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Drommen om god mat

et ar verkligen intressant att se hur

vart sitt att leva fordndrades pa bara

nagra veckor och nu har blivit mer

och mer ett normaltillstaind. Nu
uppmuntras vi att jobba hemma i sa stor
utstrdckning det gar dven i host och dven folks
restaurangvanor har fordndrats. I stillet har allt
fler borjat laga mat hemma och de som &ker till
sitt jobb satsar mer pa matlddor. Ah, 14t
oss bara sdga det: Det dr dags for
matladans comeback!

DET HAR VARIT blandade kénslor

dér man verkligen vill stotta
vegorestaurangerna i stan

samtidigt som jag férsoker

undvika folksamlingar sa gott det

gar. Jag ir ocksa glad att hora att
manga av mina favoritstillen verkar ha
klarat den vérsta krisen.

Samtidigt har jag ocksa dlskat att spendera
mer tid hemma med matlagning och jag har fatt
tillfélle att bjuda vinner pa mat i stillet for att ga
ut som vi gjorde i storre utstrackning tidigare. Jag
har alltid varit en vildigt stor matladekille och
brukar oftast planera min vecka hyfsat smart sa
att jag slipper std och stressa ihop en lunch dagen
innan eller gora trakiga kompromisser sa att jag
behover sitta och sura 6ver en trakig lunch. Det
gliader mig att fler och fler har fatt upp 6gonen
for matlador som nigot mer &n ett onoddigt ont.
For matlador &r inte lika med trakiga rester, de
kan vara lika intressanta, varierade och roliga
som den bdsta restauranglunchen.

Det giller bara att vara kreativ, trolla med det du
har, kanske piffa upp med en sas, knaprig topping

eller fargglad sallad. Lek minibuffé med veckans
rester och helt plotsligt kinns det kul med lunch
igen. Med perfekt tajming slipper d&ven Emma och
Amelia boken Vegansk matldda (intervju och recept
pa sida 68) som perfekt illustrerar hur otroligt
kreativt och smakrikt du kan variera din matlada.
Matlador &r ju, férutom att vara goda, vildigt
smidiga, ett billigt alternativ till restaurangmat och
ett perfekt sétt att minska ditt matsvinn pa.

BORTSETT FRAN MATLADOR ser jag s&
klart dven trenden med fler

Jag vet att du som liser det hdr
férmodligen ar intresserad av
matlagning, men manga ser det
som ett onodigt ont, nir det
egentligen borde vara lycka pa en
gaffel. Att fa leka och uppticka mat fran
hela virlden varje dag ar en lyx och gnista
for manga nojda leenden.

>

JAG VILL VERKLIGEN att alla ska kunna dta
gnistrande gron mat utan pekpinnar
eller hoga trésklar. Sa nu

sparkar vi igdng hosten,

gronare in nagonsin! You Tuhe

Mattias Kristiansson,
Chefredaktor VEGO
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hemmamaltider, vilket gldder mig.

Rotikavel

Jag lagar mycket indiskt och har
kavlat manga roti/chapati den
senaste tiden. Ja, det gar bra med en
vanlig kavel, men jag alskar att
anvanda min rotikavel i tréd som jag
kopte i Indien.

Saftmaja
En saftmaja ar ju inte
"onddig” men jag anvander

den kanske inte direkt sa
ofta. | hdst ska jag dock gora
appelsaft i den, for den blir helt
omojligt god, speciellt kryddad med
kanel och vanilj.

**?u
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Olivurkarnare

Vissa skrattar at den, men du som
ocksa &ger en vet hur jakla smidigt
det ar. Ja, man kan pilla med
fingrarna eller krossa hela oliven
med en kniv och pilla ut kdrnan, men
inget slar en olivurkérnare. Den héar
ar fran Leila's General Store (min ar
sa gammal att jag inte minns).
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-

Vegansk matldada med Emma
och Amelia

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 forslag pa Revolutionerande

tempelmat fran Asien A Bearnaisesas med hasselbacks-
y potatis och burgare

hur du kan gora det glutenfritt.



VEGO SVARAR

Om du har fragor sa var inte blyg, vi svarar mer an garna. Klaga eller hylla? Vi alskar nar du engagerar dig.

Kan man képa gamla
nummer?

Jag sitter ensam pa
tidningen VEGO och far
varje dag mejl frén lasare
som vill kdpa gamla
nummer, vilket saklart ar
superkul. Jag har tyvarr
inte mojlighet att posta
tidningar eftersom det tar
alldeles for mycket tid och

arbete, sa jag sager nej for
stunden i alla fall. Jag
brukar ta med mig en hel
del gamla nummer pa
vegomassor, s nasta ar
nar de sparkar igadng igen
far du komma dit.

Nordiska museet
Jag besokte Nordiska
museet for forsta gangen

|
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nagonsin nu i sommar och
tyckte det var superintres-
sant. Inte minst delen med
svenska traditioner och det
dukade bordet, med
fantastiska historiska
dukningar. Fér en matnord
var det superkul och om
du har vagarna forbi
Stockholm, titta forbi
Nordiska museet!

Vegopodden... snart!
Jaaa, jag vet att jag lovar
att sparka igang
Vegopodden hela tiden,
men nu ar det antligen pa
gang med nya avsnitt. Du
kan lyssna pa dem dar
poddar finns, t ex
Podcaster. Men de laggs
dven upp pa Spotify (s6k
pa "Vegopodden”).

FAVERITBOLKERNA JuST hu

er skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.

Jag har L6jligt manga kokbdcker och alskar att bladdra igenom dem, kolla pa bilder,
inspireras av recept och njuta av andra matndrdars brinnande matgladje. Har &r nagra
bdcker, bade gamla och nya, som jag bladdrar i just nu.

‘OLIVES, S
LEMONS

Olives, Lemons & Za'atar

Den hér boken av Rawia
Bishara blandar mat fran
hela Mellandstern, blandat
med influenser fran
hennes nuvarande
hemstad New York.

Healthy Indian Vegeta-
rian

Chetna Makan har skrivit
flera kokbdcker och den
har &r sa underbar. En
twist med indisk,
hélsosam, vegetarisk mat.
Fo6lj henne pa Insta:
@chetnamakan.

Time to eat

Jag ar smatt besatt av
Nadiya Hussain och har
alla hennes kokbocker
som blandar sétt med salt
och influenser pa ett galet
lackert satt. Nej, det &r
inte vego, men det &r
enkelt att vegofiera.
inspireras.

Patisserie vegan

Jag éalskar franska bakverk
och mitt favoritkonditori ar
VG Patisserie i Paris,
grundat av Berenice
Leconte. Hon har &ven
skrivit den har boken med
alla franska klassiker helt
veganiserade. Tarter,
macarons, tartor och
bakelser.

Nadiya Hussain

EVERYOAT VEG AND VEGAN FEASTS
EFFORTLESSLY GOOO FOR FOU

CHETNA'S

\ ]'le_alftlﬂ 2

CHETNA MAKAN

Jamie Oliver Vego

Jag blev foralskad redan i
den engelska upplagan
och blev superglad nar
den sléapptes pa svenska.
Forlaget ville tyvarr inte
synas i vegosammanhang
sa vi kunde inte publicera
recept, men det ar en bok
val vard att investera i for
vegoalskaren.

JAMIE OLIVER

FULLKORNS -
PANNKAKER

Ett av mina basta minnen
fran sommaren var nar jag
stekte fullkornspannkakor i
sommarstugan.

2 ' dl fullkornsvetemijol,
gdrna dinkel

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

Y2 tsk salt

1% dlkikartsspad eller
samma mangd extra
mjolk

1. Vispa samman mjol,
mjolk, salt och eventuellt
kikartsspad i en skal.

2.Lat smeten sta och svalla
i minst 30 minuter (du kan
med fordel férbereda sme-
ten dagen innan och lata sta
i kylskapet).

3. Stek gyllene pannkakor i
smor (t ex mjéLkfritt).

4, Servera med vispad
gradde och sylt.
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Lyxa till det

En balsamvin&ger kan verkligen lyfta
en sallad, ett géng rostade rotfrukter,
en marinad eller dressing. Den héar
balsamvindgern ar sétad med dadlar
vilket gor den extra kramig. Den kostar
129 kr/300 ml pa reneevoltaire.se.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vegansk gronmogelost

GreenVie har manga riktigt bra helt vaxtbaserade
ostar. Duka upp med den hér veganska gronmogel-
osten, kex och fikonmarmelad och njut. Kostar
34,50 kr/200 g.

Salta vinagerchips
Vin&gerchips &r lite av en vattendelare.
Jag kan inte fa nog av saltan och
vindgern och bara maste testa OLW:s
nykomling. En pase pa 275 g kostar
23,95 kr.

ORCLE K5 KORVIMENYER BLIR VEGD

Yes, nu kan du fa alla korvmenyer helt vegetariska oavsett om det &r
en French Hot dog, Tunnbrddsrulle, Dubbel klassiker eller annat.
Korvarna kommer fran Peas of Heaven och ska ga att fa pa alla
Circle K-stationer. Hurra!

GoOn Blabar

Alpro fortsatter att komma ut med fler
smaker av sin vaxtbaserade kvarg
GoOn. Sojayoghurten med extra
protein finns nu dven med smak av
blabar och kostar 14,90 kr/150 g. Ett
perfekt mellanmal bade fére och efter
tréningen.

Frankful |
1

]

Original
Soft Tortilla

i

Veganska tacos!

Frankful &r en ny serie med helt vaxtbaserade tacoprodukter. Allt ar
klimatsmart och det &r bland annat tacokrydda, salsa pa raddade
tomater och marknadens férsta ostdipp. Ah! Totalt ar det tolv
produkter och de finns ute i butik nu.

HNUT-DATES
SPREAD

CARAMELOS

Notig spread

Dr Nuts Coco Loco Nut & Dates Spread ar ett
kramigt jordnétssmor med dadlar och kokosolja
som du enkelt kldmmer ut och antingen ater som
det &ar eller har som pélagg. Finns i flera olika
smaker och kostar 20 kr pa bland annat apotea.se.

Vegansk lasagnette
Ibland vill man bara védrma pa en
maffig pastarétt och &ta sig glad.
Sa perfekt att Carolines Kok
producerar denna lasagnette som
du enkelt varmer pa i ugnen eller
mikron. Kostar 72,90 kr pa Ica.

Het kikdrtsgryta

Vi alskar smidiga fardigratter och
Garant har en smarrig kikartsgryta
med kokosmjélk och limeblad. Varm
snabbt i en kastrull eller i mikron.
Tar inte mer &n 5 minuter. Kostar
49,95 kr/300 g.
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Vegetarisk rom

Det finns flera olika marken av
vegetarisk tangkaviar. Fiskeriet har
bland annat en svart och en réd
variant. Perfekt till romsaser eller
en klassisk skagenrdra. Kaviaren
tillverkas pa havstangsextrakt och
kostar 22,50 kr/90 g.

Seitankorvar
Arstiderna har nu bérjat salja helt
veganska och ekologiska korvar
gjorda pa seitan (vetegluten).

De gar stralande att steka, grilla,
ugnsbaka eller bara ata som de ar.
Ett paket med 8 st a 50 g kostar
125 kr pa arstiderna.com.

VEGO
BAlLS

Indisk gryta pa
ettkicﬂ yiap

Knorrs indiska linsgryta med
vegobollar varmer du enkelt pa och
kan sedan servera med ris eller
valfritt tillbehor. Klar pa mindre

an 15 minuter och kostar
35,95kr/390 g.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Vegansk cream cheese 2.0

Huj gor cream cheese pa bland annat cashewnétter och vita bonor. De finns i
smakerna naturell, orter, paprika & chili samt vitlok och kan anvéndas bade pa
mackan, i matlagning och bakning. Kolla in hejhuj.se for aterforséljare.

Kalasgott kolagodis

Alla ar vi varda nagot sott och de héar kolakaramellerna med
kakaosmar, kokosmijélk och rérsocker &r precis vad vi
behover. De kostar 19,95 kr pa happyvegan.se.

Veqansk
majonnas x 2
Bade Garant och Kavli
kommer nu med vegansk
majonnas. Perfekt till
burgare, dressingar och
saser. Eller sa tillsatter
du pressad vitlok for en
snabb aioli. Jag sjalv
alskar att doppa pommes
i majonnés och &r sakert

inte ensam om det. | -

Vegansk plzza
franica

Ica har en helt vegansk kyld pizza som du enkelt graddar
i ugnen pa nagra minuter. Den &r toppad med tomatsas,
champinjoner, krondrtskockshjértan, inlagd paprika och
vegansk ost. Den kostar 49 kr/520 g.

Tikka pa nolltid

Med Garants grytbas Tikka kan du
smidigt tillsatta det protein du
gillar. Kikarter, tofu, vegobitar — valj

——

AUBERGINE .
s a

Hummus med en twist

Det hér ar lite som en blandning av de tva
favoriterna hummus och baba ganoush. En
réra som du kan ha pa mackan, servera som
tillbehdr, doppa grénsaker i eller bara ata med
sked for att den &r sa god. lcas Hummus
Aubergine kostar 20,90 kr/175 g.

sjalv. Varm pa och servera med ris
och middagen &r klar pa nolltid.
Kostar 24,50 kr/400 g pa Ica.

En burk bondbdnor
Jag alskar bruna bondbd&nor, inte
minst att toppa en skal med
hummus med. Du kan sjalvklart
koka egna, men det &r s& smidigt
att kopa fardiga pa burk. Kostar
19,95 kr frén Sevan.

Vegansk stekkorv

Fry's helt veganska stekkorv &r perfekt i ratter
som annars innehaller klassisk falukorv.
Stroganoff, ugnsstekt korv eller bara stekt
tillsammans med stuvade makaroner. Du
hittar den i frysdisken och den kostar 44,50 kr.



Men tjenal
Vad frasch du ser ut.

Har du klippt dig? e

Borjat gymma? “

Tack!
Jag har blivit
vegansk.

b

Idag har vi gladjen att meddela att dven Hallonlakritsskallen anslutit sig till vart veganska sortiment och numera

ar 100% fri fran allt vad animaliska tillsatser heter! Surskallen och resterande BUBS geléskallar samt alla vara

skumprodukter ar redan dar. For snart 20 ar sedan lanserade vi kungen i l6svikten. Med sin dubbla smak BUBS
och perfekta mix av salt och sdtt blev den snabbt folkets stora favorit. Resten ar historia. Nu var dags for en e
uppfraschning av ikonen. Den nygamla Hallonlakritsskallen behaller férstas sin goda smak och konsistens, men

med en viss nyansskillnad i den rdda fargen kan den nu avnjutas av flera. Valj godis med skallen. Och hjartat.



Vin ar val bara jast druvsatft. Eller? Nix. Ofta innehaller vinet du
koper pa Systembolaget kemiska tillsatsimnen och animaliska
amnen som aggvita eller gelatin. Men nu exploderar intresset
for naturviner. En bonus: naturligt framstéllda viner passar
forbaskat bra till vegomat.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG




orfattaren och journalisten

Mats-Eric Nilsson har under manga

ar undersokt livsmedelsbranschen.

Kanske kan man enklast beskriva
honom som en smakernas Janne Josefsson.
En matbranschens missionir som avslojat
ett matfusk som varit mer regel 4n
undantag.

Nu har Mats-Eric, som rest runt och
tréffat smaskaliga mathantverkare och dragit
ner byxorna pa den storskaliga matindu-
strin, riktat stralkastarljuset mot vinet. Fér
dir manga av oss tdnker att vinet vi hiller
upp i glaset ir en ddel dryck som vinbonder
dgnat generationer it att ta fram, handlar
det i sjilva verket ofta om genvégar, starka
bekdmpningsmedel och tillsatser.

- Att ocksa undersoka det vi dricker kdnns
som ett naturligt steg. Forst borjar folk
fundera pa vad som ligger pa tallriken. Nu vill
vi ocksd veta vad vi har i glasen, sdger
Mats-Eric Nilsson, som i i augusti kom ut med
boken Nyfiken pa Naturvin (Ordfront forlag).

HANS UNDERSOKANDE JOURNALISTIK vad giller
vin resulterade redan 2018 i boken Chateau
vadd. Och nu &r det alltsa dags for
uppfoljaren.

- Jag har sjélv druckit naturvin i sex-sju ar
och har man vil borjat med det ir det svart
att ga tillbaka till de mer industriellt
tillverkade vinerna, konstaterar Mats-Eric.

For dér de industriellt tillverkade vinerna
dr gjorda for att i sa stor mangd som majligt
kunna transporteras ut till kunder virlden
over, dr naturvinerna framtagna enligt en
8000 ar gammal tradition. Hir handlar det
inte om samma storskalighet. Fér en
naturvinsproducent ir det ekologisk odling,
hantverk och sméaskalighet som giller. Och
vid sjdlva vinframstéllningen far inga
kemikalier, forutom en liten méingd sulfiter,
anvindas. Detta till skillnad fran vanligt
ekovin, dir 465 tillsatser faktiskt ir tillatna.
Darfor, sdger han, dr naturvin mer intressant
att dricka &n andra viner.

- Nir man pratar naturvin finns en hel
varld att uppticka! Naturvin har inte bara en
ny farg, utan det finns en enorm smakmas-
sig bredd och det smakar som ett mellanting
mellan roétt och vitt.

OCKSA TILL UTSEENDET skiljer sig naturvinet
fran andra viner. Det beror pa att varken
industriella eller animaliska klarningsmedel
som gelatin av djurhud och ben eller fisklim
anvands vid klarningsprocessen, och
naturviner ar darfoér grumligare.

- Hir &r inget tillsatt, och inte heller
nagot borttaget. Naturvin bestar enbart av
jast druvmust, forklarar Mats-Eric.

Sedan han borjade intressera sig for
naturviner har han sett hur plotsligt ~alla”

NATURVIN

Mat-Eric Nilsson, forfattare
till boken "Nyfiken pa vin"
(Ordfront forlag).
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bérjar prata om det grumliga vinet.

- Idag tillverkas naturvin i 30 olika ldnder.

Intresset 6kar 6ver hela virlden, nagot som
jag tror handlar om att vi har en langtan
efter att aterga till det autentiska.

Men naturviner lampar sig egentligen
inte fOr stordrift eftersom det 4r en

hantverksmassig metod att tillverka vinet pa.

Varken socker eller industriellt framtagen
jast far anvindas, enbart vildjast fran

druvornas skal. Dessutom far vinodlingen
inte besprutas med systemiska pesticider.

UNDER ARBETET MED boken besokte Mats-Eric
en rad vingérdar i sydvéstra Frankrike, dar
manga producenter valt att satsa pa
naturvin.

- I klassiska vinbocker férekommer oftast
mén, méin och iter médn. Men inom den
viaxande naturvinsrorelsen finns faktiskt
manga kvinnor, bade som producenter och

10

sommelierer pd barer och restauranger. Och
for mig har det varit viktigt att lyfta fram
detta i boken.

Naturvin dr virldens dldsta vin. Hur
kommer det sig att det blivit trendigt
forst nu?

- Att intresset har 6kat s kraftigt under
det senaste decenniet ir vil egentligen ratt
naturligt. Inte s& mycket underligare in att
manga numera soker sig till surdegsbrod,
det vill sdga riktigt bakat bréd gjort pa nagra
enkla ingredienser, sdger Mats-Eric.

Idag har intresset i det nairmaste
exploderat. Och det &r inte sa konstigt. For
vem vill inte dricka nagot som gjorts med
omsorg och omtanke, dr utan tillsatser och
rester av bekdmpningsmedel och som
dessutom passar till det mesta? Och i takt med
att vi iter allt mer gront sa viljer allt fler
naturvin, eftersom det passar som handen i
handsken till vegansk och vegetarisk mat.



Grytor ir inte bara vars e oC omfamnandk ‘de dr ocksa galet 0da
och gar att variera pa sa manga olika sitt. Har kommer fem stycken med
inspiration fran hela varlden och som dven gar toppen att dubbla sa att du
far smarriga matlador for hela veckan. Fram med lite gott brod och sitt igang
och njut!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




SASONG

POROTOS GRANADOS
4 portioner ® ®

Chilensk husmansgryta med butternutsquash,
majs och bdnor som blir en utmarkt skérdegryta
sé& har framat hosten hos oss. Vanligtvis innehall-
er den ocksa chorizo och vill man kan s& klart

ett par slantade sojachoritzos stekas med Loken,
men den ar tillrackligt mattande och proteinrik
med bade vita och gréna bonor redan som den ar.

1 stor gul Lok, tunt skivad

2 tsk chipotlechili eller rokt paprikapulver
efter smak

1 msk torkad oregano

1liter gronsaksbuljong eller 1 liter vatten
+2 msk buljongpulver eller 2 buljong-
tarningar

1 butternutsquash, skalad och skureni bitar

3 msk japansk soja

3-4 vitloksklyftor, rivna

4 dl haricots verts

4 dl majskorn

2 tetror (4 380 g) vita bonor, skéljda

salt, svartpeppar

1. Fras loken i olja tills den &r mjuk och glansig.
2. Tillsatt chipotlepulver, oregano, salt och
peppar och fras ytterligare ndgon minut.

3. Hall pa buljongen och lagg i squash, soja och
vitlok. Koka upp och Lt sjuda i 15-20 minuter.

4, Skar haricots verts i lagom munsbitar. Tillsatt
dem tillsammans med majsen och de vita I
bonorna. Lat sjuda ytterligare 10 minuter.

5. Mosa ungefar hélften av pumpabitarna med |
t.ex. en soppslev sa att grytan tjocknar. Smaka
av och efterkrydda om det behévs.
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DILLKOTT
4 portioner ® 3#

' En svensk husmansklassiker som &r enkel att
gora vaxtbaserad och dessutom blir klar langt
mycket snabbare &n originalet. Servera med
kokt potatis.

300 g vegokatt, t ex sojabitar
“ 2 gula lokar, i klyftor
300 g morotter, skivade
150 g palsternackor, skivade
7 dlvatten + 1 msk buljongpulver
eller 1 buljongtarning
3dlgradde, t ex havregradde
1 msk attika pa 24 % eller 2 msk attika pa 12 %
1%2 msk strésocker
% tsk vitpeppar
salt
svartpeppar
1% dl hackad dill

1. Frés vegokdttet ett par minuter i rikligt med
olja.

2.Ror ner gul L6k, morot, palsternacka, vatten,
buljong och gréadde. Koka upp.

3. Tillsatt attika och strésocker, gérna lite at
gangen, och smaka dig fram till en balans du
gillar. Krydda med salt, vit- och svartpeppar
samt dill och 3t sjuda ca 20 minuter eller tills
morotter och palsternackor ar mjuka.

4, Red eventuellt sasen med lite majsstarkelse
eller I msk vetemjol utblandat i lite vatten.




MAJSCHOWDER
4 portioner

Den har majsstuvningen &r bade kramig och kryddig
och ar riktig comfort food att varma sig med

under kalla dagar. Servera garna med férsk, hackad
koriander och slantad salladslék.

1 stjélk selleri, skivad

2 gula lokar, tunt skivade
Y2-1jalapefio, finhackad
2 potatisar, tarnade

5 tsk mald spiskummin
2-1tsk chipotlepulver
450 g majskorn

SASONG

2 msk vetemjol

7 dlvatten + 1 msk buljongpulver
eller 1 buljongtérning

2 dlgréadde, t ex havregradde

salt

svartpeppar

1. Fras selleri, gul Lok, jalapefio och potatis i lite olja.
Salta och peppra.

2. Nér L6ken har mjuknat tillsatter du spiskummin och
chipotle. Lat frasa pa i ytterligare ett par minuter.

3. Tillsatt majskorn och vetemjol, fras en minut och
hall sedan pa vatten, buljong samt gradde. Koka upp
och [t sjuda tills potatisen &r mjuk. Smaka av med
salt och peppar.
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GULASCH

4 portioner ® ?a’:ﬁ

Det finns kanske inget som varmer battre dn en
gulasch kalla héstdagar. Den har varianten gérs pa
belugalinser och blir otroligt mustig och god. Kan
med fordel géras i forvag och sedan sta dver natten
och ar perfekt for lunchladan.

200 g rotselleri

2 gula lokar, tunt skivade

4 potatisar, tarnade

2 mordtter, skivade

2 paprikor, i bitar

Y2 dl tomatpuré

1 msk paprikapulver

1forpackning krossade tomater a 400 ml

8-10 dl vatten + 1 msk buljongpulver
eller 1 buljongtéarning

2 Y2 dl belugalinser

2 msk japansk soja

3 vitloksklyftor, rivna

salt

1. Skala och skar rotsellerini 1 cm stora tarningar.
Fras tillsammans med gul L6k i rikligt med olja.
2.Vand ner potatis, morot och paprika. Lat frasa med
i ytterligare ndgra minuter.

3. Tillsatt tomatpuré och paprikapulver och fras
under omrorning tills purén borjar bréanna i botten.
Tillsatt krossade tomater, vatten, buljong, linser, soja
och vitlok. Lat koka upp och sénk sedan varmen och
sjud grytan i 45-60 minuter, ror om da och da. Smaka
eventuellt av med mer salt.




JORDNOTSGRYTA MED PUMPA

4 portioner @

Den hér smakrika grytan 8r min variant av en
vastafrikansk gryta, mer anpassad efter vara
svenska héstravaror. Servera den med ris och
garna féarsk koriander eller persilja.

2 gula lokar, tunt skivade
1butternutsquash, skalad och tarnad
3dljordndtter

1dlvatten

5 vitloksklyftor, rivna

1rod chili, hackad

% dl tomatpuré

1 msk paprikapulver

1forpackning krossade tomater a 400 ml
4 dlvatten

400 g blandade kokta bonor

5-7 stora blad svartkal

1. Fras gul Lék och pumpai olja tills loken
mjuknat.

2. Lagg jordnotter, 1 dlvatten, vitlok och chiliien
mixerskal och mixa till en grynig sas.

3. Tillsatt tomatpuré och paprikapulver till
grytan och fras under omrérning tills det borjar
brénna i botten.

4. Hallijordnotssasen och fras ytterligare
nagon minut. Tillsatt krossade tomater och
vatten, L3t koka upp och sank sedan varmen

sd att grytan far sjuda i ca 50 minuter. Tillsatt
bonorna de sista 15 minuterna.

5. Ta bort nerven pa svartkalen och bryt bladen
i bitar, tillsatt dessa till grytan ett par minuter
innan servering.

i
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Guldkorn

Hanna Karlzon &r Sveriges populéraste
malarboksskapare och i sin senaste bok
har hon samlat 83 favoriter med 11 nya
motiv. Psst... hon designade dven VEGO:s
forsta tygkasse! Boken hittar du dar
bocker saljs for 120 kr.

SASONG

AN MED HO5TEN

Se det mysiga i ett strilande regn och det
vackra i vat betong. Ta pa dig en snygg
regnjacka och trotsa vadret. Kom sen hem
och njut av varm choklad, lakritsgodis och
en himmelsk marmelad. Lys upp med
starka farger och bli van med hosten.

Sprakande laptopfodral

Oavsett om du jobbar hemifran i host eller
inte sa behdver du sjélvklart ett snyggt
laptop-fodral. Det har fodralet ar tillver-
kat i Sydafrika av foretaget Babatunde
som blandar afrikanska farger och mon-
ster med vasterlandska former. Det
kostar 379 kr pa justafrica.se.

~MUELSK HARNELAD

o
lﬂnlig: mathantverk é
2 Snterghriands 1andsbr®

PARoN & vANILS

e o
. Lrnehdiler 2a0gtnett
.m,‘w-ﬂ'

Himmelsk marmelad

Bland det godaste jag vet ar att baka
chokladfrallor och toppa dem med en
paronmarmelad med mangder av dkta
vanilj. Om du inte g6r egen sa méaste du
testa den Himmelska marmeladen (ja,
den heter sa) fran ett smaskaligt mat-
hantverk pa Ostergotlands landsbygd.
Séljs for 89 kr pa webshop.skansen.se.

Odla aven i vinter

Manga har fragat mig om min vatten-
odling. Inte bara fér att min basilika blir
brutalt stor, utan ocksa for att jag kan
odla aret runt. Jag har odlingsladan
Harvy som nu har kommit i en mindre
variant. Det medfdljer ett startkit, sa det
ar bara att kora. Den kostar 429 kr pa
bland annat wexthuset.com.

| skenet av fotogen

Jag har alltid velat ha

en sadan har gammal-
| dags fotogenlampa
med vackert gront mun-
blast glas. Koholmen
frén Karlskrona
Lampfabrik har anor
fran 1800-talet men
fick sitt genomslag pa
50-talet. Kostar 925 kr
pa bland annat
nordicnest.se.

Stutterheim har tagit den klassiska regnkappan och gjort den
cool. De har en hel rad med olika farger och kombinationer
som gar att matcha med lika coola regnstdvlar. Det stora
problemet ar att valja vilken man ska kopa. Kostar 2 599 kr
pa stutterheim.com.

Lyxig lakrits

Alskar du ocksa lakrits?
Man behdver nagot att
tugga pa nér regnet borjar
falla, sa vad sdgs om
lakrits- och salmiakkram
omgiven av salmiaklakrits
och salmiak? Den har
burken gar under namnet
"Svenskjavlar!" och kostar
79 kr pa lakrits.se.
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Galet gron tekanna

Jag har fortfarande inte kopt nagon te-
kanna, men borjar luta at den har. Jade
heter den hér fargen och jag fullkomligt
alskar den. Market &r Price & Kensington
och den kostar 229 kr pa tekungen.se.

En kopp magi

Jag alskar choklad, bade i fast form och
flytande. Néar jag var nere Skane képte
jag med mig en burk drickchoklad fran
Osterlens chokladfabrik som &r minst

sagt magisk. Tillverkad "bean to bar” i
fabriken pa Osterlen och kostar 115 kr
pa kakaobolaget.se.



bm kanelbullar, vaniljhjartan, prinsesstarta och munkar blandat med
yindkex, snickerstarta, citronmardngpaj och napoleonbakelse. Ett maste
f for bakfantasten!

4 RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: SIMON BAJADA

ba
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AMERIKANSK CHEESECAKE MED
VARMA KORSBAR

12 bitar

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
digestivekex

Nar jag tanker pa amerikansk cheesecake sa ser den
ut exakt sé har. Som en bleknad poster fran 50- eller
60-talet som andas nostalgi och enkelhet. En bakad
cheesecake som &r bade sot och syrlig p4 samma
gang, toppad med kérsbar som pa nagot harligt satt
ar det basta tillbehdret. Jag alskar aven mandellikor
i kombination med korsbér, sa nar jag kdnner for det
vispar jag ner 2-3 matskedar mandellikor i smeten.

200 g digestivekex
100 g mjolkfritt margarin, smalt

Fyllning
500 g farskost, t ex havre- eller sojabaserad

1dl strésocker

1dl majsstarkelse

2 tsk vaniljsocker

1% dl mjélkfri yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

2 dL mjélkfri gradde, t ex havre- eller
sojagrédde

Varma kérsbar

200 g korsbar, frysta gar bra
1dlstrosocker

2 dlvatten

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Mixa digestivekexen till smulor i en matberedare.
3. Ringla ner margarinet och mixa ihop.

4.Tryck ut blandningen i en springform, ca 20-24 cm
i diameter.

5.Gradda i ugnen i 10 minuti

Fyllning

1. Vispa ihop féarskost, socker, majsstarkelse, vanilj-
socker, yoghurt och gradde i en bunke. Anvéand en
vanlig ballongvisp eller elvisp, det viktiga ar att det
blandas val.

2. Skrapa ner smeten 6ver de férgraddade kexen i
formen och gradda i ugnen i 45 minuter.

3. Lat cheesecaken svalna helt och stall sedan in den
i kylskapet dver natten.

Varma kérsbéar

1. Anvander du farska kdrsbar bérjar du med att karna
ur dem.

2. Blanda korshar, socker och vatten i en kastrull.
Koka upp och Lat allt puttra tills kdrsbaren har
mjuknat nagot och du far en nastan sirapsliknande
sas. Hall over i en skal och lat svalna nagot innan du
serverar sasen med kakan.



BALLERINAKEX
25st

Ballerinakex ar fantastiska att ha i sitt artilleri av
kakrecept av flera olika anledningar. Ett: Alla blir
galet imponerade om du staller fram ett fat med
egenbakade ballerinakex, sa dr det bara. Tva: De ar
inte veganska! Ah, skandal. Denna kaka som ar als-
kad av allaialla lager och som finns inetsad i alla
barndomsminnen ska ju saklart ocksa kunna njutas
av alla. Vilket du kan nu, for har ar receptet!

Kakdeg

200 g mjolkfritt margarin, tarnat
Y2 dl strosocker

5 dlvetemjél

Bl
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2 tsk vaniljsocker
1 msk vatten
2 msk kakao

Nougatfyllning
100 g mork choklad, hackad
100 g ndtkram

1. Lagg ner margarin, socker, mjol och vaniljsockerien
matberedare. Mixa ihop tills du har drtstora bitar.

2. Hall ner vattnet och mixa snabbt ihop. Dela
degen pa halften. Arbeta ihop den ena degen pa ett
arbetshord. Overarbeta inte, d4 blir kakorna sega.
Plastain och lat vila i kylskapet i minst 30 minuter.
3.1den andra degen arbetar du in kakaon och nar
du har en smidig deg plastar du in &ven den och

later vilai minst 30 minuter i kylen.

4, Kavla ut chokladdegen tills den &rca 3 mm
tjock. Ta ut rundlar om ca 6 cm i diameter. Ldgg pa
bakplatspapperskladda platar.

5.Kavla ut den naturella degen och ta ut rundlar
omca 6 cm i diameter. Ta ut ett hal i mitten med
kakmatt, kork eller tyll. Lagg pa bakplatspappers-
kladda platar.

6. Gradda samtliga kakor i 8-10 minuter tills de
borjar fa farg i kanterna. Ta ut och (&t svalna helt.
7. Smalt chokladen forsiktigt i mikron eller dver
vattenbad. Blanda ner nétkramen och smalt ihop.
Hall 6ver i en skal och lat stelna till lagom fast
konsistens i kylskapet.

8. Spritsa en klick nougatfyllning pa varje choklad-
kaka. Lagg pa en ljus kaka och tryck till latt. Klart!




FINANSIARER
20 st

Det héar ar franska mandelkakor som har det flotta
namnet finansiarer eftersom de paminner om gyllene
guldtackor. Jag alskar dessa kakor eftersom de har
en mild mandelsmak, ser valdigt vackra och stilrena
ut och gar att toppa med lite vad du gillar. Mandelfla-
gor ar klassiskt, men bar ar ocksa trevligt.

Psst... finansiarer, eller financier pa franska, bakas
i speciella avlanga formar. Det gar aven jattebra att
baka dem i muffins- eller mazarinformar.

2 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

3dl florsocker

2 dlrapsolja

1% dl vetemjél

2 dl mandelmjol

1 bittermandel, riven
1tsk bakpulver

1 nypa salt

1dl mandelflagor
farska blabar '
fiirska hallon |

Topping 1] ,

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda yoghurt och florsocker i en bunke.

3. Ror ner olja, mj6l, mandelmial, bittermandel,
bakpulver och salt.

4, Olja finansiarformar eller sma muffinsformar. Fyll
formarna till 3/4 med smet. Stro 6ver mandelflagor-
na eller pilla ner nagra blabar eller hallon.

5. Gradda i 25 minuter eller tills de har fatt fint med
farg.
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VANILJHJARTAN
12st @ 5%

Vaniljhjértat gick fran att vara en kondis-
klassiker till att nu finnas i varenda butik och
bensinstation i landet och &nda behalla folks
enorma karlek. Det sdger mycket om hur
fantastiskt ett vaniljhjarta ar. Hjartformar hittar
du i koksbutiker och pa nétet, annars gar det bra
med tartelettformar eller mazarinformar.

4 dlvetemjol

1dl potatismjol

% dl strésocker

1 msk rapsolja

200 g mjdlkfritt margarin, rumstempererat

Vaniljkram

2 %2 dlgrédde, t ex soja- eller havregradde
1 msk strésocker

2 msk majsstérkelse

1 msk vaniljsocker

Dekoration
florsocker

1. Mixa ihop samtliga ingredienser i en matbere-
dare. Du kan dven nypa ihop degen fér hand.

2. Plastain degen och lat vila i kylskapetil
timme. Gor vaniljkrdmen under tiden.

3. Satt ugnen pa 200 grader.

4. Smorj hjartformar i metall med margarin.

5. Kavla ut degen till en ganska tjock platta.

Kla formarna med degen. Tryck forsiktigt till
med fingrarna sa att den verkligen ligger mot
formen.

6. Klicka ner en klick vaniljkram i varje form.
Kla med resterande deg och pressa till vél runt
kanterna. Skér bort dverflodig deg.

7.Gradda i 15 minuter. Ta ut och lat svalna nagot
och pudra sedan med florsocker.

Vaniljkrdm

1. Vispa ihop gréadde, strésocker och majsstar-
kelseien kastrull.

2. Koka upp under omrérning och Lat sjuda tills
kramen tjocknar ordentligt.

3. Héll dver kramen i en skal och vispa ner vanilj-
sockret. Plasta in och lat svalna helt i kylskapet.

| Mattias
Kristianssons
senaste bok

f\ | Baka veganskt
(Semic forlag)
blandas en rad
olika klassiker i
vegansk tappning.
Vetebullar, pajer,
kakor, kondisbitar,
munkar, maca-
rons, cupcakes
och mycket mer.

veganskt
Fria browaiy sch é o

BAKA MED MATTIAS

BANANA CREAMPIE
1paj eller 8 tarteletter

Banan... gradde... vaniljkrdm... chok-
lad. Hanger du med? Det hér &r en
typisk paj som innehaller allt man
alskar och som blir upphdjt till fyra
nar du kombinerar dem. Jag brukar
pensla pajskalet, eller tarteletter-
na, med smalt choklad férst. Dels
for att jag dlskar choklad, dels for
attjaginte vill att vaniljkrdmen ska
gdra pajskalet mjukt.

Psst... En tartelett ar en liten paj.
Du hittar formar i koksredskaps-
butiker och pa natet. Det gar dven
bra med sma aluminiumformar
eller mazarinformar om det kniper.
Du kan séklart dven gora en stor
pajdeg istéllet, men jag tycker det
ar sé vackert med sma individuella
tarteletter.

Sott pajskal

3 dlvetemjol

2 msk strosocker

150 g mjolkfritt margarin, tarnat
2 msk vatten

Vaniljkrim

1vaniljstang

2 msk majsstarkelse

1tsk agarpulver

1dl strosocker

3 % dl mjdlk, t ex soja-, havre-
eller mandelmjoélk

3% dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

ev. gul livsmedelsfarg

Till servering

150 g mork choklad

3 bananer, skivade

2 dlvispgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

mork choklad, hyvlad eller riven

Sott pajskal

1. Mixa ihop mjél, socker och mar-
garin i en matberedare eller nyp
ihop for hand i en bunke.

2. Hall ner vattnet och arbeta ihop
till en smidig deg. Plasta in och lat
vilaikylskapet i minst 30 minuter.
3. Kavla ut degen pa mjélat bakbord
och ta ut rundlar som &r ndgon cen-
timeter stérre &n tartelettformarna.
Tryck ner en rundelien form och
pressa bort dverflodig deg.

4, Pricka degen med en gaffel

och stallin i kylskapet i minst 30
minuter.

21

5. Forgradda pajerna pa 225 grader
i 10 minuter, eller tills de har blivit
héarligt gyllenbruna. Nu ar de redo
att fyllas.

Vaniljkram

1. Skéra vaniljstdngen och skrapa
ur fréna.

2. Blanda vaniljstang, vaniljfrén,
majsstérkelse, agarpulver och
socker i en kastrull.

3. Vispa ner mjolk och gradde lite
i taget tills du har en slat sas utan
klumpar.

4, Koka upp sasen under standigt
vispande och lat den sjuda tills den
tjocknar nagot. Vispa eventuellt

ner nagra droppar gul livsmed-
elsfarg.

5. Hall 6ver i en skél och plastain.
Lat svalna helt i kylskapet.

6. Hacka chokladen och smalt
den forsiktigt i mikron eller dver
vattenbad.

7. Pensla botten av varje pajskal
med chokladen och L4t stelna helt
i kylskapet.

8. Vispa vaniljkramen slat med en
visp och sprid ut ett lager krdm i
pajskalen. Toppa med skivade ba-
naner och tryck ner latt i kramen.
9. Vispa gradden fast och fluffig och
klicka ut dver bananerna. Avsluta
med hyvlad eller riven choklad.



KALE UNITED

THE FUTURE IS PLANT-BASED
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PROTEIN. THE BETTER WaY

KALE UNITED AR EN NY VAXTBASERAD KONCERN SOM
INTRODUCERAR SPANNANDE VARUMARKEN TILL DEN SKANDINAVISKA MARKNADEN!

INFO@KALEUNITED.COM WWW.KALEUNITED.COM
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Alla behover ett ging varierade, kalasgoda saser i sin repértoar. Du vet),
saserna att rora ihop for att fullinda en redan magnifik middag.och gora den
oforglomlig. Hir kommer nagra bade kalla och varma saser som jag vet
att du kommer att dlska.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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BEARNAISESAS MED HASSEL-
BACKSPOTATIS OCH BURGARE

4 portioner

Har kommer en helt vegansk bearnaisesas. Den
spricker inte lika latt som en "klassisk” men har
samma fylliga, lagom syrliga smak med gene-
rost med dragon. Stek pa valfria vegoburgare
eller biffar och rosta ett gang hassel-
backspotatisar till.

Hasselbackspotatis

800 g fast potatis

50 g mjolkfritt smor, smalt
1dlstrébrod

Y tsk salt

Bearnaisesas

1schalottenlék, finhackad

1 msk vitvinsvindger

Y2 dl vatten

1 msk torkad dragon

2 msk majsstarkelse

1dl mjdlk, t ex osotad soja- eller havremjolk
150 g mjdlkfritt smor, rumstempererat

en nypa gurkmeja, for farg

salt, vitpeppar

Till servering
valfria vegoburgare

Hasselbackspotatis

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Skala potatisarna och skar dem sedan i tunna
skivor, men inte hela vdgen igenom. Enklast ar
att lgga potatisen i en traslev och skara, sa gar
kniven inte igenom.

3. Stall potatisarna pa en plat med den skarade
sidan uppat.

4. Pensla potatisarna med smoret och vand i
strébrédet. Salta.

5. Stéllin potatisarna i ugnen i 40-50 minuter
eller tills de &r mjuka och har fatt fint med farg.

Bearnaisesas

1. Vispa ihop schalottenlék, vitvinsvindger,
vatten, torkad dragon och majsstérkelse i en
kastrull.

2. Vispa nu ner mjélken, lite i taget.

3.Varm p& under standigt vispande och lat
sasen sjuda tills den tjocknar.

4, Takastrullen fran plattan och vispa ner
smoret, en klick i taget. Om det ser ut som att
sasen kommer att spricka, vispa snabbt ner lite
kall mjolk eller gradde.

5. Farga eventuellt sdsen gul med lite gurkmeja.
Salta och peppra.

Servering

Stek valfria vegoburgare gyllenei lite olja.
Servera tillsammans med hasselbackspotatis,
bearnaisesas och garna en enkel sallad.



CACIO E PEPE

4 portioner

For glutenfritt alti nfri
pasta

Cacio e pepe betyder ratt och slatt ost och peppar.
Det &r en italiensk klassiker som jag hér gor till en
extra kramig variant med en fyllig cashewsas och
generdst med peppar. Du kan dven se en video nér jag
lagar den har ratten pa var Youtubekanal "VEGO".

4 dl cashewnotter, blotlagda i minst 6 timmar
eller dver natten

1 msk svartpeppar, mortlad eller mald

Y2 msk rosépeppar

Y2 dl néringsjast

2 msk olivolja

2 dlvatten

1 tsk salt

pasta for 4 personer

1. Skélj cashewndtterna och hall ner i en hoghastig-
hetsblender tillsammans med resterande ingredien-
ser. Mixa till en slat smet.

2. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackning-
en.

3. Spad eventuellt sdsen med lite av pastavattnet.
Blanda sedan sasen med pastan. Stro dver extra
peppar och servera.
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CHIMICHURRI MED HARISSA-
MARINERADE VEGOBITAR

4 portioner @

Chimichurri &r en sydamerikansk drtig sas med chili.
Den har hérlig syra frén vindger och gér lika bra

att anvanda som marinad eller som dressing. Har
serverar jag den till vegobitar marinerade i harissa
som ar en nordafrikansk chilipasta (du hittar den i
kryddhyllan).

400 g vegokdtt, t ex sojabitar
3 msk sojasas

1 msk lonnsirap

1 msk harissa

1vitloksklyfta, riven

1tsk torkad timjan

1 msk olivolja

salt, svartpeppar

Chimichurri

1 kruka farsk persilja, finhackad
1 kruka férsk oregano, finhackad
Y2 rédlok, finhackad

2 vitloksklyftor, rivna

1féarsk rod chili, finhackad

Y2 dl rédvinsvinéger

1tsk strésocker

1%-2 dl olivolja

salt, svartpeppar

1. Blanda sojasas, lonnsirap, harissa, riven vitlék,
timjan, olivolja, salt och svartpeppar och hall nerien
plastpase.

2.Légg ner vegobitarna och lat marinera i minst 30
minuter, helst dver natten. Stek bitarnai lite olja s&
att de far fint med farg.

Chimichurri

1. Blanda persilja, oregano, rédlék, vitlok, chili, réd-
vinsvinager och strésocker i en skal.

2. Vispa ner lite olivolja i taget.

3. Smakséatt med salt och peppar.

TZATZIKI MED SPANAKOPITA
4 portioner

Tzatziki! Jag tycker att en riktigt god tzatziki ska vara
valdigt tjock, smaka generdst av vitlék och garna lite
olivolja. Jag har &ven bdrjat tillsatta dill for att pigga
upp den. Tzatziki ar extra smarrigt tillsammans med

en grekisk filodegspaj.

Spanakopita
1kg spenat, fryst gar bra

EN SKOPA SAS

250 g fast tofu, smulad
1citron, saften

1 purjoldk, finhackad

1dl finhackad dill

1dL finhackad persilja
100 g smér, t ex mjolkfritt
2 dlolivolja

500 g filodeg

1tsk salt

svartpeppar

Tzatziki

1gurka, grovt riven

1tsk salt

2 dl tjock naturell yoghurt, t ex Planti Greek Style
eller Oatly Turkisk

2-3 vitloksklyftor, pressade

ev. 2 msk finhackad dill

1 msk olivolja

en nypa strésocker, valfritt

salt, svartpeppar

Spanakopita

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Anvéander du fryst spenat sa tina den. Pressa sedan
ut sa mycket vatska du bara kan med hjalp av hander-
na. Légg ner spenaten i en skal.

3. Blanda ner smulad tofu, citronsaft, purjolok, dill
och persilja. Smaka av med salt och peppar.

4, Smaltihop smdr och olivoljaien kastrull eller i mikron.
5. Tryck ner sex filodegshlad i formen och pensla med
oljeblandningen mellan varje lager.

6. Sprid ut spenatfyllningen éver.

T7.Lagg pa resterande filodegsblad och pensla dven
héar varje lager med oljeblandningen.

8. Skar rutor med en kniv, hela vagen igenom. Pensla
toppen med resterande oljeblandning.

9. Gradda spenatpajen i 40 minuter eller tills den har
fatt fint med farg. Servera tillsammans med tzatziki
och en krispig sallad.

Tzatziki

1. Blanda gurkan och saltet i en sil satt éver en skal.
Lt stdi20-30 minuter. Krama ur s& mycket vatska
det bara gar.

2.R6r ihop med dvriga ingredienser. Smaka av med mer
salt och peppar. Lat std i 15 minuter innan servering.

KLASSISK SKYSAS MED
BELUGABURGARE

4 portioner @
En skysas later enkelt och ja, den gar att gora enklare

an sa har. Men har forséker jag krama ur sa mycket
smak det bara gar ur gronsaker, torkad svamp och
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tomatpuré. En umamibomb som &r sa god att ringla
6ver mumsiga belugaburgare.

Skysas

20 g torkad svamp, t ex shiitake eller
karljohan + 2 dl varmt vatten

2 gula lokar, skivade

2 mordétter, finhackade

2 selleristjélkar, finhackade

2 msk rapsolja

2 msk vetemjol

1lagerblad

1 msk tomatpuré

12 dL gronsaksbuljong

2 msk svartvinbarssylt

salt, svartpeppar

Belugaburgare

1dl belugalinser

1gul lék, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk olivolja

1dlrostade solroskarnor

3 dl kokt svart ris eller raris
1dl pankostrébrad

2 tsk paprikapulver

1tsk torkad rosmarin
1tsksalt

svartpeppar

Skysas

1. Bl6tlagg den torkade svampen i ljummet vatten i
20 minuter.

2. Fras gul Lok, mor6tter och selleriioljan. Lok och
selleri ska mjukna och bli morka i fargen. Det har tar
15-20 minuter pd inte alltfor hog véarme.

3. Pudra dver vetemjolet och rér runt.

4. Hall ner torkad svamp och blotldggningsvatten,
lagerblad, tomatpuré och grénsaksbuljong.

5. Koka upp och lat sésen sjuda i 15 minuter tills den
har reducerats med en tredjedel. Smaka av och se om
smakerna ar lagom koncentrerade.

6. Vispa ner svartvinbarssylt och smaka av med salt
och peppar.

Belugaburgare

1. Koka belugalinserna enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Fras gul L6k och vitlok i olivoljan tills allt har mjuk-
nat och l6ken har blivit latt transparent.

3. Mixa solroskarnorna fint i en matberedare.

4, Hall ner samtliga ingredienser i matheredaren och
mixa ihop till en hyfsat slat smet.

5. Forma smeten till biffar och stek gyllene i lite olja.
6. Servera tillsammans med skysas och kokt potatis,
potatisgraténg eller rostade rotfrukter.
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Kantarellycka

Antligen ir det den tiden pi aret... kantarellerna ir hir! Oavsett om du
plockar sjilv, snéllt ber ndgon vin gora det eller koper i matbutiken sa finns
det saaa mycket du kan gora. Mustiga grytor, en krimig pasta, piffa till rostad

potatis eller en frasig smordegspizza. Hir ar nagra favoriter.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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dryckestips

Finca Luna Beberide
Art nr: 2528
Pris: 149 kr

KROSSAD ROSTAD POTATIS MED
KANTARELLER

4 portioner @

Jag alskar krossad potatis. Den blir bade frasig
och lite mosig i konsistensen och dr ihop med
stekt svamp det perfekta tillbehoret till biffar,
antingen fardiga eller de har rosépepparbiffarna
gjorda pa formbar fars.

1kg potatis
% dl olivolja
salt
svartpeppar

Stekta kantareller med valndtter
' liter kantareller

% dlolivolja

1dlvalnétter, finhackade

1 vitloksklyfta, finriven

Till servering

2 dl creme fraiche, t ex Planti Cooking
Fraiche Natural

1 knippe persilja, finhackad

citronklyftor

Rosépepparbiffar

500 g formbar fars, t ex soja- eller drthaserad
1gul Lok, finhackad

2 tsk flytande kantarellfond

2 msk rosépeppar, mortlad

salt

svartpeppar

Krossad rostad potatis

1. Koka potatisen mjuk i ordentligt saltat vatten.
Jag snackar atminstone Y2 dl salt i vattnet. Skrub-
ba bara skalet latt sa kommer inte saltet tranga in
for mycket. Lat den svalna nagot.

2."Krossa" potatisarna med ett glas eller liknan-
de. Du vill trycka till dem, men de ska inte bli helt
platta, bara spricka upp.

3. Blanda potatisarna med olivoljan pa en plat.
Salta, peppra och rosta sedan pa 225 grader i 40
minuter. De ska fa ordentligt med férg.

Stekta kantareller med valnotter

1. Stek kantarellerna i en torr stekpanna tills de
har sléppt sin vatska och minskat i volym.

2. Hall pa olivolja och valnotter. Lat frasa med tills
allt har fatt ordentligt med férg.

3. Avsluta med att vanda ner vitlok och krydda
med salt och peppar.

4, Servera med creme fraiche, finhackad persilja
och citronklyftor.

Rosépepparbiffar

1. Tina den formbara farsen.

2. Blanda samtliga ingredienser i en skal. Forma
till biffar och stek gyllene i lite olja.

' :




KANTARELLYCKA

SMORDEGSPIZZA MED KANTA-
RELLER

4 portioner ®

Y liter kantareller

1rulle kyld smordeg a 250 g

1% dl creme fraiche, t ex Planti Cooking
Fraiche eller Oatly Turkisk

Y tsk torkad timjan

Y2 tsk torkad rosmarin

1vitloksklyfta, pressad

1rodlok, tunt skivad

2 dlriven ost, t ex mjolkfri

salt

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Fras kantarellerna i en torr stekpanna tills de
har slappt sin vatska och minskat i volym.

3. Rulla ut smordegen och l&gg pé en bakplats-
papperskladd plat.

4. Ror ihop creme fraiche, timjan, rosmarin,
vitlok och salt i en skal. Bred ut ver smordegen.
5. Toppa med rodlék, kantareller och riven ost.
Graddai15-20 minuter eller tills pizzan har fatt
fint med farg.

VEGO:s
dryckestips

’ Org de Rac La Verne
- Artnr: 77441
Pris: 169 kr
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 KANTARELLPAJ
4-6bitar @ '

e

Paj kréver nagra steg av forberedelse men det ar
savart det. Den har enkla farspajen toppas med en
kramig kantarellstuvning som gdr att den hojs flera
nivaer i bade smak och matgladje.

Pajskal

150 g margarin, mjolkfritt
3 dlvetemjol

Y2 tsk salt

2 msk vatten

Farsfyllning

1 gul L8k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1réd paprika, finhackad

2 msk olivolja

350 g férs, t ex soja- eller artférs
1 msk tomatpuré

2 burkar krossade tomater a 400 ml
2 tsk torkad timjan

1tsksalt

svartpeppar

" Tvitloksklyfta, finhackad =~ S o

- Kantarellstuvniiig
500 g’k’gnta'retfe:r Bt

Tgul Lok, finhackad

2 msk rapsolja

1 msk vetemjol

1% dl gradde, t ex havre-eller sojagradde
2 dLriven smakrik ost, t ex mjolkfri

2 msk finhackad persilja

Y tsk salt

svartpeppar

Pajskal

1. Tarna margarinet.

2. Mixa ihop margarin, vetemjol och salt till en grynig
massa eller nyp ihop med fingrarna.

3. Hall ner vattnet och arbeta snabbt ihop allt till en
smidig deg. Knada inte.

4. Plastain degen och Lt vila i kylskapet i 30 minuter
eller langre.

5. Kavla ut degen till en stor rundel pa ett mjélat
bakbord. Den ska bli ca 3 mm tunn.

6. Kla pajformen med degen. Pricka med en gaffel och
pressa ner ett bakplatspapper eller ark aluminium-
folie i formen. Fyll pa med torkade &rtor, detta for att
degen inte ska puffa upp.
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 7.Gradda pajskalet pa 225 grader i 8 minuter. Ta ut
Ve i pajeq:bch' lyft bort arket med &rtorna. Stall in pajen
och gradda i ytterligare 8 minuter.

Fyllning

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fras gul Lok, vitlok och paprika i oljan tills loken
mjuknar och blir latt transparent.

3.Ror ner farsen och Lat frasa med i 2 minuter.

4. Ror ner tomatpuré, krossade tomater och oregano.
Smaka av med salt och peppar.

5. Sprid ut farsfyllningen i det forgraddade pajskalet.
Bred ut kantarellstuvning och gradda i ca 20 minuter
eller tills pajen har fatt fint med farg.

Kantarellstuvning

1. Skiva kantarellerna och stek dem i en torr stekpan-
na tills de har slappt sin vatska.

2. Ror ner gul Lok, vitlok och rapsolja. Lat steka tills
svamp och Lok har fatt ordentligt med farg.

3. Stro dver vetemjol och hall pa gradden. Lat puttra
pa tills sasen tjocknar. Rér ner riven ost och finhackad
persilja. Smaka av med salt och peppar.

4. Hall dver allt i en skl och L&t svalna.



KANTARELLYCKA

KRAMIG KANTARELLPASTA
4 portioner 31%

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri pasta

Den har krdmiga svamppastan blir harligt lyxig
med kantareller men bli dven riktigt god pa
andra svampar. Varfor inte blanda en rad olika?

700 g kantareller

2 msk olivolja

1rédlok, finhackad

6 vitloksklyftor, finhackade

2% dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 msk flytande kantarellfond, kan uteslutas
2 dl riven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
salt

svartpeppar

Y2 kruka persilja, finhackad

pasta for 4 personer

1. Rensa kantarellerna och dela pa de absolut
storsta. Fras svampen i olivoljan tills svampen
har minskat i volym och fatt fint med férg.

2. Véand ner rodlok och vitlok och &t frasa med i
nagra minuter.

3. Ror ihop gradde, kantarellfond, ost, svartpep-
par och salt i en skal. Ror ner bland kantareller-
na och stang av plattan. Rér runt sa att osten
smalter. Vand ner persiljan.

4. Koka pastan enligt anvisningarna pé for-
packningen. Anvand lite av pastavattnet for att
spada svampsasen om den kanns for tjock.

5. Véand ner pastan i svampsasen och blanda val.
Servera pa direkten.

KANTARELLGRYTA MED LINGON '.s‘
4 portioner ® 3’:‘5 1

Det har &r en mustig gryta med linser och kanta-
reller som smakar underbart av hst och skog.
Jag gillar att servera den med pressad potatis
som suger upp all den harliga sasen, men kokt
potatis eller ris gar ocksa prima.

5 dl farska kantareller,ca200 g

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, pressad

1 msk majsstarkelse

5dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1 msk ljus sojasas

1tsk mork sojasas

2 msk flytande kantarellfond

ca 6 dl kokta gréna linser (3 férpackningar)
2 msk lingonsylt

salt

svartpeppar

1. Stek kantarellernai lite olja tills de har mins-
kat i volym och fatt fint med farg.

2. Tillsatt gul Lok och vitlok och L&t frasa med
tills Loken mjuknar.

3. Pudra dver majsstarkelse och blanda runt.
Hall sedan pa gradde, sojasas och grénsaksfond.
Koka upp och lat puttra pa under omrérning tills
sasen tjocknar.

4.Vand ner linserna och lingonsylten. Smaka av
med salt och peppar.

5. Servera med pressad potatis, kokt potatis
ellerris.
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KANTARELLPESTO
cazdt @ ®

pasta du kan gora av
ellig réra
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er @ ® 3% 10

- Det har receptet 4r en veganiserad v
Jonas Crambys colakokta carnitas sq
med sig av i ett blogginlagg pa tidningel
hemsida runt 2010. Jonas har alltig
férebild for mig i sin totalt yﬁé
dar han djupdyker ner i olika kék oc
lara svenskarna att laga "riktiga” taco
BBQ eller amerikanskt dinerkak. Vald
tycker jag och en kamp vard att f .Sa
jag hoppas att du tycker att det &r okej att jag lanar
nagra av dina recept och veganiserar dem sa att vi
kan fortsatta njuta av "riktiga” mexikanska tacos aven
nar vi skar ner pa kottet!

2 gula lokar

4 vitloksklyftor

2 burkar omogen jackfruit i saltlake a 565 g

1 msk paprikapulver

1krm cayennepeppar

1krm nymald vitpeppar

1tsk nymald svartpeppar

1tsk vitlékspulver

1tsk chilipulver

2 tsk torkad oregano

1 msk mald spiskummin

1apelsin, saften

1lime, saften

1 msk japansk sojasas

2 tsk kinesisk sojasas

5dl cola (din favorit av laskedrycken,
men ej light!)

dium tortillabrod

" Tkruka farsk ko

h skiva Loken samt skala och hacka vitlo-
e a spadet fran jackfruiten. j

2. Hetta upp en gryta med rikligt med rapsoljai och
fras gul Lok och jackfruit tills Loken blivit mjuk och allt
borjar ta lite farg.
3. Tillsatt vitlok samt alla torra kryddor och rér om sa
att allt blandas. Fras i ytterligare nagon minut sa att det
borjar dofta gott och kryddorna vécks.
4, Pressa ner apelsin- och limesaft i grytan. Tillsatt
sojasas och cola och rér om.
5. Lat koka pa medelvarme utan locki cirka 1 timme, tills
jackfruiten har blivit mjuk och vétskan har kokat ner till
en tjock och kramig gryta. Gér mangosalsa och pico de
gallo medan grytan puttrar.
6. Smaka av med japansk sojasas och chilipulver.
Servera grytan med mangosalsa, pico de gallo, lime-
klyftor och tortillabrdd.

PICODE GALLO
GFNF

Pico de gallo ar en av Mexikos vanligaste salsor,
valdigt enkel att gora och blir supergod. Den pamin-
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pA: ruktg_n saften ’ ol
1. Skélj tomaterna och chilin. Skala/s‘ilverlbken. Fin-
hacka tomater, chili, Lok och koriander. Blanda ihop
och pressa dver limesaft. Smaka av med salt.

2. Lat dra i 30 minuter fore servering.

MANGOSALSA

1 mango

1/2 rodLlok

1rod chili eller 12 habanero

1 kruka koriander

1limefrukt, saften

salt

1. Skala mangon med en potatisskalare och skér
darefter loss fruktkottet fran kdrnan. Tarna i cirka 1 x
1cm stora bitar.

2. Skala och térna rgdloken fint. Skélj chilin och
finhacka den, karna ur den om du vill ha en mildare
salsa. Finhacka koriandern.

3. Blanda mango, rodlok, chili och kariander i en skal.
Pressa dver limesaft och smaka av med salt tills du
far en fin balans.

4, Lat drai10 minuter fore servering.



DAN DAN-NUDLAR

4 portioner @ ﬁrﬁ [0,5KG CO,e]

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
nudlar

Dan Dan-nudlar &r klassisk streetfood fran Sichuan-
provinsen i Kina, som dr kénd for sina chiliheta ratter
och framfor allt fér den karaktaristiska sichuanpep-
parn som ger en valdigt speciell stickande hetta pa
tungan och smakar latt av lime. Jag upptackte sichu-
ankoket fér nagot ar sedan och har varit helt besatt
av smakerna sedan dess, vilket jag uppenbarligen inte
ar ensam om. Jag lade ut det har receptet pa bloggen
i december 2019 och det har sedan dess varit ett av de
absolut mest ldsta pa bloggen, alla kategorier. Mitt
recept ar inte hundra procent som originalet da vissa
av ravarorna kan vara svara att fa tag i, men gott ar
det! Du kan servera nudlarna pa tva olika satt, bero-
ende pa vad du féredrar. Antingen serverar du ratten
som den oftast serveras i Kina, med sdsen i botten,
nudlarna i mitten och sedan toppat med fars och
salladslok. Eller sa ror du helt enkelt ihop allt i wok-
pannan och serverar ratten ihopblandad. Jag foredrar
faktiskt det sistndmnda, da det kénns enklast.

5-6 salladslokar, det vita

VEGANSKA KLASSIKER

6 vitloksklyftor

3 mskriven farsk ingeféra

3 msk surkal

1-3 farska rdéda chilifrukter eller -2 msk sambal
oelek (frivilligt om man vill ha mer hetta, féardig-
kopt chiliolja &r inte alltid jattestark)

2-3 msk kinesisk chiliolja (Lao Gan Ma)

3 msk chinkiang (kinesisk vinager, gar att ersatta
med balsamvinager)

1 msk agavesirap, eller motsvarande méngd
strosocker

2 msk flytande tahini

1% dlvatten

3 msk + 1% msk japansk sojasas

300 g sojafdrs

2 tsk sesamolja

rapsolja till stekning

Till servering

500 g vetenudlar

1 msk sichuanpepparkorn
5-6 salladslokar, det grona

1. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa férpackning-

enoch lat dem sta i kallt vatten tills de ska serveras
sa att de behaller sin konsistens.
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2. Rosta sichuanpepparkornen i en torr wok eller
stekpanna. Ta upp dem nér de bérjar dofta gott och
mortla dem. Stéll &t sidan s& lange.

3. Strimla salladsloken och separera de vita och
grona delarna. Spara de gréna delarna till att toppa
den fardiga ratten med.

4, Skala och riv vitlok och ingefara. Grovhacka surka-
len och skiva chilin om du vill ha extra sting. Rér ihop
chiliolja, chinkiang, agavesirap, tahini, vatten samt 3
msk soja till en sas och stall &t sidan sa lange.

5. Hetta upp en wok eller stekpanna med lite rapsolja
i till hog varme och stek sojafars, surkal och de vita
delarna av salladsléken tillsammans med 1% msk
sojasas och sesamolja tills farsen bérjar bli knaprig.
Lagg i en bunke och stall at sidan sa lange.

6. Halli lite mer olja i stekpannan och fras vitlok, ing-
efara och farsk chili pa hog varme i cirka 30 sekunder.
R6r om sa att det inte branns, men se till att allt blir
genomstekt och luktar gott. Hall i chilisdsen och ror
om. Koka upp och lat koka i 2-3 minuter. Smaka av
med soja, vinager och eventuellt mer chiliolja om du
tycker att balansen behdver justeras.

7.Rér ner nudlarnai sdsen och Lat dem bli varma.
Vand ner farsen, rér om sé att allt blandas och toppa
sedan med sichuanpeppar och salladslok.

Servera omgaende!




AMERIKANSKA PANNKAKOR
10-14 stycken (&) 3% [0,1KG COLe]

Jag ar uppvuxen med tunna svenska pannkakor, sa
tanken pa tjocka fluffiga pannkakor med bakpulver i
har alltid verkat lite lustig. Férsvinner inte hela podngen
om pannkakorna inte &r lite sega och gar att rulla och
fyllas med sylt och gradde? Verkligen inte! Det finns en
anledning till att de tjocka amerikanska pannkakorna
har blivit en sdan hit som de faktiskt ar. Rétt stekta ar
de béade fluffiga och saftiga pd samma géng, och &ven
om duinte kan rulla dem med sylt och gradde sa kan du
absolut toppa dem med det! Det absolut mest klassiska
tillbehoret till dessa godbitar ar kanadensisk lénnsirap,
men for att halla mig lite pa trygghetsknarkarsidan

s serverar jag mina med rarérda bar, hemmagjord
chokladsas och vegansk vispgréadde.

Pannkakor

6 dl vetemjél

12 msk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

Y tsk salt

1dl kikértsspad

6 dl havremjolk

2 msk smaélt vegansmor eller rapsolja
vegansmor eller rapsolja till stekning

Chokladsas
1dlhavregradde
1dlstrosocker
1dl kakao

1 nypasalt

VEGANSKA KLASSIKER

Barkompott

1 paket frysta blabar

1 paket frysta jordgubbar eller hallon
1dlstrésocker

Vispgriadde

2 dl vegansk vispgradde
caltsk farskpressad citronsaft
1tsk vaniljsocker

Barkompott
Bdrja med barkompotten. Lat béren tina i rumstem-

peratur eller mikra dem tills de &r rumstempererade.

Blanda med socker och mosa latt med en gaffel tills
sockret l6st upp sig.

Pannkakor

1. Gér pannkakssmeten. Sikta ner de torra ingredienser-
naien bunke. Ror i kikdrtsspad, havremjolk samt mat-
fett och vispa till en slat smet. Lat svallai10 minuter.

2. Héll cirka 1-2 dl smet per pannkaka i en varm och
smord stekpanna. Stek i 2-3 minuter pa varje sida pa
medel till hog varme. Stek i omgangar tills de ar klara.

Chokladsas

Blanda havregradde, socker, kakao och salt i en liten
kastrull och varm upp under omrérning. Lat koka pa
medelvarme i 1 minut under konstant omrérning sa
att detinte branns i botten. Stall &t sidan s& lange.

Vispagradden

Droppa ner lite citronjuice och vaniljsockret i
vispgradden och vispa med elvisp eller fér hand
tills det blir fluffigt. Du kan behéva tillsatta lite mer
citronjuice om det inte blir tillrackligt fluffigt.

SHAKSHUKA
4 portioner ® ® [0,1KG CO,e]

Shakshuka dts som frukostmat i stora delar av Nord-
afrika och dr i grund och botten en enkel tomatsas
kryddad med harissa och grénsaker som serveras
med ett par 4gg som tillagas i sdsen. Nu har vi kanske
inte riktigt vanan att dta sa har mastiga frukostar

i Sverige, men det &r en sjukt god latt lunch eller
brunchratt. Kaka med lite gott bréd och en kopp svart
kaffe sa &r du helt ratt ute!

Jag har bytt ut &gget i min shakshuka mot vegansk
aggrora gjord pa tofu kryddad med svart salt och
stuvad i havregradde. Om du inte har testat att gora
vegansk aggrora forut sa ar det har ett bra tillfalle.
Det ar férvanansvart gott och valdigt enkelt! Smaken
av agg kommer fran svavlet i det svarta saltet (tyd-
ligen smakar agg svavel, vem hade anat det?). Svart
salt hittar du enkelt online om du googlar pa "kala
namak”, som ar det indiska namnet pa kryddan.

Tomatsas

1gul Lok

2 vitloksklyftor

1rdd paprika

1 medelstor zucchini

5 farska tomater

1rdd chili (kan uteslutas)

2 msk tomatpuré

1 msk harissa (kan ersdttas med sambal oelek)
2 tsk spiskummin

salt och peppar

olivolja till stekning

Vegansk dggrora

1liten gul Lok

1vitloksklyfta

200 g fast naturell tofu

1krm gurkmeja

1-2 krm svart salt (kala namak)
caldlhavregradde

salt

svartpeppar

olivolja till stekning

Till servering

olivolja

férsk persilja eller koriander
gott brod

1. Skala L6k och vitlok. Hacka L6k, paprika, zucchini
och tomati cirka 1x1 cm stora térningar. Finhacka
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vitlok och chili.

2. Hetta upp olivolja i en stekpanna och stek L6k,
vitlék, paprika, zucchini och chili tills de mjuknar och
borjar fa lite farg.

3.Vand ner tomater, tomatpuré, harissa, spiskummin,
salt och peppar och stek tills tomatkdttet borjar falla
isdr och allt blir s&sigt. Tack stekpannan med ett lock
och lat sasen sjuda pa lag varme i cirka 10 minuter.

4, Gor aggroran under tiden. Skala och finhacka L6k
och vitlok. Hetta upp lite olivolja i en kastrull och fras
Loken tills den blir mjuk, utan att den tar férg.
5.Smula ner tofun med handerna i kastrullen och
blanda ordentligt. Krydda med gurkmeja, svart salt
samt salt och peppar. Ror slutligen ner lite havre-
gréadde tills du f&r en fin och krédmig konsistens. Koka
upp och smaka av.

6. Smaka av tomatsasen och tillsatt mer salt eller
socker for att eventuellt mildra syran. Gér fem gropar
i sdsen med en slev och fyll dem med tofuréra. Lat
koka lugnt i 1 minut s& att tofurdran flyter ut lite latt
i tomatsasen. Ringla dver olivolja och toppa med
finhackad persilja eller koriander. Servera med ett
gott brod!



BOEUF BOURGUIGNON
8 portioner ® [0,5KG CO,e]

Min version av den har ratten foddes faktiskt av

en slump under sportlovet 2015 nar vi var nere i
Skane tillsammans med min sambos familj. Nar vi
ses hela familjen &r vi ndstan 25 personer, varav vi
som ater vego &r i absolut minoritet, sa det blir ofta
kompromisser pa alla méjliga sidor. Den har gangen
skulle de ata min svagerskas Boeuf Bourguignon, sa
vi vegos fick klara oss bast vi kunde.

Jag och Emilie, som min svdgerska heter, slog vara
kloka huvuden ihop och pé staende fot veganiserade
jag hennes recept genom att byta ut kdttet mot ve-
gokott, baconet mot rokt tofu och justera kryddningen
lite. Det blev ovantad magi. Tallrikarna slickades
rent, receptet renskrevs och har sedan dess blivit det
absolut mest lasta receptet pé javligtgott.se. Helt
galet! Jag kan konstatera att folk uppenbarligen gillar
Boeuf, och att det kanske inte ar sa svart att veganisera
kottgrytor trots allt. Sa a Sveriges alla framtida ve-
gan Ottgrytors vagnar vill jag skicka ett stort tack

ilie. Bravo rundrecept! Det har inspirerat

-

KLASSISKA
RATTER PA
VEGANSKT VIS

HALLBARA RECEPT PA MATEN
DU INTE KAN VARA UTAN
GUSTAY IOHANSSON

| Gustav Johanssons bok
Klassiska rdtter pd veganskt vis
(Bonnier Fakta) hittar du vega-
niserade versioner av klassiska

ratter fran hela varlden. Mat
som tar hansyn till miljo, djur
och klimat. Och som smakar
gott forstas. Bilderna &r for
ovrigt férodande inbjudande.
Ett maste for matélskaren!

S

150 g rokt tofu

3 %2 msk vetemjél

2 tsk torkad timjan

5 lagerblad

Y2 tsk kryddpeppar

4 msk tomatpuré

3 paket vegokott a 300 g, t.ex. Oumph the Chunk
eller Pulled Vegme

5dlgott rodvin

1tsk rasocker

1 msk kinesisk soja

7 dlvatten

2 %> msk mérk gronsaksfond

2 stora mordtter

ca 15 sma steklokar

500 g medelstora skogschampinjoner

2 vitloksklyftor

1dl hackad bladpersilja

salt

svartpeppar

rapsolja att steka i

Till servering
gronsallad

PR 39

tae " o

gott brod
potatis

1. Skér den rokta tofun i sma tarningar. Hetta upp en
stor gryta med rikligt med rapsolja och stek tofun
tills den blir knaprig.

2. Ror ner mjol, timjan, lagerblad, kryddpeppar och
tomatpuré och blanda vél. Lat frasa under omrér-
ning sé att tomatpurén och mjélet bryns latt.

3. Tillsatt vegokott, salt, peppar, vin, socker, sojasas,
vatten och gronsaksfond och lat koka under lock i 1
Y2 timme pa lag till medelvarme. Kottet behdver inte
brynas, det férseglar bara fibrerna och gor att det
inte blir lika mort.

4. Skala och skar morotterna i grova slantar, lagg
dem i grytan och koka i ytterligare 10 minuter.

5. Skala under tiden steklokarna, halvera champin-
jonerna och bryn dem tillsammans med vitlok samt
lite salt och peppar. Ror ner demi grytan och lat
koka i 15 minuter till. Smaka av med salt och peppar
och ror sist ner bladpersilja. Servera med en stor
itpotatis, garna

VEGO:s

dryckestips
Org de Rac
Cabernet Reserve
Art nr: 2510

Pris: 119 kr
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Groddat ar trendigare an nagonsin och det dr minsann enkelt att forsta.
Du kan enkelt grodda groddar, skott, spannmal och baljvixter hemma
aret runt. Det ar roligt och framfor allt ruskigt naringsrikt och hilsosamt.
I boken Groddar och skott visar Jonas och Annika hur du enkelt blir en
mastare pa groddat samt ger dig en hel hog med lackra och kreativa recept
som visar hur du kan anvinda dina groddar och skott.

FOTO: ANNIKA CHRISTENSEN
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FRUKDST ELLER MELLANMIAL
MUNGBONSBROD

1limpa ® 3:5

Jonas och Annika holl en workshop pa Orang-
eriet i Angelholm 2018 fér en grupp pa cirka 20
personer, inklusive agaren till Orangeriet, Jonas
(en annan Jonas). Innan han smakade brédet
yttrade han sig om att brodkummin var nagot
han inte klarade av. Men efter att han hade
smakat pa brodet var férbannelsen bruten och
orden "det hér kan vara ett av de godaste bréden
jag nagonsin smakat” ldmnade hans mun.

7 dl groddade munghdénor (3 dl torrvikt)
1-2 dL blétlagda solroskérnor/pumpakarnor
4 msk linfron
1dl blétlagda mandlar/valnétter
(kan uteslutas)
3 msk psylliumfréskal/fiberhusk
1-2 msk agavesirap
3-4 msk kokos- eller olivolja
1-2 msk st6tt kummin
1tsk havssalt

1. Bérja med att bl6tldgga solroskarnor/pum-
pakarnor, linfrén och mandlar/valnétter i 8-12
timmar i dubbelt sa mycket vatten. Hall sedan
av blotlaggningsvattnet fran allt utom linfrona.
2. Mixa 2 dl groddade mungb6nor med Llinfron,
psylliumfrdskal, agavesirap, olja, kummin och
salt. Tillsatt nagot skvatt vatten om det behdvs.
3. Hacka nétter i mindre bitar och blanda sedan
ner i smeten med resterande ingredienser.

4, Lagg smeten i en brodform och gradda i ug-
nen pa 80-100 grader i 2-3 timmar. Ta ut brodet
efter cirka tva timmar, skér en skiva och kolla.
Sattin detiugnen igen om det inte &r fardigt.




el
AKTIVERAD GROT

1portion ®

2 dlgroddat bovete (1 dl torrvikt)

10 cmrabarber (cirka 3 cm i diameter)
4-6 jordgubbar

1dlvalndtter (kan uteslutas)

1-2 msk linfrén

1-2 dadlar/fikon

1-2cmingeféra

1 tsk kardemumma

vatten

1. Grodda bovetet.

2. Blotlagg frén och notter Gver natten.

3. Mixaihop allt i en skal. Toppa med granola, bar och
kokosflingor.

GRODDAT AR

FRAMTIDEN
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ANNIKAS BROCCOLI- OCH
BLOMKALSSALLAD

4 portioner

Psst... Tank pa att salladen inte blir
lika frasch om man spar den till dagen
efter om groddarna redan ar i. Grod-
darna kan istéllet férvaras separat och
laggas i precis innan salladen ska étas.

"Det har ar min favoritsallad, och dven
manga kursdeltagare &lskar den. En
fordel med den hér salladen &r att
den dr lika god dagen efter och passar
darfor perfekt som 'matladesallad’.
Den ar otroligt matig och ger en

lang mattnadskansla, ndgot ménga
kursdeltagare forvanas over. Receptet
kommer ursprungligen fran min
faster." — Annika

1 blomkalshuvud eller
2 broccolistand

2 dlolivolja

2 applen, tarnade

1rddlok, finhackad

2 dl blotlagda solroskéarnor

10-15 hackade soltorkade tomater

1dl torkade tranbéar

2 dl mungbdnsgroddar

2 dl solrosskott

salt

1. Skar blomkalen eller broccolin i sma-
bitar och lagg i en skal. Anvand dven
stammen pabroccolin, den blir bast att
skiva pa mandolin.

2. Hall 6ver oljan och lat std medan du
forbereder det andra.

3. Blanda ner resterande ingredienser.
Lat gérna salladen sta ett tag innan
den serveras — pa sa vis blir blomkalen
och broccolin lite mjallare.



HUR GRODDAR MANZ

Olika fron och baljvaxter kan groddas pa flera
olika satt — groddburkar, groddstallningar i en sil
eller durkslag. Beroende pa vad du groddar sa
kan det behdva blétléaggas, och metoderna
varierar. Kolla in boken Groddar och skott for att
fa veta exakt hur du ska gora.

P OM FORAATIARN

Annika ar kénd som tradgardsfotograf och
tradgardsnérd genom sitt Instagramkonto
@annikasnaturligating dér hon har 46 000
foljare. Hon har groddat sedan slutet pa
70-talet. Som eftertraktad forelésare haller
Annika ett flertal forelasningar och workshops
om groddar och skott under hést-, vinter- och
varmanaderna. Det har &r Annikas fjarde bok.
Jonas &r en 23 ar gammal entreprendr. Han
ar delégare och vd for féretaget Sproutly, som
séljer fron och odlingsburkar fér hemmaodling
av groddar och skott. Hans foraldrar driver
foretagen Munkagrodden och Nyttogrént, som
har producerat groddar och skott till svenska
livsmedelsbutiker i snart 30 ars tid.

(IRODDAR OLH SKETT
[RAMIIDENS MAT

| framtiden spas det att vi inte kommer att ha
samma tillgang till farska frukter och grénsaker
aret runt som vi har idag. Det &r billigt, nyttigt
och miljésmart att odla sina egna groddar och
skott. Téank vad vi sparar pa transporterna.
Genom att frakta fron och bonor i torrvikt och
aktivera dem genom groddning (som 6kar vikten
med tre till sex ganger) reduceras frakten med
tre till sex ganger. Jamfor detta med andra
gronsaker som fraktas och konsumeras i
samma vikt.

AR DETSVARTATT GREDDA7

Nej, det &r inte svart. Det géller bara att dva ett
par ganger. Att lara kdnna groddarna och veta
nar de ska skordas. Nar man val har lart sig sa
galler det att fa till det som en rutin. Sen blir
man mer motiverad nar man vet vad man kan
anvanda dem till.

Annikas basta tips &r att bérja med en sort
och grodda den tills man har automatiserat
tillvadgagangssattet. Nar man vél kan en sort sa
blir det lattare med andra. Man behdéver bara
frén, vatten och nagot att odla dem i. De tar liten
plats och sarskilt bra ar det med burkar dér man
kan grodda i flera lager. De basta groddarna att
borja med ar alfalfagroddar. De &r snabba och
passar till mycket da de har en mild smak.
Linser &r en annan latt, snabb och méattande
grodd som blir en bra bas i matlagningen.
Radisor ar snabba och ger mycket smak och sist
men inte minst har vi mungbodnor, som ocksa ar
snabba och anvandbara.

MIPPA .
POTATISBIFFAR MED ART- OCH
ADUKIBONGRODDAR

calobiffar (&) ()

Jag var hemma hos mor och far sommaren 2019
och fick fér mig att laga biffar pa riven potatis.
Groddar av adukibénor och artor kan erséttas med
bovete-, lins- eller mungbdnsgroddar.

4 dl értgroddar (cirka 2 dl torrvikt)

1-2 gula lokar, hackade

2 dl hackad persilja

1 néve hackad graslok/purjolok/lokblast
3 msk tomatpuré

2 msk paprikakrydda

3 msk psylliumfroskal/fiberhusk

2-3 mskolja

4 dladukibdngroddar (cirka 2 dl torrvikt)
3-4 potatisar (medelstora), rivna

salt

svartpeppar

1. Mixa ihop alla ingredienser férutom aduki-
béngroddar och potatis.

2. Ror ner potatis och adukibéngroddar och knada
till en smet.

3. Biffarna kors i ugnen pa 80-100 grader i 1-2 tim-
mar, alternativt steks under kort tid i stekpanna
med lock pa for att halla inne varmen. Om du valjer
detta alternativ kan vitlok pressas ovanpa biffarna.

Y. Ji
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| Groddar och skott — framtidens |
mat hjalper Jonas och Annika
‘ dig att férandra din syn pa

groddar och skott fran pynt och
dekoration till néringstat och
Llattsmalt basfoda. De tar upp
hela 19 olika sorters frén som
ladmpar sig for odling av grod-
dar och skott, samt goda recept
att anvanda dem till.

Wy




Chutney raddar allt

Ror ner en klick chutney i lite yoghurt
och du har en snabb sas. Ringla over
riset eller grytan och du far en smak-
hojare pa ett kick. Just den har chutneyn
tillverkas av mango odlad av smabdénder
i Filippinerna. En burk kostar 54 kr pa
varldsbutiken-helsingborg.se.

Vi har redan konstaterat att matlador ar
magiska. Det finns manga kul satt att
lyfta matladan till nya hojder, inte minst
genom att faktiskt kdpa en snygg och
praktisk matlada. Har kommer lite olika
tips pa hur du gor lunchen pa jobbet
eller utflykten lite extra spannande.

kleanSs?
Kanteen

Glom inte vattnet

Allt fler har borjat med rostfria vatten-
flaskor som enkelt kan diskas och
anvandas pa nytt. Den hér flaskan fran
Klean Kanteen bestar av rostfritt stal
och bambu. Just den har rymmer

532 ml och kostar 355 kr pa apotea.se.

Crunch crunch!
Det ar alltid gott att
stré nagot knaprigt
over maten. Det kan
vara krutonger,
rostade nétter och
fron eller en fardig
furikakeblandning
med harlig salta.

En flaska furikake-
froblandning fran
Renée Voltaire kostar
75 kr.

Bestick i bambu

Om du valjer att dta matlada ute i naturen kan du alltid ta med
dig de hér besticken tillverkade av ekologisk bambu. Du far med
en gaffel, en kniv, en sked, ett sugrér samt en diskborste till
sugroret. Kostar 145 kr pa medvetna.se.

2-i-1 T

Har far du tva matlador som enkelt far
plats pa varandra. P4 sa satt kan du fa
med dig tva olika ratter som du kanske
inte vill blanda, tank gryta och sallad.
Den ar gjord i rostfritt stal och kostar
185 kr pa jordklok.se.

Toppa med groddar

Du kan grodda allt fran linser och bénor
till spannmaL. Vill du gora det med stil
kan du kopa den har groddbehallaren
fran Gefu. Snygg att lata sta framme
plus att du inte gldmmer att toppa lunch-
ladan med dina egna groddar. Kostar
350 kr pa bagarenochkocken.se.

Matlada i bambu

Den hér snygga matladan passar lika bra till picknicken som
fér lunchen. Den kommer dven med en kniv och gaffel som
fasts med ett band. Ladan &r tillverkad av bambufiber och tal
maskindisk, mikro och att frysas. Kostar 199 kr pa ekokul.se.

Smart férvaring

Stasher bag &r en férvarings-
pase i silikon som gar att bade
frysa in och anvénda i mikron.
Dessutom kan den ateranvéandas
6ver 3 000 ganger. Ett bra
alternativ till plast och finns i
flera olika farger. Kostar 175 kr

pa bland annat medvetna.se.
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Frys inresterna

Om jag inte hinner ata upp maten eller
helt enkelt vill frysa in den till senare
gor jag det ibland i fryspasar eftersom
de tar mindre plats i frysen. De har
miljévéanliga fryspasarna fran BioBag ar
dessutom helt komposterbara. De
kostar 39kr/25 st pa jordklok.se.



FAIRTRADE

Fairtrade betyder en tryggare

familjeekonomi, battre arbetsvillkor
och mer hallbara jordbruksmetoder.
Pa képet kommer handlingskraft och en
storre framtidstro. Det kan aldrig bli for
mycket Fairtrade, helt enkelt.




Gunnar Backman och Tomas Erlandsson startade Nordisk Ravara som
samarbetar med odlare runt om i landet sa att vi nu kan ta del av svenskodlat
gront protein som gotlandslins, rattviksart, sotlupin, grairt, gulirt och annat

lackert. Har ar deras historia och varfor vi alla vinner pa att
dta mer svenskodlade baljvixter.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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Beritta lite om Nordisk Ravara

- Vi hade tidigare ett annat foretag som
arbetade med bland annat regional
utveckling och landsbygdsutveckling. Fran
det var steget inte langt till livsmedelsfor-
sorjning och mat. Vi har ocksa ett stort
intresse for matlagning och hélsosam mat
som drev pa utvecklingen i den riktningen.
Vi borjade med ett projekt 2010 dér vi
tillsammans med atta personer med
utldndsk bakgrund testade grodor fran
olika delar av vérlden i samarbete med
nagra svenska gardar i Uppland. Vi
upptickte att det gér ju att odla enormt
mycket fler grodor 4n de vi har pa dkrarna
idag.

Vi insdg att det finns bra potential for
producenter att odla fler grodor som kan
ersdtta importerad mat. Det ger oss mer
mangfald som bidrar till ett sunt jordbruk
och ger fler intdktskillor i lantbruket. Det
ir ocksa ett stort viarde fér konsumenter att
vi producerar mer av det vi dter i Sverige.
Det ger mindre transporter, bittre kontroll
pa hur maten produceras och transparens
kring var maten faktiskt kommer ifrdn och
vad den innehaller.

Det gar ju att odla mycket fler grodor i
vart land dn vi gor idag. Vi bygger vart
sortiment pa framst vart svenska kulturarv,
men vi har ocksa grodor som inte odlas
traditionellt i Sverige men som livsmedels-
producenter och medvetna konsumenter
fragar efter idag, som quinoa och sétlupin.
Pa Medeltiden odlades det en hel del linser i
Sverige och quinoa férekom i svenska
frokataloger i mitten av 1800-talet. Quinoa
ar egentligen en mjolmalla och den gar
utmadrkt att odla har.

Efterfragan pa vixtbaserad mat 6kar ju
och i det skiftet vill vi bidra till att det finns
bra niringskéllor. Fér manga produkter vi
képer dr vi noga med ursprunget och vill
girna kopa svenskt. Det tycker vi ar lika
sjdlvklart nir det giller baljvixter och andra
odlade produkter. Om det nu sker en 6kning
av efterfragan pa olika grodor sa vill vi att
svenska producenter dr med i matchen.
Maten paverkar hur jorden och vi sjdlva mar.
Det maste finnas mojlighet att fa tag i och

SVENSKODLADE BALJVAXTER

Gunnar Backman och Tomas Erlandsson,
grundare av Nordisk Ravara.

vélja bra mat som &dr producerad pa det
basta sittet vi kdnner till och klarar av idag.

Hur har det sett ut rent historiskt
med baljviixter i Norden?

- Vi fick klart for oss att vi tappat en
mycket stor del av de nordiska traditionella
grodor vi odlat i generationer och att de dr
véldigt ndringsrika och smakar fantastiskt.
Gradarter, som finns i lokala varianter fran i
stort sett alla delar av landet, odlas inte
langre och bondbo6nor, som har odlats pa de
flesta gardar i vart land sedan 1200-talet,
finns inte i butikerna.

De traditionella baljvixterna blev
omoderna under 1900-talet och passade inte
langre in i det mekaniserade jordbruket. Vi
fokuserade mer och mer pa matens pris,
vilket gav en utveckling mot mer och fler
importerade livsmedel. Pl6tsligt bortsag
man fran alla andra virden som dessa
grodor hade, som t ex ndringsinnehallet
eller deras betydelse for odlingen pa garden.
Mycket av den mat som finns i handeln idag
ar framforadlad for att ge hog avkastning
och ett bra pris. De gamla kulturgrédorna
avkastar kanske lite mindre men har i
allmédnhet en grym ndringssammanséttning
som gor det litt att fa i sig det man behdover.
Det ar kanske dags for handeln att
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marknadsfora virdefull niringssamman-
sittning i stéllet for bara 1dga priser. Det 4r
bra for bade hilsan och miljon.

Var odlas allt? Och krivs det nagra
speciella forutsittningar?

- Vi forsoker odla varje groda dér den
ursprungligen kommer fran, d.v.s.
gotlandslinser pa Gotland och rattviksart i
Rittvik o.s.v. De ekoodlare vi samarbetar
med lagger ribban hogt och vi férsoker
hitta jordar och platser som dr mest
optimala for grodan.

Det 4r manga, sirskilt ekologiska odlare,
som kontaktar oss och &r intresserade av
specialgrodor och som tillsammans med
var vixtradgivare vill utveckla metoder
som bade ir skonsamma, kostnadseffektiva
och ger bésta kvalitet. Det ar val runt 30
gardar som odlar med oss idag, fran Skane
till Dalarna. Alla vara produkter ar
KRAV-odlade.

Varfor tror ni att utvecklingen av
svenskodlat gront protein gar sa
langsamt?

- Ja, det finns en troghet och det har
sikert flera skil. Import ar for billigt, mycket
pa grund av att vi inte behover betala fullt ut
for vad arbetet kostar pa andra sidan jorden
eller konsekvenserna av ensidig storskalig
odling i andra ldnder.

Ett problem &r att vi inte ldngre har
produktionsanlédggningar for att féradla och
producera mat i Sverige baserad pa inhemsk
produktion. Det finns massor med
anldggningar som kan arbeta med olika
fraktioner av soja, men den &r ju inte odlad
hér. En sddan enkel sak som férpackning av
livsmedel dr en utmaning. Savitt vi vet finns
ingen anliggning for att forpacka vatkonserv
i sma fyrkantiga papperspaket inom Sverige,
utan svenska produkter maste kokas och
paketeras utomlands. Det dr ju bara ett
exempel pa hur beroende vi dr av
omvirlden for var egen mat.

Det tar vél lite tid innan alla ser de virden
som foljer med vara produkter och att de
skiljer sig i kvalitet fran andra produkter pa
marknaden. Det tar ocksa lang tid att &ndra
pa ménniskors syn pa vad som gar att odla
hér.
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Vad skulle ni séiga dr den storsta
skillnaden mellan de baljvixter ni odlar
och de manga ir vana vid att hitta i
butikerna?

- Vi har ju lite svalare klimat i Sverige och
det vixer lite langsammare. Samtidigt har vi
fler soltimmar. Férdelen med det ar att
grodan véxer i jorden under en léngre tid
och tar under den tiden upp mer néringsam-
nen. Den langsamma tillvixten gor ocksa att
fler aromd@mnen tas upp som ger mer
utvecklad smak, eller far hogre sensorisk
kvalitet som experterna siger. Grodor som
véxer i vart klimat blir helt enkelt mer
ndringsrika och godare.

Vi tror mycket pa fryst just for att det
bevarar smak och textur véldigt bra och vi
arbetar med en 16sning dér. Vi siljer vara
produkter som torra produkter idag. Linser
och quinoa behéver inte blotliggas, men de
flesta andra behover blotliggas Gver natten
och sedan kokas. G6r man det sa fir man
fram de héir ursprungliga fylliga smakerna
och texturen som manga menar ar det unika
med vara produkter.

Varfor borde alla testa att dita mer
svenska baljvixter?

- Manga kinner oro for matens ursprung
och hur den produceras. Vi betalar ett hogt
miljopris for stora plantager i andra ldnder
dir vi har vildigt liten méjlighet att paverka
arbetsvillkor eller anvindning av bekdmp-
ningsmedel och det innebar langa
transporter. Om vi odlar maten pa nara hall
hir hemma sd far vi en enorm milj6vinst,
vara egna bonder far en till intdktskélla och
vi far ocksa en storre trygghet nir det giller
livsmedelsforsorjning och beredskap.

Det &r ocksa suverdnt att de baljvixter
och fréer som gor mest nytta i odlingssyste-
met ocksa dr de viaxter som vi mar vildigt
bra av att dta. De har fantastisk aminosyra-
profil och &r fullmatade med vitaminer och
mineraler.

Till sist dr det ju smakerna som avgor vad
som hamnar pa bordet. Alla vet ju redan att
svenska grona arter dr godast och det dr ju
déarfor vi exporterar stora mangder drter
fran Sverige. Alla vet ocksa att inget slar
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svenska solmogna jordgubbar. S 4r det med
svenska baljvixter och froer ocksa. Valet dr
l4tt om smaken far avgora.

Det ar faktiskt rdtt kul att de riktigt gamla
kulturarvsgrodorna som vara forfader levt
pa i generationer dr de som dr mest
klimatsmarta, hilsosamma och ir den mest
moderna maten!

Vad finns det egentligen for milj6- och
klimatvinster med svenskodlat?

- Vi har ju manga utmaningar nir det
géller klimat och milj6é och livsmedelspro-
duktionen dr en av de sektorer som har
storst paverkan. Baljvixter limnar kvive
efter sig i marken som fungerar som gédning
for efterkommande grodor. Det minskar
behovet av tillsatser i odlingen och det dr
alltsa vildigt klimatsmart att odla linser,
bonor och arter.

Genom skonsam odling kan vi ocksa 6ka
jordarnas férmaga att binda ned kol fran
koldioxid i atmosfiren. Rétt typ av odling
kan bidra till att 16sa klimatproblemet.

Vi dr 6vertygade om att det &r otroligt vik-
tigt hur vi odlar. I jorden finns miljarder
organismer som 4r leverantorer av
ndringsdmnen som vixterna tar upp och
som ger niringsrik och god mat. Ju friskare
mikroliv vi har desto bittre niringsinnehall
och smak. Kraftig jordbearbetning skadar
mikroliv och svampar i jorden och arbete
med tunga maskiner leder till att jordarna
packas och blir harda. Dessutom férbrukar
maskinerna enormt med brénsle. Darfor
strdvar vi efter att ha minimalt med pl6jning
och harvning. For oss r det ocksa sjdlvklart
att odling ska vara ekologisk. Behandling av
jorden med kemiska preparat slar ut stora
delar av alla levande organismer och vi far
sdmre mat helt enkelt.

Det dr ocksd bra for jorden att den ar
gron sa stor del av dret som mojligt, d.v.s. att
det stindigt finns vixande groda. Det haller
fotosyntesen igang, som forsorjer alla
bakterier, maskar, insekter och svampar
med foda. Det ger frisk och néringsrik jord.
Jord som ligger svart under vintern eroderar,
ndringsdmnen licker ut i vattendragen och
mikrolivet dor ut.
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Att odla flera olika véxter tillsammans ar
bra. Det ir ju sd det ser ut pa varenda dng.
Dér vixer mangder av grodor om vartannat.
Grairt och linser samodlas traditionellt med
havre. Det betyder att det inte 4r en
monokultur utan det finns flera rotsystem
tillsammans i marken. Det ger en mangfald
dven under jord som stimulerar utveck-
lingen av ett rikt och varierat mikroliv. Vi
funderar mycket pa hur vi kan efterlikna
naturens egna vaxtsitt och har en stindig
dialog med odlarna om att fa till den bésta
odlingen vi formar.

Bara genom att dta mer vaxtproteiner gor
vi miljon en tjanst. Viljer vi sedan att ita
svenska baljvixter och fréer sa bidrar vi
ocksa aktivt till att forbattra miljé och
klimat.

Producenterna av maten behdver ta ett
storre ansvar. Ravaror som kops och siljs i
flera led internationellt forlorar sin identitet.
Véra odlares namn star pa pasen. Vem som
helst kan besoka girdarna eller syna
ursprunget pa vara produkter. Vi tycker att
konsumenterna ska kunna kréva att fa veta
vad det verkligen dr i forpackningen och att
producenterna star for sina produkter.

Nordisk Ravara

Nordisk Ravara har ett brett utbud med allt fran
korallins, gotlandslins och hostart till quinoa,
Llupin och bondbd&na. Kolla in nordiskravara.se
fér mer info om grodorna samt for en lista dver
aterforsaljare.

Tomas Erlandsson

Bor: | Stockholm

Familj: Fru, dotter och en katt
Till jobbet: Cyklar

Favorit: Hostart och gotlandslins

Gunnar Backman

Bor: Ute pa landet i Uppland
Familj: Fru, tva dottrar och en son
Till jobbet: Motorcykel

Favorit: Rattviksart och quinoa




Vi lagar mat med

svenska

Jag ville testa att laga mat med nigra svenskodlade baljvixter. Baljvixterna ir
fran Nordisk Ravara och jag testade allt fran burgare med gotlandslins till en
mustig rodvinsgryta med rittviksart och en sallad med korallins. Om du inte

far tag pa just de linserna har jag skrivit in vad du kan ersatta med.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




FRANSKLINSSALLAD
4 portioner ®

Det finns inget trakigare an en trakig linssallad. Det
finns heller inget godare &n en riktigt god linssallad.
Den hér linssalladen har en fransk touch och jag
gillar att 4ta den med surdegsbréd eller vitloksbréd
och inget annat. Med det sagt ar en rora pd vita bonor
aven gott till. Salladen &r godast ljummen.

5dlvatten

1 grénsaksbuljongtérning

2 dLgron lins Anicia (Nordisk Ravara)
eller torkade puylinser

1rddlok, tunt skivad

1 morot, finhackad

1selleristjalk, finhackad

2 msk olivolja

200 g cocktailtomater, halverade

1 msk balsamvindger

2 tsk chiliflakes

2 dl mandel, hackad

1dlfinhackad persilja

1tsk salt

svartpeppar

Till servering
surdegsbrod

1. Hall ner vatten och buljongtarning i en kastrull och
lat koka upp. Hall ner linserna och koka dem enligt
anvisningarna pa férpackningen. Hall bort dverflédig
vatska.

2. Fras rodlok, morot och sellerii olivoljan tills allt har
mjuknat ordentligt.

3.Vand ner kokta linser, tomater, balsamvinager,
chiliflakes, hackad mandel och finhackad persilja.
Smaka av med salt och peppar.
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ARTBOWL MED SENAP

4 portioner @ 3:5

Det har &r som en moderniserad &rtsoppa... en
artbowl! Tank dig hummus pa gula artor maxad med
senap och timjan och toppad med gronkalschips.
Nagra skivor ragbréd till och jag kan inte énska mer.

500 g Vreta gulart (Nordisk Ravara)
eller torkade gula artor

2 gula lokar, hackade

Y2 dlrapsolja

1 msk dijonsenap

2 msk grov senap

2 tsk torkad timjan

1 msk rostade senapsfrén

salt

svartpeppar

Gronkalschips
250 g gronkal
2 tsk olivolja
1tsk flingsalt

1. Blotlagg artorna i 12 timmar, enklast ar att gora det
dver natten. Skolj val.

2. Koka drtorna mjuka tillsammans med Loken i rikligt
med vatten. Det tar ca 12 timme. Sila ner dverflddig
vatska i en skal. Slang inte bort den.

3. Mixa értorna till en puré med hjalp av en stavmixer.
Mixa dven ner rapsolja, dijonsenap, grov senap och
timjan. Spad med buljongen fran kokningen tills du
far ratt konsistens. Salta och peppra.

4. Fordela artroran i skalar och toppa med grén-
kalschips och rostade senapsfron.

Gronkalschips

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2.Draav grénkalsbladen fran de harda stjalkarna. Riv
i mindre bitar.

3. Blanda gronkal, olivolja och flingsalt pa en plat.

4, Rostaiugneni8-10 minuter. De ska fa lite farg i
kanterna.

5. Ta ut och lat svalna helt.
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ZUCCHINIGRATANG MED BONDBONA
4 portioner @

Gratanger ar ett sa smidigt format och som gjort for
att gdra smarriga matlador pa. Den hér &r full med
zucchini vilket gor den vackert gron. Jag ater den
som den ar med en god sallad till, men den fungerar
ocksa som tillbehdr till vegobiffar eller bollar.

2 dl skalad bondbdna Alexia (Nordisk Ravara)
eller andra torkade bondbdnor

2 purjolokar, skdljda och tunt skivade

1kg zucchini, i centimeterstora tarningar

2 dl olivolja

8 soltorkade tomater, hackade

1tsk torkad rosmarin

2 msk vetemjol

2 %2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde

2 dl brédsmulor

riven muskotnot

1tsk salt

vitpeppar

1. Bl6tlagg och koka bondbdnorna enligt anvisningar-
na pa férpackningen.

2. Sétt ugnen pa 200 grader.

3. Fras purjolék och zucchiniiolivoljan tills allt har
mjuknat och borjar fa lite farg. Vand ner de soltorka-
de tomaterna och rosmarin.

4, Stro dver vetemjolet och ror runt.

5.Ror ner lite gradde i taget och Lt allt puttra pa

i tva minuter sa att stuvningen tjocknar. Vand ner
bondbdnorna.

6. Smaka av med riven muskotndt, salt och peppar.
7. Skrapa ner allt i en gratédngform och stro dver
brédsmulorna. Ringla 6ver lite olivolja. Gratinerai
15-20 minuter eller tills brodsmulorna har fatt fint
med farg.




dryckestips

Org de Rac
Chardonnay,
Art nr: 2930

Pris: 99 kr




RODVINSGRYTA
MED HOSTART

4 portioner ® ?arﬁi

Den hér grytan ar harligt mustig och varmer extra
bra nar kvallarna bérjar bli kallare. Jag tycker den
ar supergod med kokt potatis eller ris, men favori-
ten &r palsternacksmos som med sin lite sota smak
balanserar upp syran fran vinet underbart. Har
anvander jag mig av rattviksart, men belugalinser
gar precis lika bra.

200 g champinjoner, i fjdrdedelar

2 msk olivolja

1rodlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1 morot, finhackad

3 dLhdstart eller rattviksart (Nordisk Ravara),
belugalinser gar ocksa bra

1lagerblad

2 tsk dijonsenap

3dlrédvin

1 burk krossade tomater a 400 ml

2 dlvatten

1tsk salt

svartpeppar
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Palsternacksmos

800 g palsternacka

50 g smér, t ex mjolkfritt

2 dL mjélk, t ex osdtad havre- eller sojamjolk
salt

vitpeppar

1. Anvander du rattviksart borjar du med att bldtlag-
ga dem 6ver natten eller férkoka dem i 30 minuter.
2. Fras champinjoner i hélften av oljan tills den har
mjuknat och fatt farg.

3. Ror ner rodlok, vitlok, morot och resterande olja.
Fréas tills loken har mjuknat.

4, Ror ner resterande ingredienser och koka upp. Lat
sjuda under lock i ca 30 minuter eller tills drterna ar
mjuka men fortfarande har kvar lite tuggmotstand.
Ror om dé och da och héall pa lite mer vatten om det
blir torrtigrytan.

5. Servera med palsternacksmos, kokt ris eller kokt
potatis.

Palsternacksmos

1. Skala palsternackan och skar i mindre bitar.

2. Koka palsternackan mjuk. Hall bort vattnet och
blanda ner smér och mjélk. Vispa till ett fluffigt mos
med hjalp av en elvisp.

3. Smaka av med salt och peppar.
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ITALIENSKA LINSBURGARE MED
BASILIKA
4 portioner

Att gora linsburgare ar inte svart alls, det géller bara
att ha ett bra recept som héaller ihop. Hér har jag
smaksatt med klassiska italienska smaker som jag
aldrig trottnar pa. Jag testade med gotlandslins, men
grona linser och puylinser gar ocksa perfekt.

1dlLkorallins (Nordisk Ravara) eller torkade
gréna linser

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

200 g champinjoner, finhackade

2 msk olivolja att steka i

12 soltorkade tomater, finhackade

1 kruka finhackad basilika

2 msk ndringsjast

3 dl pankostrobrod

1% dlhavregryn

2 msk rostade pinjendtter

Pestodressing

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1 msk majonnas, t ex dggfri

2 tsk pesto, t ex mjolkfri

salt

svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbrod
salladsblad
tomat, skivad
rodlok, skivad
pestodressing

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa forpackning-
en.

2. Fras under tiden gul L8k och vitlok i halften av
olivoljan tills den mjuknar och blir latt transparent.
Skrapa dver pa en tallrik.

3. Frés nu champinjonernai resterande olja tills
svampen har slappt sin vatska och bdrjar fa lite farg.
4. Hall ner samtliga ingredienser utom pinjenétterna
i en matberedare och mixa till en hyfsat fin fars.
Skrapa dver i en skal och vand ner pinjenétterna.

5. Forma smeten till biffar och stek gyllene i lite
olivolja.

6. Fyll hamburgerbréd med linsburgare, salladsblad,
tomat, rodlok och pestodressing.

Pestodressing
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.
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Har du lovat dig sjalv att ata mer gront? Det ar inte sa svart.
Pa recept.se finns vegetariska och veganska recept for badde vardag
och fest. Och gott om grona alternativ till dina gamla favoriter.

|
®,

cept.se

God mat, helt enkelt.

Recept.se ar en receptbank med 1000-tals favoriter fran Aller medias
tidningar, tillsammans med helt nyutvecklade recept.

Alla provlagade och med tydliga beskrivningar som gor det enkelt
att lyckas i koket. Bra recept pa god mat, helt enkelt.
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‘ ar ett g L ISerat veg Om ar valdigt populirt runt om
i virlden, men so ‘riktigt slagit igenom i Sverige dn. Galet! Det i
proteinr h har ett oslagbart tuggmotstand och gar att gora i oindliga
former och smakkombinationer. Bast av allt, du kan enkelt gora det hemma.
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SEITAN

{Vu@ éir seilep s }
Seitan betyder “vete som sjudit i soja” och har ett hirligt
tuggmotstand, ndstan helt identiskt med kyckling, flask eller kalv.
Seitan dr ett helt vegetabiliskt protein med ca 22 g protein, 4 g
kolhydrater och endast 1 g fett per 100 g ravara.
Det ar svart att hitta en enhetlig historia om hur seitan kom
till men troligtvis uppfanns det i Kina fér éver 1000 ar sedan av

buddhistiska munkar. Munkarna letade efter nagot som kunde
ersitta kottet i den traditionella maten. Vid sidan av tofu borjade

man anvianda seitan.

Idag anvinds det mycket inom den makrobiotiska kosten som
ett hilsosamt vegetabiliskt protein. Den enkla seitan som da ofta
anvinds knadas samman av mjol som sjuds i en typ av dashibuljong
med soja, ingefdra, kombu och vitlok.
Man kan tillaga seitan pa tva olika sitt. Antingen genom att géra
en deg av vetemjol, som man sedan knadar under vatten s att
stirkelsen spolas bort, eller med firdigt glutenmjol.

Seiles e

Seitan av glutenmjol bestar av tre olika delar: torra

ingredienser, bl6ta ingredienser och kokbuljong.
Det hér seitankottet kan du anvinda som ett
allroundseitan som funkar fint till det mesta.
Godast blir det om du marinerar eller kryddar
det i form av bitar, strimlor eller firs innan du
panerar, steker eller friterar det. Du kan dven
blanda ner sojamjol eller smulad tofu for att fa ett
perfekt proteininnehall i din seitan. Sojamjolet
blandas i sa fall forst med glutenmjolet och tofun

blandas med vitskan.

SEITAN
4-6 portioner, ca 400-500 g
e

Anvéand seitan i bitar, strimlade och
marinerade till wokratter, friterade,
som spett, panerade, marinerade eller
som stekta korvar och hamburgare.

3 dlglutenmjol

Y2 dLb-jast (finns pa halsokosten)
1-2 tsk flingsalt

ca 2 msk valfri kryddblandning

2 dlvatten, buljong eller buljong
med gronsakspuré

Vitska att sjudai
2 liter vatten

1-2 dl japansk soja
1-2 dl mérk sirap

Blanda ihop de torra ingredienserna.
Ror sedan ner vattnet eller buljongen
och knéada for hand i ca 10 minuter.
Koka upp vatten, soja och sirap. Du
kan sedan sjuda seitandegen hel
eller i mindre bitar, tillagningstiden
ar densamma oavsett storlek. Lagg
degbitarna i vatskan och lat sjuda i
en timme. Det &r mycket viktigt att
vattnet inte kokar, da blir konsistensen
fluffig och inte alls kottlik. Ta upp
seitankottet och lat det svalna nagot
innan du exempelvis skar det i bitar
eller strimlor.
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KOPA SEITAN

Fardig seitan finns att
kopa i valsorterade
matbutiker och i
asiatiska butiker.

SMAKSATT
Seitan absorberar latt
andra smaker. Tillsatt
t ex miso, svamp,
notsmor, tahini,
soltorkade tomater,
citrusfrukter, kryddor
eller orter.

FORVARING
Seitan kan forvaras i
kylen i buljong eller
saltlag i upp till en
vecka. Det gar
utmérkt att frysa in
seitan i upp till ett ar.

NARINGSJAST
Naringsjast ar flingor
med en valdigt "ostig”
och mustig smak. Den
tillfor en fyllig smak

till det mesta och gar
att hitta pa

halsokosten.

BUTTER "CHICKEN"

4 portioner

En indisk klassiker som gar att gdra pd manga satt.
Den har smakar mycket, har lagom hetta och ar
godast serverad med indiska tunnbréd eller ris.

ca 400 g seitan i mindre bitar

Marinad

2 vitloksklyftor

4 cmgrovt riveningefdra
Y2 tsk salt

1tsk chilipulver

2 tsk férsk citronsaft
1tsk garam masala

Y2 tsk gurkmeja

1tsk spiskummin

1 dl kokosmjélk

Sas

2 msk matolja

2 vitloksklyftor

4 cmingefara

1 krm kardemummakérnor

1 tsk mald koriander

2 msk garam masala

1tsk chilipulver

Y2 tsk curry

400 g konserverade tomater
1dlgradde, t ex havre- eller sojagrddde
1 msk citronjuice

salt

svartpeppar

en nypa strésocker

Ovrigt
basmatiris
broccoli
koriander

Marinad

Blanda ihop rivna vitloksklyftor, riven ingeféra, salt,
chilipulver, citronsaft, garam masala, gurkmeja,
spiskummin och kokosmjélk. Lagg ner seitanbitarna
och &t marinera i minst en timme.

Sas

Hetta upp oljanien stekpanna. Hacka vitloken och
lat frdsa med ingefaran i ett par minuter. Tillsatt
de torra kryddorna och fras samman. Tillsatt sedan
tomaterna och &t puttra pa i ndgon minut. Ror ner
gradden och smaka av med citronjuice, salt, peppar
och kanske en gnutta strosocker.

Servera med basmatiris, kokt broccoli och farsk
koriander.



PULLED SEITAN__MED chESLAW
OCH PICKLAD LOK 1 BROD
4 portioner

Néar du ska géra den har ratten galler det att planera
lite. Lok och coleslaw behdver lite tid.

4 pitabrod, hamburgerbréd eller annat gott

Pulled seitan

ca 400 g seitankott

1-2 msk olivolja

2 msk japansk soja

1-2 msk balsamvinager

3 msk fardig BBQ-sas

1-2 msk vatten

valfritt: gavesirap och ili

1dl socker

2 msk flingsalt

1 msk rapsolja

2 sténger stjalkselleri

1dl aggfri majonnas

1dl creme fraiche, t ex Oatlys iFraiche
salt och peppar

Picklad rodlok
4-5 rodlokar

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

1 chilifrukt

1. Skér seitan i bitar som &r ca 2-3 ¢cm breda, 3-5
mm tjocka och 3-5 cm langa. Hetta upp olivoljaien
panna.

2.Lagg i seitan och stek pa relativt hog varme tills

reducerats helt.
4, Hall nuivindgern och la

5. Smaka av. Salta och peppra eventuellt eller tillsatt
agavesirap for sétma och chili for mer hetta. Bitarna
ska nu vara ganska torra i pannan. Kanns de alltfor
torra &r det bara att tillsatta lite vatten.

Traditionell coleslaw, 6-8 portioner

1. Strimla mordtterna och kalen. Blanda ihop vindger,
socker, salt och olja. Hall vindgretten Gver gronsa-
kerna och [t std och drai ett par timmar eller dver
natten.

2. Hall bort vatskan. Blanda ner tunt skivad selleri,
majonnas och creme fraiche till en ldmplig konsis-
tens. Smaka av med salt och peppar.

Picklad rédlok

1. Skala och skiva l6karna tunt.

2. Koka upp attiksprit, socker och vatten. Hall vatskan
éver Lokarna och chilifrukten. Lat svalna och stall
sedan kallt i ett par timmar, garna Gver natten.

Rosta broden. Fyll med sallat, pulled seitan, coleslaw
och picklad rodlok.




RODBETS- OCH SEITANBULLE-
MACKA

4 mackor

Att gora fars av seitan dr superenkelt. Mixa i en
mathberedare eller ja, kor i en kdttkvarn.

1%2-2 dl mald eller mixad seitanférs, ca100 g
1 hel stor gul Lok

1vitloksklyfta

3 msk kidneybénor eller andra bonor
3 msk kokta korngryn eller raris

2 msk olivolja

3 msk b-jast

1 msk japansk soja

1tsk socker

1tsk paprikapulver

1 msk ljus miso, kan uteslutas

Yo—1 tsk svartpeppar

en nypa kryddpeppar

ett par droppar Collorit, kan uteslutas
1-2 tsk ortsalt eller vanligt salt

ca 2 dl glutenmijol

Riv den gula l6ken och vitléken. Mosa sénder
bénorna. Rér nu samman samtliga ingredienser
till bullarna. Blanda till sist ner glutenmjodlet
och forma sma bollar. Angkoka bullarna i 20-30
minuter eller lagg dem pa en oljad ugnspléat.

Tack val med aluminiumfolie och tillaga i ugnen
pa 175 grader i ca 30 minuter, eller tills de &r
fasta. Lat bullarna svalna. Stek sedan i olja pa
medelstark varme tills de har fatt en fin och
knaprig yta.

Blandad betsallad

300 g inlagda rdd-, gul eller polkabetor,
egenodlade eller fardigkdpta

1syrligt dpple

Y2 rodlok

1dl dggfri majonnés

1-2 tsk dijonsenap

2-3 msk finhackad farsk persilja

salt

svartpeppar

Hacka rédbetorna, applet och rodloken fint.
Blanda samman med majonnas, dijonsenap,
persilja, salt och peppar.




ASIATISK SEITANFARS
I SALLADSBLAD

4 portioner 3:%‘

Det har fyllda salladsbladen &r en perfekt liten
aptitretare eller sa serverar du dem med kokt
vitt ris som en huvudratt.

Nuoc cham-sas

2 vitloksklyftor

3 sma roda farska chilifrukter

3 limefrukter

4 msk kokossocker eller rarorsocker
salt eller sojasas

|

1-2 msk olja

1 msk riven ingeféra

1 msk vitlok

5 dl seitan, mald eller mixad

1dL finhackad shiitakesvamp

Y dl hoisinsas

1tskrisvinager

1tsk vegetarisk Worcestershiresas,
kan uteslutas

ett par droppar sesamolja

Ovrigt

4 varlokar, finhackade

hjértsallad eller andra mumsiga salladsblad
farsk koriander

Nuoc cham-sas
Blanda samman ingredienserna till sdsen.
Smaka av med salt eller sojasas.

1. Separera salladshladen och lagg upp dem pa
ett fat.
2. Hetta upp oljanien panna. Stek ingeféra och
finhackad vitlok i en minut. Tillsatt seitan och
svamp och tillaga i ett par minuter. Rér ner
hoisinsas, risvinager, Worchestershiresas och
sesamolja. Lata puttra pa tills vatskan nastan
s helt har absorberats.

% 3. Skeda upp farsen i salladsbladen. Toppa

Y z med fint strimlad salladslok, koriander och den
«_ smakrika Nuoc Cham-sésen.

.~ VEGO:s
il “ dryckestips

Blanche Picpoul de
Pinet

Art nr: 2588

Pris: 119 kr

MEPOUL DE PINET

VILLA BLANCHE



JATSVINNET?

I Sverige sldnger vi i genomsnitt 19 kg mat och 26 kg flytande mat per person
och ar... helti on6dan! Det ar helt galet, men inget vi inte kan fordndra. Karin
Bohlin sitter pa alla smarta och smakrika tips for att ta hand om resterna.
Klimatsmart sa det forslar. Hir kommer nagra tips och recept att inspireras av.

RECEPT: KARIN BOHLIN FOTO: SANNA LINDBERG
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KIKARTSBROD
20frallor () 5%

Pa delad plats med en 6ppnad pase sallad har
jag forstatt att en halv burk bonor ofta star och
ser ynklig ut i kylen. Hemma hos mig &r favori-
ten kikartsbrod och ingen av de sma bonhatarna
har en susning om vad de mumsar i sig.

2 dl kokta kikarter, sojabonor eller vita bonor
5dl ljummet vatten, ca 37 grader

Y2 paket farsk jast

2 tsk salt

10-12 dL vetemjol + ca 2 dL till utbakningen

' 1. Mixa kikarterna och halften av vattnet med
_}_ stavmixer i en bunke.
2. Tillsatt resten av vattnet, jast och salt. Ror
tills jasten losts upp. Tillsatt sedan mjélet lite i
taget och arbeta degen s& mycket du orkar eller
< 5-Tminuterienmaskin.
L« 3.Jasunder en kkshandduk 1-2 timmar eller 30
P minuter om det &r den tid som finns.
' . 4, Dela degen i tva delar pa mjélat bakbord. Dela
3 : varje del i tio bitar, forsék att bara l4tt vénda
et ALY S0 demi mjo6l och forma dem varsamt till bullar. Ta
2 ' idegen sa lite som mgjligt.
5.Lagg pa smorda plétar eller med bakplats-
papper och jas ca 30 minuter. Satt under tiden
pa ugnen pa maxtemperatur.
6. Sank till 225 grader och gradda broden i
mitten av ugnen 10-12 minuter till fin farg.
Kasta gdrna in lite vatten i en form eller plat
pa ugnens hotten for angeffekt och skynda att
sténga luckan.




KANDERADE APELSIN-ELLER
GRAPEFRUKTSKAL
ca50 bitar &) ()

Citron- och limeskal kan anvandas som smak-
sattare i det mesta, t ex séser, grytor, biffar och
bollar. Saften ger syra till en sas, gryta eller
salladsdressing.

2 grapefrukter eller 3 apelsiner
2 dLstrésocker

Sockerlag
2 dLstrosocker
1dlvatten

1. Skér bort &ndarna pa frukten och skar bort
skalet med en vass kniv. Skér skalbitarna i
3-5mm breda strimlor.

2. Lagg strimlornai en kastrull och hall pa
vatten sd att det tacker. Koka upp och hall bort
vattnet. Upprepa tva ganger.

3. Koka upp socker och vatten till sockerlagen
och lagg i citrusstrimlorna. Sjud tills skalen ar
genomskinliga, 20-30 minuter.

4. Sila bort sockerlagen och lat strimlorna torka
luftigt, t ex pa ett ugnsgaller, ca 1timme. Hall
upp socker pé ett fat och trassla runt skalbi-
tarna sé att de blir helt tackta av sockret.

MINSKA MATSVINNET
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| Karin Bohlins bok Zero waste
i kéket (Norstedts) far man
smarta och anvéndbara tips
om ravarors hallbarhet och vad
man kan géra med alla rester.
Klimatsmart och snallt mot
miljon.

MINSKA MATSVINNET

PANZANELLA - BRODSALLAD
4 portioner @

Brod ska forvaras i rumstemperatur och inte i kylen.
Personligen forvarar jag allt bréd i frysen och varmer
det 5-7 minuter i ugnen pa 175°, som nybakat varje
gang! Jag njuter gérna av farskt brod, men redan
samma kvall stoppar jag in resten i frysen eftersom
brodet blir trist forbluffande snabbt.

~ 1liter krutonger, se nedan

2 tomater

1rodlok

1 kruka basilika

2-3 dl kokta sojabonor eller andra bonor
2 dlolivolja

1citron, finrivet skal och 1 msk saft

4 msk kapris

Y tsk salt

', tsk nymalen svartpeppar

2 dl oliver

Krutonger

baguette, ciabatta, surdegsbradd, lantbrod
eller liknande

olivolja

'. salt

1. Gor krutongerna.

2. Tarna tomaterna och strimla loken.

3. Hacka hasilikan och blanda med bénor, olivolja,
citronskal (endast det gula), citronsaft, kapris, salt
och peppar.

4. Vénd ihop krutonger, tomat, Lk, basilikablandning
och oliver pa ett upplaggningsfat. La

std och dra en stund.

' Krutonger

1. Skar brodet i tarningar, ca 2 x 2 cm. Lagg dem pa en
plat, ringla éver olivolja och vand runt. Salta. Det gar
bra att rosta utan olja, da blir de mer som skorpor.
Med olja far krutongerna mustigare smak.

2. Rosta i mitten av ugnen pa 200 grader till fin farg,
ca 10 minuter.
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POTATIS- OCH PURJOLOKS-
SOPPA MED BROCCOLI ELLER
BLOMKAL

4 portioner ® @ fa’%

Om potatis exponeras for alltfér mycket ljus
forsoker den forsvara sig sjalv med ett dmne
som gor den gron, och da finns det ingen annan
utvag an att kasta den. Groddar, sprickor och
skrynklor ar daremot inga problem.

20 cm purjoldk (ca 5 dL strimlad) eller 1 gul ok
250-300 g broccoli eller blomkal

3 dl potatismos

8-10 dLvatten

1grénsaksbuljongtarning

ev. 2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
ev. finrivet citronskal

ca s tsk salt

1. Strimla purjolSken.

2. Skar broccoli eller blomkal i buketter, skala
och skiva broccolistjalken eller skiva blomkals-
roten.

3. Ldgg gronsaker och potatismos i en kastrull,
tillsatt vatten och buljongtarning. Kokaica 10
minuter.

4, Tillsatt ev. gradde och lite citronskal (endast
det gula). Smaka av med salt.

Fyre frégor Gl Kerin
Bollin st veefyvring:
|

APPELKOMPOTT

cazdl @ @ 5%

Perfekt till frukosten pa yoghurt, grot eller till
overnight-anrattningar. Langa fram en klick till
pannkakor, stekt sockerkaka med vispad gradde eller
glass, varvad dessert med tjock yoghurt och granola/
kaksmulor och agavesirap. Pa grund av den laga
sockerhalten ar hallbarheten inte evig, sé se till att
ata upp deninom en vecka eller tva.

5dltdrnade dpplen

ca 2 msk vatten

1dl socker

1tsk mortlad kardemumma eller
2 tsk malen kanel

1. Skar bort dpplenas karnhus och trista delar, behall
garna skalet pa.

2. Skar frukten i tarningar, 1-2 cm. Koka dpplena med
lite vatten och sockret i ca 10 minuter.

3. Smaksatt med kardemumma eller kanel. Lat
svalna och hall uppienren burk med lock.

Varfor &dr det sa viktigt att minska vart
matsvinn?

— Det ar ett onddigt sloseri med resurser! Vi
behdver stérka var relation till ravarorna och
inse att maten har genomgaétt en lang process
innan den till sist hamnar hemma pa
kdksbanken.

For att minska vart ekologiska fotavtryck ar
det dags att borja vrida och vanda pa broccolin
och inse dess véarde bortanfor "2 for 30
kronor"-skylten. Anstrangda vattenreserver,
onddig markanvandning, transporter, utslapp
och gifter med raderad biologisk mangfald som
foljd kostar mycket fér saval privatekonomin
som klimatet.

Vad dr fordelarna med att minska
matsvinnet?

— Det blir betydligt enklare att komma fram
till vad som ska lagas om man utgar fran nagot i
kylen. Star dar en 6ppnad tetra med kikérter eller
en burk yoghurt inspirerar det till kikartsbiffar
med en kall sas. Och sa sparas det pengar
saklart, att maten man betalat for &ts upp i
stéllet for att ka ivag till nan trist sopstation!

Manga verkar sa radda fér "gammal”
mat och ravaror. Vad har du att séga till
dem?

- Lita pa dina sinnen och 6va — lukta och
smaka, lukta och smaka! K&dnns vaxbonorna helt
okej men anda lite olustiga &r det bara att hetta
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upp dem, t ex steka med olivolja, vitlok och salt.

Men forsok ocksa undvika att maten blir
gammal genom att ha bra lador att packa smatt
som stort i. Och stéll det som behdver atas upp
langst fram i 6gonhojd i kylskapet. Det som
haller lange eller kommer ga &t av sig sjaly, t ex
det vita vinet, kan forvaras langre ner.

Varfor tror du att vi generellt sett &r sa
daliga pa att ta hand om rester?

- For att man ar ratt sa sjalvupptagen. Gar
tankarna kring en krdmig pasta ar inte tisdagens
ris och en slokande koriander séarskilt
tilldragande. Men med lite vilja ar det lattare att
stalla om till fried rice med jordnétter och en
klick srirachamajo.

Det &r ocksa latt att rycka pa axlarna at sma
mangder, medan jag ser dem som guldkornen.
Tva kokta potatisar blir till samosas och en
deciliter tomatsas hamnar i en pizza- eller
pastasas.

Har du nagra enkla tips pa hur man
minskar sitt matsvinn?

—Ha nagon typ av ordning i kylen. D& ar det
lattare att slénga ett 6ga 6ver hyllorna och fa en
uppfattning om vad som finns for att slippa kdpa
dubbelt av nagot som redan finns. "Fullt i
rotfruktsladan, klent pa frukthyllan, frukostavdel-
ningen ser okej ut, ingen gradde dér den brukar
std", och sa vidare. Om allt har sin plats &r det
ocksa mindre sannolikt att grejer "férsvinner”.



Vi pa VEGO ar 'stora fans av bloggen och Instakontot "Vegansk matlada”
och ir sa peppade pia Emma och Amelias nysldppta kokbok. Vegomat
ndr den ar som bist: inspirerande, rolig, fargglad, smakrik, varierad
och littlagad. Vi tog ett snack med tvillingarna bakom succén och delar
dven nagra av vara favoriter fran boken.

RECEPT: EMMA OCH AMELIA OLLER WESTERBERG FOTO: ULRIKA EKBLOM
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Beratta lite om er bok!

— Boken &r fullproppad av det vi gillar att
dela med oss av i vara sociala medier, menien
uppiffad form. Receptmassigt har vi samlat vara
favoriter efter fem ars universitetsstudier tillika
matladelunchande - vi snackar storkokslador,
mellislador, lador som ska é&tas kalla, sddana
som ska atas varma, skrytlador... You name it! Vi
forsoker ocksa avdramatisera atandet lite med
skojiga texter och peppiga matladetips. Lange
leve vardagsmaten!

Varfor ville ni gora den har boken?

- Vi vill promota matladan som koncept.
Efter ett par ar av instagrammande under
namnet "Vegansk matlada” har vi snappat upp
att manga vill fa in vanan med matlada, men
tycker det ar jobbigt eller krangligt. Lite samma
installning som manga oinvigda ofta har till
veganmat.

Ni lagar ju verkligen alla typer av mat.
Har ni ndgon matfilosofi eller hur skulle ni
beskriva er mat?

- Var mat ar nog som mat ar mest, fast
vegansk sa klart. Hemma hos oss, och i var bok,
kommer du inte bli bjuden pa det spetsigaste
matnorderiet. Istallet blir du bjuden pa den mat
som sétter guldkant pa tillvaron utan att
parasitera pa fritiden eller planeten. Tank dig
mormors potatisgraténg, goda grytor, frdscha
sommarsallader och skdna vardagsgenvagar.
God, pahittig vardagsmat!

Varfor borde fler gora sina egna
matlador?

— Matladan &r ju ett sant vinnande koncept.
Den sparar pengar at dig, erbjuder hemlagad
god lunch varje dag pa jobbet eller plugget OCH
hjalper till att minska pa svinnet. Win-win-win!

Har ni nagra grymma tips pa hur man
kan ata billigare?

- Som studenter &r detta var superkraft.
Forst och framst tycker vi att en ska ha koll pa
sin butiks extrapriser redan innan en sticker in
nosen i affaren. Att planera maten i férvag ar
ocksa ett bra knep for att spara pa kronorna.
Dar slar vi tva flugor i en small och kommer pa
matratter medan vi sneglar i reklambladen. Se
vad som &r billigt och utga ifran det nar du
satter matsedeln. Billiga bonor? Chili sin carne.
Vegokorv? Stroganoff. Ratt som det ar sa ar
matsedeln satt!

Att laga mer mat fran grunden kan vara ett
annat bra satt, sa lat baljvéaxter och sdsongs-
gronsaker spela huvudrollen i dina middagar.
Har du dessutom investerat i en gedigen
kryddkollektion kan du alltid ro skutan i land.

Har ni sjalv nagra favoritmatlador?

- Ja, alla i kategorin favoritlador fran boken!
Men lasagne, pasta med pesto eller fuskpinnar
ar lador vi aldrig skulle trottna pa.

VEGANSK MATLADA

KAPIEL: MELUSLADDR
SAI.{@ED PEANUT SMOOTHIE
1st

Saltad jordndtssmoothie? Later ju inte riktigt lika
smarrigt som den engelska 6versattningen. Kanske
ar det var anglofila &dra som unga vasteuropéer som
talar, men dnywejs, rubriken ar satt. Detta ar ett mel-
lis som du kommer att kidnna dig matt och belaten
av, och skulle du dessutom toppa enligt hild kan vi
garantera some bragging potential i fikarummet.

2 msk ekologiskt jordnétssmor

2-3 dL vaxtmijolk, t ex havre-, soja- eller
mandelmjélk

1 nypa salt

1stor, fryst banan i skivor

Topping
din favoritfrukt och bar

1. Mixa alla ingredienser precis innan du ska &ka till
skola/jobb.

2. Hall smoothien i en bra termos eller burk och toppa
med frukt och bar.

3.0m du valt termos kan den ligga i vaskan till mellis,
annars mar den bast i kylskap. Skaka innan servering
ifall den skiktat sig.
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KAPIEL: FAVORITIADER

PgTATISGRATﬂNG MED
FARSBIFFAR

4 portioner ®

Barndomsminnena vi har kopplade till potatisgraténg
arvarken fa eller oangendma. Vi snackar middagar
hos var kéra (och klassiskt trugande) mormor som
avslutades med att tre matglada barnbarn lag pa
golvet med uppknéppta byxor och ojade oss dver hur
matta vi var, detta med suckande foraldrar och en
leende mormor kvar vid bordet. Att vinu, 15 &r senare,
kan gora en klockren vegansk variant av mormors
potatisgratdng med pannbiff och sas kanns toppen.

Potatisgratangen

ca 700 g potatis (typ 6-8 medelstora potatisar)

1stor gul Lok

4 vitloksklyftor

3 dlvéxthaserad gradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 msk bjast

Y2 tsk malen muskotndt

1tsk paprikapulver

1% tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

3 dlL kokosmijélk (fetare sort)

farsk graslok till toppingen

Farsbiffarna

400 g fryst formbar vegofars, tinad
1gul lok

3 vitloksklyftor

2 tsk hackad farsk rosmarin

1tsk timjan

2 tsk citronzest

2 msk Lljus koncentrerad gronsaksfond
1tsksalt

2 krm svartpeppar

mjolkfritt margarin till stekning

1. Skala och skiva potatis, L6k och vitlok i tunna skivor.
2.Blanda gradde, bjast, muskot, paprikapulver, salt
och peppar till gratdngen i en bunke. Grop ur den
fasta delen ur kokosmjélksburken och vispa ned
dennai blandningen.

3. Varva potatis, Lok och vitlok i en ugnsform och tack
med graddblandningen.

4, Gradda i mitten av ugnen pa 200 gradericirka 1
timme.

5. Hacka Ldken och vitldken till farshiffarna.

6. Stek ok och vitlok i margarin i en stekpanna tills
de mjuknar.

7.Blanda alla ingredienser till farshiffarna och forma
till puckar.

8. Stek hiffarna i margarin i pannan pa medelhdg
varme pa bada sidorna.

9. Ta ut potatisgratangen ur ugnen och lat vilai 10-15
minuter innan servering. Toppa med graslok.
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| kokboken Vegansk matléda PR T R o & dI'YCkeStipS
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och Amelia Oller Westerberg 4 tan : ; O R Art nr: 2664

med sig av enkel och galet ‘ NP ¥ TR A . " i,

god mat, perfekt for matladan. ' W3 " y 5 i y . 2, 2

Det &r varierat, billigt och med

influenser fran hela véarlden.

Perfekt for redan fréalsta samt

for nya i vegovarlden som soker

smarrig vardagsmat.




KAPIEL: SNABBA LAPOR
K*CKLINGBAGUETTE-
MACKA

4 storaeller 8 sma

En k*cklingbaguettemacka tackar val
ingen nej till? Nu &r det har ju inte kyck-
ling utan ett sojakott. Typiskt veganer
att alltid kalla saker for saker deinte ar.
Naval... Vivagar pasta att detta ar perfekt
utflyktsmat! Det sdger vi utan att vara
nagra sarskilt dventyrliga typer som
ytterst sallan ar pa utflykt pa platser
utan mikro. Men dnda! Den har mackan
gar utmarkt att ata kall, den blir godare
julangre den ligger och gé&r utmarkt
att hamed sig i folie eller papper vilket
minimerar utrymmet i ryggan!

ca 150 g sojakott (vi anvande Oumph

The Chunk)
rapsolja till stekning
1 msk curry
1tsk gurkmeja
1 msk paprikapulver
1tsk grillkrydda
en nypa chilipulver
1% dl véxtbaserad fraiche,

t ex havre- eller sojabaserad
1% dl vegansk majonnéas
1gront dpple
1liten rédlok
Y2 rod paprika

1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

bréd, exempelvis baguette

Ovriga paligg

roman- eller krispsallat
rodlok

paprika

1. Hetta upp en panna med olja och
stek sojakottet i halften av curryn,
halften av gurkmejan och halften av
paprikapulvret. Stré dver all grillkrydda
och lite chilipulver. Salta och peppra.
Taav fran varmen och L&t det svalna.
2. Blanda fraiche och majonnas med
resten av curryn, gurkmejan och
paprikapulvret.

3. Hacka apple, rédlok och paprika fint
och véand ned i réran.

4, Nar sojakottet svalnat, skar det i min-
dre bitar och vand ned dven dessa i rran.
5. Smaka av med citronsaft, salt och
peppar. Justera eventuellt med mer
curry och gurkmeja tills du far smak-
styrkan och fargen du dnskar. Férvara
i kylskap och lat gdrna sta en stund
innan servering.

6. Skar de grénsaker du vill ha pa
mackorna i skivor.

7.Lagg pa curryrdra och grénsaker pa
brddet och njut!
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PASTA MED KRAMIG
PAPRIKASAS

4 portioner ﬁ:ﬁ

For glutenfritt alternativ anvind
glutenfri pasta

Kénner du dig sugen pa en krdmig
pastasas? Klart du gor! Den enda
godtaghara ursdkten till att inte vara
det ar att du precis at pasta och inte
ar redo for nasta omgang an.

Psst... Mikra ladan forst och toppa
sen med lite basilika!

2 storaréda paprikor

pasta till 4 portioner,
tex tagliatelle

4 msk hackad basilika

ca 200 g fast tofu

4 vitloksklyftor

4 dl vaxtbaserad matlagnings-
gradde, t ex havre- eller soja-
grédde

salt, svartpeppar

neutral olja

Topping
nagra blad farsk basilika

1. Skér paprikan i 2 x 2 cm stora bitar.
Ringla 6ver olja och stéllin i ugnen pa
200 grader i cirka 7 minuter.

2. Koka pastan 1 minut kortare én
anvisningarna pa férpackningen.

3. Mixa basilika, tofu, vitldk och
matlagningsgradde. Mixa sedan ner
den grillade paprikan. Smaka av med
salt och peppar.

4. Hetta upp oljai en panna med héga
kanter och varm upp sasen.

5.L&gg i pastan och varm pa medel-
varme i ett par minuter.

waitt!



KAPIEL: SKRYTIAPOR

3 X SVAMPRISOTTO

4 portioner @ 3";%5

Vet nivad som gér oss lite ledsna i 6gat? Det lite
daliga rykte vi ofta upplever att risotto har. Det
hér arialla fall en riktigt frasig risotto som vi
inte hade blivit sura over att fa framfor nasorna
—enriktigt mustig och lyxig svamprisotto, med
3 x svamp och 100 x karlek! Har du bara 2x eller
till och med 1x svamp sé gar det saklart bra det
ocksa.

4 dlrisottoris

1stor gul Lok

1vitloksklyfta

en skvatt olivolja

1 msk koncentrerad kantarellfond
+ 7 dl svampbuljong

2 dlvitt vin (alkoholfritt funkar forstas ocksa)

1% dl karljohanssvamp

1% dl kantareller

1 portabellosvamp

20 g mjolkfritt margarin

salt, vitpeppar

1tsk zest fran 1 ekologisk citron

ev. lite mer svamp till topping

Till servering
bladspenat
frysta sojabonor, tinade

1. Hacka loken och pressa vitloken och stek i lite
oljaien kastrull. De ska bli mjuka men behéver
inte nédvandigtvis fa en yta. Tillsatt riset i kast-
rullen och rér om sa att oljan sugs upp av riset.
2. Blanda fond och buljong. Tillsatt halften

av vinet och en skvatt buljonghlandning till
kastrullen. L&t det puttra under omrérning for
att sedan i omgangar tillsatta buljong och vin
litei taget.

3. Skar svampen i bitar och stek i margarinet i en
stekpanna. Smaka av med salt och peppar.

4. Efter cirka 15-20 minuter &r riset mjukt men
med lite motstand kvar. Ror da ned svampen i
risotton. Tillsétt citronzest och smaka av med
salt och peppar.

5. Servera risotton med bladspenat och
sojabénor.

6. Om du vill: Hacka svamp smatt och stek hart
i margarin och lite koncentrerad kantarellfond.
Stek tills bitarna har blivit knapriga och toppa
risotton med dem.

Denna ratt blir allra godast att varma pa spisen
men det funkar i mikro ocksa. | bada fall mar
den bra av en extra skvatt svampbuljong vid |
uppvarmningen for att inte tappa sin kramighet. :
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DET HAR AR FRANCISCO GOMEZ, en self-made vinentreprenor.
Det ar han som star bakom detta vin. Miljo, hallbarhet och
passion dr hans ledord. Darfor ar hans vin ekologiskt,
biodynamiskt och veganskt wESETy,

Q)
Nomn &

oris: / 9 k r LN

Region: - NAMN: %Alk: 13.5% Producent:
DO Alicante, Spanien iFrancisco Gomez :750 ml i Francisco Gomez

X
12255

Alkohol kan skada
din halsa
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GARAVAN BOX
159 kr | 2 liter
12,5%

Art.nr 2260
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ryesanVAN-
Gronskande vitt - ny Caravan rullarin! -

NYHET fran Aussieland. Ungdomlig frisk smak med inslag av
krusbar, farska orter, gréna dpplen, nédsslor och citrus.
Veganvanligt — Vinet har klarnats utan anvandning av animaliska produkter.

Alkohol kan skada

din halsa




MODE & SKONHET MED SARA CARRARD
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Sara Carraro ar ett proffs nér
det kommer till djurvéanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne péa Saretta.se.

NY FAVORIT FRAN ALEXANDRA K

Snygga vaskor i halvmaneformad modell syns Gverallt.
Min personliga favorit ar "Joy — Mokka Croco” fran
alexandrak.co. Finns dven i andra farger och kostar
2780 kr.

BODY FRAN WORON

Har du hittat basplagg som
passar dig bra, hall fast vid
dem. Woron ar ett av mina
favoritmarken. "Sleek
body" &r bade bekvam och
Latt att kombinera med
olika plagg. Bar den i
kombination med byxor

MODE SOM HALLER eller forslagsvis en svart
Satsa pa plagg som &r tidlosa, det &r bra for kjol, da blir det en klanning.
plénboken och miljon. Trenchcoaten ar ett sadant Den kostar 762 kr pa
exempel. Den har modellen kommer fran H&M:s woronstore.com.

Conscious-kollektion och kostar 599 kr pa
hm.com.

TID FOR FIKA

"Khorshid fika" fran CHPO ar den
perfekta klockan da den ar bade
cool och hjalper dig att halla extra
koll pa trefikat. Den kostar 499 kr
pa den veganska modebutiken
veochfasa.se.

HOSTENS CHINOS
Chinos ger dig en valkladd
men avslappnad look och
passar till de flesta
tillfallen. "Demitasse -
brown” fran Knowledge-
Cotton Apparel &r gjorda

i ekologisk bomull och
kostar 1 000 kr pa
thrivestore.se.

Apoliva

ORT & NATUR-

i

KLADER FRAN WILL'S | E
"Recycled chunky rib" ar en perfekt troja att dra pa "'
sig nar temperaturen barjar sjunka. Den ingar i
market Will's Vegans Shoes egna etiskt tillverkade
kladkollektion och finns att kopa pa deras hemsida
wills-vegan-shoes.com for 746 kr.

Med ett par eleganta regnboots i skohyllan ORTIGT FOTBAD
haller du dig stilsaker dven i blott vader. Ta hand om dina fotter och lat
Modellen "Denver” finns att kdpa pa dem bada i naturliga oljor fran éuu e j
mattandnat.com for 1 200 kr. apelsin, salvia och lavendel. s

"Apoliva Ort & Natur Fotbad”
bade vardar och doftar gott.
Kostar 85 kr pa apoteket.se.
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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




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.

TIDLOS DESIGN AV KRISTINA
STARK

Svenska Kristina Stark har gjort en
tidl6s ny servis som inspirerats av
Hoéganaskruset. Det &r samma
saltglaserade stengods och formen
ar tidlos. Muggen som &r lokalt
producerad i Skdne kommer till en
bérjan i begrénsad upplaga och
kostar 395 kronor.
designkristinastark.se

LJUD MED EN TANKE
Teknikforetaget JBL har tagit fram
en mobil hégtalare. Den funkar lika
bra i vardagsrummet som pa en
picknick. Den nya varianten gar
under namnet JBL Flip 5 Eco
Limited Edition och &r tillverkad av
90 % atervunnen plast. Vattentalig
och haller upp till 12 timmar med
batteri. Kostar 1300 kronor pa
jbl.se.

TRENDSPANING MED STEFAN NILSSON

VILKEN ANNORLUNDA
SOMMAR det blev.
Pandemin tvingade

(:% oss att dndra vara
beteenden. Ingen

resa till Italien eller Frankrike.

I stéllet blev det en miljosmart
och lokal sommar. Personligen
har jag aldrig haft s mycket
besok i mitt sommarhus i
Roslagen som i ar. Massor av gis-
ter har dykt upp med en flaska
vin under armen och fragat om
de fick stanna en natt. Sjalvklart
fick de det.

Semester handlar om
upplevelser. Vi gar in i ett
tidevarv dér vi struntar i coola
varumirken och i stéllet
diskuterar vilka aktiviteter vi har
gjort. Det r en sommar som
denna jag lart mig skillnaden pa
minigolf och dventyrsgolf. Och
sommaren 2020 fylldes mina
sociala medier av bilder pa
glamping, surfvarianten SUP
och loppisbesok. Lokalt och dkta
ar parollen for framtida
semestrar.

| DESIGN MOTER %IEM@M/

Men hur ska man hitta alla
dessa roliga, lokala och
annorlunda upplevelser? Jag har
sa klart ett resonemang. Riv ur
och spar till nidsta sommar.

1. Det officiella. Borja kolla de
officiella sidorna. Ojimn kvalitet
och har kanske inte allt som du
behdver, men det ger en ganska
bra 6verblick. Det kan vara
www.visitsmaland.se, www.
bergslagen.se eller i mitt fall
www.roslagen.se.

2. Mat. Stora upplevelser ir
ofta férknippade med mat. Ta
bara superheta Stedsans in the
Woods, mitt ute i buskagen i
Halland. Hur ska man hitta? Det
finns bra kanaler som t.ex.
White Guide, men absolut ocksa
en hel del bloggar eller konton
pa Instagram.

3. Historia. Gamla bruk och
slott kan vara en bra ingang till
annorlunda besok. Genom att
googla pa historia och en ort sa
har jag hittat en spoklik
kolerakyrkogard utanfor
Simpnaés och vikingagravar med

Nederléndska butiken Jouw experimenterar med design och gastronomi.
Under sommaren 2020 bjéd man in 40 designers och hantverkare att titta
pa massor av olika saker man kan ha for att férhoja matupplevelsen. Allt
lokalt producerat i klimatsmarta material. Radkna med att en unik tallrik
som denna kostar ca 2800 kr pa jouwstore.com.

MILJOMEDVETNA SKOR

Veja har snabbt blivit alla miljdmedvetnas favoritskor. Skorna ar helt
veganska och tillverkas i Brasilien. Hostens nya varianter har ny sula, men
ar fortfarande i veganskt lader. Kostar 1 400 kronor pa veja-store.com.
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kvinnliga vikingah6vdingar i
Varnhem. Och mitt ess i
rockdrmen - kolla in alla kyrkor
som finns i Sverige. Utanfor
Jonkoping hittade jag Habo
kyrka som ir byggd som en
katedral i trd, med helt
fantastiska viggmalningar fran
1700-talet.

4. Natur. Overgivna gruvor,
vidstrackt utsikt, hjortar,
ravungar... Det finns massor som
far hjdrtat att rusa. Pa listan Gver
aktiviteter for sommaren fanns
hos oss ocksa “fota flest olika
sorters pollinerare under en dag”.

5. Kultur. Sjélvklart kan man
besoka de stora museerna men
en hemmasommar kanske man
borde passa pa att se nagon av
de mindre varianterna? Visste
du att det bara i Stockholm finns
6ver 70 museer? Personligen har
jag verkligen uppskattat manga
av de utomhusmiljéer som finns
runt om i Sverige, som Wandas
eller Norrvikens tradgardar.

Det blir sdkert en lokalprodu-
cerad semester nista ar ocksa.

s —
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TANDBORSTE | BAMBU

Det finns massor av positiva
egenskaper hos bambu. Férutom
att det ar antiseptiskt sa véxer det
snabbt och kan anvandas till en
mangd olika saker. Har till exempel
som tandborste. Bamboo Diaries
sitter i Australien och tillverkar
flera hushallsartiklar med bambu.
Ett set om 12 tandborstar kostar
ungefar 300 kronor pa
bamboodiaries.com.




Vi har 6ver 400
helt vegetariska
vardagsrecept

pa var hemsida
vegomagasinet.se.
Och totalt 900
recept i en salig
blandning av
festmat, smaritter,
desserter, siser,
roror och annat
gott. Hir har jag
plockat ut nagra
av de senaste
favoriterna
vardagsmat som
du bara maste
testa.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANDAG
FALAFELSALLAD
4 portioner

Falafel kan atas pd manga satt sa varfor
inte gora en harlig falafelsallad!? Har rostas
pitabrdd frasigt och serveras med krispig
sallad och hummus.

1libabrod eller 2 pitabrod
Y2 dlolivolja

falafel for 4 personer

Y, gurka, finhackad

3 tomater, finhackade
1romansalladshuvud, finhackat
1rddlok, finhackad

2 kruka mynta, finhackad
Y2 kruka persilja, finhackad
hummus, till servering
citronklyftor, till servering
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Dressing

2 dl olivolja

2 dl citronsaft
salt
svartpeppar

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Riv brodet i bitar och blanda med oljan pa
en plat. Rostaica 10 minuter eller tills brodet
har fatt fint med farg.

3. Stek falafeln i generdst med olja. L&t rinna
av lite snabbt pa hushéallspapper och salta
sedan.

4. Vispa ihop olivolja, citronsaft, salt och
peppar till dressingen.

5. Blanda rostat brod, gurka, tomat, roman-
sallad, rédlok, mynta, persilja och dressing i
en skal eller pa ett stort fat.

6. Riv sonder falafeln (jag gillar att gora sa)
och fordela éver. Dekorera med citronklyftor.
7. Servera salladen tillsammans med en klick
krdmig hummus.



VEGOS VECKOMENY

TISpAlr
QUESADIL_I_.AS MED
SVARTA BONOR

4 portioner

Quesadillas! Frasiga pa utsidan och
kramiga pa insidan. Quesadillas ar
snabb vardagsmat som smakar helg.
Du kan fylla med de hackade grénsaker
du har hemma, men hér harduialla
fall en bra grund.

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

1dl majskorn

1dlsalsa

1rddlok, finhackad

2 msk finhackad koriander (kan

uteslutas)

1jalapefio, finhackad (kan uteslutas)

2 tsk mald spiskummin

2 tsk paprikapulver

1tsk vitlokspulver

4 dLriven ost, t ex mjolkfri

salt

8 medium tortillabréd

1. Skélj bénorna och mosa sénder unge-
far en tredjedel avdem med en sked.
2. Blanda bénorna med majskorn,
salsa, rodlok, koriander, jalapefio och
kryddor.

3.Lagg ut fyra tortillabréd. Fordela
fyllningen dver och stré dver ett gene-
rost lager med ost. Lagg pé resterande
tortillabrod.

4, Hetta upp lite oljai en stekpanna
satt pa strax under medelhdg vérme.
5. Stek dina quesadillas gyllene pa
bada sidor. Servera med salsa och
guacamole.

ONSPAGr

ROSTIMED KIKARTER
4 portioner ®

Résti &r en gigantisk potatiskaka du
steker frasig i en stekpanna. Har har
jag blandat ner kikérter for att géra
den extra matig. Billigt och mumsigt
pa samma gang. Jag serverar den
med yoghurt och en sallad men det
gar lika bra med lingonsylt och kanske
knaperstekt rokt tofu.

1gul Lok

1kg potatis

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

75 g smor, t ex mjolkfritt

salt

vitpeppar

Till servering

naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

sallad

1. Riv L6k och potatis grovt pa ett riv-
jarn. Skélj kikarterna. Rér ihop i en skal.
Salta och peppra generost.

2. Hetta upp smdret i en stor stekpanna
eller tva mindre. Sprid ut potatisbland-
ningen i stekpannan. Pressa ner med
en stekspade. Lat steka pa ganska hog
varme i 5-8 minuter.

3.Vand upp réstin pa en stor tallrik.
Putta ner i stekpannan igen och stek
klart pa andra sidan.

4, Servera tillsammans med en enkel
sallad och en klick yoghurt.



VEGOS VECKOMENY

JOPSPAl

MAAKIDAL
4 portioner ®

Enindisk klassiker som har gérs pa
belugalinser eftersom de ar lattare att
hitta &n de mer autentiska svarta lin-
serna. Jag skulle servera det har med
det indiska tunnbrddet roti (recept pa
hemsidan), men kokt ris gar ocksa bra.

1 msk rapsolja

Y2 tsk hel eller mald spiskummin

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, pressade

1 msk riven farsk ingeféara

2 tomater eller ca 1’2 dL krossade
tomater

1tsk mald koriander

1tsk chilipulver

4 tsk gurkmeja

Y2 tsk garam masala

2 dl belugalinser

9-10 dl vatten

salt

1. Hetta upp oljan i en gryta. Hall ner
spiskumminen. Om du anvander hel

sé vénta tills de borjar fa lite farg.
Anvénder du mald sé vanta tills det
bérjar dofta av spiskummin.

2. Rér ner gul L&k, vitlék och ingeféra.
Lat frésa med tills Loken mjuknar
nagot.

3. Mixa tomaterna med en stavmixer
eller hacka fint. Rér ner tillsammans
med kryddorna. L&t frasa pa i ndgra mi-
nuter tills du far en lite tjockare puré.
4, Hall ner linser och vatten. Koka upp
och lat sjuda i 25-30 minuter eller tills
linserna &r mjuka. Ror om da och da
och spad eventuellt med vatten om det
blir for torrt.

5. Mosa eller mixa eventuellt sénder
lite av linserna for att fa en kramigare
dal. Smaka av med salt.

6. Servera med farsk koriander och roti.

FREDAlG
TACOLASAGNE
6-8 portioner

Herregud! Sé gott blir det ndr man
kombinerar tva av det basta som finns:
lasagne och taco. Den har réacker till 6-8
personer sa bjud garna hela familjen,
dina véanner eller grannar pa den har.

300-400 g torkade lasagneplattor

Farssas

800 g sojafars

3 msk olivolja

1 paprika, finhackad
2 dl majskorn

2 burkar krossade tomater a 400 ml
1% msk spiskummin
1 msk paprikapulver
2 tsk lokpulver

2 tsk vitlokspulver

2 tsk torkad oregano
salt, svartpeppar

Bechamelsas

% dl olivolja

% dlvetemjol

8 dl mjdlk, t ex osétad soja-, havre-
eller mandelmjdlk

4 dlriven ost, t ex mjolkfri

riven muskotndt

salt, vitpeppar

Topping
1ask cocktailtomater, halverade

Farssas

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Fras sojaférsenioljan tills den har
fatt fint med farg. Vand ner paprika och
majs och lat frdsa med i nagon minut.
3. Hall pa krossade tomater, spiskummin,
paprikapulver, l6kpulver, vitlékspulver,
oregano, salt och peppar. Ror runt och
koka upp. Lat puttrai5 minuter.

Bechamelsas

1. Vispa ihop olivolja och vetemjéli en
kastrull. Vispa ner lite mjélk i taget
tills du har en slat sas utan klumpar.
Koka upp och at sjuda under standigt
vispande tills den tjocknar.

2.Vand ner osten och smaka av med
muskotndét, salt och peppar.

Lagga ihop lasagnen

1. Bred ut ett lager farssas i botten

av en gratangform. Ringla 6ver lite
bechamelsas. Avsluta med ett lager
lasagneplattor.

2. Fortsatt att varva och avsluta med
ett sista lager farssas och generdst
med bechamelsas. Toppa med halvera-
de cocktailtomater.

3. Gratinera lasagnen i 40-50 minuter
eller tills den har fatt fint med farg.



VEGOS VECKOMENY

LORPAlr
DALLASBURGARE

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Favvoburgaren... well, en av favori-
terna! Burgare &r ju indeed bland det
basta som finns och hdr kombineras en
kryddig burgare pa formbar fars med
en kramig sallad pa apple och ananas.

600 g formbar sojafars,
t ex Anamma, Oumph eller
Halsans Kok

1gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1 msk sojasas

2 tsk rékt paprikapulver

1tsk torkad oregano

1tsk torkad koriander
1tsk senapspulver

1tsk spiskummin

1tsk salt

svartpeppar

Dallassallad
200 g vitkal, strimlad

1 morot, grovt riven

1syrligt gront &pple, finhackat
1rddlok, finhackad

1dl krossad eller finhackad ananas
1% dl majonnés, t ex aggfri

salt

svartpeppar

Till servering

4 hamburgerbrod

skivad saltgurka eller peperoni
rostad Lok

Dallasburgare

1. Rér ihop samtliga ingredienser val i
en skal.

2. Forma till fyra stora burgare och stek
gyllenei lite olja.

Dallassallad

1. Blanda vitkal, morot, dpple, rédlok,
krossad ananas, majonnas, salt och
svartpeppar i en skal.

2. Fyll rostade hamburgerbréd med
dallasburgare, dallassallad, rostad 6k
och saltgurka eller feferoni.

SONPALr

SNABBA ASIATISKA
NUDLAR

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
risnudlar

Ibland hittar man den dar pasen med
frysta wokgronsaker och vet inte vad
man ska géra med den... gér den har
enkla nudelratten! Klar pa minuter och
smakrik som fa.

nudlar for 4 personer

2 tsk sesamolja

1 msk rapsolja

400 g vegobitar, tofu eller kikérter
400 g frysta wokgronsaker
2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk riven farsk ingefara
1dlvatten

2 msk ljus sojasas

2 msk hoisinsas
sesamfron, till servering
chiliflakes, till servering

1. Hetta upp sesamolja och rapsolja

i en stekpanna. Stek vegobitar och wok-
gronsaker i omgangar tills allt har fatt
fint med farg.

2. Hall tillbaka allt i stekpannan och
tillsatt vitlok, ingefara, vatten, sojasas
och hoisinsas. Lat koka ihop.

3. Koka nudlarna enligt anvisningarna
pa férpackningen. Véand ner i stekpan-
nan och Lat steka med tills aven de far
lite farg. Servera med sesamfron och
chiliflakes.
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ar kommer en helt vegansk kladdkaka som ar sa dar
ja... kladdig, precis som man vill att den ska vara. Jag
alskar den latt avsvalnad med en stor klick gradde,
men vaniljglass gar ocksa bra.

3 dl vetemjol ’
2 dl rarérsocker

1% dl kakao

2 tsk vaniljsocker

1tsk bakpulver

en nypa salt

100 g smélt smor, t ex mjolkfritt

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
Y2 dL ljus sirap

50 g mork choklad, hackad

Till servering
vaniljglass eller vispad gradde

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Smdra och broa en form, ca 20 cm i diameter.

a ner vetemiol, rarérsocker, kakao, vaniljsocker,

er och saltien bunke.
er lite smalt smor och gradde i taget tills

du har at smet utan klumpar. Vispa till sist ner
sirapen.
5. Vand ner den hackade chokladen med hjélp av en
slickepott. Skrapa sedan ner smeten i den férberedda
formen och gradda i 18 minuter.
6. Ta ut kakan och lat den svalna i nagra minuter
innan du serverar den med glass eller vispad gradde.




PERNILLA PRATAR HALSA

Allt om D-vitamin

Varfor behover vi D-vitamin? Hur mycket behéver vi? Hur far vi i oss det? Det
finns manga fragor om D-vitamin, sa hir svarar var kostexpert Pernilla pa allt!

Pernilla Berg ar nut-
ritionist och Medicine
doktor i toxikologi.
]

e flesta brukar kéinna till att
D-vitamin ar ett vitamin som
tillsammans med kalcium ar
viktigt for skelettet, samt att vi
kan bilda det i huden nér det ir soligt ute.
Behover alla i Norden ta tillskott dret runt
for att tillgodose behovet dia mangden
solexponering hir ar sa 1ag? Vilken niva ar
da lamplig? Vissa rekommenderar
megadoser medan andra pekar pa
potentiella toxiska effekter. Vitamin D &r ett
komplext vitamin som forutom effekt pa
kalciumbalansen dven reglerar immunfor-
svarets funktion pa olika sitt. Finns det
déirfor en koppling mellan vitamin D-intag
och infektionskanslighet?

Vitamin D-kéllor
De mest klassiska vitamin D-killorna i en
allitarkost ar fet fisk, fisklever, fiskleverolja
och dgg. Kott innehaller ocksa lite D-vitamin.
Vanliga mejeriprodukter, vixtdrycker och
margarin ar ocksa berikade med D-vitamin.
Vixtdrycker och margarin berikas i regel
med den vegetabiliska formen vitamin D2.
Vitaminet finns i tva olika former: vitamin
D3 (kolekalciferol) och vitamin D2 (ergokalci-
ferol). I animaliska livsmedel finns vitamin D3
och vegetabiliska livsmedel som svamp
innehdller vitamin D2. Inom varden anvands
i princip endast vitamin D3 da det ir den
fysiologiska formen (samma som vi tillverkar
i huden), men dven vitamin D2 har
vitamineffekt i kroppen. Idag finns dven
vitamin D3 som &r isolerad fran en specifik
lav, vilket gor att det finns veganska tillskott
med vitamin D3-formen. Den formen ar dock
inte godkind att anvindas som livsmedelstill-
sats vid berikning. Det D-vitamin som
anvands i kosttillskott ar i inaktiv form, d.v.s.
inte nagot aktivt hormon. I vissa likemedel
anvands calcidiol eller calcitriol, d.v.s.
aktiverade hormonvarianter av D-vitamin.

"D mest
blesgishe
Lemip D-
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Férutom genom kosten kan vi tillgodo-
gora oss D-vitamin fran hudens egen
bildning av vitaminet nir vi ir ute i solen. Vi
har ett férstadium till D-vitamin i huden som
omvandlas till vitamin D3 vid exponering for
UV-ljus. Hur mycket D-vitamin som bildas
beror pa hur ldnge du vistas i solen, solinten-
sitet, hudfdrg och om du anvinder
solskyddsfaktor i form av kldder eller
solkrdm. Har du mérkare hud bildas mindre
méngd D-vitamin i huden och anvdnder du
tdckande klidder och hog solskyddsfaktor
bildas mycket lite D-vitamin. Det dr darfor
viktigt att tdnka pa vitamin D-intaget sd att
dina nivaer inte hamnar onddigt lagt. Det
D-vitamin som du far i dig genom kosten
eller via solen maste aktiveras till hormon i
kroppen innan det kan ut6va sina
hormonella effekter.

Aktivering till hormon

Efter att du fatt i dig D-vitamin genom
kosten eller bildat D-vitamin i huden
kommer vitaminet att transporteras via
blodet till levern dér det aktiveras i ett forsta
steg. Sedan transporteras det vidare till
njurarna dar det sista aktiveringssteget till
aktivt hormon sker. Det aktiva D-vitamin
som bildas i njurarna ar viktigt for att
kalciumbalansen i kroppen ska fungera. Det
aktiva vitamin D-hormonet kan aktivera éver
900 olika gener i kroppen, vilket leder till
tillverkning av olika proteiner som ger olika
effekter pa kalciumbalansen och immunfor-
svaret. For en liten andel av D-vitamin sker
den sista aktiveringen lokalt i lunga, hjdrna,
immunceller, prostata och placenta. Det
vitamin D-hormon som bildas utanfor
njurarna verkar lokalt och har olika effekter
beroende pa i vilken celltyp det bildas.

Reglering av immunfoérsvarets funktion
Det dr sedan lidnge kint att D-vitamin dr



viktigt for att immunforsvaret ska fungera
normalt och nu vet man att hormonet har
effekt pa manga olika nivaer i cellerna. Det
okar bildningen av antibakteriella och
antivirala dmnen, har en immunomodule-
rande effekt och okar bildningen av
specialiserade mogna immunceller.
D-vitamin 6kar dven immuncellernas
formaga att ta kal pa patogena mikrober.
Sammanfattningsvis kravs det D-vitamin for
att immunforsvaret ska fungera, men det
finns inget som tyder pa att megadoser av
D-vitamin skyddar mot infektioner. Det finns
dérfor inga behandlingsriktlinjer for
D-vitamin vid infektion. Det viktigaste ir att
se till att fa i sig adekvata nivaer av D-vitamin
s att det dagliga intaget ticks in. Megadoser
over 4000 IE bor du inte laborera med sjilv
da det finns risk for biverkningar.

Rekommenderat intag

I Sverige och 6vriga EU-ldnder dr det
rekommenderade intaget av D-vitamin
foljande:

Barn och vuxna <75 ar: 10 ug per dag
>75 ar: 20 ug per dag

Vuxna med lite eller ingen solexponering:
20 ug per dag

Sma barn bor fa droppar med 10 ug

PERNILLA PRATAR HALSA

D-vitamin per dag fran spadbarnsalder upp
till minst 2 ars alder. Barn som har mérkare
hud och/eller bir heltickande kldder bor
fortsitta med D-droppar tills D-vitaminbeho-
vet tdcks in pa annat sitt. Livsmedelsverket
har nyligen fortydligat sina rekommendatio-
ner for veganer och rekommenderar idag
veganer att ta vitamin D-tillskott aret om
oavsett om de anvdnder berikade produkter
for att undvika brist.

Under sommarmanaderna juni och juli da
solexponeringen och intensiteten dr som
hogst i Sverige bildar vi 5-10 ug D-vitamin om
Vi dr ute i solen och exponerar armarna i en
kvart. Vi kan till viss del spara D-vitamin i
fettvivnaden, men lagret ricker inte 6ver hela
vintern. D-vitamin som lagras i huden bryts
ocksa ner till inaktiva former med tiden.

Vitamin D-brist
Brist pa D-vitamin hos barn leder till rakit,
eller engelska sjukan som det heter pa
svenska. Det innebdr att skelettet blir mjukt
och missformat. Benen utvecklas inte
normalt. Hos vuxna leder brist pa D-vitamin
till osteomalaci, vilket ir en liknande
sjukdom med uppmjukat skelett. Svar
vitamin D-brist kan ocksa ge kramper, men
det ar vildigt ovanligt i Sverige.

Det finns ingen konsensus om hur utbrett
det 4r med vitamin D-brist i Sveriges
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befolkning, men vissa grupper i samhillet dr
extra utsatta. Vissa invandrargrupper med
lag solexponering och dldre ar utsatta
grupper som riskerar att ha 1aga nivaer av
D-vitamin. Det rekommenderade intaget for
dessa grupper har darfor hojts.

Enbart D-vitamintillskott férebygger inte
benskorhet, men man har sett att tillskott av
bade D-vitamin och kalcium minskar fraktur-
risken hos dldre.

Sammanfattning

Det ar viktigt att fa i sig tillrickligt med
D-vitamin f6r att upprétthalla kalcium- och
fosfatbalansen och for att immunforsvaret
ska fungera i kroppen. Veganer bor ta ett
tillskott med 10 ug D-vitamin per dag da det
annars finns risk for att intaget via kosten blir
for lagt. Att ta megadoser av D-vitamin
rekommenderas inte, det kan gora mer skada
dn nytta da D-vitamin 4r ett fettlosligt vitamin
som lagras i kroppen. Ar du osiker och oroar
dig for 1aga nivaer av D-vitamin kan du prata
med en ldkare och eventuellt testa for
D-vitamin i blodet. Har du laga D-vitaminni-
vaer kan du fa en ordination pa D-vitamin.
Det finns inga beligg for att megadoser av
D-vitamin skyddar mot covid-19 eller annan
infektion. Ett adekvat intag av D-vitamin
racker for att kroppens D-vitaminberoende
funktioner ska fungera normalt.
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Nyckeln till framtiden med en
vegetarisk kockstudent

Vanessa Maria Treser, ar tillsammans med 20 andra studenter, de
forsta att gi den 100% vegetariska kockutbildningen pa Culinary
Arts Academy Switzerland - som dr virldens frimsta skola for
det kulinariska hantverket. Skolans campus, beliget i Schweizis-
ka Le Bouveret, ligger i absoluta framkant nar det kommer till
green-living. Som medlemmar i Green Globe och med ett Green
Globe-certifikat, ar héllbarhet och ansvarstagande for vér planet i
deras DNA. Vi fragade Vanessa hur terminen har varit hittills och
vad hon tycker har varit bast.

Varfor valde du att studera det vegetariska program-
met?

Jag ér vegetarian sjdlv, s en kockutbildning har aldrig riktigt
kénts som ett aktuellt alternativ forut. Da jag skulle fa ldra mig
mycket inom animaliskt protein - som jag inte vill arbeta med. Sa
jag har egentligen inte tankt i dessa banor forut. Men, sa snubb-
lade jag 6ver denna utbildning och det kéndes bara helt ritt. Jag
ville plugga nagot som hade med vegetarisk matlagning att gora,
typ en kurs. Nér jag hittade detta sd insdg jag att kockyrket faktiskt
kunde vara ett alternativ fér mig som vegetarian.

Vad tycker du om skolans campus?

Det ér helt otroligt! Bara hur skolan ligger belaget vid Genevesjon
gor vildigt mycket. Vi gar ner till vattnet varje dag efter skolan
och badar. Staden, Le Bouveret, 4r inte sa stor men mysig. Det fin-
ns mycket saker att gora utanfor skolan har, i helgen s& vandrade
viibergen till exempel. Lokalerna dr ocksa fantastiska, koken ar
bara wow! Jag bor i den nybyggda delen av studentboendena som
ar valdigt frésch.
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Vad tycker du om dina ldrare och era kurser?

Véra huvudlérare ar sjdlva vegetarianer och kinns bra att de
sjdlva dr genuint intresserade av det de lir ut. De har tagit
fram allt material som vi anvander och det kinns valdigt
vilplanerat, med bra recept. Sen har vi en kurs i vegan pastry
med en kock som inte dr vegan sjdlv, men som verkligen har
satt sig in i amnet for att kunna undervisa oss. Som det oftast
ar med veganska desserter, dr att de blir véldigt tunga, med
notter och dadlar, dvs inte riktigt samma sak som vanliga
desserter. Men, han har pa ett jittebra satt hittat hur man
kan skapa fina desserter som folk faktiskt vill ha, som Créme
Brilée.

Vegetarisk matlagning handlar om att géra nagot nytt och
eget. Inte att jamfora det med kott och mjolkprodukter -
vilket gor att man alltid blir besviken darfor att det ej smakar
mjolk eller kott. Nyckeln till att lyckas med vegetarisk
matlagning ér att utesluta det tankesattet och gora det pa ett
nytt och annorlunda sitt. Fokusera pa det man kan anvinda
istallet for att efterlikna det man inte kan anvénda!

Vill du ocksa studera till vegetarisk kock pa
Culinary Arts Academy Switzerland? Ans6knings-
perioden for starterna i januari och juli 2021 ar nu
oppen. Studierna kan finansieras med studiemedel
fran CSN, alla maltider samt boende ingar under
tiden pa skolan.

Las mer pa www.swisseducation.se/studera-vegeta-
risk-kockutbildning eller kontakta oss pa
www.swisseducation.se alternativt ring oss pa
0731428272 for mer information.

EDUCATION

GROUP



Kallbryggd matcha

Scansei tillverkar halsosam, svalkande
och kallbryggd Matcha utan tillsatt
socker. Den finns i smakerna naturell,
flader, yuzu & ingeféra samt rabarber.
En flaska kostar 36,95 kr/250 ml pa
mathem.se.

Rscued Persika

Funktionsdryckerna i samarbete med
Rscued, Clean Rscued, kommer nu i en
ny smak: persika. Den gdrs med en bas
pa juice fran raddade applen och far
sedan smak av s6ta, solmogna persikor.
Innehaller 105 mg naturligt koffein och
kostar 30 kr.

HALSA

OSTEN AR HAR/
Och visst ar det harligt? Jag alskar
hosten eftersom tempot gar ner, man
far tid att trana, aterhédmta sig och
tanka. Oavsett om du lagger in en extra

vaxel eller varvar ner s& har vi tips pa
nagra grejer du kan behova.
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SCOBY 5
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Kombuchamamma

Nu kan du képa en kombuchasvamp, eller "scoby” som den
aven kallas, sa att du ocksa kan bdrja géra din egen kombucha.
Svampen satter i gang jasningsprocessen och den hér eko-
logiska varianten fran da Carla kostar 239 kr p4 mathem.se.

Qi

Fruktstang av mango

Smiling har nu kommit med en fruktstang tillverkad av 100
procent mango, helt utan tillsatser. Den ar Fairtrade-mérkt och
tillverkas i Ghana. Saljs pa bland annat Ica, City Gross och
Apotea for 14 kr.
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DEVELOPED BY DENTISTS
DESIGNED IN SWEDEM
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Tandtrad med en tanke

The Humble Co. Dental Floss Fresh
med mintsmak tillverkas av BPA-fritt
nylon. Férpackningen har man pro-
ducerat av atervunnet papper och du
kan kopa den for 23,95 kr pa bland
annat happyvegan.se.

Halsosamt spread

Detta fruktspread gors pa ekologiska
dadlar som mals tillsammans med
apple och far en smaltande god sétma.
Perfekt i stallet for sylt pa grot, i
bakning och matlagning. En burk
fruktspread kostar 79 kr pa
reneevoltaire.se.
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Ekologiskt froknédcke

Nu lanserar Sigdal Bakeri tva sorters
ekologiska fréknécken: Multikdrnor och
Fullkorn & Dinkel. De &r bada ekolo-
giska och perfekta som mellanmal, till
frukost eller ostbrickan. Saljs pa Coop,
City Gross och Hemkdp for 30 kr.

Ny fruktmiisli

Risenta kommer med inte mindre &n fem frukostmuslis med
naturliga ravaror. Smakerna ar Mandel Aprikos, Apple Quinoa,
Mandel Hasseln6t, Kokos Hasselnét och Crispy Tranbar. Sa
boosta din frukost med nagot extra gott. Finns pa Ica, Coop, City
Gross, Hemkdp och Willys for 42,90 kr.
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Dadelgodis

Dave & Jon's har sen tidigare beroende-
framkallande bondbonssnacks och nu
har de lanserat fyllda dadlar med smak
av hasselnétter, hallon & lakrits och
kokos. Perfekt nér du &r sugen pa nagot
sott. Kostar 19 kr/125 kr pa apotea.se.
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Grodda mera!

Vinster och risker

Att grodda sin mat har blivit alltmer populirt de senaste aren. Pa nitet
finns manga artiklar som lyfter hilsovinster och det finns dven manga
vetenskapliga publikationer som visar att naringsinnehallet hos baljvixter
och olika sddesslag okar nar de groddas. Det finns dven studier som
dokumenterat direkta hilsovinster. Sa hur skiljer sig groddar fran frén, gryn

och baljvixter som inte groddats?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

Néiringsinnehallet férindras
A\ Groddningsprocessen tillfor i regel inga nya
i ndringsimnen men dndrar halten och
_ tillgingligheten av dem som finns i det som
. groddas. Processen liknar pa manga sitt vad
“ som sker ndr ett livsmedel bryts ned i

kroppen. Detta gor att ndringen i ett

David Stenholtz &r livsmedel lttare tas upp. Hur mycket
6verlakare i onkologi, ndringsnivderna dndras varierar sa klart
ordférande i Lakare for ~ mellan olika livsmedel. Det dr darfor svart
framtiden och en att ge nagra exakta siffror. Vad giller
efterfragad féreldsare.  vitaminer har forskare framfor allt tittat pa
|

vitamin E, tiamin, folat, riboflavin, och
vitamin C. De livsmedel som studerats dr
framfor allt ris, durra, hirs, havre, korn och
vete. Lite grovt ser man en fordubbling av
vitaminhalten, men 6kningen varierar fran
20% till 500%. Sannolikt 4r det s3 att ett
livsmedels potential som antioxidant kan
oversittas i en hélsovinst men de exakta
sambanden &r dnnu inte kartlagda.
Groddning 6kar hur som helst denna
potential med mellan 20% och en 200%.
Proteinmingden dndras inte signifikant men
proteiner blir mer vattenldsliga och
dérigenom littare att ta upp.

Antinutrienter minskar

Fytinsyra dr en fosforférening som minskar
tarmens upptag av mineraler, som kalcium,
jarn, zink och magnesium. Under grodd-
ningsprocessen 6kar enzymet fytas sin
aktivitet mellan 3 och 10 ganger. Detta bryter
ned fytinsyra vilket 6kar upptaget av
mineraler i kroppen. For att ytterligare 6ka
mineralméngden fran groddar kan det vara
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bra att inte blotligga groddarna i for mycket
vatten. D4 kan mineraler licka ut. Man ska
inte heller ha f6r varmt vatten utan optimalt
mellan 15-20 grader.

Direkta hiilsoeffekter

Studier dir man har givit groddar till
deltagare eller forsoksdjur och matt olika
hilsoparametrar har pavisat flera vinster.
Bl.a. har man sett forbittrade blodsocker-
och blodfettsnivaer och minskad oxidativ
stress. I tarmen har man sett en 6kning av
smorsyra som verkar inflammationshim-
mande och 6kningen tyder pa en mer
hilsosam tarmflora. Dock dr majoriteten av
dessa studier gjorda pa rattor och méss och
man har mest studerat groddat ris. Detta
skapar sa klart en vetenskaplig osdkerhet.
Men viktigast att understryka dr att det inte
finns nagra studier dir man har jAimfort
direkta hilsoeffekter pd ménniskor av att
tillféra ett groddat livsmedel med att tillféra
samma livsmedel som tillretts pd annat sitt,
t ex kokats. Darfor dr hilsovinsterna med att
grodda fortfarande oklara.

Risker med att grodda

Den enda risk med att dta groddar som
beskrivs i litteraturen dr matforgiftning.
Vissa amerikanska expertpaneler och
myndigheter, t ex USDA, avrader darfor helt
fran att dta raa groddar. Deras rad ir att
hetta upp groddarna tills de dr genomkokta.
I Europa, inklusive Sverige, gar man inte sa
langt. Avradan att dta raa groddar giller
endast gravida, mycket sma barn, dldre och



skora samt personer med forsdmrat
immunforsvar.

Personligen éter jag raa groddar i stort
sett varje dag. Trots att den vetenskapliga
litteraturen inte kan utlova nagra sikra
hélsofordelar jimfort med att koka tycker
jag att det kinns attraktivt med den 6kade
niringsmédngden och férbittrade upptaget
som kan f6lja. Bovete, grona linser och
mungbonor dominerar eftersom de bade ar
billiga och vansinnigt enkla att grodda. Man
blotlagger dem 6ver natten och sedan
skoljer man dem tva ganger per dag. Efter
2-3 dagar har varenda gryn utvecklats till en
perfekt grodd. Andra baljvixter har jag haft
svarare med. Endast hilften har tagit grodd,
sa hér krivs sannolikt mer speciella ljus-,
vitske- och temperaturforhallanden som
man sidkert kan ldsa sig till nagonstans. Nir
groddarna &r klara stéller man dem i kylen
dér de star sig i cirka 3 dagar. Det kan vara
bra att skolja dem varje gang de tas fram.
Med groddar i kylen har man ocksa alltid far-
dig mat direkt vilket spar tid och disk.

NAR MAN LASER vetenskapliga artiklar om
groddning blir man litt lite vimmelkantig.
Av utrymmesskal har jag bara tagit med en
brakdel av alla processer som kartlagts.
Ut6ver ovanstiende har man forstas kartlagt
méngder med andra reaktioner. Det bildas
aminosyror och fettsyrehalterna dndrar sig,
fett hydrolyseras, stirkelse bryts ned. Utdver
fytinsyra bryts dven andra antinutrienter
som trypsinhdmmare och tanniner ned.
Utover vitaminer okar dven halten
fytonutrienter som isoflavoner och
karotenoider. Sa vitt jag kan se dr det Gverva-
gande reaktioner som borde gora groddarna
mer hilsosamma och néringsrika. Detta dr
onekligen ett fascinerande omrade att folja.
Det ska bli spinnande att se om framtida
studier bekriftar de hilsovinster av groddar
som antyds av de &mnen de innehaller.

LAKARE FOR FRAMTIDEN
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Foralskad 1 potatis!

Jaaa, jag vet att ni vet att jag fullkomligt dlskar potatis. Den dr ju sa bra! Den
smakar gott pa egen hand men suger it sig kryddor som inget annat. Den kan
rostas krispig, vispas fluffig, stekas kryddigt eller bli t111 ett fr351gt ticke paen
hostig gratang. Har ar nagra av mina

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSS!




GRONA TOFUNUGGETS
MED DRAGONMOS

4 portioner ®

Dessa nuggets ar panerade i en grén panering av
dagsgammalt bréd och persilja. Men ja, favoriten
ar nog anda det dragondoftande moset till som for
tankarna till bearnaisesas.

Grona tofunuggets
500 g fast tofu

2 dl pankostrobrod

1 kruka persilja
1vitloksklyfta, riven
1dlvetemjél
1dlvatten

olja att stekai

salt

Dragonmos

600 g mjdlig potatis

1% dl grédde, t ex havre- eller sojagradde
50 g smor, t ex mjoLkfritt

1 msk torkad dragon

8 soltorkade tomater, finhackade

salt,

svartpeppar

Gréna tofunuggets

1. Skiva tofun i centimetertjocka skivor eller strimlor
2. Mixa pankostrobrod, persilja och vitlok till en fin
panering i en matberedare.

3. Vispa ihop vetemjol och vatten i en djup tallrik.
Vand tofun férst i smeten och sedan i paneringen.

4, Stek tofun i gener6st med olja tills den far fint med
farg. Salta.

Dragonmos

1. Skala potatisen och koka den mjuk i lattsaltat
vatten.

2. Vispa potatis, gradde, smér och dragon till ett
fluffigt mos. Anvand en elvisp, det blir enklast.

3. Vispa ner de soltorkade tomaterna och smaka av
med salt och peppar.

4, Servera moset till dina gréna nuggets.

DILLCHIPSPOTATIS MED NUGGETS

OCHDIPP
@3¢

4 portioner

Har kommer en hel middag inspirerad av chips! Det
ar bade rostad potatis som smakar dillchips och en
dippsas inspirerad av chipsen "3X Lok". Du kan verk-
ligen servera vad du vill till, men jag kor pa fardiga
vegonuggets som du hittar i frysdisken.

Dillchipspotatis
800 g potatis

1-2 msk olivolja
1Y% tsk torkad dill
1tsk lokpulver

Y2 tsk vitlokspulver
salt

Dippsas tre lokar

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
2 msk majonnés, t ex aggfri

Y2 rodlok, finhackad

2 vitloksklyftor, rivna

2 msk finhackad graslok

Y2 tsk dijonsenap

salt

svartpeppar

Till servering
fardiga nuggets, t ex soja- eller drtnuggets

Dillchipspotatis

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skiva potatisen tunt, men inte for tunt. 3-5 mm blir
lagom. Blanda med oljan och sprid ut pa en bakplats-
papperskladd plat.

3. Rosta potatisen i 30-40 minuter eller tills den har
fatt riktigt bra med férg.

4. Ror ihop dill, Llékpulver, vitlékspulver och genergst
med salt i en skal. Blanda med den rostade potatisen.

Dippsas tre lokar
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

Servering
1. Stek valfria vegonuggets i olja sa att de far fint med farg.
2. Servera nuggets med dillchipspotatis och dippsas.
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ALOO GOBI
4 portioner ® ®

Jag gillar att anvanda hel spiskummin och det gar
faktiskt att hitta i vanliga mathbutiker. Det blir en
annan karaktar och lyfter en ratt som aloo gobi. Aloo
betyder potatis och gobi blomkal. Det har &ren av
mina favoriter bland indiska ratter och den kan atas
precis som den &dr. Men for att géra den matigare kan
du vénda ner tva burkar skoljda kikarter.

2 msk olivolja

2 tsk hel spiskummin

400 g fast potatis, i bitar
400 g blomkal, i sma buketter
1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1-2 tsk chilipulver

1tsk mald spiskummin

1 tsk mald koriander

1tsk garam masala

Y2 tsk gurkmeja

1dlvatten

2 msk riven farsk ingefédra
1gron chili, finhackad

1-2 tsk salt

Till servering
mango chutney eller tamarindchutney

1. Hetta upp oljan i en kastrull.

2. Fras spiskumminen tills den bérjar fa farg och
doftar harligt.

3. Vand ner potatis, blomkal, gul Lok och vitlok. Lat
frasa med i ndgon minut s& att loken mjuknar.

4, Ror ner chilipulver, spiskummin, koriander, garam
masala, gurkmeja och vatten. Blanda val och satt
sedan pa ett lock. Lat bubbla pai10 minuter.

5. Ror ner ingefara, chili och smaksatt med salt. Ar
potatisen mjuk sa ar aloo gohin klar!

6. Servera som den &r med mango chutney eller
tamarindchutney.



HAVSGRATANG MED POMME
DUCHESSE

4 portioner @ 3{:%

Har kommer en gratdng med flera spannande lager:
en tofufyllning, en dillig hechamelsas, frasigt och
kramigt potatistacke och en rékig topping med tofu.
Sé god pa alla sétt och jag gillar att servera brod till
sd att man kan suga upp allt av den goda s&sen.

Tofufyllning

1 stor purjoldk, tunt skivad

2 selleristjalkar, tunt skivade
1vitloksklyfta, riven

500 g fast tofu, smulad

1tsk mortlade fankalsfron
salt, svartpeppar

Bechamelsas

1 msk olivolja

> msk majsstarkelse

3 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1 msk finhackad dill, fryst gar bra

1tsk torkad dragon

1citron, rivet skal

riven muskotnot

salt, svartpeppar

Potatismos

600 g mjdlig potatis

1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1 msk smor, t ex mjolkfritt

salt, vitpeppar

Rokig topping

1 purjoldk, tunt skivad

1 msk kapris

100 g rokt tofu, finhackad
olivolja

salt, svartpeppar

Satt ugnen pa 200 grader.

Tofufyllning

1. Frés purjolok, selleristjalk och vitlok i lite olja tills
L6ken har mjuknat och fatt lite farg.

2. Smula ner tofu och krydda med fankalsfrén, salt
och peppar.

3. Sprid ut allt i en gratangform.

Bechamelsas
1. Vispa ihop olivolja, majsstarkelse och gradde i en

kastrull. Koka upp under vispande och Lt sjuda tills
sasen tjocknar nagot.

2. Krydda med dill, dragon, citronskal, riven muskot-
n6t, salt och peppar.
3. Hall s&sen dver tofublandningen.

Potatismos

1. Skala potatisen och koka den mjuk i lattsaltat
vatten.

2. Vispa potatis, gradde, smor, salt och peppar till ett
fluffigt mos. Anvénd en elvisp, det blir enklast.

3. Spritsa ut potatismoset éver eller klicka ut med en
sked. Dra med en gaffel dver ytan for att skapa lite
struktur. D4 far den lite extra frasiga bitar somjag gillar.
4.Ringla lite olja dver och gratinera allt i ca 45 minu-
ter eller tills gratdngen har fatt fint med farg.

Rékig topping

1. Frés purjolok och kapris i lite olja tills l6ken har
mjuknat och fatt farg. Hall dver pa en tallrik.

2. Fras nu tofun hart sa att den far ordentligt med
farg. Blanda med den stekta léken och kaprisen.
Smaka av med salt och peppar.

3. Nar graténgen ar klar stror du blandningen dver
eller serverar den vid sidan som ett tillbehér.




FéRSPAJ MED OSTIGT POTATIS-
TACKE

4 portioner ® fa’:ﬁ

Den har farspajen far smak fran BBQ-sas och -
HP-sas. HP-sas ar en kryddig engelsk sas som

man borde anvédnda mer i vegetarisk matlagning
eftersom den ger en hoost av smak och fyllighet.

Farsfyllning

1 msk olivolja

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
600 g vegofars, t ex soja- eller artfars
2 msk tomatpuré

2 msk ljus sojasas

2 dl BBQ-sas

Y2 dl HP-sas

1tsk torkad timjan

1tsk torkad rosmarin

i salt

svartpeppar

Ostigt potatisticke

500 g mjolig potatis

3 vitloksklyftor

1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 dlyoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt
50 g smakrik ost, t ex mjolkfri

olivolja

salt

svartpeppar

Farsfyllning - .
1. Frés gul Lok och vitlok i oljan tills den mjuknar. - »

2. Rér ner farsen och L&t fradsa med tills den far
lite férg.

3. Ror ner tomatpuré, sojasas, BBQ-sas, HP-sas,
timjan och rosmarin. Lat allt bli varmt och
smaka sedan av med salt och peppar.

4, Sprid ut farsen i en gratdngform.

Ostigt potatistdcke

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Koka potatis och vitloksklyftor i lattsaltat
vatten tills potatisen ar mjuk.

3. Hitta vitloksklyftorna och mosa sénder dem
med en gaffel. Blanda med potatisen och vispa
till ett fluffigt mos tillsammans med gradde,
yoghurt och ost. Anvéand en elvisp, det blir
enklast. Smaka av med salt och peppar.

4, Sprid ut moset dver farsen och ringla éver lite
olivolja.

5. Gratinerai ca 40 minuter eller tills moset har
fatt fint med farg.

VEGO:s
dryckestips

Caravan Durif
Art nr: 6573
Pris: 89 kr

CARAVA
DURIF
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Koreanska smaker?!

_Det koreanska koket har statt lite i skymundan av andra trendkok som
C thallandskt vietnamesisk, kinesiskt och japanskt. Det ska vi &ndra
Koreanskt ar fargglatt och galet gott me kraver de tva klassiska




GRILLSPETT MED GRONSAKER
4 portioner som tillbehor ® @

Det hér ar ett gott tillbehor till burgarna pa sida 95
eller vegobitarna. Du kan ldgga dem péa grillen eller i

en grillpanna, men de gar ocksa toppen att bara steka

paien stekpanna.

2 paprikor, i bitar
2 knippen salladslok, i 4 cm langa bitar
14 champinjoner

Marinad

2 msk ljus sojasas

1 msk agavesirap

Y2 msk sesamolja
1vitléksklyfta, riven

1. Rérihop ingredienserna till marinaden i en skal.
Vand ner gronsakerna och Llat marinera i minst 30
minuter.

2.0m du ska grilla dem trér du upp allt pa grillspett
och grillar gyllene. Annars steker du allt i en stek-
panna.

3. Hall dver marinaden om du har ndgot kvar och
servera.

GRILLAD TOFU MED CHILIDRESSING

4 portioner ® ®

Séadan har tofu har du kanske &tit om du besokt en
koreansk restaurang. Den ar sétstark och valdigt
god. Ett perfekt satt att pigga upp den annars valdigt
smakneutrala tofun. Servera med kokt ris.

400 g fast tofu

2 dlrapsolja

Y2 dl ljus sojasas

1 msk sesamolja

2 tsk gochugaru, chilipulver
1tsk strosocker

2 salladslékar, tunt skivade
1vitloksklyfta, finhackad
1tsk rostade sesamfron

1. Skiva tofun i centimetertjocka skivor.

2.Blanda resterande ingredienser i en skal. Lagg ner
tofu och marinad i en plastpase och lat marinerai
kylskapet i minst 30 minuter, helst éver natten.

3. Stek tofun i en stekpanna tills den far fint med farg
pa bada sidor.

4. L&gg upp pa ett fat och hall pa resterande marinad.

Servera med kokt ris.

2 vitloksklyftor, rivna

2 dl gochujang, chilipasta

1 msk gochugaru, chilipulver

1 msk strésocker

1 msk sesamolja

500 g vegobitar, t ex Oumph, Vegme, Halsans Kok
eller Anamma

1 salladslék, tunt skivad

1. Rér ihop vitlok, gochujang, gochugaru, strésocker
och sesamolja i en skal. Vand ner vegobitarna och lat
marinera i minst 30 minuter.

2. Stek vegobhitarna gyllene i lite olja. De ska fa fint
med farg.

3. L&gg upp pa ett fat och stro over salladsloken.

KRYDDIGA KOREANSKA CHILIBITAR

4 portioner ® ®

De héar vegobitarna blir rasande réda i fargen och har
blivit en av mina favoriter. De &r sétstarka, smakrika
och jattegoda ihop med kokt ris, gurksallad och
kanske ett gdng marinerade salladslokar.

BULGOGI I SALLATSBLAD

4 portioner

En klassiker som antingen kan serveras som en kul
forratt i salladshlad eller med ris som varmrétt.
Ja, eller som har, med béde och! Du kan anvanda
vegostrimlor av t ex soja till det har, men jag tycker

93

det blir ruskigt gott med svamp.

400 g skivad svamp, t ex champinjoner,
shiitake eller portabello

Y2 dlljus sojasas

1 msk sesamolja

1 msk strosocker

2 vitloksklyftor, rivna

1 msk gochujang, chilipasta

1 msk riven farsk ingefara

Servering

4 hjartsallatshuvuden

kokt vitt ris

3 salladslékar, tunt skivade
1tsk rostade sesamfron

1. Rérihop sojasas, sesamolja, strésocker, vitlok,
gochujang och ingefédra i en skal. Vand ner svampen
och lat marinera i minst 30 minuter.

2. Stek allt i en stekpanna tills svampen har mins-
kat i volym och fatt farg.

3. Dra av sallatsbladen och fyll med kokt ris, svamp,
salladslok och sesamfron.



Gochugaru

Gochugaru &r ett torkat koreanskt chilipulver. Det har en fruktig smak och
medelstark hetta. Du hittar pulvret i valsorterade matbutiker och pa t ex
kryddlandet.se och kryddhuset.se. Psst... Gochugaru betyder "chilipulver”
pa koreanska.
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Gochujang

Det hér &r en koreansk chilipasta med fruktig, sét chilismak med lagom
hetta. Ett maste i koreansk matlagning och du hittar den i den asiatiska
hyllan.



BURGARE MED KIMCHIMAJONNAS
4 portioner 31%

Har kommer ett gang smakrika burgare med kimchi-
majonnas. De &r goda att servera i vanliga hambur-
gerbrod med t ex gurksalladen pa eller varfor inte

i angade bullar (du hittar de i frysdisken i asiatiska
butiker). Aven kokt ris ar sa klart gott till.

2 burkar sojabénor a 400 g, ca 6 dl kokta
2 vitloksklyftor, rivna

Y2 dl ljus sojasas

1 msk strosocker

2 tsk sesamolja

3 msk rismjol

1dl hackade jordndtter

salt

Kimchimajonnas
1dl majonnas, t ex dggfri
Y5 dL kimchi, finhackad

1. Hall ner allt utom jordnétterna i en matberedare
och mixa ihop till en gryning massa. Den ska inte bli
for slat.

2.Ror ner jordndtterna och smaka eventuellt av med
mer salt.

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

4. Ror ihop majonnas och kimchi i en skal. Servera till
burgarna.

KIMCHI
1burka1,5liter &) ()

Kimchi ar nagot som alla kénner till och som &r s&
koreanskt det bara gar. Den som finns att kdpai
butik innehaller allt fran torkade rakor och ostron
till fisksas. Tur att det &r enkelt att géra egen! Se till
att fa tag pa gochugaru, se sida XX — det gor sa stor
skillnad!

1 salladskalshuvud, ca 1kg

3 mordtter, ca 200 g, grovt rivna
2 péron, ca 400 g, grovt rivna
3vitloksklyftor, rivna

4 mskriven farsk ingefara
1dlljus sojasas

1 msk gochugaru, chilipulver

1. Strimla salladskalen rakt dver i 1 cm tjocka strimlor.
Sléng roten, den ar bara bitter.

2.Blanda samtliga ingredienser i en bunke och mas-
sera med handerna tills det vatskar sig ordentligt.
3.Pressaneralltien glasburk och lat std i kylskapeti
minst tre dagar, men helst tre veckor.

SOTSUR SALLAD
4 portioner som tillbehor @

Det har &r som en koreansk salladsdressing. Se bara

till att inte réraihop den fér langt innan den ska atas
eftersom salladen blir lite ledsen om den fér sta.

Y2 dl ljus sojasas

1 msk vitvinsvinager

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk sesamolja

2 tsk gochugaru, chilipulver
2 tsk strosocker

2 tskrostade sesamfrén

1 pase blandad sallada70g
3 salladslokar, skivade

1. Blanda allt utom sallad och salladslékar till en
dressing.

2. Precis innan servering blandar du dressingen med
sallad och salladslokar. Servera!

GURKSALLAD MED SESAM
4 portioner som tillbehor ®

Har ar en snabbpicklad gurka med smak av sesam
som ar god som tillbehdr till mycket asiatisk mat.

1 gurka, tunt skivad
1vitloksklyfta, riven
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1tsk sesamolja
1tsk sesamfron
1tsksalt

Ror ihop samtliga ingredienser i en skal. Lat stai10
minuter innan servering.

MARINERADE SALLADSLOKAR
4 portioner som tillbehor ®

Det har ar en lacker sidordtt som passar stralande pa
en koreansk buffé. Sott, salt och med en lagom hetta.

3 knippen salladslokar

Y2 dl ljus sojasas

2 msk gochugaru, chilipulver
2 tsk strosocker

2 tsk sesamolja

2 tskrostade sesamfrén

1. Skér loken i fjardedelar och l8gg i iskallt vatteni10
minuter.

2.Ror ihop resterande ingredienser i en skal.

3. Hall av vattnet fran salladsloken och blanda med
marinaden. Lat marinera i minst 15 minuter.



VARMRATTER

Porotos granados 12

Dillkott 13

Majschowder 14

Gulasch 14

Jordnotsgryta med pumpa 15
Harissamarinerade vegobitar 27
Spanakopita 27

Krossad potatis med kantareller 30
Kantarellpaj 32

Kantarellgryta med lingon 33
Colakokt carnitas 36

Shakshuka 38

Boeuf Bourguignon 39

Potatisbiffar med &rt- och dukibéngroddar 44
Artbowl med senap 52
Zucchinigratdng med bondbona 52
Rodvinsgryta med hostart 54
Italienska linsburgare 54
Potatisgratédng med farsbiffar 70
K*cklingbaguette 72

Svamprisotto 73

Falafelsallad 77

Quesadillas med svarta bonor 78
Rosti med kikarter 78

Maa ki dal 79

Dallasburgare 80

Grona tofunuggets med dragonmos 89
Aloo gobi 89
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RECEPTREGISTER

Havsgratédng med pomme duschesse 90
Farspaj med ostigt potatistacke 91

PASTA

Cacio e pepe 25

Kramig kantarellpasta 33

Dan dan-nudlar 37

Pasta med kramig paprikasas 72
Tacolasagne 79

Snabba asiatiska nudlar 80

SOPPOR & SALLAD

Broccoli- och blomkalssallad 43
Fransk linssallad 52

Panzanella 66

Potatis- och purjolékssoppa 67

SASER & SMARATTER

Bearnaisesas med hasselbackspotatis 24
Chimichurri 27

Tzatziki 27

Klassisk skysas 27

Smordegspizza med kantareller 31
Kantarellpesto 34

Aktiverad grot 43

Dillchipspotatis 89
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SEITAN

Seitan 58

Butter "chicken” 58

Pulled seitan 59

Rodbets- och seitanbullemacka 60
Asiatisk seitanfars i salladsblad 61

KOREANSKT

Grillspett med gronsaker 93
Grillad tofu med chilidressing 93
Kryddiga koreanska chilibitar 93
Bulgogi i salladsblad 93

Burgare med kimchimajonnés 95
Kimchi 95

Soétsur sallad 95

Gurksallad med sesam 95
Marinerade salladslokar 95

SOTT & BAKAT
Amerikansk cheesecake 18
Ballerinakex 19

Finansiarer 20
Vaniljhjértan 21

Banana cream pie 21
Amerikanska pannkakor 38
Mungbonsbrod 43
Kikartsbrod 64

Kanderade apelsin- eller grapefruktskal 65
Salted peanut smoothie 70
Kladdkaka 81
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D3-vitamin
Helhetshalsas veganska D-vitaminfamilj har nagot for

alla. Valj mellan kapslar, spray och olika styrkor.

Vitamin D bidrar till immunsystemets normala funktion.
D-vitamin bidrar &ven till att bibehalla normal bens-
tomme och normal muskelfunktion, samt till att bibe-
halla normala tander.

Certifierad svensk tillverkning utan onddiga tilsatser.
100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
M ahtio d L

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.




" GRONT JULBORD
KLASSIKER OCH NYA FAVORITER
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GODIS OCH SOTSAKER
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HEMMAGJORD PIZZA

TILL NYARSDAGEN!
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Drommer du om Japan och doften av kdrsbarsblom eller Cuba dar musiken och
dansen inspirerar och med dofter av ingefara, kardemumma, tobak och rom...

FiiLit tar det med pa en resa jorden runt - till tio olika destinationer som Bali,
Polynesien och Provence - varje destination med sina karaktaristiska dofter.
I varje parfym hittar du dofter som for tankarna till landet eller staden.

Parfymerna (Eau de Parfum) ar baserade pa 87-100% naturliga ingredienser,
certifierade cruelty-free och vegan av PETA, och certifierade Naturlig av Cosmos
Natural.

|&s mer och hitta dterforsaljare:

www.novaconcept.se
www.eco-chic.se
SLOW

Crueltyfree COSMETIQUE

www.fiilit.com
andvegan
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