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Vara grona alternativ for barn
som alskar eller hatar gronsaker

Veggie Burger
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Sveriges godaste burgare
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Ta dig tid!

ag jobbar med mat konstant och jag ska
erkdnna att jag ibland blir ganska
drinerad pa idéer, inspiration och ja...
matglddje. Det dr di jag kokar makaroner
och dter med ketchup eller smaskar korv
med brod. Och det dr inget fel med det, allt kul
gdr i vagor. Jag dr dven ett stort fan av
enkel vardagsmat och har precis som
manga en repertoar av recept jag
kan laga i somnen nér jag dr precis
sa trott och oinspirerad. Med det
sagt, inget far min matglidje att
spira och pulsera som nér jag
faktiskt tar mig tid.
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MAT AR EN san himla stor del av vara
liv och jag blir helt vit i ansiktet nir jag
hor folk sdga: ”Meh, jag bryr mig inte om
vad jag stoppar i mig, sa ldnge jag blir matt.”
Frukost, lunch och middag... tre ganger om
dagen, hela ditt liv! Det dr sa mycket mat att det
ar galenskap att inte bry sig mer. Aven villagad,
omtédnksam vardagsmat hdjer livskvaliteten
dramatiskt. DArfor har jag tagit mig tid pa kvéllar
och helger for att laga mat som jag inte har testat
tidigare. Jag har myst med tidningen du haller i
och testat recept som var nya for mig och jag har
bldddrat igenom mina kokbocker for att hitta
recept som far det att klia i fingrarna. Det ir sa
pirrande kul att laga upp mat som du inte riktigt
vet hur den ska smaka, dofta eller kdnnas att ita.
Som en ny karusell du aker for férsta gangen...
med 6gonbindel. S& kinns det!

Jag lagade &kta thailindsk mat och testade

Art Director

drtaubergine och féarsk gronpeppar. Jag lagade fler
persiska risritter, som ir bland det bista jag vet.
Jag har precis borjat utforska indisk mat, bortom
tandoori och enkla daals. Jag borjade folja
Youtube-kanaler som gav mig inspiration till tusen,
fran de bista chocolate chip cookies till rostad,

krossad potatis med valnétsdressing. Den
sista fick mig att grata av glidje.

SAVAD VILL jag ha sagt med det
hér? Jo, ta dig tiden ibland att
utforska helt nya recept och rétter
du inte funderat pa att laga
tidigare. Ta dig tid att laga dem,

du kommer att uppfyllas av bade

stolthet och gliddje nir du dukar
fram maten. Ta med vénner eller familj
och laga tillsammans. Vi far inte lata mat bli
nagot onodigt ont bara for att bli métta, det ska
vara férknippat med nyfikenhet, kirlek, lycka
och tusen superlativ. Smaklig maltid!
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Tre Youfube-
fanaler jog. {5

Pasta Grannies
Jag &r smatt besatt av dessa lagom

langa videor dar man far se en ny
gammal tant laga en typisk regional

pastaratt varje gang. Det &r enkelt,
kravlost och inspirerande pa sa
manga satt. Men mest far man en
varm, mysig kansla i magen och ett
sug efter pasta.

o
Bon Appétit
Den har kanalen hor till den
amerikanska tidningen med
samma namn. Har lagas allt
mojligt, fran varmrétter till
desserter. Nej, allt ar verkligen
inte vego, men det ar
fullproppat med humor, nyttiga
tips, inspiration och matnérderi.
Jag har hdmtat sa mycket fran
den héar kanalen.

Food52

Genialisk kanal, inte minst nér de
lagar "genious recipes” som ar
populéra och fantastiska recept fran
framstaende kockar och kokbdcker.
Det ar en galet stor blandning och
ibland gastas de av matkreatorer, det
var sa jag hittade varldens godaste
veganska chocolate chip cookies
(som du hittar langre bak i tidningen).
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som ar allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.

Q Notfri
Q Recepten med den har symbolen ar

notfria.

Glutenfri
Recepten med den har symbolen &r
glutenfria. Om inte ger vi férslag pa

hur du kan gora det glutenfritt.

Magiska chocolate chip cookies!



VEGO SVARAR

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla? Vi alskar nar du engagerar dig.
Mejla garna redaktionen@vegomagasinet.se eller skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.

e
FOL]J 0SS!
L]
Instagram
@vegomagasinet
Facebook facebook.com/
matmagasinetvego
www.vegomagasinet.se
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Vegansk ostkaka

Har kommer ett mycket
efterfragat recept pa vegansk
ostkaka, signerad Karolina
Tegelaar. For att fa den lite
gryniga konsistensen anvéands
har risgryn.

1. Rivmandlarna fint pa ett
riviarn eller anvand en mand-
elkvarn.

2. Koka upp grétriset med vat-
ten och salt. Lat koka pa svag
varme i 30-45 minuter. Fyll
eventuellt pa med lite vatten
om det kokar bort helt.
3.Rérihop gradde, strésocker,
majsstarkelse, vetemjél,
bakpulver och riven mandel i
en skal. Vand ner groten och
blanda val.

4. Fordela smeteni tva halv-
litersformar och pensla ytan
med sojagradde.

5. Grddda dem i 30 minuter pa
225 grader. Sank temperatu-
ren till175 grader och gradda i
ytterligare 30 minuter.

6. Serveravarm, ljummen
eller kall med vispad gradde
och jordgubbssylt.

V2 dL grotris

6 dlvatten

en nypa salt

Y2 dl skallade s6tmandlar

5 skallade bittermandlar

3 dlsoja- eller havregradde
2 msk strésocker

2 msk majsstarkelse

2 msk vetemjol

Y2 tsk bakpulver

2 msk soja- eller havregréd-
de att pensla med

Till servering

vispad gréadde, t ex Alpro
Cuisine vispbar eller Aitos
vispbara havregradde
jordgubbssylt, kopt eller

egen

Fel adress!

| forra numret av VEGO bad vi ldsarna om tips pa
favoritstallen runt om i landet. Tyvarr skrev vi fel pa café
Rost i Umea. Ratt adress &r Skolgatan 49.

Hjalp mig med julnumret!
Snart ar det dags for vart populéra
julnummer! Det &r alltid en
utmaning att blanda klassiska
smaker med nya pafund och jag &r
alltid pa jakt efter ny inspiration. Har _'
du nagot recept du vill dela med dig
av? Har du favoritratter pa julbordet
som du vill att vi ska ha med eller
andra ratter du vill att vi ska
vegofiera? Mejla mig pa mattias@vegomagasinet.se.

s

Akta Malmé-falafel pa
hemsidan

Pa vegomagasinet.se delas
det bade recept fran
tidningen, men &aven helt
unika recept som bara ligger
pa hemsidan. Dar finns dven
en brutalt god rostad potatis
med valnétsdressing och
egen Manna Frutti. Dar finns
aven en video och recept pa
hur du gor din egen falafel. En
akta falafel, precis som i
Malma.

Foreldasning med VEGO-Mattias

Med tidningen VEGO, en gigantisk vegansk matbibel och
min nya kokbok Vego: snabbt och enkelt i ryggen haller jag
nu pa att satta ihop en foreldsning som jag ténkte aka runt
med i landet for att inspirera s& manga som mojligt att testa
vegomat. Och for att traffa alla som redan ar fralsta men
vill ha lite extra pepp. Hall koll pa vegomagasinet.se och var
Facebooksida @matmagasinetvego for datum och platser.
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En klunk bjorksav
Absolutely Wild Bjorksav Pure ar en
fardig dryck gjord pa saven fran
bjorkar. Bjorksav tappas direkt fran
tradstammen och skdrden gors bara
nagra veckor pa varen. En flaska
kostar 26 kr/330 ml pa apotea.se.
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Nya arthollar

Pease veganska bullar ar klimat-
smarta, smakrika och fulla med
protein. Perfekta att steka pa och
servera med pasta och tomatsas eller
varfor inte pa mackan? 280 g kostar
38 kr och du hittar dem i frysdisken.

BURGER KING
GOES VEGAN 1 1S4

Nu kommer alla Burger King-restau-
ranger i USA att servera den
vaxtbaserade Impossible Burger.

De testade med burgaren pa utvalda
restauranger, vilket blev en stor succé,
och nu satsar man alltsa pa hela
landet. | Sverige finns det redan
vaxtbaserade burgare, men kul att det
satsas aven i kottiga USA.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Risenta

PROTEINRIK
RUNSAASTI

SOJABONOR
PROTENNIA KELTAISIA
SOMAPAPUJA
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IOMINUTER, 200°C 4 FORTIONER
JOMINUAITTIA, 300°C 4 ANROSTA
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Burgarfrossa!
Burgarna fran Nybergs Deli dr baserade pa soja och
smaksatta med kryddor. Perfekt i ett hamburgerbrod eller
med rostade rotfrukter och bernaisesas. En férpackning
pa 360 g kostar 39,95 kr.

Glutenfrilasagne

Risentas naturligt glutenfria lasagneplat-
tor ar gjorda pa ekologiska sojabonor.
Varva med sojafarssas och bechamelsas
och alla kommer att alska dig. En
forpackning pa 120 g kostar 32 kr.

HUMTER

& GATHER®

AVOCAD(

MAYOCADO

REAL FOOD VEGAN

Avokadomajonnis

Mayocado &r en krémig majonnas gjord pa avokadoolja.
Market heter Hunter & Gather och du kan kdpa en burk for
54 kr pa bland annat vegangoods.se.

S IMPOSSIBLE
, WHOPP—R




Fardigskalade
jordartskockor
Jordartskocka kan vara bland det
godaste som finns, men fasen vad
jobbigt det kan vara att skala
skockorna. Smidigt att Magnhill har
ekologiska skalade jordartskockor
redo i frysdisken. 300 g kostar
16,95 kr.

MAT OCH PRAT

| VEGOVARLDEN

Magnihill®
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JORDARTSKOCKOR/
JORDSKOKKER

Raw brownie

Hawfoods Low Fat Brownie Bar &r
en vegansk bar med endast 1 gram
fett. Tillverkad i Stockholm av
endast naturliga ravaror och har
ett lagt innehall av raffinerat
socker. Kostar 25 kr pa apotea.se.
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STARBUCKS®

ALMOND PLANT-BASED
ICED COFFEE

\ ™
Cearmy aimond, VEGAN [BE
Starbucks + vegan
=sant

Drick Starbucks kylda kaffedryck
gjord pa mandelmjélk. Vegansk och
réttvisemarkt. Den &r absolut
godast kall och du hittar den darfor
i kyldisken. En férpackning pa

220 ml kostar 24,95 kr.
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Aleppopeppar

Vi har forélskat oss i aleppopeppar som ar milda

hittar den bland annat pa kryddlandet.se for 25 kr.

ety -
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Veganska rakor

Vi far fragor lite da och da om ett
veganskt alternativ till rakor.
Seitanfoods har nagra som ar
laskigt lika originalet. Gar att kopa i
valsorterade matbutiker och pa t ex
seitanfoods.se. En forpackning pa
300 g kostar 65 kr.

chiliflingor med en l&tt rokig smak. Jattegod att stro 6ver
rostade rotfrukter eller vanda ner i dressing, saser och
marinader. Den kan vara lite knepig att fa tag pa, men du

£ Violite
100%Vegan

o

WY Wit 2005

Kryddig farskost
Violife har blivit en véxtbaserad ostfavorit fér manga. Vi
alskar deras farskost med chili lite extra just nu. Finns i
vélsorterade matbutiker eller pa t ex vegangoods.se.
Kostar 35 kr.

Dessertpudding med
karamellsmak

Provamel har puddingar i flera olika smaker, men
karamell maste anda vara den godaste. Helt
vegansk och helt fantastisk. Finns i valsorterade
matbutiker och bland annat pa happyvegan.se
for 29,95 kr.

Fardiga vinbladsdolmar

Visst kan du géra egna vinbladsdolmar, men det
ar jakligt pilligt och tar en hel del tid. Kop de har
fardigrullade, fyllda med quinoa och orter. En
burk pa 250 g kostar 89,95 kr pa etnomat.se.




Viarldens bista

en 4 juli holls
bokvérldens
”Oscarsgala”,
Gourmand Awards, i
Nacao, Kina. Det var en hel hog
med olika kategorier och Sverige
tog hem flera priser, inte minst
VEGO:s Mattias Kristiansson
som vann pris for ”Virldens
bésta veganska kokbok” for sin
matbibel Det veganska koket.

Tavlingen halls varje ar och
totalt 216 ldnder och regioner
deltog i arets upplaga. Sverige,
Frankrike och Kina kammade
hem flest priser.

- Jag blev drligt talat
jattechockad 6ver vinsten. Jag
har aldrig vunnit nagot pris for
nagot jag har gjort och det
kdndes sd mycket mer
fantastiskt dn jag trodde att det
skulle gora. Ja, det kom en tar av
lycka nir jag tankte tillbaka pa
allt jobb jag lagt ner pa den hir
boken, siger Mattias.

Vad betyder priset for dig?

- Det &r alltid kul med
erkidnnande. Ja, alla som har
kopt boken &r ju ett bevis pa det
ocksa, men att fa ett fint diplom
att hinga pa viggen kinns ocksa
speciellt. Férhoppningsvis gor
det kanske att utlindska forlag
blir intresserade av att ge ut
boken sa att fler far mojlighet att

Vego: Snabbt och enkelt

VEGO:s Mattias Kristiansson har samlat sina 2 %
bésta vardagsrecept och bjuder p massor av W 1
tips och inspiration. Har finns forslag pa %0}4- o
veckomenyer med alla veckans maltider som o @
gor det enkelt att bli mer vego, med smarta i
ratter som ofta réacker till bra lunchlador eller
kan utgdra grund fér middagar senare i veckan. oy
Har finns aven flera goda, nyttiga frukostalter-
nativ, festliga flerratters till helgerna - och
forstas nagra riktigt goda efterratter!

gora sina liv annu gronare och
dnnu godare.

For de som har missat den,
vad &r Det veganska koket for
bok?

- Det dr en komplett matbibel
for dig som dr intresserad av
vegansk matlagning. Det dr
information om hur du ska &dta op-
timalt, men bokens storsta fokus
ar pa recept. Har blandas enkla
grundrecept och vardagsmat med
festmat, bakning o.s.v. Allt &r
indelat efter ravaror eller typ av
kok, t ex rotfrukter, linser, bonor,
mejeriprodukter, tofu, tempeh,
soppor, sallader o.s.v. Boken
bjuder pa totalt 1700 recept, sa
du kommer garanterat att hitta ett
gdng nya favoriter.

Vad har du mer pa gang?

- Nu i september slipper jag
faktiskt min tionde kokbok
- Vego: snabbt och enkelt. Det dr
en bok for dig som vill testa
vegansk mat i en manad. Enkel
vardagsmat for lunch, middag
och desserter att klappa dig pa
axeln med. Jag har d&ven med
nagra festligare middagar for
ndr du vill bjuda hem vinner
och inspirera dem att testa
veganskt. Och ja, vi kommer att
ha med recept fran den i
julnumret av VEGO.

sna
= och enkelt
: A

ttias Kristinnsson
B B i

Dessutom en ordentlig introduktion med
genomgang av basvaror, inkdpslistor, tips och férdomspunktering. Vego:
snabbt och enkelt visar kort och (mycket) gott att det &r latt att ta steget

dver till mer vego i vardagen.

veganska kokbok!

Psst...

Kop Det veganska koket
Boken finns att kdpa dar
bocker saljs, bade i fysiska
butiker och pa natet som
t ex Adlibris och Bokus.




vVeGan
Det smakrika
alternativet
till ostl i

Favorit i flera &) ’ }
smaktester! = A,
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Et smakfyj; Et smakfullt
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Melkefri 1Y Melkefri
“ Glutenfri £ 2 Glutenfrj
Soyafri 4 Soyafri

,,M < " Uten Dﬂfmeojje Uten Palmeolje
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U P “ Nu finns det ett riktigt gott och smakrikt alternativ till
o~ dig som gillar smaken av ost pa mackan eller i maten.

Go'Vegan ar utvecklat i tatt samarbete med veganer
och haller en hog kvalitet 1 bade innehall och smak.
Finns i bit, skivad och riven.

Idag hittar du Go'Vegan pa Stora Coop men snart aven i fler butiker nara dig!

‘/ Mjolkfri ‘/ Glutenfri 9‘/ Sojafri ‘/ Utan palmolja






ﬁnar sommarva .

" med S ttrande regn och mer tid i koket. Vi
\WI starker oss med en juiceshot, lyxar till det med
frasig filodeg och unnar oss en dppeltrifle. Allt med

hostens smaker i fokus. Ah, sa hirligt!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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SASONG
I
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ROSTAD GRONSAKSTAPENADE

®®

Den hér lilla grénsakstapenaden ar det godaste
man kan klicka pa en nybakad pizza. Den kan
ocksa dtas som aptitretare ihop med kex eller
ett gott rostat bréd. Eller som ett underbart till-
behor till grillmiddagen, en sallad eller en bowl.

1aubergine

2 zucchinier

2 réda paprikor

3 msk olivolja

Y citron, saften
1tsk sambal oelek
salt

svartpeppar

1. Skala auberginen med en potatisskalare. Skar
zucchini och aubergine i ca %2 cm tjocka skivor
och ldgg pa en plat.

2. Bryt paprikan i bitar, kdrna ur den och lagg
med skalsidan upp pa platen. Ringla lite olja
dver och salta.

3. Rosta i mitten av ugnen pa 225 grader i 30-40
minuter eller tills gronsakerna har fatt farg.
Paprikans skal ska svartna medan de andra
grénsakerna ska bli gyllene. Kolla garna till
ugnen da och da, gronsakerna kan bli klara
olika tidigt om nagon bit ar tunnare skuren eller
ligger i kanten. Ta d& ut den biten och Lt resten
rostas vidare.

4. Lat grénsakerna svalna nagot. Dra skalet

av paprikorna och skar sedan grénsakerna i
strimlor.

5. Stjélp ner i en skal och blanda med mer
olivolja, citronsaft, sambal oelek och smaka av

’ -
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SASONG

MOROTSBOLLAR hackad chili och mynta
4 portioner @ till servering
1% dljordnotter - 1. Mixa jordnotterna sa att de
250 g mordtter, finrivna finfordelas. Lagg alla ingredien- !
1liten gul Lok, grovt riven ser till morotsbollarna i en skal & ;
1vitloksklyfta, riven och rér samman till en férs med "
2 % dl kikértsmijol handerna. '
2 tsk bakpulver 2.Rulla bollar av farsen och stek i

od chili, finhackad rikligt med olja tills de far fin farg

alt, svartpeppar runt om. Stré dver hackad chili

olja till stekning och mynta. ! '_ 244

VEGO:s
dryckestips

Org de Rac Reserve
Chardonnay

Art nr: 2930

Pris: 99 kr




SASONG
I

JUICESHOT

calliter @

Kom tillbaka till vardagsrutinerna med en bra
frukost och testa den har juiceshoten som kickar
igang dagen!

400 g fankal
1citron

150 g ingefara
1dlvatten

5 dl appelmust

1. Ansa fankalen och skar i bitar. Skala citronen
och skrubba ingefaran.

2. Kor fankal, citron och ingeféra i en juicecentri-
fug. Avsluta med att hélla lite vatten i maskinen
sa att all juice kommer ut.

‘3. Blanda juicen med appelmusten och hall upp
i en karaff.

14

PITA
4 portioner ®

Den hér bosniska filodegspajen &r
perfekt pa buffébordet, som en del av
en maltid eller att bara &ta precis som
den ar. Gdrna med hénderna och med
en klick havrefraiche att doppaii.

600 g potatis

2 sma gula l6kar, finhackade
2 tsk buljongpulver

1tsk paprikapulver

salt och svartpeppar
filodegsark

olja attringla éver

3 msk mjéLkfritt margarin

1. Skala potatisen och riv pa den grova
sidan av rivjarnet. Pressa ut dverflédig

| vétska och lagg sedan potatisenien

skal tillsammans med Loken. Tillsatt

kryddorna och ror om sé att allt
blandas val.

2. Ta fram ett ark filodeg. Férdela en
strang med fyllning, tjock som en
tumme, langs ena kanten av arket.
Rullaihop sé att fyllningen har unge-
fér tre lager filodeg runt sig och skar
sedan av resterande degbit.
3.Rullaihop langden som ett
snackskal och l8gg i mitten aven
pajform. Upprepa med resterande
fyllning och fortsatt lagga ldngderna
kring mitten tills hela formen &r fylld.
4. Ringla olja éver och fordela den
med handerna sa att filodegen ar
tackt med ett lager olja.

5. Gradda i mitten av ugnen pa 180
grader i ca 30 minuter.

6. Smalt margarinet och hall det
jamnt dver filodegen och gradda ytter-
ligare ca 15 minuter.



APPELTRIFLE

4 portioner ® ®

En enkel och elegant héstdessert som
kan férberedas i forvag och sedan
monteras ihop nar man blir sugen pa
nagot gott.

3 dpplen

* 1 msk smor, t ex mjolkfritt

2 msk muscovadosocker ’

1% tsk mald kanel

3/4 tsk mortlade kardemummakarnor

1dlvispgradde, t ex soja- eller
havregradd

SASONG

1. Skéar dpplenai bitar.

2.Smalt margarinetien kastrull och
tillsatt applena. Fras nagra minuter tills
dpplena borjar mjukna. Tillsatt sockret
och kryddorna, rér om och at puttra tills
det dr lagom tuggmotstand i dpplena.
Lat svalna.

3. Vispa gradden hart och blanda med
farskost, florsocker och vaniljpulver.

4. Lagg appelkompott i botten av ett
glas, smula dver nagra kakor, klicka pa
graddkrdmen och avsluta med ytterli-
gare lite appelkompott och kaksmulor.
Upprepa med resterande portioner.

-

S /VEGO:S

dryckestips

Chateau de Rousse
Jurancon

Artnr: 4127

Pris: 119 kr




Medvetna handdukar

H&M Home saljer de har handdukarna
som en del av deras Conscious-Llinje,
gjorda i ekologisk bomull. En férpackning
med tva handdukar kostar 49,90 kr.

Vacker vinagerflaska

En sadan har vacker flaska i rostfritt stal
later man garna sta framme. Den forseg-
las hermetiskt med en pip i silikon, allt
for att undvika spill. Kostar 149 kr pa
Zara Home.

Gyllene mattsats

Vacker, glimrande mattsats i guldfarg.
Gor helt enkelt bakningen och
matlagningen lite roligare. 99,90 kr pa
Clas Ohlson.

SASONG
I

NG 1 KOKETT

Varfor [Amna koket, det &r ju det basta
rummet av allal Koka en kopp te, vispa ihop
en smarrig kaka, fornya med vackra koks-
redskap eller drom om den dér pizzaugnen
som kommer att losa alla dina problem.

Havsbla ar fargen

Gar det att bli annat an kér i den hér fargen!? Just den har
hushallsassistenten &r modell mindre fran KitchenAid och
passar perfekt for det lilla kdket. Perfekt for att vispa
kikartsspad och knada deg. Artisan Minikoksmaskin 3,3 L
Havsbla kostar 5 599 kr pa Bagaren och Kocken.

Ereville

Pizzaugnen fran Breville

Den hér pizzaugnen for hemmabruk har tagit USA:s
pizzandrdar med storm. Den forsta hemmaugnen att na upp till
400 grader och en fardiggraddad pizza pa 2 minuter. Den har
fatt stralande recensioner, men sa kostar den ocksa narmare
8000 kr och levereras for tillfallet inte till Europa.

-

Elegant tekanna

Te hor hosten till, sa varfor inte
investera i en riktig tekanna?
Den hér fran Normann
Copenhagen &r gjord i keramik
med gyllene khaki-farg. Kostar
750 kr pa Bagaren och Kocken.

16

Koksredskap i akacia

Det har setet med slev, gaffel och
stekspade &r gjort i akaciatra och
passar perfekt i alla typer av belagda
stek- och kokkarl. 249 kr pa Cervera.

Ugnsformar i stengods

Vi blev smatt foralskade i de har vackert
rustika formarna i stengods. De ar
handmalade med svart kant och tal
diskmaskin, mikrovagsugn, ugn och frys.
Finns i flera storlekar och former. Kostar
mellan 249-499 kr pa Zara Home.

Fixa fina gronsaker
Veggie Drill fran Betty
Bossi ar ett smart
verktyg som enkelt
urholkar alla typer av
frukt och grénsaker.
Kommer med fyra
munstycken som kan
holka ur gurka,
jordgubbar, zucchini
och mycket annat. Kos-
tar 159 kr pa Bagaren
och Kocken.




NYHET?

VALSMAKANDE VEGANSK! KOSTTLLLSKOT

VEGAN D3+B12 LEISELNslte

smak av hallon och ar |atta att

. ° FRUKT-
tugga, bra for alla som har svart att FORMADE
ata vanliga tabletter och kapslar. WITH L ove From ACRILE” o

SOM

V N VINGUMMI
Livsmedelsverket rekommenderar EGA )

att man kompletterar en helt vege-
tarisk kost med tillskott av vitamin
B12 och vitamin D. En tablett om

. "% | SOCKERFRI
dagen racker. o | sotad med Stevia

OBS! Vegan D3+B12 finns
nu pé apotea.se

100% VEGO

acrilex =

Acrilex Egenvard AB ® www.acrilex.se ® 0380-409 70






Sveriges storsta
vegetariska
kronskiva!

Tidningen VEGO anordnade tillsammans med Junibacken i Stockholm
Sveriges storsta vegetariska “kraftskiva”. Det bjods pa fantastiskt god mat,
dryck, harlig trubadursang, snapsvisor och allt som hor till.

RECEPT: JOHANNA NYSTEDT OCH MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: LINUS HALLGREN

VEGO-MATTIAS VAR SA forbaskat trétt pa att Men all cred till Johanna som sag till att allt
folk tror att allt forsvinner ndr man blir inte bara smakade underbart, det var
vegetarian eller vegan. Som att man inte dessutom galet vackert att titta pa. Det bjods
skulle kunna halla liv i mattraditioner, fira bland annat pa kokta kronértskockor,
hogtider och ha kul med andra. Fel fel fel! farskostspread med orter, dill- och
En vegetarisk kriftskiva” blev 16sningen. En  tomatdipp, potatissallad, smordegspizzor
“kronskiva”. Ett event som gjordes med vegansk fetaost och picklad rodlok,
tillsammans med Junibacken i Stockholm. samt kantarellpaj. Efterrétten var en helt

- Vi har samarbetat med Mattias i drygt galet god mandeltarta med italiensk maring
ett ar och nér han kom med idén om en pa kikirtsspad, hallonmousse och
vegansk kraftskiva var vi saklart inte sena kanderade mandlar. Och ja, allt var helt
med att tacka ja pa fragan om att stilla upp vixtbaserat.
som medarrangor. Vi mirker dagligen att Efter den hir succén kan vi garantera att
efterfragan pa gron hallbar mat 6kar, bade i det dr starten pa en ny tradition. Vi ses ndsta
var dagverksamhet, men ocksd i var ar! Skal!

festverksamhet, sdger Sara Andersson,
forsiljningsansvarig Event pa Junibacken.

100 PERSONER BLEV det som fick komma pa
kronskivan. Vi borjade med bubbel och
snittar i entrén pa Junibacken belédget pa
vackra Djurgarden i Stockholm. Det var dels
snittar med skagenrora gjord pa kronirt-
skockshjdrtan samt sma strutar med
kantarellkram och friterad persilja. Efter
minglet tog vi plats uppe i Villa Villekulla dar
det var uppdukat med kronéirtskockor,
krondill i vaser, bréd och dippsaser. Lokalen
badade i vackert ljus fran solnedgangen och
vi sag ut 6ver Skeppsholmen, Slottet,
Nationalmuseum, Strandvéigen. Det var
minst sagt magiskt. Alla bar sjélvklart
obligatoriska hattar med krondrtskockor pa,
som sig bor. Vi hade en strilande trubadur,
Johan Briese, som underhéll med sang och
snapsvisor hela kvillen.

MATEN VAR ETT samarbete mellan Mattias och
Junibackens kéksmaéstare Johanna Nystedt.







DILLKOKTA KRONART-
SKOCKOR
4 portioner ®

Krondrtskockan &r ett roligt pill som
alla uppskattar och ett karleksfullt
alternativ till kréftor. Duka upp med
goda dippsaser och ett gott brdd sa har
du en harlig fest. Jag har kokat med
skockorna med krondill for att fa den
déar klassiska smaken. Riktigt smarrigt!

4 krondrtskockor

2 citroner, halverade
2-3 vippor krondill
salt

1. Koka upp rikligt med vatten i en stor
kastrull.

2. Skar av stammen langst ner pa kron-
artskockorna och gnid in med citron.
Rensa dven bort bladen langst ner om
de ar skadade eller fula.

3.0m bladen &r jattetaggiga kan du
klippa av spetsarna och gnida in snitt-
ytan med citron.

4. Pressa ner saften fran citronernaii
kastrullen och ldgg ner kronartskock-
orna. Tack dem med vatten. Salta val.
Vand ner krondillen.

5. Koka kronartskockornai ca 30-50
minuter beroende pa storlek. Bladen
ska lossna latt nar du draridem, da ar
de klara.

6. Lyft upp kronartskockorna med en
tang eller halslev och lat dem rinna av
upp och ner.

7. Servera nykokta tillsammans med en
eller flera olika dippsaser.

Ata kronartskocka

VEGETARISK KRONSKIVA

TANGKAVIARSAS

s @O

Det har ser ut och smakar som klassisk
romsas, men Johanna kom pa den
geniala idén att vanda ner hackade
kronartskockshjartan istallet for tofu
som manga gor.

80 gram tangkaviar, rod eller svart
3 dlmajonnas, t ex dggfri
1dlfinhackad rodlék

2 msk citronsaft

lite rivet citronskal

Y, dl hackad gréslok och dill

1krm salt

2 krm vitpeppar

Blandaihop allt i en skal.

TOMAT- OCH DILLDIPP
casdl @

Den har sasen har en hérlig syra och
sdtma som inte bara passar stralande
ihop med dill, utan sjalvklart dven att
doppa kronartskockor i.

1aubergine, tdrnad
1gul Lok, hackad

2 dl krossade tomater
3 msk rédvinsvindger
3 msk vatten

2 tsk dillfron, mortlade
2 msk farinsocker

2 msk finhackad dill
salt

Det &r verkligen festligt med kronartskockor, men alla vet kanske inte hur man gor.
1. Bérja med att dra av bladen. Doppa dem i en dippsas och dra den mjuka delen
mot tdnderna s att du f&r med dig fruktkottet.

2.Nér alla bladen ar borttagna (de innersta har inte sa mycket att dta pa, sa dem
kan du bara dra loss) sa ser du det som kallas "skdgget”, hariga stran som du bara
drar bort med fingrarna. Dem ska du inte ata.

3. Nu har du en kronértskocksbotten framfor dig. Skala bort alla harda bitar pa
utsidan sa att du bara har fruktkottet kvar. Doppa i s&s och at.
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1. Fras aubergine och Lok i lite rapsolja.
2. Tillsatt farinsocker och dillfrén och
fras lite till.

3. Hall pa krossade tomater, vatten och
vindger. Lat bubbla en stund.

4, Mixa sasen slat och (&t svalna helt.
Avsluta med att vanda ner dillen.

SMORDEGSPIZZA MED
VEGANSK FETAOST OCH
PICKLAD RODLOK

6st

De har smérdegspizzorna ser spekta-
kuldra ut men ar faktiskt riktigt enkla
att gora. Vegansk fetaost fran Violife
hittar du i valsorterade matbutiker
eller pa natet.

Picklad rodlok
3rodlokar

1dl attiksprit (12 %)
2 dl strosocker
3dlvatten

Pizza

200 g fryst spenat

1férpackning kyld smordeg, ca 400 g

150 g créme fraiche, t ex Oatly
iFraiche

g

\

2 V2 dlLriven ost, tex mjolkfri

Topping

50 g Violife White greek (vegansk
fetaost), smulad

féarsk spenat

Picklad rodlok

1. Skiva l6ken fint och ldgg nerien
glasburk.

2. Koka upp attiksprit, strdsocker och
vattenien kastrull. HOLL dver l6ken och
lat allt svalna Gver natten.

Pizza

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Tina och krama ur spenaten.

3.Rulla ut smérdegen pa en plat med
bakplatspapper. Nagga degen med en
gaffel.

4. Rorihop spenaten med creme
fraichen och halften av den rivna osten.
Bred den 6ver smordegen. Stro Gver
resten av osten.

5.Vik upp en liten kant runt om. Gradda
i mitten av ugnen 15-20 min.

6. Skdr pizzan i bitar, toppa med picklad
rodlok, smulad vegansk fetaost och
farsk spenat.

v
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KANTARELLPAJ
1pajskal, 26-28 cm i diameter

Kantarellpaj ar ett maste under hésten
och gar bra att férbereda dagen innan.
Den &r dock godast ljummen eller
varm. Du kan gdra en tjock kantarell-
stuvning att fylla pajskalet med, men
hér har jag istallet ersatt den traditio-
nella dggstanningen med tofustan-
ning. Tofustanning anvands pa samma
sédtt och ger ett stralande resultat. Det
har ar inte pajen som serverades under
middagen, utan den paj som Mattias
bjéd pa i Nyhetsmorgon.

Enkel pajdeg

150 g smor, t ex mjolkfritt
3 dlvetemjol

Y2 tsk salt

2 msk vatten

Kantarellfyllning

400 g kantareller

2 schalottenldkar, finhackade
3 msk smér, t ex mjolkfritt
1dL finhackad persilja

salt

svartpeppar

Tofustanning
200 g fast tofu eller silkestofu,
tarnad

VEGETARISK KRONSKIVA

2 dlmjélk eller gradde, t ex osotad
sojamjolk eller havre- eller soja-
gradde

2 dLriven smakrik ost, t ex vegansk

Y tsk salt

svartpeppar

Enkel pajdeg

1. Tdrna smoret.

2. Mixa ihop smér, vetemjél och salt till
en grynig massa eller nyp ihop det med
fingrarna.

3. Hall ner vattnet och arbeta snabbt
ihop allt till en smidig deg. Knada inte.
4, Plastain degen och Lt vila i kylska-
peti 30 minuter eller langre.

5. Kavla ut degen till en stor rundel pa
ett mjolat bakbord. Den ska blica 3
mm tunn.

6. Kla pajformen med degen.

7.Gradda pajskalet pa 225 grader i

8 minuter. Ta ut pajen och lyft bort
aluminiumfolien med artorna. Stall

in pajen och graddai ytterligare 8
minuter.

Kantarellfyllning

1. Rensa och ansa kantarellerna. Skar
de stérre svamparna i mindre bitar.

2. Fras kantarellernai en torr stekpan-
na tills de har slappt sin vatska.

3. Blanda ner L6k och smér och stek
tills Loken har mjuknat och svampen

borjar fa farg. Smaka av med salt,
peppar och persilja.

4, Sprid ut svampen i det férgraddade
pajskalet.

Tofustanning

1. Mixa ihop tofu, mjolk, salt och peppar
i en matberedare eller med hjalp aven
stavmixer.

2. Hall stanningen dver kantarellerna.
3. Gréadda pajen pa 200 grader 30-40
minuter.

HALLON- OCH MANDEL-
TARTA MED ITALIENSK
MARANG OCH KANDERADE
MANDLAR

12bitar ()

Det hér &r en helt magiskt lyxig tarta
som dessutom ar helt glutenfri, sig-
nerad Johanna. En ljuvlig mandelkaka
toppad med italiensk kikartsmarang
och hallonmousse, samt knaprigt
kanderade mandlar.

Mandelkaka

8 dl mandelmijol

1,5 dl strosocker

2 tsk vaniljsocker

1tsk bakpulver

50 g smor, t ex mjolkfritt
2,5 dL kokosgradde

2,5 dL frysta hallon

0,5 msk potatismjol

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Lagg ner en rundel bakplatspapper

i botten pd en springform 24 cm i
diameter.

3. Blanda ihop mandelmial, strésocker,
vaniljsocker och bakpulver i en skal.

4, Ror ner smor och kokosgradde.

5. Blanda hallon och potatismjél och
stro ut 6ver kakan. Tryck ner latt.

6. Gradda kakan i 30-40 minuter.

Hallonmousse

4 dL frysta hallon

2,5 dlL strosocker

3 dl sojagradde, vispbar som Alpro
Cuisine vispbar

1,25 tsk agar

1. Koka upp hallon och socker i en kast-

rull tills sockerkristallerna har smalt.
2. Pressa barmoset genom en sil

ner i en kastrull s& att du far en slat
hallonsas.

3. Tillsatt agar och koka upp pa lag
varme, under omrérning, i 2 minuter.
Dra av kastrullen fran plattan och lat
hallonsasen svalna nagot.

4. Vispa upp sojagradden till sin hardas-
te konsistens och vand ner den i hallons-
asen s att du far en slat mousse. Hall
hallonmoussen dver mandelbotten och
lat stelnaikyl eller frys. Sparaca 2 dl
mousse till dekoration.

Italiensk marang

1,5 dl strosocker

0,5 dLkikartsspad + 0,75 dL kikarts
spad

1/3 krm vinsyra

1. Koka upp strosocker och 0,5 dl
kikartsspad och at det bli 115 grader
varmt, har behdver du en termometer.
Lat svalna nagot.

2. Vispa upp resterande 0,75 dl kikarts-
spad och vinsyra till ett fast skum. Hall
sedan ner den heta "sirapen” lite i taget
i skummet och vispa tills marangen ar
nagorlunda sval igen och mycket fast.
3. Bred maréngen dver hallonmoussen.
4. Brénn av marédngen med en brdnnare
for att fa fin farg.

Kanderade mandlar
3 msk ljus sirap

1,5 msk strésocker
0,5 tsk salt

200 g s6tmandel

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Roér ihop sirap, socker och saltien
stekpanna. Lat blandningen koka ihop
ett par minuter.

3. Blanda ner sdtmandeln. Stéll in
pannan i ugnen pa mellersta falsenica
15 minuter (eller hall ut mandlarna pa
bakplatspapper och stall in den). Ror
om med gaffel efter halva tiden.

4. Hall dver ndtterna pa ett nytt bak-
platspapper. Separera notterna fran
varandra med en gaffel och lat svalna.
Var forsiktig sa att du inte brénner dig.
5. Garnera sedan tartan med hallon-
mousse som ar kvar, farska hallon och
de kanderade mandlarna.






PLANETNYTTIG SMAKSENSATION FRAN SVERIGE

Natural_
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Best New
Organic
Special Diet
Food Product

BARTA™ ar en 100% naturligt fermenterad svensk ekologisk
arta. VAr prisbelénade BARTA™ ar lattsmalt, full med vegetabiliska,
proteiner och rik péa fibrer. Bra mat idag, fér var morgondag.

100% E svinice glu@"g"{

SVENSK ARTA &

EU-/Icke EU-Jordbruk
BARTA™ finns hos Mathem.se och i butiker i: Stockholm, Géteborg, Malmd, Lund, Karlshamn, Vaxjo, Visby, Vasteras, Uppsala, Tingsryd.
Finns vi inte i din stad? Fraga efter Barta i din butik! Restauranger bestéller via: Gronsakshallen Sorunda, Menigo och Gastrofood.

GRYM MAT SOM INTE AR GRYM MOT PLANETEN ¢ birta.se * @artanbartan



Martin Johansson har blivit nagot av ett proffs ndr det giller att baka enkla

men fantastiskt goda brod. Nu har han gjort brodbaket dnnu mer kravlost

med sin senaste bok Baka brod - enkla recept for stora och smad. Hir ar tre
harliga recept att testa.

RECEPT: MARTIN JOHANSSON FOTO: FOTO LENNART WEIBULL




NATTJASTA BAGUETTER
3st ®

Den har degen ror du ihop pa kvéllen innan du gér
och lagger dig, sa far du nybakade baguetter till fru-
kosten. Eller s& gor du degen pa morgonen och bakar
baguetter att servera till middagen. Valj sjalv!

s tsk jast (3 g)

3 %2 dlvatten (350 g)
7% dlvetemjol (450 g)
2tsksalt (12 g)

1. Rérihop alla ingredienser till en deg i en bunke.
Degen behdver inte kn&das, bara roras tills den precis
gar ihop. Tack bunken med lock eller plastfolie och
lat degen jasa i rumstemperatur i cirka 8 timmar.

2. Sétt ugnen pa 275 grader.

3. Skrapa ut degen pa ett mjélat bakbord och vik
ihop den till ett paket. Tack med bakduk och lat jasa i
40-60 minuter.

4. Dela degeni tre langa langder. Strack ut demen
aning pa langden, snurra dem ett varv och ldgg pa en
plat med bakplatspapper. Sétt in platen mitti ugnen
och gradda tills baguetterna har fatt ordentligt med
farg, 15-20 minuter.

5. Ta ut bréden och vack familjen.

BAKA BROD UTAN KRANGEL
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LINGONBROD

1bréd @

| det har receptet anvander jag ragkross, men det
gar fint att byta mot till exempel vetekross eller
fyrkornskross. Man kan ocksa anvanda hela karnor
av rag eller vete, men da far man koka och blotlagga
dem forst.

1dlragkross (80 g)
3 % dl hett vatten (375 g)
V. paket jast (12 g)

l'dtrarérda lingon (100 g)
1tsk hel kummin

3 Y2 dlvetemjol (200 g)

3 Y2 dLragsikt (200 g)

2 tsksalt (12 g)

1.Ror ihop ragkross och hett vatten. Lat sta tills det
har svalnat, cirka 1 timme.

2.Smula ner jasten och tillsatt sedan de dvriga
ingredienserna. Ror tills allt har blandats. Tack
bunken med lock eller plastfolie och |t jasa i cirka 2
timmar. Halvvégs under jasningen kan du réra nagra
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varviibunken.

3.Sméra en brédform som rymmer cirka 112 liter och
klicka sedan ner degen. Str¢ pa lite mjol eller fron,
lagg pé en bakduk och L&t jasa i cirka 45 minuter.

4, Satt ugnen pa 225 grader nar 20 minuter aterstar
av jasningen.

5.Séttin brodet i ugnen och gradda i cirka 40
minuter.

6. Ta ut brodet och vand ut det ur formen och lat det
svalna pa ett galler. Om brodet ser blekt ut undertill
kan du stalla in det direkt pa ugnsgallret i ytterligare
10 minuter.




GRYTBROD

1bréd &)

Férutom att bréd bakade i en gryta blir
valdigt fina, sa ar det ocksa bra for sjal-
va graddningen. Nar locket &r pa blir
det fuktigt i grytan vilket leder till att
brédets yta blir mjuk och kan resa sig
extra bra. Forsta halvan av graddning-
en ar locket pa, sedan tar man av det
sd att brodet kan fa fin farg.

BAKA BROD UTAN KRANGEL

1dlragmjol (50 g)

1% dlhett vatten (150 g)
2 Y% dl kallt vatten (250 g)
Y. paket jast (12 g)

6 2 dl vetemjél (400 g)

1 msk agavesirap (15 g)
2tsksalt (12 g)

1. Blanda ragmjél med hett vattenien
bunke. Lat stdicirka 10 minuter.

2. Hall pa det kalla vattnet, smula ner
jasten och tillsatt resten av ingredien-

serna. Blanda degen med en tréslev eller
en slickepott tills den har gatt ihop.

3. Tack bunken med lock eller plastfo-
lieoch L&t jasa il timme. Efter halva
tiden kan du réra ndgra varv i bunken
—det gér degen smidigare.

4, Satt ugnen pa 250 grader.

5. Skrapa ut degen pa ett mjolat
bakbord. Dra ut den till en kvadrat och
vik sedan ihop den till ett paket. Lat
skarven som bildas ligga nedat. Stro pa
lite mjol, tdck med en bakduk och lat

ENKLA RECEPT
STORA OCH SMA

Jl
Martin Johanssons senaste
bok Baka bréd (Bonnier Fakta)
ar perfekt for dig som &r ny pa
bakning eller bara vill halla det
sa enkelt som mdjligt. Har finns
allt fran scones till baguetter
och... ja, allt du behdver!

jasaicirka 30 minuter.

6.Léagg over degen i en gjutjarnsgryta
s att skarven hamnar uppét. Taen
degskrapa till hjalp om det ar svart att
lyfta degen.

7.Lagg pa locket pa grytan och satt in
deninedre delen av ugnen.

8. Nar brédet har statt innei 25
minuter lyfter du av locket och graddar
i ytterligare 25 minuter.

9. Ta ut grytan och vénd forsiktigt ut
brédet pa ett galler.



VEGANSKA NYHETER!

Fran tofufabriken i Vallentuna

TI'UFJ JRORA
W, SKAGEN,

?U@@DUEJA
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NOEU
SCRAMBLED

Vegansk kréimi grorn utan &gg

Vara produkter hittar du hos ICA, Coop, Hemkoép & Willys
Om du inte hittar en produkt, fréga efter den i butiken. yipin.se



Hur dter man praliner?
Precis som med en ruta mérk
choklad ska man inte bara tugga i sig
en pralin. Ta en bit och &t den sakta
smalta i munnen, det ar da smakerna

kommer fram pa riktigt.
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Eugens magiska praliner skapar

Eugen gick fran finansbranschen via
kockyrket till att nu driva Pure Joy som
tillverkar veganska praliner, vackra som
konstverk. Fokus ligger pa hantverk och
de absolut bista ravarorna, med smaker
som morotskaka, dammsugare, rabarber &

punsch och kokos.

TEXT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

et dr ett uttjatat uttryck

men pa Pure Joy tillverkas

pralinerna med kérlek.

Fokus ligger pa riktigt bra
ravaror och i princip allt gors for
hand. Hasselnétter rostas och mixas
till hasselnotskram, alla marmelad-
fyllningar kokas och ja, de tillverkar
till och med den vita chokladen sjilva
for att halla hogsta kvalitet.

Vad har du for bakgrund?

- Jag borjade med it. Utbildade mig
pa Stockholms universitet, fortsatte
som utvecklare och slutade som
affarskonsult inom finansbranschen.
Nir min son féddes 2009 insag jag att
jag ville géra nagot annat... sa jag
utbildade mig till kock. Efter
utbildningen jobbade jag pa bland
annat Pontus Frithiofs restauranger
dér jag forstatt att for att behalla
passionen for kockyrket maste man
jobba med mat man sjélv trivs med.
Darfor jobbar jag nu enbart med
ingredienser fran vixtriket och satsar
pa att utveckla det vixtbaserade
koket genom att bland annat driva
Sveriges enda véxtbaserade
mattévling - Plantable Cooking
Contest.

Du dr sjilv vegan, beritta.

- Jag blev det av hélsoskil. Jag
hade problem med magen och fick
tips om att utesluta animaliska

proteiner. Jag blev vegan 6ver en natt
och efter nagra manader férsvann
smartorna och jag madde allmint
mycket bittre in tidigare. Men idag ar
det den etiska aspekten som ir den
framsta faktorn. Det kanske later lite
pretentiost, men jag tror att hur vi
behandlar levande varelser och
naturen dr en avgorande fraga for
mansklighetens vidareutveckling.
Idag har vi kunskap och méjligheter
att kunna leva ett behagligt liv pa en
vixtbaserad kost, sa det finns ingen
anledning att fortsitta utnyttja djur sa
som industrin gor.

Hur blev du intresserad av
choklad?

- Jag har alltid gillat choklad och
gick en chocolatierutbildning dir jag
fick 1dra mig mer om choklad,
temperering och alla grunder. Det var
sa roligt och jag insag dven hur
mycket man kan gora. Det &r ett
riktigt hantverk och jag tror att man
mar bittre av att fa jobba med
hinderna och skapa. Praliner ger mig
allt det dar.

Hur kom du pa idén att starta
ett pralinstille?

- Idén fick jag under utbildningen
for cirka fyra ar sedan. Just da var det
inte l4tt att hitta veganska praliner,
men det r svart att driva saker
ensam och andra projekt fick hogre
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Pure Joy drivs av
Eugen Stolin och
Mykola Bondaren-
ko och de tillverkar
praliner bade till
restauranger och
caféer, men dven
till privatpersoner.
Kolla in hemsidan
pure-joy.se for
att bestdlla hem
enask!

Pure joy

prio. Sen lyckades jag triffa en ung
kille, Mykola Bondarenko, som
borjade hjilpa oss pa Vixthuset. Jag
fick direkt en stor respekt for hans
drivtkraft och arbetsmoral. Jag
fragade om hans ambitioner och om
det fanns nagot han ville gora
forutom att vara kock. Nir han hade
tankt klart sa sa han...praliner. D&
beréttade jag om min idé och sa att
han girna far vara med och starta
verksamheten.

Hur gar det till nér ni tar fram
pralinerna?

- Nér det géller mat och desserter s
handlar det mycket om mode. Man
himtar inspiration fran varandra. Just
nu ir det mycket fokus pa vackra
handmalade praliner. Forr gjordes
smakerna med arom, men jag ville
anvinda riktiga frukter och bér. Vi
forsoker att anvinda riktiga frukter, bar
och gronsaker sa gott det gar. Det ar lite
svarare att jobba med sadant eftersom
smakerna inte dr lika koncentrerade.

Vad ir de stora utmaningarna?

- Vi som jobbar vixtbaserat maste
tdnka om. Tidigare hade vi en
héngiven kundgrupp som inte hade
manga alternativ, men nu bérjar alla
fa upp 6gonen for vixtbaserat. Vi
maste attrahera vanliga gister och det
ar darfor vi trycker mycket pa att vi
satsar pa riktiga ravaror.

Vad erbjuder ni for smaker nu?

- Vi forsoker ga efter sisong. Vissa
smaker har vi hela tiden, som kaffe &
rom, matcha-te och dammsugarprali-
nen. Var signaturpralin dr “morots-
kaka”. Forst gor vi en marmelad med
morotter och ingeféra och alla andra
smaker som en morotskaka ska ha.
Sen har vi dven en fyllning pa vit
choklad med citron. Just nu testar jag
att kallréka choklad.

Var kan man képa pralinerna?

- Pa var hemsida pure-joy.se. Vi
skickar till hela landet, men bor du i
Stockholm kan du himta upp dem
hos oss.



KUNG MARKATT,

FROLOGISKT SEDAN 155,

SOJA
DRYCK

Ekologisk osttad sojadryck
gjord pa sojabonor
fran Italien.

Vi pa Kung Markatta tror pa att hitta en balans mellan livets olika delar. Ett svarlagt pussel ibland.

Men en ny god vana leder ofta till fler, och sma forandringar kan skapa storre. Darfor lanserar vi nu tre -
vaxtbaserade drycker pa mandel, kokos och soja. Ekologiska sa klart och framstallda med omsorg pa
riktigt bra ravaror. Hitta din favorit och botanisera bland recepten pa kungmarkatta.se

.
£

KUNG MARKATT,

”olucrsﬁ? SEDAN 1953

MANDEL
DRJCK

Ekologisk osotad
mandeldryck gjord pa
italienska mandlar.

FETTHALT 1,5%

1 LITER €

cKOLOGISKT SEDAN 755

KOKOS
DRICK

kokosdryck gjord pa
kokosmijélk och ris.

=

TEER

KUNG MRRKQT’-Q

£KOLOGISKT SEDAN 794
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5h : gpptaitk lackra
2 ¢ r. Hir 1ess pa en flort mel‘En
' det ]apanska koket och sina vixtbaserade favorlter Det blir allt fran krispig
gurksallad och plittar med ingefarsdoftande tahinisas till matiga bowls med
sallad och soppa. Och sa en enkel matchadessert - som likaval kan serveras
till frukost. Hing med!

RECEPT OCH FOTO: THERESE ELGQUIST




SMARATTER
KIMCHIPLATTAR MED
TAHINI- OCH INGEFARS-
SAS

4-6 portioner @

En twist pa den klassiska japanska
pannkakan okonomiyaki (forsok

uttala det om du kan), hdr med smakrik
kimchi i smeten! Toppa med groddar
och skott fér fraschor och extra

naring, och gérna hackat paron fér god
s6tma. Mixa enkelt ihop en lacker sds
med smak av sesam och ingeféra att
servera till.

3 stora navar strimlad vitkal
10 cm purjoldk
1dLkimchi (finns att képa fardig
i den kylda grénsaksdisken)
1dLhavremjol
1dLkikértsmjol
2 dlvatten
2 navar farsk persilja, grovhackad
Y2 tsk salt
rapsolja till stekning

Tahini- och ingefarssas
1dl Ljus tahini

1dlvatten

2 msk tamari

1 msk dppelcidervindger

2 cm farsk ingefara, skalad
salt

Till servering
rédisskott
alfalfagroddar
sesamfron
paron, térnat

1. Strimla vitkalen fint. Skar purjoloken
pa mitten, skélj noga och strimla fint.
Lagg kal och purjoldk i en bunke och
massera med salt. Stéall &t sidani10
minuter. Strimla kimchin.

2.Vispaihop mjol och vatten i en separat
bunke. Vand ner kal, purjo och kimchi och
ror ihop val. Vand ner den hackade persil-
janoch ror om. Lat st i10 minuter.

PLANT-BASED JAPAN

3. Mixa ihop ingredienserna till tahini-
och ingefarssasen i en hoghastighets-
mixer tills du far en fluffig sas (har du
ingen stark mixer kan det vara bra att
rivaingefaran innan du mixar). Smaka
av med salt.

4. Varm upp oljai en stekpanna, klicka
ut skedar av smeten och platta till latt.
Stek p& medelvarme i ett par minuter
pa bada sidor, tills du far en fin gyllene
yta. Gor likadant med resterande smet.
5. Servera plattarna med skott, grod-
dar och pdron. Ringla 6ver tahinisdsen
och stro 6ver sesamfrén.

TERIYAKIMARINERAD
ARTTEMPEH MED FRAST
PAK CHOI OCH SESAM-
FRON

4-6 portioner @

Teriyaki ar en annan klassisk japansk
ratt som innefattar ndgon form av
stekt protein, vanligtvis kott eller fisk,
som marineras i en sét sojasas —och
det ar just sasen som ger den speciella
teriyakismaken. Har har jag gjort min
egen variant dar jag marinerar tempeh
gjord pé svenska gula artor innan

jag bakar den i ugnen. Toppa med ett
enkelt fras pa pak choi och lite smulad
nori (som du annars kanske kanner igen
fran sushi) och du har en urgod enkel
sidoratt —eller varfor inte en perfekt
proteinkalla att servera med flera
smarétter.

400 gram arttempeh
2 pak choi

rapsolja till stekning
flingsalt

nymalen svartpeppar

Teriyakimarinad
1dltamari

1dlvatten

2 msk risvindger

2 medjooldadlar, urkdrnade

"fir fer jog
gl wire eqen
beripered (e~
pele gjprd, pi
svessle gule

2 vitloksklyftor
1cm farsk ingeféra, skalad

Till servering
smulad nori *
sesamfron
tamari

1. Mixa alla ingredienser till marinaden
helt slatt i en hoghastighetshlender
(har du ingen stark mixer kan det vara
bra att riva ingefdran innan du mixar
med exempelvis stavmixer). Skar tem-
pehni skivor, blanda med marinaden.
Lat marinerai 15 minuter.

2.Varm ugnen till 175 grader. Lagg
tempehn pa en bakplatspapperskladd
plat. Rosta mitt i ungen i 10 minuter,
vand runt efter halva tiden och pensla
samtidigt med marinaden.

3. Skolj och strimla din pak choi. Borja
med att frasa stjalkbitarnaii lite olja
tills de mjuknar. Sléng ner blasten och
frasiytterligare 1 minut. Salta och
peppra latt.

4. Lagg upp tempehn pa ett fat och
toppa med pak choi-fraset. Stré dver
sesamfrén och nori. Servera med
tamari vid sidan av.

*Ldagg in ett par noriark i ugnen pa 175

graders varme i 5 minuter. Ta sedan ut
och smula till ett fint smul.

KRISPIG GURKSALLAD
MED SESAM

4-6 portioner @

Du hittar gurksallad som “side dish” pa
de flesta restauranger runt om i Japan.
En enkel, frasch och latt sallad med
krispiga gronsaker och en snabbfixad
marinad pa sesamolja och tamari. En
ratt som passar bade som férratt och
som tillbehdr till en middag. Jag ar
valdigt fértjustiatt ha just en eller ett
par sadana har réatter nér jag bjuder pa
flera olika, dar vissa ar tillagade. Att
ha nagot raw med hidrar med en god
krispighet!

1gurka
100 g svenska sockerartor
1 msk oskalade sesamfron

Vinagrett

2 msk sesamolja (vdlj gérna en
parostade sesamfron for extra
mycket smak)

2 msk tamari

1 msk risvindger

1tsk lonnsirap

Y2 rod chilipeppar

salt

1. Dela gurkan pa mitten pa langden,
skrapa ur kdrnorna och skar resten i
skivor. Skélj och strimla sockerartorna
pa ldngden. Lagg i en skal.

2. Dela chilin pa mitten, ta bort fron
och frofasten (vivill &t smaken av
chilin, men inte nddvandigtvis s& myck-
et hetta som ju sitter i just dessa hitar),
hacka fint. Vispa ihop ingredienserna
till vinagretten. Smaka av med salt.

3. Hall vindgretten och sesamfréna
6ver gronsakerna och svang runt dem.
Lat gérna sta i minst 30 minuter innan
servering.









HHYHDRATTER

MISORAMEN MED ALGER,
SHIITAKE, MAJSKRAM,
KRISPIGA GRONSAKER
OCH ROKT TOFU

4 portioner

Ramen, nudelsoppa pa japanska! En
smakrik och varmande buljong som
serveras med en rad olika grénsaker
och nagon proteinkalla — svarare an sa
behdver det inte vara! Och det bésta ar
att du kan variera en ramen i nast intill
oandlighet. Lat det som finns hemmaii
kylen eller det som &r i sdsong vdrmas
upp i den heta buljongen och vips sa ar
maten serverad. Grunden i min ramen-
buljong &r mérk misopasta som far
koka ihop med lite svamp och purjolék
en stund. Har fyllde jag ut med nudlar,
krispiga gronsaker, majskram for extra
kramighet, rokt tofu och sa lite peppri-
ga radisskott pa toppen.

Misobuljong

100 g shiitakesvamp

20 g valfria torkade alger,
exempelvis remtang (sea spaghetti)
eller kombu

10 cm purjolok

1,2 liter vatten

2 msk ekologisk mérk misopasta

2 msk tamari

1 msk risvindger

1 msk rapsolja

Nudlar

4 portioner sobanudlar

1 pak choi, finstrimlad

2 mordtter

100 gram svenska sockerartor
230 gram rokt tofu

Majskram
150 gram majskorn

PLANT-BASED JAPAN

1 msk ljus tahini
2 dlvatten
flingsalt

Till servering

rédisskott

alfalfagroddar

camelinafrdn eller oskalade
sesamfrén

Misobuljong

1. Borsta svampen och skér i strimlor.
Dela purjoloken pa mitten, skolj noga
och strimla fint.

2.Ldgg svamp och Lok i en kastrull,
tillsatt resten av ingredienserna till
buljongen och koka upp. Lat puttra pa
svag varme under tiden du foérbereder
resten, garna i minst 30 minuter.

Nudlar

1. Férbered nudlarna enligt anvisning-
arna pa forpackningen.

2. Strimla pak choien fint. Strimla mo-
rétterna med en julienneskalare eller
potatisskalare. Strimla sockerértorna
fint p& langden. Skér tofun i tunna
bitar.

Majskram
Mixa ingredienserna till majskramen
till en bitig réra, smaka av med salt.

Servering
1. Taav buljongen fran varmen. Tillsatt
pak choien och lat sta 10 minuter.

2. Fordela buljongen i fyra djupa skalar.

Gor likadant med resterande kompo-
nenter: nudlar, mordtter, sockerartor,
tofu och majskram.

3. Toppa med réadisskott och alfalfa-
groddar. Stré éver camelinafron eller
sesamfrén. Servera direkt!

DONBURI MED RARIS, SOT-
POTATIS, FRAST SVAMP
OCH FURIKAKE

4 portioner @

Donburi - lite som sushi i salladsform!
En genialisk ratt dar gott ris toppas
med lite av varje, ett perfekt satt att
leka med smaker och texturer for att
skapa riktigt goda och spannande rat-
ter! Min variant av kryddmixen furikake
blandar du enkelt ihop sjalv av smulad
nori, naringsjast, sesamfrén och salt
—gott att gora extra av och str Gver
det mesta (allt frdn avokadomacka till
soppor, sallader och matiga vafflor).

4 portioner raris

250 g sotpotatis

100 g shiitake

150 g svartkal

2 tsk sesamolja

1tsk camelinafrdn eller oskalade
sesamfrén

5cmgurka

1 msk dppelcidervindger

4 radisor

2 navar bongroddar

salt

nymalen svartpeppar

Furikake

2 msk norialger

2 msk oskalade sesamfrén
1 msk néringsjast

1tsk flingsalt

Till servering
farsk koriander
krasse

tamari

Furikake
Blanda ihop ingredienserna till furikaken.

1. Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen, lat svalna.
2.Varmugnen till175 grader.

3. Skrubba sotpotatisen, skar i tarning-
ar. Blanda med lite olja och ldgg pa en
bakplat. Rosta i mitten av ugneni15-20
minuter, tills potatisen ar helt mjuk.

4, Skar svampen i tunna skivor, fras i
lite vatten tills de mjukat och blivit latt
krispiga i kanterna.

5. Koka upp en kastrull med vatten.
Strimla svartkalen och slang ner i det
kokande vattnet, dra av fran varmen,
satt pa ett lock och lat dra i 5 minuter.
Hall av, lat svalna och svéng runt kalen
med Y2tsk sesamolja, camelinafron, en
nypa salt och svartpeppar.

6. Skiva gurkan mycket tunt. Lagg i

en skal med vindgern och latdrai5
minuter. Skiva radisorna mycket tunt.
Laggiiskallt vatteni5 minuter for
extra krisp.

7.Férdelariset i fyra skalar. Toppa med
sttpotatis, svamp, kal, gurka, radisor och
bdngroddar. Stréssla dver furikaken. Ser-
vera med koriander, krasse och tamari.



o \;i 34
_ DESSERT

MATCHAYOGHURT MED DADEL-
KARAMELLSAS, PARON OCH
BLOMSTROSSEL

4 portioner ® ®

Endessert dér det japanska théet matcha ar stjarnan. |
Japan anvéands matcha, férutom som thé, i en méngd olika
desserter —smakakor, puddingar och tartor. Har gér jag

en riktigt snabb dessert med véxtbaserad yoghurt som
bas (allra helst kokosyoghurt, dven om den kanske inte ar
speciellt vanlig i Japan), gérna en lite fetare variant, och
blandar snabbt och enkelt med lite matchapulver och
lonnsirap efter behag. Toppa med en enkel dadelkaramell-
sas och Lite bla blommor.

Psst... Blomstréssel ar en blandning av en eller flera
sorters torkade blomblad. Finns i valsorterade matbutiker,
tehandel eller pa natet, t ex happygreen.se.

6 dl naturell osdtad vaxtbaserad yoghurt,
garna kokos- eller cashewbaserad

2-3 msk lonnsirap

2-3 tsk matchapulver

Y2 tsk vaniljpulver

2 sma fasta paron
ev. blomstrdssel

Dadelkaramellsas

6 medjooldadlar, urkdrnade

1% dlvatten

1 msk farskpressad ekologisk citronjuice
1 nypa flingsalt

1. Rér ihop yoghurt, lénnsirap, matcha och vaniljpulver
slatt.

2. Tarna paronen fint.

3. Mixa dadlar, vatten, citron och salt helt slatt i en hég-
hastighetsmixer. Tillsatt eventuellt lite mer vatten for en
l8sare kolasas. 4
4, Férdela yoghurten i fyra glas. Toppa med kolasas, paron /
och eventuellt blomstréssel.



pavondalew

EKOLOGISK
JONTY S DUCKS
PEKIN RED
#2243, 119:- ALK. 14%

Naturens
vingslag

Vad har egentligen ankor och vinodling
gemensamt? Det kan Johnathan Grieve pa
den ekologiska vingarden Avondale i
Sydafrika beratta. Istallet for att anvanda
bekampningsmedel har han anlitat en
flock ankor som far patrullera som
vingardens poliser och mumsa i sig de
sniglar som kan vara ett problem under
var och sommar. For att skanka de hart
arbetande ankorna lite valfortjant
uppmarksamhet har han dopt flera

av sina viner till Jonty“s Ducks.

Jonty’s Ducks Pekin Red fran Avondale
ar ekologiskt certifierat, veganvanligt,
varsamt producerat och helt fritt fran
artificiella tillsatser. Ett harligt vin med
fyllig doft och lang eftersmak.

GUARDIANS OF THE VINES

PEKIN RED
WINE OF ORIGIN PAARLE
SOUTH AFRICA

“Titta efter flaskan med den ekologiska
ringmdrkningen runt halsen.”

. Ar du intresserad av spannande och goda viner? Kom med oss i FRIENDS OF HANDPICKED.
. Tips, kunskap, provningar och senaste nytt om oss pa Handpicked Wines och alla vara viner.
Hand pICked Registrera dig for vart nyhetsbrev pa var hemsida handpicked.se

Alkoholkonsumtion under

graviditeten kan skada barnet.




HALIATINS
HATTYHIAINNI

T [ 13,5% | N3ER¥ ORGANIC RED WIN

0%e
Ll [}
LITER | %&. ALC BY VOL SHIRAZ CABERNET SAUVIGNON MERLOT

Alkohol ar beroende-

framkallade




Det dr inte bara fridfullt och avkopplande att plocka sin egen svamp, det ar
minst lika rogivande att tillaga den. Oavsett om du traskar runt i skogen eller
koper fardigplockad s ar har nagra ritter du bara maste testa.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




LANGOS MED STEKTA
KANTARELLER
4st ®

Man trottnar mahanda aldrig pa en
kantarelltoast men vill man testa
nagot annat sa ar det ocksa ljuvligt
gott att servera kantarellfangsten pa
en langos ihop med fraiche och hackad
rodlok.

Deg

8 gjast

1dl ljummet vatten

Y2 kall kokt potatis (ca 30 g)

VEGO:s
dryckestips

Spier signature
Sauvignon blanc
semillon

Artnr: 2234
Pris: 79:-

2 % dl vetemjdl + mer till utbakning
% tsk salt

Till servering

1,2 liter ansade och putsade
kantareller

3 msk mjolkfritt margarin

caldlcreme fraiche, t ex Planti
Cooking Fraiche eller Oatly iFraiche

1tsk citronsaft

2 mindre rédlokar, finhackade

salt

svartpeppar

Deg

1. Smula jasten i en bunke och l6s upp
i vattnet.

2. Riv den kokta potatisen pa fina sidan
av rivjarnet och blanda ner i degen
tillsammans med mjol och salt. Tack
med bakduk och at jasa i 45 min.

3. Stjalp ut degen pa mjélat bakbord,
dela degen i fyra bitar, rulla bollar
och kavla sedan ut dem till knappt 1
cm tjocklek. Lat jasa ca 10 minuter
och varm under tiden rikligt med

olja till 180 grader i en kastrull eller
stekpanna.

4. Fritera broden, ett at gangen, i nagra

minuter pa varje sida eller tills de far
gyllene farg. Forflytta de fardigfriterade
bréden till ett galler med hushallspap-
per under och lat svalna nagot.

Servering

1. Stek kantarellerna i margarin tills

de har fatt fin farg. Salta och peppra
efter smak.

2. Blanda creme fraiche med citronsaft
och smaka eventuellt upp med salt och
peppar.

3. Bred créme fraiche pa de frite-

rade bréden, toppa med rédlok och
kantareller.




FILODEGSPIROGER MED
SVAMPSTUVNING
8 st ®

Perfekt utflyktsmat pa nasta svamp-
jakt i skogen. Packa en korg med
piroger och en termos med kaffe eller
te och sla dig ner pa en mosskladd sten.
Har passar de flesta vanliga mat-
svampar, garna t ex champinjoner eller
soppar, sa det har inte sa stor betydelse
vilka matsvampar du far med dig hem

i korgen.

270 g blandad svamp,

t exchampinjon och sopp
1schalottenldk, finhackad
2-3 msk mjolkfritt margarin

till stekning
1tsk torkad timjan
1 msk vetemjél
1vitloksklyfta, riven
2 dlgradde, t ex havre- eller

sojagradde
1-2 msk tamarisoja
1tsk dijonsenap
75 g farsk spenat eller svartkal

ev. salt
1forpackning filodeg

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar svampen i bitar. Fras Lok,

svamp och timjan, salt och peppar i
margarinet tills loken ar helt mjuk och
svampen fatt fin farg.

3. Stré pa vetemjolet och ror ut sa att det
blandas med det évriga. Hall pa gradden
och tillsatt vitlok, tamari och senap. Ror
samman sa att allt blandas val och ror se-
dan i spenaten. Lat puttra tills stuvningen
har tjocknat och inte langre &r rinnig.

4, Ta fram ett filodegsark och dela det
sd att du far tva bitar som ungefar har
matten 20 x 35 cm. Pensla med olja
och lagg det ena arket pa det andra.
Klicka ut en klick stuvning i hornet

pa filodegen och vik sedan degen pa
mitten sa att filodegen nu har matten
10x 35 cmii stallet. Vik sedan ihop
langden sa att du far en triangelformad
pirog. Pensla med olja och lagg pa en
bakpapperskladd plat. Upprepa tills
fyllningen &r slut.

5.Baka i ugnenica 20 minuter eller
tills pirogerna har fatt fin farg.
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NUDELSOPPA MED
OSTRONSKIVLING

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

Den har nudelsoppan ar en riktig
snabblagad middagsfavorit med
mycket smak och karaktér. Tillbehdren
kan enkelt varieras beroende pavad du
har hemma. Pa bilden ar soppan bland
annat toppad med blad av shungiku,
en asiatisk blomstervaxt som kan vara
svar att fa tagd har men som ar enkel

att odla sjalv. Ostronskivlingen kommer
helt till sin ratt i den hdr soppan och
dess lite tradiga konsistens paminner
nastan om kokt kyckling. Far du inte tag
i ostronskivling gar det ocksa utmarkt
att ersatta den med champinjoner.

25 griven ingefara (ca 12 msk)

3vitloksklyftor, rivna

1 msk réd eller grén currypasta,
eller efter smak

1-2 msk olja

1burk kokosgradde a 400 mL

7 dlvatten eller gronsaksbuljong

2 msk tamarisoja

250 g ostronskivling

3 dl farska skalade bondbdnor

2 névar haricots verts

2 névar babyspenat

2 stora salladsldokar eller
farsk lokblast, tunt skivad

ca 250 gris-, glas- eller vetenudlar
eller 600 g udonnudlar

Andra goda tillbehor: farsk
koriander, limeklyftor, socker-
artor, hackad chili, kokt broccoli

1. Fras ingeféra, vitlok och currypastai
oljaien kastrull ett par minuter.

KANTARELLPASTEJ

For notfritt alternativ anvéand
solroskarnor

En snabblagad pastej perfekt pa en bit

knackebrod eller morkt ragbrod att
ataihop med attiksgurka.

5dlansade och borstade

. kantareller

| Tdlvalndtter eller solroskarnor
1dl persilja
3-4 msk rapsolja eller till dnskad

2. Hall pa kokosgradde, buljong och
tamari och lat koka upp.

3. Bryt ostronskivlingeni bitar och lagg
ner i soppan och (&t sjuda ca 5 minuter.
4, Koka upp vatten i en kastrull. Koka
bondbdnor och haricots verts ca 5
minuter eller tills de har lagom tugg-
motstand. Fiska upp med hjalp av en
halslev och férdela i fyra portionsska-
lar tillsammans med spenat.

5.Lagg ner nudlarna i det kokande
vattnet och koka dem enligt anvisning
pa forpackningen. Halllay vattnet och
fordela nudlarna i skalarna. Hall pa sop-
pan och toppa med skivad salladslok.

%

%\

konsistens

1liten vitloksklyfta
1tsk citronsaft
salt

svartpeppar

1. Stek kantarellernai olja tills de har
fatt fin farg. Ta frén varmen och stjalp
dver till en mixerskal.

2. Tillsatt dvriga ingredienser och
mixa samman till en bredbar paste;j.
Tillsatt mer olja om konsistensen &r
for stabbig.




PIZZA BIANCO MED KARAMELLISERAD
LOK, SALVIA OCH SVAMP
4 pizzor

Den hér pizzan blir riktigt héstig och god med mustiga
toner fran salvia och karamelliserad rodlok. Inled hésten
med att bjuda hem kompisganget pa pizzakvall eller ta en
heldag med start i svampskogen!

Deg

15gjast

3 %2 dl ljummet vatten

1 msk olivolja

% msk havs- eller himalayasalt

8 dl vetemjol + mer till utbakning

Topping b
2 stora rodlokar eller 4 mindre, tunt skivade f-grff'-
ca 20 blad férsk salvia, hackade wf;}
250 g skogschampinjoner eller blandad skogssvamp, i
skivad
4 dlriven ost, t ex vaxthaserad som Violife
Original Block
3 dlLcréeme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly iFraiche
2 vitloksklyftor, rivna
svartpeppar

Deg

1. Smula jasten i en bunke och l6s upp den med vattnet.

2. Tillsatt olivolja, salt och mjol och rér samman till en
deg. Dela degen i fyra hitar och rulla fyra jdmna, fina bollar.
Stro mjol i botten pa ett fat, ldgg dver degbollarna med
utrymme for jasningen, pudra mjél éver och tack med
plastfolie. Lat jasa en timme i rumstemperatur.

3. Flytta degen till kylskapet och Lat kalljasa 5-8 timmar.
Vill du skynda pa jasprocessen kan du lata degen jasa tva
timmar i rumstemperatur i stéllet.

Topping

1. Satt ugnen pa 250 grader eller hdgsta temperatur och
lat garna en baksten varmas med.

2. Stek loken med salviai olja i en stekpanna pa lag till
medelvarme tills den &r mjuk, glansig och mdérknar i farg.
3. Blanda samman den rivna osten med creme fraiche och
vitlék och smaka av med svartpeppar.

4, Ta fram degen och platta ut en tunn pizzabotten med
handerna eller med hjélp av en kavel pa mjélat bakbord.
Forflytta bottnen till ett bakplatspapper.

. 5. Bred ostkrdmen pa bottnen. Lagg pa karamelliserad L6k
och de skivade svamparna.

6. Forflytta pizzan till ugnen, enklast med en bakspa-

de, och baka nagra minuter innan du forsiktigt drar ut
bakplatspappret och later pizzan bakas klar, totalt ca 8-10
minuter eller tills den fatt 6nskad férg. Upprepa samma
procedur med resterande bottnar. Toppa eventuellt de
fardiga pizzorna med tex rucola. P4 bilden anvands réd
tradgardsmalla.

v VEGO:s
\ dryckestips
Al Aldea
Art nr: 19005
Pris: 50 kr
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Delicious .
nutritio

s
Nar det skall vara enkelt att ata egott»och gront.
Helt naturligt — inga konstlgheter

- Se hela sortimentet pa www.
Cups To Go finns ocksa pa COOP.




j www.urbanwines.se °

Framjar framtidens moderna |
forskmng - utan djurforsok

Minga tror att djurforsok ir ofrankomligt — ett nddvindigt ont, men det finns alternativ
och for att nd dnnu lingre krivs mer resurser.

For att djurforsok ska kunna ersittas krivs alternativ som dr minst lika bra. Vi maste
kunna bota sjukdomar med hjilp av nya likemedel, och produkter ska vara sikra att
anvinda. Nya moderna cell- och datorbaserade metoder gor forskningen snabbare,
mer kostnadseffektiv och mer relevant for manniskans hilsa.

Forska Utan Djurforsok ir ofta en av de forsta bidragsgivarna till nya innovativa projeke
som har som mal att ersitta djurforsok. Tack vare oss kan forskare snabbare visa upp
resultat och dirmed kunna fa stéd hos storre finansiirer.

Du kan hjilpa dill. Stod oss — for bide minniskans och djurens skull.

Forska Utan Djurforsok ar en forskningsstiftelse grundad 1964.
Syftet ar att stodja forskning som leder till att djurférsok ersatts med moderna

djurfria metoder. Stéd framtidens forskning: pg 90 70 90-5, swish 1239070905 SVENSK
X w INSAMLINGS
forskautandjurforsok.se konto | KONTROLL

Vegan

 Naturvinet fran Italien
som far imponerande

" 95 POANG AV LUCA MARONI :

VEGANCERTIFIERAT ¢ EKOLOGISKT ¢ BIODYNAMISKT ¢ NATURVIN

Vl
\oR No | 9 %
PUNTI/POINTS 0®‘

Fran en ay Itahens framsta naturvinsproducenter
lanseras nu ett blodynamlskt naturvin, Coste di moro

~lunaria, montepu1c1ano d’abruzzo. Vinet ir tillverkat o C’O %
- enligt tradltlonella metoder helt i harmoni med naturen & V)
och har en bred och smakrik kraft. Vinet har nyligen d

,"premlerats med hela 95 poing (av maximala 99) av

' Italiens ledande vinskribent, Luca Maroni. = i Qoy, A ARTNR: 78230

119 KR

. Saknas vinet i din butik si b_'e butiken bestilla hem! ALK:14 %

i

Alkohol kan skada din halsa.




SRR £ GODBOK] =

vérldsklass:
o bt i ot it | Aldrig har uttrycket "en god bok" passat | Hatibar mat fér

in s& val som pa sommarens och hostens | s G

fantastiska griina kokbocker. HAr finns | utmanarman o s 48

allt for Livsnjutaren, den halsosamma, 2;‘:2;“:;““ e
{ den nyfikna, traningsfantasten och den vegetarisk mat och visar att vego r s

mycket mer &n bara sallader. Har far du
veta varfor ett gront proteinskifte ar sa
viktigt, vilka naringsmassiga
utmaningar du stalls infér och hur du pa

som bara vill ha enkel, god vegomat.

i e ] ett konkret satt kan komma runt dem.
Bokashi th[};e Ty - Skriven av Linda Bakkman, Anna
Bokashi ar det nya smarta séattet att ta GI#CCI'II KItChCI'l \ L y Richert och Gustav Johansson. 229 kr.
hand om matavfall. Det funkar likabrai T L

stan som pa landet. | Peter Streijfferts Smart h
bok Bokashi - fér en bdittre jord (Blue vegomat "_“u“ TUUGFS I.
Publishing) far du léra dig allt om denna Julia Tuvesson
smidiga kompost som har blivit allt mer ar tillbaka
populér. 204 kr. med boken
Kdka grént!
(Norstedts)
Den ultimata
guiden till
Gront for hela familjen skapmat,
David Frenkiel och Luise Slipp matstressen brédmat, platmat och annat gott. Har
Vindahl slapper nu Little | Ylva Bergqvists bok PREPP: presenteras smarta och enkla
Green Kitchen: enkla Vegorecept fér en smartare vegokoncept med utgangspunkt i
vegetariska recept fér hela vardag (Bonnier Fakta) far du gronsaker och rotfrukter — allt for att
familjen (Norstedts). tips pa hur du férbereder gora din grona matlagning lite
Fargglatt, hdlsosamt, enkelt veckans mat for att slippa smidigare, roligare och mer kreativ.
och gjort fér gammal som ung. | vardagsstressen. Manga 189 kr.
J Dessutom brutalt vackra recept &r veganska eller kan
bilder. Mycket veganskt eller enkelt justeras sa att de blir Fokusera pa
Latt att veganisera. 219 kr. det. 189 kr. dig
| Anja Forsnor
Warn och
Alexandra
Zeina lagar gront Kamperhaugs

Den alltid populéra Zeina Mourtada har
nu slappt en vegetarisk kokbok med mat
fran hela varlden. | Zeinas green kitchen .
(Bonnier fakta) bjuds det pa bland annat

nigerianska bonbiffar, fyllda indiska brad, ﬂVllMM
irakisk spenatgryta, chilensk potatissoppa °
och georgisk auberginegryta. 199 kr. Vinn barnboken Det stora
morotskalaset (Lumenos
Forlag) av Stina Brandin.
Skuttis gar ut pa aventyr for
att kdpa morotter! En
stralande bok for barn 0-3 ar.
Gar aven att kdpa for 177 kr.
For att tévla mejlar du in till
tavla@vegomagasinet.se :
och beréttar hur du helst Grona proteiner

bok Self-care
(Norstedts)
fokuserar de
pa mat, stress,
tréning,
sjalvkansla och aterhdmtning. Vad &r en

' LNDdTO

hallbar livsstil? Och hur star man emot

frestelsen att falla for snabba losningar
nar det kommer till tréning och hélsa?
189 kr.

" tillagar mordtter. Mark | Gréna proteiner (Lind & Co) serveras vi 50 recept med véxtbaserade
SkUtUS mejlet "Skuttis”. Sista proteinkallor. Goda och lattlagade vardagsrétter, sallader, mellanmal och
Det stora morofskalaset tévlingsdag ér den 5 sttsaker som erbjuder flera olika valsmakande alternativ till kétt och visar
=i november. vilken stor variation som finns inom det gréna koket. 149 kr.
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Det hir &r Francisco Gémez, en seli-made

vinentrepren§r. Det &r han som star bakom
dessa tva viner. Miljd, hallbarhet och

passion ar hans ledord. Dirf§r Zr vinerna
ekologiska, biodynamiska och veganska.

. Och de kostar 79 kr.

yamn: Eco Rodo Namn:
.+ 2521 i ransisco
Art.nr Gomez

Art.nrs 2255

Pris: 79:-

Alk:13.5% Producent: Regiont

750 ml rransisco DO Aliicante,
Gomez Spanien
EGET
N 4427
1
c
z
o
<
® o
Soetta

Alkohol kan skada
din halsa



| SAMARBETE MED PLANTI

asongen for virmande grytor och omfamnade pastaritter
extra fylligt och hérligt resultat anvinder



SNABB ROD PESTOPASTA

4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Nar jag inte orkar laga mat &r den har pestopas-
tan klockren. Du rdr i princip bara ihop ingredi-
enserna och far en smakrik sas med hetta fran
Planti Cooking Fraiche Paprika Chili.

pasta for 4 personer

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1 msk olivolja

2 dL Planti Cooking Fraiche Paprika Chili
1msk rod pesto

1 msk néringsjast, kan uteslutas

salt

svartpeppar

Tomatsallad

1ask cocktailtomater, halverade
Y2 rodlok, tunt skivad

2 tsk olivolja

1tsk rodvinsvinager

1tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

2. Fras gul Lok och vitlok i olivoljan tills den mjuk-
nar och blir latt transparent.

3. Blanda léken med Planti Cooking Fraiche
Paprika Chili, rod pesto och naringsjést. Smaka av
med salt och peppar.

4. Blanda sasen med den nykokta pastan och
toppa med tomatsalladen.

Tomatsallad
Blanda samtliga ingredienser i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

I SAMARBETE MED PLANTI
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| SAMARBETE MED PLANTI

BAKADE POLENTAFRIES 4

MED AVOKADOSAS der N . '_

4portioner &) () L ’ %

Polentafries ar precis vad det later som — pommes s 8 é T |
gjorda pa polenta—och det &r ett kul alternativ till Ry "'" ’{‘ ' B

potatis. De blir underbart krispiga och &r jattegoda o s A s :

med en sval avokadosas. Planti Greek Style Gurt '_'? . o _ & L !
har en fin syra som passar perfekt till den feta och w-_ . : . : ;

krdmiga avokadon.

8 dlvatten

1 msk flytande gronsaksfond
2 %2 dlpolenta

2 msk naringsjast

2 tsk torkad oregano

2 tsk paprikapulver

salt

olivolja att pensla med

Avokadosas med dill

2 avokador, tarnade

2 dL Planti Greek Style Gurt
Y2 dl finhackad dill

salt

svartpeppar

1. Koka upp vatten och grénsaksfond i en kastrull.

2. Vispa ner polentan och néringsjdsten och fortsatt
réra. Lat puttra painagra minuter tills den tjocknar
ordentligt.

3. Skrapa ner polentan i en bakplatspapperskladd
ugnsform. Stallini kylen och lat svalna helti1-2
timmar.

4.Satt ugnen pa 225 grader.

5. Skar polentan i stavar och pensla med olja.

6. Blanda oregano, paprikapulver och salt i en skal.
Stré dver polentastavarna.

7.Lagg polentastavarna pa en bakplatspapperskladd
plat och baka i ugnenica 30 minuter eller tills de har
fatt fint med féarg. Servera med avokadosasen.

Avokadosas med dill
Mixa ihop avokado och Planti Greek Style Gurt med
hjalp av en stavmixer. Blanda ner dill, salt och peppar.

L

T :
b TR L ik o K,
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VEGO:s i
dryckestips 5.

Domaine de la L
Bournaire '
Art nr: 5799
Pris: 109 kr
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SVAMPGRYTA MED LINSER

4 portioner @ ®

Det borjar bli kallare ute och da vill jag
varma mig med alla mdjliga grytor.
Den har grytan far en fyllig smak av
svamp och Planti Cooking Fraiche
Natural.

1% dl belugalinser

1 gul L6k, tunt skivad

2 vitloksklyftor, finhackade

1rod paprika, strimlad

250 g champinjoner, skivade

2 msk gronsaksfond

1 msk dijonsenap

1 msk tomatpuré

2 dL Planti Cooking Fraiche Natural

24 dlgréadde, t ex havre- eller
sojagrédde

I SAMARBETE MED PLANTI

salt, svartpeppar

Till servering
pressad potatis

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa
f6rpackningen.

2. Fras gul Lok och vitlok i lite olja tills
den mjuknar och blir latt transparent.
3. Vand ner paprika och champinjoner
och stek tills svampen har slappt sin
vatska och allt har fatt lite farg.

4, Ror ner grénsaksfond, dijonsenap,
tomatpuré, Planti Cooking Fraiche
Natural och grddde. Koka upp och lat
sjuda i 5 minuter. Smaka av med salt
och peppar.

5.Vand ner de kokta linserna. Servera
grytan tillsammans med pressad
potatis.

TOFU | KRAMIG DRAGON-
SAs

4 portioner ® ®

Tofu &r neutralt i sig men alskar att
f& simmai en smakrik sas, har med
dragon for en touch av bearnaisesas,
men samtidigt med hetta fran Planti
Cooking Fraiche Paprika Chili.

500 g fast tofu, tarnad

1gul Lok, finhackad

15 cm purjolék, tunt skivad

1vitloksklyfta, finhackad

1rdd paprika, finhackad

2 dlL Planti Cooking Fraiche
Paprika Chili

2 dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

Plantis nya vaxtbaserade
Creme fraiche och grekiska
yoghurt &r unikai sitt slag.
Planti Fraiche Natural och
Paprika & Chili ar bada kokba-
ra och fungerar dven bra

till kalla saser. Planti Greek
Style Gurt &r inte kokbar men
passar bra till kalla ratter,
saser och desserter.

2 tsk torkad dragon
1krm gurkmeja
salt, svartpeppar

Till servering
kokt raris

1. Fras tofuni olja tills den far fint med
farg.

2.Vand ner gul Lok, purjolok, vitldk och
paprika. Lat frasa med tills allt har fatt
lite farg.

3. Ror ner Planti Cooking Fraiche Papri-
ka Chili, gradde, dragon och gurkmeja.
Smaka av med salt och peppar.

4. Servera grytan tillsammans med
kokt réris och en sallad.

Vaxtbaserad Créme fraiche och Grekisk yoghurt!
Planti kommer nu med tre nya matlagningsprodukter som ar krdmiga i konsistensen, har en frisk och syrlig smak, ar gjorda pa en ekologisk bas av soja och fungerar lika
bra i matlagningen som motsvarande traditionella mejeriprodukter! Variera mellan Cooking Fraiche Natural (EKO), Cooking Fraiche Paprika Chili och Greek Style Gurt

(EKQ). Finns i kyldisken pa Ica, Coop och City Gross!
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KANTARELLSAS
MED GRONPEPPARBIFFAR

4 portioner ®

Sa fort kantarellerna ploppar upp ar det dags fér
kantarellsas! Jag élskar att gora den med den lite
syrligare Planti Cooking Fraiche Natural och inte
enbart gradde som manga andra gor.

Kantarellsas

300 g kantareller

2 schalottenldkar, tunt skivade [

2 msk rapsolja

2 dL Planti Cooking Fraiche Natural

2 dlgradde, t ex Planti Cooking Original,
havre- eller sojagradde

1 msk flytande grénsaksfond

1tsk ljus sojasas

salt

svartpeppar

Gronpepparbiffar

3dlsolrosfron

1burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1gul Lok, finhackad

1dLstrébrod

1dlvatten

1 msk ljus sojasas

1 msk majsstérkelse

1 msk gronpeppar i lag, hackad

salt, vitpeppar

Kantarellsas

1. Fras kantarellernaii halften av oljan tills svam-

pen har sléppt sin vatska och minskat i volym.

2. Hall ner l6ken tillsammans med resterande olja
och fras tills allt har fatt fint med farg.

3. Rdr ner Planti Cooking Fraiche Natural, gradde,

gronsaksfond och sojasas. Koka upp och lat puttra
pa i fem minuter. Smaka av med salt och peppar.

VEGO:s
dryckestips
Bonza Reserve
Art nr: 6815
Pris: 79 kr

Gronpepparbiffar

1. Mixa solrosfréna till ett fint mjoli en matbere-
dare. Hall 6ver i en skal.

2. Skolj kikarterna och mixa nu dem fint i matbere-
daren. Hall 6ver i skalen med solrosfrén.

3. Fras den gula loken i lite olja tills den mjuknar.
Vénd ner i skalen tillsammans med strébrod,
vatten, sojasas, majsstarkelse, gronpeppar, salt
och vitpeppar.

4. Forma smeten till bollar och stek gylleneii lite
olja eller mjolkfritt margarin.

g'.. E \
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For pastaalskande

vardagsvegetarianer

med tzatziki-loving
vegansambo

Plantis nya Cooking Fraiche och Greek Style Gurt
ar tre nyheter gjorda pa ekologiska sojabénor.
De har en fin kramighet med frisk och syrlig
smak. Det har ar for dig som gillar att ata gront,
men ogillar drama i kdket. Las mer pa planti.se.

Sa gott att alla kan ata groént.

Nyhet!

@ 100%
VAXT-
BASERAD

Plant £ =

e e COOKING | ' FRAICHE -e
. o 9 FRAICHE -~ = 5 /5014 & ;

“f  SOJA/SOA PAPRIKA CHILI “

222 e
NATURAL & ®=#7~



Gustav Johansson dr mannen bakom Sveriges storsta veganska matblogg

- Javligt gott. Han dr dven aktuell med en genialiskt smarrig bok full med

vegansk husmanskost! Har hittar du allt som du kanske inte trodde att du
kunde dta som vegan! Kalops, palt, biff med bea, fiskgrating m.m.

RECEPT: GUSTAV JOHANSSON FOTO: SIMON BAJADA
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Beriitta lite om din bok Vegansk
husmanskost!

- Den dr i korthet precis det den heter! En
bok om vixtbaserad husmanskost, nagot
som jag verkligen tyckte saknades pa
marknaden och beh6vdes. For mig ir det
viktigt att sla fast och sta upp for att dven
den klassiska och traditionella maten ska fa
vara en del av den nya véxtbaserade
framtiden, och att vi inte beh6ver
ge upp allt vi dlskar bara for att vi
vill 4ta battre. Jag dlskar
husmanskost och tycker att det dr
en trist idé att bara for att det
traditionellt innehaller mycket
koétt, smor och griadde inte ska
vara mdjligt att dta for oss som
véljer bort kott. Och faktum ar att
vi ju faktiskt inte behéver det. Det
ar bara att byta ut kottet mot
vegokott och gradden mot
havregriadde. Och sa lite handpaldggning.
Men det blir garanterat javligt gott!

Hur borjade din kirlek till husmans-
kost och varfor tror du att vi dlskar det
sa mycket?

- Det kidnns som att jag alltid har dlskat
husmanskost. Min pappa var vildigt bra pa
att laga husmanskost, uppvuxen med en
matlagande mor pa en bondgard som han
var, och han stod alltid i koket hemma hos
oss under min uppviaxt och kokade
kéttgrytor, stekte pytt i panna eller
ugnsbakade torsk. Han var riktigt bra pa det
ocksa, sa for mig var husmanskost aldrig
bara skolmaten utan nagot fint och gott. Jag
tror att for de flesta, liksom for mig, sa
symboliserar den svenska husmanskosten
trygghet och traditioner. Det 4r maten vi
vixte upp med och som vara forildrar och
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mor- och farfordldrar bjod pa. Det dr helt
enkelt comfort food i ordets riktiga
bemairkelse. For att inte tala om att det finns
viktiga traditioner, smaker och tekniker som
jag tycker att vi maste ta vara pa. Svensk hus-
manskost dr, gjord pa ritt sitt, ett riktigt
hantverk.

Manga har fordomar om att vegansk
mat bara ir frischt, nyklippt gris. Vad
har du att séga till dem?

- Att nu f6r tiden ater néstan
halva Sveriges befolkning vego
regelbundet flera ganger i veckan.
Det sager ju sig sjalvt att alla
dessa personer inte gillar samma
saker eller vill 4ta samma saker
hela tiden. Ibland vill vi ha nytt
och frascht och ibland tryggt och
bekant. Om vi begrdnsar
vegomaten till att bara vara
spannande och friska sallader sa
begrinsar vi ganska rejilt vilka som kommer
att vilja dta den, nir och hur ofta. Och tack
och lov finns det ju inga regler som siger att
vi inte far gora redig och svullig vegomat
ocksa. Annu i alla fall.

Vi dr ett vildigt kottigt land fortfa-
rande, vilka tror du ir de storsta
utmaningarna just nu?

- Jag tror att om vi ska fa fler att 4ta mer
vego sa fort som majligt sa maste vi sinka
trosklarna. Jobba dnnu mer for att visa att
vilken mat som helst kan vara vego och se
till att fler far smaka pa den. Det tror jag
bland annat gors jittebra i skolor, pa sjukhus
och pa restauranger. I takt med att de lagar
ett bredare utbud av riktigt god vegomat
kommer allt fler att inse hur gott och
varierat det kan vara. Det andra ar sa klart
att vi maste fortsétta jobba pa att gora det
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"Del iv mefes vi viyle
ferfovildper Giid) pe”

godare och enklare. Dar spelar kockar som
du och jag, Mattias, stor roll, men ocksa alla
féretag som utvecklar nya produkter som
gor det ldttare for folk att laga god mat utan
s& mycket anstrangning. Nar vi slutligen far
till tillrdckligt manga goda ravaror och
recept, och tillrickligt manga ménniskor har
smakat pa maten och fattat hur gott och
enkelt, och framf6r allt hur liten skillnad det
kommer att vara mellan mat med kétt och
vegomat, sa kommer folk att stilla om. Det
ar jag helt 6vertygad om. Ingen &ter kott for
att de vill djuren eller klimatet illa, de gor
det for att det dr godare och enklare. Sa lat
oss gora vegomat godare och enklare.

Gustav Johansson
a.k.a. Javligt gott &ar

Vegansk

: the one nér det kom-
husmanskost .
1 - Ktwasiher - IRigtilemat mer till feel good-mat

GUSTAV JOHANSSON

och det visar han
aterigen med sin
kokbok Vegansk hus-
manskost (Bonnier
Fakta). Har bjuds det
pa viltskavsgryta,
palt, kaldolmar och
toast Skagen.

[



VEGO:s
dryckestips
Les Pious

Art nr: 2469

Pris: 89 kr

LES PIOUS

e sedan Jagvraktxskt at

: mségjagatfj g kunde f4 till den dar
klassiska viltsmak en ganska bra genom
att kombinera smaker och kryddor fran
miljon dar de vilda djuren lever. Det
smakar sa klart inte radjurskott, men
det smakar utan tvekan vilt. | den har
grytan anvander jag en kombination av
knaperstekt och strimlad ostronskivling
och strimlat texturerat vegokoétt for att
simulera texturen i renskav och kokar
dettaien god graddsas som har fatt
koka ner rejalt tills den riktigt klibbar
pa vegokottet och gor det saftigt och
mustigt.

Viltskav

250 g ostronskivling

1 stor gul L6k

300 g vegokott, typ Oumph

10 hela torkade enbard® -

rfo

2 tsk mork kmesnsk soja

rganska manga ar sedan "1 msk mork grﬁnsaksfond

.

1msk svarthb‘érsgele 'y
rapsolja att $teka i 8
salt

svartpeppar

Potatismos

1kg mjolig potatis

2-3 msk kallpressad rapsolja
eller veganskt smor

1 krm mald muskot

salt

vitpeppar

1-2 dL havregréadde

Stekt svartkal
250 g svartkal
salt
svartpeppar

2 msk rapsolja

C-\“
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Y citron, saften

L ¥
Till servering "

rarorda lingon

1. Strimla ostronskivlingen och knaper-
stek denii lite rapsolja i en stekpanna
tills den har slappt all vatska och
borjat fa farg.

2. Skala och skiva l6ken och lagg ner den,
vegokottet och nagra matskedar rapsolja
i stekpannan ach stek pa hog varme tills
aven vegokottet har blivit knaprigt och
L6ken har blivit mjuk och nagot brynt.

3. Krossa enbéaren med sidan av kniven
och blanda ner dem tillsammans med
timjan/rosmarin, gradde, soja, fond
och svartvinbarsgelé i pannan. Rér om
och koka upp. Lat koka i 7-10 minuter
tills smakerna har gatt ihop och sasen
har reducerats ner rejalt. Smaka
sedan av med salt och peppar.

Potatismos
1. Skala och térna potatisen och koka

den mjuk i lattsaltat vatten. Hall ay
ett durkslag och lat potatisen an

gaav
/:
2. Mosa potatisen ti smed

en stund

i s
aftigt, da kan
starkelse och

moset slappa for myck

4

bérjabli 1<l|str|gt -’ b
3. Spad med havregradde tills du far en
konsistens du gillar.

Stekt svartkal

1. Skolj svartkalen och skar i cirka 4 cm
stora bitar. Stek den med lite salt och
peppar i rapsolja i en stekpanna tills
den bérjar mjukna och bli gronare.

2. Pressa dver citronsaft och lat steka
in snabbt.

Servering

Servera viltskavet ovanpa en generds
portion potatismos och toppa med
rarorda lingon och stekt svartkal.



KOTTBULLAR MED GRADDSAS OCH
HASSELBACKSPOTATIS

4-6 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt
strobrod

Det hér &r ett av mina absoluta favoritrecept genom
tiderna, och ett av de recept som verkligen hjalpte
Javligt gott att na en stérre malgrupp. Jag kommer
ihag forsta gangen jag bjod ndgon pa detta efter att
ha experimenterat fram det. Det var min 30-ariga
svager, som varit vegetarian sen han var sju, som var
pa middag. Han slickade tallriken ren! Att kunna ata
klassisk husmanskost igen, gjord fran grunden, tror
jag var nagot varken han eller jag riktigt hade raknat

med nér vi blev vegetarianer. Husmanskost ar ju kétt.

Punkt. Men tack och lov hade vi fel, och vi var verk-
ligeninte de enda som hade langtat efter en redig
tallrik med hemmagjorda kottbullar i graddsas. Det
aranidag ett av mina mest lasta inlagg pa bloggen.

Kottbullar

400 g formbar vegofars, t ex Anamma, Vegme
eller Oumph

1gul L6k

2 msk havregradde

1% msk god grénsaksfond

1 msk mork kinesisk soja

2 msk mald kryddpeppar

veganskt smor att steka i

salt, svartpeppar

Hasselbackspotatis

10-12 medelstora fasta potatisar,
ungefar lika stora

ca 50 g rumsvarmt veganskt smor

1-2 dl strobrod

Graddsas

3dlhavregradde

1% msk grénsaksfond

1 msk svartvinbérsgelé (med pektin)
1 msk mérk kinesisk soja

1tsk torkad timjan

5 torkade enbar

salt

svartpeppar

Pressgurka

1stor gurka

3 krmsalt

2 msk attiksprit (12 %)
1dlvatten

3 msk socker

Y2 krm vitpeppar

1liten ndve hackad persilja

Rarorda lingon
3 dl férskalingon
1-1% dl socker

Kéttbullar
1. Ta fram den formbara farsen och lat den ligga i
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rumstemperatur i cirka 45 minuter.

2. Skala och finhacka den gula Loken, ju finare desto
battre!

3.Blanda ner l6ken tillsammans med 6vriga ingredi-
enser i farsen och blanda for hand. Smaka av férsen.
Den ska inte vara FOR starkt kryddad, men ha en gan-
ska tydlig mustig karaktar av Lok och kryddpeppar.

4. Forma smeten till sma bollar, cirka 2 cm i diameter.

Hetta upp en stekpanna och stek kéttbullarnaii
omgangar i rikligt med matfett pa hog varme tills de
har fatt fin farg och kanns fasta. Stall kottbullarna at
sidan sa ldnge och gor graddsasen i stekresterna fran
kéttbullarna.

Hasselbackspotatis

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Skala potatisarna och skér tunna jamna skaror
ungefar % igenom dem med en kniv. Det hjalper om
du haller potatisenien traslev eller sked sa riskerar
duinte att skdra hela vagen igenom.

3. Légg potatisen i en ugnsfast form och bred ut en

klick veganskt smor pa varje. Om smdéret ar rumstem-

pererat dr det mycket lattare att fa det att fastna.
4, Tillaga potatisen mitt i ugnen i 20 minuter. Ta

ut dem, bred pa mer smaér och lat det smélta neri
skarorna och strg over rikligt med strobrod. Stall
iniugneniytterligare 25 minuter, eller tills ytan ar
krispig och potatisen ar mjuk ratt igenom.
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Graddsas

1.Blanda alla ingredienser till graddsasen i stekpan-
nan som du nyss stekte kottbullarna i och lat koka
ihop i 2-3 minuter.

2. Smaka av med salt och peppar och lat kéttbullarna
koka med pa nytt den sista minuten.

Pressgurka

1. Skolj gurkan eller skala den om du vill. Skiva den
tunt med en kniv, osthyvel eller mandolin.

2. Lagg skivorna pa en tallrik eller skarbrada och sal-
ta dem. Lagg darefter en annan tallrik eller skarbrada
ovanpa dem sa att de ligger i press och stéll ndgot
tungt pa. Lat dem ligga sé& i 30-40 minuter sé att de
slapper en del vétska.

3. Rorihop resten avingrediensernai en skal och vispa
tills sockret har l6st sig. Hall av véatskan fran gurkan och
blanda ner skivorna i lagen. Hall éver allt i en ren glas-
burk och lat st i kylskapet i minst 1 timme fére servering.

Réardrda lingon

1. Blanda lingon och socker i en skal och mosa dem
latt med en gaffel. Om de &r frysta far du kanske
varma dem lite kort i mikron eller i en kastrull sa att
de gar att mosa.

2. Smaka av med mer socker eller lingon tills du
hittar den balans mellan sétma och syra som du
foredrar. Klart



len fran narv

de de varde standlgt
nkstekarna pa gran-
numera lagda

vid tur|stbyr ;hade till

dar man raknade antalet serverade
plankstekar sedan restaurangens
oppnande. Ingen ratt symboliserar
nog 90-talets svenska kéttlyxande sa

mycket som planksteken. Biff med bea,

nagra ursaktande grillade gronsaker
och en herrans massa krispigt bakat
potatismos. Jag fattar grejen, det gor
jag, men har kommer en uppdaterad
version for 2000-talet. Lite fraschare,
minst lika gott.

Biff

200 g naturella valnétter
2 gula lokar

4 vitloksklyftor

800 g portabellosvamp
3 msk potatismjol

olja att stekai

g

Irtpeppar

Y2 krm gurkmeja

1tsk vitvinsvinager

1-2 krm cayennepeppar

1tsk torkad dragon

salt

Y, krm svart salt, kala namak
(kan uteslutas)

Duchessepotatis

1kg mjolig potatis

50-100 g veganskt smor
(efter smak och samvete)

1dl kikartsspad

salt

vitpeppar

Ovriga tillbehor
1knippe farsk sparris
4 farska tomater

el Rc’sta valnet’tema_« 11 torr stekpanna
i i _-Gch lagg at 5|dan s& att de far svalna

“ite.- i

# @, Skala och fmhacka lok och wtlok

\Rensa och hacka svampen. Hetta upp

rapsoljai en stekpanna pa medelvar-
me: Lagg i 6k och svamp, salta och
peppra och bryn tills de far rejalt med

0 minuter ylen och sma-
av igen. Servera sasen kall.

mtatig tillbehor -

' farg: Eventuellt far du steka i omgang- Jibl Skala och koka potatisen mjuki
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ar om du inte far plats med allt pd en
gang. Salta och peppra lépande.
3.Nardu har stekt allt, blanda ner
valnétter, potatismjol, kikdrtsspad,
havregryn, soja och fond och rér om sa
att allt blandas.

4. Ldgg ungefar halften av frasetien
bunke och mixa med mixerstav. Tillsatt
resten och ror ihop sa att du far en
blandad konsistens, detta hjalper
farsen att binda battre. Om smeten

ar for blot blandar du ner lite mer
havregryn, ar den for fast ror du ner lite
extra rapsolja. Smaka av med salt och
svartpeppar.

5. Forma 4-6 stycken "stekar” pa cirka
150 g vardera. Stek dem i nagra minu-
ter pa varje sida i en stekpanna pa med-
elvarme och stall at sidan sa lange.

 4ttsaltat vatten,

2. Hall av kokve_\t'tnet, ror ner smor och
kikartsspad och mosa potatisen med
en potatisstot till ett fint mos. Smaka
av med salt och vitpeppar.

3. Satt ugnen pa 225 grader.

4. Skolj sparrisen och skér av den
nedersta traiga delen. Skélj tomaterna
och halvera dem.

5. Spritsa duchessepotatis runt kan-
terna pa ugnsfasta serveringsplankor,
eller en plat med bakplatspapper, och
l8gg biffarna i mitten tillsammans med
sparris och tomat.

Gradda mittiugneni15-17 minuter
eller tills grénsakerna och potatisen
har fatt fin farg och biffen ar fast ratt
igenom. Servera med bearnaisesasen.



 metdratt de tenderar attva
~ Atdet ohalsosarﬂr@i'h’a!er Lalfh
om de steks s& somj Ja
en kock som arbetar pa lunchrestau-
rangen i Sandvikens Folkets hus, dar
de varje tisdag steker raggmunkar pa
cirka fyrtio liter smet. Enligt honom
ska en dkta raggmunk mer eller mindre
friteras i smor for att fa de dar riktigt
krispiga kanterna. Och banne mig

g__rdermg,

i _Ra,ggmunkar
- 2% dlvetemjil
~ 4dlhavredryck

5 msk kikartsspad
1tsksalt

800 g fast potatis
veganskt smor att steka i

Skivat fejkon
230 g rokt tofu

om det inte funkar minst lika brai ve-
ganskt smor. For det gér det. Och visst
kan du steka dina raggmunkar i rimliga
mangder smér om du vill. Men da blir

‘s' ‘det inte alls lika magnifikt.

2 msk ljus soja
1tsk liquid smoke
1tsk agavesirap
2 msk rapsolja

" Tillservering
rarorda lingon
Raggmunkar 23
1. Blanda mjél, havredryck klkartsspad
och saltien bunke och lat dra en stund.
2. Skala under tiden potatisen och riv
den grovt pa rivjarn direkt ner i bunken
med smet.
3. Hetta upp rikligt med veganskt smor
i en stekpanna. Halli %2-1 dl smet per
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_pa.undersidan. Platta tillg

raggmunk och stek pa hog vér
har bfivit genomstek_ta och

med stekspaden sa aft'det inte hamnar i
en klump mitti r@ggmunken.

4. L4t sva_l_rja‘hégot innan du serverar
dﬁmﬁé’éﬁtter sig konsistensen battre.

Skivat fejkon

1. Skar tofun i skivor och lagg i en plast-
pase tillsammans med dvriga ingredien-
ser och lat marinera i 30 minuter.

2. Hall hela pasens innehalli en stek-
panna och stek tills all marinad har
absorberats av tofun och den har blivit
knaprig, utan att brannas.



JAG TYCKER MYGGEN

KRONIKA

KANBLIVEGANER

et ar kvill efter sommarens

hittills varmaste dag. Jag sitter i

mina kompisar Markus och

Jessicas kok i Gubbdéle, utanfor
Umea. Det har precis blivit sa pass svalt att
de orkar ta tag i det sista som star pa
att-gora-listan innan semestern ar slut.
Markus skruvar fast den sista plankan pa
den nybyggda bron, samtidigt som han
forsoker undvika att bli stucken av
getingarna som byggt bo under den. Jessica
malar om det r6da garaget som vetter mot
El2:an. P4 spisen star resterna efter
middagen kvar: min paradritt - vegansk
tacolasagne.

Nagra timmar tidigare stod Markus och
Jessica lutade 6ver mig nir jag pedagogiskt
visade hur lasagnen skulle apteras, enligt
den magiska formeln: bechamelsas - lasag-
neplattor - farssas - spenat - bechamelsas -
lasagneplattor - farssas - spenat - bechamel-
sds - lasagneplattor - fiarssas - bechamelsas
- riven veganost. De hade tidigare
misslyckats med att sjdlva tillaga lasagnen
och studerade dirfor noggrant utférandet.

”Det hér skulle vi kunna bjuda mina
fordldrar pa”, sa Jessica. ”Senast vi bjod dem
pa nagot vegetariskt frigade min pappa ’Var
dr maten i det hdr?”". Vi skrattade och sen sa
jag: ”Det hdr &r ett bra recept for att fa folk
att kéka lite mer vego. Jag lyckades fa min
tidigare svirfar - en klassiskt kottitande
jdmtldndsk man - att féredra den hiar
framfor den kottlasagne som han vanligtvis
brukade kdka.”

VARKEN MARKUS ELLER Jessica dr veganer som
jag, men likt allt fler i min omgivning
forsoker de dta mer vego. De gor det for att
det kdnns nyttigt och for att det dr bra for
klimatet.

Tor Sérstam ar
frilansskribent.

”Det dr en jdkla skillnad pa folks attityd
nu, jamfért med nér jag blev vegan for sju ar
sen. Ndr jag och min farsa skulle képa
hamburgare fran Max, senaste gangen jag
var hemma i 0-vik, s tog han samma som
jag och nu dr det hans nya favoritburgare”,
sa jag.

Lasagnen blev firdigmonterad och akte
in i ugnen. Jag foreslog att vi skulle sétta oss
framfor ugnsluckan och titta pa nir den
tillagades, som en typ av ”slow tv”, men vi
hamnade i stillet i soffan framfor Orange Is
the New Black.

20 minuter senare plockade Markus ut
lasagnen ur ugnen. Vi at framfor tv:n och
lasagnen fick lovord dven denna gang.

Nu gar solen ner 6ver Gubbole. SJ:s
nattag susar forbi bakom farhagen. Markus
och Jessica kliver in i koket. De byter om
fran snickarkladsel och sitter sig vid
koksbordet. Jessica ldgger upp sitt ben i
Markus kni: ”Shit vad myggbett du har!”,
sdger Markus. “Jag tycker myggen kan bli
veganer” siger Jessica. ”Ska inte ni bli
veganer forst da?”, foreslar jag. ”Jag tdnker
inte bli vegan forran myggen blir det”, sdger
Markus.




MODE & SKONHET MED SARA CARRARD

&°

BRUN UTAN SOL
FRAN IDA WARG
En omtalad brun utan j )e‘%
sol-serie som bade &r

snabbverkande och ger \ 2 " %—;
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fint resultat. Just den har
Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne péa Saretta.se.

produkten ar en - ~
ansiktslotion, men det N / A
finns &ven mousse, spray
och skimmerolja for
kroppen, vilket gor det
latt att kombinera och
vilja de alternativsom  GULDIG HOSTFAVORIT
passar en sjalv bast. Pris  En snygg och lyxig klocka fran Votch kollektion
179 kr pa lyko.se. Mesh Classic, ett mérke som endast designar
klockor i djurvanliga material. "Gold & White
With Gold Strap” kostar 1 500 kr och du hittar
den pa votch.co.uk.
-]
ATERANVANDBAR RENGORINGSPAD
Alla ni som gillar Lushs rengdringslotion
"9to 5" farinte missa "7 to 3", en
rengoringspad gjord pa bland annat
ylang-ylang och cannellinibénor som gar
att dteranvanda. Produkten ar
forpackningsfri och kastas bland
matavfall dér den bryts ner naturligt. Pris
29 kr/ styck, lush.se.

\l

A
SELF-TANNING FACE LOTION

]

100% VEGAN, FRAGRANCE FREE

IDAW

(=)

50 ml.

MODE MED RESPEKT
LaBante London designar inte bara
vackra véskor utan har dven en

DJURVANLIG SKINNJACKA

Investera i en djurvanlig skinnjacka fran
mérket Straight To Hell. Ett plagg som
passar bade till vardags och fest.
Modellen heter "Commando ll" och kostar
2 250 kr pa den coola veganska
modebutiken veochfasa.se.

vacker filosofi bakom sitt méarke:
"Mode med respekt”. Deras
accessoarer ar bade djurvanliga
och tillverkade i atervunna
material. "Starling red vegan purse
bag” kan baras bade som
kuvertvaska och med axelband.
Pris 780 kr, labante.co.uk.

SCHYSST MODE
Snygga chinos i Fairtra-
de-bomull fran market

/ Dedicated. Du hittar
EMN/!;g’LK%./ modellen "Sundsvall " hos
den héllbara veganska
"Star Master 60 Black” &r signaturskon for mérket Novesta som har producerat skor modebutiken veochfasa.se.

sedan 30-talet. En klassisk canvas-sneaker som du képer pa den hallbara Pris 799 kr.
modebutiken greenlaces.se. Pris 699 kr.

CODE RED

| host &r det starka farger som géller och
rott ar en favorit. Sa vad passar battre an
att matcha outfiten med ett rott lappstift?
"Code red" finns att kdpa for 185 kr pa
makeupstorecosmetics.com. Tips! Den ar
snygg att kombinera med lappennan
"Burlesque”, ocksa fran Make Up Store.
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Stefan Nilsson &r en av Sveriges
framsta trendexperter! | varje
nummer plockar han fram det
snyggaste inom inredning och
design, med betoning pa gront, eko
och hallbarhet.

oo

LB DI FEPSTH

Det skapas otroliga méngder
teknikspill i varlden. En som har
funderat pa detta ar finska Tomi
Laukkanen som har gjort ett
projekt pa amnet. Han har tagit
fram tre elektroniska apparater

(rakapparat, tandborste och
trimmer) dér man ska satta ihop
apparaten sjalv. Allt for att lara sig
- sd att man sjalv kan reparera den
nar den inte funkar. S& smart. Annu
bara pa prototypstadie, men jag
gillar det. tomilaukkanen.fi.

COOLT OCH VEGANSKT

Under sommaren hann jag besoka
modeveckan i Berlin. Dar
storsatsar man pa hallbart mode
och i avdelningen som kallas
NeoNyt samlas de basta
modemaérkena med hallbar
inriktning. Har hittade jag tyska
mérket Bleed som golvade mig
med sin miljévanliga installning.
De gor sjukt snygga, trendiga och
bra kollektioner — men allt ar
veganskt och miljévanligt. Man
arbetar mycket med relativt nya
material som tencel, econyl och
hampa. Allt sparbart och dnda
supercoolt. En t-shirt kostar 395 kr
och ett par jeans 1 070 kr pa
www.bleed-clothing.com.

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

PADENHAR ssidan i
VEGO pratar jag
otroligt mycket om

y antikonsumtion och
det nya hallbara livet

dér vi slutar konsumera. Att
lappa, laga och behalla sakerna
ett varv till 4r det trendigaste
just nu. Men en sak képer vi
fortfarande 2019 - bocker.
Faktiskt. Enligt siffror jag har
last sa okar forsdljningen av
boécker med nio procent i
jamforelse med forra aret.

Nér jag gar i alla dessa coola
butiker i New York, London eller
Milano under det hér aret sa
hoppar jag gdrna 6ver de dar
krukorna eller sma faniga
ramarna ochi stillet dras 6gat
till béckerna med namn som
The Ultimate Excuses
Handbook, Untranslatable
Words eller Low Tox Life. Men

ATERVUNNET GLAS

Tyska MaBe &r familjeforetaget
som brinner for hallbara produkter.
Man har insett att alla glasflaskor
inte gar att panta sa varfor inte
samla in champagneflaskor eller
vindgerflaskor och gdra om till
aggkoppar, lampor och enkla
glasskalar. Smart och miljévanligt.
En ljuslykta kostar 160 kr pa
mabe-online.com.

ocksa roliga bocker som
Péantsdrunk - the Finnish art of
drinking alone. In your
underwear. Bocker har blivit
hett.

I TAKT MED att intresset for klimat
och milj6 6kar sa kommer sa
klart 4ven bocker i amnet. I
september det hir aret kommer
boken Gor skillnad! Fran
klimatangest till handlingskraft
av Emma Sundh, Maria Soxbo
och Johanna Nilsson. Men forra
arets bok Ett hallbart liv av
Naturskyddsforeningen och
Johanna Stal ar fortfarande
ytterst aktuell. Aven Brita Hahne
kommer i host med en bok som
heter Héllbart liv - Enkla
strukturer for bittre hilsa,
hemmilj6 och arbetsmiljé. Och
sa far vi inte glomma allas var
Greta Thunberg med boken som

VACKLIVI
GRONSA-
KERNA
Nér den
visades for
tva ar sedan
fick den
massor av
uppmarksam-
het. Alla
alskade Regrow av Madeleine
Nelson. Regrow ett verktyg for att
fa livi gamla, kasserade grénsaker.
Fint pa fonsterbradan, och nyttigt.
Sa tyckte dven Designtorget som
tog upp den i produktion —och nu
har man fatt sina forsta
designpriser. Forst ut &r Formex
Nova. Kanske en blivande klassiker
pa gang? Kostar 299 kr pa
designtorget.se.

kom ut i Storbritannien under
namnet No One is Too Small to
Make a Difference.

Att det kommer en massa
bocker om ett klimatsmart liv ar
inte konstigt. Vi vill ju leva
héllbarare. Bockerna blir som
inspirationskallor for de enklare
valen. Kanske blir det som i USA
dir boklador har egna
avdelningar med hallbar livsstil.
Kanske far vi se svenska
varianter pa bécker som Live
Green av Jen Chillingsworth, om
hur man med 6vningar kan bli
ANNU mer miljévinlig med en
ny aktivitet per vecka. Eller
boken Sustainable Home, en ren
sa kallad coffee table book om
vackra, snygga inredningar av
bloggaren Christine Liu.

JAG AR HELT siker pa att
hallbarhetsbockerna kommer
gbra samma utvecklingsresa
som t.ex. vanliga bocker om
heminredning. Forst diskuteras
statistik, allvar och vad man
behover i ett modernt hem.
Saker som hur hogt ett kdksskap
ska hinga tillsammans med rétt
antal belysningspunkter
diskuteras. Efter ett par ar blir
inredningsbockerna tydligare
inspirationskéllor med fokus pa
bilder och skéna milj6er. Det
kommer vi séikert se tydligare om
nagot ar nir det giller hallbarhet,
men inte just nu. Nu ir det fokus
pa att dndra livet pa allvar.

SKA RADDA 3 MILJONER
PLASTFLASKOR

Rumpl &r det amerikanska mérket
som gor sovsackar och friluftsut-
rustning. Nu i host lanserar man
sitt nya sovtacke som ar fyllt med
skrép. Eller inte skrép, men val fyllt
med 60 atervunna plastflaskor.
Mjukt, skont och miljosmart.
Rumpl raknar med att kunna ta
hand om 3 miljoner plastflaskor
per ar. Tacket gar under namnet
NanoLoft och kostar fran 1 400 kr
parumpl.com.




Ny klimatsmartare (- [<{/[
Nu far din favorittortilla en ny férpackning med"'mindr.e"plast o'Ch"'_rh"er papper.

Tillsammans kommer vi att reducera mangden plast med 150 ton om aret.
Men den goda smaken ar sjalvklart sammal!
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il Veg B12

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.

4dtablett med vitamin B12
209 5tyrka gy den aktiva

Veg Q10 Energy Qo mevipatamit
innehaller naturlig och fer- Vegun L S

menterad Coenzym Q10 till-
sammans med Vitamin C som
bidrar till en normal energi-
{ ! omsattning, minskar trotthet
"I och utmattning samt skyddar
cellerna mot oxidativ stress.
Innehaller &ven Solroslecitin

::.‘Tﬁgmihﬁg styrka med
hSalroslecitin

it 'Uéxthasar : %
L m framiar ffi il ihs ad vitamin D3
k Feqisle:eu by som frai )3 ett effektivt Upptag I\hog styrka. Innehaller
v %N Society E_ﬂsulroslecitin.

. ’ R

Registered by
the Vegan Society

Din ‘Ueg& Veg D-3

innehaller en vegansk kalla av den vik-
@mt tiga vitaminen D3 fran utvald och vilt

vaxande lav. Veg D-3 innehaller &ven
Kosttillskott av hdgsta kvalitet som Solroslecitin som &r rik ps nyttiga

i B ) fettsyror sdsom fosfolipider. Solros-
maxar ditt valbefinnande lecitin frdmjar ocksa upptaget av Vita-

Nu ocksad till barn min D i kroppen. Vitamin D3 bidrar

1 00% till immunsystemets normala funk-

4 tion samt att bibehalla en normal
xl?oc?l?lftkear benstomme och muskelfunktion.
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W Omnisym Pharma

By

ﬂ'(ql;n"gliuku“m, fran alger med
Satgechallav bage £pA och DHA-
""a:;,-',ilff_gen. Perfekt vegetabiliskt
e} iskolja,

Rey
=“Aistarad fy
1 Y
he Vegan Sotiety

Veg Omega-3
inneh3ller Omega-3 olja av hogsta
kvalitet utvunnet fran alger.
VVeg Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast en
kapsel per dag racker for att bidra
till hjdrnans, hjdrtats och synens
normala funktion.

—— ] )

-‘hm h- 4 B .
N ivitamin med gver 20 viktiga vitam®:
.MT‘ andra niiringsamnen. Med frisk 1

\&

\ “T‘:mt,ami“- och mineraltiliskott med
b }gn?-'“'\_!fka och upptag. Innehallel
.‘gga"“.‘liarnnen. Fér dig som stallél

"3 pd din multivitamin.

gan Begistera by

heYegan Saciaty

Samtliga produkter ar registrerade H
, hos den internationella organisatio- om n Iveg an

egan nen The Vegan Society 8r en komplett och valbalanserad multivitamin omnlvegan
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av ar en val sammansatt multivitamin med
Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft jordgubb. OmniVegan Kids innehaller éver hela 28 vitaminer, mineraler och andra

och andra vilsorterade hélsokostbutiker,

| ! 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och viktiga naringsdmnen. Med t ex vegansk
terapeuter och livsmedelsbutiker med o w — L . .
inriktning pa veganska produkter. Samt andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz, Vitamin D3, Vitamin B12 i form av metyl-
pa var hemsida www.omnisympharma.se Vitamin B12 i form av metylkobalamin, kobalamin, Folsyra i form av metylfolat
naturlig vitamin E och organiskt och organiskt bundna mineraler.
Kosttillskott bér inte anvandas som ersdttning bundna mineraler.

for en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Det dr host och jag
dlskar att tillbringa
allt mer tid i koket.
Maten blir som

en virmande
kram nu nir
sensommaren gar
Over i piskande
regn mot
fonsterrutorna.
Jag tyckte linge
att uttrycket
“virmande mat”
lat sa tontigt, men
insag att det ar
precis vad jag

vill 4ta och laga
just nu. Har har
jag blandat just
varmande mat
fran hela virlden,
fran indiska
smaker till svensk
husmanskost.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANPAG
KIKARTSGRYTA MED PAPRIKA
4 portioner

Den hér grytan ar enkel men valdigt god.
Godast blir den om du later paprikan steka
sd att den blir riktigt mjuk. Vill du ha en gryta
med bett kan du ersatta den grova senapen
med dijonsenap.

100 g gronkal

1 gul Lok, finhackad

2 paprikor, strimlade

1dltomatpuré

3 msk grov senap

5dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
salt

svartpeppar

Till servering
kokt matvete, matkorn eller mathavre
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1. Dra av den harda stammen pa gronkalen
och hacka bladen grovt. Stek i lite olja tills de
far farg. Lagg over pa en tallrik.

2. Fras gul L6k och paprika i lite olja tills allt
har mjuknat och fatt ordentligt med farg.
3.Ror ner tomatpuré, senap och gradde. Lat
koka upp.

4, Skolj kikarterna och vénd ner i sasen.

Lat bubbla med i ndgra minuter tills sdsen
tjocknar.

5. Servera med valfritt tillbehor.



VEGOS VECKOMENY

TepAdr
APPELBIFFAR MED
MOROTSTZATZIKI
4 portioner ®

Applet ger de har biffarna en sét god
smak. Mor6tterna &r ett kul satt att
uppdatera den gamla tzatzikin och

varfor inte testa att blanda ner palster-

nacka och rotselleri?

Appelbiffar
500 g formbar sojaférs,
t ex Anamma, Vegme eller Oumph!
1rott apple, rivet
1 msk grovkornig senap
1tsk rosmarin
salt
svartpeppar

Morotstzatziki

4 mordtter, grovtrivna

2 vitloksklyftor, rivna

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

1tsk agavesirap eller lénnsirap

salt

svartpeppar

Till servering
rostad potatis, bulgur, matvete,
ris eller annat gott

Appelbiffar

1. Ror ihop samtliga ingredienser val i
en skal.

2. Forma till biffar och stek gyllene i
lite olja.

3. Servera tillsammans med morotst-
zatziki och valfritt tillbehor.

Morotstzatziki
Rorihop allt val i en skal.
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DNEPALlr .
QUESADILLAS MED ROKT
TOFU OCH MANGO CHUT-
NEY

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfria tortillabrod

Jag dlskar allt med tortillabréd, speci-
ellt quesadillas. De har far en sotsyrlig
indisk touch med mango chutney. Jag
tycker att de kan atas som de &r, men
har du tamarindchutney eller chilisas

hemma &r det supergott att ringla dver.

300 g riven mjolkfri ost

200 rokt tofu, finhackad

1pase babyspenat a 70 g, hackad
1% dl mango chutney

1tsk salt

8 mellanstora tortillabrdd
rapsolja att stekai

1. Blanda riven ost, tofu, hackad
babyspenat, mango chutney och salt

i en skal.

2. Fordela fyllningen pé fyra av
tortillabréden. Bred ut jamnt. Lagg pa
resterande brdd och pressa ihop.

3. Stek dina quesadillas gyllene i lite
rapsolja. Salta.
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JOPSDAlr
GRON LINSSOPPA

4 portioner ® @

Det hér &r en riktigt klassisk fransk
linssoppa. Den ar hillig, full av goda
grénsaker och som gjord fér att atas
med ett gott surdegshrod.

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade
2 mordotter, finhackade

2 selleristjalkar, finhackade
olivolja att stekai

2 kvistar persilja

1tsk chiliflingor

1tsk torkad timjan
3dlgronalinser

1'% liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar
salt

svartpeppar

1. Frés gul Lok, vitlék, mordtter och
selleriilite olja tills allt mjuknar och
L6ken blir latt transparent.

2. Rér ner persilja, chiliflingor, timjan,
grona linser, vatten och buljongtar-
ningar. Koka upp och Lt sjudaica 15
minuter eller tills linserna &r mjuka
men fortfarande har kvar lite tugg-
motstand.

Smaka av med salt och peppar.

FREPA

PITABROD MED KEBAB-
KIKARTER

4 portioner ®

For glutenfritt alternati anvédnd
glutenfritt brod

Den har kryddblandningen passar
sjalvklart aven perfekt till valfritt
vegokott, men jag alskar att hetta
upp kikarter pa burk. Det ar sa billigt,
gar att ha i skafferiet och blir till en
middag pa nolltid.

Kebabkikéarter

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

1 msk mald spiskummin

2 msk paprikapulver

%2 msk vitlokspulver

', tsk cayennepeppar

1tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

Vitlokssas

1vitloksklyfta, pressad

1dl 4ggfri majonnas

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

1 msk finhackad dill, fryst gar bra

salt
svartpeppar

Till servering
pitabrod

strimlad rodkal
hackad tomat
saltgurka, i stavar

Kebabkikérter

1. Skolj kikérterna och stek i lite olja s&
att de far fin farg och borjar poppa.

2. Stré over kryddorna och blanda val.
Lat frdsa med i ndgon minut, men se
till att kryddorna inte branns.

3. Fylld varmda pitabrod med kebab-
kikarter, rédkal, Lok, tomat, saltgurka
och vitlokssas.

Vitlokssas
Rorihop allt valien skal.
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LORPAlr

PUMPAPASTA MED KAN-
TARELLER

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfri pasta

Pumpa blir till den krdmigaste av saser
och smakar magiskt dven utan kryddor.
Har toppar jag den krdmiga pastan
med gyllene kantareller, men det gar
bra med vilken svamp som helst.

pasta for 4 personer

Pumpasas

2 butternutpumpa

1gul Lok, skivad

1vitloksklyfta, skivad

1 msk olivolja

1dlgrédde, t ex havre-eller
sojagradde

salt

svartpeppar

Stekta kantareller

5 dl kantareller eller valfri svamp
1 msk mjolkfritt margarin

2 gul Lok, finhackad

1pase babyspenata70g

1 msk finhackad persilja,
fryst gar bra

salt

svartpeppar

Pumpasas

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala pumpan och skrapa ut karnhu-
set. Dela fruktkottet i bitar och blanda
med gul Lok, vitlék och olivolja pa en
bakplatspapperskladd plat. Rosta i 20-
30 minuter eller tills pumpan ar mjuk.
3. Mixa pumpa och 6k med gradden.
Anvénd en blender eller stavmixer.
Smaka av med salt och peppar.

4. Koka pastan enligt anvisningarna pa
férpackningen. Blanda med sasen.

5. Lagg upp pastan pa tallrikar och toppa
med den stekta svampen och spenaten.

Stekta kantareller

1. Stek svampen i en torr stekpanna
tills den har slappt sin vatska.

2. Ror ner margarin och gul Lok, Lat
frasa med tills allt borjar fa farg.
3.Vand ner spenat och persilja. Vand
runt sa att spenaten slépper sin vatska
och minskar i volym. Smaka av med
salt och peppar.

SONPALr
INDISK TIKKA BALTI

4 portioner @

Det hér &r enindisk gryta full av
varmande kryddor. Bli inte radd for att
listan ser lang ut, det &r inga knepiga
kryddor att fa tag i.

400 g vegobitar, t ex Oumph!,
Vegme eller Halsans Kok filébitar

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

1 mskriven féarsk ingefédra

1rdd chili, tunt skivad

1tsk mald spiskummin

1tsk mald koriander

2 tsk mald kanel

Y2 tsk mald kardemumma

1tsk garam masala

1 burk krossade tomater a 400 ml

2 tsk flytande grénsaksfond

1dlnaturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

Till servering
kokt ris
limeklyftor

1. Frés vegobitar, gul L6k och vitlok i lite
olja tills l6ken har mjuknat och allt har
fatt fint med farg.

2. Stré dver kryddorna och lat frasa
med i en minut.

3. Hall pa krossade tomater, gronsaks-
fond och yoghurt. Koka upp och lat
puttra pai10 minuter.

4. Servera tillsammans med kokt ris
och limeklyftor.



VARMT CHAITE MED
CHOKLAD

4 koppar @

Jag ar en manisk tedrickare, men den
har varma chokladen ar favoriten nar
jag kryper upp i soffan for att kolla pa
Netflix eller lasa en bok.

4 msk kakao

2 tsk mald kanel

1tsk mald kardemumma
1 tsk mald ingefara
2Krm mald muskotnot
8 dl mandelmjolk

2 dl kokosmjolk

3-4 msk lonnsirap

VEGOS VECKOMENY

1. Hall ner kakao och kryddor i en
kastrull. Vispa ner lite mjolk i taget sa
att det inte klumpar sig.

2. Hall pa resten av mjolken och smaka
av med lonnsirap. Varm pa till en
lagom temperatur. Hall upp i koppar
och njut.
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PERNILLA P

RATAR HALSA

Allt om
fermenterade
livsmedel

Fermenterade livsmedel blir allt mer populidra inom hilsokretsar och de
promotas ofta som rena hilsobomberna som kan kurera bade det ena och
det andra. Men vad innebir egentligen begreppet fermentering och ar

det sant att alla fermenterade produkter ar nyttiga och fullspickade med
naringsamnen?

Pernilla Berg ar nut-
ritionist och Medicine
doktor i toxikologi.
Hon driver dven
www.veganlife.se

Fermentering

Historiskt har fermentering anvints som
konserveringsmetod for att 6ka hallbarheten
pa livsmedel. Nagra exempel pa traditionella
fermenterade livsmedel hér i Norden &r
surkal, mjolksyrade moroétter, surdegsbrod,
surstrémming, ost, mogelost och yoghurt.
Idag dr det framfor allt asiatiska fermente-
rade produkter som kimchi, miso, kombucha
och tempeh som har letat sig in i vart kok.
Sjilva grundtesen vid fermentering ir att
mikroorganismer far vixa till i livsmedlet och
att livsmedlets egenskaper da dndras. Det
vanligaste dr att man anvinder mjolksyra-
bakterier, men dven mogelsvampar och
andra mikroorganismer anvands. Mikroorga-
nismerna fungerar som sma fabriker som
med hjéilp av sina enzymer bryter ner &mnen
i livsmedlet och bildar nya 4mnen som t ex
vitaminer och antioxidanter/fytonutrienter.
Det dr vanligt att man anvinder starterkultu-
rer bestdende av kinda bakterier/mikroorga-
nismer, men i vissa fermenteringsprocesser
later man livsmedlet spontanjisa. Genom att
reglera pH-virde och temperatur styrs
processen sa att livsmedlet far en god och
angendm smak med rdtt syrabalans.

Niringsinnehallet

Under fermenteringsprocessen bildar
mikroorganismerna nya dmnen som
vitaminer och antioxidanter eller bryter ner
livsmedlet sa att ndringssammansittningen
blir annorlunda. Hur niringsinnehallet

“Under for-

processen
bildar mil-
Pookgepuif
hetrpe I’%
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dndras beror pa vilka mikroorganismer som
anvinds och vilket livsmedel det ar.
Surdegsbrod innehaller mjolksyrabakterier
som bryter ner fytat som finns bl a i vete,
rig och korn. Fytat dr en antinutrient som
binder upp mineraler som jirn, kalcium,
magnesium och zink och hindrar absorption
i tarmen. Nér fytat bryts ner under
fermenteringsprocessen blir dessa mineraler
mer tillgdngliga och kan bidra till ett béttre
jarnupptag i tarmen. Men det ar viktigt att
komma ihdg att det aldrig ar fullstindig
absorption i tarmen och att det dr vildigt
svart att uppskatta exakt hur mycket bittre
biotillgdngligheten av dessa mineraler blir.
Mikroorganismerna kan dven bilda
vitaminer, som till exempel vitamin K i
surkal. Vissa bakterier kan bilda vitamin B12,
men méingderna B12 som bildas i fermente-
rade livsmedel 4r vildigt sma och oftast
under detektionsnivan. Det gar dirfor inte
att anvanda fermenterade livsmedel som en
palitlig vitamin B12-killa. Under fermente-
ringsprocessen kan dven livsmedlets
sammansittning dndras da bakterieenzymer
kan bryta ner protein till enkla aminosyror
och pa sa sitt gora det mer littillgangligt.
Normalt bryts protein ner i tunntarmen till
enkla aminosyror med hjilp av olika
matsmaltningsenzymer. Hur stor den reella
skillnaden i proteinupptag blir ar dock
osdkert. Mikroorganismerna kan ocksa bilda
biologiskt aktiva peptider med bland annat
antibakteriella och antioxidantegenskaper.



Ibland sigs det att fermenterade livsmedel
underlittar nedbrytningen av laktos i tarmen,
men det stimmer inte alls. Det som eventuellt
kan asyftas dr att vanlig ko-ost framstélls
genom fermentering dar laktosen bryts ner
under fermenteringsprocessen. Osten far
darfor ldgre innehall av laktos dn andra
mejeriprodukter. Vissa med laktosintolerans
kan darfor tala att &ta lite vanlig ko-ost utan att
fa gasbildning i tarmen. For veganer spelar
den aspekten dock ingen roll.

Tarmfloran

Nér vi f6ds dr tarmen i stort sett steril, men
den koloniseras sedan av bakterier fran
mamman eller andra i omgivningen. Under
de forsta tre aren byggs tarmfloran
successivt upp till en sammansittning som
vi har som vuxna. Idag vet vi att tarmfloran
har en stor inverkan pa hur vi mar da

PERNILLA PRATAR HALSA

bakterierna interagerar med det lokala
nervsystemet runt tarmen och kommunice-
rar med hjirnan. Det finns manga pagaende
studier just nu, men i dagsldget vet vi inte
vilken bakteriesammanséttning som dr den
optimala for att forebygga sjukdom. Vid
vissa sjukdomar dar tarmfloran &r helt ur
balans kan man idag behandla med
fekalietransplantation eller likemedel med
bajsbakterier fran friska donatorer.

Om fermenterade livsmedel kan bidra till
en bittre tarmflora dr lite oklart da de flesta
bakterier dér av magsaften i magsdcken,
men det gar inte heller att utesluta att ngra
overlever och ger en positiv effekt. Koper du
fardiga fermenterade livsmedel och ir ute
efter en eventuell probiotisk effekt dr det
bast att vilja en icke-past6riserad produkt
da pastoriserade livsmedel inte innehaller
nagra levande bakterier.
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Hur nyttiga dr de?

Fermenterade livsmedel har en stor
potential dd man kan férbéttra niringsinne-
hallet och reducera innehéllet av antinutri-
enter, men det gar inte att sdga att
fermenterade livsmedel alltid ger hilsofor-
delar da det finns fa studier inom omradet.
Mitt tips ar att inkludera fermenterade
livsmedel i kosten om du gillar smaken. De
bidrar ofta med nya smaksensationer och
ger en lite annan ndringssammanséttning dn
andra vegetabiliska livsmedel. Men var
gdrna extra kallkritisk om nigon anvinder
manga superlativ i marknadsféring av
kombucha och andra fermenterade
livsmedel. Det finns manga som beskriver
fermenterade livsmedel som superfoods
utan att det finns nagra vetenskapliga belagg
for det.
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Chiasmoothie on the go

Dejunked Chia Smoothie Pomegranate
Raspberry &r ett smidigt mellanmal gjort
pa chiafron, hallon, granatépple, rodbeta
och ingeféara. En forpackning kostar 17 kr
pa apotea.se.

Chokladgranola!

Nu utokar Farsking sitt smarriga utbud
med en helt ny smak pa sin populéra
granola: Kakao & Hallon. Den nya
smaken &r harligt chokladig och
fullproppad med fibrer utan tillsatt socker
eller sotningsmedel. Du hittar Farsking pa
ICA och MatHem for 42,90 kr.

EN HESTATT SE
[RAM eMET

Hosten ar en period som gjord for att
ladda batterierna och ta hand om sig
sjalv. S& ar det i alla fall for mig.
Massage, energiboost, nagra smidiga,,
snacks och jag ar redo att kéra (O
pa genom regn och blast
utan problem.

Kefirvatten

Kefirvattnet innehaller sex
olika bakteriestammar, ar
ekologisk, glutenfri och
vegansk samt kommer i flera
olika smaker. De naturligt
fermenterade kefirgrynen ger
en syrlig och péarlande dryck
utan sétma i smaken. En
flaska pa 330 ml kostar 45 kr
pa reneevoltaire.se.

Cykel av kaffekapslar?
Nespresso och det svenska
hypade cykelmarket
Vélosophy slapper nu den
gemensamma cykeln
Re:Cycle. Re:Cycle ar en
perfekt mix av Vélosophys
stilrena design och hallbarhet
i form av atervunna
kaffekapslar i aluminium fran
Nespresso. Cykeln slapps i

begransad upplaga och kostar
Massera dig mjuk 12 500 kr pa velosophy.cc.
Med Casalls rulle i kork kan
du massera stora delar av
kroppen och eftersom korken
gor rullen bade stadigare och
hardare ger det ocksa
kraftigare tryck. Aven smidig
att ta med sig. Kostar 499 kr
pa Stadium.

Egen glass pa nolltid
Smooze ar en kalasgod
frys-in-sjalv-glass gjord pa
farsk frukt och kokosmjolk.
Innehaller inga konserverings-
medel, transfetter eller
artificiella smaker, bara 100 %
naturliga ingredienser. Bara
att stoppa i frysen och sedan
njuta av de hérliga tropiska
smakerna! Kostar 39 kr pa
vegangoods.se.
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Hampamix

Det har raw pulvret
av hampaprotein

4 innehéller dven
spirulina, vetegras
och acgaibér. En
ekologisk, vegansk
mix som &r en
perfekt boost i en

. smoothie. Kostar
219 kr pa Life.

Krispiga b6énor

Detta krispiga snacks bestar av grona
bonor, sugar snaps och edamamebdnor.
Lag fetthalt och utan tillsatser eller
konserveringsmedel. Rika pa fibrer och
naring. En pase kostar 29 kr pa Life.

SIS,

-
FRUIT ICE 525300

5%



For vegetarianer
och veganer

Skraddarsytt kost-
tillskott med vitaminer
och mineraler for dig
som ar vegetarian eller
vegan!

Full a

ene

=\

MW N

Allt fler véljer att dta enbart vegetariskt idag. En av dem ar Anna. Som nybliven vege-
tarian var hon ibland osaker pa om hon fick i sig all viktig naring och valde déarfor att
komplettera kosten med ett skraddarsytt multivitamintillskott, New Nordic Multivita-
min for Vegetarianer och Veganer. | en vardag fullspickad med aktiviteter ar hon full

av energi och ork.

For fem ar sedan bestimde sig
Anna for att bli vegetarian. Hon
uteslot allt utom mjolkproduk-
ter.

Osaker i borjan

—I borjan var det lite krangligt
nér jag skulle laga mat. Jag var
oséker pa om jag fick i mig all
niring och vissa dagar kénde
jag mig ocksa lite trott, berit-
tar Anna.

Vissa ndringsdmnen &r det extra viktigt att vara noga med nér man utesluter ani-
malier. Det &r framfor allt vitamin B12, vitamin D, jérn, kalcium och selen.

Multivitamin fér vegetarianer innehaller bland annat:

—En véninna tipsade mig om
New Nordics Multivitaminer
for Vegetarianer och Veganer
och jag bestimde mig for att
testa.

Tryggt anpassat tillskott
Anna har tvd barn, arbetar
heltid och trénar flera ganger
i veckan. For att orka med sitt
hoga vardagstempo, har kosten
alltid varit viktig f6r henne.

—Aven om jag #r noga med
mina méltider, kinns det tryggt
att komplettera med ett hog-
kvalitativt kosttillskott som &r
speciellt anpassat for mig som
vegetarian.

—Och jag maste tillsta att se-
dan jag lade om min kost och
borjade med multivitaminerna
kénner jag mig piggare dn na-
gonsin, sdger Anna glatt.

»Jag kanner
mig piggare

an nagonsin!”

e Vitamin B12 som bidrar till nervsystemets normala funktion och till att minska trétthet och

utmattning.

e Vitamin D som bidrar till att bibehalla en normal benstomme.

e Jé&rn som bidrar till normal syretransport i kroppen.

e Kalcium som bidrar till normal muskelfunktion och fér att bibehalla normal benstomme.

e Selen som bidrar till immunsystemets normala funktion.

€lapoteket “rAPOTEK HHLS@KRAFT (life

Skraddarsytt kosttillskott

Ar man nybliven vegetarian eller vegan
kan det vara svart att veta vilka vitami-
ner och mineraler man bor vara extra
noggrann med att f& i sig. New Nord-
ics Multivitamin for Vegetarianer och
Veganer ar ett skraddarsytt kosttillskott
med en sammansattning av vitaminer
och mineraler latta for kroppen att ta
upp. Produkten ger ett extra tillskott av
bland annat kalcium, vitamin B12, jarn
och D-vitamin fran véxtkallor samt en
rad andra naringsamnen.

Silvertradet — kvalitet i fokus
e| New Nordic &r ett
svenskt foretag med
lang och bred erfa-
renhet av kosttillskott.
Endast pa New Nordics
produkter hittar du det
karaktéristiska Silvertradet. Det &r din
garanti for hog kvalitet.

NEW NORDIC

New Nordic Multivitamin fér Vege-
tarianer och Veganer kan du kopa i
utvalda apotek och halsobutiker eller
via www.newnordic.se

Konsumentkontakt:
New Nordic AB, 040-239520

nultivita
fir 1 cgelarianer
wh Feganer

Kuoettilldet 8
120 tbitie 3




LAKARE FO

R FRAMTIDEN

Japans nyckel till
halsa och langt liv

Japans sydligast beldgna ogrupp heter Okinawa. Regionen har gjort sig kind
for att vara en sa kallad ”bla zon”, ett omrade dar befolkningen dr synnerligen
frisk och lever exceptionellt linge. Den goda hilsa som atnjuts pa Okinawa
har tillskrivits deras hidlsosamma livsstil, i synnerhet den traditionella kosten
som har étits dar under manga ar. Denna kost ar i stort sett helt vixtbaserad.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

David Stenholtz ar
overlakare i onkologi,
ordférande i Lakare for
framtiden och en
efterfragad forelésare.
]

Okinawa ser man en mycket hog
forvintad livslingd, ménga hundraar-
ingar och en 1ag risk for kroniska
sjukdomar. Risken for en person som
bor pa Okinawa att do av hjirt-kirlsjukdom
dr mer dn 90 % ldgre och for cancer mer dn
70 % lagre jamfort med en amerikan.
Jamfort med den japanska befolkningen i
ovrigt dr riskerna for dessa sjukdomar cirka
halverad. Denna kost dr som sagt i stort sett
helt vixtbaserad. Endast en procent av
kaloriintaget r fisk och 6vriga animaliska
produkter som dgg, kott och mjélkprodukter
tar upp mindre in en procent vardera.
Kosten innehéller mycket lite méttat fett, dr
rik pa niring och antioxidanter, har lag
salthalt, lagt glykemiskt index och lag
kaloridensitet - idel egenskaper som
utmdrker ett hilsosamt kostmdnster.

En lila s6tpotatis (Beni Imo) har
dominerat matintaget under manga ar och
dess blad its ocksé som sallad. Aven om den
liksom alla hela vegetabilier uppvisar manga
hélsobringande egenskaper anser forskare
att det ar kosten som helhet och inte
huvudsakligen denna s6tpotatis som frimjar
folkhélsan pa Okinawa. Bland Gvriga
livsmedel som ofta dts kan ndmnas
sojabonor och tofu, hirs, goya (bitter
melon), konnyaku (gelé gjord pa en
rotfrukt), shiitakesvamp, gobo (en slags
kardborrevixt), hechima (en slags pumpa),
sjogrids, papaya, gurkmeja och andra
traditionella orter.

REDAN EFTER ANDRA virldskriget borjade
dock matvanorna dndras pa Okinawa.
S6tpotatis och hirs ersattes till stor del av vitt
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ris och gradvis har intaget av kott, 4gg och
mejeriprodukter 6kat. Detta dr en foljd av
etablering av snabbmatskedjor som framfor
allt har tilltalat den yngre befolkningen,
medan 3ldre hallit kvar vid den traditionella
kosten. Detta har fort med sig det
besynnerliga forhallandet att barnbarnen i
manga familjer dr 6verviktiga och i ett simre
hilsotillstand &n mormor och morfar, som
atnjuter en hilsosam vikt.

Fler livsstilsfaktorer anses ocksa bidra till
den goda hilsan. Manga dldre &r aktiva i
foreningsliv, tridgardsarbete dr mycket
populirt och manga lever sociala liv med
tita band till slikt och vinner. I beskriv-
ningar av den bla zonen Okinawa tar man
ofta upp ett sdrskilt fenomen som kallas
”hara hachi bu”, vilket innebar att man bara
ska &ta tills man &r métt till 80%. Bland
foresprakare for kalorirestriktion och fasta
brukar detta understrykas sarskilt. Men
risken med att fokusera pa att bara ita
mindre &r att vi da tappar bort virdet av vad
vi dter. Rent logiskt dr det sa klart vilka
livsmedel vi dter som dr mest avgérande for
var hélsa. Att tro att vi kan kompensera for
ett ohilsosamt dtande genom att fasta ett
par dagar i veckan eller delar av dagen ar
enligt min mening bade kontraproduktivt
och plagsamt. Plagsamt darfor att om vi éter
ndringsfattiga och kaloririka livsmedel fran
djurriket och processad mat sa blir vi
underligt nog hungrigare. Fibrer i
vegetabilier ger volym till maten och skapar
en fyllnadskinsla i magen. Mat fran vixtriket
innehaller ocksa fytonutrienter varav manga
har en aptitdimpande effekt, eller rittare
sagt, aptitnormaliserande.



LAKARE FOR FRAMTIDEN
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INTRESSANT NOG FINNS det en annan bla zon
dér befolkningen lever samma aktiva liv som
i Okinawa, diar maten domineras av
vegetabilier men dir inget fokus ldggs pa att
dta mindre. Detta géller personer som tillhor
kyrkan Sjundedagsadventister och deras
hilsa har studerats noggrant, framfor allt i
USA. Uppvisar da adventister simre hélsa
eftersom de inte betonar matrestriktion?
Nej, faktum dr att de verkar atnjuta en béttre
hélsa. De har en hogre medellivslangd dn
invanarna i Okinawa.

Ett annat tinkvirt fakta nir man jamfor
dessa tva grupper ar att adventisterna till
skillnad fran invanarna i Okinawa inte har
forsamrat sitt matintag ndmnvart genom
artiondena. Flera anledningar kan finnas till
det, men en viktig orsak tror jag ir att
flertalet adventister dr 6vertygade
vegetarianer och veganer. Som sadan dr man
iregel inte intresserad av animaliska produk-
ter, hur mycket de 4n marknadsférs genom
vilseledande kampanjer. Pa Okinawa har
man itit vegetabiliskt mest for att animaliska
livsmedel inte varit tillgdngliga. Nir
tillgingligheten 6kar ser vi en 6kning av
konsumtionen.

JAG BRUKAR FOREDRA att anvinda uttrycket
”vaxtbaserad kost” i stéllet for vegetariskt
och veganskt for att beskriva hur vi kan dta
hilsosammare. Det beror pa att hilsosamt
dtande handlar om att lata hela vegetabilier
dominera kosten och det radet gar likaledes
till blandkostare, vegetarianer och veganer.
Men en lirdom fran jamforelsen mellan
adventister och invanarna i Okinawa 4r att
vegetarianism och veganism har en viktig
roll i att frimja sundare matvanor. Veganer
uppvisar i studier hdlsosammare matvanor
dn vegetarianer, som i sin tur dter sundare
in blandkostare. Vidare, om vi identifierar
oss som veganer och vegetarianer, av fler
skil dn var hilsa, sa ger det oss en mycket
stark motstandskraft mot det grupptryck,
den marknadsféring och den okunskap som
fortfarande driver oss att dta mer animaliska
produkter. Sa lat oss inte dra oss for att
riakna oss som veganer och vegetarianer. Det
kommer att frdmja var hélsa, liksom miljén
och manga djurindivider.
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Mijukt och tjockt

tunnbrod bakat pa
fullkorn:

Fritt fran tillsatser

Grovt tunnbrod bakat
med fiberrikt mjol.

Fritt fran tillsater
37% fullkorn
Nyckelhalsmarkt
Inget tillsatt socker

Look at our adorable vegan squad!
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Mjukt och tjockt

tunnbrod.

e Fritt fran tillsatser

Grovt tunnbrod bakat
med fullkornsmjol av
rag.

*  Fritt fran tillsatser
*  61% fullkorn

“+ Nyckelhalsmarkt

Klassiskt naturellt

unnbrod.

Fritt fran tillsatser



enkelt!”

Nu sldpper VEGO-Mattias sin tionde bok! Det dr en ldcker receptsamling
med vegansk mat for en hel manad. Perfekt om du vill utmana dig sjalv eller
redan ar frilst vego. Enkelt och gott blandat med uppmuntrande desserter
och inbjudande festmaltider.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




VEGO - SNABBT OCH ENKELT

KRAMIGA KIKARTER MED YOGHURT 2 burkar kikirter 3 400 g, ca 6 dl kokta salt
OCH TAHINI 2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt svartpeppar
4 portioner ® 1dl tahini
For glutenfritt alternativ anvand glutenfrittbréd  1citron, saften Till servering
Y2 kruka persilja, hackad pitabrod
Den har réran &r inspirerad av Mellandstern-favoriten 2 vitloksklyftor, rivna
Msabbaha. Den &r mer som en hummus fast med hela 1tsksalt 1. Skolj kikdrterna och Lt rinna av.
kikarter och sa ville jag fa in lite extra krdmighet och 2. Blanda ihop yoghurt, tahini och citronsaft i en skal.
syra, sa jag lade till naturell yoghurt. En perfekt rora att Hackad sallad Ror sedan ner persilja, vitlok och salt.
slanga ihop nar hungern star en upp till 6ronen. Den ats 2 tomater, hackade 3. Vand ner kikarterna i yoghurtsasen.
kall s& den passar aven perfekt som mackfyllning eller pa Y2 gurka, hackad 4. Blanda ihop samtliga ingredienser till salladen i en skal.
picknicken. 1rodlok, finhackad 5. Servera kikartsroran tillsammans med pitabrod och

Y2 kruka persilja, finhackad sallad.

I\

Din tionde bok Mattias, hur kinns det?

- Helt...galet. Jag minns att jag grét nir jag
fick mitt forsta kontrakt och nu sex ar senare
kdnns det dnnu mer surrealistiskt. Sen dr det
kul att ha varit med i nagra ar och fatt se den
enorma utvecklingen som héint. Min forsta
veganbok var ju sa konstig och ensam pa
marknaden da och nu spottar alla férlag ur
sig grona kokbocker. Superkul!

Beriitta om Vego - snabbt och enkelt.

- Det &r precis det. Enkel, oftast billig och
alltid god vegomat. Det dr gjort sa att det
finns recept fér en hel manad, med nigra
extra luncher som gors pa rester. Det r dels
en perfekt utmaning for alla som vill testa
véxtbaserat i en manad, men sjilvklart
klockren for alla som redan &r frélsta. Jag ar
sd n6jd med blandningen av recept i den hér
boken.

Ja, for det dr ju mer in vardagsmat?

-Ja, det dr en dessert varje vecka som ir
lite som en klapp pa axeln for att du kikat
veganskt och sen nagra festmiddagar som ar
perfekta nir du vill bjuda hem vinner och
inspirera dem att dta mer gront.

Var far du all inspiration fran?

- Exakt overallt. Jag dlskar kokbocker,
Instakonton, Youtube, restaurangbesék
m.m. Sen ir den hir boken fylld av den mat
jag sjélv ater till vardags.

Har du sjilv nagra favoritrecept i
boken?

- Allts, de kriamiga kikirterna med
yoghurt och tahini 4ter jag galet ofta. Den
enkla lasagnen &r perfekt nir jag ska ha flera
over pa middag och banankaka ir det
godaste jag vet.
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VEGO - SNABBT OCH ENKELT

U L - 'v._‘h"".,?ﬁ, e
/ ¥ ek ihage | ! . o ',9\-'_".*‘:3".__( ity
NUDLAR MED JORDNOTSHUMMUS | # © * - "0 RS
OCH TAMARISTEKT TOFU Ak W A - iR
4 portioner '."f— ""_"' ity : ]
For glutenfritt alternativ anviind glutenfria : oy "t: 3 -
. nudlar e Al e 3 M
Jag lskar att trolla ner baljvéxter i mat och desser- ! WSS ."‘ 3
ter pé alla mojliga satt, sa nér jag insag att jag kunde | - A L il '. ! W >
* = férenahummusoch jordndtssésien enda briljant =~ "? Ay -"-: l
. . e, 4 skapelse, geniforklarade jag mig sjalv. Jag kallar det -q,::: .7 3
{ 5 for en jordnétshummus och den &r god som paldgg,
. .'I F gt mackfyllning, att dippa gronsaker i, you name it. Att
9 v 7' latatamarisoja koka in i tofun s& att den nés- tan

karamelliseras &r ett av mina favorittrick nar jag ar
hungrig, har lite tofu hemma och vill trolla fram en
snabb middag.

400-500 g fast tofu, tarnad
rapsolja att steka i
Y2 dl ljus tamarisoja

Jordndtshummus
1forpackning kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta
1 msk ljus sojasas

2 tskriven farsk ingeféara

1vitloksklyfta, finhackad

2 dljordndtssmor

1dlvatten

en nypa flingsalt

Till servering
nudlar for 4 personer
1 morot, riven

3 dl bongroddar

1. Stek tofun i lite olja tills den far fint med farg pa
alla sidor.

2. Hall pa sojasasen och blanda. Lat sojasasen koka
in helt. Var forsiktig sa att det inte brénns. Lagg éver
tofun pa en tallrik sa lange.

3. Skolj kikarterna och mixa sedan ihop med 6vriga
ingredienser i en matheredare eller med hjalp av en v
stavmixer. Spad med extra vatten for att fa till en
lagom rinnig konsistens.

4, Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

5. Blanda nudlarna med jordnétshummus, morot och
béngroddar. Servera tillsammans med den tamari-
stekta tofun.
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TOMATSOPPA MED VITA BONOR OCH
MANDELSMOR

4 portioner ®

Tomatsoppa ar en av mina soppfavoriter och gar att
gbra pa sa manga olika satt. Jag har ju mitt maniska
behov av att ggmma baljvaxter i allt och det har ar
inget missat tillfalle. Jag mixar inte bara ner vita
bonor utan &ven mandelsmar, som ger en &nnu fyl-
ligare och lite ndtig smak som jag gillar. Du behdver
inte toppa med citronlinserna, men de ger ett harligt
tuggmotstand och syra som far mig att tralla glatt.
2 gula lokar, finhackade '

3 vitloksklyftor, finhackade

VEGO - SNABBT OCH ENKELT

3 morétter, hackade

2 msk olivolja

2 tsk torkad timjan

2 burkar krossade tomater a 400 g

10 dLvatten

2 gronsaksbuljongtérningar

2 msk mandelsmér

2 burkar vita bonor a 400 g,
ca 3 dl kokta

salt

svartpeppar

Citronlinser
1forpackning kokta grdna linser eller ca 2 dl kokta
1 citron, rivet skal och saft

*

2 tskolivolja
salt, svartpeppar

1. Frés gul Lok, vitlék och morétter i olivoljan tills
L6ken mjuknar och blir latt transparent.

2. Hall pa timjan, krossade tomater, vatten, buljong-
tarningar, mandelsmar och skoljda vita bénor. Koka
upp och lat sjuda i 10 minuter eller tills mordtterna
ar mjuka.

3. Mixa soppan slat med en stavmixer. Smaka av med
salt och peppar.

4. Skolj linserna och blanda med citronskal, citron-
saft, oWolja, salt och peppar.

5. Hall upp soppan i skalar och toppa med citronlin-
serna.

-




_ FYLLDA POTATISBULLAR

4portioner

= Jagalskarkroppkakor, men de ar faktiskt lite
omstandliga att slanga ihop mitt i veckan. Jag.alskar
petatishullarmen kanner-att de hehdver enmake
over. Sa,vad-gora? Jag stogihop tva-favoriter tilt

ett gang forenklade kroppkakor eller uppsminkade
potatisbullar! Fyllda-med rokig tofu; liggandesipa en
badd av stekt svamp —en hungrig drom jaginte vill
vakha ur.

Potatisbullar

1kg kokt potatis

50 g rapsolja eller smor, t ex mjolkfritt
2 msk vetemjol

salt, vitpeppar

Rokt tofufyllning

200 g rokt tofu, finhackad
1 msk rapsolja

2 gul Lok, finhackad

1 msk ljus sojasas

Stekt svamp

250 g champinjoner
rapsolja att stekai
salt
svartpeppar

VEGO - SNABBT OCH ENKELT
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1. Pressa potatisen i en potatispress eller mosa

sonder med en gaffel.

2. Anvander du smor sa smalter du det och blandar
ner i potatisen tillsammans med vetemjol, saltioch
peppar.

3. Fras tofun i rapsoljan tills den blir knaprig och far
ordentligt med farg.

4, Tillsatt l6ken och lat frasa med tills aven den far
farg. Hall pa sojasasen och ror runt. Lat den kokaiin.
Skrapa dver allt pa en tallrik och lat svalna.

5. Dela potatismoset i 8 delar. Ta en del och rulla till
enboll. Platta ut till en centimetertjock platta.

6. Lagg ca 1 msk tofufyllning i mitten och nyp ihop
allt till en boll. Fortsatt med resterande potatismos
och tofu.

7. Stek de fyllda potatishullarnai lite olja eller smér,
t ex mjolkfritt. Lagg at sidan.

8. Stek champinjonernai olja tills de har slappt sin

vatska och fatt ordentligt med farg. Salta och peppra.

9. Blandaihop lingon och strosocker i en skal. Lat sta
i 15 minuter.

10. Férdela lite stekt svamp pa tallriken. Toppa med
tva fyllda potatisbullar och rarérda lingon.

| Mattias Kristianssons senaste

bok Vego - snabbt och enkelt
(Semic forlag) bjuds det pa
vegansk mat for en hel manad,
plus desserter och nagra
festmaltider.




BANANKAKA

10bitar (&

Samtidigt som jag sjélv har blivit &ldre och borjat
uppskatta vuxna néjen som teater och konstgallerier
... sa stannade mina smaklokar i ungefar 12-arsaldern.
Och jag alskar det, for bara da kan du uppskatta en
riktigt bra banankaka med choklad till fullo. Och har
har du masterverket sjalvt!

5 dl vetemjol

1% dl strésocker
1dL farinsocker
1tsk bakpulver

VEGO - SNABBT OCH ENKELT

Y2 tsk bikarbonat

Y2 tsk mald kanel

Y2 tsk mald ingefdra

2 tsk salt

2 bananer, mosade

2 ', dL mjdlk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk

22 dlrapsolja

3 tsk dppelcidervindger

Y2 tsk vaniljessens

150 g morka chokladknappar eller hackad
mork choklad

1. Satt ugnen pa HWrader. -
2.0ljaoch mjola en brédform pa 1 ' liter.
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3. Sikta ner vetemjél i en bunke och blanda med
strésocker, farinsocker, bakpulver, bikarbonat, kanel,
ingeféra och salt.

4, Blanda ihop mosad hanan, mjélk, rapsolja, vindger
och vaniljessens i en annan bunke.

5. Vispa ner de torraingrediensernai de hldta tills du
har en slat smet.

6. Vand ner chokladen och blanda val.

7.Skrapa ner smeten i den férberedda formen och
gradda i 50-60 minuter. Testa med en sticka, kakan
ska vara torr i mitten. Ta ut kakan och lat svalna
nagot innan du skar upp den.




Vad hander under ytan?

Om skogsmaskiner korde in i naturreservat, hogg
ner alla trad och hade ihjal djur skulle det bli ett
valdigt liv. Nar samma sak hander i havet, under ytan
i skyddade havsomraden, hors inte mycket. Det vill
vi andra pa. For skydd ska vara skydd pa riktigt!

Varje dag, aret om, pagar storskaligt fiske i svenska
vatten. Bottentralar forstor havsbotten, oonskad fisk
slangs tillbaka och den biologiska mangfalden urhol-
kas. Och allt det har sker till och med i skyddade om-
raden med hotade arter och livsmiljoer. Det ar sjukt.

STOD VART ARBETE FOR ETT LEVANDE HAV!

Swisha en gava till 901 3038

SVENSK

; KONTO

KONTROLL

Men utvecklingen gar att vanda om vi hjalps at.

Redan nu finns exempel pa skonsamt fiske.
Naturskyddsforeningen jobbar for att gynna det
fisket, och for att starka skyddet i marina skydds-
omraden. Vi behover din hjalp.

Tillsammans kan vi fa ansvariga politiker att ga
fran ord till handling och skapa den forandring som
kravs. For ett levande hav — @ven under ytan.

Las mer pa www.underytan.nu

@ Naturskyddsféreningen
~—r

INSAMLINGS



med choklad"od’i lite flingsalt for : a balansera allt De gors helt utan smor, i stallet anvands ol]a och

i stillet for dgg... vatten. Receptet 4r fran kaféet Ovenly i New York och kriver ett dygn i kylskapet
innan du kan baka kakorna, sa planera in det. De ska dven vila 10 minuter i frysen innan de graddas sa
att de far perfekt konsistens.

VEGANSKA CHOCOLATE CHIP
COOKIES MED FLINGSALT
16 st ®

4 dlvetemjol

1tsk bakpulver

% tsk bikarbonat

Y tsk salt

3 dl chokladknappar eller hackad choklad (225 g)
1dlstrosocker

1% dl farinsocker

1% dlrapsolja
% dlvatten
flingsalt

1. Blanda vetemijdl, bakpulver, bikarbonat, salt och
chokladknappar i en skal.

2. Vispa ihop strosocker, farinsocker, rapsolja och
vatten i en skal. Vispa kraftigt med en ballongvisp i
en minut.

3. Blanda ner de bldta ingrediensernai de torra.
Anvéand en sked eller slickepott.

4, Skrapa ner degeni en burk och stallinikyleni
12-24 timmar.

5. Satt ugnen pa 175 grader.

6. Anvand en glasskopa for att forma sma bollar av
deg. Lagg pa ett fat och stéllinifryseni10 minuter.
Detta for att de inte ska flyta ut fér mycket och bli
harligt sega i mitten.

T7.Léagg ut deghollarna pa tva platar. Hall lite mellan-
rum mellan dem.

8. Stro dver flingsalt och gradda dem i 13 minuter. Ta
ut och lat svalna.




?)q;aw'aim Djug Ratt.

Vegovision

Missa inte arets mest inspirerande event! Vi
lovar att det blir massor av utstallare i hallen
och spannande gaster pa scenen. Oavsett

om du precis har tagit dina forsta stapplande
ste¢ mot att infora mer vego i ditt liv eller har
du varit vegan sedan barnsben sa ar du lika
varmt valkommen!

Intrade I6rdag 140 kr och sondag 120 kr. Gratis intrade for alla barn upp
till och med 13 ar, pensiondrer och medlemmar i Djurens Rétt.



Rattvisa at folket!

'/ 4

~XX- BOLT KOMMUNIKATION
F >
P ]
“
'/

N

Tank att nagot sa litet som en godisbit kan vara ett maktredskap. Du kan ga pa bio och skapa
positiv forandring for manniskor. For varje tugga du tar kan du starka manniskors inflytande och
handlingskraft. Du kan hjalpa andra ur fattigdom nar du sitter pa bussen, tentan eller jobbet.
Ditt val av l6rdagsgodis kan ge hela familjer makten att styra éver sina egna 6den. Bit for bit.

Vi skulle inte kunna leva med oss sjalva om nagon manniska far illa bara for att vi pa BUBS
alskar godis. En godispase fran BUBS ar darfor aldrig bara en godispase. Fairtrade-méarkningen
av vart férpackade sortiment ar ett satt att ge tillbaka och skapa en rattvisare bransch med
battre villkor. Var med i kampen. Valj godis med skallen!

bubs.se



“bakverk

Jag ar inte bara en fantast niar det kommer till bakverk, jag ar dven en
frankofil av rang. Jag... dlskar... franska... bakverk! Jag hade kunnat gora ett helt
nummer med allt fran tartor och smakakor till suffléer och creme brléer,
men ni far klara er med fem av mina favoriter.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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FRANSKA BAKVERK
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ORK CHOKLADMOUSSE
4-6 portioner
-

Mork chokladmousse maste alla ha pa sin franska
bakrepertoar. Har tes&i att géra den pa
kikartsspad vilket ger en makalost fluffig mousse.
Jag tycker att den ar god som den ar, men du far mer
an garna toppa med vispad gradde, rostade notter,
farska bar eller annat smarrigt.

200 g mork choklad, finhackad
1% dl kikartsspad, fran 1 burk
2 msk kakao

ev. 2 msk strosocker

1. Smaélt chokladen dver ett vattenbad eller forsiktigt
i mikron.

2. Vispa kikartsspadet riktigt fluffigt med hjalp av

en elvisp. Fluffet ska vara sa fast att du kan vanda
bunken upp och ner utan att det rinner ut.

3. Véand ner smalt choklad, kakao och strésocker
med hjalp av en slickepott.

4. Fordela moussen i glas eller skalar och stallini
kylskapet i minst en timme.




y
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FRANSK APPELPAJ

12 hitar

Enfransk &ppelpaj ar sa fenomenal i
all sin enkelhet. Och den ser enkel ut,
men varje lager ar sa genomtankt att
det blir ett smarre fyrverkeri. Knaprig
botten, fyllig appelkompott, toppat
med appelskivor som glanser med sin
s6ta aprikosglaze. Servera som den ar
eller med en klick vispad gréadde.

Pajskal

2 %2 dl vetemjol

2 dl mandelmjol

Y2 tsksalt

125 g mjéLkfritt margarin, térnat

Fyllning

2 kg fasta dpplen, t ex Golden Delicious
1 tsk citronsaft

2 msk strdsocker

1 dlaprikosmarmelad

1 msk vaniljessens

75t stjarnanis.

]

1 kanelstang

5 st kardemummakarnor
1% dl strésocker

3 msk mjolkfritt margarin

Aprikosglaze
1 dlaprikosmarmelad
2 msk strosocker

Pajskal

1. Hall samtliga ingredienserien
matheredare och pulsera tills degen
gar ihop.

2. Tryck ut degen i en pajform och
pricka med en gaffel. Lat sta i kylska-
petiltimme.

3. Kla degen med aluminiumfolie och
fyll pa med torkade bonor eller artor.
Detta for att inte pajdegen ska sjunka
ner i formen.

4, Férgradda pa 200 grader i 8 minuter.
Ta ut formen och lyft ur aluminium-

fo_lieri;rriéd bénor. Om degen har rasat
pa nagot stalle kan du trycka den pa
plats med en gaffel eller nagot annat
lampligt. Pricka degen ytterligare och
lat den baka i ca 10 minuter till eller
tills den har fatt fin farg.

Fyllning

1. Skala och kérna ur applena. Dela pa
halften och skar sedan 1/3 av dpplena

i tunna klyftor. Blanda i en stor skal
tillsammans med citronsaft och
strosocker. De har ar till dversta lagret,
d.v.s. det fina som man ser. Lat stai15
minuter och hall sedan bort éverflodigt
vatten.

2. Skér resten av dpplenai bitar. Lagg
dem i en kastrull pa medelhdg varme
och lat koka under lock i ca 20 minuter
tills de har blivit mjuka. Rér om da

och da.

3. Pressa aprikosmarmeladen genom
en sil och ror ner med applena. Ror

évenjr;%r%&'dr,

strosocker och margarin. Hoj varmen
och rér om konstant tills &pplena har
blivit ett tjockt mos. Fiska upp kanel-
stang och stjarnanis.

4. Sprid ut appelmoset i botten pa
pajskalet. Tack med appelklyftorna
och forsok lagga dem i ett fint monster.
Gradda pa 200 grader i ca 30 minuter.
Flytta dver pajen till ett serveringsfat
och pensla med aprikosglaze.

5. Servera varm eller kall med vispad
gradde.

Aprikosglaze

Pressa marmeladen genom en sil och
lagg i en kastrull tillsammans med
sockret. Lat koka pa medelhég varme
tills den far en sirapsliknande kon-
sistens. Pensla pa dppelpajen medan
glazen fortfarande ar varm.






MACARONS

40 st ®

Macarons var mitt absoluta favoritbakverk innan jag
blev vegan och jag kan fortfarande grata av lycka
nar jag satter tdnderna i den har vackra franska lilla

perfektionen till kaka. Du kan fylla den med en rad oli-

ka fyllningar, frdn smorkram och ganacher till andra
krdmer och marmelader. Har &r tva forslag, men ga
loss med det du gillar. Har du en koksvag sé kor pa
mattenigram, det ger ett battre resultat.

Psst... Genom att koka ner kikartsspadet kan du

fa en fastare och mer hallbar marang. Koka upp
kikartsspadet i en kastrull och lat sjuda i 15 minuter.
Hall 6ver i en skal och lat svalna helt.

Macarons

200 g (3 Y2 dl) mandelmjol

20049 (3 %2 dl) florsocker

V2 dlvatten

200 g (2 dl) strosocker

150 g (12 dl) reducerat kikéartsspad, se tipsruta
ev. hushallsfarg

Hallonsmdorkram

1dLhallon, frysta gar bra

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
100 g farskost, t ex Oatly paMackan

2dl florsocker

1 tsk vaniljsocker

Citronsmorkram

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
100 g farskost, t ex Oatly paMackan

2 dLflorsocker

1tsk vaniljsocker

1citron, rivet skal

Y citron, saften

1. Blanda mandelmjél och florsocker i en skal.
2.Blanda vatten och strésocker i en kastrull. Koka
upp och Lt koka tills du far en sirap som nar 121
grader.

3. Vispa under tiden 75 g (% dl) kikartsspad fast och
fluffigt med hjalp av en elvisp.

4, Nar sirapen har natt 121 grader haller du langsamt
ner deni kikéartsfluffet samtidigt som du fortsatter

FRANSKA BAKVERK

att vispa. Vispa dven ner eventuell fargséttning.
5.Ror ihop resterande kikartsspad med mandelmjol-
och florsockermixen. Vand runt med en slickepott
tills du har en tjockflytande smet.

6. Véand ner en klick kikartsfluff i mandelsmeten.
Fortsatt sedan med att vanda ner lite fluff i taget tills
du har envél blandad smet.

T.Fyll en spritspase med smet och spritsa ut sma
runda macarons pa bakplatspapperskladda platar.
Sl& med handen pa undersidan av platarna sa att
eventuella luftbubblor férsvinner.

8. Baka dina macarons pa 125 grader i 30 minuter.
Sténg av ugnen och lat dem sté kvar i 15 minuter. Ta
ut och lat svalna helt.

9. Spritsa fyllningen pa halften av kakorna. Lagg pa
resterande kakor och tryck ihop. Lat helst ligga ndgra
timmar i kylskapet innan du ater dem.

Hallonsmérkram

1. Tina hallon och mosa sénder med en gaffel eller
mixa till en puré med en stavmixer.

2. Vispa smor, farskost, florsocker och vaniljsocker
kramigt. Avsluta med att vispa ner hallonpurén.

Citronsmorkram
Vispa ihop samtliga ingredienser med hjalp av en
stavmixer.

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda yoghurt och florsocker i en skal.

3. Ror sedan ner olja, vetemjél, mandelmjél, bakpul-
ver och salt.

4. Smora eller olja finansidrformar eller sma muf-
finsformar. Fyll formarna till % med smet. Stro 6ver
mandelflagorna.

5. Gradda i 20-25 minuter eller tills de har fatt fint
med férg.

FINANCIER - FINANSIARER
20 st

Finansiarer &r sma mjuka mandelkakor som &r foré-
dande goda. De ar faktiskt omdjliga att sluta ata. De
kan géras naturella som har, med endast mandelfla-
gor, eller sa toppar du dem med bar innan graddning.
Du kan @ven byta mandelmjélet mot pistagemjol om
du alskar det. Det finns formar for finansidrer, men
det gar lika bra med en plat fér minimuffins.

2 dLnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
3dlflorsocker

Y2 dlrapsolja

1% dl vetemjol

2 dl mandelmjol

1tsk bakpulver

en nypa salt

1dl mandelflagor
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CHOKLADFONDANT
4 portioner @

En klassiker som aldrig gar ur tiden. Chokladfondant
ar en liten varm chokladbakelse som gémmer en
rinnande sammetslen chokladlava. Ah! Det har ar
bara sa gott!

Chokladganache
100 g mork choklad, hackad
1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

Smet

200 g mork choklad, hackad
4 msk rapsolja

2 dl majsstarkelse

1% dldppelmos

Y2 dlstrésocker

en nypa salt

Chokladganache

1. Smalt chokladen tillsammans med grédden dver
ett vattenbad eller forsiktigt i mikron.

2. Hall 6ver i en skal och lat sta i kylskapet sa lange.

Smet

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Smaélt chokladen dver ett vattenbad eller férsiktigt
i mikron. Ror ner oljan.

3.Ror nu ner majsstarkelse, appelmos, strosocker
och salt. Fortsatt rora tills du har en slat smet.

4, Smdra och mjola fyra sma porslinsformar.

5. Fyll formarna till % med smet. Klicka ner choklad-
ganachen och tdck med resterande smet.

6. Gradda chokladfondanterna i 20-25 minuter. De ska
vara kladdiga i mitten. Ta ut och vand upp fondanten
pa en assiett. Servera direkt.



Olivolja ar medelhévsmaténs.hj arta. Egt klokt val, enligt forskningen.
Dirfor innehaller BreOliv hela 72 procent olivolja. Nu finns den ocksa med
mildare smak. Prova girna och hitta din favorit!

BreOliv dr gjort pa 72% olivolja, fett fran shea samt lite vatten och salt. Inget mer.

zeta.nu FERNANDO DI LUCA breoliv.se



RECEPTREGISTER

VARMRATTER

Morotsbollar 13

Pita 14

Teriyakimarinerad arttempeh 34
Misoramen med alger och shiitake 37
Donburi med réaris och sotpotatis 37
Langos 42

Filodegspiroger med svampstuvning 43
Pizza bianco med karamelliserad 6k 44
Tofu tikka masala 49

Snabb réd pestopasta 52

Bakade polentafries med avokadosas 53
Svampgryta med linser 54

Tofu i krémig dragonsas 54
Kantarellsds med gronpepparbiffar 55
Viltskavsgryta med potatismos 59
Kéttbullar med graddsas och hasselbackspotatis 59
Plankstek med bearnaisesas 61
Raggmunkar med fejkon 62
Kikartsgryta med paprika 69
Appelbiffar med morotstzatziki
Quesadillas med rokt tofu 70

Pitabrod med kebabkikarter 71
Pumpapasta med kantareller 72

Indisk tikka balti 72

Krémiga kikarter med yoghurt och tahini 82
Nudlar med jordnétshummus 83

Fyllda potatisbullar 85

KRAFTSKIVA

Dillkokta kronartskockor 21
Tangkaviarsas 21

Tomat- och dilldipp 21

Smordegspizza med vegansk fetaost 21
Kantarellpaj 22

Hallon- och mandeltarta 22

SOTT & BAKAT

Ostkaka 5

Appeltrifle 15

Nattjasta baguetter 26
Lingonbréd 27

Grytbrod 28
Matchayoghurt med dadelkaramellsds 38
Banankaka 86

Chocolate chip cookies 88
Mork chokladmousse 92
Fransk appelpaj 93
Macarons 95

Financier 95
Chokladfondant 95

SMARATTER & TILLBEHOR
Rostad gronsakstapenade 12
Krispig gurksallad med sesam 34
Kimchiplattar med ingeférssas 34
Kantarellpastej 45

DRYCKER
Juiceshot 14
Varmt chaite med choklad 73

SOPPOR & SALLADER
Nudelsoppa med ostronskivling 45
Gron linssoppa 71

Tomatsoppa med vita bonor 84
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BOOST haller dig pigg och fokuserad i timmar

. Ener Encrgy In _ -
N Eneray | TGhe Shot Encroy
- Shot

taffeine 1 ('IL -

_e;'nseng e 1 ; N
i ol fatfeine Eaffai ne 180mg
L uarana Sinseng  “ginseng 100mg

il EEEE? i 6reen Tea _25m5 %
1 Guarana 3 ' 2
":':‘ = Guarana wem'gQ

p Vitamin — 1%
), Vitamin B3, B6, B12
< —
- ! apple pink
y ‘d

grapoacuit

Den veganska
energishoten

Hundra procent funktion och no nonsense pa bara 60 milliliter. Den
veganska energishoten BOOST innehdller 180mg naturligt koffein, gront
te, guarana, ginseng samt flera vitaminer och ingredienser med positiva
kognitiva egenskaper, ddribland vitamin B3, B6, B12 och L-tyrosin.

Inga artificiella sotningsmedel/fargamnen.

Testa en BOOST ndr energin tryter.

Du kommer k&dnna skillnaden!

U BLAND ANNAT PA

BOOST HITTAR D
CH I LIFEBUTIKERNA.

APOTEKHJARTAT.SE [o]

®

carlysnatural.com
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