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Gott, gront och superkul att tillaga pa manga olika satt — det ar det
som ar TZAY. Och familjen har nu blivit annu starre. Vara veganska och
glutenfria produkter finns som filéer, chunky sojaspett, bitar och som
naturella sojastrimlor och du hittar oss i bade kyl- och frysdisken.

Valkowmmes. +LLL l—td,mi,maqem Vejo

an kan chockas, forfaras och sucka over att det

Forlag Vegoriket AB varje jul dts 9 000 ton julskinka i det hir landet.
Oxenstiernsgatan 33 9 000 ton! Jag har ingen statistik pd hur manga
115 27 Stockholm kalrotter och rotselleri som griljeras i stugorna,
Org nr 556989-1830 det dr nog inte alltfér spdnnande siffror. Men i stéllet for att
ISSN 2001-7537 morra och muttra vill jag se julen som ett ypperligt tillfdlle att
bjuda néra och kéra pa gron kirlek. Vi i Sverige har nimligen
det ultimata ”prova pa”-formatet pa var julmat... det ar ju en
Chefredaktor & spektakuldr buffé! S om du inte har gjort som jag och tagit
ansvarig utgivare over hela julbordet med helvegetariska godsaker, sa smyg in ett
Mattias Kristiansson gdng i alla fall. Erbjud dig en hjdlpande hand, vilket alla som
tel: 0768 55 99 77 stressar Over julmaten mer dn girna tar emot, och duka fram
mattias@vegomagasinet.se nagra av dina absoluta favoriter. Sig inget, bara le inbjudande
Art Director och lat gisterna hugga in bést de vill. Och nej, julmiddagen ska
Utopi inte bli en hétsk paneldiskussion om huruvida gront ar skont
Omslagsbild och kott dr gott (vi vet ju redan svaret), men det kan bli en
Eva Hildén o6gondppnare for de som inte alltid kikar vego. Ja, det kan vara
Korrektur svart att bita sig i lippen och samtidigt féra en normal
Camilla Dunér konversation, men det far du sta ut med. For dr det nagot god
Annonsera mat gor sa ar det att mjuka upp folk infér det som komma skall.
jonatan.soderstrom@ Snart fragar de hur du gor sill utan sill, bollar utan malda djur
capemedia.se och majonnds utan dgg. De kommer att fraga sig sjdlva “hur
Kontakta oss kan det bli sa gott?” tusen ganger innan de kommer pa svaret...
redaktionen@vegomagasinet.se darfor att gront ar skont!
Tryck Sa bjud in slikten till vegovirlden och plantera sedan ett
PunaMusta litet gront fré hos dem i mellandagarna... det dir om att dta
Kundtjénst och mer vego under 2018. Att borja aret gront och prova pa, vad
prenumerationer har de att férlora? Trolla fram nigra enkla vardagsrecept,
Telefon: 08-799 62 01 omdjliga att misslyckas med, och skicka i vig dem med ett litt
Mejl: vego@pressdata.se hurra. Nu &r ditt uppdrag utfort, bra jobbat vegoambassador!

For som vi alla vet gar det inte att vaggas in i den hérliga
vegovaggan utan att bli fullstandigt férélskad i allt som
vegovdrlden har att erbjuda.

Undrar du hur jag ska fira? Jag kommer att ga all in med
dekorationer i ar. Det bara kinns ritt. Om en vuxen hade
sagt nej och ett barn skrikit JA! sd ir det ritt for mig. Min
plan dr att aterigen kapa julbordet och géra det till mitt,
tillsammans med min nidrmsta familj. Det blir varm
toddy fran sida 48, brutalt god hasselnétslimpa fran
sida 44 och godis i méingder fran sida 52.

God gron jul pa er!
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GLom inte att du kan teckna en Mattias Kristiansson, TUhe

digital prenumeration pa VEGO. Chefredaktor VEGO - ;
i i Félj mig pa Youtube!
Den hittar du i App Store eller . B
Google Play. Min kanal heter

was here” och du far félja

med mig pa allt mdjligt.

2 Download on the
16 App Store

Bjud in skliikten till vegovirmen

Mer jul!

Vi har nu maxat var hemsida med
annu fler juliga recept. Bryssel-
kalsgratang, saffransmorétter,
fankal i citronmajonnas, picklad
svamp, skagenrora och blinier. Sa
om du, som jag, inte far nog av
gron julmat, ga in pa vegomagasi-
net.se.

Romkruka som vantar
Jag rorde ihop en romkruka med
sommarens bér i augusti och
tanken var att den skulle sta och
gotta till sig lagom till julafton. Tva
forstk moglade och den tredje ser
okej ut, men kan fortfarande leda
till en katastrof. Det vet jag forst pa
juldagen néar mina
férsékspersoner

till familj far

uttala sig.

Vad jag dnskar
mig...
Jag traffar manga
ungdomar — ute pa
massor, nér jag
handlar mat, men
kanske framst via
sociala medier.
Alla klagar pa den
katastrofala
| skolmaten, s& mitt
< | néastamission ska
bli att driva
/¢ vegonorm i skolan.
Herregud, &r inte det
pa tiden? Det far bli
min dnskan till
tomten.
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Instagram @vegomagasinet

Facebook facebook.com/
matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se

INNEHALL

En hard klapp under granen!

VEGO SVARAR

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla? Vi dlskar nar du engagerar dig.
Mejla gérna redaktionen@vegomagasinet.se eller skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.
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Prenumerera pa VEGO!
—fa 1 nummer pa kopet!

7 nummer for 298 kr
Bestill med prenkortet i tidningen eller pa
vegomagasinet.se

VIPA VEGO har haft ett helt fantastiskt ar med
fler och fler lasare som vill ta del av vegoinspi-
ration till max. Vi fnittrar fortfarande at att vi i
senaste Orvesto-matningen hade 83 000 lasare
runt om i landet, vilket ar fantastiskt roligt men
ockséa galet att ta in. Tack!

Vi laddar for fullt infor ett grymt 2018 med
annu mer grén mat och livsstil. Nagra av
sakerna som kommer att handa ar:

TIDNINGEN VEGO GAR upp till 7 nummer per ar
for att kunna sprida sa mycket god vegomat och
inspiration det bara gar. Prenumererar du nu far
du 7 nummer fér 298 kr (samma som fér de 6
nummer du far nu). Du far alltsa ett nummer pa
kdpet. Galler t.o.m. Den 31 januari.

Var hemsida kommer att bli den ultimata
platsen for alla som &lskar vegomat, en gron
livsstil och vill umgas med likasinnade.

Videor i mangder! Matlagningskurser,
intervjuer, reportage och livestream. Félj oss pa
facebooksidan @matmagasinetvego och
youtubekanalen "VEGQO" for att inte missa.

Vegopodden fortsatter att intervjua
intressanta vegoprofiler, entreprendrer,
eldsjalar och artister.

Lasartraffar runt om i landet sa att vi kan
motas, umgéas och prata vego.

Prenumerera pa VEGO gor du pa
vegomagasinet.se

FEL FOTOGRAF!

Ah, sa fel det blev i hostnumret av
VEGO. Som fotograf av omslaget stod
fabultsa Eva Hildén, nar det den har
gangen var fantastiska Julia Tuvesson
som hade tagit fram och fotograferat
den grymt goda pastaratten. Forlat
Julia! Julia driver for 6vrigt den grymt
bra vegobloggen tuvessonskan.se.

") Stallet FW viiHen?
Vi far ofta fragor om nétter och om de gar att
ersatta. | pesto och andra mixade saser och
roror gar det stralande att ersatta med
pumpakarnor och solroskérnor. De ar dven
super i t ex vegofars, bollar och att rosta for att
stro Over salladen. Du kan &ven gora "ostar” och
yoghurt pa solrosfron, forutsatt att du har en

riktigt bra mixer eftersom de inte ar lika mjuka i
konsistensen.

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vivill gora det sa enkelt som mgjligt att hitta ett
recept som passar dig. Darfor har vi nu markt de
recept som &r gluten- respektive nétfria. Hoppas
att det underlattar!

Glutenfri
. Recepten med den har symbolen &r

glutenfria. Om inte ger vi férslag pa hur
du kan gora det glutenfritt.

\ Notfri
\/,, Recepten med den h&r symbolen &r

notfria.
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Dela dina basta @Vegomagasinet-bilder,
med hashtagen #ilovevego sa véljer vi ut
nagra har till tidningen i varje nummer.

@awesomevegandad

Elias 6verdser foljarna med grymt god mat
i ett rasande tempo. Mycket husmanskost,
comfort food och annat som vi bara vill slita
ut fran skdrmen och kéka upp. Elias driver
aven en blogg med samma namn dar du
kan klicka in fér att se recepten pa allt gétt
han delar.

@mineralmalmé

Malmaorestaurangen Mineral serverar span-
nande, rolig veganmat med en intressant
twist. De har ett lika intressant instagram-
konto att folja om du dlskar vackra matbil-
der och att folja den kreativa processen pa
en av Malmds basta vegostallen.

@foodbytoby

Vackrare mat- och bakfoto far du leta efter.
Och hur mumsigt ser det inte ut da? Kramig
ramen, dubbla vegoburgare, dekadenta
chokladdesserter och cheesecakes. Allt
veganskt och allt fullstédndigt underbart.



— PODDEN

Lyssnapa
egopodden
Vi har ndarmare 30 intervjuer med
intressanta vegopersonligheter,
redo att lyssnas pa. Du hittar
Vegopodden dér poddar finns eller
sa kan du se intervjuerna pa var
youtubekanal "VEGO".

Rokta vegokorvar
Kanske en nykomling pa arets
julbord? Kung Markatta har precis
lanserat varmrokta vegokorvar
som &r superenkla att steka eller
grilla. Ja, &ven koka, om du kanner
for det. Korvarna ar gjorda pa tofu
och veteprotein.

Gifflar till vinter-
picknicken

Satt dig i en snddriva, hall upp en
kopp varm choklad fran en termos
och mumsa pa kaneldoftande
gifflar fran Skogaholm. Helt
veganska! "Godingar” med kanel
fran Skogaholm kostar ca 19,95 kr.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Finsk succé pa bondhonor

Efter att Fava Mills salde 2 miljoner forpackningar i

Finland lanseras de nu i Sverige. Hurra! Njut av
lackra biffar och fars gjord pa finska bondbénor.
Klart pa nolltid och en garanterad succé pa
tallriken. Pris: 49,90 kr.

Chokladkalender!
Chokladfabriken i Stockholm
saljer en kalender med sin
morka 65 % choklad fran
Cacao Barry. Helt mjélkfri och
helt fantastisk. 150 kr pa
chokladfabriken.se.

Glassigt varre!

Coop ger sig in i glassmatchen med tre helt
mjélkfria glassar i smakerna vanilj, choklad-nougat
och mango-hallon. Vaniljglassen kommer i en stor
900 g forpackning fér ca 33,95 kr och de andra i
paket om 2x150 g for ca 29,95 kr.

.
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Vegomat pa 5 min

HAK:s vegetariska bonratter kommer i tva veganska

varianter: Bénchili Texmex och Kikartsgryta. Varm pa
och servera med nagot gott tillbehor. En pase racker
till 2-3 personer och kostar ca 45 kr.

2 apotea.se

Ange koden VEGOD3

Vegansk vitamin D3

D-vitamin dr bra for s mycket, det bidrar till immunsystemets
funktion, sunda kalciumnivder, normal benstomme, tander och
muskler. Under sommaren sd tar vi upp vitamin D genom att
vara ute i solen, pd vinterhalvdret dr det inte lika enkelt att f |
sig det D-vitamin vi behover.

Vitamin D3 utvinns normalt fran farull men nu kan vi er-
bjuda helt vegetarisk vitamin D fran lav. Produkten dr god-
kdnd av the Vegan society, sd att alla kan kanna sig trygga
med att den ar helt fri fran animaliska tillsatser.

En tablett Vegovitamin D3 innehdller 62,5 mikrogram vitamin
D3, tabletten kan svdljas eller tuggas. Rekommenderas dos dr
en tablett per dag.
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Vegowtamln D3

Marknadsfores i Sverige av: Acrilex Egenvard AB, www.acrilex.se
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Hackat och klart

Coop hjalper dig med det eviga hackandet och skarandet. Kop redan

forberedda gronsaker och rotsaker som sedan kan kokas, ugnsbakas
eller anvandas i grytor och sallader. Kostar ca 15-30 kr och finns i

pasar om 250-400 g.

Smidiga filébitar

Lat kycklingen springa fri och testa
i stéllet veganska filébitar fran
Halsans Kok. Perfekta i grytor, att
steka, i sallader eller som pal&gg.
Plus att de har ett harligt
tuggmotstand och smak som alla
kommer att alska.

Kostar 39 kr/320 kr.
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Mellanmal pa
sprang
Vi letar hela tiden efter enkla och
goda mellanmal att mumsa i oss
pa sprang. Nu kommer Spoons
med tva krémiga chiapuddingar i
smakerna choklad och bar med
mango. Lyxigt fylliga i smaken och
kostar 35 kr/200 g.

Grekisk oPhurt -
helt mjolkfri!

Antligen finns det ett tjockt,
kréamigt och Latt syrligt alternativ
till grekisk yoghurt: Yosa Greek
Style! Finns i utvalda ICA-butiker
och kostar ca 14,90 kr/150 g.

Fardigritt fran Dafgards
Dafgards kommer antligen med en rad gréna
fardigratter, varav en ar helt vegansk: Ortig

Isabella Lowengrip,
bolognese pa puylinser som serveras med bloggare och

sojabdnspasta och gronkalspesto. Mums! entreprendr

L]

Asiatiskt fran
Kung Markatta
Réarismiso, vit miso och silkestofu
ar bara tre av de nya asiatiska
produkterna som Kung Markatta
nu kommer med, allt fér att
underlatta och hoja upp
matlagningen dar hemma. Finns i
narmsta matbutik!

Tutti Frutti blir
veganskt!

Godisfavoriten Tutti Frutti Original
kommer nu att kunna njutas av
vegetarianer och veganer. Den blir
helt naturlig samt fri fran gelatin
och E-amnen. Under 2018-2019
kommer resten av Tutti Frutti-
familjen att félja efter.

un prodotto sano — fatto con amore

VI HAR MANGA GHEEZIGA
MEDLEMMAR | DA CARLAS FAMILJ!!
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Ekologisk Parma style lagrad ost i 3 spannande
smaker. KUNGEN av ostarna i Italien.

Mozza style ostar som smalter perfekt pa
pizza eller for att gbra en riktig Vegan
Caprese. Testa ocksa de ekologiska och
skivade, i smakerna basilika och cheddar.

Och fran Grekland,
massor av kokosolja-
baserade vego-ostar:

block, skivad, spread
och en riven
parma-style.
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Kramiga ostar gjorda pa ekologiska
mandlar och mandeldryck — bredbara eller
som bas till matratter: lasagne, pasta al
forno, saser och cheesecake.

G4 in pa var hemsida for att hitta en aterforséljare nara dig - www.dacarla.se
(O) dacarla.se [[3 da Carla




VI KAN INTE SLUTA ATA...

TEXT, RECEPT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER

Brysselkal &r en av vara mest misshandlade
gronsaker (tank bara pa de kokta, farglosa
knolarna pa julbordet som forlorat bade
tuggmotstand och smak). Det &r synd — for ratt
tillagad ar brysselkal, eller rosenkal som den
ocksa kallas, en delikat grénsak. Testa till
exempel att smorsteka kalen forsiktigt och
smakséatta med apelsinsaft, miso och en gnutta
sirap. Eller rosta den pa hdg varme i ugn. Eller
halvera och fritera kalhuvudena, salta och
servera med en sojamajo eller aioli — och du har
ett svarslaget tv-snack.

wValjer du att steka kélen ska du gora det pa
liknande satt som med L6k; langsamt och pa lag
varme. Kal innehaller namligen socker som

karamelliseras med rétt tillagningsmetod.

Tillsatt garna lite extra sétma i form av socker
eller sirap for att accentuera sétman ytterligare.

Brysselkalen &r minst lika god ra. Plocka den
blad for blad eller skiva den tunt och du har en
bade vacker och vitamintt salladsbas.

]

Kusin Vitamin! ' = KALSALLAD MED TAHINI- OCH
Flower sprouts ar en foradlad : " LONNSIRAPSVINAGRETT
brysselkal med Instagramvanligt = .- 2 portioner ®
utseende. Smaken paminner om i \
brysselkal men &r mildare och P . R Brységlkélen blir mjukare och mer l4ttuggad om man
nétigare. Flower sprouts lar ocksé - 3 i ' masserar bladen med lite olja och salt en stund innan = =
innehalla dubbelt sa mycket ] ; servering. Komplettera gérna brysselkalen med QUL T
‘A'a-__ C-vitamin som brysselkal. ' o el i grbnkélléllerﬂower sprouts om det finns hemma. YWER
3 AIGAE
S 250 g brysselkal BLOAE
- 1rott dppleytunt skivat
Y, dl rostade pekannétter eller andra notter
2 msk granatéapplekérnor eller torkade tranbar
1 msk neutral olja
en nypa salt
Dressing -
Y2 dl tahini s

1 msk dppelcidervindger eller citronsaft
1 msk tamarisoja

2 msk lénnsirap

vatten

Skiva brysselkalen tunt eller plocka bladen fr hand.
Massera dem med lite olja och en nypa salt och lat
std en stund.

Dressing
a3

Swmakkamaates R _,.a-‘""#! konsistens.

By sselldl passar med 6‘2@\%}?/W

llf i,l/l/, V"J’E‘k, Ll/l,j@‘zd}/%, Vbb‘H’?,V‘, Jevt ’ ol - Hall lite av dressingen dver brysselkélen och blanda
Mk, IS, %P& el 64,634)%‘“/(/4;6!/' runt ordentligt. Strd 6ver dpple, pekannétter och

granatépple. Toppa eventuellt med ytterligare lite av

Ror ihop alla ingredienser till dressingen och smaka
av. Spad eventuellt med vatten till en lagom rinnig

dressingen.




VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Friterade
Oreokakor

Cronuts, semmelwraps och kakshots — de senaste aren har manga av de hetaste bakverken
bestatt av korsningar mellan tva olika bakverk (skapade enligt ekvationen 1+1=3) eller kreativa
vidareutvecklingar av befintliga favorittreats.

Redan i mitten av 90-talet uppfann en fish and chips-handlare i Skottland en av varldens
mest dekadenta desserter nér han friterade en marsbar i 6verbliven frityrsmet. Den varma,
smaltande chokladen kombinerat med det krispiga héljet visade sig vara en hit. Receptet blev
en succé och spred sig snabbt Gver varlden. Sedan dess har otaliga varianter (friterade
snickers, bounty etc.) figurerat pa natet och Instagram.

Men fragan &r om inte Oreokakor ar det ultimata friterade bakverket. Kakorna doppas i en
amerikansk pannkakssmet som forhindrar att kakorna smélter. Kombinationen later kanske
konstig, men smakar som en drém.

Resultatet ar en himmelsk forening mellan krispigt, kramigt, salt och s6tt — och smakar
annu battre tillsammans med ett glas kall havremjolk.

Tips!

Ett tips for extra krispigt resultat
ar att dubbelfritera kakorna. Forst
i ndgot lagre temperatur, runt 160

grader. Sedan later du dem rinna
av och svalna innan du friterar dem
pa nytt i cirka 180 grader tills de ar

gyllenbruna.

FRITERADE OREOKAKOR

catsst @

1 paket Oreokakor eller andra chokladkakor

2 ', dlvetemijél (ersatt gdrna ' dl av mjélet med
majsstarkelse for &nnu krispigare resultat)

1tsk bakpulver

> msk strosocker

1/3 tsk salt

2 dl mjélLk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
neutral olja till fritering

Till servering
florsocker eller flingsalt

Vispaihop de torra ingredienserna i en bunke. Ror ner
mjolken i de torra ingredienserna utan att vispa for
mycket.

Hetta upp olja i en kastrull, fylld till ungefar halften,
tilL 180 grader. Om du inte har en termometer kan

du kontrollera att den ar tillrackligt varm genom att
droppa ner lite smet eller géra popcorntricket: Slang
ner en popcornkarna—om den poppar efter nagra
sekunder ar temperaturen ratt.

Doppa kakorna i smeten och fritera ett par kakor i
taget tills de ar gyllenbruna. Fiska upp dem med en
halslev och lat rinna av pa hushallspapper.

Servera kakorna varma men inte skallheta. Pudra
over florsocker eller stro over flingsalt.

gy

Féljoss:

o

ASTBID OCH APOQNA .

www.astridochaporna.se
-




VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

GRANOLJA MED VANILJGLASS
OCHBLABAR

®®

Granolja kan anvandas till mycket —den har kombina-

Granskott

Granskott &r en av varens framsta delikatesser. Men om du har en tionen ar en ovantad smaksensation!
ekologisk julgran i hemmet kan du med lite tur fa njuta av.de syrliga
granskotten redan i januari. Saga av foten en bit och var noga med en handfull granskott eller ett par grankvistar
att inte lata granen torka ut, sa kan den borja ge skott ett par veckor mild olja, till exempel rapsolja
efter julafton.
De ljusgrona skotten kan dtas som de ar, mixas till pesto, blandas  Till servering
i olja eller anvandas till en harligt syrlig sirap. vaniljglass

Den som inte far julgranen att skjuta skott, men anda vill fa nytta ~ blabar
av den efter jul, kan gora te av de friskt citrussmakande barren. Sa

har ars innehaller barren som mest C-vitamin och fdrr i tiden Plocka av barren och lagg i en varmetalig skal eller
anvandes gran ofta mot forkylningar och andra akommor. Du kan kastrull: Hall pa olja s& att det tacker och stall i ett
aven torka och mala barren till ett pulver och anvanda det som vattenbad. Lat vattnet sjuda forsiktigt i 2-4 timmar.
smaksattare till kakor, brod och annat. Oljan farinte borja koka, sa fyll pa med mer vatten
N T om det kokar bort. Stang av plattan och lat garna
i — S oljan sta med lock Gver natten. Sila genom en finmas-

kig sil eller duk och pressa ut oljan ordentligt.

Ténk pa! L o - L 4gg upp vaniljglass, toppa med blabar ach ringla
Att plocka granskott eller bryta B S over granoljan.
grankvistar i naturen ingar inte i el ™ - Oljan som blir kvar kan hallas upp pa en ren flaska
allemansratten och kraver darfor P8 wha
markagarens tillstand. Det &r dock .
fritt fram att plocka kvistar som f..

ligger pa marken. /)

ch forvaras morkt och svalt. |

|

;

]

Xlew SaH att

vl | i
varha pa

Te. Lagg 1-2 matskedar

barr i en kopp, hall'pa

hettvatten och lat det

dra i cirkatio minuter.

GLogg. Lat en liten
grankvist koka me 1

- —— . i ———

395,

T R e . God vegomat, skén stdmning och hérlig atmosfar ar ledord

vatten oc: SIro- . g o H

socker. Lat statill nésta for oss nér vi véljer ut vara restauranger. | EATSweden Stockholm Vego hittar

dagytf”f" "g'_‘ il ”-[‘fd du pérlor, oaser och smakupplevelser och gér dessutom en riktigt bra affar.
VITtvin, Servera me
torkade lingon for en Tolv vegorestauranger bjuder pa en varmratt nar ni gar tva (varde cirka 150 kronor).
ex”‘”‘,s'“’gigsm‘*:[' Sammanlagt varde cirka 2 000 kronor. Du gar plus redan efter

Salt. Mixa eller mortla . . o .

barren och blanda med ett par restaurangbestk! Bade smart och valdigt njutbart.

flingsalt och du hafen
annorlunda ga bort-
present.
Rosta potatis och andra
rotsaker pa en badd av
granris.
Smaksatt ris eller !
andra gryn. Lagg enkvist
i kokvattnet och ta upp

den | ol )
PSR Finns dér bocker séljs; Designtorget, Akademibokhandeln, Ahlens, Adlibris, Bokus, med mera

Las mer och klicka hem din guide pa eatsweden.se | spasweden.se

TND
o
w3
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Istappar dekorerar hustaken, snoslask letar sig igenom kiingorna och
utandningsluften skapar stora moln i vinterluften. Nar det ar kallt ute
behover man lite heta smaker i koket. Vietnamesisk banh mi, het harirasoppa
eller varfor inte krispig falafel med chili?

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

ROTFRUKTSTACO

60 min ¢ 4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
tortillabrod

Mexikansk taco pa svenska rotfrukter. Ett spannande mote
som kommer att bli en ny vardagsfavorit.

800 g blandade rotfrukter, t ex rotselleri, kalrot och
morot

2 gula lokar, hackade

1tsk hel spiskummin

2 tsk paprikapulver

1tsk kanel

Y2 tsk cayennepeppar

2 forpackningar svarta bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
salt

svartpeppar

Till servering

sma tortillabrod

200 g rodkal, strimlad
1 kruka koriander

VEGO:s N limeklyftor
dryckestips § )

Satt ugnen pa 225 grader.
Skar rotfrukterna i bitar och blanda med den gula l6ken och

Eco Rojo
Art.nr: 2521
Pris: 69 kr

lite olja i en stor ugnsform. Rosta i ugnen i ca 45 minuter.
Ror om ett par ganger.

Blanda ner kryddorna och bénorna nér det &terstar en
kvart. Smaka av med salt och svartpeppar.

HetHa vawrdagent
med e Jﬁ& Wdﬁwk

\'(W‘ux-uaﬂm.

Servera rotfrukts- och bénblandningen i tortillabrdd
tillsammans med rédkal, koriander och limeklyftor att
pressa over.

17
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BUDDHA BOWL

45 min ¢ 2 portioner

En férgglad skal med marinerade champinjoner.

Perfekt ratt som gar att forbereda och varfor
inte ha som en mumsig lunchlada?

3dlgryn, t ex quinoa, mathavre eller freekeh
4 gronkalsblad

1 kruka farsk mynta, hackad

2 sma schalottenlokar, finhackade

1litet broccolihuvud, i mindre buketter
groddar

1stor rodbeta

Marinerade champinjoner

150 g skogschampinjoner, skivade
1% msk tamari

1% msk olivolja

2 tsk dppelcidervindger

1tsk sriracha eller annan chilisas

Tahinisas

Y dl tahini

Y2 dlvatten

1 msk olivolja

1 msk citronsaft
salt
svartpeppar

Koka grynen enligt anvisningarna pa paketet.
Repa gronkalshladen och hacka dem sedan i
bitar.

Blanda grénkal och schalottenlok med de far-

digkokta grynen medan de fortfarande &r varma.

Vand ner myntan strax innan servering.
Anga broccoli i 10 minuter eller till 5nskad
konsistens.

Marinerade champinjoner

Anga champinjonerna i nagra minuter i en
tillsats eller angkokare i bambu. Ror ihop ingre-
dienserna till marinaden och vand ner svampen.

Tahinisas

Mixa ihop ingredienserna till tahinisdsen med en !

stavmixer.

Svarva rddbetan med gronsakssvarv eller
riv den grovt. Ldgg samman bowlen med
grynblandningen, den angade broccolin, de
marinerade champinjonerna, groddarna och
rodbetan. Toppa med tahinisas.

GRONKALSFALAFEL
20 min + 10 timmar blotlédggning
4 portioner

Falafel gar att variera i det oandliga, som har
med gronkal och torkad chili. Géren dubbel
sats och frysin, perfekt att ta fram och steka
nar.du ar sugen.

4 dl torkade kikarter eller gula artor
4 stora blad gronkal

3 mindre gula lokar, hackade

'3vitlﬁl25kllyftor, hackade

VEGO:s

dryckestips

The Great Bonza =iy
Reserve (’
Art.nr: 6816 -1

Pris: 79 kr

1 msk dppelcidervindager
1 torkad chili, smulad
salt

svartpeppar

olja att steka i

Blotlagg kikarterna minst:10 timmar, garna
langre. Hall av vattnet och lagg kikarterna

i en matberedare tillsammans med repade
gronkalshlad, gul Lok, vitlok, vetemjél, vinage
chili, salt och peppar. Mixa samman till en
grynig fars. Rulla sma bollar och platta till dem
latt. Stek i rikligt med olja tills de fatt fin farg pa
b\éda sidorna.
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HARIRASOPPA

70 min * 4 portioner ® ®

En marockansk soppa fullproppad med kryd-
dor och med en fin mustighet fran krossade
tomater. Servera gédrna tillsammans med
hackad farsk koriander eller persilja och ett
gott bréd.

3 gula ldkar, fint strimlade

2 morotter, hackade

1 paket saffran, 0,59

1tsk hel kummin

1tsk mald kanel

Y2 tsk korianderfrd

2 forpackningar krossade tomater a 500 g
8 dlvatten

2dlrdda linser

2 forpackningar kikarter a 400 g, ca 6 dl
kokta

Fréas den gula l6ken i olja tills den borjar fa
farg. Tillsatt mordtterna och lat frasa med i
nagon minut.

Mortla saffran, kummin, kanel och korian-
derfroé och blanda ner. Ror &ven ner krossade
tomater, vatten och linser. Lat sjuda 1 timme
under lock.

Tillsatt de avrunna kikarterna de sista fem
minuterna sa att de blir varma.



BANH MI

40 min ¢ 4 portioner @ E A N M A RC

Klassisk vietnamesisk baguette med smakrik mari- B RO ( ARD

nerad tofu, krispig kalsallad med kittlande syra och
en lagom het srirachamajonnas.

Marinerad tofu

it HAR DU TANKT PA ATT BROCARD

1 msk citronsaft

1%2 msk riven farsk ingeféara bR 7
BLIR CHABLIS BAKLANGES:
e 3 salt

EW‘/&L ky/‘ L d/‘ m JVM/kV‘bk svartpeppar
ev. %2 rdd chili, tunt skivad

¢l 6 wette med kitHa de R ‘

paket fast tofua 270 g
Ha, Jj’ !.{7 Ju,Pcwéwd,
Srirachamajonnas
AY/x 7 ?kauLkVMl' 1% dl varmpressad rapsolja

% dl osdtad sojamjélk utan tillsatt kalcium
> msk citronsaft
2 tsk srirachasas
1tsk dijonsenap

salt
svartpeppar

Syrlig kalsallad

1'% dlvatten

Y dl attika (24 %)

2 msk strosocker

1 stor rodlok, fint strimlad
200 g rodkal, strimlad

2 mordtter, i tunna stavar
1 msk citronsaft

Nej det blir ju inte det, hur mycket vi in &nskar.
For inget i vinvirlden ir si titt forknippat med
Chablis som just Brocard. Si nista gang du
letar efter en god Brocard, tink bara pi Chablis.

Till servering
1baguette
1 stor kruka koriander

J Eller, vi menar tvirtom.

I ‘ ] ART. NR. 556 PRIS 149 KR ALK. 12,5 9
Hall ner tamari, rapsolja, citronsaft, ingefara, vitlok, SR . - 5505 49 - 12,5 7

chili, salt och peppar i en plastpase.

Jean-Marc Brocards viner ir vegancertifierade sedan
Skar tofun i skivor och lagg ner i pasen. Knyt ihop och

|4t marinera i minst en halvtimme, garna langre. juni 2017.
Srirachamajonnas
Lagg ner samtliga ingredienser till majonnésenien
skal och mixa nagra sekunder med stavmixer till en " ]Ohal’l leb
fast konsistens. Smaka av med salt och svartpeppar. " - = E .
LAS MER OM ALLA VARA PRODUKTER OCH ANMAL DIG TILL VAR VINKLUBB PA WWW.JOHANLIDBYVINHANDEL.SE VIHhandel

Syrlig kalsallad

Koka upp vatten, attika och strésocker i en kastrull.
Ta kastrullen fran varmen och lagg ner l6ken. Lat
svalna.

Blanda rodkal, mordtter och citronsaft i en skal.
Fiska upp l6ken ur lagen och blanda med kalen.

Halften av alla som drunknar

Stek tofun i marinaden och lite extra olja tills den far
fint med stekyta pa bada sidor.

Montera ihop baguetten genom att bre pa majonnas
och sedan fylla pa med kalsallad, tofu, mer majonnds
och rikligt med férska korianderblad.

har alkohol 1 blodet




| SAMARBETE MED GOLD&GREEN

NOR

PULLED OATS

RFEKT PROTEIN
DISKHAVRE

Intresset kring klimatsmarta och niringsrika vixtprotein har linge
varit stort, men det ar forst pa senare tid som dessa produkter har natt
marknaden. I Finland foddes nyligen idén om Pulled Oats, ett vaxtprotein
gjort pa baljvaxter och Nordens egna superfood - havre - med en delikat
smak och rik textur. Sedan produkten lanserades i Finland har den gjort stor
succé och har nu dntligen kommit till Sverige.

2014 FODDES EN idé hos den finska innovato-
ren Maija Itkonen. En idé om att skapa ett
fullvardigt veganskt protein som dr
ndringsrikt, gjort pa lokala ravaror, fritt fran
tillsatser och som smakar gott. Havre, som
véxer i hela Norden, ar rikt pa fibrer,
mineraler samt antioxidanter och métte
Maijas krav pa ett fullvirdigt veganskt
protein. Hon tog snabbt kontakt med sin vdn
fran skoltiden, Reetta Kiveld, som ar doktor i
livsmedelskunskap. Idén om ett perfekt
protein baserat pd havre borjade ta form och
inom kort bildade de foretaget Gold & Green
och hyrde in sig i ett gammalt bageri i
Helsingfors dir de gavs majlighet att
experimentera fritt och testa sina idéer i
jakten pa det perfekta proteinet.

- Vi ville kunna ge vara barn ett
fullvirdigt, vegetariskt protein, gjort pa
lokala ravaror och utan tillsatser. Det var sa
idén om havreprotein féddes, siger Maija
Itkonen.

GENOM ATT BLANDA nordisk havre med
favabdnor och gula drtor har Maija och
Reetta lyckats fa fram det manga nu menar
ar det perfekta proteinet som passar de
flesta eftersom det dr veganskt och fritt fran
bade vete och soja. Genom att anvinda
ravaror som naturligt véixer i vart nordiska
klimat blir klimatpaverkan dessutom
minimal. Pulled Oats tillagas genom att
ingredienserna blandas, pressas och virms
upp. Detta skapar en produkt som har
perfekt konsistens samtidigt som alla viktiga
ndringsdmnen bevaras. Pulled Oats
innehaller fibrer och rikligt med hogkvalita-

tivt protein och dr dirfor ett perfekt
alternativ till kott och sojaprodukter, med en
proteinhalt hogre dn exempelvis kyckling,
notkott och tonfisk.

UNDER 2016 LANSERADES Pulled Oats i Finland
och gjorde snabbt succé. Intresset spred sig
snart till den svenska marknaden, dar Pulled
Oats lanserades tidigare i ar. Produkten, som
finns i tre olika smaker - Nude, Tomat och
Ingefdra - finns nu till forsiljning runt om i
hela landet. Redan nésta ar planerar Gold &
Green att 6ppna en fabrik i Sverige for
produktion av Pulled Oats och har siktet
instdllt pa att lansera flera nya veganska
proteinprodukter.

- Jag har under manga ar forskat pa just
havre och det hir dr min tveklGst storsta
framgang som forskare. Pulled Oats har
hégre proteinhalt dn kyckling, ldgre
miljopaverkan dn exempelvis tofu och det
har dessutom blivit uppskattat for sin goda
smak och textur, siger Reetta Kiveld, CTO pa
Gold & Green Foods samt tidigare doktor i
livsmedelskunskap vid Helsingfors
universitet.

Las mer och fol;j!

Mer information och fler recept hittar du pa:
www.goldandgreenfoods.com/sv
facebook.com/goldandgreensverige
Instagram: @goldandgreensverige

Maija Itkonen och Reetta Kiveli, kvinnorna bakom succén Pulled Oats.

22

| SAMARBETE MED GOLD&GREEN

100 % vaxtbaserat
Inga tillsatser
Ingen soja eller vete
Mer protein an
kyckling
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TOSTADAS MED AVOKADO OCH
SENAPSMAJONNAS

4 portioner @

1 schalottenldok, finhackad
2 vitléksklyftor, finhackade
Y2 gronsaksbuljongtérning
2 dlrapsolja

240 g Pulled Oats® Nude

Y2 dlvatten

2 msk tomatpuré

1% tsk spiskummin

1tsk paprikapulver

1tsk chiliflakes

2 msk sojasas

ev. cayennepeppar for extra hetta
salt

svartpeppar

Senapsmajonnés

2 dL creme fraiche, t ex Oatly iMat Fraiche
3 msk majonnés, t ex aggfri

Y vitloksklyfta, pressad

1tsk dijonsenap

citronpeppar

salt

Till servering

8 sma tortillabrod eller pitabrod
4 mogna avokador

2 limefrukter

1liten burk majs

1salladslok, hackad

1 kruka féarsk koriander

ortsalt

Frés schalottenlok och vitlok i oljan tills den mjuk-
nar och blir latt transparent.

Smula ner gronsaksbuljongen och fras i nagon
minut till. Ror ner Pulled Oats, vatten, tomatpuré,
spiskummin, paprikapulver, chiliflakes, soja och
eventuellt cayennepeppar for extra hetta. Frasica 5
minuter. Smaka av med salt och peppar.

Senapsmajonnas
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

Sétt ugnen pa 175 grader.

Placera tortillabroden eller pitabroden pa tva
ugnsplatar och gradda i ugnenica 10 minuter eller
tills de har fatt farg. Tortillabréden blir krispiga
som nachos medan pitabrdden behaller lite av sin
mjukhet.

Mosa avokadon med saften fran en lime. Férdela
éver broden. Toppa med Pulled Oats, senapsmajon-
nas, majs, salladslék, koriander och lite 6rtsalt.
Skar resterande lime i klyftor och lat varje person
pressa 6ver extra limesaft.

RECEPT OCH FOTO: AGNES GALLHAGEN



BONGRYTOR — SMAKRIKT & ENKELT!

Gott och vadllagat med kryddor och orter.
Innehaller fiber och proteiner.
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Vilgorande mat fran Kerala

Foljmed ayurvedagurun Janesh Vaidya till hans
hemtrakter i Kerala i Indien. Andas in dofterna,

kinn smakerna och lar dig laga genuin indisk =+ N S
mat som skapar balans i kroppen. |

DYA'S AYURVEDA VILLAGE

o
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MATEN FRAN MIN BY

VEGO:s

Den har shaken ar bra om du ofta har for lagt blc dryckestlps

tryck. Perfekt for timmarna mellan frukost och L . Saint Clair
Sauvignon Blanc

2 dl mandel Art.nr: 6382

6 torkade dadlar, mjuka eller blétlagda Pris: 119kr

1krm malen kanel b
CHAMPINJONKADAI 1tsk kokosolja
4 portioner () (% 6 dLvatten ) 2

n

Jag alskar kryddkombinationen i den Bloétldgg mandeln i minst en timme. Hall av vattnet :
hér ratten. Traditionellt anvander man och skala mandeln. Kérna ur dadlarna. allai
en kadaigryta av jarn for tillagningen lienser i en mixer. Servera i glas
och tillsatter malen bockhornsklover pa
slutet, tillsammans med saltet.
2 roda paprikor . LY
1gron paprika d .
500 g champinjoner, i fjardedelar
2 gula lokar, finhackade
1 msk riven ingefédra
1tsk pressad vitlok
1% tsk malen koriander
Y2-1tsk chiliflingor
1tsk malen spiskummin
1tsk malen kardemumma
Y2 tsk malen kanel
Y, tsk malen kryddnejlika
', tsk malen svartpeppar
1krm malen muskotndt
2 msk rapsolja - X
1tsk malen gurkmeja - i Y ANANA}QURRY
3dlvatten \ MED VINDRUVOR
salt N . i i N = 4 portioner
Halvera och kérna ur paprikorna. Anvand o i = v : 3 F ] 1 En dverraskande kombination av smaker fér
en mixer for att kdra den roda paprikan : ¢ - Afen e ! : L den som &lskar sot curry. Servera med ett ris
till en pasta. Stéll 4t sidan. Hacka den ' il A - o 3 oy ! - som passar for ditt dominerande element.
gréna paprikan. £ i i - . { ; 1 Y
Blanda kariander, chiliflingor, spiskum- s A e _' # _ d e, A - i &= 1 mogen ananas
min, kardemumma, kanel, nejlika, ; - f il . : ' P SRS : S 250 g sGta vindruvor
svartpeppar och muskot i en liten skal ' ' e Ry - ; \ Sl 2 b i S 1 gron chili
och stall at sidan. ] 5 _' : = E . e i e - T ' ] tsk malenﬂgurkme_ia
Varm 1 matsked olja i en wokpanna och A . 1 . . s, == =il g e " i ; ik '/ak__t&k%alt Ty
fras champinjonerna med gurkmejan pa ] s ) 2 - ' s - T s v vatten  §
hdg varme i 7-8 minuter under omror- - i - - W o L, : \ . : . Y B B msk riven kokos
ning. HALL ver i en skal och stéll t sidan. : . ! ' j i : et : i & e i ,*’l_ k maleg'spiskummin
Varm 1 matsked olja i en stor stekpanna ; g | W . e 3 LY Fos '_ . " msk sesamolja
eller gryta och tillsatt l6k, ingefara och ' . : 7 5 i 7 . 5 e £ ! * — ltsksenapsfron
vitlok. Rér i 3 minuter pa medelvarme. : ; ' w ; : +
Tillsatt kryddblandningen och fortsétt | ; A - " . e h . %8 8Kala och skar ananasen i sma bitar. Koka ana-
rora i1 minut. Tillsatt paprikapasta och E - - - . ; _' B w . 1 " i y nas, druvor, gurkmeja, hel chilioch salt med 1
gron paprika och rér i ytterligare 5 mi- 1 . & ' ¥ J . o Al deciliter vatteniengryta i 10 minuter.
nuter. Hall pa vatten och lat sjuda utan f : ] : ‘ . i 1 . Kor kokosoeh.spiskummin i en mixer
locki10 minuter. Smaka av med salt nar } : i - tillsammans med 1 deciliter vatten, Tillsétt
sasen tjocknat. ' : ] ] ' ) ' kokosmixen i grytan.och rér om noga. Stang av
Vand ner champinjonerna i sasen och lat " . - ] i . plattan nar curryn har tjocknat.
sta i 5 minuter innan servering. . L g i 1 | : ; Varm olja och senapsfrénien liten stekpanna

och hall éver curryn.



\ .!'-
SOTPOTATISSOPPA (!

4 portioner ® ® ..

En mild och méattande soppa som
ar rik pa kostfiber, betakaroten och
kalium och som ocksa ar en bra
proteinkalla.

2 dl torkade kikarter

1 msk kokosolja

1% msk riven kokos
1tsk malen spiskummin

Faa%

47 Vs tskmalen gurl meja

| l'sﬁtpota&nli_ndlze bitar
Tdlkokandevatten
salt '

mald vitpeppar

farsk koriander

Blotlagg och koka kikarterna enligt

instruktionerna pa paketet.

Varm oljan i en stor stekpanna eller

gryta och tillsatt kokos, spiskummin
och gurkmeja. Fras under omrérning

- ph edelvarme i 1 minut (var forsiktig

saatt duinte branner kokosen).
Tillsatt sﬁ_tpotatisen och fortsatt réra

om i-3 minuter. Tillsatt sedan kikérter -

och kokhett vatten och lat puttrai10
minuter under lock.

Hall 6ver i en mixer och kor till en slat
soppa.

Smaka av med salt och vitpeppar och
garnera soppan med koriander vid
servering.

D3-vitamin

B
Pomnrg ) 1001
H E L Wun . N " Py
H 5 300y By " e 1[]0'.‘,.. ﬂl;s""
e T "M"Mw_ﬂ,,,_.._mxw Sinie
HELHETSHALSA

D-vitamin bidrar till immunsystemets normala funktion.

Vegansk kélla till den kroppsegna formen av D-vitamin.

Hallbar odling och varsam extraktion av vegansk kélla

till D3-vitamin.

Prova gérma ndgra av vara andra Vegan Society registrerade produkter — se helhetshalsa.se

De flesta produkterna tillverkas eller férddlas i var moderna produktionsanlaggning i Borghamn.

Vi anvander kapslar for att slippa onddiga tillsatser.

www.helhets

HELHETSHALSA

Kosttillskott ersdtter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil



MATEN FRAN MIN BY

iljaten

Jrdon imlin g

| Maten fran min by (Norstedts)
bjuder ayurvedagurun Janesh
Vaidya med dig pa en matresa
till sin hemstad Kerala. Farg-
sprakande och valgérande
med en latt guidning i den
ayurvediska matfilosofin.
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POTATISCHAPATI

4 portioner @ @

En mer halseSamsvariant av den traditionella indiska
chapatin. Var forsiktig nar du kavlar och graddar

3 msk vatten= :

2 dl rismjol

med vattnet.

Blanda alla torra ingredienser i en stor skal. Tillsatt
potatispuré och kokosolja och rdr ihop till en deg.
Tillsatt mer mjol om det behdvs —det ska vara latt att
forma bollar av degen.

Forma till bollar och kavla ut till cirka 2 mm tjocka
chapatis. Lagg bakplatspapper under degen och stré
lite mjol dver nér du kavlar.

Stek en chapatii taget i en torr stekpanna, ungefér 1
Y2 minut pa varje sida.

Lat dina chapatis ligga under en latt fuktad handduk
tills de ska serveras.

, Samtliga produkter &r registrerade hos den internationella

Veg Q10 Energy

innehaller naturlig och fer-
menterad Coenzym Q10
tillsammans med Vitamin
C som bidrar till en normal
energiomsattning, minskar
trotthet och utmattning
samt skyddar cellerna mot
oxidativ stress. Inneh3ll-
er dven Solroslecitin som b,
framjar ett effektivt upptag.

Veg B12 ar en sugtablett med vitamin B12 i hdg
styrka av den aktiva formen metylkobalamin
som upptas direkt i kroppen. T ex bidrar den till
normal bildning av réda blodkroppar samt nerv-
och immunsystemets normala funktion.

—

% vegetabilisk vitamin”

Veg Omega-3

egan organisationen The Vegan Society.

\ .

!

WWW.OMNISYMPHARMA.SE |

innehller en vegansk kalla av
den viktiga vitaminen D-3 fran
utvald och vilt véxande lav. Veg
D-3 innehaller dven Solroslecitin
som ar rik pa nyttiga fettsyror
sasom fosfolipider. Solrosleci-
tin frédmjar ocksd upptaget av
Vitamin D i kroppen. Vitamin D-3
bidrar till immunsystemets nor-
mala funktion samt att bibe-
halla en normal benstomme

Din Vego
Boost

Kosttillskott av hogsta kvalitet som
maxar ditt valbefinnande __ o

och muskelfunktion.

| -ﬁ"ﬁnSka
"?d ukter

]

(]
OmmVegan ar en val sammansatt
multivitamin med hela 28 vitaminer, minera-
ler och andra viktiga naringsdmnen. Med tex

St malivitamin- och miseraltiisbett vegansk Vitamin D3, Vitamin B12 i form av me-

:m:j'm“‘““""“_ ; 78 tylkobalamin, Folsyra i form av metylfolfat

och organiskt bundna mineraler.

Finns hos Hélsokraft och andra vilsorterade hilsokostbutiker, terapeuter och livsmedels-
butiker med inriktning pa veganska produkter. Samt pa var hemsida www.omnisympharma.se
[
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sweden eco

L&t huden stral
med frasch mo

Morotsoljan ar en exklusiv ansiktsolja som ger hude
naring och lyster p& djupet. Nu kan vi stolt beratta att
Rosenseriens produkter ar veganmarkta® Morotsoljan

ar aven ekologisk, som alla véra produkter.

Naturlig hu d ska kannas bra.

e
"En skén, len ansiktsolja som glider in ¢ huden
- ger fukt, naring och en fin lyster. Doftar forfériskt
och passar bra som extra fuktgivare vintertid.”

Tidningen Halsa

www.rosenserien.com, tel: 0123-104 51

*Gaéller ej produkterna cleansing cream, footcream,
tinted moisturizer och lip balm som innehéller bivax.

carrot ofl
]

NOMIMERAD
ARETS PRODUKT

DRGANIG

Gt 0T

ROSENSERIEN

BY ROSES FROM NATURE

Rosenserien saljs hos utvalda a-
salonger, halsokostbutiker och Life k’

VALGORANDE GAVA

Satt guldkant pa vardagen med en
vacker badrock i stentvattad
bomull fran Idyllien, ett valgoren-
hetsforetag dar all vinst gar till
Idyllienhoppet och deras projekt
kring familjer med svart sjuka barn.
"Kimono stentvétt, indigobla”, pris
999 kr. Handla och las mer hos
www.idyllien.se.

EN BLICKFANGARE

"Love & Passion Raspberry Heart”
sprider inte bara karlek med sin
design utan aven sitt budskap. Pa
véskan gar det att lasa med
guldplaterad text "This bag is
animal cruelty free and vegan”.

Du hittar den i rott eller svart for
1900 kr hos www.alexandrak.co

HALLBAR JACKA
Unna dig sjalv ellerinagon du

| tycker om envarm ach snygg

jacka i vinter. Hoodlamb gor
jackor av hog kvalitet i naturliga
och atervunna material.
Pris 3 399 kr hos den etiska och
djurvanliga butiken
www.thrivestore.se

5

Har har var mode- och skdnhetsexpert Sara Carraro valt ut julklappar

DJURVANLIGA
JULKLAPPAR

Klader, accessoarer, smink och skonhetsprodukter.

som inte bara varmer i hjartat utan som aven varnar djuren.
Djurvanliga julklappar helt enkelt!

AV: SARA CARRARO

ACCESSOAR | DUURVANLIGT MATERIAL

Hurtig gor klockor och smycken i minimalistisk design
och djurvénliga material. Vinterns favorit ar
"Mykonos, Gold/Black/Tan". Pris ca 840 kr,
www.hurtiglane.com

VARM UTAN ULL
For att du i vinter ska
| slippa frysa och
undvika att borja nysa.
. | Halsduk fran

1 Hoodlamb, pris 499 kr, |
-r: www.thrivestore.se.

b
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PARFYM FRAN STELLA
FORSTKLASSIG MCCARTNEY
SKAGGOLJA Parfymen "Stella" fran designern

En julklapp som det finns Stella McCartney har en mild
risk att tomten behaller fér | och blommig doft. Den &r inte
sig sjalv. Oljan "Loelle djurtestad och &r helt fri fran
Organic Beard” ar en drém | animalier. Vad mer kan man

for alla skaggalskare. Pris onska sig? Flaska & 50 ml képer
139 kr, www.loelle.se.

du for 695 kr hos www.lyko.se



EN JULKLAPPS-

KLASSIKER

Ge bort ett

uppfriskande -
ansikts- och after shave
rakvatten fran tonic

Rosenserien.
Gjort pa naturliga
och ekologiska
ingredienser.
Pris 205 kr.
rosenserien.se

foor men

GYLLENE KEDJA MED
KORKDETALJER

Armbandet "Golden chain” fran
Cork & Co, som gor mode,
accessoarer och inredning i kork,

ar en perfekt present om du vill ge
en djurvén nagot extra fint i jul.
Pris 277 kr.
www.corkandcompany.pt

LYXIGT HEMMASPA

Bjud nagon pa lyxigt hemmaspa med
ansiktsmasken "Japanese Matcha
Tea Pollution Clearing Mask” fran
The Body Shop. Pris 195 kr.
www.thebodyshop.se

&°

Q
Q
S
N
g
&)
[ %]
o
S
=
o
e

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

TRENDSPANING

FINSKO | FRAMTIDSLADER
"Executive” i svart ar en lagsko fran Brave Gentlemen i finaste
italienskt ekocertifierat konstlader. Eller framtidslader som
designern sjalv kallar det. Materialet &r formbart, slitstarkt och
naturligtvis veganvanligt som allt fran Green Laces. Pris 3 395 kr,

Www.greenlaces.se.

ORIGINELL DESIGN

Halsbandet "the Petite Lapin
Pendant” ar inspirerat av djur och
natur, en kombination som bade ar
vacker och originell. Vid all
forsaljning ger designern Dana Young
en del av vinsten till utvald djur- eller
miljdorganisation. Pris 1 020 kr,
www.danayoungjewelry.com.

OGONSKUGGOR | VARMA TONER
Det ar inte svart att hitta djurvanligt

smink. GOr nagon glad med en
dgonskuggspalett i varma toner
fran Apoliva. Finns att kdpa pa
utvalda apotek, pris 159 kr.

KLANNING FOR ALLA
TILLFALLEN

"Draped Mila Dress" fran market
Rakha &r designad att passa alla
tillfallen och sasonger. En elegant
klanning gjord i eukalyptusfiber
som du hittar hos den etiska och
100 % veganska modebutiken Bead
& Reel. Pris 807 kr,
www.beedandreel.com

TA MED YOGAMATTAN

KAR SKJORTA HAR LANGT
NAMN

| alla fall nar det kommer till
"Pablo 4p Buffalo Check Chilli
Pepper”, en flanellskjorta i
klassisk modell gjord av
ekologisk bomull fran market
Kings of Indigo. Pris 1300 kr hos
www.ecosphere.se som séljer
hallbart mode.

Snygg véska for den som tycker om yoga. "Gene" fran Matt and Nat
gor det latt att ta med sig yogamattan nar du &r pa sprang. Kép den
for 2 275 kr hos www.mattandnat.com.
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ORG e RAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
fatkaraktir, inslag av
svartavinbdr, bjornbdr,
choklad, kaffe och drter.
Passar perfekt till
smakrika matritter.

EKOLOGISKT

ALKOHOLHALT: 13,5%. VOLYM: 3 LITER. ART. NUMMER: 2389. PRIS: 229 SEK.

Alkohol ar

beroendeframkallande
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STOR JULSPECIAL
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I ar kan du sidnka axlarna, hoja blicken och bjuda pa ett leende.
Ingen stress, ingen panik, for jag har gjort allt férarbete at dig.
Hir dr namligen alla recept du behover for att fira en sedvanlig
gron jul vegostyle. Julen handlar trots allt om att umgas, mysa,

slappna av och sjilvklart 4ta mangder av med god julmat.
Har hittar du gratdnger, bollar i olika farger, trevliga inldggningar,

= Sl e B ¢ e puiingl {EEpE N minipizzor och en stralande farslimpa sa att julskinkan kan ga
i ORI A || 2 Glominte attvér hemsida, i pension en gang for alla. Det hér julbordet ar berdknat for 8

vegomagasinet.se,

s fullproppad med julmat. Vad personer, men hur man dn riknar sa tycks det alltid bli kvar lite
sdgs om auberginesill med senap, .
blinier med tangkaviar, griljerad gOtt tlll mdlandagarl‘la.
rotselleri, danska pepparnotter : S :
och Janssons frestelse vegostyle GOtt JUIbord pa dlg'
for att bara namna nagra!
“ RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
/
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GRONKALSBOLLAR
8 portioner pa ett julbord

Gronkal i alla former hér hemma pa julbordet. De
hér ar piggt grona i fargen och underbart knapriga.
Teststek en boll och se om den haller ihop. Om inte,
tillsatt lite mer majsstarkelse.

1rddlok, finhackad

3dl hackad gronkal

1tsk ljus sirap eller agavesirap

2 ', dl grona sojabénor, edamamebdnor
1dlhackade valndtter

1 msk majsstarkelse

salt

svartpeppar

Fras rodlok och gronkal i lite olja tills allt mjuknar
nagot. Ringla 6ver sirapen och (&t frdsa ndgon minut
till.

Slang ner rodloks- och gronkalsblandningenien
matberedare tillsammans med sojabdnor, valnétter,
majsstarkelse, salt och peppar. Mixa till en hyfsat
slat smet.

Rulla smeten till bollar och stek dem gyllene i lite olja.

RODBETSBOLLAR
8 portioner pa ett julbord @ ®

Ar du lika fiffig som vi s& blandar du grénkalsbollar
och rédbetsbollar pa ett fat. S& vackert! Naringsjas-
ten kan du hoppa 6ver, men den ger en fyllighet som
ar knepig att fa till annars.

1dlsolrosfron

5 dl finrivna rédbetor

1dl bovete- eller havremjél
2 msk naringsjast

2 msk riven pepparrot

Y citron, saften

salt

svartpeppar

Mixa solrosfrona till ett fint mjéli en matberedare.
Hall ner rédbetorna och mixa ihop. Skrapa nerien

skal och blanda ner bovetem;dl, ndringsjast, riven

pepparrot, citronsaft, salt och peppar.

Forma till bollar och stek dem gyllenei lite olja.

STOR JULSPECIAL

"Ar du lika fiffig som vi
sa blandar du gronkalsbollar
och rodbetsbollar pa ett fat”

P

KRAMIG POTATISSALLAD MED
SENAP
8 portioner pa ett julbord @ ®

Potatissallad &r som gjort for julbordet. Har har jag
laddat den med den lite sétare grovmalda senapen
som ger en fin smak.

1kg potatis

Senapsmajonnés med dill
2 dl majonnas, t ex dggfri
2 Y2 msk grovmalen senap
2 tsk lénnsirap

Y2 dl finhackad dill

salt

svartpeppar

Till servering
1 msk senapsfron
2 msk finhackad dill

Koka potatisen mjuk i lattsaltat vatten. Skolj i kallt
vatten sé att den svalnar av helt. Skdr i mindre bitar.
Blanda ihop majonnas, senap, lonnsirap, dill, salt och
peppar i en skal. Vand ner i potatisen.

Hall upp potatissalladen i en skal.

Rosta senapsfronai en torr stekpanna tills de bérjar
poppa. Hall éver pa en tallrik och lat svalna nagot.
Stro6 senapsfron och dill dver potatissalladen precis
innan servering.
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KRAMIG LIMEZUCCHINI
MED GRASLOK

8 portioner pa ett julbord ® ®

Auberginesill &r en vegotastisk julklassiker, men har

testar vimed zucchini i stéllet. Kramiga majonnassa-
ser behover oftast balanseras upp av lite syra, darfor
ar limen extra vdlkommen.

1zucchini

1dl majonnés, t ex dggfri
1dlyoghurt, t ex sojayoghurt

2 limefrukter, rivet skal och saft
5 cm purjolék, finhackad

2 msk finhackad graslék

2 tsk agavesirap

salt

svartpeppar

Skér zucchinin i mindre bitar och koka den i ndgra
minuter i rikligt saltat vatten. Den ska mjukna men
&nda behalla sin spanst. Ta upp och skdlj i kallt vat-
ten. Pressa ut vattnet utan att mosa sénder zucchinin
alltfor mycket.

Blanda ihop majonnés, yoghurt, rivet limeskal, lime-
saft, purjolok, graslok, agavesirap, salt och peppari
en skal. Avsluta med att vénda ner zucchinin.

PICKLAD ZUCCHINIMED APELSIN
8 portioner pa ett julbord

Zucchiniinldggning nummer tva, den hér gangenien
attikslag med s6t apelsin och rodlok.

1zucchini, vianvande en gul
1 morot, tunt skivad

Y2 rodlok, skivad

1apelsin, tunt skivad

2 stjérnanis

Attikslag

Y2 dl attiksprit (12 %)
1dl strésocker

2 dlvatten

1 msk senapsfron

Skar zucchinin i mindre bitar och koka den i nagra
minuter i rikligt saltat vatten. Den ska mjukna men
anda behalla sin spanst.

Blanda zucchini, morot, rodlok, apelsin och stjdrnanis
i englasburk.

Koka upp attiksprit, strésocker, vatten och senaps-
fronien kastrull. Hall ner i burken och 4t allt svalna.
Forvaraikylskapet.

STOR JULSPECIAL

"Rodbetssalladen blir extra
tjusig nar den far torna upp
sig pa en liten bit kavring”

P

RODBETSTARTAR PA KAVRING

8 portioner pé ett julbord @ ®

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfritt
brod

Tank dig en sillsallad utan sill, i snyggare férpack-

ning. Du kan sjélvklart servera den har rdbetssal-

laden i en skal, men den blir extra tjusig nar den far
torna upp sig pa en liten bit kavring.

Rodbetstartar

200 g inlagda rédbetor, hackade
2 potatisar, hackade

Y2 rodlok, finhackad

1saltgurka, finhackad

2 dpple, finhackat

2 krm mald kryddnejlika

salt

svartpeppar

Till servering

6 skivor kavring

2 dl créeme fraiche, t ex Oatly iMat Fraiche
farsk dill

Rédbetstartar
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

Skar kavringen i sma kvadrater eller ta ut rundlar
med ett kakmatt.

Toppa varje kavringshit med en hdg rédbetstartar.
Dekorera med créme fraiche och farsk dill.
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BRYSSELKALSGRATANG
8 portioner pa ett julbord @ ®

Jag var néra att kalla det har for "pudding” eftersom
den dr inspirerad av en klassisk julpudding. | botten
har vi en fyllig férs pa risgryn och solrosfron, toppat
med perfekt tillagad brysselkal.

Brysselkal

1néat brysselkal, ansade och halverade
2 tsk ljus sirap

1% dlvatten

salt

vitpeppar

Solrosférs

Y2 dlrisgryn

3dlsolrosfron

1 gul L6k, finhackad

1dlgréadde, t ex havre- eller sojagrédde
Y2 dlvatten

2 tsk mork sojasas

STOR JULSPECIAL

2 msk finhackad persilja
salt, vitpeppar

Brysselkal

Stek brysselkéleni lite olja tills den far farg och
mjuknar.

Ringla 6ver sirap och hall pa vattnet. Tack stekpan-
nan med ett lock och lat kalen puttra pa i 5 minuter
eller tills den ar ordentligt mjuk. Smaka av med salt
och peppar.

Solrosférs

Koka risgrynen mjuka enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Mixa solrosfrona till ett grovt mjol.

Fras den gula loken i lite rapsolja tills den mjuknar
och far farg. Hall ner risgryn, solrosfrén, gradde,
vatten och sojasas. Smaka av med salt och peppar.
Avsluta med att véanda ner den finhackade persiljan.

Sprid ut solrosfarsen i en liten gratdngform. Toppa
med brysselkalen och gratinera i ugnen i 200 grader i
15 minuter, eller tills den har fatt fint med férg.

VARM KRONARTSKOCKSDIPP MED
STEKT LOK
8 portioner pa ett julbord ®

Frasig pa toppen och sedan underbart krdmig. Den
har roran ar faktiskt god &ret runt. Tank dig den hér
pa en skiva nyrostat surdegsbrod...

Ostsas

2 msk smor, t ex mjolkfritt

2 msk vetemjol

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

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

1% dlriven parmesanost, t ex Violife Prosociano

Kronartskocksrora

2 burkar kronartskockshjartana 400 g
Y2 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1tsk torkad timjan

Y2 dl brodsmulor

salt, svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Ostsas

Smalt smoret i en kastrull. Vispa ner mjolet och Lat
bubbla pé&ien minut.

Vispa ner lite gradde och mjolk i taget tills du har en
slat sas utan klumpar. Lat sjuda tills den tjocknar
nagot. Avsluta med att vispa ner osten och rér runt
tills den smaélter.

Krondrtskocksréra

Skdélj kronartskockshjartana och hacka grovt. Pressa
ut det mesta av vatskan.

Fras gul Lok, vitlok, kronartskockshjartan och torkad
timjanii lite olja. L6ken ska mjukna och allt ska f4 lite
farg. Blanda réran med ostsasen. Smaka av med salt
och peppar.

Hall upp blandningen i en liten ugnsform. Stré éver
brédsmulorna och ringla dver lite olja.
Gratineraiugneni15 minuter eller tills den har fatt
fint med farg.
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ROSTAD PUMI:AHUMMUS MED
ROSTADE KIKARTER OCH DUKKAH
8 portioner pa ett julbord ®

Folk kommer att gissa pa saffran, men den sprakande
gula fargen kommer faktiskt fran pumpa. Den har
hummusen ar god varm som kall och doftar latt
parfymerat av apelsinskal. Mums!

Rostad pumpahummus

500 g butternut squash

olivolja

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
2 msk olivolja

2 msk tahini

1vitloksklyfta, riven

1apelsin, rivet skal

salt

svartpeppar

Rostade kikirter

1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
olivolja

1tsk paprikapulver

salt

svartpeppar

Dukkah - ndt- och froblandning
2 dl hasselnodtter

1% msk sesamfron

1tsk mald spiskummin

1tsk mald koriander

Rostad pumpahummus

Satt ugnen pa 200 grader.

Skér pumpan i klyftor. Skala och skrapa ur karnhuset.
Dela pumpan i mindre bitar och blanda med lite olja
pa en plat. Rosta i 30 minuter eller tills den ar mjuk.
Ta ut pumpan och slang ner den i en matberedare
tillsammans med resterande ingredienser. Mixa till
en slat hummus. Ar den for tjock kan du tillstta lite
vatten.

Rostade kikarter

Rosta kikérterna i en stekpanna med lite olivolja.
De ska f& ordentligt med farg och borja poppa latt.
Krydda med paprikapulver, salt och peppar.

Dukkah

Rosta forst hasselndtterna gyllene i en torr stek-
panna. Rosta sedan sesamfréna gyllene pa samma
satt. Mixa hasselndtterna hyfsat fint i en matbere-
dare. Tillsatt sesamfrén, spiskummin och koriander.
Mixa ihop.

Hall upp pumpahummusen i en skal. Toppa med
rostade kikarter och dukkah.




STOR JULSPECIAL

MINIPIZZOR MED SVARTKAL
OCH FIKON
8 portioner pa ett julbord

Sma pizzor ser alltid festligt ut och just svartkal och
fikon &r ett radarpar jag vill se mer av. Jag tycker att det
ar saaa smidigt att kopa fardig pizzadeg, men det &r helt
upp till dig.

1rulle kyld pizzadeg

1dl farskost, t ex mjéLkfri som Oatly iMat Fraiche
2 svartkalsblad, hackade

2 fikon, i tunna klyftor

2 msk hackade valndtter

2 dlriven parmesanost, t ex Violife Prosociano
salt

svartpeppar

Ta ut 8 rundlar ur pizzadegen.

Satt ugnen pa 225 grader.

Rulla ut degen och kavla den eventuellt lite tunnare.
Bred ut ett lager med farskost 6ver degen. Toppa med
svartkal, fikon, valnétter, riven ost, salt och peppar.
Gradda pizzorna i 8-10 minuter eller tills de har fatt fint
med farg.

KRYDDIGT APPELMOS
8 portioner pa ett julbord @ ®

Appelmos passar stralande till mycket pa julbordet,
frén knapriga bollar till den l&tta beskan i klen. Vi gil-
lar den sérskilt till hasselnétslimpan med glaze.

500 g dpplen, skalade och urkdrnade
2 dlvatten

1dlstrosocker

1tsk mald kardemumma

1tsk mald kanel

Y2 tsk vaniljpulver

Dela dpplena i mindre bitar. Blanda ihop med vatten,
strosocker, kardemumma och kanel i en kastrull. Lat
puttra pa tills &pplena mjuknar. Krossa dem latt med
en visp efter hand, det &r bara harligt om moset far lite
stérre bitar. Nar moset har tjocknat ordentligt tar du
kastrullen fran plattan och blandar ner vaniljpulvret.
Hall upp pa en glasburk och skruva pa locket. Lat
svalna helt.
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HASSELNOTSLIMPA MED SALVIA

8 portioner pa ett julbord ®

Det héar ar utan tvekan min nya "julskinka". | ar skippar
jag griljerad kalrot och rotselleri och gottar migi
grona linser, champinjoner, hasselnétter och salvia.
Jag serverar glazen bredvid sa att folk sjalva kan
klicka pa, eller om man hellre féredrar en sked kryd-
digt d&ppelmos.

1% dlgrona linser

2 gula lokar, finhackade
200 g champinjoner, hackade
2 msk tomatpuré

2% dlhavregryn

2 dl hasselnétter

250 g fast tofu

2 msk ljus sojasas

2 msk skansk senap

2 msk finhackad persilja
2 tsk salvia

salt

peppar

Glaze

Y2 dl ketchup

Y2 dl dppelmos

1 msk grov senap

2 tsk appelcidervindger
salt

svartpeppar

Séatt ugnen pé 175 grader.

Olja en brédform, 1% liter.

Koka de grona linserna mjuka enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Frés den gula l6ken och champinjonernaiilite olja
tills l6ken mjuknar och svampen har slappt all sin
vatska. Blanda ner tomatpurén och lat frasa lite till.
Mixa havregryn och hasselndtter till ett fint mjolien
matberedare. Hall ner l6k- och svampréran, tofu, so-
jasas, senap, persilja, salvia, salt och peppar. Fortsétt
mixa till en hyfsat slat fars.

Skrapa ner férsen i den férberedda formen och jdmna
tillytan. Gratinerai ugnen i 40-50 minuter.

Ta ut och lat svalna ndgot innan du vander upp den pa
ett serveringsfat.

Glaze
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. Servera
till hasselnétslimpan.




SAFFRANSPANNKAKA
MED BJORNBARSSYLT
OCH MANDELGRADDE

8 portioner pa ett julbord @ ®
For notfritt alternativ Hoppa dver
mandelflagor och manhellikér

Den hér graddade risgrynsgréten med
saffran gor sig bade bra i smidiga portions-
formar eller i en stor som alla kan ta fran.
Groten kan du lugnt forbereda dagen fére,
ja till och med fylla formarna med, for att
sedan gradda precis innan servering.

1% dl grotris

3dlvatten

en nypa salt

7 dl mjélk, t ex mandel-, soja- eller
havremjélk

1 msk majsstérkelse

1 paket saffran

2 msk strésocker

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

Till servering

Y2 dl rostade mandelflagor

2 dlvispgradde, t ex mjolkfri som Alpro
Cuisine vispbar

1 msk florsocker

ev. 1 msk mandellikor eller nagra
droppar bittermandelessens ‘

bjérnbarssylt "

-

Blanda grétris, vatten och salt i en kastrull. |

Koka upp och at sjuda under locki 10

minuter.

Ror ner mjélken och lat groten svalla pa

valdigt svag varme i 40-50 minuter. ﬁ“
Blanda ner majsstarkelse, saffran, !
strosocker och gradde i gréten. Skrapa

dver denien gratangform och gradda i
ugnen i 30 minuter tills den blir fastare i
konsistensen.

Ta ut saffranspannkakan och stro éver
mandelflagorna.

Vispa gradden fast och fluffig. Sota med
florsocker och smaksatt med mandellikor

eller bittermandelessens. -

Servera saffranspannkakan tillsammans
med bjornbarssylt och mandelgradde.

1]
Merry and Bright
Lyxa till det i jul med en generds
presentférpackning fran Lush eller ge [ 1L
bort som present! Just den har &r fylld J U LSTAM N I N G
med bland annat duschgelé, schampo-
kaka, krobbsskrubb, duschjelly och

mycket mer. 899 kr pa Lush. Julen handlar om sa mycket mer an

julklappar och god mat. Det &r en chans
att pyssla om hemma och go bananas
nar det kommer till pynt, plock och
julstdmning. Har ar nagra grejer som
kommer att lyfta julkanslan ytterligare.

Sotsyrlig dppelsirap

Den hér sirapen, gjord pa reducerad
appelmust, har en honungsliknande
konsistens och passar stralande till glass,
vafflor, i te, 6ver musli eller vad du nu vill.
Appelsirapen produceras av familjeféreta-
get 135applen.se pa Tyreso. Mjolkfri chokladtomte Hemkokt sapa

Moo Free har inte bara Julstdda med Skansens
mjdlkfria chokladkakor och gammaldags hemkokta sapa
chokladkalendrar... utan &ven | av tallolja. Det kommer inte
en sot liten tomte. Ekologisk bara att bli rent utan dven
dessutom och gjord pa dofta underbart. Sdpan ar
rismjolk. Tomten kostar 19 kr miljévanlig, skonsam och
och du hittar den bland annat | naturlig. 1 liter kostar 129 kr
pa laplandecostore.se. pa skansen.se.

Arets julsenap
Varije ar valjer Apotekets smakjury i
ut sin favorit och i ar blev det |
Provisorns senap som &r bade
kryddigare, starkare och sétare an
Apotekets original. En fyllig
mustighet som passar perfekt till

Appel pippel julbordet. Finns i butikerna och pa
Dekorera med atervunna appellador dar apoteket.se.

hemma. De har kommer fran odlingar

runt om i Europa och har alla ett unikt

utseende. De gar att kopa pa Granit for
399 kr.
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Te-adventskalendern

Hur fin idé ar inte det har? En
julkalender med teer, en pase for varje
dag. Har blandas ekologiska rdda, svarta,
grona, vita och ortiga teer i en vacker
presentfdrpackning. Finns bland annat
pa naboinsweden.se for 299 kr.

Pepparkaka + knackebrod
Wasa alskar julen och kommer nu med
ett knackebrod smaksatt med
pepparkakskryddor som kanel, ingefara,
kardemumma och nejlika. Psst... det
bakas bara i begransad upplaga sa ut i
butik och slit tag i ditt paket nu!

T&Jvﬁ‘umf.'

Vinn blender fran VitaStyle.

VitaStyle Mixx2Go ar en smidig liten
blender som &r perfekt fér att gora en
smoothie eller dricka att ta med pa
sprang i den medféljande 2go-flaskan.
VitaStyle tal allt fran iskalla drycker till
heta soppor och har ett rekommenderat
pris pa 1299 kr.

For att tavla mejlar du till
tavla@vegomagasinet.se och beréattar
vad du helst har i din smoothie. Mark
mejlet "VitaStyle". Sista tévlingsdag &r
31 december.



STOR JULSPECIAL

’ L(,M/V’ %kd/’
Hir bjuder vi pa en varm och kramig toddy och
en svalkande sangria med julkryddor. Trevliga att

bjuda pa hela vintern och bada gar stralande att
gora alkoholfria.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

JULSANGRIA

1kanna

Den har kryddiga rodvinsdrinken blir godare om du
gor den dagen innan. Du kan byta ut lingon mot frysta
tranbar eller blabar.

Psst... Vill du ha en alkoholfri variant anvander du
dig av ett alkoholfritt rédvin och ersatter apelsinlikor
med apelsinjuice.

1liter rédvin

1% dldppelcider

% dl Cointreau eller annan apelsinlikor
2 msk lénnsirap

2 kanelsténger

2 apelsiner, i tunna klyftor

1dllingon

Blanda samtliga ingredienser i en stor kanna. Lat sta i
kylen fram till servering.

ﬁ 0.0§

TODDY
4 drinkar ®

Aggtoddy innehaller traditionellt just 4gg och nagon
form av sprit. Vi har uppdaterat den till 2017 och gor
den pa notmjolk, kokosmjolk, samma harliga kryddor
och mork rom. Vill du inte dricka alkohol hoppar du
dver romen.

Psst... Att mixa ner cashewndtterna ar valfritt men
ger en extra tjock och krdmig toddy. Det krdvs dock en
hyfsat effektiv blender for att f& en slat dryck.

5 dl mjdlk, t ex mandel- eller cashewmijolk
1% dl kokosmjolk

1dl cashewnotter, blotlagda i minst 6 timmar
2 msk kokossocker eller strosocker

Y2 tsk vaniljessens

1tsk mald muskotnét

1krm mald kanel

en nypa flingsalt

Y2 dl mérk rom

Hall ner allt utom romeni en blender. Mixa till en slat
dryck.

Hall ner drycken i en kastrull och varm pa.

Ta kastrullen fran plattan och ror ner romen.

Hall upp i glas och servera genast.
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DRYCKESTIPS

Tegnér & son, (11902), 32 kr
Alkoholfri/ Eko

En glogg med kryddig, lite s6t smak
som har juliga inslag i form av
kardemumma, apelsin och kanel.

Blossas 17, (86589), 109 kr
Blossas argangsglogg har i ar
inspirerats av Old Delhi med smak av
mango, spiskummin och chili.

Melleruds Prima Juldl, (11409),
15,90 kr Eko

En mork lager med juliga inslag av
torkade dadlar, smorkola, apelsin,
kryddor och choklad.

Mikkeller Drink in The Snow,
(1967), 18,20 kr Akoholfri

God alkoholfri 6l med l&att s6tma och
inslag av vortbrdd, apelsin och knack.

Appelcider Gold, (11918), 28 kr
Alkoholfri

Fruktig, st must med tydlig smak av
réda dpplen. Applena rivs och
kallpressas, helt utan tillsatser.

Domaine de la Prade, (19000),

89 kr Alkoholfri/ Eko

Ett mycket omtyckt alkoholfritt rédvin
med fruktig smak och inslag av
plommon, blabar och orter.

Gabriel Meffre Cotes-du-Rhone,
(74993), 89 kr Eko

Fruktig doft med smak av aprikos,
gula paron och mimosablommor.
Passar till lite lattare ratter.

Gran Vego, (77010), 79 kr Eko
Tidningen VEGO:s eget rodvin med
toner av bjornbar, kryddor och vanilj.
Fruktigt och latt.

Maison Robert Olivier, (70268),
109 kr Eko

Ett fylligt rott naturvin med inslag av
bjornbar, 6rter och plommon. Passar
bra till mustigare ratter.

Org de Rac Chardonnay, (2930),
99 kr Eko

Ett fylligt vitt vin med inslag av gula
applen, ndtter, apelsin och vanil|.
Passar bra till lattare, friskare ratter.




Ingen kan bakning som Ka-
rolina Tegelaar och i den nya
uppdateringen av Julboken
utan dgg och mjélk finns det
annu fler harligt juliga recept
att ta del av. Finns att képa pa
kakboken.se

TR T KA K AR K

g
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yparkaka x 3

Det dr helt omojligt att tréttna pa pepparkakor!
Nej, i stdllet vill vi ha mer, mer, mer - i alla former.
Har delar bakdrottningen Karolina Tegelaar med

sig av recept pa klassiska pepparkakor, mjuk
pepparkaka med lingon och enkla rawbollar med
pepparkakssmak.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR

RAW PEPPARKAKS-

TRYFFLAR

calb st ®®

Klassisk pepparkakssmak med lite
annorlunda ingredienser. Har ska du
anvanda fast tahini, vilket brukar vara
den du hittar i vanliga matbutiker. Det
finns &ven en rinnigare variant, men da
haller inte bollarna ihop.

150 g dadlar, urkérnade
1dL tahini

2 msk kokosolja

1tsk kanel

Y2 tskingefdra

Y2-1 krm nejlika

Mixa dadlarna i en matberedare till en
kletig massa. Hall ner tahini, kokos-
olja och kryddor. Kyl tills smeten blir
nagorlunda fast och rulla den sedan
till bollar.

STOR JULSPECIAL

RAW CHOKLADTRYFFLAR
cal6st

Vislanger in en bonusholl eftersom
den &r s& god. En raw chokladtryffel
med fyllig smak av kakao och valnot-
ter.

100 g valnétter (ca 2 dl)
130 g dadlar, urkérnade
2 dlra kakao

2-3 msk agavesirap
kakao till dekoration

Mixa valnotterna till ett fint pulverien
matberedare.

Mixa ner dadlarna och kor tills det blir
en kletig massa. Hall ner kakao och
agave tills smeten ar lagom fast och
s6t. Forma smeten till bollar och rulla
i kakao.

SKANSENS
JULPEPPARKAKOR @

De enda kryddorna har ar nejlika och
pomeransskal och de ger en férva-
nansvart aromatisk pepparkakssmak.
Aquafaba ar spadet som finns i en
férpackning kikarter och ersétter dgg
pa ett stralande satt.

1% dl ljus eller mork sirap
3 dlfarinsocker

200 g smor, t ex mjolkfritt
Y, dlaquafaba, kikértsspad
2 tsk mald nejlika

1tsk malda pomeransskal
1% tsk bikarbonat

1msk vatten

8-9 dl vetemjél

Koka upp sirap och hall ner i en bunke

tillsammans med sockret och smoret.

Ror tills allt &r jamnt blandat och
blandningen har svalnat helt.

Ror ner aquafaba och kryddarna.
Tillsatt bikarbonat blandat med en

MJUK PEPPARKAKA MED
LINGON

12bitar (&)

Det har klassiska receptet pa dggfri
mjuk pepparkaka ar till stor del base-
rat pa dppelmos som ger en otroligt
latt och luftig kaka.

2 ' dl strésocker

100 g smor, t ex mjolkfritt

3 dlappelmos

5 dl vetemjol

2 tsk mald kanel

1tsk mald ingeféra

% tsk mald kryddnejlika

2 tsk bikarbonat

1krm salt

1dlfrystaeller farska lingon

Satt ugnen pa 175 grader.

Smdrj och bréa en sockerkaksform
eller avlang brédform.

Ror forst socker och smor porost.
Blanda sedan ner appelmoset.
Blanda ihop de torra ingrediensernai
en bunke och vand sedan ner i smor-
smeten. Vispa ihop till en slat smet

matsked vatten och rér sedan ner lite
vetemjol i taget. Arbeta in vetemjol
tills degen blir ndgorlunda fast. Plasta
inoch L&t vilai kylskapet dver natten.
N&r degen ska kavlas behéver den
arbetas mjuk med hdnderna. Kavla
sedan ut degen tunt och tag ut kakor
med matt. Ladgg kakorna pa en plat,
helst kall, med bakplatspapper. Gradda
i mitten av ugnen i 200 grader i 6-8
minuter.

Lat pepparkakorna svalna helt pa
plateninnan de laggs i burk eller
dekoreras.

Enkel dggfri kristyr

Den hér kristyren rérs snabbt ihop och
blir till ungefar en full liten spritspase.
Aven har anvands kikartsspad for att
ersatta dggvitan.

2 msk aquafaba, kikartsspad
1 krm citronsaft
3-4 dl florsocker

utan klumpar och vand avslutningsvis
ner lingonen.

Hall ner smeten i den férberedda
formen och gradda i 45-55 minuter.
Testa med en provsticka som ska
komma ut ren. Lat svalna nagot innan
denvands upp.



STOR JULSPECIAL

Ll
och !

Godis och kakor ska delas med de du
gillar mest. Har har vi en blandning av de
knaprigaste pistagekakorna, knickigaste

kokoskolorna, chokladigaste panforten, mest
lysande saffranskakorna och mycket mer.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

pr it

PISTAGEKAKOR Fyllning

MED FIKONMARMELAD % dl finhackade pistagenétter

26 st Y2 dl fikonmarmelad

Det har &r en uppdaterad version av den klassiska Pistagekakor

syltkakan, har med pistagenétter i sjalva kakan och Sétt ugnen pa 200 grader.

mumsig fikonmarmelad som fyllning. Vill du hellre Ror ihop smor, pistagemjél, vetemjol och strosocker i
gbéra mandelkakor ersatter du enkelt pistagemjol en bunke. Du ska fa en smidig deg.

med mandelmijél (finns att kopa fardigt). Rulla ut degen till tva ldngder och dela i 13 bitar

vardera. Rulla till bollar och lagg pa bakplatspap-

Pistagekakor perskladda platar. Gor en fordjupning i varje boll med
200 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt hjélp av ett finger.

100 g pistagemjol Pensla kakorna med vatten och stro 6ver hackade
3% dlvetemjol pistagendétter. Klicka ner lite fikonmarmelad i mitten.
1dLstrosocker Gradda kakornai ca 12 minuter eller tills de bdrjar fa

lite farg i kanterna.
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APRIKOSERI1VIT CHOKLAD
16 st @ ®

Visste du att aprikoser och vit choklad ar galet gott
ihop? Och lagg dértill rostad kokos och gojibar! Ah!

100 g vit choklad, t ex mjolkfri
16 torkade aprikoser

2 msk rostad kokos

2 msk gojibar, hackade

Hacka den vita chokladen och smélt forsiktigt i mikron
eller dver ett vattenbad.

Doppa aprikoserna i den smalta chokladen och ldgg
pa en bakplatspapperskladd bricka.

Stro éver rostad kokos och hackade gojibar. Lat stelna
helt i kylsképet.

DADELPRALINER
20 st ®

Dadelpraliner ar superenkla att géra och gér att va-
rieraiodndlighet. Har kommer tva férslag. Forsék att
fa tag pa riktigt stora, saftiga dadlar (garna medjool).

20 dadlar, urkdrnade

Snickerspraliner

V2 dljordndtssmér

150 g mérk choklad, smélt
Y2 dl jordnotter, hackade

Mandelpraliner med apelsin
2 dl mandelsmor

Y2 apelsin, rivet skal

150 g mérk choklad, smalt

2 dl rostade mandlar, hackade

Snickerspraliner

Tryck in lite jordnotssmér i varje dadel. Doppa dem i
smalt mérk choklad och stré dver hackade jordnétter.
Lat stelnai kylskapet.

Mandelpraliner med apelsin

Blanda ihop mandelsmar och rivet apelsinskal. Tryck
in lite i varje dadel. Doppa dem i sméalt mérk choklad
och stro 6ver hackade mandlar. Lat stelna i kylskapet.

VEGO:s
dryckestips

Domaine Pouderoux
Maury

Art.nr: nr 7806
Pris: 109 kr
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DUBBLA HAVREFLARN
MED NOT-CREME
16 st

Vigillar att gora de har flarnen extra sma, da
orkar man namligen knaprai sig &nnu fler.
Du kan fylla dem med fardig chokladkrdm
eller hasselnétskram, men vi anvander oss
av klassikern Not-Creme som forr bara fanns
i sma plastforpackningar, men nu finnsien
praktisk liten lada.

Havreflarn

75 g smor, t ex mjolkfritt

1dlhavregryn

1dl vetemjol

1dlstrésocker

2 msk grédde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk ljus sirap

% dLNot-Créeme

Havreflarn

Satt ugnen pa 175 grader.

Smélt sméret i en kastrull och rér sedan ner
6vrigaingredienser.

Klicka ut till sma teskedsstora klickar pa
bakplatspapperskladda platar. Lamna mel-
lanrum eftersom de flyter ut en hel del under
graddningen.

Gradda i 5-8 minuter eller tills de &r vackert
gyllenbruna. Ta ut och &t svalna helt innan
du lyfter av dem fran platen.

Klicka eller spritsa pa lite Not-Créme pa
halften av flarnen. Lagg pa resterande och
tryck ihop latt. Férvara i kylen sa att kramen
blir fastare i konsistensen.

KOKOSKOLA MED FLINGSALT
16 bitar (&) (B

Det har kan vara den godaste kolan nagonsin.
Den har en san otroligt fyllig kokossmak att
de &r omdjliga att sluta dta. Kokossocker
hittar man i de flesta butiker nu for tiden,
annars gar det bra med strésocker eller Ljust
muscovadosocker.

2 ' dl kokosolja

2 "> dl kokossocker

1dl kokossirap eller agavesirap
Y2 tsk vaniljpulver

en nypa flingsalt

Kla en form med bakplatspapper.

Smalt ihop samtliga ingredienser i en kast-
rull. Koka upp och Lat sjuda under omrérning
tills kolan natt 118 grader.

Hall ner smeten i den forberedda formen och
lat kolan svalna i kylskapet. Skar kolan i bitar
och rullain i smérgaspapper.

STOR JULSPECIAL

”Sota desserter i lika sOta
sma glas”

PANFORTE MED FRUKT OCH NOTTER
16 bitar

Panforte &r en italiensk godsak med choklad. Du kan
blanda ner lite av det du har hemma, men ndtter och
torkad frukt ar ju alltid vinnare.

1% dlrostade hasselndtter
1% dl rostade mandlar

6 torkade fikon, hackade

Y2 dlrussin

1dlvetemjél

1apelsin, rivet skal

en nypa flingsalt
1dlagavesirap

1dLstrosocker eller rasocker
100 g mork choklad, finhackad

P

Satt ugnen pa 150 grader.

Tryck ner ett ark bakplatspapper i en form.

Hacka de rostade hasselndtterna och mandlarna
grovt. Blanda med fikon, russin, vetemjél, rivet apel-
sinskal och flingsalt i en skal.

Koka upp agavesirap och strésocker i en kastrull. Lat
sjuda tills sockret har lést upp sig helt.

Ta kastrullen fran plattan och vand ner den hackade
chokladen. Ror runt tills den har smalt.

Skrapa ner chokladblandningen i nét- och fruktmixen.
Blanda val.

Hall ner allt i den férberedda formen och pressa till
s att ytan blir jamn.

Gréadda panforten i 35 minuter. Ta ut och L4t svalna
helt innan du skar den i mindre bitar. Férvara i
kylskapet.

CHEESECAKESDESSERT MED
LINGON

8st @ ®

For glutenfritt alternativ anvénd glutenfria
digestivekex

Sota desserter i lika s6ta sma glas, med harlig syrlig-
het fran farskost och lingon. Ah, det &r ju cheesecakes
i miniformat!

Psst... Lingonpulver ar mixade frystorkade lingon
och du hittar det i valsorterade mathutiker, pa
halsokosten eller pa natet. Det gar dven bra med
tranbarspulver.

400 g farskost, t ex mjoLkfri som Oatly paAMackan
eller Tofutti Creamy Smooth

2 2 dLflorsocker

1 msk lingonpulver

2 tsk vaniljsocker

1dlfrystalingon

Till dekoration
2 dl mixade digestivekex (ca 12 kex)
farska eller frysta lingon

Ror ihop farskost, florsocker, lingonpulver och vanilj-
socker i en skal. Avsluta med att vdanda ner lingonen.
Fordela digestivesmulorna i botten av atta sma glas.
Toppa med farskostkrdmen och dekorera med lingon.
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SAFFRANSMADELEINES
20 st @

Klassiska franska kakor med vackert snackmonster,
har smaksatta med julig saffran. Madeleineformar
hittar du i kéksredskapsbutiker och de finns i olika
storlekar. De klassiska graddas pa ca 15 minuter, de
mindre pa runt 10 minuter.

125 g smélt smor, t ex mjélkfritt

1dl mjdlk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk

Y, dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1% dlstrosocker

Y2 kuvert saffran

2 % dlvetemjol

1tsk bakpulver

Satt ugnen pa 175 grader.

Olja och mjola madeleineformarna.

Ror ihop smélt smor, mjélk, yoghurt, strésocker och
saffranien skal.

Blanda ihop vetemjol och bakpulver i en skal. Vispa
ner lite i taget i de bléta ingredienserna, tills du har
en slat smet utan klumpar. Du kommer att fa en
ganska tjock smet.

Spritsa eller klicka ut smeten i formarna. De ska
fyllas till %.

Gradda kakornai ca 15 minuter. Ta ut och Lat svalna.
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offen. o

Finns det en hirligare doft dn nybakat? Finns det
en lyxigare lyx dn att bjuda pa fluffiga tekakor och
mustigt julbrod som du har gjort helt sjalv? Har ar tva
enkla recept att imponera med i juletid.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN

JULBROD MED LINGON

1limpa

2 dlragmjél

5 dl vetemjol

1dlrussin

2 dl hasselndtter, hackade

2 tsk bikarbonat

en nypa salt

2 dlmérk dl eller vatten

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
2 msk mork sirap

Y2 dlrarérda lingon

Satt ugnen pé 200 grader.

Olja en brédform, 1% liter.

Blanda ihop ragmjol, vetemjol, russin, hasselndtter,
bikarbonat och salt i en bunke.

ROr nu ner 6l eller vatten, naturell yoghurt, mérk sirap
och rarérda lingon.

Klicka ner smeten i den férberedda formen och
graddainedre delen av ugnen i 50 minuter.

Stjalp ut brédet ur formen och Lt svalna under en
bakduk.

TEKAKOR MED BRODKRYDDOR
12st &

1paket jast,50 g

100 g smor, t ex mjolkfritt

5 dL mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk
2 msk strésocker

2 tsk brodkryddor

en nypa salt

1'% dlhavregryn

6 dl vetemjél

6 dl ragsikt

Smula ner jasten i en bunke.

Smalt smoret i en kastrull. Ta kastrullen fran plattan
och hall ner mjélken. Hall ner allt i bunken och ror s&
att jasten l6ser upp sig. Vispa aven ner strésocker,
brédkryddor, salt och havregryn.

Ror ner lite vetemjol och ragmjol i taget och arbeta
degeninagra minuter.

Tack dver bunken med en kékshandduk eller plastfolie
och [t jasa i 40 minuter.

Kavla ut degen pa mjolat bakbord sa att den blir runt 1
cm tjock. Ta ut runda kakor, ca 10 cm i diameter. Lagg
kakorna pa bakplatspapperskladda platar och nagga
med en gaffel.

Téck platarna med en kékshandduk och [at jasai15
minuter.

Gradda tekakorna i 250 grader i 8 minuter. Ta ut och
lat svalna.
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HANDGJORDA JULKLAPPAR

Do it
yourself

Sa hiir i juletider kan det vara bra med tips
pa sista minuten-klappar. Hir ar tre enkla recept
pa hud- och harvardsprodukter som du kan

tillverka sjalv. Billigt, djurvanligt och fritt fran gifter.

RECEPT: EMELIE STRANGE FOTO: EVA HILDEN

VANILLA DAYDREAM DEO % dL kokosolja

Kramdeodorant Y tsk vanilla food flavouring (finns pa t ex Pan-
duro)

Testa att géra en egen deo helt utan tillsatser och Y2 dl bikarbonat

gifter. Majsstarkelse suger at sig fukt, bikarbonat Y2 dl majsstarkelse

tar bort dalig lukt och kokosoljan gor den harligt
mjukgérande. Smaélt kokosoljan éver ett vattenbad. Droppa ner

vanilla food flavouring.

ew? 6;/' AR
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Blanda ihop bikarbonat och majsstarkelse i en skal.
Sikta forsiktigt ner de torra ingredienserna i oljan
med en sil. Konsistensen blir rinnande, men stelnar
ganska snabbt. Hall upp i en torr och vél rengjord
glasburk med lock.

Stallinikylen for snabbare resultat. Anvand sedan
den klara krdmen att smdrja armhalan med.

ORANGE CRUSH BODY BUTTER

Hudkram

En hudkram som passar alla hudtyper. Ar du kanslig
kan du hoppa dver doftoljan.
Psst... E-vitamin-droppar gar att kipa pa halsokosten.

1dl sheasmor

2 dl kokosolja

%2 dl mandelolja

nagra droppar E-vitamin (for langre hallbarhet)

1 mlorange food flavouring (finns pa t ex Panduro)

Smalt sheasmdret med kokosoljan dver ett vatten-
bad. Stall at sidan och lat svalnaica 30 min.

Blanda ner mandeloljan, E-vitamin-droppar och
doftoljan.

Stallin blandningen i frysen. Nar den borjar stelna &r
det dags att ta ut den.

Vispa med elvisp tills du far till en smérkonsistens.
Hall ner i en val rengjord och torr glasburk med lock.
Kolla vilken av ingredienserna som du har anvant som
har kortast hallbarhet. Det &r bast fore-datumet pa
ditt body butter.

GINGER BREAD SUGAR SCRUB
Kroppsskrubb

En mjukgdrande scrub med smittande doft av nyba-
kad pepparkaka. For basta resultat: anvand som sista
moment i duschen. Skrubba kroppen med cirkelrd-
relser och skdlj sedan av. Huden blir smidig, len och
harligt aterfuktad. Sockret skrubbar bort gammal
hud och oljorna aterfuktar.

1dlstrésocker

1dlrardrsocker

Y2 dl kokosolja

%-% dl mandelolja (beroende pa vilken konsistens
duvill ha)

Y2 tsk vaniljpulver

Y2 tsk mald kanel

Y2 tsk mald ingefdra

Y2 tsk muskot

Blanda strésocker och rarérsocker i en skal.

Smalt kokosoljan éver ett vattenbad och blanda
sedan ner den och mandeloljan med de torra
ingredienserna. Férvara din sugar scrub i en torr
och val rengjord glashurk med lock. For att férlénga
hallbarheten, anvand garna en sked for att undvika
att det kommer in vatten i burken.

Upptéck Stock-
holms vegostillen
EATSweden
Stockholm Vego
2018 guidar dig till
Stockholms basta
vegostéllen. Du
hittar tolv favoriter
och blir dessutom
bjuden pa en varmrétt nér ni gar tva
(vérde cirka 150 kronor). Samman-
lagt varde i hela boken &r cirka 2 000
kronor. Kop pa eatsweden.se.

Vem bryr sig?
Youtubern Therese
Lindgren beréttar

i sin senaste bok,
Vem bryr sig?
(Forum), om sin vag
till att bli vegan,
varfor hon brinner
for djurratt och hur
vi alla kan gora for att leva vara liv lite
battre, lite medvetnare. For allt hanger
ihop, det géller att ta ansvar och orka
bry sig. 139 kr.

Food Pharmacy -

kokboken

De var forst en
blogg, sen en

(el amrm e omattligt populdr

Pmrhin e b, bok och nu kommer
L

[y, TR e il F antligen kokboken
i o p
B med samma namn.
Food Pharmacy
(Bonnier Fakta) ar full av antiinflamma-
torisk mat, bakterier, antioxidanter och
vetenskapliga studier. 194 kr.

oo
[

bitell o bt

Matcha vego och
vin

Vinexperten Peter
Streijffert guidar
0ss i sin senaste
bok Vego & Vin
(Blue Publishing) i
hur vi matchar réatt
vin till var vegomat.
Hur ska man ténka? Vad passar till
vad? Har far du svaren. 219 kr.

Vegan pa 21 dagar
Forra aret slappte

~ tidningen VEGO den
har populéra boken
med tips, tricks,
matig information
och recept for 21
dagar som vegan.
En bra nybérjar-
guide eller gyllene
bok for vegodlskaren som soker enkla
recept i vardagen. Vegan pa 21 dagar
séljs inte langre, men gar att ladda ner
helt gratis pa vegomagasinet.se.

I AR VILL VI HA HARDA PAKET!

bok ochiar
ett gang bocker

Det dr nagot SPEci _
onskar vi ossfler an nagonsin. Ha

som tickergronmat ocﬂ‘hvsstﬂ Ja, allt det dar vi
gillar och vill ha mer av.

PREPPING

g_;

Tauusnita e T4 07 PhiEE

ar du hoppas pa det
en vill férbereda dig pa det
arsta. En handbok med bra tips pa
hur man 6verlever, haller vérmen
och klarar andra kriser. 183 kr.

Vegansk barnkokbok
Min férsta veganbok
(Tihi forlag) kan vara den
sotaste boken for sma
veganer. Du far lara dig
viktiga ord som sojakorv,
nicecream, seitan och
annat gott. Boken kostar
25 kr och gar att képa pa
tihipress.com.

Vego pa 30 minuter
Ylva Berggvists nya bok
Vego pa 30 minu-

ter (Bonnier Fakta),
innehaller 100 snabba
och varierande recept.
Inspiration kommer
fran hela vérlden med
mustiga grytor, soppor,
pizza, pasta, nudelratter
och sallader. 195 kr.

.,‘
14 093A |
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COOKBOOK

MICHAEL GREGER, M3, PACLE

wish BANE FTORE

Kokboken vi véntar pa... Green Kitchen Stories vardagsmat Ultimata julbaksboken
Tidigare i &r kom lékaren Michael Omattligt populéra paret bakom blog- Karolina Tegelaars glimrande fina
Gregers succébok Konsten att inte dé gen Green Kitchen Stories kommer nu julbok kommer nu i en ny, uttkad

version. Julboken ar full av kakor, godis
och desserter, helt utan dgg och mjolk.
Recept som inte gar att misslyckas med

ut pa svenska. En superguide for dig med en ny kokbok — Green Kitchen at
som vill lara dig mer om en véaxt- Home (Norstedts). En fargsprakande,
baserad kost. Nu vantar vi pa kokboken ofantligt inspirerande bok med enkla,

med samma namn som kommer ut pa nyskapande recept for vardagen. 219 kr. ~ 0ch som garanterat kommer att sprida
engelska i slutet av aret. julgladje sa att det spritter om det.

139 kr pa 42280.shop.textalk.se
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BEAN-TO-BAR CHOCOLATE
RIKTIGT GOD VEGANCHOKLAD!

En god jul &r en gron jul och en gron jul &r nagof @ji.i‘,;.’ aroline
m Jonsson kan bist. I sin senaste kokbok delar 'c,_;'\f*‘i‘ﬁt‘; \Y

sina bista julrecept, fran sticky blomkal échaBlrosbollz ’..-

CHEESECAKE

« EKOLOGISK + RAW « GLUTENFRI « RORSOCKERFRI o
o VEGAN « SOJAFRI « WHOLEFOOD INGREDIENSER e
« 80G CHOKLADKAKA + 30G HJARTFORMAD CHOKLADBIT + 456 CHOKLADBARS «
« KOMPOSTERBAR FORPACKNING o
o FAIR TRADE KAKAO & KOKOSNEKTAR -

Iovinooeor’rh

NARMASTE ATERFORSALJARE HITTAR DU PA
QBSWEDEN. SE




EN GRON JUL

Beritta om din nya kokbok!

- | Den goda gréna julen har jag mixat
samman tva inriktningar av det
vaxtbaserade kdket - traditionella
"kottratter" i vegotappning samt helt
nykomponerade gronsaksratter som jag
tycker passar kring julen, smakmassigt
och utifran vilka ravaror som &r i sdsong
nu. Manga vill ata lite mer traditionellt
och nostalgiskt till jul, och sjalvklart ska
man kunna gdéra det dven som vegan,
medan manga andra vill férnya, ha ett
fraschare, lattare och lite mindre brunt
julbord. Har finns julmat for alla — vare sig
man vill ta rawfoodbollar kryddade med
kanel eller hellre rullar vegokéttbullar!

Vad tycker du &r bast med julen?

- Maten! Det kryddstarka kdket som
Oppnar sig till jul passar sa bra for den
har kalla tiden for att varma och pigga
upp kroppen. Och att det hander nagot
festligt under arets graaste, mérkaste
och trakigaste tid.

Vilka ar dina masten pa
julbordet?

- Janssons och vérldens godaste

sillinlaggning, Brantevikssill, dar jag
i stallet for fisk picklar svamp.

Har du nagon oviantad favorit som ’
folk borde testai jul? b

- I boken finns ett recept pa "sticky /f f "'}l.f
buffaloblomkal" som alla verkligen ol
alskar. Sen tycker jag att man ska bege -
sig ut pa skogsutflykt och plocka slanbéar
och gora sin egen slanbarsglogg!

Vad kan man gora for att
minimera stressen under julbak och
julbordsstok?

—Med julbaket kan man bdrja langt i .
forvag. Jag tycker nastan allra bast om KROSSADE PO
julen i manadsskiftet november/december [N v [ Ko, | BB (o) B 5
SAFFRANSAIOLI

5 portioner pa en buffé @ ®

2vitloksklyftor (rostade, sene
1-1 % dlvarmpressad rapsolja
34 dlosotad sojamjolk utan
tillsatt kalcium
Mitt kanske allra basta satt att servera 1itsk dijonsenap

och da passar jag pa att baka lussekatter
och vortbrad att frysa in. Pa sa vis blir det
inte sa intensivt julfixande kring den 24:e,
utan lite mer utspritt 6ver hela manaden.
Julbordsmaten kan man ocksa i hdg grad potatis ar som krossade. De blir bravarje ~ lite mer @n % paket saffran
1tsk citronsaft

1tsk sriracha eller annan stark

forbereda nagra dagar innan.
Hur kommer du att fira jul i ar?

gang, ar enkla att gora utan sarskilt
manga moment och s& blir de s& dar

- Det &r lite oklart hur sugen jag sjalv bade krispiga och mjuka. Har serverar chilisas
kommer att vara pa att fira jul i ar. Jag jag aven en chili- och saffransaioli till. salt
skrev boken och provlagade recepten
fram till midsommar sa jag har redan haft Krossade potatisar Krossade potatisar
ett halvars julfirande! Men vanligtvis 10 potatisar med skal Satt ugnen pa 225 grader.
traffas min familj den 24:e och lagar 2 msk olivolja Skrubba potatisarna med rotsaksborste
vaxtbaserade buffératter och traditionell 1tsk torkad rosmarin och ldgg dem pa en skarbréada. Krossa
julmat i grén tappning. Det brukar ocksa salt potatis for potatis med hjalp av en mor-

bli en gemensam tur till skogen, sa jag ar svartpeppar

telstot. De ska helst halla ihop i botten

sa langt ifran julstress man kan komma.

- 19)
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w54 krossa inte alltfor mycke i
Ligg potatisen i en ugnsfast form, ringla
dver oljan och toppa med rosmarinen.
Lagg ocksa i vitloksklyftorna till aiolin.
Rostai ugnen i ca 45 minuter eller tills

potatisarna fatt fin yta och ar krispiga.
Salta och peppra.

Chili- och saffransaioli

Blanda samtliga ingredienser till aiolin
i en mixerbehallare och mixa med stav-
mixer tills det blir en tjock majonnas-
liknande sas. Smaka av med salt. Toppa
eventuellt potatisar och aioli med lite
farsk rosmarin.

L

SOLROSBOLLAR
ca25st ®
For glutenfritt alternafiVanvand glutenfritt brod

Nu har det férvisso'gatt mangaar sédan jag at kott, men om
jag forsoker minnas sa ar det faktiskt just som dessa solros-
bollarsmakar som jag minns smaken av kdttbullar. Detvar
ocksa den forsta ratten pa familjens gemensamma jul- och
paskbord som helt ersattes av vegovarianten.

2 msk psylliumhusk
1% dlvatten

2 dl solroskarnor

1stor gul Lok, finhackad
1dl strébrod

| msk tamarisoja-

1tsk'salt

‘/ztskvitpeppa-r ="
1krm malen kryddpépﬁar
oljaitill stekning"‘-

Blanda psylliumhusk och vatten och L3t det svallai10 minu<
ter eller medan du férbereder solroskarnoroch Lok,

Mixa solroskérnorna till ett mjoli en matberedare eller
mixerskal. Tillsatt Lok och dvrigaingredienser i matberedaren
och mixa snabbt ihop till en fast fars.

Rulla bollar av farsen. Hetta upp en stekpanna, hall pa olja
och stek solroshollarna pa lag eller medelvarme tills de fatt
en finytaruntom.



EN GRON JUL

NYHET

e N GREEN

dryckestips ] :
Caravan Durif ' TR il i - @ FAM”.J[N @

' em vegetarianer
och en vegan.

"Oerhort smakrik med en
upphottad variant pa Max

KALSALLAD SOMBRE
6-8 portioner pa en buffé @ ®

Den hér salladen &r ett hérligt tillbehdr pa buffébordet som tillfor
mycket krispighet och fraschér, och de torkade tranbéren blir en
tilltalande s6t och seg kontrast. Jag tycker dessutom att den far
fantastiskt vackert nedtonade farger i lila, rosa och svart —den ser ut
som en regntung och vindpinad decemberdag.

Kalsallad

ca 500 g kal, blanda gérna rodkal och vitkal

1% dl mungboénsgroddar

Y2 dl torkade tranbdr, gojibar eller russin

3 msk sesamfron + till garnering, jag tog bade svarta och vita
ev. Y4 noriark

Dressing

2 sma vitloksklyftor
2 msk tahini

3 msk olivolja

1% msk citronsaft
3 msk vatten

salt

svartpeppar

Kalsallad
Strimla kalen fint med mandolin eller kniv. Ldgg den i en skal med
munghdnsgroddar, tranbar och sesamfron.

Dressing

Mixa samman ingredienserna till dressingen i en blender eller med
hjalp av en stavmixer. Hall den éver salladen och toppa med nagra
extra nypor sesamfrén och eventuellt noriark rivet i bitar.

U

STICKY BUFFALOBLOMKAL
5-7 portioner pa en buffé @

Dessa panerade hlomkalshuketter penslas
med en glaze och blir fantastiskt goda och
sttsalta i smaken. De ar perfekta som buf-
fémat men kan ocksa dtas som snacks med
en salsa eller dippsas till.

Sticky blomkal

2 vitloksklyftor, rivna

2 ', dl siktat dinkelmjél eller vetemjol
2 dL mjélk, t ex soja- eller havremjolk
Y tsk salt

Y» tsk svartpeppar

Y, tsk cayennepeppar

ca 4 dl panko

1 blomkalshuvud

Glaze

1dl agavesirap

4 msk tamari

2 msk oskalade sesamfrén

64
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2 tsk maleningefara
svartpeppar

Blanda vitlék, mjél, mjolk och kryddor.

Hall upp pankon i en skal.

Bryt blomkalen i buketter och ta bort blad
och stam. Véand ner buketterna i smeten. Lat
dverflodig smet rinna av och vand sedan varje
bukett i pankon. Lagg pé en bakplatspappers-
kladd plat och tillaga i ugnen p& 225 grader i
20-25 minuter.

Glaze

Blanda ihop samtliga ingredienser till glazen
i en skal. Pensla eller hall den Gver blomkalen
och rostaiytterligare 5-10 minuter i ugnen.
Man kan garna vanda pa blomkalen efter ett
par minuter sa att glazen fordelas jamnare
och buketterna kan suga upp sadsen som
hamnar pa bakplatspappret.

Garnera eventuellt med farsk koriander och
tunt skivad chili nar du serverar kélen.

originaldressing och god \;"}*.;“.;'

Pepper jack-ost.”

“Smakar riktigt gott! Kdnns och
smakar som om den kommer fran
en bra vegetarisk restaurang.”

/Aftonbladet om Max BBQ
Sandwich februari 2016

/Mittkok.expressen.se om
Max Crispy Mexican Burger,
januari 2016

-

Det hér 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 ar
vegansk hela végen till majonnésen. Dessutom kommer klassikern Greenburgare
nu éven i juniorformat for de minsta. Las mer p4 max.se.

Sveriges godaste hamburgare
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RADICCHIOSNITTAR MED N\a

"' 4 FARSKOSTSALLAD
oy, i ca20st (% ®
' ' | Jor Denna vackra snittratt serveras i avlnga
- W rosensallatsblad, eller radicchio som
ki | \ . 3 | denibland kallas i gronsaksdisken. Den ‘
Yibiwoong : £ 8% underbara rida fargen tycker jag passar

"'.wff f: g o ™ alldeles perfekt i jultider, men far du inte
J h I|L Wl | Y - 1 tag pé rosensallat kan den ersattas med

4 " _ 4 . . ! = & .
" | . endiv. Endiv finns ju ocksa i en rod variant

i e A0 R God som yoghurt, gjord pa havre

< Jonssons tredje kokbok =5 ) Farskost
(’ och en mysig samling helt 3 dl cashewnétter
veganska julrecept. Har finns o
allgt] till juu;ordet, Sintermid- 2 kapslar probiotika
' dagen, gosiga frukostar och . 2msk vatten
glatt julbak. = ; y 5 msk citronsaft
; 1 msk dppelcidervindager
1ragad msk kokosolja
2 tsk ndringsjast

2/3 tsk salt

Svampblandning

15 skogschampinjoner

1 msk olivolja

1tsk torkad timjan

1liten rodlok, finhackad

1 kruka persilja, finhackad
salt, svartpeppar

. ! e
Sallad och topping » vl
2-3 huvuden rosensallat
1dl solroskarnor

smorgaskrasse 4 VAN ILJA“”

SN

granatappelkarnor

Férskost

Blotlagg cashewndtterna i minst 5 tim-
mar. Hall av blotlaggningsvattnet fran
nbtterna, ldgg dem och resten av ingredi-
enserna till farskosten i en hdghastighets-

mixer och mixa till en slat kram. Lat vila i
kylskap 1 dygn eller langre.

Svampblandning

Rensa champinjonerna, skar dem i kvartar

och frasioljan tills de fatt fin farg. Tillsatt

timjan mot slutet sa att den varms upp.

Lat svalna. Rér samman farskosten med
Probiotika? - | 45 - : champinjoner, L5k och persilja. Smaka av
Probiotikan som anvénds i farskosten i .': . \ med salt och peppar.

hittar man pa apotek eller halsokost-
butiker och den gor att farskosten blir | . ™ Brytavblad for blad fran salladshuvudena,
fastare och fastare med tiden. Vill du _ \ I ; ’ skolj och Lt rinna av ordentligt. Ldgg dem
inte gora egen farskost kan du : 1 L ' : pa ett fat. Rosta solroskérnornai en torr P I o
i stallet kdpa vaxtbaserad kvarg eller . - stekpanna tills de fatt fin farg och det borjar
fraiche och smaksatta med nérings- J £ kndppa i dem. Klicka ut farskostblandningen a n ti

jast, salt och svartpeppar. L . ; pa salladsbladen, klipp 6ver krasse och Ett gott val fran vaxtriket
toppa med solroskarnor och granatapple. g .

*,f; &



Hela, veckasiy matsedel!

Var veckomeny
ar alltid enkel,
kravlos och
kostar inte
manga kronor. I
det hir numret
ar det Anna
Bergstrom

som star for

en spannande
blandning

av grytor,
soppor, rostad
blomkal och
grona artbollar.

Smaklig maltid!
RECEPT OCH FOTO:
HANNA BERGSTROM

TOMTESKALLAR FRAN BUBS

Om det ar nagot julen inte behdver, sa ar det mer koétt. Sa darfor valde vi att tillverka vara Tomte-
skallar helt utan gelatin och andra animaliska tillsatser, precis som vart 6vriga passortiment.
Tomteskallar &r dessutom Fairtrade-markta. For att fa till den ratta julkanslan valde vi att smaksatta
Tomteskallarna med julmust och hallonknack. Mumma! Né&stan alla vara godisbitar kan atas av
vegetarianer och en stor del av vart sortiment passar dven for veganer. Vi férsoker hela tiden
anpassa vart sortiment fér en mer hallbar varld, men det sker inte éver en midvinternatt.

Med andra ord anvander vi skallen nar vi tillverkar vart godis.

8UBS

GODIS

God jul pa dig! bubs.se

MANDAG

KRYDDIGA LINSER MED ROSTAD
BLOMKAL
40 min « 2 portioner (&) (%

Harligt kryddiga linser som du enkelt svanger
ihop. Att rosta blomkal kan vara det allra godaste
sattet att tillaga den pa, den blir krispig och mjuk
pa samma gang!

Rostad blomkal
300 g blomkal

2 msk olja

> tsk mald koriander
> tsk sambal oelek
2 tsk gurkmeja

1tsk spiskummin
V=% tsk salt

Kryddiga linser

1% dl puylinser eller belugalinser
1lagerblad

1tsk salt

> tsk mald kardemumma
> tsk mald koriander

> tsk mald ingeféra

. tsk mald kanel

1tsk spiskummin

2 msk olivolja
1vitloksklyfta, riven

Y2 tsk sambal oelek

1 msk citronsaft

en nypa strosocker

1tsk dijonsenap
svartpeppar

Y4 rodlok, finhackad

Y, paprika, finhackad

Y2—1 msk finhackad persilja

Rostad blomkal

Satt ugnen pa 225 grader.

Dela blomkalen i buketter och blanda med olja,
koriander, sambal oelek, gurkmeja, spiskummin
och saltien ugnsform. Rostai ugneni20-25
minuter.

Kryddiga linser

Koka linserna enligt anvisningarna péa foérpack-
ningen, men lagg till lagerbladet och 1 tsk salt.
Blanda kardemumma, koriander, ingeféra, kanel
och spiskummin i en skal.

Hetta upp oljan i en stekpanna och tillsatt
kryddorna och vitloken. Lat frasa tills det doftar
underbart, ta da bort stekpannan fran varmen.
Hall dver i en skal och tillsatt sambal oelek,
citronsaft, socker, dijonsenap och svartpeppar.
Ror ner rodlok, paprika och persilja.

Nar linserna &r klara haller du av dem och plockar
ut lagerbladet. Blanda linserna med dressingen
och servera sedan med blomkalen.




TISDAG

GRON KOKOSSOPPA

30 min ¢ 3-4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

En harligt grén soppa som géar enkelt
att laga. Allra godast blir den med
tjocka udonnudlar, men far du inte tag
i det gar de flesta andra sorter ocksa
bra.

1gul Lok, hackad

2 vitloksklyftor, rivna
30 gingefara, riven
sesamolja

1tsk spiskummin

1tsk mald koriander
1tsk sambal oelek

200 g fryst spenat

200 g frysta grona artor
4 dlvatten

1 burk kokosmjolk a 400 ml
2 msk limesaft

Till servering

udonnudlar, risnudlar eller liknande
srirachasas

farsk koriander

Hetta upp en skvatt sesamoljaien
kastrull och hall ner gul L6k, vitlok och
ingefara. Stek tills Loken har mjuknat
och ror da ner spiskummin, koriander
och sambal oelek. Lat frasa ytterligare i
nagra minuter. Tillsatt nu spenat, grona
artor, vatten och kokosmjolk. Koka upp
och lat sjuda under lock i 10 minuter.

Under tiden soppan puttrar kokar du
nudlarna enligt anvisningarna pa for-
packningen. Nar de &r klara, skvatt 6ver
lite soja och sesamolja och stall at sidan.
Né&r soppan har kokat klart, mixa den
slat med en stavmixer. Tillsatt mer vat-
ten om den ar for tjock. Smaka av med
limesaft och salt.

Servera soppan med tillsammans med
nudlarna, sriracha och farsk koriander.

1tsk salt

ONSDAG Topping
olivolja

FOUL MED TOMATER citronklyftor

60 min ¢ 4 portioner ® ®

Foul ar en klassisk ratt fran Egypten och
Mellandstern som ofta ats till frukost.
Har uppe i Norden kénns ratten battre
l@mpad till lunch eller middag. Vad du
véljer att toppa din foul med ar upp till

dig, férslaget ar tomatsallad och rodlok.

Foul

300 g torkade bruna bénor eller
bondbonor (favabdénor)

Y2 tsk bikarbonat

2 lagerblad

2 msk tahini

2 vitloksklyftor, rivna

3-4 msk citronsaft

1tsk spiskummin

1tsk salt

Tomatsallad

400 g tomater

2 tsk citronsaft

2 tsk balsamvinager
1tsk olivolja

en nypa socker

en nypa kryddpeppar
2 tsk salt
svartpeppar

persilja, finhackad
rodlok, finhackad
ett gott brod
inlagda gronsaker

Blotldgg bénorna dver natten. Hall av
blétlaggningsvattnet och ldgg bénorna

i en gryta. Hall p& s& mycket vatten att
det tacker plus ungefar 2 cm. Tillsatt
bikarbonat och lagerblad och koka upp.
Lat puttra pa ldg varme i 45 minuter eller
tills bdnorna &r mjuka. Sila av kokvattnet
och spara. Lagg tillbaka bénornaigrytan
tillsammans med 2 dl av kokvétskan.
Mixa ett par ganger med en stavmixer
saatt en del av bonorna bildar en tjock
fin s&s. Det gar ocksa bra att mosa med
en gaffel. Om din foul kdnns for tjock,
tillsatt mer kokvatten. Ror ner tahini,
vitlok, citron, spiskummin och salt.

Tomatsallad

Skar tomaterna i snyggt ojdmna hitar.
Blanda ihop med 6vriga ingredienser
och lat sta.

Servera din foul med tomatsalladen,
valfri topping och ett gott brod att
doppai.

Barwennl,

GRASLOK

SPISA

- FARSKA SMAKER -

SIMSA

e,

DILL

TILL LAX

e

s T : | 1_ *

“www.SPISAse




TORSDAG

GRONA ARTBOLLAR MED
TOMATSAS

40 min ¢ 4 portioner @ ®

For glutenfritt alternativ, anvand
glutenfri pasta.

Festligt grona bollar som egentligen gar
att gora pa vilken typ av groéna blad som
helst som du rakar hai kylen. Har an-
véands grénkal eftersom det ar i sésong.

Tomatsas

1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

Y2 tsk torkad rosmarin

1 mskolja

1burk krossade tomater a 400 g
1tsk strosocker

% tsk salt

1 msk fryst persilja

i e ——
e o m———

Grona artbollar
2 gul Lok, hackad

e 2 vitloksklyftor, hackade
= 60 g torrt brod

1 msk fryst persilja

50 g gronkal

1tsk salt

Y2 tsk sambal oelek

200 g frysta grona artor, tinade

2 msk vatten

2 msk grahamsmjoél eller vetemjol

Till servering
kokt spaghetti

Tomatsas

Fras gul Lok, vitlék och rosmarin pa
svag varme tills den mjuknar. Rér ner
krossade tomater, strésocker, salt och
persilja. Koka upp och lat sjuda tills
artbollarna ar klara.

Grona artbollar

Mixa gul Lok, vitlok, bréd, persilja och
gronkal i en matberedare tills det &r
finférdelat. Tills&tt 6vriga ingredienser
och mixa till en nagorlunda slat smet.
Hetta upp en stekpanna med ordent-
ligt med olja. Rulla bollar av drtsmeten
med bléta hander och stek pa medel-
varme tills de far fint med farg.
Servera artbollarna tillsammans med
tomatsdsen och spaghetti.

FREDAG

PAPPA AL POMODORO
20 min * 2 portioner @

Underbart tjock tomatsoppa med bréd,
vilket gér den matig och héarlig. Tomater
och basilika for tankarna till sommaren,
vilket kan behdvas under ruskigare méa-
nader. Ju godare tomater du anvander,
desto battre blir soppan. Allra godast &r
nog San Marzano-tomater.

Y2 L6k, hackad

1vitloksklyfta, hackad

1mskolja

2 tsk salt

1 msk tomatpuré

1 burk hela tomater a 400 ml

4 dlvatten

1krm strésocker

1tsk balsamvindger

svartpeppar

100 g gammalt lantbréd,
gérna surdeg med bra skorpa
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1 msk hackad basilika, fryst
eller farsk

1 msk olivolja

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

Till servering
pesto

Hetta upp oljan i en kastrull och

fras Lok och vitlék pa medelvarme
tillsammans med saltet tills den har
mjuknat. Rér ner tomatpurén och fras
ytterligare i ndgra minuter.

Tillsatt de hela tomaterna, vatten,
socker, vindger och svartpeppar och lat
koka upp. Riv brédet i mindre bitar och
tillsatt till soppan tillsammans med
basilikan. Lat smaputtra under lock i
ungefar 10 minuter.

N&r smakerna har kokat ihop, hacka
sonder tomaterna med en slev eller
gaffel. Ror ner olivoljan och b6norna
och servera soppan med en klick pesto
och nymalen svartpeppar pa toppen.

AMEKA
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EKOLOGISKT
CERTIFERAD

« EKOLOGIK
ELEGANS

MiM Cava Brut Nature Reserva ér tillverkad pa
handplockade druvor fran vingardar ddr man vérnar
om natur och djurliv. Hela kedjan, fran vinranka till
flaska, dr ndmligen ekologiskt certifierad. Vinet
produceras enligt klassisk Champagnemetod med en
andra jasning pa flaska. MiM ar det naturliga valet
som aperitif, men passar naturligtvis dven till
ekologiska gronsaksrétter.

MIM

PRIS: 109:- | ALK: 12%]| ARTNR. 7740

lkohol ar

deframkallande




LORDAG

SVARTPEPPARTOFU MED
KOKOSRIS

30 min ¢ 2 portioner @ ®

Har &r det riktigt mycket smaker pa
en gang! Kryddig tofu som du svanger
ihop snabbt under tiden ditt krdmiga
kokosris kokar.

Kokosris

1% dljasminris

2 dl kokosmijalk

1dlvatten

Y tsk salt

2 tsk gurkmeja
1lagerblad

Y, tsk malen kardemumma
Y2 tsk malen koriander

Svartpeppartofu

1 msk attika (24 %)

1 msk strésocker

1tsk nymalen svartpeppar
Y4 tsk fem kryddor (five spice-kryd-
da), kan uteslutas

3 msk japansk soja
1vitloksklyfta, riven

10 g ingeféra, riven

1-2 msk olja till stekning
270 g fast tofu, tarnad

Y2 rodlok, tunt skivad

Kokosris

Lagg allaingredienserna till kokosriset
i en kastrull och koka upp. Lagg pa lock,
och lat sjuda pa lag varme tills riset
absorberat all vétska, cirka 20 minuter.

Svartpeppartofu

Blanda ihop attika, strésocker, svart-
peppar, fem kryddor, soja, vitlok och
ingefaraien skal.

Hetta upp oljan i en stekpanna pa hig
varme och stek tofu och L6k tills tofun
har fatt fint med farg och loken mjuk-
nat. Hall pa sésen och &t den koka in
och bli tjock som sirap.

Fluffa upp riset med en gaffel och ser-
vera tillsammans med svartpeppartofun.

VECKANS DESSERT

DEEP DISH CHOCOLATE
CHIP COOKIE
40 min ¢ 6 bitar @

Tank dig en kaka i jatteformat serverad
med glass och chokladsas. Battre blir
det inte. Men just den har har en mérk
hemlighet, ndmligen att den innehaller
kikérter. Det kommer ingen att kunna
gissa ndr de tar férsta tuggan av denna
harligt kladdiga chokladfyllda kaka!

1burk kikarter a 400 g, ca 3 dL kokta
1dlrapsolja

1dl kikéartsspad (fran burken)
1dlstrésocker

2 dLhavregryn

2 dl vetemijol

1% dlfarinsocker strosocker och mixa till en slat smet

Y2 tsk bikarbonat med en stavmixer. Tillsatt havregrynen
1% tsk bakpulver och mixa tills smeten &r sa gott som

Y2 tsk salt slatigen.

1 msk vaniljsocker Blanda resterande ingredienserien
100 g mork choklad, hackad skal och ror sedan ner dem i de blota
ingredienserna med en slickepott.
Bred ut smeten i formen och skjutsa
iniugneni?25-30 minuter eller tills
kanterna verkar bakade men mitten
fortfarande ar nagot kladdig.

Ta ut, lat svalna lite, och &t sedan helst
varm med vaniljglass och chokladsas.

Satt ugnen pa 175 grader.

Smérjen liten ugnsform eller gjut-
jarnspanna, ca 20 cm i diameter och
minst 3-4 cm hdg, med lite olja.
Lagg kikarternai en bunke tillsam-
mans med olja, kikdrtsspad och

SONDAG

ZUCCHINIPILAFF

40 min ¢ 3 portioner

Denna pilaff kan du antingen gora pa
fardigkokt ris som du har dver i kylen, da
gar det riktigt fort, eller pa din favoritsort
som far koka under tiden som du lagar.

Pilaff

1% dlris

1mskolja

Y2 gul Lok, tunt skivad
1vitloksklyfta, finhackad
1tsk salt

1tsk torkad rosmarin
100 g zucchini, skivad

1 morot, grovt riven
1burk kikérter a 400 g, ca 3 dl kokta
2 tsk gurkmeja

1% tsk spiskummin

en nypa kanel

1 msk citronsaft

Y2 dlrussin

salt, svartpeppar

Enkel sas

2 dl creme fraiche eller yoghurt, t ex
Oatly iMat Fraiche eller sojayoghurt
1liten vitloksklyfta, riven

1tsk rédvinsvindger

salt, svartpeppar

Till servering
en ndve hackade, rostade mandlar

Koka riset enligt anvisningarna pa
férpackningen.

Hetta upp oljan i en stekpanna. Frés gul
Lok, vitlok, salt och rosmarin tills l6ken
har mjuknat.

ROr ner zucchini, morot, kikarter, gurk-
meja, spiskummin och kanel. Stek tills
zucchinin har mjuknat och rér da ner
citronsaft, russin och det nu kokta riset.
Lat allt blandas en stund i pannan och
smaka sedan av med salt och peppar.

Enkel sas

Blanda ihop samtliga ingredienser till
sasen.

Servera pilaffen tillsammans med den
enkla sdsen och rostad mandel.
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Nyhet!
Gold&Green Pulled Oats® finns nu till
forsdljning hos ICA, Coop, Paradiset och
Axfood runt om i Sverige.

Co Testa Pulled Oats?
(/s Pulled Oats serveras pd Taku-Taku i Stockholm
ml och p& butiksdemos runt om i Sverige. Ga in p&
var Facebooksida fér att veta mer.

S1vO

a
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1ib AR AT

PULLED OATS |
PERFECT PROTEIN AV
NORDISK HAVRE

5%%@ 100% plantbaserat 5%‘é‘slnga tillsatser b%éﬁlngen soja eller vete 5%ésMer protein dn kyckling

Gold&Green Pulled Oats® ar ett klimatsmart vaxtprotein med enastdende
ndringsinnehdll, Pulled Oats ar gjort p& nordisk havre och baljvéxter och har
en delikat smak och saftig konsistens. Ett perfekt protein som passar lika bra
i dina klassiska favoritmaltider som i nya spdnnande ratter.

GOLD&GREEN®

OF HELSINKI

n goldandgreensverige goldandgreensverige @ goldandgreenfoods.com/sv




Det hir 3r Francisco Gémez, en sel’—made

vinentrepren§r. Det 3r han som star bakom
dessa tva viner. Milj§, hallbarhet och

passion &ir hans ledord. Dirf§r &r vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.

Och de kostar BY kr.

yamn: Eco Rodo )
k . 521 i ransisco
Art.nr: 2 Gomez

Art.nr: 2255

Pris: 69:-

Alk:13.5% Producent: Regions
750 ml rransisco DO Alicante,
Gomez gpanien

Alkohol kan skada

din halsa

%

~ Kalrot ar en vildigt billig rotfrukt ild ﬂ@wnak

som man kan locka fram sétman i nar mai tillagar den.

Den gar att dta bade ra, stekt, som mos och gratdng. En
allround-rot helt enkelt.

U
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RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRI



KALROT

Kért barn har manga namn brukar man siga,
nigot som stimmer in pa kalroten.

Det ir en lite bortglomd och missforstadd ravara,
som en gang i tiden spelat huvudrollen pa svenska matbord.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG

alrot, rutabaga, swede,

rotabagge eller Swedish

turnip. Kalla den vad du

vill. Oavsett vilket &r
kalroten en rot som du ska ge en
arlig chans pa matbordet.

Den har haft en stor glansperiod
och under 1600-talet var den nagot
av en basvara i Ostersjdomradet da
den ats pa lingden och tviren pa
alla mojliga sitt och vis. Da sigs den
féormodligen mest som nagot som
madttade hungriga magar, var enkel
och tacksam att odla och Iitt att
tillaga. Sedan férsvann den helt ur
rampljuset. Glomdes bort och
ansags vara nagot av det mest
osexiga man kan ita.

Tills nu. Och kanske kan vi tacka
kocken Mathias Dalhgren for
kalrotens comeback?

NAR HAN I varas bestimde sig for att
starta en ny vegetarisk finrestaurang
pa Grand Hotel i Stockholm valde
han inte att att ge restaurangen
nagot flashigt, trendigt eller
utlindskt namn. Nej, han drimde till
med Rutabaga, kort och gott - ett
dialektalt ord for just kalrot.

Men att laga till en kalrot sa att
den blir mer 4n den basféda som
riaddade livet pa stackars Karl-Oskar
och Kristina i Smaland under
1800-talet, en ravara som de
fortvivlat forsokte odla pa sin
steniga och elidndiga aker innan de
gav upp och flyttade till USA, dr inte
det littaste.

Kalroten dr nimligen en riktig
utmaning att fa till. Atminstone sa

att det blir annat &n bara bukfylla.

Jag ringer upp Hannu Saren-
strom, tradgardsmaistare, gronsaks-
proffs och kokboksférfattare, aktuell
med Hannus jordiga (Norstedts).
Och faktum dr att det visar sig att
han, precis nir jag ringer, stangas
med ett ging trilskande kalrotter.

- Jag har under de senaste
dagarna kimpat med att fa till
kélroten pa ett nytt sitt. Det 4r en ...
utmaning, kan jag siga, berittar
han.

FOR VILL MAN ta kalroten ett steg
langre &n till rotmoset eller den
klassiska kalrotslddan som serveras i
alla finska hem i juletid, da far man
tdnka till.

- Kalroten dr en spdnnande
ravara eftersom den i grunden ar
ganska sdregen, konstaterar Hannu
Sarenstrom.

Smaken, som kan beskrivas med
allt fran ~kottig”, till “pepprig” och
”noétig”, ar namligen vildigt
karaktiristisk. Antingen dlskar man
den fran start eller s beh6ver man
trana. Klart ar att den inte lamnar
nagon helt oberérd. Den &r alltsd
inte som en potatis, som knappt
smakar nagot 6ver huvud taget.

- Jag kan tycka att den behover
blandas upp med gronsaker som ir
lite rundare i smaken, till exempel
morotter, sager Hannu Sarenstrom,
som dgnat de senaste dagarna at att
ge kalroten den irliga chans den
fortjanar.

Att experimentera och kimpa pa
med kalroten kan 16na sig: Lyckas
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du bli vin med kalroten blir du
nagot av en vinnare i koket. Den ar
ndmligen ett av vara billigaste
livsmedel och kostar bara nagon
krona kilot.

ATT ANVANDA DEN i soppa ir helt klart
det enklaste. Att stoppa ner den i en
julig kélrotslada likasa. En del viljer
att grilla den, och pa vegetariska
finrestauranger dr sannolikheten
stor att du far den ra som carpaccio
till forritten. Idet hir numret av
tidningen hittar du fler anvindnings-
omraden.

Att kélroten dr pa vig att anta
nagot av en hedersplats i gronsaksla-
dan bevisas av att den i dagarna
fordrats en alldeles egen akademi. I
bérjan av oktober invigdes
Kalrotsakademin med syfte “att
ateruppliva och utveckla den
svenska kalroten”.

Under akademins allra férsta
mote samlades kockar som Paul
Svensson, Staffan Naess och Rune
Kalf Hansen for att tillsammans med
ravaruexperten Markus Femling och
kélrotsodlaren Anette Eriksson fran
Skeviks gard utanfor Stockholm
provsmaka och diskutera olika
kalr6tter. Ocksa Matti Leino, som ar
kulturvixtforskare och agronom pa
Nordiska museet, fanns pa plats.

Och den som tdnker “kalrot som
kilrot” kan tinka om direkt. Under
det hér forsta motet testades 29
olika sorter! Det gar alltsd inte att
avfarda roten direkt, for chansen ar
stor att du blir fordlskad i nummer
27, 28 eller 29 pa listan.

Visste du att ...

Kalroten inte har ett
vilt ursprung? Den ar
en hybrid mellan en
rova och en kalrot,
och en kdksvaxt som
uppstod i Norden
under 1600-talet.
Aven om den forst
odlades i Ostersjo-
omradet spred sig
rykten om den
méattande roten.

| Skottland
uppskattades den lite
extra, dar den an i dag
kallas for "Swedish
turnip”.

KQRAMELLISERAD
KALROT
4 portioner som tillbehor @ ®

Har &r ett stralande exempel pa hur
man kan f& fram sdtman i kalroten
och &ven boosta den ytterligare med
lite lonnsirap. God som tillbehdr, bade
varm och ljummen.

500 g kalrot, i 3x3 cm tarningar
1 msk rapsolja

1 msk smor, t ex mjoLkfritt

1 msk lénnsirap

KALROT

2 tsk appelcidervinager
1 msk hackad farsk rosmarin
salt

Koka kalrotstdrningarna mjuka i latt-
saltat vatten. Det tar 8-12 minuter.
Stek tarningarna gyllene i rapsoljani
en het stekpanna.

Sank varmen och blanda ner smér,
l6nnsirap, dppelcidervindger och ros-
marin. Lat puttra pa i ndgra minuter.
Salta.

KALROTSGRATANG MED
MANGOLD

4 portioner @ ®

Varfér inte gbra en graténg pa kalro-
ten? Kalrot gar valdigt bra ihop med
kramiga graddsaser och blir har mjuk
och len men utan att tappa sitt goda
tuggmotstand.

800 g kalrot

200 g potatis

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
200 g mangold

150 g cocktailtomater, i fjardedelar
1 kruka basilika, hackad

2 %2 dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

2 tsk dijonsenap

salt, svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala kalrot och potatis och skér i
tunna stavar.

Dra av mangoldbladen fran de harda
stjdlkarna. Hacka ganska fint.

Fras gul Lok, vitlok och mangold i lite
olja tills det mjuknar och far l&tt med
férg.

Blanda ner kalrot och potatis och [t
frasa med i ndgra minuter. Vand ner
cocktailtomater och basilika. Skrapa
sedan ner alltien gratdngform.
Blanda ihop grédde, dijonsenap, salt
och peppar i en skal. Hall ner i formen.
Gratinera gratdngenica 40 minuter,
tills den har fatt fint med farg och
rotfrukterna har mjuknat.

POTATISBULLAR MED
KALROT

4 portioner

Som klassiska potatisbullar fast med en
touch av kalrot. Kan serveras precis som
vanliga potatisbullar med stekt rokt tofu
eller champinjoner, men hér satsar vi pa
stekta rokiga cashewndotter.

Potatisbullar med kalrot
500 g kokt potatis

500 g kokt kalrot

2 msk rapsolja

2 msk vetemjél

2 msk finhackad salvia
salt, vitpeppar

Rokt cashewhack

% dl hackade cashewndtter
2 tsk rapsolja

2 tsk rokt paprikapulver
salt

Till servering
rarérda lingon
sallad

Potatisbullar med kalrot

Stot kokt potatis och kalrot med en
potatisstot eller ballongvisp. Du kan
dven mixa i en matberedare, men jag
gillar nér det &r lite storre bitar.
Blanda ner rapsolja, vetemjdl, fin-
hackad salvia, salt och peppar. Forma
till biffar och stek gyllene i rapsolja.

Rékt cashewhack

Stek cashewndtterna gyllene i oljan.
Krydda med rokt paprikapulver och
salt.

Servera potatisbullarna tillsammans
med rokt cashewhack, rardrda lingon
och sallad.
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VARM KALROTSSALLAD

4 portioner @

Den hér varma salladen ar en varmratt
i sig och blandar skarpan fran kalroten
med s6tman fran morot, rédbeta och
paron. Aven god att servera pa en
vintrig buffé.

Varm kalrotssallad

300 g kalrotter, tarnade

300 g morétter, i bitar

300 g rodbetor, i bitar

2 rodlokar, i klyftor

2 msk olivolja

2 tsk torkad rosmarin

2 dL kokta gréna linser

2 paron, hackade

2 dl sallad, t ex maché eller hackad
romansallad

% dl rostade pumpakarnor

salt

svartpeppar

KALROT

Citrondressing
2 msk citronsaft
Y, tsk dijonsenap
en nypa salt
svartpeppar
1dlolivolja

Varm kalrotssallad

Satt ugnen pa 225 grader.

Blanda kalrot, morot, rodbeta, rodLok,
olivolja, rosmarin, salt och peppar pa
en plat. Rosta allt i ugnen i 30-40 minu-
ter eller tills rotfrukterna har mjuknat
och fatt ordentligt med férg. Ta ut och
lat svalna nagot.

Blanda rotfrukterna med grona linser,
paron, sallad och rostade pumpakérnor i
en skal. Smaka av med salt och peppar.

Citrondressing

Vispa ihop citronsaft, dijonsenap, salt
och peppar i en skal. Vispa ner lite olivolja
i taget tills du har en homogen dressing.
Ringla 6ver salladen och servera.

ROTMOS MED SENAP OCH
ROSEPEPPAR-OUMPH

4 portioner @

Vimaste ju bjuda pa klassiskt rotmos.
Eller nastan klassiskt eftersom vi har
smaksatter med senap och farskri-
ven pepparrot. Rotmos passar bra

till manga av hostens smaker och
garna peppriga toner, som har fran
rosépeppar-oumph.

Rotmos med senap

500 g kalrot

200 g morot

400 g mjélig potatis
5dlvatten

2 msk grénsaksfond

1 msk grov senap

1 mskriven féarsk pepparrot
salt

vitpeppar

Rosépeppar-oumph

1gul Lok, tunt skivad

400 g Oumph Pure chunk eller
annat vegokott

1 msk torkad stott rosépeppar

1 msk gul senap

1dlvatten

3 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1 msk flytande grénsaksfond

salt

svartpeppar

Pressgurka
1slanggurka

1 msk attiksprit (12 %)
1dlvatten

2 msk strésocker

2 tsk salt

vitpeppar

2 msk finhackad persilja

Rotmos med senap

Skala kalrot, morot och potatis och
skar i mindre bitar. Koka allt mjukt i
|attsaltat vatten.

Pressa rotfrukternaien potatispress
eller vispa sdnder med en elvisp.
Hall ner vatten och grénsaksfond.
Vispa tills du har ett fluffigt mos.

Smaksatt moset med senap, riven pep-

parrot, salt och vitpeppar.

Rosépeppar-oumph

Fréas gul L6k och vegokdtt i lite olja tills
L6ken mjuknar och allt far ordentligt
med féarg.

Blanda ner rosépeppar, senap, vatten,
gradde och gronsaksfond. Koka upp
och lat sjuda i 5 minuter tills sasen
tjocknar ndgot. Smaka av med salt och
peppar.

Pressgurka

Skiva slanggurkan fint. Enklast &r

att anvénda en osthyvel. Blanda ihop
den skivade gurkan med attiksprit,
vatten, strdsocker, salt, vitpeppar och
finhackad persilja i en skal.

Lat st& i minst 30 minuter.

Servera rosépeppar-oumphen tillsam-
mans med rotmos och pressgurka.




Duka upp vegetariska julbordsfavoriter tillsammans med nya smak- och fargrika ratter for
ett gront julbord som lockar 6gat, smakar fantastiskt och ar riktigt klimatsmart. Dina gaster
hoppas och férvantar sig det - varannan* av dem ar flexiterianer och nastan var femte**
ater garna helt vegetariskt pa arets julbord.

UPPTACK ANNU MER GRON JUL PA FINDUSFOODSERVICES.CE

*Sifo nov-16. **Sifo okt-16.

Stefan Nilsson ar en av
Sveriges framsta trend-
experter! | varje nummer
plockar han fram det snyggaste
inom inredning och design, med
betoning pa grént, eko och
hallbarhet.

Nu &r det snart jul igen. Jag
har blivit hela Sveriges lilla
jultomte eftersom jag dlskar
julen sa intensivt. Hemma
hos mig har vi tre julgranar:
en fingran, en rolighetsgran
och slutligen en gastgran. Och
jag tror att du kan se
juldekorationerna framfor
dig. De fina, dyra, handgjorda
hingena hamnar i den stiliga
granen med kristaller och
trasniderier. De kitschiga och
roliga hingena med jultomtar
i badbyxor och pingviner som
busar, de hamnar i
rolighetsgranen. Och i
gistgranen hinger arets
julgaster sina hingen som de
gjort sjilva efter egen fantasi
och féormaga.

Nér jag var ung hade jag
svart for julen med alla dessa
krav, men ju dldre jag blivit
desto mer inser jag att det dr
helt upp till mig. Om jag vill
dta bearnaisesas till gronkal
sa kan det bli min nya
jultradition. Jag bestimmer
sjalv.

Varje ar aker jag sa klart
till varldens storsta julméssa i
Frankfurt. Den heter
Christmasworld och ir
gigantisk. Och visst finns det
jultrender. I &r kommer
madnga att képa julkulor i
brunt. De riktigt vagade tar
ocksa ndgra kulor i aprikos.
Sjdlv ska jag nog komplettera
arets gran med nagra gurkor i
glas.

TRENDSPANING

STRUNTA | DISKEN?

Trott pa att diska efter julmiddagen? Grav ner tallriken i stallet! Svenska
Duni har tillsammans med Bernadotte & Kylberg gjort engangstallrikar
som faktiskt &r sa véanliga mot naturen att det gar att kompostera dem.
Materialet &r bland annat bagasse, en restprodukt av sockerrér som blir
over vid sockerproduktion. Materialet bryts ner till jord pa bara nagra
veckor efter kompostering. www.duni.se
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GAMLA MONSTER KOMMER
IGEN

Linnevaveriet Ekelund firar 325
ar med att lyfta upp ett ménster
av Marta Ingemarsdotter som
foddes 1692. Idag har
linnevaveriet ett starkt
miljdengagemang och &ar bland
annat GOTS-certifierat, med
produktion i Sverige. En
handduk med mdnster fran
1600-talet kostar 135 kr.
www.ekelunds.se

AT SOM MARIA MONTAZAMI
Allas var Hollywoodfru Maria
Montazami slappte under
hdsten en ny servis tillsam-
mans med Fyrklévern.
Tallrikarna har samma toner
som granatapplen och hér finns
aven julens mistel. Maria sjalv
beréattar att hon alltid forsoker
fanga sin man Kamran under
misteln for att fa pussas lite.
Gulligt. En tallrik kostar 352 kr.
www.fyrklévern.se

Jmﬂkaffc fwei’m/
Devgstvarids
eroJtesnt
Till julmaten behdver man nat
som matchar alla intensiva
smaker. Bergstrands julkaffe &r
morkrostat och ska ha en
fyllighet som far grénkalen att

krusa sig. Kostar 69 kr.
www.bergstrands.se



EN NOTKNAPPARE | GRANEN
Vi kanske vanligen tanker pa
Alessi som ett foretag for koket,
men de gér numera ocksa roliga
julhangen. Den hér notknapparva-
rianten kostar 279 kronor och
ingar i en kollektion som har
inspirerats av Fabergé.
www.alessi.com

SATILA RECYCLED
Det &r inte bara jultomten som
ska ha méssa. Arets coolaste

TRENDSBANING

N\ 2
Q v af ka ) wlleulpv
Danska Stelton gor storsatsning pa julen. Forra aret kom en fin
kollektion i méssing med ljusstakar och hédngen till granen. Mina
favoriter dr hingena som 4r som julkulor med grafiska element.

Snyggt. Stor julkula kostar 349 kronor.
www.stelton.com

DOFTA JUL

DANSK DESIGN

Danskarna kan detta med att
fanga upp trender. House
Doctor slapper varje ar en
uppsjo av snygga julkulor. Jag
ariar extra fortjust i
sammetskulan som hanger i
bakgrunden pa den hér bilden.
Flott. Kostar ca 50 kr/styck.
www.housedoctor.com

VITRA JULHANGEN
Alexander Girard hangde med
designikonerna Ray och Charles
Eames under 50-talet. Nu kan vi
hanga honom i granen. Eller i
alla fall hans sota figurer. Jag
alskar den tjocka solen som
flinar. Hangena kostar cirka 200
kr/st.

www.vitra.com

mossa &r gjord av atervunna jeans Hur doftar jul? Skandinavisk har gjort ett ljus som doftar kanel, ingeféra
och &r stickad i Sverige. Kostar och nejlika. Ar det lite som pepparkaka kanske? Ljusen &r FSC-certifie-
399 kr. rade med vegetabiliskt vax och brinner i 45 timmar. Ett ljus kostar 325 kr.

www.satila.com

@ @

RUDOLF MED RODA MULEN
Tyska Donkey Products gor
kluriga och fyndiga grejer till
granen. Den har kulsatsen med
Rudolf blir lite rolig att hdnga i
granen. Kan bli din for cirka
150 kr.
www.donkey-products.com

www.skandinavisk.com

ETT HEM MED OMTANKE
Ida Magntorn &r inredaren och
fotografen som har gjort en fin
och inspirerande bok om hur
man kan leva hallbart. En hem
med omtanke &r namnet pa
boken, ett bra julklappstips for
den inredningsintresserade
miljéentusiasten. Kostar 205 kr
och finns i en boklada nara dig
eller pa natet.




Veja* veder / Waveakech

Forsiljarna i Medina, béneutropen, dofterna, midnniskomyllret
och grinderna. Det finns manga anledningar att aka till
Marrakech i Marocko. VEGO akte till staden som dr som hamtad
fran "Tusen och en natt” for att kartligga den grona maten.

TEXT OCH FOTO: GUSTAF NILSSON

JAG HAR INTE gitt mer 4n tio steg fran bussen som har tagit mig fran flygplatsen
innan jag triffar pa den forsta personen som vill guida mig till mitt hotell mot
betalning.

- Det dr sa trangt i Medina. Darfor dr vi som taxibilar, sdger guiden.

Efter viss diskussion ger jag honom 50 kronor for att ha visat mig vagen.
Med tanke pa myllret och min restrétthet var det vl investerade pengar. Det
var den forsta, men definitivt inte veckans sista prisdiskussion.

VEGO éakte till Marrakech for att ta reda pa vad det finns for mat for veganer
och vegetarianer. En hel del skulle det visa sig. Allt fran finkrogarnas noga
uttdnkta menyer till enklare caféer och hippa falafelstillen som skryter med
gratis internet. For var du 4n hamnar i Marrakech s behover du inte oroa dig
- du kommer inte att ga hungrig. Nistan dverallt finns vdlsmakande tagine
(gronsaksgryta), riatter med couscous, vilsmakande linssoppor eller smorgasar
med nyskordade primorer.

Sen finns det givetvis mat fran hela vérlden. Att fa tag pa en burgare eller
pizza dr inget problem, men slosa inte bort semestern pd mat du kan fa pa
hemmaplan. Njut av deras nybakade surdegsbréd som kostar 50 6re styck pa
gatan, juice for fyra kronor eller en stor pase aprikoser for en tia. Allt r inte
billigt i Marocko, men maten ar det.

- Vi har inga daliga restauranger i Marocko, siger en servitor nir jag

b
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~__IDEN MYLHMNDE v
TUSEN OCH EN NATT-STADEN

berémmer en sirskilt god gryta.

Efter en vecka i Marrakech dr jag nog beredd att hlla med.

dUCGET

Roti D’or

Ett mer prisvart stalle gar knappast att
hitta. Har finns bade en god falafelrulle
med strips och en vegansk burgare - till
riktiga vrakpriser. Hit gar framst unga
turister och lokalbor. Glom inte att testa
deras alkoholfria mojito for tjugolappen.
Omattligt populért, framfor allt under
kvallstid. Ga hit pa lunchen om du vill
vara saker att fa en sittplats.

Rue Kennaria 17

Café Kif Kif

Ett perfekt lunchstopp nér du besoker
Medina. Lokalen andas vasterlandsk
modernitet och har dven en populadr
uteservering samt en cool terrass. Har
ater du harira (linssoppa), couscous och
en matig smorgas med inlagda
gronsaker som aubergine och paprika.
Kom ihag att saga till att du ar vegan sa

tar de bort osten.
28 Rue Koutoubia

Chez Zaza

En oas - bade fran véarmen och
marknadskaoset. P4 deras terrass ater
du en valsmakande vegansk tagine med
surdegsbrod och njuter av utsikten och
Atlasbergen vid horisonten. Har alltid
2-3 veganska ratter pa menyn och
personalen &r valdigt 6ppen for att
anpassa maltiden.

21 Place Bab Fteuh

Earth Café

Valdigt populart stélle bland turister
som garna ater gron mat. Earth Café
passar perfekt for en snabb lunch. De
erbjuder en lattare meny med
smdorgasar, sallader och soppor. Kanske
inte superspannande, men ett sakert
kort for resenaren.

2 Derb Zawak, Riad Zitoun Kedim
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Kui-Zin

Ett levande stalle med livemusik varje
kvall. Hit gar du for att &ta en krémig
vegetarisk moussaka med en frasch
sallad. For veganerna finns en av
Medinas béasta tagines. Kombinera den
med en mixad marockansk sallad och
farskpressad juice. Har finns ocksa
mycket italiensk mat. Goda efterréatter
att runda av maltiden med. Valdigt
trevlig personal.

12 Rue Amsefah, Sidi Abdelaziz

Beats Burger

Ligger mitt i souken — den berémda
marknaden. En medveten fransman
driver stallet. Har finns en vegoburgare
som &r vegansk utan ost och med en
annan sas — det ar bara att s&ga till.
Fantastiska hemgjorda strips och bra
lage. Perfekt stélle att checka in om man
ar less pa grénsaksgrytor och saknar
mer vasterlandsk mat for en kvall.

35 Souk Jeld Kimakhin

LYK

La Famille

Ligger pa en sidogata till Jemaa el Fna
och folkmyllret. Det sdgs vara
Marrakechs enda renodlade vegorestau-
rang — vilket kan stdmma. Valdigt mysigt
stalle med, fér Marocko, annorlunda
ratter. Byter meny ofta och ar vart flera
bestk. Notera att de endast har 6ppet
dagtid.

42 Riad Zitoun Jdid

Nomad

Flashigt stalle som &r perfekt att besoka
en kvall nar finkladerna aker pa. Hit gar
bade turister och valbargade lokalbor.
Billigt med svenska matt. Har alltid 2-3
veganska huvudratter och ett par
forratter. Vart ett besok.

1 Derb Aajrane, Rahba Kedima

Veaqa veder /[ Waveakec
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Ge borten gron jul

Grona klappar ar uppskattade for att de ar hallbara, klimatsmarta och
skyddar var natur till framtida generationer. Kép dina klappar direkt:

till havet

750 kr

till klimatet

v&iLJ' sjbiL\/ vart
din géva ska ga!
(och hur mgchet)

@ Naturskyddsforeningen
N’

Du kan dven maila eller ringa in din julklappsbestéllning:
medlem@naturskyddsforeningen.se eller 08-702 65 77

1

500 kr

till skogen

miljogifter

295kr _,/

0

/7"
Ge bort ett ars (—.7/
medlemskap
i Naturskydds- 3
foreningen! N
.

Till en Vi

SVENSK
INSAMLINGS
konto | KONTROLL



PERNILLA PRATAR VEGOKOST

VEGOKOTT -BRA
ELLER DALIGT?

Den hir texten svarar pa en av vara vanligaste fragor: Vegokott, bra eller
daligt? Detta smidiga halvfabrikat som finns i olika varianter och mérken och
som ofta dven mots av mothugg av olika slag. Vad finns det for fordelar och
nackdelar? Var kostexpert Pernilla Berg svarar.

The International Agency for Research on
Cancer (IARC) har Klassificerat processat kott
som en carcinogen och rott kétt som en trolig
carcinogen. En carcinogen dr ett amne som
orsakar cancer. Processat kott dr klassificerat
som en kategori 1 carcinogen, d.v.s. i samma
grupp som kédnda cancerframkallande dmnen
som cigarettrok och asbest. Det dr dock viktigt
att komma ihag att konsumtion av processat
kott inte ger samma cancerrisk som
cigarrettrok och asbest. Sjilva klassificeringen
bygger bara pa sambandet av intag av
processat kott och cancerrisk, inte risknivan
for cancer. Det dr alltsa farligare att exponeras
for cigarettrok och asbest dn att dta rott kott.

Epidemiologiska studier har visat att ett
intag av 50 g processat kott dagligen 6kar
risken for cancer i tjocktarmen med upp till 18
%. Vad dr det da i kott som Okar risken for
cancer? Det dr troligen en kombination av
olika faktorer som bidrar, varav mdngden
hemjdrn, nitrosaminer och polyaromatiska
kolviten tros vara de viktigaste. Nitrosaminer
och polyaromatiska kolviten bildas &ven vid
tillagning av kott, sirskilt vid grillning. Vitt
kott fran fisk och fagel ar troligen nagot
mindre cancerframkallande.

Soja och vetegluten

Det finns manga olika typer av vegetabiliska
kottersittningsprodukter, ofta kallas de for
“fejkkott”. Det dr ofta texturerat sojaprotein
dir proteinet har renats fram och koncentre-
rats. Andra niringsdmnen som fibrer,
fytondringsdmnen, vitaminer och mineraler
ar darfor mycket ldgre &n i den ursprungliga
sojabonan. De ger ett bra koncentrerat
proteintillskott, men det &r viktigt att se
soja-TVP och liknande sojaprodukter som ett
komplement till den vanliga kosten. Du bor
dven komplettera med andra livsmedel som
farska gronsaker, spannmal, nétter och frén
for att fa en bra sammanséttning pa kosten.
Andra fejkkottprodukter dr baserade pa
seitan, vilket 4r glutenproteinet fran vete.
Glutenprotein i sig r inte farligt om du inte
har celiaki. Sjilva glutenproteinet dr
dessutom en bra lysinkélla. Lysin &r en
essentiell aminosyra som annars ar
begrinsad i en vegansk kost. I helt vete ir
andelen lysin l4gre dn i seitan/glutenpulver.
Det finns manga alternativa teorier som gar

ut pa att glutenproteinet skapar en inflamma-

tion i tarmen vilket leder till lckage i tarmen
och daligt ndringsupptag. Det finns mycket
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lite vetenskapligt stod fér den teorin idag,
men kunskapen om tarmfloran och dess
funktion f6r kroppen &r bara i sin linda &nnu
och det kommer nya studier hela tiden. Om
det dr optimalt att varje dag dta stora
méngder av gluten vet vi inte idag.

Processat vegokott

Processade fejkkottprodukter som ofta hittas
i kyl- eller frysdisken kan vara ett bra
komplement till 6vriga kosten nir du har
tidsbrist. Tank bara pa att saltinnehallet kan
vara lite hogt. Det giller for Gvrigt néstan alla
fardiga helfabrikat. Vet du att du har problem
med hogt blodtryck och kanske har det i
sldkten ar det 4nnu viktigare att ha koll pa
natriumintaget. Tranar du diremot mycket
och gor av med mycket elektrolyter brukar
natriumintaget inte vara nagot problem,
snarare tvirtom. Idrottare som svettas
mycket behdver i regel mer elektrolyter och
dirav dven natrium. I regel innehaller
vegetabiliska livsmedel mindre fett och
framfOr allt mindre méttat fett dn kott och
mejeriprodukter. Men manga helfabrikat har
ibland hogt fettinnehall och ibland mycket
miittat fett (fran kokos- eller palmolja).
Vegetabiliskt méttat fett dr inte nyttigare dn
animaliskt mittat fett och det innehaller inga
livsnddvindiga fettsyror som vi behéver fa i
oss. Ett hogt intag av mittat fett dr en
riskfaktor for hjirt- och kirlsjukdom.

Cancerrisk

Det finns inga kdnda carcinogener i
fejkkottprodukter (som hel livsmedelsgrupp),
men innehallet av skyddande fytonéringsdm-
nen &r oftast ligre dn i motsvarande ravara. En
helt vixtbaserad kost har i regel ett ligre
innehall av kalcium &n en kost som innehaller
mejeriprodukter. Kalcium har en skyddande

PERNILLA PRATAR VEGOKOST

FRAGA KOSTEXPERTEN

Har svarar VEGO:s kostexpert Pernilla Berg pa dina
fragor om vegokost och hélsa. Pernilla r nutritionist
och toxikolog samt aktiv i Likare for framtiden.

Hon driver dven wwwyveganlife.se.

Skicka in din fraga! Still dina fragor om kost och hélsa till var kostexpert Pernilla Berg
och den kanske besvaras i kommande nummer. Mejla dina fragor till kost@vegomagasinet.se.

effekt mot tjocktarmscancer genom att
det binder till gallsyror som annars kan
o6ka risken for skador pa epitelcellerna i
tjocktarmen. Som vegan bor man
darfor tinka pa att ha ett adekvat intag
av bade kalcium och vitamin D.
Vitamin D beh6vs bl.a. for ett optimalt
upptag av kalcium i tarmen. Men dven
brist pa andra vitaminer och mineraler
kan 6ka risken for cancer.

At varierat

Det gar inte att fa ett totalt skydd mot
cancer da det dr en multifaktoriell
sjukdom. Vissa cancertyper ir
genetiska vilket gor att du kan vara mer
mottaglig for vissa cancertyper. Med en
ohilsosam kost kan risken for cancer da
oka om du har genetiska anlag som ar
oférdelaktiga. A andra sidan ar det
manga andra faktorer i miljon som inte
ar lika litta att paverka. Det finns
cancerframkallande dmnen i luften, i
de flesta vixter och i jorden. Aven
ekologiska gronsaker innehaller toxiska
och cancerframkallande dmnen som
kadmium och arsenik. Vegetabiliska
livsmedel, speciellt spannmaél och
noétter, kan innehalla bakterie- och
mogeltoxiner som kan vara
cancerframkallande. Det bista dr
att inte 6verdriva intaget av

ndgot livsmedel och forsoka dta

sa varierat som mojligt for att
sprida ut riskerna. Det gar fint att
inkludera fejkkott i kosten, men
forsok att undvika att ha det som
baslivsmedel. Ett hogt intag av frukt och
gront ger dig ett indirekt skydd mot
cancer da de innehéller skyddande
fytondringsamnen och antioxidanter.

2
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Gips i tofu?

Nagon sa att tofu innehaller gips?
Stimmer det? Ar det ens tillatet?

- For att proteinerna som bildar
tofumassan ska separeras fran vatskan
kravs ett koagulationsmedel. Den
kemiska formeln for gips ar kalciumsul-
fat och det &r ett vanligt koagulationsme-
deli Kina. | Japan anvands nigiri
(magnesiumklorid). Det gar aven att
anvanda olika syror som citron och
vindger som koagulationsmedel.

Kalciumsulfat &r inte farligt att &ta
och far anvéndas utan begrénsning
i de flesta livsmedel.

Ar xantangummi
farligt?

Jag har borjat se xantangummi
som tillsats i allt fler produkter.
Vad &r det och ar det farligt?
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— Xantangummi &r ett fértjocknings-
och emulgeringsmedel som anvands i
manga olika livsmedel for att forbattra
konsistensen. Xantangummi framstalls
genom fermentering av socker fran majs,
vete eller soja. Xantangummi &r inte
farligt och det far anvandas utan
begransning i de flesta livsmedel, dven i
barnmat.

Boosta C-vitamin

Hur far jag bast i mig C-vitamin? Och
ar det extra viktigt under vintern?

— Som vegan behdver du inte oroa dig
for intaget av vitamin C. De flesta
veganer far i sig stora méngder vitamin C
genom kosten (frukt och grénsaker). Det
ar inte extra viktigt med vitamin C-intaget
under vintern, utan det ar vitamin D som
man bor ha koll pa da solintensiteten pa
vara breddgrader &r lag. Da blir
produktionen av vitamin D ocksa lag i
huden.

T
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Vs i basta,
4 \ \
dﬁ L W&W
Att dta och ma bra behover inte vara
krangligt, speciellt inte med kalasgoda
- = produkter och hjalpsamma tillskott. Hiar

De som éater b&nor och linser upplever ar négra prOdUI(ter som l<0mmer att
att de mar 15 % battre &n genomsnittet. g('jra dig till ett annu béttre du i Vinter.

Det visar i alla fall Coops Matometer,
Sveriges stdrsta undersdkning om vad vi
ater varje dag. Mest baljvéxter ater
kvinnor, unga mellan 16-29 ar och

> At last! Ginger made easy.

100%

Ingefira

Broccoligroddar

laginkomsttagare. .‘i f.:'_\ @ ‘ Rawpowder

broccoli sprouts
ar ett supernyttigt
pulver gjort pa
ekologiska
broccoligroddar.
Perfekt att mixa
ner i smoothien
eller i din gréna

Energibar for aktiva drink. Du hittar
U Bar gor goda energibarer med pulvret bland
havregryn som bas och smaksatta med annat pa apotea.se .
riktiga frukter och bér. De ar harligt for 109 kr/115 g.

mjuka i konsistensen och helt fria fran B0 - DRGANIC 1

miélk och soja. Finns i flera olika smaker i P J .

och gar bland annat att kdpa pa Gmget mce :

veganlife.se for 23 kr. [.I]gWEI" Sﬂ.&
147ml. &

Nyttiga linskakor
De kanske ser ut som vanliga

riskakor, men &r faktiskt gjorda av
protein- och fiberrika linser. :
Risentas nya glutenfria linskakor [

EKO*J Od finns i smakerna Havssalt, Tomat ,..

-_— 2 =

Anvind som firsk ingefira. Blanda med dpplejuice och gor dina egna

! & Paprika och Dill & Gréaslok. e . . . . .
. Cirkapris &r 18,90 k. - ingefirsshots eller anvind 1 matlagning.
Byt Chia & Hirskex
J:E.ﬂi_l'll: ; Knaprlgf], tunna
- och spréda kex
gjorda pa bovete, . o
Ekologisk jod Bre odb it Finns pd www.bodystore.com och www.mathem.se
Jod &r jatteviktigt for att amnesomsétt- Stenaldersgranola Perfekta att toppa . . .
ningen ska fungera optimalt, men far du Pauluns har en serie paleoprodukter, med nétsmor EkOlOngk | Lakto Sfrl | Glutenfrl | Ve gansk
i dig tillrackligt? Du kanske har skurit bland annat den har mumsiga eller avokado.
ner pa salt, inte anvander jodberikat granolan utan tillsatt socker och Kexen kommer
eller ar vegetarian eller vegan. Da kan 82 % notter, fron och kokos. Granolan fran Renée
EKO-Jod fran Helhetshélsa vara ett finns i flera smaker, bland annat den Voltaire och the
smidigt alternativ. 1 burk med 100 har med kokos, blabar och mandel. kostar 45 kr/ °
kapslar kostar 149 kr. 54,95 kr/350 g. forpackning. gl I I ger peOI ’ e®
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KAN

LAKARE FOR FRAMTIDEN

GEBATTRE
RESULTAT AN
LAKEMEDEL?

Later det for bra for att vara sant? Kanske. Vi lat David
Stenholtz, ordforande i Likare for framtiden, sitta sig
in i frigan som alla vill ha svaret pa.

yligen publicerades en

studie (1) dir forskarna

jamfort resultat hos tva

patientgrupper som alla
led av kroniska sura uppstétningar
(reflux). 85 patienter hade fatt
sedvanlig lakemedelsbehandling mot
sina besvir. 99 patienter hade i stillet
uppmanats att dndra sin kost till en
som var 90 procent vixtbaserad. De
drack dven vatten med hogre
pH-virde och skulle undvika
livsmedel som kunde forvirra deras
reflux.

Man fann att hos de patienter som
tagit lakemedel sags en signifikant
forbattring hos 54 % och i kostgrup-
pen 63 %. Den genomsnittliga
minskningen av besvir var 27 % i
lakemedelsgruppen och 40 % i
kostgruppen.

AR DET DARMED visat att kostindring ar
ett bittre alternativ dn likemedel vid
reflux? Nja, inte riktigt. For det forsta
var skillnaden inte statistiskt
signifikant och for det andra var det
hér inte en randomiserad studie dir
man lottar till den ena eller andra
behandlingen. Det innebdr att vi bor
ta siffrorna i studien med en nypa
salt. Men vi kan konstatera att
personer med reflux som viljer att

dndra sitt kostintag faktiskt uppvisar
forbattringar som motsvarar de som
ses vid ldkemedelsbehandling.
Dessutom for ldkemedel alltid med
sig biverkningar och att &ta en
véxtbaserad kost for med sig fler
férdelar i och med férbéttrad
livskvalitet och minskad risk for
kronisk sjukdom. Sammantaget skulle
jag hir sdga att den som lider av
reflux definitivt forst kan rekommen-
deras dndra sitt kostintag innan man
paborjar likemedelsbehandling. Men
hur dr det med andra sjukdomar?

Hjart-kirlsjukdom

Personligen anser jag att hjart-karl-
sjukdom &r det hélsoproblem dér
kostidndringar har visat storst effekt.
Totalt fyra studier (2-5) har i dag visat
att personer med svar hjart-karlsjuk-
dom som dndrar sin kost till en
fettsnal vegetarisk eller helt
vaxtbaserad (vegansk) kost har goda
chanser att fa sjukdomen att ga
tillbaka. De aktuella studierna visar
att jaimforelse av kranskérlsrontgen
fore och fem ar efter kostdndring
visar att fortringningarna i hjirtats
kranskarl faktiskt 6ppnar sig med
tiden. Aderforkalkningen i kirlen
tillbakabildas om vi bara undviker
animaliska produkter, mittat fett,
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

KOSTANDRINGAR

socker och vitt mjol och centrerar
kosten kring hela vegetabilier. Detta
har inte kunnat uppnas med négra
andra kostrad eller med nagra
lakemedel eller medicinsk interven-
tion.

Kan vi da séga att en person med
hjart-kérlsjukdom bor sluta med sina
mediciner och i stéllet bli vegan? Nej.
I samtliga publicerade studier har
dessa hjartpatienter behallit sina
mediciner. De som fatt normalt
blodtryck eller blodfetter har sinkt
doserna eller slutat med dessa
mediciner, men alla beholl sina
blodfértunnande mediciner. Men vi
kan i dag siga att man med en
intensiv kostomlaggning till en
vaxtbaserad kost i komplement till
sedvanlig medicinering har goda
chanser att fa sjukdomen att ga
tillbaka. Enbart likemedel kan inte
astadkomma detta men det dr heller
inte visat att kostomldggning helt
utan likemedel ger samma resultat.

Diabetes typ 2
Utanfor Miami i Florida finns ett
hélsohem som heter Pritikin
Longevity Center. Pa 80-talet
publicerades en studie (6) dar
patienter med diabetes typ 2 bott dar
i en manad. De serverades en
vasentligen helt vixtbaserad kost (en
portion fisk eller kyckling serverades
per vecka). Dessutom fick deltagarna
motionera regelbundet. Resultaten
var i det ndrmaste helt forbluffande.
90 procent kunde sluta med sina
diabetesmediciner efter bara ett par
veckor! For patienter som stod pa
insulin, dir sjukdomen fortskridit
nagot langre, var det ca 80 procent
som kunde sluta med insulin. Har var
det ju bade kost och motion som
optimerades. Studier pa enbart kost
med kvarliggande patienter Ar fa.
Enligt en studie fran 70-talet (7), ddr
patienter med insulinbehandlad
diabetes typ 2 pa sjukhus serverades
en vaxtbaserad kost, kunde hilften
sluta med sitt insulin och de som stod
kvar pa insulin kunde halvera sina
doser.

Det vi kan ta med oss av detta dr
inte att diabetiker bor sluta med sina
mediciner utan att en intensiv

kostomlidggning kan forbittra
sjukdomen sa mycket att mediciner
inte lingre behovs. Dock behdvs
overvakning av behandlande ldkare
sa att inte blodsockernivaerna blir
sjukligt hoga eller laga.

Cancer

Hir och var pa nitet finns berittelser
om patienter med spridd cancer som
blivit till synes helt ”botade” efter att
ha bérjat dta en vixtbaserad kost.
Ibland ldser man till och med
uttalanden fran kostentusiaster som
hévdar att diverse koster kan bota
cancer. Detta ar sa klart humbug och
kvacksalveri. Vad giller cancer ar det
inte ens visat att en helt vixtbaserad
kost dr overldgsen sedvanliga kostrad
fran Livsmedelsverket eller
Virldscancerfonden, som inte &r lika
langtgaende. Studier av det slag som
ar gjorda vid hjart-karlsjukdom, som
faktiskt visar tillbakagéng av sjukdom
vid intensiv kostomliggning, saknas
vid cancer. De beréttelser om
patienter med spridd cancer som har
fatt en tillbakagang vid dndrad kost
férvanar mig dock inte. Jag har sjélv i
egenskap av cancerlidkare sett det hos
ett fatal patienter. Men jag har ocksa
sett manga som dndrar sin kost dir
sjukdomen dnda fortskrider raskt.
Nar vi cancerlikare ger cellgifter finns
det alltid ett fatal procent som svarar
sa bra att sjukdomen ser ut att ha
forsvunnit och haller sig borta i
manga ar. Detta sker dven nir
cellgifter ges ddr den genomsnittliga
vinsten i livsférlingning bara ir ett
par manader. Ett enstaka fall av
utomordentliga resultat maste vi
déirfor ta med en stor nypa salt.

Jag brukar siga att vi i dag vet att
ett hdlsosammare dtande forebygger
cancer och att det dven kan dndra
forloppet i gynnsam riktning, men att
vi inte kan sidga sa mycket om hur
stora dessa resultat ir i genomsnitt.
Att vélja alternativa behandlingar for
botbar cancer é&r inte att rekommen-
dera. En nyligen publicerad
genomgang har visat flera ganger
okad risk att avlida i fértid hos dem
som valde alternativa behandlingar
(8).

LAKEMEDEL KOMMER ALLTID att ha ett
vetenskapligt forsprang 6ver kost da
ldkemedelsstudier kan géras med
storre precision. Det dr en anledning

LAKARE FOR FRAMTIDEN

till att var moderna sjukvard ir s&
centrerad kring likemedel och att
kost har en oforskidmt undanskymd
roll. Vi har i dag ett samhélle med en
synnerligen ohdlsosam matmilj6 dar
vart dtande gor oss sjuka och stora
resurser ldggs pa ldkemedel for att
ddmpa symtom. Ett mycket talande
exempel dr férstoppning. Alla som
dtit en helt vixtbaserad kost vet att
det i stort sett &r omgjligt att vara
forstoppad pa en sddan kost. I USA

!k
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FIRAIN DET NYAARET MED EN

D4 var den hir igen, den alltid efterlingtade nyarsfesten
som bokstavligt talat skiner upp av fyrverkerier och fanfarer.
Har har vi tagit fram en lyxig treritters med drinktilltugg
och cocktails, gjord for alla att Ilyckas med och med enkla
tips pa hur du kan forbereda. Allt for att du ska fa en sa
valsmakande och glidjefylld start pa 2018 som det bara gar.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

FRITERADE BRYSSELKALSBLAD
MED MISODIPP

4 portioner @ ®

Det har &r ett superkul snacks som imponerar. Att fri-

tera brysselkalshladen gar supersnabbt och gor dem
harligt frasiga. Om du inte hittar misopasta kan du
bara hélla upp lite sweet chili-sas att doppa bladen i.

Friterade brysselkalsblad
1nat brysselkal

olja att fritera i

salt

Misodressing

2 msk ljus misopasta
1tsk sesamolja

1% msk sojasas

1% msk vatten
1tskriveningeféra

Friterade brysselkalsblad

Skar av roten pa brysselkalen och dra forsiktigt bort
bladen. Du kommer inte att kunna dra bort alla,

utan resten av brysselkalen far du spara och tillaga
senare. Hetta upp generdst med olja i en tjockbottnad
kastrull. Sikta pa 160 grader.

Droppa forsiktigt ner ett gang brysselkalsblad i taget
och fritera i ca 30 sekunder eller tills de har fatt fint
med farg.

Ta upp med hjalp av en halslev och lat rinna av pa
hushallspapper. Salta.

Misodressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.
Servera dippsasen till de friterade brysselkalshladen.

Misodressingen gar att forbereda.

Brysselkalsbladen kan dras av redan
innan middagen men bor friteras
precis innan gasterna kommer.



VEGOFEST MED GULDKANT

s
Rl fov bt friteral

Ouw, tvevkom dive vadsla fov fv'u'?,'

wim,j,dd—éiy- wike alls laskiszt Dava

v d el kikstermometes {%' aH

Z‘Zdttu vat Famfswa,hw och ha e
Du kan marinera gurkan dagen odds Skulle faﬂ’a, eld.
innan och forvara i kylskapet. Vill
du slippa all stress kan du géra
langosdegen under dagen, platta ut
och plastain pa en bricka. Lat sedan
sta i kylskapet fram till fritering.
e
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MINI-LANGOS MED
CITRONFRAICHE OCH
MARINERAD GURKA

4 portioner ®

Festivalklassikern langos, har i miniformat. Syndigt
frasig och toppad med en frasch sas och friska gronsa-
ker. De blir bast om de friteras precis innan servering.

Langos

12,5 g jast (% paket)

1% dlfingervarmt vatten
1liten kokt potatis, riven
3 dlvetemjél

en nypa salt

olja att friterai

Citronmarinerad gurka
1gurka

1citron, saften

salt

Vitloksfraiche med citron
4 msk creme fraiche

Y, citron, rivet skal

1liten vitloksklyfta

salt, svartpeppar

Topping

2 msk rod tangkaviar

Y2 rodLok, finhackad

1 msk finhackad gréslok
1 msk finhackad dill

Langos

Blanda jast och vatten i en bunke. Ror ner riven
potatis, vetemjdl och salt. Arbeta ihop till en smidig
deg. Tack bunken med en kdkshandduk och lat jasa
i 45 minuter.

Dela degen i fyra delar. Platta ut dem pa mjélat
bakbord och lat vilai 5 minuter.

Hetta upp oljan i en tjockbottnad kastrull. Sikta pa
160 grader.

Fritera brédhitarna gyllenbruna. Vand pa dem sa
att bada sidor far farg. Ta upp med en halslev och
lat rinna av pa hushallspapper.

Citronmarinerad gurka

Strimla gurkan pa ldngden med hjalp av en potatis-
skalare, men hoppa 6ver kdrnhuset.

Blanda ihop strimlorna, citronsaft och salt i en skal.
Lat stdi15 minuter.

Vitloksfraiche med citron
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

L8gg upp langosen pa assietter. Bred pa ett lager
vitloksfraiche med citron.Toppa med citronmarinerad
gurka, rod tangkaviar, rodLok, graslok och dill.

FYLLDA CHAMPINJONER MED
ROTSELLERIPURE OCH BLABAR

4 portioner @ ®

Har kommer en ratt som ser lite rolig ut med fyllda

champinjoner som dansar 6ver en klick rotselleri-
puré. Champinjonerna far en spannande smak av
rokt paprika och sojasas som passar stralande med
de jordiga tonerna hos rotsellerin.

Rotselleripuré

800 g rotselleri

2 msk rapsolja

2 dL mjolk, t ex osdtad soja-, havre- eller mandel-
mjolk

1dlgrédde, t ex havre- eller sojagrédde
ev.1dlvatten

riven muskotnot

salt

vitpeppar

Fyllda champinjoner

400 g champinjoner

1gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 tsk rokt paprikapulver

Y
-

2 msk ljus sojasas

2 tsk lonnsirap

2 msk olivolja

2 dl solrosfrén

2 msk finhackad persilja

Ruccoladressing
3dlruccola

1tsk dijonsenap
1dlolivolja

2 citroner, saften
salt

svartpeppar

Till servering
1dl farska blabar

Rotselleripuré

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala rotsellerin och dela i mindre bitar. Blanda
med oljan pa en plat och rosta i ugnen i 30-40
minuter eller tills den ar riktigt mjuk.

Mixa rostad rotselleri med mjolk och gradde. Kanns
purén for tjock, mixa ner lite vatten.

Smaka av med riven muskotnét, salt och peppar.

Fyllda champinjoner

Satt ugnen pa 200 grader.

Vrid bort stammarna pa champinjonerna och hacka
dem fint.

Fras champinjonstammarna tillsammans med gul
L6k och vitlok i lite olja tills Loken har mjuknat.

Ror ner rokt paprikapulver, sojasas, lonnsirap och
olivolja.

Mixa solrosfrona fint i en matberedare. Hall ner
svamp- och l6kblandningen samt finhackad persilja.
Mixa ihop till en hyfsat slat fars.

Pressa ner farsen i champinjonerna och sétt neri
en ugnsform. Ringla éver lite olja och gratineraii

15 minuter eller tills champinjonerna har fatt fint
med férg.

Ruccoladressing
Mixa ihop samtliga ingredienser med hjalp av en
stavmixer.

Lagg en klick rotselleripuré pa en tallrik. Toppa med
nagra fyllda champinjoner och férska blabar. Ringla
over ruccoladressing och servera.

Svamparna kan fyllas, ja till och
med gratineras i forvag, for att
sedan varmas upp vid servering.
Purén kan ocksa forberedas och
varmas upp och dressingen kan du
gora redan nagra dagar i forvag.




MANDELMASSEKAKA MED
PARON OCH ROSMARIN

4 portioner

Den hér kakan har en svindlande god
blandning av mandel, rosmarin, paron
och karamellsas. Du kan lyxa till det
ytterligare genom att servera kakan
tillsammans med en kula vaniljglass,
men den &r god aven solo.

Mandelmassekaka

100 g smér, t ex mjolkfritt

150 g mandelmassa

2 dl farinsocker

2 2 dl mjdlk, t ex mandel-, soja-
eller havremjolk

4 dlvetemjol

2 dl majsstarkelse

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

1 msk finhackad rosmarin

1burk konserverade pdrona 400 g

Karamellsas med vitt vin
2 dl strosocker
1vaniljstang

1dLvittvin

Till servering
2 dlrostade pinjenétter
1 msk finhackad rosmarin

Mandelmassekaka

Satt ugnen pa 175 grader.

Olja och mjola en kakform eller spring-
form, 20-22 cm i diameter.

Sléng ner smor, mandelmassa, farin-
socker, mjolk, vetemjél, majsstarkelse,
bakpulver och vaniljsocker i en mathe-
redare. Mixa till en slat smet. Vand ner
den finhackade rosmarinen.

Skrapa ner smeten i den férberedda
formen. Tryck ner de konserverade
paronen med snittytan nedat.

Gradda kakan i 40 minuter eller tills
den &r torr i mitten. Testa med en
sticka.

Karamellsas med vitt vin

Stré ut sockret i en kastrull. Lat smélta
och karamelliseras tills det har en
mork barnstensfarg.

Skara vaniljstangen och skrapa ur fréna.
Hall ner vaniljstang, frén och vitt vinii
kastrullen. Det kommer att ryka och
frésa, det ar helti sin ordning. Lat koka
tills sockret smalter pa nytt. Sila ner
karamellen i en skl sé att eventuella
bitar férsvinner. L&t svalna nagot.

Vid servering skér du en bit mandel-
massekaka och lagger pa en assiett.
Ringla dver lite karamellsés och toppa
med rostade pinjenétter och finhackad
rosmarin.

Nyar, till skillnad frAin manga av arets andra fester,

maste skalas in. Och det girna flera ganger under
kvillen. Forutom sedvanligt bubbel kan det vara
kul att bjuda gisterna pa nagra spektakulira
drinkar. Sjalvklart gar bada att gora helt
alkoholfria om s tnskas.

BLABARSMOJITO

4 drinkar @ ®

Har har vi tagit den klassiska kubanska
drinken med rom, sockerlag och
mynta, men vi har gjort en svensk
skogstwist pa den och sléngt ner vack-
ra bl&bar. Du kan mixa ihop grunden till
drinken innan gasterna kommer, sedan
ar det bara att halla uppiglas medis
och fylla pd med fruktsoda. Vill du ha
den alkoholfri utesluter du romen.

2 dl farska eller frysta blabar +
extra till dekoration

12 myntablad + extra till dekoration

8 cl limesaft

8 clsockerlag

16 clvitrom

ishitar

fruktsoda

Mixa blabar och mynta till en slat
puréien blender eller med hjalp av en
stavmixer.

Hall ner purén tillsammans med lime-
saft, sockerlag och rom i en shaker och
skaka val. Du kan dven mixa ihop allt
blendern eller med stavmixern.

Fyll glas med ishitar, farska blabar och
mynta. Férdela mojiton i glasen och
fyll upp med fruktsoda.

Psst... Sockerlag gor du enkelt genom
att kokaihop 1dl strosocker + 1 dl vat-
tenien kastrull. Nar sockret har l6st
upp sig haller du éver sockerlagenien
skal och later svalna helt i kylsképet.
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CHAMPAGNECOCKTAIL
MED GRANATAPPLE

4-6 drinkar (& ()

Den hér cocktailen ar sa enkel att man
knappt kan kalla det for ett recept,
men den blir bade glimrande vacker
och valdigt god. Och hur lyxigt ar
detinte att ha en kula hallonsorbet
simmandes i sin drink? Du kan blanda
ihop sjalva grunden till cocktailen
dagen innan. Hallonsorbet och bubbel
halls pa vid servering. For alkolfritt
alternativ anvands alkoholfritt mous-
serande vin.

2 > dl granatéppeljuice

1 msk agavesirap

2 cm skivad farsk ingeféara

1apelsin, saften

1flaska champagne eller
mousserande vin

1 granatépple, kdrnorna

Till servering
hallonsorbet

Blanda ihop granatdppeljuice, agavesi-

rap, farsk ingeféra och apelsinsaftien
skal. Lat sté kallt i minst 30 minuter.
Fiska upp ingefaran och slang. Hall pa
champagnen.

Lagg en kula hallonsorbet var i vida

champagneglas. Toppa med champag-

necocktailen och granatéppelkérnor.

Psst... Granatéappeljuice finns i valsor-
terade matbutiker. Du kan &ven sjalv
pressa ur saften ur granatéppelkarnor.

FRAN EN LITEN FAMILJEAGD EGENDOM
I SODRA AUSTRALIEN:

Gemtree Cinnabar
(Grenache Shiraz

Mourvedre

ETT FRUKTIGT OCH GENEROST VIN
TILLVERKAT EFTER EKOLOGISKA
OCH BIODYNAMISKA METODER

Rekommenderas!
ALLT OM VIN, 2017

Att bérja dricka i tidig alder

Ekologiskt.
Biodynamiskt.

Gemtree

Cinnabar
GSM

MeLAREN VALE
2015

GEMTREE
CINNABAR GSM
ART.NR 4624
ALK. 15%

PRIS 142 KR

wardwines.se

okar risken for alkoholproblem.
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gasten har gatt. Har har vi blandat alkoholfria bubbel, Champagne, mousserande
och cider i en salig blandning. S& hoj glaset, skala sa det klirrar,
sa onskar vi dig ett gront nytt ar!
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GodDryck No 1, (1959), 86 kr
Alkoholfri/Eko

Ett populdrt mousserande vin
som har en ungdomlig smak
med inslag av applen, orter och
citron. All vinst skanks for évrigt

S| valgdrenhet.

Jacob’s Creek UnVined,
(1937), 69 kr

Alkoholfri

Ett ungdomligt vin med frisk och
fruktig smak. Du kanner toner av
flader och citrus. Vinet hittar du
aven pa ICA.

Gronsoomust, (1984), 51 kr
Alkoholfri

Svensktillverkad must med
applen fran Gronsoo slottstrad-
gardar. Fruktig och sét med
inslag av kryddor och apelsin.

Kung Markatta Mousserande
vin, 77 kr

Alkoholfri/Eko

Ett torrt mousserande vin med
parlande smak. Har inslag av
mogna applen, paron och
persika.

Jus de Poires, (1957), 42 kr
Alkoholfri

En nyhet fran Pétillant
Biologique, men i stéllet for
applen satsar de nu pa péaron.
Fruktigt med en perfekt
balanserad syra.

Billabong Sparkling, (1945),
58 kr

Alkoholfri

Australiensiskt vin med latt sotma
och inslag av gréna &pplen, paron
och citrus. Bra séallskapsvin.

Perlant Jus de Pommes a
Sydre, (11900), 65 kr
Alkoholfri

Appelmust fran Chateau de
Hauteville i sédra Normandie.
Gors pa en blandning av sota,
bittra och syrliga &pplen.

Parés Balta, (7916), 99 kr

Eko

Ett rosa bubbel med en torr, frisk
smak. Har samsas fruktiga
smaker av hallon, réda vinbar
och grapefrukt.

Sgajo Prosecco, (77087),
103 kr

Eko

Moussernade vin fran Venetien i
Italien. Har fruktiga toner av
aprikos och applen. Passar bra
till kryddig mat.

Vinistella Spumante, (77784),
69 kr

EKO

Ett mousserande vin med frisk
och fruktig smak med toner av
paron, citrusskal och flader.
Prisvért bubbel till minglet.
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Taittinger Brut Réserve,
(7422), 405 kr

En populédr champagne nar du
vill lyxa till det. Frisk, latt syrlig
smak med inslag av citrus.
Perfekt att borja kvallen med.

Moét & Chandon piccolo,
(7518), 125 kr

Lyxig champagne i miniformat.
En piccoloflaska &r kul att ge till
samtliga gaster och smidig att ta
med vid tolvslaget.

Varmdo cider, (88063),
117,20 kr

Torr, fruktig cider tillverkad pa
traditionellt satt strax utanfor
Stockholm. Innehéller bara
ramust av applen.

Cidre Ponpon, (11799), 39 kr
Eko
En klassisk fransk cider med

- i toner av kryddnejlika, aprikos

och blodgrape. Perfekt som

séllskapsdryck.
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~ smakrik potatis- och pumpasoppa men ocks3

och socialt bubbel som 3r speciellt framtaget
for att drickas med rejélt med is i glaset. Det

ar ett ekologiskt vin for alla festliga tillfallen,
oavsett sdsong.

Black Tower Sparkling Ice passar bra som for-
drink tillsammans med tilltugg som férska fikon
eller heta tortillachips med vattenmelonsalsa.

Det fungerar ocksa utmarkt till forslagsvis en

lika bra till desserter. Varfor inte en seg jord-
gubbskaka med frasig topping?

Black ' |
qower
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ORGANIC & VEGAN

Artnr: 77142 | 1% | Pris 75kr | 750ml
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* Géller dven syskonvinerna Black Tower Rivaner och Black Tower Sparkling Ice Rose.

Alkohol ar

beroendeframkallande




JULBORD

Gronkalsbollar 39

Roédbetsbollar 39

Kramig potatissallad med senap 39
Krémig lime zucchini 41

Picklad zucchini med apelsin 41
Rodbetstartar pa kavring 41
Brysselkalsgratang 42

Varm kronartskocksdipp med stekt ok 42
Rostad pumpahummus med dukkah 42
Minipizzor med svartkal 44

Kryddigt appelmos 44

Hasselndtslimpa med salvia 44
Krossade potatisar med saffransaioli 62
Solrosbollar 63

Kalsallad sombre 64

Sticky buffaloblomkal 64
Radicchiosnittar med farskostsallad 66

SOTSAKER & BAKNING

Friterade oreokakor 10

Granolja med vaniljglass 12
Potatischapati 30

Saffranspannkaka med bjérnbarssylt 46
Raw pepparkakstryfflar 51

Raw, choktadtr_j,l_fﬂar 51

RECEPTREGISTER

Skansens julpepparkakor 51

Mjuk pepparkaka med lingon 51
Pistagekakor med fikonmarmelad 52
Aprikoser i vit choklad 52
Dadelpraliner 52

Dubbla havreflarn med nét-creme 55
Kokoskola med flingsalt 55

Panforte med frukt och notter 55
Cheesecakedessert med lingon 55
Saffransmadeleines 55

Julbréd med lingon 56

Tekakor med brodkryddor 56

Deep dish chocolate chip cookie 74
Mandelmassekaka med paron och rosmarin 100

VARMRATTER

Rotfruktstaco 15

Buddha bowl 16

Gronkalsfalafel 17

Banh mi 18

Tostadas'med avokado och senapsmajonnds 22
Champinjonkadai* 26

Ananascurry med vindruvor 27

Kryddiga linser med rostad blomkal 69

Foul med tomater 70

& -
. Grona értbollar med tomatsas 72

Papa al pomodoro 72

Svartpeppartofu med kokosris 74
Zucchinipilaff 74

Potatisbullar med kalrot 79

Kalrotsgratang med mangold 79

Rotmos med senap och rosépeppar-oumph 80
Fyllda champinjoner med rotselleripuré 99

SMARATTER & TILLBEHOR

Karamelliserad kalrot 79

Friterade brysselkalsblad med misodipp 97
Mini-langos med citronfraiche 98

SALLADER & SOPPOR
Kalsallad med tahini 8
Harirasoppa 17
Sotpotatissoppa 28
Gron kokossoppa 70
Varm kalrotssallad 80

DRYCKER
Dadelshake 26
Toddy 48

~Julsangria 48

r'rlqiito 10
Chaim ag"é‘ghclggil med granatépple 100

havremal

Yosa Greek Style ar ett fylligt och fast naturellt veganskt havremal som erbjuder
ett alternativ till grekisk yoghurt. Den tillverkas av havre genom fermentering®,
utan konserveringsmedel. I Ica-butikerna hittar du ocksa havremellanmalen med
mycket bar: Yosa Skogsbar och den kvargliknande mjuka Yosa Sport Barmix
med hog proteinhalt. www.yosa.fi/sv & #yosaoat

* Innehaller rikligt med levande mjolksyre- och bifidobakterier.
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FAVA MILL

FA EN GRON START PA 2018

Tipsen och recepten

GREEN KITCHEN STORIES AT HOME

Fargglad och hdlsosam vardagsmat

ENKEL OCH SMIDIG VARDAGSMAT
DUMPA OCH KAL

Vi dter gott i sdsong

TER PATTALLRIKEN!

i

: o SRRBIER
BJUD PA EN FAVATASTISK BURGARE! T G omaian),

Fava Mill Bondbénebiff &r nytt alternativ till kétt och soja. Vara
biffar gérs pd bondbdnor odlade i Finland. Supergoda och

snabblagade. Lite sallad, 16k och ndgra tomater, s& har du en
saftig burgare pé nolltid. Upptick mer gott p& favamill.com/sv

PROTEIN- UTAN SOJA 100%
& FIBERRIK & GLUTEN . VEGANSK

NASTA NUMMER
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