismerna
anvinder utgangsmaterialet som substrat
och bildar nya d&mnen. Slutprodukten blir i
regel lite surare da mj6lksyra produceras och
naringsimnena blir mer littillgdngliga.
Hallbarheten pa fermenterade livsmedel ar
ocksa béttre da det laga pH-vardet gor att
skadliga bakterier inte trivs.
Mjolksyrejasning av gronsaker dr ganska
enkelt. De flesta gronsaker borjar fermentera
spontant om de rivs fint och blandas med lite
salt. En mix av olika laktobaciller kommer
spontant att borja vixa. Tank bara pa att inte
anvédnda joderat salt da det har en
bakteriehdmmande effekt. Det gar ocksa att
ympa lite fardig surkal eller att tillsétta
pulver med probiotiska bakterier. Det
snabbar pa processen och det kan vara
lattare att f4 samma smak vid upprepade
tillfallen. Fermenteringsprocessen okar
tillgdngligheten av niaringsamnen. Surkal
innehaller massor av vitamin K och hogre
nivaer av kalcium, vitamin C, jirn och
magnesium dn vad farsk vitkal gor. Dessutom
innehaller den levande mjolksyrabakterier
som hjalper till att stirka tarmfloran. Tink
pa att fardiga fermenterade gronsaker i butik

TEXT PERNILLA BERG

ibland ar pastoriserade, vilket innebar att
alla de goda bakterierna ar doda.

Surdegsbrod ar ett annat klassiskt exempel
pa fermenterat livsmedel. D& utnyttjar man
bade mjolksyrabakterier och jast som finns
naturligt i spannmalet. Vid langtidsjdsning
av brod bryts fytinsyran i spannmalet ner
och mineraler som jarn, kalcium och
magnesium blir mer tillgingliga. Tempeh,
natto, tamari, sojayoghurt och andra
asiatiska fermenterade livsmedel kan vara
svarare att tillverka sjidlv hemma, men ar du
riktigt entusiastisk finns det numer bade
startkultur for tempeh och yoghurtkultur att
kopa pa nitet.

Utbudet av fermenterade livsmedel i butik
har blivit bredare de senaste aren da andra
matkulturer mer och mer infiltreras. Det ar
kul att det gar att hitta dven vegetabiliska
produkter som tempeh, viaxtyoghurt och
fermenterad cashewost i butik. Utvecklingen
gar framat.
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NAR MAN LASER om tarmfloran kan man
14tt drabbas av panik och tdnka att ”jag dter
helt fel med massor av pasta och halvfabri-
kat”. Det kan vara bra att fa en tankestéllare,
men det allra viktigaste nir det kommer till
kosten ar att dta sa varierat som mojligt.
Har du redan gjort ett aktivt val och blivit
vegan eller vegetarian har du kommit langt
pa vigen, da tarmfloran blir bredare och
mer hilsosam bara genom att dta mer
vaxtbaserat. Baljvixter, sojaprodukter,
notter, fron och raa frukter och gronsaker
som du far i dig innehaller bra med
probiotiska fibrer som dr bra "mat” fér de
hilsosamma bakterierna i tarmen. Ligger
du dessutom till lite fermenterade livsmedel
blir tarmfloran dnnu béttre.

DET AR NATURLIGTVIS ocksi bra att dra
ner pa sockerrika och raffinerade livsmedel
och byta ut mot mer hela livsmedel som
quinoa, helt vete, helt dinkel, nakenhavre,
bulgur eller emmer som innehaller mer
fibrer och fytondringsimnen. Men man
behover inte bli obstinat, det gar fint att dta
pasta, ris och andra produkter ibland sa
ldnge man kompletterar med firska
gronsaker och andra livsmedel. En tarmflora
som dr van vid ett hogt innehall av
gronsaker, frukt, baljvixter, notter och

fron gor dessutom sa att vi tal sockerrika
och mjolbaserade livsmedel béttre utan att
fa negativa hilsokonsekvenser, men hur
mycket vi mar bra av dr individuellt.

Det finns ju dven méanga andra faktorer
som paverkar hélsan s det giller att

hitta sin egen balans i kosten som

fungerar. (@



FRAGA KOSTEXPERTEN
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Hdir svarar VEGO:s kostexpert Pernilla Berg pa dina
fragor om vegokost och hdilsa. Pernilla dr nutritionist

och toxikolog samt aktio i Likare for Framtiden.
Hon driver dven www.veganlife.se.

JAG HAR BLIVIT TROTTARE
SEN JAG GICK OVER TILL EN
REN VEGANSK KOST, VAD GOR
JAG FOR FEL?

Det ar omojligt att svara pa varfor du
kadnner dig trottare efter att ha gatt 6ver
till vegansk kost. Det kan bero pa vad som
helst, dven orsaker som inte ar kostrelate-
rade. Ett av de vanligaste misstagen ar att
det totala energiintaget blir for lagt da
vegansk mat i regel &r mer voluminds an
allatarmat. Extrem trotthet kan ocksa bero
pa B12-brist eller jarnbrist. Ga till 1akare for
att fa korrekt diagnos.

VILKA TILLSKOTT MASTE MAN
TA SOM VEGAN? JAG KANNER

TILL B12, MEN HUR AR DET MED
T EX SELEN, D-VITAMIN OCH
OMEGA-3? AR DET NAGOT
ANNAT MAN MASTE TANKA PA?

Som vegan maste du ha en tillforlitlig
vitamin B12-kalla, antingen som kosttill-
skott eller att du ar extremt noga med
vitamin B12-berikade produkter. Under
vinterhalvaret behdver alla som bor i
Sverige (dven allatare) komplettera med
vitamin D for att inte helt gora slut pa sina
lager av D-vitamin. Det beror pa att
solintensiteten ar for Iag har i Norden under
vinterhalvaret. Huruvida du behéver
komplettera med andra vitaminer eller

SKICKA N DIN FRAGAL

Mejla dina fragor om kost och hélsa
till var kostexpert Pernilla Berg pa
kost@vegomagasinet.se.

mineraler beror pa hur din kost ar
sammansatt. | regel har en vegansk kost
lagt innehall av zink och selen, men det gar
att fa i sig tillrackligt om man ar medveten.
Nar det géller omega-3 finns det idag inga
specifika rekommendationer i Sverige for
veganer mer an att man bor anvanda
rapsolja och garna linfréolja for att tacka in
dagsbehovet pa ca 2,5-3 g omega-3-fett per
dag. Det tdcker in det basala behovet av
alfalinolensyra (ALA), men enligt EFSA bor
vuxna dven fa i sig minst 250 mg DHA per
dag. Den veganska kéllan till DHA ar algolja.

enago’



LAKARE FOR FRAMTIDEN

HUR HALSOVADLIGT AR
tGENILIGEN ROTT?

Ar det. inte konstigt att det anses vara okej att éita 500
gram kott i veckan, men inte 501 gram? Och dr det da helt

ofarligt att ata 498 gram kott i veckan? Nej, sa enkelt dr

det z'nte, tror David Stenholts. +ext pavio stenvoLtz

ivsmedelsverket rekommenderar

oss att minska konsumtionen av

rott kott och charkvaror till

mindre 4n 500 gram per vecka.

Om vi studerar bakgrunden till
detta uppges skilet vara en forhojd risk for
andtarms- och tjocktarmscancer. Tva fragor
instéller sig da genast:

Ar en kéttkonsumtion under denna niva
helt ”sdaker” och inte pa nagot séitt bidragande
till ohélsa?

Okar konsumtion av kott risken bara for
tjocktarmscancer, och inga andra sjukdomar?

For att reda ut forsta fragan racker det
egentligen att vi anvander vart sunda fornuft.
Kan det vara sé att 499 gram kott i veckan ar
en helt ofzitrlig niva och 501 gram i veckan en
konsumtion som plotsligt 6kar var risk for
cancer? Sjéilvklai't inte. De studier som
rekommendationen baserar sig pa har
dessutom visat en gradvis 6kning av risken sa

_ att for varje 100 gram rott kott eller 50 gram
charkvaror vi lagger till per dag si 6kar risken
for tjocktarmscancer med cirka 20 procent.
Denna gradvis 6kande risk startar heller inte
vid 500 gram per vecka utan vid noll.

Svaret pa den andra fragan far vi en
inblick i genom en relativt ny vetenskaplig
artikel av Alicja Wolk som ar professor i
epidemiologi vid Karolinska Institutet. Hon
var en av de utvalda experterna i Varlds-

hilsoorganisationen WHO:s panel som
nyligen utviarderade hélsoriskerna med kott.
Deras slutsats vickte en hel del uppméark-
samhet och skapade rubriker vid publice-
ringen for ett ar sedan. Rott kott och
charkprodukter ansags utan omsvep vara
cancerframkallande for méanniskor. For
charkvaror ansags orsakssambandet lika
starkt som for cigaretter eller arsenik.

DENNA NYA VETENSKAPLIGA artikel
publicerades i borjan av september i
tidskriften Journal of Internal Medicine. Det
ar en litteraturgenomgang av de studier som
varderar sjukdomsrisk vid 6kad konsumtion
av rott kott och charkvaror. Genomgangen
visar att &ven om data idag ar starkast for
dndtarms- och tjocktarmscancer sa tyder
tillgdngliga metaanalyser pa att 6kad
konsumtion av kott ocksa okar risken for fler
kroniska sjukdomar. Man fann till exempel
att en konsumtion av 100 gram Kott per dag
okade risken for stroke, brostcancer, dod i
hjartsjukdom, tjocktarmscancer respektive
avancerad prostatacancer med 11, 15, 17
respektive 19 procent.

En Konsumtion av 50 gram charkvaror
o0kade risken for tjocktarmscancer,
bukspottkortelcancer, dod i hjartsjukdom
respektive diabetes med 18, 19, 24 respektive
32 procent.
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Delar av kroppen
dér hélsoriskerna
med kottkonsum-
tion betydligt
paverkar.

Bukspottkrtel

Tjocktarme
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akate lor
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ar en forening av lakare
som jobbar med att sprida
information om hur vara
kostval péverkar var hilsa och
sjukdomsutveckling.

De, precis som sin amerikanska
forlaga Physicians Committee
for Responsible Medicine,
foresprakar en
vaxtbaserad kost.

Magsacken

MOJLIGA MEKANISMER for dessa samband
ar hoga nivaer av hemjarn, kolesterol, mattat
fett, nitrat, nitrit och natrium som finns i rétt
kott och charkvaror. Det dr har pa sin plats
att papeka att dessa amnen finns bade i
ekologiskt och konventionellt framstéllt kott.
Det finns idag inga vetenskapliga beldgg for
att ekologiskt kott skulle vara mer hilsosamt
an konventionellt framstallt, vilket vissa
ménniskor tror.

Artikelns slutsats dr att konsumtion av rott
kott och charkprodukter har ett samband
med kronisk sjukdom och fortida dod. Man
kan ocksa dra slutsatsen att, eftersom kottet
skadar bade var hilsa och var miljo, det inte
borde kdnnas allt for langsokt att i de
nationella kostrekommendationer som finns
poéngtera att vi borde 4ta mindre kott.

Vi kan alltsé konstatera att 4ven en
konsumtion av rétt kott och charkprodukter
under 500 gram per vecka kan orsaké ohélsa.
Fragan ar da varfor inte rekommendationen
satts lagre 4n 500 gram? Ett argument som
lyfts for detta ar att sjukdomsrisken inte 6kar
sa mycket for en individ som haller sig till
nuvarande rekommendation.

DET LIGGER NAGOT i det, men 14t oss gora
eft tankeexperiment. Lat oss sdga att det inte
var kott som hade visat alla dessa negativa
hilsodata utan ett annat livsmedel, 1at oss for
enkelhetens skull sidga ... palsternacka. For
att gora bilden komplett maste vi ocksa leka
med tanken att palsternacka ir ett mycket
populirt livsmedel som de flesta av oss dter
varje dag. Vi kan ocksa sidga att det
innehaller mer jiarn och protein 4n andra
gronsaker. Lat oss sdga att palsternacka
enligt dagens kunskapslidge sikert 6kade
risken for en cancerform och sannolikt 6kade
risken for flera cancerformer och andra
kroniska sjukdomar. Ar det d tinkbart att
palsternacka skulle fortsétta vara sa
populért? Skulle vi fortsitta servera
palsternacka pa vara skolor, dldreboenden
och sjukhus? Skulle personer som valde att
helt avsta fran palsternacka fa framfusiga
fragor om varfor de inte dter palsternacka pa
middagar och bjudningar? Skulle inte
hilsomyndigheter 6ver hela virlden helt
avrada fran konsumtion av palsternacka?
Med detta tankeexperiment vill jag mala
en bild av hur komiskt ologiskt vi i dagens
sambhélle fortfarande forhaller oss till bade
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“..eflersom kittel

skadar bdde oar héilsa

och odr miljo, det inte
borde kinnas allt for
langsokt alt i de nationella
costrekkommendationer
som finns pocdingtera att ot
borde cita mindre kott”

kott och andra animaliska livsmedel. Kott ar
inte bara skadligt for var hélsa. Vi vet idag
ocksa att det belastar var miljo langt mer an
andra livémedel, att djur far illa i produktio-
nen och att den globala matforsérjningen
forsvaras av kottkonsumtion.

Hur mycket kott vi dter ar upp till var och
en men den logiska slutsatsen av dagens
kunskap ar att ju mindre vi dter desto béttre,
och personligen rader jag alla att helt stryka
kott och charkprodukter frin menyn. |@)|

P.S. Fortsitt gdrna dta palsternackor, de ar
jattenyttiga. Liksom alla livsmedel fran
vaxtriket i sin naturliga form! D.S.

David Stenholtz ar
overlakare i onkologi,
ordférande i Lakare for

Framtiden och en
efterfragad foreldsare.
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HEJ OLA SALO

: 0LASHLD

SSFRAN SCHIMPANSKOST TILL KROPPKAKOR

Bor fem dr sedan lade bandet the Ark av och Ola
Salo har efter det satsat pa sin egen karriar. Vi
traffar honom mellan sologig och rockmusikalen
Hedwig and the Angry Inch, for att prata om hur
vegomaten fordandrade hans liv.




HEJ OLA SALO

i bérjar prata lite minnen fran

Malmo samtidigt som vi hugger in i

tva raw food-tartor och sippar

cappuccino. Ola nimner nagra

Malmofavoriter sa som Kao’s,

Dubbel Dubbel och Raw Food
House. Och det var just under sin forsta tid i
Malmo 1998 som han plockade bort i princip
allt kott, men fortsatte att dta fisk och
skaldjur. En period som han beskriver som
en stor omstart.

- Jag hade varit lite deppig efter gymnasiet
men mig kinde mig plotsligt valdigt 6ppen
for forandring och blev intresserad av
vegetarisk mat, mycket for att jag lirde
kidnna Martin Axén (gitarrist i The Ark). Jag
var arbetslos och han hade matlagningskur-
ser med mig och de andra medlemmarna i
The Ark..., skrattar Ola.

Men lika stor betydelse hade dven
komikern Peter Wahlbeck som tog sin show
Cabaret fiir alle till Malmo. En forestillning
som blandade humor och politik och dven
inneholl ett brutalt angrepp pa folks
kottiatande.

- Jag gick och sag den fyra ganger, jag
dlskade den. Det var sa smart och buskis pa
samma gang. Jag bara kidnde att jag ville vara
i samma lag som honom.

FORUTOM ATT KANNA sig deppig efter
gymnasiet kinde han sig dven lite trott och
seg, speciellt efter att han hade itit kott. Sa
han testade att skippa kottet ett tag i hopp
om att bli piggare.

- Jag kunde inte heller std moraliskt for att
ata doda djur, for jag ville inte doda sjilv och
tyckte inte att nadgon annan skulle gora det at
mig. Det var pa nagot séitt logiskt fér mig att
testa att sluta dta kott. Jag vet inte hur
mycket som var placebo, men genast kiinde
jag mig piggare och jag kinde att det var ett
viktigt stillningstagande.

Ola fortsatte i och for sig att dta fisk och
skaldjur enligt en hemmagjord ideologi dar
han inte ville d4ta djur med humor, skrattar
han. Men 2007 slutade han d@ven med det och
sedan dess har han varit fullfjidrad
lakto-ovo-vegetarian.

- Jag befann mig i flera veckor pa ett
ashram i Indien, dér all mat var vegansk. Den
enda gangen jag at nigot som inte var gott

Raw Food House
Friisgatan 8, Malmo
www.rawfoodhouse.se

Kafé de luxe
Sandgardsgatan 19, Vaxjo
kafedeluxe.se

Far i Hatten
Folkets Park, Malmo
www.farihatten.se

TOSO
Gotaplatsen, Géteborg
www.toso.nu

Seyhmus
Varvsgatan 29, Stockholm
www.seyhmus.se

var nir vi gick pa en turistrestaurang och at
rakor. Efter att ha dtit den dér frascha och
varierade veganska maten kindes det si
fullkomligt onddigt att dta rakor.

Det var dven i Indien som Ola blev
intresserad av ayurveda, indisk 1dkekonst,
och av mat som gor en stark bade i kropp
och sinne.

- Jag triaffade en ayurvedisk doktor som sa
konstiga grejer pa knagglig engelska sa att
det nédstan var komiskt. Han gjorde en Vata,
Pitta och Kapha-analys och skrev sedan ner
tjugo kostrad till mig. Bland annat: "Ingen
varm yoghurt pa kvillen”, skrattar Ola. Det
blev ett skimt mellan mig och min fru: *Jag
som 4r si sugen pa riktigt rykande het
yoghurt nu halv tre pa natten”.

S4 du dter mycket indiskt?

- Hela den indiska matlagningen Kkretsar
kring antioxidanter som ingefira, gurkmeja,
vitlok m.m., vilket ar jattebra om du vill dta
dig frisk. Det vi dter hemma nu 4r en
blandning av ayurveda, syra/bas-tdnk, lite
schimpanskost, varvat med mat som det blir
nidr man har smabarn.
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Forlat, schimpanskost?

- Haha, ja. Vi var och spelade med The Ark
i Mellerud och bestkte spahotellet
Kroppefjill. Vi at jattebra raw food och jag
blev tipsad om grona drinkar fran boken
Green For Life (Victoria Boutenko), en bok
som tar upp just schimpanskosten.

Men vad innebiir det?

- De har kommit fram till att schimpanser
ar de enda djuren, forutom méanniskan, som
tillagar sin mat. Visserligen pa ett ganska
enkelt plan, men de rullar in bar och frukt i
grona blad och dter det som en wrap. De som
har forskat pa det hiar har kommit fram till
att ménniskor har flera sjukdomar som inte
schimpanser har och jag blev vildigt
inspirerad av det. Sa nér jag dter supernyttigt
dter jag schimpanskost. Med aren har jag
dven blivit vildigt intresserad av den mat
som vaxer vilt omKkring oss. Och i och med att
det till stor del ar bar och grona vixter sa
passar det bra med schimpansKkosten.

Men vad ir egentligen nyttig mat for dig?

- Mat som gor dig frisk och glad. Jag tror pa
en allsidig kost dar grunden utgors av
gronsaker, framfor allt raa. Och att undvika
sadant som ar daligt for kroppen. Och turligt
for mig sa gillar jag verkligen att dta sa. Men all
kosthallning handlar om att hitta balans. Jag
dlskar dven choklad, nougat, chips och burgare,
s ibland handlar det helt enkelt om att skaffa
sig feta marginaler. Har du en grundliggande
kost som &r nyttig sa har du dven marginalerna
att kdka en pizza nir du vill.

Aven Olas fru och tva dottrar ir
vegetarianer och maten ar det for det mesta
Ola som lagar.

En stor matkarlek som Ola har, som till
synes star i stor kontrast till bade raw food
och indiskt, dr faktiskt hederlig svensk
husmanskost.

- Jag dlskar att experimentera med att
vegofiera alla klassiska ritter som kroppka-
kor, Janssons frestelse, polsa, Shepherd’s pie
m.m. Att lira mig laga allt det dar utan kott
ar en stindigt pagaende utmaning. Jag lever
ju for matkickar och har en stark tro pa att
det inte ska finns en motsdttning mellan att
njuta och att leva moraliskt och
konstruktivt.
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»+ Vad menar du med kickar?

- Jo, om jag dter t ex en burgare sa vill jag
ju att kottsubstitutet ska vara lite segt och
tradigt, salt och kottigt. Jag vill inte ha
lattfriterad barnmatspuré som man kan fa pa
vissa stéllen. Forr var det virre eftersom
vegetarisk mat var synonymt med mesig mat.
Det var mesiga konsistenser och mesiga
smaker, men jag vill ju ha mycket av allt. Nar
jag gor fars ror jag t ex ner finriven parmesan
sa att det blir lite mustig beska och nér jag
gOr min sill s kokar jag auberginen i alger.
Alger har jag borjat anvinda mycket, &ven
nér jag gor tomatsas och firssas, for att fa en
liten umamiboost.

Just det déar “kottiga” dr nagot Ola
verkligen pratar mycket om. Mélet ar att fa
till ritt konsistenser och ritt smaker. Och det
har ju blivit s& mycket enklare de senaste
aren, en forandring som inte gatt Ola forbi.

- Det gar att fa tag pa bra mat i princip
overallt och det finns ju flera helt renodlade
vegetariska restauranger. Det finns dven
jattegoda kottsubstitut till de flesta ratter och
jag tillhor ju en av de som verkligen vill kika
kottbullar och prinskorvar pa julafton. Och
nu behovas det inte en massa god vilja for att
man ska tycka att det faktiskt smakar
kottbullar och prinskorv. Sa ja, pa manga
plan har det blivit battre.

Forsoker du pa nigot sitt att piverka fler
att ita mer vego?

Sjalvklart skulle jag vilja att alla i viarlden
blev vegetarianer, men jag har alltid varit
valdigt noga med att inte sdga at folk vad de
ska tdnka och gora. Jag vill inspirera folk att
tinka sjilva.

Om jag utgar fran mig sjilv sa har mina
val aldrig handlat om vad folk siger at mig
att gora, utan att jag blir inspirerad av folk
som verkar smarta eller har kul. Jag har
oftast tdnkt: ”Sa dar smart vill jag vara och sa
dér kul vill jag ha” S& om jag kan visa att jag
har roligare och mér béttre av att vara
vegetarian sa ser kanske folk det och kan dra
sina egna slutsatser.

Vi har redan innan motet pratat en hel del
om julen och julmat, nigot som Ola dlskar

mer 4n nagot annat. Och det ir ju oundvik-
ligt att infor ett julnummer inte komma in pa
hogtidernas hogtid.

- Jag dlskar verkligen svensk hogtidsmat

och ténker hela tiden pa hur jag kan
aterskapa kickarna fran min barndom. Jag
blev som sagt inte vegetarian for att jag
avskydde kott och smakerna, utan av andra
anledningar. Darfor har jag alltid i min egen
matlagning forsokt att aterskapa den mat jag
vuxit upp med.

Vad édr du mest stolt 6ver?

- Min auberginesill. Jag har under flera ar
finslipat mitt sillrecept och gor den i lite
olika varianter. Dels en Klassisk inlagd sill
som &r efter min frus mormors recept och
sen en senapssill som jag har hittat pa helt
sjalv.

Vi tar pa oss jackorna, gar ut i kylan och
letar oss bort till Gotgatan for fotografering.
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Det gér inte annat 4n att fa julkdnsla nir den
isiga vinden letar sig igenom jackan. Pa nagot
satt vill man ju tro att en jul med Ola Salo ir
smatt galen och upprorisk, men det visar sig
vara raka motsatsen.

- Jag kommer att fira hemma tillsammans
med vanner och familj. Det blir ett stort
julbord med julens alla smaker och
konsistenser, utan att nagot djur har behovt
do. Jag har alltid varit vildigt fortjust i
traditioner. Jag tycker att det ar viktigt att
kunna sina traditioner och sin historia och
mycket av det finns ju i maten. Jag tror
dessutom att det kan ge en viss psykologisk
trygghet att kunna aterskapa smakerna fran
sin barndom. Genom det bevarar vi nagot som
var bra fran var barndom och skickar det
vidare till framtiden. Tank da att kunna gora
det i en uppdaterad version som ir béattre for
planeten och utan att behova doda, det tror
jag pé!



— SAKERNA SOM BOOSTAR KROPP OCH SJAL

MED SMAK AV TOMAT
A la Ecos tomatpastej ar inte
bara vegansk och ekologisk,

utan ocksa otroligt smakrik
KRISPIG TARO e Y
Taro ar en vixt, rik pa Ve A med en bas av tomater och
vitaminer mine’raler \(éganle paprika. Perfekt p& mackan, till
och antio;idanter C/ pasta eller som dipp. Tomat-

. o astej, 29 kr/100 g.
Den blir ocksa till goda pastej, 29 kr/ g

halsosamma chips, med
en smak som paminner
lite om sotpotatis.

Tarochips, 23 kr/50 g ™

piveganifese N

SALLAD PA SPRANG -
ICA Gott Liv Matvetesallad ar full av E
fibrer, bonor och linser. Perfekt som

tillbehor, men funkar ocksa stralande

(o]
som ett snabbt mellanmal. SM A S AKEH PASTEJ ald
S| GOR STOR SKILLNA

slackande dryck fullproppad
med nyttiga chiafron vilket

Att leva halsosamt ar inte svart. jforen oozt ay flbrer .

Det handlar for det mesta om flera sma smakerma kokosatenme ot
forandringar som tillsammans blir nagot
mycket storre. Har ar nagra tips pa hur

du haller dig stark i vinter.

TOMAT

KNACKEBROD A LA FINN CRISP
Favoriten Finn Crisp kommer nu med
knackebrod! Samma goda smak i fyra
olika varianter: Knacke, Surdeg, Havre
och Aktiv. Bakat med fullkornsrag och
siktad rag.

GALEN | GURKMEJA

Gurkmeja ar en av de mest kraftfulla 6rterna. Den ar
viéldigt antiinflammatorisk, forbattrar matsmaltningen,
skyddar levern och mycket mer. Nu lanserar Pukka en hel
serie produkter med gurkmeja — massageolja, tillskott
och te. Mellan 45-200 kr. Finns pa halsokosten.
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= e 201 '» Y o ," grell, restaurang obh-
"""" T ;e : R A:ttklubbiBe}%lii'park,

7 St kholm. Serverar frimst
~#% “plockmat méd asiatiska influ-
g " enser. Mycket veganskt och
vegetariskt pa menyn.”

Las mer pa berns.se.

Pa Berns salonger har de kiinedeste aw de kdndaste ditit -
+ och skalat i Gver ett sekel, sé Lt slutet pd det gamla dret
sdatta prdagel pa det nya! Gott, gront och glamourost! Visst,
ratterna krdaover arbete, men samla gasterna redan tidigt pd
eftermiddagen och laga tillsammans. Vi tog hjilp av Berns
styarnkock Fredrik Krook som satte thop hela eloa rdtter.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO LINUS HALLGREN RECEPT FREDRIK KROOK

) st \0 e
-~ — RY 77 g 4
- \ - o« T
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BERNS

Vid vissa tillfdallen vill man lagga extra krut pa
matlagningen. Lat nyarsafton bli ett sadant
tillfalle. Vi besokte Berns anrika restaurang i
Stockholm, ddr det varje dag serveras en lang rad
smarriga veganska rdtter, och bad superkocken
Fredrik Krook att dela med sig av nagra recept.
Det blev en spdnnande kodll med mdanga hdftiga
matupplevelser. Resultatet ser du hdar nedan.
Pilligt? Visst. Gott? Du anar inte!

Tips! Liis igenom recepten. Vissa gar fort att gora medan andra ska std och dra dver natten.

@ 5 min | 4 portioner 9@

Beroendeframkallande tillbehor som ar
superenkelt att svanga ihop.

1 gurka, fint skivad

Marinad

¥ dl ljus soja

¥ dl strosocker
1 msk sesamolja

2 tsk vita sesamfron

Blanda ihop marinaden. Vand ner den
skivade gurkan och lat std i 3 timmar.
Lagg upp pa ett fat och stro Gver
sesamfron.

Tack Robert Heinrich Berns, som
foddes 1815. Utan honom hade det inte
funnits nagot Berns vid Berzelii park i
Stockholm. Robert Berns var namligen
synnerligen fortjust i sétsaker sa han
utbildade sig till konditor och 6ppnade
salong i de vackra, nybyggda
lokalerna ar 1863.

Redan da gick det livat till i lokalerna,
for samtidigt som gasterna kunde njuta
@ 10 min | 4 portioner @@ av en enkel middag, och framfor allt
sotsaker, dansades det cancan pa
scenen.
Idag har Berns andrat sitt utbud totalt.
Istéllet for cancan finns det plats for
samtal och istdllet for kondis ar det
finrestaurang i en lika fantastisk
milj6 som tidigare.

Har finns flera olika salonger, men
traditionen av asiatisk mat pa Berns
Asiatiska ar gammal. Redan 1943
oppnades har Sveriges forsta kinesiska
restaurang.

Vanligt snack som vi aldrig trottnar pa.
300 g edamamebonor med skal

Koreanskt flingsalt

2 tsk flingsalt

¥ tsk koreansk peppar (gochugaru),
eller chiliflakes

¥ citron, rivet skal

Anga bénornai ca 5 minuter. Har du ingen
anginsats till kastrullen kan du lagga dem i
en sil éver kokande vatten och tacka med
lock. Om det kniper gar det dven bra att
koka dem. Blanda ihop gochugarun och
citronskalet med flingsaltet och str6 over
de nyangade bénorna.
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= vADDII

®30min\4st @

En klassiker pa Berns. Ett tips ar att lagga
en varrulle i ett salladsblad tillsammans med
farska orter och sedan doppa i dippsasen.

4 varrullepapper

Sweet chilisas

2 plommon

1 farsk rod chili, finhackad

2 msk strésocker

salt

2 msk tamarindjuice, kan uteslutas
1 msk risvinager

2 urkdrnade umeboshi, finhackade
1 vitloksklyfta, finhackad

Fyllning

1dl farska bongroddar

5 cm purjolok, fint strimlad
2 mordtter, fint strimlade
6 champinjoner, skivade

2 vitloksklyftor, finhackade
25 g glasnudlar, blétlagda

1 msk rapsolja

rapsolja att fritera i

Steksas

2 msk ljus sojasas
2 tsk stréosocker
2 tsk sesamolja
vitpeppar

Om du vill vara sdker pa
att varrullarna inte gar upp
under friteringen, pensla
skarvarna med en bland-
ning av 2 msk vetemjol
och 4 msk vatten. Basta

Till servering u '
"klistret”!

salladsblad
farsk mynta
farsk koriander
thaibasilika

Sweet chilisas

Blanda samtliga ingredienser till sdsen i en
kastrull. Koka upp och lat sjuda i 10 minuter.
Mixa slat och kyl.

Steksas
Ro&r ihop samtliga ingredienser.

Fyllning

Fras alla ingredienser till fyllningen i lite
rapsolja. Hall 6ver steksdsen och lat frasa
lite till. Lat svalna nagot. Fordela fyllningen
pa varrullepappren. Pensla kanterna med
vatten och rulla ihop dem till sma paket.
Hetta upp generdst med rapsolja till 180
grader i en kastrull. Fritera varrullarna
gyllenbruna. Du kan dven steka dem i
rikligt med olja. Servera tillsammans med
sallad, érter och sweet chilisas.

@ 75 min | 4 portioner @

En harligt syrlig ratt som gar stralande
att férbereda dagen innan. Hittar du inte
kumquat sa kan du hoppa 6ver det, du
kommer dnda att bli salig av s6tpotatisen
och tofucrémen.

Citronconfiterad s6tpotatis
2 sotpotatisar, skalade

2 dl rapsolja

2 citroner, saften

Syltad kumquat
15 kumquats

3 dl strosocker
1% dl vatten

Citron- och tofucréme

1 paket mjuk tofu (silkestofu), 340 g
1 citron, rivet skal och saft

2 msk rapsolja

salt

Saltstekta mandlar

2 dl mandel, skalade
2 msk rapsolja

90

en nypa flingsalt
en nypa strosocker

Citronconfiterad s6tpotatis

S&tt ugnen pa 100 grader.

Skér potatisen pa langden i 2 cm tjocka
skivor. Lagg dem i en langpanna och ringla
over olja och citronsaft. Fyll pa med mer
olja sa att de tacks. Stall iniugnenica
1timme, eller tills sétpotatisen ar mjuk.

Citron- och tofucréeme
Mixa samtliga ingredienser till en slat kram.

Saltstekta mandlar
Stek mandlarna i rapsoljan. Stré éver
socker och salt.

Syltad kumquat

Skolj kumquaten och dela den pa mitten.
Koka upp vatten och socker. Lagg ner
kumquaten i sockerlagen och koka tills den
blir mjuk, ca 10-15 minuter. Lat svalna helt.

Lagg upp soétpotatisen pa ett fat. Spritsa
citron- och tofucremen runt om. Stro éver
saltstekta mandlar och syltad kumquat.

(15 min | 4 portioner @@

Friterad ostronskivling

och haricots verts

200 g ostronskivling, strimlad
200 g haricots verts

rapsolja att fritera i

4 cm farsk ingefara, strimlad
2 vitloksklyftor, finhackade

1 farsk gron chili, finhackad

1 varlok, finhackad

1 msk ljus sojasas

rapsolja att steka i



BERNS

Friterad ostronskivling

Varm oljan till 180 grader. Fritera
ostronskivlingen tills den blir krispig.

Lat rinna av pa hushallspapper.

Fritera darefter haricots vertsen tills de far
farg och blir latt skrynkliga. Lat rinna av pa
hushallspapper.

Fras ingefdra, vitlok och chili i lite raps-
olja tills allt mjuknar och far farg. Avsluta
med att vanda ner varloken som far frasa
med lite snabbt. Hall pa sojan och Iat koka
in. Vand ner friterad ostronskivling och
haricots verts. Servera genast.

®30min\6$t

Gyoza, eller dumplings, gar att forma och
fylla lite hur man vill. De gar att steka, men
har serveras de angkokta.

¥ dl edamamebonor (gréna sojabodnor)
¥ schalottenlok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

Y5 msk riven farsk ingefara

2 tsk ljus sojasas

5 rostade mandlar, hackade

rapsolja att steka i

8 gyozadegplattor

Fras boénor, schalottenlok, vitldk och
ingefdra i lite rapsolja tills allt mjuknar
nagot. Hall pa sojasasen. Mixa allt med
hjadlp av en matberedare eller stavmixer.
Blanda ner de hackade mandlarna.

Enkel gyoza
Lagg lite fyllning i mitten av en degrundel.
Pensla kanten med vatten och vik ihop till
en halvmane.

Berns gyoza

Lagg en klick fyllning i mitten pa halften

av degplattorna. Lagg ett degark over och
spraya med vatten. Vik in degarket sa att
fyllningen stannar i mitten. Vik upp det undre
arket sa att det bildas fem hérn. Anga i en
bambu-angkokare 6ver en kastrull. Det tar
5-10 minuter.

(™ 40 min | 4 portioner @@

Ljummen torkad rodbeta
500 g rodbetor, skalade
1 stjdrnanis

Tofu- och rédbetscréeme

1 paket mjuk tofu (silkestofu), 340 g
1 liten rodbeta, 60-80 g

1 citron, rivet skal

salt

Lotusrotchips
1 paket lotusrotter a 500 g
rapsolja till fritering

Urfa biber-vinagrett

1 citron, rivet skal och saft

1 tsk urfa biber-krydda eller chiliflingor
1 stjdrnanis

¥ dl rapsolja

salt

krasse till servering

Ljummen torkad rodbeta

Koka rédbetorna mjuka med stjdrnanisen.
Lagg dem i en ugnsform och torka i ugnen
pa 70 grader i 6 timmar.

Snabbvariant rostade rodbetor

Efter att du har kokat rédbetorna, rosta dem
i ugnen pa 200 grader i 15-20 minuter.

Tofu- och rédbetscréme

Mixa allt till en slat kram.
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Urfa biber-vinagrett

Mixa ihop allt med hjalp av en blender eller
stavmixer. Smaka av med salt. Psst... om

du inte har en kraftig mixer som kan mixa
stjarnanisen ar det bara att lata den drai
vindgretten i nagra timmar eller 6ver natten.

Lotusrotchips

Skiva rétterna tunt. Varm oljan till 140
grader. Fritera lotusskivorna gyllenbruna
och Iat sedan rinna av pa hushallspapper.

Halvera rodbetorna och lagg pa ett serve-
ringsfat. Spritsa lite tofu- och rédbetscreme
runt om och dekorera med lotusrotchips
och krasse. Ringla over vinagretten.

(10 min | 4 portioner @@

Friterad matbanan

4 matbananer/kokbananer/plantain
rapsolja

salt

Appelsalsa

250 g dppelpuré, t ex frdn en barnmatsburk
eller hemmagjord fran grunden

1 lime, saften

8 cocktailtomater, hackade

1 farsk rod chili, fint skivad

2 msk finhackad farsk koriander

salt

Friterad matbanan

Hyvla matbananerna tunt pa langden.
Varm oljan till 180 grader i en tjockbottnad
kastrull. Fritera bananskivorna frasiga i
nagra minuter. Lat rinna av pa hushallspap-
per. Salta.

Appelsalsa
Blanda ihop samtliga ingredienser.
Servera till de friterade matbananerna.



BERNS

@ 15 min + 1tim | 4 portioner 9@

Tryfflar pa pinnar &r sa snygga! Och goda!
Hittar du inga pinnar sa bara ligg dem pa ett
fat. Det viktiga ar att du ater dem.

5 dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk kardemummakarnor, mortlade
90 g glukossirap

200 g mork choklad

75 g smor, t ex mjolkfritt

8 klubbpinnar eller grillspett
300 g mork choklad

Koka ihop gradde, glukossirap och karde-
mumma i en kastrull.

Hacka chokladen fint och lagg ner i en glas-
skal.

Hall graddblandningen over chokladen. Ror
ner smoret och mixa ihop med en stavmixer.
Lat sta i rumstemperatur éver natten.

Rulla smeten till bollar och stick in en pinne.
Stallin i kylen tills den stelnar.

Hacka och smalt den morka chokladen.

Doppa klubborna i chokladen och kyl pa nytt.
Klart!

@ 25 min | 9 stycken @

Den hér ratten kombinerar bade het frityrolja
och hett smalt socker. Men har du val bemas-

trat detta en gang sa ar du oslagbar i koket.
Testa, det ar kul!

Applewonton
2 dpplen, garna syrliga som Granny Smith

2 dl strosocker

9 plattor wontondeg
rapsolja att fritera i
strosocker till servering

Kola- och ingefarsdipp

1dl gradde, t ex havre- eller sojagradde
3 msk strosocker

3 msk ljus sirap

1 msk smor, t ex mjolkfritt

1 tsk mald ingeféra.

Applewonton

Tarna applena.

Hall ner sockret i en tjockbottnad kastrull
satt pa medelhog varme. Lat sockret

Vdlj ut fem ratter

att duka upp

med... eller sld

pa stort och gor—_
allihopa!
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Undrar du 6ver nagon ingredi-
ens? Ga in pa vegomagasinet.se
och sok pa "Berns” sa kommer
vi att lista alla ingredienser samt
forklara vad de &r och tips pa
var du kan hitta dem.

smaélta och fa en barnstensfargad ton.
Blanda ner applena och Iat bli mjuka.
Akta sa att sockret inte branns.

Hall 6ver i en skal och lat svalna.

Lagg nagra bitar dpple i mitten av varje
wontonplatta. Spraya med vatten och nyp
ihop till knyten.

Varm generost med olja till 180 grader.
Fritera knytena i 3 minuter eller tills de ar
vackert gyllenbruna. Rulla i strosocker.

Kola- och ingefarsdipp

Smalt ihop allt i en kastrull. Koka upp och
|at sjuda i 5 minuter. Hall 6ver i en skal och
|at svalna helt.




NYHET

GREEN

L8 FANILJEN Keeeg

em vegetarianer
och en vegan.

o o g g o
"Oerhort smakrik med en
upphottad variant pa Max

originaldressing och god \F“.;“.;‘*,;'

RREck-ost. “Smakar riktigt gott! Kdnns och

/ Mlttko.k'eXpreséen'se ont smakar som om den kommer fran

Max Crispy Mexican Burger, . Y

c : en bra vegetarisk restaurang.

Jjanuari 2016 g

/Aftonbladet om Max BBQ
Sandwich februari 2016

Det hir ar inte bara vara nya burgare. Det ar vart satt att erbjuda Sveriges godaste
burgare till alla. I var Green-familj ingar nya medlemmar som Halloumiburgare,
Crispy Mexican-burgare och Halloumisallad, samt var BBQ Sandwich som &r
vegansk hela vigen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu aven i juniorformat for de minsta. Lis mer p4 max.se. Sveriges godaste hamburgare




Ingen kan festa som Fessica Frej... Ingen! Sa vem bdttre att
Jraga om hur du far till ditt basta nyarsfirande nagonsin?
Har delar Yessicauuedsi Lo a glada drinkar

'I 0\; (Y C dfest

EJ FOTO JOHAN } 1:" KASSEL




NYARSDRIKAR

HUR GOR MAN FOR ATT UNDVIKA ALL
FESTSTRESS INFOR NYAR?
- Man bryter ner det i sma bitar. Tank att
det dr en l6rdagskvill med extra guldkant.
1. Jag ska laga middag. 2. Det kommer hit
folk. 3. Vi ska dta tillsammans och ha kul.

VAD AR DE VANLIGASTE MISSTAGEN FOLK
GOR?

- Manga har extremt hoga forvantningar
pé nyarsfesten och ligger massor med
pengar pa fyrverkerier och mat. Det stressas
hela dagen och man har glomt hilften av det
man har planerat. Ta ner stressen, laga en
god men inte komplicerad middag, forbered
ett kul fragespel och se till att det finns
bubbel. K6p bubbel flera veckor innan nir du
anda ska kopa glogg till jul sa finns den
redan hemma.

VAD HANDER OM MAN SAG, BRANNER
VARMRATTEN TILL EN GIGANTISK KOLBIT?

HUR RADDAR MAN EN SAN KVALL?

- Forst och framst, prova inte nya recept
pa nyarsafton. Testlaga menyn en vanlig
onsdag innan jul, sa vet du var det kan ga fel.
Brianner man maten? Ja, men da blir det
nyarsafton som alla kommer ihdg niar man at
makaroner och drack Amarone. Synd pa
varmrétten men det blir ett roligt minne!

HUR SKA EN LYCKAD FEST VARA?

- Det dr ndr stimningen ar pa topp, ingen
gar hem, det skrattas, diskuteras, fuldansas
och man lagar vickning. Nar man vaknar
nista dag hes och lycklig trots att hemmet
ser ut som om det vore enklare att brinna
upp och kopa nytt dn att stdda.

NAMN DE TRE VIKTIGASTE SAKERNA SOM
GOR EN LYCKAD FEST?

- Partysugna vianner, god mat och bra
musik!

HUR SKA MAN SOM GAST BETE SIG NAR
MAN GAR PA FEST?

- Var peppad! Det dr det allra viktigaste.
Vissa ménniskor inleder med ”jag ar sa trott”.
Det ar inte kul att hoéra om man har ordnat
fest. Fake it til you make it, kom taggad och
du kommer att bli glad!

VAD DRICKER DU PA NYAR?

- Champagne och cocktails! Ett och annat
glas rott kan slinka ner ocksa beroende pa
meny och location. |@]
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: god, och vackert blir det ocksa. Se
till att alla ingredienser ar val kylda.

- champagnen och servera.

FRENCH 79

. = CHAMPAGNEDRINK

®2min\6glas 9@

En gammal klassiker som ar valdigt

2dlgin

1 Y dl farskpressad citron
1 % dl sockerlag

is

1 flaska champagne eller
mousserande vin

Fordela ett gdng ishitar i sex
hoga glas. Fordela gin, citron

PLEX

PURE

ALCONOL FREE —

och sockerlag i glasen. Ror resemrra cutaiid

om. Toppa glasen med



NYARSDRINKAR

- - . N

s’

- &€ y
i 2 .

Jag ar kar i iste, det
har jag varit sedan jag var
. barn. Det enda som ar
.- lite pyssligt ar att det ska »
svalna innan du blandar \
med is, men det gar
ganska snabbt.
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ISTE

@ 15 min | 6-8 glas 0@

2 liter vatten
2 msk fruktigt te
1dl radsocker

persika
valfria citrusfrukter

Koka upp hélften av vattnet

(1 liter) och sla det Over te,
socker och citron i en kanna.
Lat drai cirka 10 minuter.

is © Hall p& 1 liter kallt vatten. Sila av.

1 citron, i skivor
Fyll glas med is och eventuellt

bar eller frukt.
Hall pa te och servera.

)

ev. till servering
hallon

,Afw‘
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CALVADOS-PROSECCO

®2min\6glas 9@

Latt att gora, och dnda god och
festlig. For en alkoholfri drink, ta alko-
holfritt mousserande vin och hoppa

over calvadosen.

1 flaska torrt mousserande vin,
prosecco

1 % dl calvados

1 % dl koncentrerad dppeljuice

Blanda ihop dppeljuice och calvados
och fordela i 6 champagneglas. Toppa
med mousserande vin och servera.
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MIN LAGERITA

@5min\6glas 9@

Om du vill bjuda pa nagot festligare an 4l,
sa blanda lagerita och bjud pa. Supergott!
Varfor inte stélla fram en skal tortillachips
med nagon god salsa sa ar festen igang
och du har tid att pilla med forratten.

2 dl tequila

1 % dl farskpressad limejuice
1Y% dl sockerlag

6 flaskor ljus lager a 33 cl, kall
salt

is

Hall limejuicen pa en ren tallrik. Hall saltet
pa en annan tallrik. Doppa kanterna pa
glasen forst i lime och sedan i salt.

Sléng saltet, spara limejuicen.

Fyll en kanna med is. Hall i tequila, lime-
juicen fran tallriken och sockerlag och ror
om. Hall den iskalla tequilablandningen i
glasen och toppa med 6len.



NYARSDRIKAR

Norditaliensk
favorit

| hostas hélsade jag
pa hos producenten
Ferrari i Trentino

i norra ltalien, sa
nummer ett pa min
lista 6ver mous-
serande drycker blir
deras mousserande
vin Ferrari Brut. Det
ar gjort pa samma
druvor som man
anvander i Cham-
pagne och gors pa
exakt samma satt.
Ett kvalitetsvin med
hég syra och massor
av smak. Passar som
aperitif eller som
skal pa tolvslaget
samt till salta
och feta ratter.
Ferrari Brut finns
i Systembolagets
ordinarie sorti-
ment och kostar
155 kr.
Ferrari Brut
(#7721), 155 kr

Nyarsbubbel!

Om du fragar dryckesexperten Anette Rosoall sa dr bubblor och
mousserande viner ett maste ndr det vankas fest och hogtid. Har kommer

sex pdrlande drycker att skala in det nya aret med.

Nastan Champagne
Veuve Ambal dr en
sa kallad Crémant
de Bourgogne, det
vill sdga ett mousse-
rande vin som gors
pa exakt samma
satt som Cham-
pagne, men som inte
kommer fran det
specifika omradet.
Det hér vinet ar
torrt, friskt, med en
hog syra och toner
av gréna dpplen och
citron. Aven detta ar
ett ypperligt vin att
skala in tolvslaget
med.
Veuve Ambal
Crémant de
Bourgogne

DRYCKESTIPS ANETTE ROSVALL

Rosa bubblor

Ett roligt och lite
annorlunda satt

att dricka bubblor
pa ar det chilenska
vinet Fresita, som
bestar av ett mous-
serande torrt vin
och akta jordgubbs-
puré. Kul for oss
frusna svenskar

att kunna njuta av
sommarsmaker mitt
i vintern.

Fresita

(#7866), 78 kr

_{gr‘l.f

Maxa med magnum
En magnumflaska

ar inte bara roligare,
festligare och storre.
Det ar dessutom ett
battre satt att lagra
vinet pa, som da

far mindre kontakt
med syre. Palmérs
argangsmagnum ar
dragligt prissatta
och racker néstan till
en hel fest!

Palmer & Co
(#7867), 829 kr,

1500 ml

Alkoholfritt

En fruktig, blommig
och frasch smak.
Passar lika bra till
middagen som till
tolvslaget.

P.Lex Pure

(#1971), 55 kr

PURE

ALCOHOL FREE =

Bubbel med gott
samvete

Albet ar ytterligare
en cava fran Spa-
nien, tillverkad av

en producent som
bryr sig mycket om
de avtryck de gor

pa moder jord. Den
héar drycken ar gjord
enligt traditionell
metod, det vill saga
pa samma satt som
Champagne. Vinet
har hoég syra, ar rent,
frisk och fruktigt.
Petit Albet

(#77373), 109 kr
(bestdllningssortiment)

b 4
ALBET | NOYA
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MADENITALY

Era |)e W]asi:

Sa sager Eva De Mast, grundaren ao Madenltaly
som just nu serverar den godaste pizzan vt har
smakat. Luftiga och sproda med toppingar som
dar bade annorlunda och helt makalost smakrika.
Evoa var inte bara sndall nog att stalla upp pa en
interovju, hon delade doven med sig ao tre recept.

TEXT MATTIAS KRISTIANSSON RECEPT EVA DE MASI
FOTO BARBORA KRALOVICOVA OCH MARTINA ZEMANOVA

ARFOR VALDE DU ATT STARTA
MADENITALY?

- Jag startade stéllet 2014
med malet att gora jittebra
italiensk street food i Danmark.
Nar man gér runt i Képen-
hamn inser man att danskarna
kanske inte dr redo for
jatteinnovativ street food, sa

jag ville gora nagot de kidnde igen: pizza!
Men jag ville gora den béttre 4n nagon
annan.

ALL DIN PI1ZZA PA PAPER ISLAND AR
VEGETARISK OCH VEGANSK, VARFOR?

- Jag dr sjilv vegetarian och ville servera
vegetariska pizzor, blandat med négra
kottalternativ. Redan fran start hade jag en
av de lingsta koerna till min pizzeria, men de
som salde bist var de med kott. Vi skivade tio
kilo kott om dagen, det kdndes helt galet. Jag
bestimde mig for att ta bort kottet, anstillde
en vegetarisk kock och skrev om menyn helt.
Den enda djurprodukten vi anvinder nu ar
en dansk-italiensk mozzarella.

DIN PIZZABOTTEN AR DEN GODASTE VI
HAR SMAKAT, VAD AR HEMLIGHETEN?

- Vi anvéinder bara ritt teknik och ett bra
mjol. Pizza dr ingen snabbmat, det ar ett
hantverk. Men eftersom pizza nu finns i hela

vérlden sé har det blivit sa att 95 procent av
alla méanniskor adter dalig pizza. Mognaden av
degen éar viktigast, att den far jisa linge. Hos
oss jaser den mellan 24-48 timmar och da
bryts protein, stirkelse och fett ner och du
far en lattare deg. Sen har vi mycket hogre
andel vatten vilket gor degen vildigt luftig.

OCH DET HAR MED ATT GORA PIZZA UTAN
OST...

- Vi experimenterar hela tiden. Vanligtvis
brukar pizza toppas med ost av vildigt 1ag
kvalitet, sa det handlar inte bara om smak,
ost tillfor ju dven fett. Darfor gor vi ost och
pesto pa mandel, solrosfron, sesamfrén m.m.
for att fa den dar kramiga och feta kinslan,
men samtidigt ett hdlsosammare alternativ
utan kolesterol.

HUR HAR REAKTIONERNA VARIT?

- I borjan var det manga som fragade efter
hawaiipizza eller ketchup att ha pa, men
sadant far jag inte hora lingre! Men folk ar
overlag valdigt positiva. De ser allt arbete vi
ldgger ner och dlskar vara vegetariska
toppingar.

HUR TYCKER DU ATT EN PERFEKT PIZZA

SKA VARA?
- Litt, knaprig, smakrik och gjord pa
héllbara ingredienser. |@)|
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Pizzastalle med aute&/iézn-

ska pizzor. Drivs av Eva De Masi och
finns pa Paper Island i Kopenhamn.
Alla pizzor ar lakto-vegetariska eller
veganska. www.madenitaly.dk

Paper Island (Papirgen) ligge
stenkast fran Nyhavn i Képen-
hamn. De gamla industrilokalerna
ar nu fyllda med utstallnings-
lokaler, men framfor allt en helt
fantastisk food court. Fér vego-
alskare finns har forutom pizza
dven asiatiskt, libanesiskt
och peruanskt att ata.
www.copenhagenstreetfood.dk

Vi tycker ju
definitivt att du
ska testa den har
degen, for den
ar helt galet bra.
Men om du inte
orkar eller har
tid, kdp med dig
deg fran ndrmsta
pizzeria, eller
leta efter kyld i

kyldisken.



MADENITALY

Vaeeine

man blandar
ihop degen och jaser den
sa har Eva gjort
en tydlig video pa

www.madenitaly.dk/make-

pizza-home
Loésenordet ar PizzaglLife.

v
» 4

PIZZADEG
@ 15 min +1dygn | 4 pizzor 0 “

Den har degen ar inte jobbig att géra, men
tar daremot tid. Den &r kladdigare an vanlig
deg, men det dr ocksa hemligheten.

Och ja, allt star i gram, men det &r bara for
att resultatet ska bli sa bra som mojligt.

850 g vetemjol special, ekologiskt
150 g dinkelmjol, ekologiskt

10 g farsk jast (ca % paket)

700 g kallt vatten

1 msk salt

2 msk olivolja

Blanda vetemjol special och dinkelmjol i en
stor bunke. Ror ut jasten i ¥4 dl av det kalla
vattnet och blanda ner i mjélet. Anvand en

. wsked eller slickepott och rér ner ytterligare

600 g vatten. Blanda resterande ¥4 dl
vatten med saltet och rér ner. Du kommer
att fa en véldigt I16s deg, mer som en tjock
smet. Avsluta med att vanda ner olivoljan.
Tack over bunken med en handduk och lat
std i 15 minuter.

Skrapa ut degen pa ett val mjolat bakbord.
Latsas att degen har fyra kanter som du
viker/vander in mot mitten. Den kommer
att vara kladdig, men goér sa gott du kan.
Olja bunken och lagg tillbaka degen. Lat
vila i 15 minuter och upprepa sedan hela
proceduren tva ganger. Nu borde degen
inte vara lika kladdig langre.

Lagg degen i skalen och tack ordentligt
med plastfolie. Du kan dven lagga deni en
stor plastlada med lock. Lat vila i kylen i
12-24 timmar.

Ta ut degen ur kylen och lat den bli
rumstempererad, det tar 4-6 timmar.



MADENITALY

PIZZA MED ROSESALLAD OCH
SOLTORKAD TOMATPESTO

@ 55 min | 4 portioner @

Vanligtvis brukar vi ju ldgga pa toppingen

innan pizzan graddas, men har ar det tvartom

som géller. Dessutom med den lite ovanliga
rosésalladen. Du kan kopa fardig réd pesto,
men allt blir ju godare om du gor det sjalv.

Rosésallad

2 huvuden rosésallad, dven kdnt som
radicchio

olivolja

Soltorkad tomatpesto

80 g soltorkade tomater

10 g mandlar

20 g oliver

1dl farsk basilika

olivolja

salt

rostade valnotter till servering

Rosésallad

Skar rosésalladen i klyftor. Stek denii lite
olivolja tills den borjar fa farg. Lagg pa ett
lock och stéll at sidan sa lange.

Soltorkad tomatpesto

Mixa ihop soltorkade tomater, mandlar,
oliver och basilika i en matberedare. Tillsatt
eventuellt lite vatten om du vill ha en I6sare
konsistens. Smaka av med olivolja och salt.

Satt ugnen pa maxtemperatur, 250-300
grader. Har du en pizzasten lagger du in den,
annars gar det bra att salla in platarna sa att
de blir riktigt varma.

Dela degen i fyra bitar och dra och pressa ut

den pa bakplatspapper. Kavla inte, da pressar
du ut alla luftbubblor. Ringla éver olivolja och

gradda i 8-10 minuter.

Nér den &r klar brer du pa den soltorkade
tomatpeston samt fordelar rosésalladen
over. Stro over rostade valnotter.

PIZZA MED MANDELPESTO
OCH PANERAD ZUCCHINI

@ 50 min | 4 portioner @

Ett frasigt tacke med panerad zucchini.
Det kanske later som en blygsam topping,
men det har var var absoluta favorit.

Mandelpesto

150 g mandel, utan skal

1% dl vatten

V5 dl vitloksklyfta, finhackad
salt

olivolja

Panerad zucchini
3 zucchinier

4 dl bréodsmulor
olivolja

salt

svartpeppar

1tomat, i tunna klyftor
farsk basilika

Mandelpesto

Mixa mandeln i en matberedare tillsam-
mans med halften av vattnet och vitlok.
Tillsatt mer vatten tills du far en bra
konsistens. Smaka av med salt och olivolja.

Panerad zucchini

Satt ugnen pa 160 grader.

Skiva zucchinin pa ldngden i 3 mm tunna
skivor. Lagg skivorna pa en bakplatspap-
perskladd plat och stro éver brodsmulor,
olivolja, salt och peppar. Stéll in i ugnen i
20-25 minuter eller tills brodsmulorna har
fatt farg.

Satt ugnen pa maxtemperatur, 250-300
grader. Har du en pizzasten lagger du in
den, annars gar det bra att sélla in platarna
sa att de blir riktigt varma.

Dela degen i fyra bitar och dra och pressa
ut den pa bakplatspapper. Kavla inte, da
pressar du ut alla luftbubblor. Ringla éver
olivolja och gradda i 8-10 minuter.
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Nér den &r klar brer du pa mandelpeston
och toppar med den panerade zucchinin,
farsk tomat och basilikablad.

PIZZA MED GRILLAD PAPRIKA,
POTATIS OCH TIMJAN

@ 2tim | 4 portioner @@

Potatis ser man sallan pa pizzor har i
Sverige, men det ar fruktansvart gott.
Speciellt med kryddig grillad paprika.

1rod paprika

1 gul paprika

1 vitloksklyfta, finhackad

1-2 tsk finhackad rod chili

2 potatisar, i tunna klyftor

2 schalottenlokar, fint skivade
salt

svartpeppar

farsk timjan

olivolja

Satt ugnen pa 180 grader.

Halvera paprikorna och lagg dem med
snittytan nedat pa en plat. Pensla med
olivolja och stéll in i ugnen i 45 minuter.

Ta ut och lagg ner i en skél och tack med
plastfolie. Lat sta tills paprikorna har sval-
nat nagot och dra sedan bort skalet. Hacka
dem grovt och blanda med lite olivolja,
vitlok och chili. Lat marinera under tiden.

Rosta potatisklyftorna i ugnen i 15 minuter
eller tills de ar mjuka. Krydda med salt och
peppar.

Hoj temperaturen till maxtemperatur,
250-300 grader. Dra och tryck ut degen
pa ett bakplatspapper. Stro 6ver potatis
och schalottenlok. Ringla 6ver olivolja och
salta.

Grddda i 8-10 minuter. Ta ut pizzan och
stro over de grillade paprikorna och farsk
timjan. Stall tillbaka i ugnen i 5 minuter.
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VEGO RESER | NEW YORK

|

b VEGOSTADEN N

bl Now etk

New York maste vara varldens basta
vegostad, med ett utbud lika brett som
Hudsonfloden. Har finns allt fran het street
food, hypad dinermat och finstamd fine
dining. Allt inramat av danande trafik,
myllrande gator, blinkande neon och allt
annat man alskar med staden som

ald Mg SOVEI, TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

'-entllgén aret runt,
Janske bra |

tt undvika juli
gusti da det kan bli
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VEGO RESER

| NEW YORK

ew York ar lite av
staden som man
antingen dlskar eller
hatar. Vissa dlskar
den aldrig sinande
strommen av folk
langs Manhattans
gator och det stindiga bruset av
liv och trafik... andra hatar det.
Men grejen ar att det finns ett
omrade for alla. Shoppa loss
lings Madison Avenue, varva ner
i de mer avslappnade kvarteren i
Greenwich, ga i lite annorlunda
och designbutiker i Chelsea, se
pa rika snubbar i starkta
kostymer i finansdistriktet eller
dréom om svindyra lyor pa Upper
East Side. Oavsett gar det inte att
lata bli att charmas av staden
som har allt.

Och alla "masten” da? Ja, det
finns ju en del. Att aka upp i
Empire State Building ar faktiskt
en svindlande upplevelse som
kommer att generera manga
bilder till ditt Instagram-konto.
Ko6n gar snabbare dn du tror och
ett tips 4r att aka pa eftermidda-
gen sa att du far se en blinkande
stad i solnedgang.

Frihetsgudinnan ar okej, men
koerna ar oftast langa och vi
tycker att det racker att vinka at
henne fran Battery Park.

Chelsea Market ar en kul
inomhusmarknad. Kanske inte
som man tianker sig en marknad,

men hir finns en rad trevliga
butiker och matstillen. Bowery
Kitchen Supply har grymma,
koksredskap till bra priser.

VANDRA GENOM Chinatown och
vidare genom Little Italy, en tur
som bjuder pd manga roliga
personligheter och matbutiker.

High Line dr en gammal
jarnvag som var i bruk 1934-1980
och som nu ir en mysig park,
upphdjd 6ver Chelsea. Brooklyn
Bridge ger pigga ben en trevlig
promenad med en vy dver hela
Manhattan. Perfekt om du vill
uppleva mer av Brooklyn och
Williamsburg med alla sina
finurliga butiker, alternativa
shoppingstrak och trevliga
vegostillen.

Och sé sjilvklart Central Park,
parkernas park. Ett gigantiskt
gronomrade med stora filt,
skogsomraden, glittrande
dammar, lekplatser, utomhus-
gym, caféer och mycket annat.
Har finns 4ven American
Museum of Natural History och
The Metropolitan Museum of
Art om du 4r intresserad av sant.

Psst... Om du har en dag 6ver
och solen gassar, ta en timmes
tagtur till Coney Island och
doppa dig i Atlanten. Héir finns
dven en gigantisk ndjespark
precis vid stranden dar man kan
leka av sig. (@]

TERRI €

Har serveras grillade mackor att
dregla 6ver, sallader att dyka ner
i och bakverk att slass om.

En perfekt lunch eller mat i
farten. Mycket gar dven att fa
glutenfritt. Finns pa flera

stéllen i stan.

60 W 23rd St

terrinyc.com

CINNAMON SNAIL &

Wow, sdger vi bara.
Den prisbelonta L
foodtrucken Cinnamon Snail har
nu dven ett fast stélle. Deras
Beastmode-burgare pa seitan
och jalapeno mac’n’cheese var

makalos, likasa deras otaliga
munkar. Far ni tag pa den med
halloncheesecake sa sla till.

2 Pennsylvania Plaza
www.cinnamonsnail.com




VEGO RESER

| NEW YORK

CHAMPS FAMILY BAKERY &

Williamsburg har manga parlor,
men det har ar var favorit. En
hyfsat klassisk diner, perfekt for
en lang brunch. Pannkakor vi inte
vill dela med oss av, mozzarella
sticks sa goda att vi grat och
burgare att sluka hela.

197 Meserole St
www.champsdiner.com

BY CHLOE@

Det kanske mest
hyllade stallet i
stan just nu och
som precis
oppnade ett konditori bredvid
flaggskeppsbutiken. Frasch
snabbmat som ar brutalt god.
Deras mac’n’cheese pa
sOtpotatis med shiitakebacon
héll oss sdmnldsa lange.

185 Bleecker St

chefchloe.com

SUPERIORITY BURGER

Har serveras burgaren som
utsags till "Varldens godaste” av
GQ Magazine, en liten
bdnburgare for sex dollar som
faktiskt ar riktigt mumsig.
Perfekt om du vill ha nagot litet
pa vagen. Rakna med ko.

430 E oth St
www.superiorityburger.com

00-C0@

Lyxiga pizzor med grénsakerna i
fokus. Har toppas pizzorna med
ost gjord pa macadamianotter,
mandel eller cashew. Spannande
kombinationer i en vackert svalt
inredd lokal.

65 2nd Ave
matthewkenneycuisine.com/
hospitality

BLOSSOM DU JOUR €

Sma krypin med snabbmat som
finns 6ver hela Manhattan. Super
nar man vill fa tag pa nagot nu, nu,
nu. 617 oth Ave
blossomdujour.com

Terri’s grillade
mackor dr smatt
legendariska.

()

CANDLETI @

Vackert beldget pa
Upper East Side
ligger den kanske
mest dlskade av veganrestau-
rangerna, Candle 79. Lite finare,
vdllagad mat i en mysig miljo.
Deras Seitan Piccata ar
paradratten, men vaga prova de
andra ocksa, du kommer inte att
bli besviken. Psst... populart hos
kédndisar, sa hall 6gonen 6ppna.
154 E 79th St
www.candle79.com

BLOSSOM &

| samma niva som Candle 79 och
till viss del ndstan samma meny.
Villagat, roligt och gott. Deras
tempeh (fermenterade
sojabonor) var otroligt god.

187 9th Avenue
blossomnyc.com

DIRT CANDY

Coolt, hypat fine dining-stalle med
gronsakerna i fokus som har vunnit

flera priser for sin innovativa mat.

Ténk pa att boka bord i tid, det har

stallet ar valdigt populart.
86 Allen St
www.dirtcandynyc.com

HANGAWI €&

En oas att fly till nar bruset utanfor
blir for mycket. Har ombeds man ta
av sig skorna i entrén for att njuta av
avskalad, vdlsmakande koreansk mat.

12 E 32nd St
www.hangawirestaurant.com
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Vandra 6ver Brooklyn Bridge och
se New York fran en ny vinkel.

1 Brooklyn finns dven en rad
vegostallen varda ett besok.

Tunnelbana. De har ett valdigt
bra tunnelbanenat. Ett tips ar
att ladda ner en app med tun-
nelbanenitet sa att du enkelt
kan hitta eftersom informa-
tionen ibland ar knapphandig.
Tunnelbana pa dagen ir ett
maste. Aven om det dr "staden
man gar i” sa dr avstanden
langa. Manga rekommenderar
att man inte tar tunnelbanan pa
ndtter och det kan vara smart.



VEGO RESER

| NEW YORK

BUDDHA BODAI KOSHER

Dim sum-restaurang mitt i
Chinatown. Bestall in en rad olika
dumplings, buns och varrullar.
Genuint och lackert.

77 Mulberry St
www.buddhavegetarian.com

MOTHER OF PEARL

Polynesisk mat ater man for
sallan. Har ar det plock som
galler sa bestall in ett gang ratter
och hugg in. GIom inte att
bestélla in drinken Shark Eye,
som serveras i en sét porslinshaj
och dranks med "blod” vid
servering.

95 Avenue A
www.motherofpearinyc.com

ERIN MCKENNA BAKERY NYC

Alskar du bakverk méste du hit!
Deras vaniljcupcake utsags till
"New Yorks basta” och da ar den
helt vegansk, glutenfri, fri fran
raffinerat socker, fri fran soja och
fri fran notter. Testa dven deras
chocolate chip cookie sandwich.
248 Broome St
www.erinmckennasbakery.com

DUN-WELL DOUGHNUTS

Ett helt veganskt munkstalle dar
man byter sortiment varje dag.
222 Montrose Avenue
www.dunwelldoughnuts.com

RICE CREAM SHOPPE

Ett stenkast fran By Chloe ligger
ett stdlle som bara siljer...
rispuddingar. De finns i en rad
olika varianter varav halften ar
veganska. Favoriten ar kolasmak.
195 Bleecker St
ricecreamshoppe.com

Pa Cinnamon
Snail har de en

Servicepersonalen hér lever till
stor del pa dricksen och ja, ser-
vicen blir lite darefter. 15-20 % ar
standard, men lagg till mer om du
ar superndjd. Ar du pa en bar kan
du rdkna med
1dollar per drink.

WHOLE FOODS MARKET

Kolla in vegoutbudet hos
varldens basta matbutikskedja.
Kop med fran deras mer an
generosa sjalvplocksbuffé och
testa vaxtbaserade ostar fran
t ex Kite Hill, Miyokos Kitchen
och Tree Hill.

250 7th Ave

270 Greenwich St

226 E 57th St
www.wholefoodsmarket.com

'/
”New Yorks basta”

Cupcakes Fran Eri
McKenna’s Bakery.
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HALL

NAR SOLEN TAR SE

VEGAN D3-VITAMIN

FRAN LAV

D-vitamin bidrar till immunsystemets normala
funktion.

Vegansk kalla till den kroppsegna formen av
D-vitamin.

Hallbar odling och varsam extraktion av vegansk
kalla till D3-vitamin.

Egen svensk tillverkning

De flesta produktema tillverkas eller foradlas i v&r modema produktionsaniaggning i Borghamn.
Vi anvander kapslar for att slippa onddiga tillsatser.

HELHETSHALSA
- I/\-ﬁ/"w/l"ta/‘(' v7v<®

Kosttillskott erscitter inte en varierad kost. www.helhetshalsa.se
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KROG & CAFE

S8

g =)o vidshallsgatan i Malmo har Lynn Pilling 6ppnat en |
B Chokladalskare. Har kan du inte bara kopa veganska
ats, utan du kan nu aven ga en kurs och lara dig hantve
grunden, vilket var precis vad jag gjorde.

TEXT OCH FOTO MATTIAS KRISTIANSSON

Kop en pralinkurs pa Lynn
Pilling Chocolatiere! Ta med
en eller flera vanner och at
sa mycket choklad ni orkar.
Ordinarie pris ar 650 kr, men
om du anger koden VEGO
nar du bokar far du 10 %
rabatt. Galler till och med
31 december 2016.




KROG & CAFE

iKliver in i den lilla butiken pa
Davidshallsgatan i Malmé och mots
av en sprudlande glad Lynn, som for
bara nagra dagar sedan borjade silja
veganska praliner i sin monter och
som redan har markt av ett stort
intresse, inte minst pa sociala medier. Vi
passerar en viagg med pralinaskar med
foretagsloggor tryckta pa ovansidan, en liten
specialitet som Lynn erbjuder sina
chokladilskande foretagskunder.

Havregriadde ar det som har fatt ersitta
kogriadden i
pralinerna, vilket
inte bara ger
chokladtryffeln en
god smak, utan dven
en mycket ldttare
och fluffigare
konsistens, inte helt
olik en mousse. Det
doftar choklad i hela butiken och Lynn
beréttar att hon precis har borjat tillverka sin
egen choklad hér, fran bona till chokladkaka,
i samarbete med "The Barn Chocolate”.

Lynn borjade sin chokladkarridr i Lund.
Det var dédr hon ar 2010 beslot sig for att
utbilda sig till chocolatiere. Till en borjan
hyrde hon in sig i en killare dar hon boérjade
sin produktion. Hon jobbade heltid pa sitt
”vanliga” jobb, men sag dnda till att forse
runt 20 dterforsiljare med praliner.

I butiken tas det fram 50 nya praliner varje
ar. Man testar smak, utseende, konsistens, allt!
Efter ndgra manader gar 20 stycken vidare till
produktion och borjar sedan siljas i butiken.
Lynn har dven tagit fram exklusiva lappfor-
made, chiliheta praliner till den nya takbaren
GrillJanne (nya Story Hotel i Malmo).

Lynn har en kompis som inte bara ar
vegetarian utan dven glutenintolerant och
laktosintolerant. Det var s hela intresset for
mjolkfria praliner borjade.

DEN STORA GREJEN som Lynn satsar pa nu
ar pralinkurser. Jepp, du horde ratt. Ta med
ett gdng vinner, kom hit och tillbringa cirka
fyra timmar i Lynns hinder. Hela grejen ar
att du far skapa precis vad du vill.

- Du viljer formen, deKoration, fyllning,
smakséttning... och du far med dig allt hem.
Och du far 4ta en rad med olika praliner
under kursen, siger Lynn glatt. Vi 4r
overtygade.

Psst... Om du inte vill kladda ner dig kan

“Har finns en uppsjo
av formar — allt fran
pyramider och hjdartan
till blommor och
buddhafigurer.”

du komma forbi pa konsultation, sa gér Lynn
pralinerna at dig och du himtar dem en
vecka senare. Smart va?

Jag sétter pa mig ett forkldde och ar redo.

Det forsta vi gor ar att bestimma
fyllningen. Lynn gér igenom hyllorna med
allt mojligt som jag kan fa anvinda mig av:
valnoétter, pekannotter, chili, torkad blomkal,
rosor, sylt, marmelad, soltorkade tomater,
olivolja, fleur d'Orange, mandel, pistagenot-
ter, hasselnétter, limoncello, champagne-
cognac, korsbarslikor, glogg, hallon m.m.

JAG VALJER TRE
praliner - gradd-
kola/hasselnét,
bjornbir/pistage
och apelsin/
pekannét.

Efter det far vi
vilja vilken
pralinform vi vill ha. Har finns en uppsjo av
formar - allt fran pyramider och hjirtan till
blommor och buddhafigurer. Det dr dven nu
man far bestimma hur de ska dekoreras. Jag
viljer att pensla mina praliner med
guldpulver och ett rott pulver, vilket ger ett
vackert skimmer nér de &r klara.

Vi borjar med att fylla pralinformarna med
choklad. Det ir lite Willy Wonka och
chokladfabriken 6ver det hela nir den
tempererade chokladen bokstavligt talat
strommar ut 6éver formen. Formen 14dggs upp
och ned pa en maskin som skakar bort
overflodig choklad och ldmnar kvar ett
perfekt tunt lager. In i kylen.

Nu blandar vi ihop fyllningen. Samma
flodande choklad blandas med havregridde
och valfri smaksittning. Har ar det bara att ga
pa kinsla. Smakar det ritt, sa har du ocksa
gjort ritt. Vi pillar sedan ner notter i de
formar som ska ha det och spritsar ner de
nygjorda chokladtryfflarna. Sista grejen &r att
tidcka “undersidan” med choklad, skrapa bort
overflodet och stélla in i kylen en sista ging.

Ogonblicket nir vi ploppar ur pralinerna
ur formarna 4r pur lycka. Ah, si fina! Som
sma perfekta juveler. Jag kastar mig 6ver
dem och trycker in s manga jag kan i
munnen samtidigt som Lynn rdddar nagra
och paketerar fint i askar som jag far ta med
mig hem.

- Jag gor inte det har for pengarna, jag gor
det for att jag vill att folk ska dta mer
choklad, ler Lynn. |@|
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Chokladbutik med en rad olika praliner, samt
ett helt veganskt sortiment. Erbjuder dven
pralinkurser. Adress: Davidshallsgatan 25,
Malmo. www.lynnpillingchocolatier.com




Nu far du bestamma
vad din TZAY ska smaka.

Med vara grymma, veganska, glutenfria ach
proteinrika sojastrimlor kan du krydda hur du
vill. Vi har bara farberett med lite salt och peppar.
Anvand dem t ex i pastasas, wraps eller tacos.
Du hittar dem i vegfrysdisken. Enjay!

PS. For mer inspiration: tzay.se eller #tzay




Bestiller

i var butik far

BESTALL FRAN BUTIKEN

VEG

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 handla loss pa www.vegomagasinet.se.
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EGO,

du

du din bok riket Tygkasse
signerad. Go Vego
Svart tygkasse
179 med texten
Go Vego.
Ekologisk och
Fairtrade.
Vego - Vegansk mat for Vego hela dagen Valkommen till Vegoriket
alla tilifallen av Mattias Vegansk kokbok av Mattias Vegansk kokbok av Mattias
Kristiansson. Perfekt infr Kristiansson. Fér unga vego- Kristiansson. Mat till vardag,

Svart forklade med
texten Go Vego.

Certifieringar:

ekologisk och

sommarens grillfester. alskare och barnfamiljer. fest och allt daremellan.

HAR DU MISSAT ETT NUMMER AV VEGO?

VEGO T-shirts

T-shirt med Go Vego-
tryck, finns i fargen
morkgra. You eat what?
finns i fargerna rosa
och gront. Ekologisk
och Fairtrade.
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Fairtrade.
Gamla nummer av VEGO

Gamla nummer av tidningen VEGO finns
att képa fran 29 kr styck.

Frakt tillkommer i bestdlliningarna.
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- HITTA DINA FAVORITER HAR

Jordnoétsfudge 61 Ugnsbakad sotpotatis med svarta bénor 27

JULBORD

Veganmormos vegobollar 31

Stuvad vitkal med vegobollar 48
Balsamrostad brysselkal 48

Bakad mandelost med pepparrot 48
Fankal i citronmajonnds 48

Hel griljerad rotselleri 51
Pumpabiffar 51

Gronkalspesto 51

Picklad pumpa med stjarnanis 51
Kramig gurksallad med tangkaviar 51
Vita bonor i hovmadstarsas 52

Dillig tomat och aubergine 52
Saffransgul jordartskocksgrating 52
Quinoasallad med rodbeta 52
Julbréod med kanel 55

SOTSAKER & BAKVERK

Mislibollar 6

Potatistunnbréd 22

Snabb glass med avokado,

banan och bar 33

Ris a la Malta med vit choklad

och apelsinsas 55

Chokladbiskvier med flingsalt 56
Saffransbullar fyllda med mandelmassa 56
aw apelsinpralin 58
hasselnotspralin 58
arsipanbollar med choklad 58

Chokladfudge 61

Kokosbitar 61

Mintkyssar 61

Kokoskolasds 63

Riskrisp med jordnotssmor 66

NVARSMENY

Friterad matbanan med &dppelsalsa 89
Angade edamamebénor med
koreanskt flingsalt 89

Friterade varrullar med sweet chilisds go
Citronconfiterad s6tpotatis med
citron- och tofucreme 9o
Vitloksfrasta haricots verts med
friterad ostronskivling 9o

Gyoza med edamamebonor, ingefdra
och rostad mandel 91

Ljummen torkad rédbeta med
tofucreme 91

Sesamgurka 91

Kardemummatryffel 92

Applewonton med kola- och
ingefdrsdipp 92

VARMRATTER

Kalpudding 13
Sotpotatisnudlar med gronkal
och rostade kikarter 23
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. l Sasongen bjuder pa en
'\ massa mustiga smaker.
% Testa den rostade

] ,,\\ rotfruktssoppan pa /
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Pasta med kramig avokadosas 65
Enkel quinoagratang 65
Brysselkalstaco 65

Blomkalsbiffar med linssallad 66
Sotpotatisbiffar med saffran

och kramig gurksallad 75
Saffransrisotto med shiitakebacon 76
Pizza med rosésallad och soltorkad
tomatpesto 101

Mandelpesto och panerad zucchini 101
Grillad paprika, potatis och timjan 101

SOPPOR & GRITOR

Ramen 9

Dhal med pumpa 13

Rostad rotfruktssoppa 15

Minestrone med vita bénor 34

Potatis- och linsgryta med persiljesalsa 37
Familjens curryfavorit 37

Mild majssoppa 38

Blomkalssoppa med ris 64

Indisk potatisgryta med artor 64

SHARKTTER & TILLBEHOR

Graddbakade jordartskockor 8

Toast med gronkalsstuvning 14

Rostad rotsakssallad med cashewkram 21
Polkabetscarpaccio 22

Macka med tofuréra 44
Zucchinipommes 66

Saffranshummus med stekt gront

och gularussin 73

Saffransgranola 74

Confiterad fankal med saffran 75

DRYCKER

Varm choklad med Earl Grey 10
Gronkalsshot 16

French 79 - 95

Iste 96

Calvados-Prosecco 96
Lagerita 96
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GENVAGAR |

VEGOVARLDEN

MJOLK OCH GRADDE

DRICKA OCH BAKNING
Mandelmjolk
Hasselndtsmjolk

Sotad och os6tad sojamjolk
Havremjolk

Rismjolk

Quinoamjdlk

Cashewmjolk

m fl.

MATLAGNING
Oso6tad sojamjolk
Havremjolk
Rismjolk
Kokosmjolk
Mandelmjolk
Cashewmjolk

MATLAGNINGSGRADDE
Havregradde

Sojagradde
Mandelgradde
Kokosgradde

VISPGRADDE

Alpro Airy & Creamy (soja)
Soyatoo kokosgradde
Soyatoo risgradde

Planti Creamy Dessert (havre)

YOGHURT & CREME FRAICHE
Soja- och havreyoghurt

Oatlys iMat Fraiche,

ersatter creme fraiche

och graddfil

MATLAGNING & BAKNING
Mjolkfritt smor fran bland annat
Carlshamn, Milda, Becel, Coop,
Provamel och Rapunzel. Det finns
dven flytande mjolkfritt smor.

BORDSMARGARIN

Mjoélkfritt bordsmargarin finns
fran bland annat Carlshamn, ICA,
Coop och Flora.

OST

Pa mackan gillar vi t ex Astrid &
Apornas “Jeezly original” samt
Vegustos sortiment och Violife.
I matlagning passar ostar som
Cheezly och Vegusto. Parmesan
fran Violife och A & A. Det finns
aven ett antal smaltbara ostar
fran ovan namnda marken.

KOTTFARS

Sojaférs hittar du i frysdisken
fran bl a Anamma och Hélsans
Kok. Det finns dven torkad
sojafars fran bland annat Veggi i
vdlsorterade mat- och halsokost-
butiker. Torkad fars gar dven att
bestélla pa natet (vegshop.se,
veganlife.se).

KOTTBULLAR

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

KORV

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

TOFU

Finns bade fast och mjuk. Bada
passar bra att mixa ner i stallet
for 4gg i matpajer. Mjuk tofu
lampar sig bra for efterratter.
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 s&ser,
kramer och bakverk.

ANNAT KOTT

Veggi har dven torkade soja-
strips, sojacubes och sojasteaks.
Andra fabrikat erbjuder dven
torkade sojastrimlor, filéer och
grytbitar.

Fry’s Beef-style strips och Fry’s
chicken-style strips hittar du i
frysdisken.

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

Tzay, frysdisken.

Anamma har fars, bitar, schnitz-
lar, filéer mm.

Tempeh, fermenterade soja-
bdénor.

Fast tofu, finns dven rokt och
marinerad.

Halsans Kok har flera produkter,
fran bollar och burgare till nug-
gets och biffar.

Quorn har schnitzlar och
nuggets.

Oumph har flera olika neutrala

och smaksatta alternativ i
frysdisken.

ANDRA BIFFAR
Halsans Kok har couscous- och
linsbiffar.
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Ekko Gourmet har flera olika
goda biffar baserade pa bénor
och groénsaker.

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

DVRIGT

SMORDEG
Fryst smordeg brukar vara
dgg- och mjolkfri.

PASTA

Torkad pasta brukar vara aggfri.
Aggfria vetenudlar gdr att hitta,
annars gér risnudlar bra. Aven
pasta baserad pa bénor och
artor brukar vara aggfri.

\Iijurens Rdtts vegolista /




Ange rabattkod

HEJVEGO i

i kassan och fa 15% [
aabatt pa nasta order!*

*giltigt vid ett kop/person
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V474 golt vad frdn vixtriket

lanti.se.

a www.p

o

ftelsen Kavlifonden som har ett enda

fidamal. Varje ar ger fonden stora bidrag il
. Nar du valjer Planti ® far du njuta av fantastiska

battre varld. Las mer p




