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Indisk special —inte ett nummer for sent!

et dr lite ironiskt att indisk mat inte
bara dr sa kopplat till vegetarisk mat,
utan det har lange varit ett sikert
kort nér det géller att vilja restau-
rang... och dnda har vi aldrig gjort en djupdyk-
ning i det koket!? Sa varfor har jag varit sa anti
indiskt? Helt enkelt for att jag inte har gillat det.
Jag tycker att maten pa indiska restauranger for
det mesta har varit ganska enformig och trakig,
vilket har gjort att jag aldrig ens har tagit steget
att utforska det pa egen hand. Herregud
vad det har férdndrats. Rakt upp och
ner och ett varv till, for hjilp vad
gott det 4r med indiskt nidr man
vagar se utanfor den lilla box som
vi oftast tvingas forhalla oss till.

bestar av en mild sas och friterade 16kpakoras.
Men kédnn dig inte nere om du kédnner att du
har missat en massa indisk mat du inte visste
fanns, se istillet det hir numret som en mgjlighet!
For indier ar proffs pa att anvinda gron-
saker, linser och kryddor. Det handlar inte om
langa ingredienslistor eller konstiga ravaror, det
handlar bara om att lira sig nagra enkla tekniker
och du kommer att kunna gora underverk i koket.
Jag vill ocksa uppmana alla att besoka en indisk
butik eller kolla in ngon av alla sidor pa
ndtet, for det &r verkligen en helt ny
varld som kommer att 6ppnas upp.

IDET HAR numret har jag velat gora
just det, 6ppna folks 6gon for vad
indisk mat kan vara — enkel, god,
varierad, fargsprakande och rolig.
Jag vill krossa nagra myter, férhopp-
ningsvis ldra ut nagot nytt och fram-
for allt inspirera folk att vaga testa mer.
Det hér ar dven en hyllning till min saknade
faster Gunilla som reste till Indien under det tidiga
70-talet och aldrig slutade att dlska landet. Jag
vixte upp med fantastiska historier om folket och
maten och ir s glad att hon hann

traffa Aman och dven se
\ (1['| Tube

DU KAN LASA lite mer om min och
Amans kirlekshistoria pa sida 32.
Det &r en galen slump hur vi trillade
over varandra ndr han semestrade i
Sverige och att han sen limnade hela sitt liv
bakom sig for att flytta till Sverige 4r bara sa galet
och fantastiskt pa samma gang. Nagot annat
fantastiskt for en matfantast som mig var att han
oppnade mina 6gon for ett kok som pa manga
satt blivit lagom misshandlat genom aren. For lat
oss vara drliga, det finns fa indiska restauranger
virda namnet och repertoaren pa bade menyer,

i svenska kokbdcker och receptsidor dr minst
sagt skral. Jag dr ocksa skyldig till det. Manga,
inklusive jag, kan kanske ndmna tre indiska ritter
(varav en 4r brittisk), sa nir Aman introducerade
mig for en rad nya rétter blev jag kvittrande glad.
Nar han flyttade hit borjade han ldra mig mer om
det hir breda och mangfacetterade koket: Helg-
lyx som aloo parathas (sida 92), favoritgrytan
chole med kikirter och te (sida 34) eller Amans

»
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Torkat mangopulver

Jag hade aldrig hort talas om det
férut, men det ger en smaltande god
smak till inte minst olika potatisréat-
ter. Du behdver inte mycket, men det
ar bara sa beroendeframkallande.

Bhature och puri
Allt friterat ar alltid valkommet i
min varld, men de héar bréden ar
favoriterna. Puri &r en lattare variant
och bhature (sida 34) har en latt
fermenterad smak som ar perfekt till
favoritgrytan chole (sida 34).

En varld av linser

Jag ska arligt sdga att jag inte visste
att det fanns s& manga olika linser. |
svenska matbutiker hittar man tre
om man har tur, men ga till en indisk
butik eller bestall pa natet och du
kommer att fa en gladjechock av att
de &r sa olika i smak, utseende och
anvandningsomraden.



INNEHALL

Vego 6 2021

15 Perfekta piroger

23 Indiskt pa svenska

pa svenska

31 GreenIndia

39 Svamp med Martin Nordin
48 10 fakta om Indien

49 Yoga som ger kraft

63 Indiska sotsaker

71 Tatillvara!

76 Ayurveda - indisk lakekonst
88 Indiska mammor

91 Amans indiska barndoms-
minnen

DESSUTOM:

Ledare 3, Innehall 4, Vego svarar 6,
Vegonytt 8, Indisk street food 11, Rain on
me 20, Grén framtid med Arstiderna 28,
En kansla av Indien 44, Mode & skénhet 52,
Trend-Stefan 54, Veckomenyn 57,

Vad ska man dricka till? 68, Hej, halsa! 78,
Lakare for framtiden 81, Art of Spices 85,
Receptregister 96, Nasta nummer 98

Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-

Ta tillvara gronsakerna tillsammans
med John Taylor och Jenny Neikell

respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,

dubbelkolla en extra gang sjalv.
Notfri
Recepten med den har symbolen ar
nétfria. Om inte ger vi férslag pa hur
du kan gora det notfritt
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan gora det glutenfritt.
Frysa

i

Recepten med den har symbolen gar e = -
Vi traffar Indian Street Food & Co

utmérkt att frysa.
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Bredd gor mig lycklig

Jag forstar att det har kanske &r ett storstadsproblem,
men jag vill se en bredd i restaurangutbudet 6ver hela
landet. | sommar fick jag bland annat njuta av kenyansk
mat fran pop up-restaurangen Swabhili Street Food och jag
vill se mer av matkulturer som inte alltid blir represente-
rade. Dels for att det &r fantastiskt gott, men ocksa for att
variation gor mig glad, 6ppnar upp dgonen fér nya kulturer
och gor att fler vagar kliva ut ur sin trygghetsbubbla och
testa nytt.

Provtesta produkter!

Fler vill att vi testar produkter och dven betygsatter dem.
Jag gor en del provsmakningar pa Instagram och Youtube
och forsoker beskriva bast jag kan utan att satta betyg av
den enkla anledningen att smaken ar som baken och att
manga foretag &r sma och jobbar hart for att lansera vad
det nu &n &r. Med det sagt hor jag er och jag ska se om jag
kan hitta ett format som passar. F6r om produkter kan bli
battre ar det bara bra att lyfta det.

Jag hittar inte produkten?

Vi forsoker lyfta alla nya vegoprodukter i tidningen och
manga ganger sa lanseras de bara i nagra enstaka butiker.
Det ar aven jattemycket jobb for att fa ut produkter i
butiker 6ver hela landet och den processen ser valdigt
olika ut beroende pa produkt. Jag forstar frustrationen nar
man inte hittar en produkt vi har tipsat om, men det basta
ar att i sin tur tipsa sin butik. De blir oftast jatteglada éver
att fa tips och en okad efterfragan gor att fler kommer att
ta in produkterna.

FOLJ 0SS!

Instagram
@vegomagasinet

VEGO SVARAR

NYPONCCINO

ca 3 koppar, 15 min

En varmande kopp nypondryck ar allt vi behé-
ver just nu. Efter det har kommer du aldrig mer
kdpa fardig nyponsoppaigen!

1% dl torkade nypon eller ca 2 dl farska
5dlvatten

2 dL mjélk, t ex havremjolk + 1 dl att skumma
3 msk agavesirap

1% krm kardemumma

1% krm kanel

1. Klipp av &ndarna pa nyponen och lagg dem
tillsammans med vattnet i en kastrull. Koka

Varfor ska man ata
vego?
Jag fragade pa Instagram vad vara féljare
ville se mer av i tidningen och en sak var
att vi skulle lyfta mer varfor folk ska &dta
mer vego, gérna med fokus pa djuren. Jag
forsoker lyfta folk da och da som far prata
om vego med tanke pa just djuren och vi
har haft intervjuer med till exempel
Djurens Ratts Camilla Bergvall och for-
fattaren Lina Gustafsson (Rapport frdn ett
slakteri). Med det sagt kan vi alltid bli
battre, sa sjalvklart tar jag tag i det har!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

upp och lat sjuda i ca 10 minuter eller tills
nyponen borjar mjukna. Ta av kastrullen fran
varmen och mixa allt slatt i en blender eller
med stavmixer.

2. Sila av nyponsoppan genom en stalsil ner

i en ren kastrull. Tillsatt havremjolk, agave-
sirap, kardemumma och kanel och koka upp.
Smaka av och efterkrydda eventuellt efter
egen smak.

3. Skumma havremjdlken. Hall upp nypon-
drycken i koppar, toppa med den skummade
mjolken, rér om och avsluta med att stré lite
kanel dver.

Boktips: Thali

Nar jag skriver det har har boken inte ens
bdrjat saljas (den kommer forst i oktober),
men jag ar ett galet stort fan av Maunika
Gowardhan. | den hér boken djupdyker
Maunika i thalis, den indiska tallriken som
erbjuder flera olika sma ratter att njuta av.
Den &r inte vegetarisk, men man kan latt
vegofiera som mycket annat indiskt. Finns
att bestalla pa Adlibris.



FAIRTRADE

Brukar du passa pa att njuta av en kopp kaffe nar du laser
tidningen? Tar du gérna en banan till mellanmal? Kanske
gillar du att stalla en bukett rosor pa bordet infér helgen? Da
kan du samtidigt gora skillnad fér odlaren bakom produkten
genom att vélja Fairtrade-markta varor.

Vad ar grejen med sa mycket Fairtrade? Jo, nar vi handlar
mer, paverkar vi mer. Fairtrade majliggor en tryggare
familjeekonomi, férbattrade arbetsvillkor och hallbara
jordbruksmetoder. Pa kdpet kommer handlingskraft.

Det kan aldrig bli fér mycket Fairtrade, helt enkelt.




- Frankful

Corn Tortilla Chips

i B

Tortillachips med ost
Frankful har lappt krispiga tortillachips
med smak av ost... fast helt veganska.
De &r gjorda pa fullkornsmajs och &r
lika klimatsmarta som Frankfuls dvriga
sortiment. Kostar 17,95 kr for en pase
palsbg.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Aggfri chipotle-
majonnas

Ja, vi ar redan stora fanns av bade
Hellmann's veganska majonnés och
aioli och nu har de antligen kommit
med en chipotlemajonnas. Perfekt till
texmex-kvallen eller pa en krispig
baguette med marinerad tofu och
picklade gronsaker. 34,95 kr/270 g.

AL

Joe' Kurt

Favoriten Naturli
har tidigare
valsignat oss med

] ts |
I NATURLY

. STRAWBERRY vaxtbaserat smor

och har nu kommit
med yoghurt! Den
har &r baserad pa
mandel och har en
ljuvlig smak av
jordgubb. Finns

i kyldisken for

ca 28 kr.

kv | caiciom | TR

Vegansk Chili Ch**se Dip

Frankful fortatter att skdmma bort oss med
mumsiga tacoprodukter. Efter succén med deras
veganska ostdip kommer nu en lite hetare variant
med jalapefiobitar. Klimatsmart pa alla plan och
maste testas. Kostar 32,95 kr i butik och pa Mathem.

Golden Oreos
Ja, vi dlskar moérka Oreos med vaniljfyllning... men har du testat
Golden Oreos? En ljus variant, &ven den med en len vaniljfyllning.
Finns bland andra kakor fér 19,95 kr.

Vegansk kalpudding

Pa mat.se kan du bestalla bland annat vegansk kalpudding fran
Gourmet Sofie. Den serveras med rarérda lingon, gréna artor och
graddsas. Bestall med 6vriga varor for 129 kr pa mat.se.

Fishless Fingers

Meeat &r ett mérke vi inte sett tidigare men som
nu har lanserat fiskfria fiskpinnar. De &r baserade
pa veteprotein och steks frasiga i lite olja. Du hittar
dem bland annat pa mat.se for 49,95 kr/300 g.

Broccoliris

Forst kom blomkalsriset och nu &r
broccoliriset har! En grén mix med
bland annat broccoli, gronkal,
spenat, zucchini och wakamealg.
Market &r Garant och en pase
kostar 23,95 kr.

156G PROTEIN

Halsosamma havrepuddingar

Oatlaws har kommit med tre veganska puddingar: Oat & Chia
Pudding Red Berries, Oat & Chia Pudding Mango Passion samt Oat
& Protein Pudding Chocolate. Proteinrika, utan tillsatt socker och
kostar runt 25 kr i butik och p4 mathem.se.

Kikkoman Panko
Frasig och lattlagad favorit!
Panera, fritera, steka, ugnsrosta -
till matlagning och bakning!
Kikkoman Panko &r ett asiatiskt
strébrod gjort pa ett specialbakat
brod for att skapa ett extra frasigt
och luftigt resultat. Innerpasen ar
aterforslutningsbar, vilket gor
produkten unik pd mer &n ett sétt.



Oat sandwich

Ikea gladchockade oss alla nér de
lanserade en helt vaxtbaserad glass-
sandwich. Du hittar den i frysdisken
pa varuhuset.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

HABANERO
SALSA

FRESCO JALAPENO
SAUCE LIME MAYO
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Choklad mango &
passion

Jag &r en chokladgalning och maste
ha minst en ruta per dag. Jag &r sa
sugen pa den har veganska chokladen
med smak av mango och passion fran
Garant. Kostar 18,50 kr/100 g.

Saser fran tacomistarna

El Taco Truck har redan slappt nagra riktiga favoriter till
tacomiddagen. Nu kommer de med tre saser vi bara
maste testa: Jalapefio Lime Mayo, Fresco Sauce och
Habanero Salsa. Finns i kyldisken for 34,95 kr/200 ml.

Svegro

Onclbons Onclbons
gryta gryta
Rmed rotfrukter \.. rotfrukter
L RESANG & CITROY

Bondhdnsgryta fran Svegro
En god och naringsrik vegansk gryta lagad pa
en bas av svenska bondbdnor och rotfrukter
med fyllig smak av orter. Finns i tva harliga
smaker: Timjan & Chili samt Oregano & Citron.
Grytorna mattar bra och &r en kalla till bade
protein och fiber.

Fardiga att véarm i mikron och servera som de
ar eller tillsammans med ris, matgryn eller
pasta! Finns att képa pa Hemkop, mathem.se
samt utvalda ICA butiker for ca 29,90 kr/300 g.
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Vegokott pa cashew

Linnea Falkinger ligger bakom Cashewmeetly som har
tagit fram ett svinnsmart vegokott gjort pa cashewapplen.
Man tar dem till vara direkt efter skdrden av cashew-
notterna och tillverkar en produkt du kan anvanda i grytor,
wokratter, gratdnger m.m. Kommer ut i butik vecka 40.

(SHAKAD

VEGOPIROG

VEGOFARS & TOMAT

Veganska piroger

Anamma har viskat om att det ska komma helt
veganska piroger gjorda med artprotein. Malet
ar att fa ut dem i butik under hdsten och vi kan
knappt vanta pa att fa smaka. Hall utkik i
frysdisken!

Lantladan

Lantladan fran Arstiderna innehaller
bara nordiska ekologiska ravaror aret
om. Du far en hérlig blandning grén-

saker och rotfrukter som racker hela
veckan for 2-3 personer. Las mer och
bestéll pa arstiderna.com.

Vegansk ramen

Kurata har tre olika veganska ramen som du snabbt
lagar till. Tillsatt gronsaker eller annat gott efter smak.
En férpackning innehaller tva separata portioner nudlar
och buljong. Finns bland annat pa Mathem for 49,95 kr.

Kikartsbulgur

Garant har sldppt en minst sagt intressant
produkt: kikartsbulgur. Den ar rik pa protein
och fibrer och anvédnds precis som vanlig
bulgur. Kostar 29,90 kr/400 g pa bland annat
Willys och Hemkdp.



Auberginegratang
med pankocrunch

Om du inte forstatt grejen med aubergine, kanske denna italienska,
tomatbaserade gratdéng med vegansk parmesan och mozzarella
far dig pa fall. En mild, men kryddig pepparsas med ett havssaltat
pankocrunch som far smakerna att lyfta — om magjligt &nnu mer.

' 1&Orsbérstomater pa
P, .k,\‘/jst innan du satter
in graténgen

e |
V‘J‘Lugnen.

4-6 PORTIONER - OVER 60 MIN -‘
Skar 1 kg aubergine i cm-tjocka skivor.

Salta och lagg i ett durkslag ca 30 minuter.

Fras 1 finhackad gul 16k och 2 finhackade

vitléksklyftor i olivolja i en stekpanna tills

det mjuknar. Tillsatt 2 férpackningar

krossade tomater (a ca 400 g), 2 msk

TABASCO® Buffalo pepparsés, Y- msk

honung och 1 tsk torkad basilika. Sjud ca

20 minuter under lock. Salta och peppra.

Skalj, hall av, torka och stek aubergine-

skivorna i omgéngar i olivolja tills de &r

gyllene. Varva tomatsés, aubergine,

250 g vegansk mozzarella i skivor

(t ex GreenVie Mozzarella) och 2 dI riven

vegansk parmesan (t ex Violife Proso-

ciano) i en oljad, ugnsséker form. Avsluta P \ gy

med ett lager aubergine. Toppa gratdngen Wt SN i ;
med panko-crunch och 1dl riven vegansk ¥ Q;u &5 % ; J KIKKOMAN® S

parmesan. Sétt in i mitten av ugnen och b 4 PANKO

gratinera 25-30 minuter p& 200 grader, tills Jogasmst St
ytan &r gyllene och krispig. Servera gérna
med en gronsallad.

f
i
& /J
7/

Kikkoman Panko

Pankocrunch Panera, fritera, stek,
ugnsrosta - till mat-

Blanda 1 tsk torkad oregano med 1dl lagning och bakning!

Kikkoman Panko, 2 msk olivolja och 2 tsk Prova ett nytt japanskt

strébrod som ger ett
extra frasigt och
luftigt resultat.

Maldon® havssalt.

KIKKOMAN:



Indian Street Food & Co har blivit en favorit bland manga
stockholmare. Med en driven grundare och ett gdng fantastiska indiska
kockar lagar de indisk mat, men tar den samtidigt till nya hojder.
Modernt, smakrikt, vackert och bland det godaste vi vet. Vi tog ett
snack med Dheeraj som ligger bakom succén.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: CAMILLA LINDQVIST
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JAG HAR VARIT ett gigantiskt fan av Indian
Street Food & Co sen de startade sin food-
truck 2014. Jag besokte den si ofta jag kunde
for att njuta av deras kathi roll med samosas
friterade till perfektion. Nir de sen bérjade
6ppna restauranger runt om i Stockholm
fortsatte jag att vallfarda dit, for dosas

(ris- och linspannkakor) pa deras stille vid
Skanstull, en smakrik dal pa deras café pa
Drottninggatan eller en avslappnad middag
pa nagon av deras stOrre restauranger. Det
var dven den forsta restaurangen jag tog min
kille Aman till sa fort han flyttade hit frdn
Indien och det har nu blivit hans absoluta
favoritstille.

Kéllan till succén kan forklaras av den
enorma matgliddje som grundaren Dheeraj
Singh kdnner f6r den indiska maten, i
kombination med att han vill vissa alla hur
fantastiskt mycket det finns dir ute. Det 4r
dags att visa att indiskt dr s mycket mer och
om nagon kan ta det till ndsta niva sa ar det
Dheeraj.

Dheeraj foddes i Manjali i norra Indien.

INDIAN STREET FOOD & CO

"Vi gor mycket pa
sammma satt som pa
restaurangen vi driver
i Indien. Vi anviander
samma kryddor och
ravaror av hog kvalitet.

2

Hans pappa startade en restaurang dir redan
1952, som familjen fortfarande driver. Aven
Dheeraj utbildade sig till kock och kom till
Sverige pa ett lite ovintat sitt.

— Lotta Voltaire letade efter ndgon som
kunde ta fram ett koncept for en indisk
restaurang i Sverige, Hurry Curry. Vi fick
kontakt i Delhi, sa jag flyttade till Sverige
och jobbade inom den kedjan i 8-9 ar, tills
jag startade min egen foodtruck.

Varfor en foodtruck?

12

— Jag ville gora nagot eget och foodtrucks
borjade bli populirt i Stockholm péd den
tiden. Vi var forst med en indisk foodtruck
och efter att vi vann Arlas Guldko for var mat
2015 sa startade jag var forsta restaurang
aret dirpa. Sen har det bara rullat pa.

P4 Indian Street Food & Co forsoker
Dheeraj laga autentisk indisk mat, men géra
det modernt, coolt och friascht. Det dr enkel
mat men med finess, prisvirt och nyttigt.
Men framf6r allt smakar det helt otroligt
gott, oavsett om det ir pani puri, en mustig
chole eller naanpizzor.

— Vi gor mycket pa samma sitt som pa
restaurangen vi driver i Indien. Vi anvinder
samma kryddor och ravaror av hog kvalitet.
Vi har valt att inte anpassa oss efter svenska
smaklokar. I bérjan var det nagra som tyckte
att det var for starkt, men nu har de vant sig
och har lart sig att dlska de dkta smakerna.

Vad tycker du sjdlv om indisk mat i
Sverige?

— Den har inte utvecklats. Det kidnns som
att den ligger pa samma niva som for 20—-25



ar sedan. Folk pratar bara om tikka masala
och ser inte nigot annat. Det ar trakigt, for
det finns sa mycket mer indiskt att bjuda pa.
Inte minst vegetariskt.

Just det vegetariska och veganska utvecklar
man stidndigt hir. De planerar for att lansera
dnnu fler vegoalternativ pa menyn i host,
vilket vi dr sd peppade pa. Kommer man dit
ska man enkelt kunna vélja om man vill ha en
vanlig butter chicken eller en vegetarisk
variant.

Du verkar himta influenser fran alla
mdjliga hall?

— Ja, vi forsoker blanda mycket. Vi har
dosa fran sodra Indien och chole (kikirts-
gryta) fran de norra delarna. Snart kommer
vi att lansera momos (dumplings) fran Assam
och dven en del fran Gujarat dar man dter
mycket vegetariskt. Vi kollar dven pa hur vi
kan blanda svenskt med indiskt i nya ritter.

Vi far f6lja med in i k6ket dir kockarna
jobbar for fullt med prepp infor dagen. Vi far
kolla pa tandooren, ugnen, som till skillnad
fran pa manga andra restauranger har en

INDIAN STREET FOOD & CO

insida gjord av lera istillet for betong. Det ir
en ugn med 6ppningen pa ovansidan och
broden trycker man fast pa insidan av
viggen. Pa en minut har vi ett vackert
gyllenbrunt tunn-

brod framf6r oss som penslas med olja och
smakar gudomligt. Och det dr sa hir de
jobbar for att fa absolut bista resultat. Det
finns inga genvigar ndr man vill géra varldens
godaste indiska mat.

P4 Indian Street Food & Co finns det som
sagt manga olika rétter att testa och de
varierar beroende pa vilket av stillena du
besoker. Nagra storsiljare pad de storre
restaurangerna ar ratter som hara bhara
(gronsakskebab), paneer kofta (bollar i
masalasds), pani puri (krispiga bollar fyllda

med potatis och kikérter) och massor av
olika grytor, ddribland dal makhani.

Men vad ir det da som gor att de dr sa
ruskigt bra hir?

— Nér det kommer till indisk mat maste
man veta hur man anvinder kryddorna och
ravarorna. Det handlar om kunskap. Manga
som startar restaurang ar inte kockar och vet
inte hur man tillagar t ex linser och bonor.

Vi far med oss generésa matlador med
olika grytor och samosas och kan inte sluta
tdnka pa hur fantastisk maten ar hir. Om du
nagonsin tvekar pa indisk mat eller har fatt
for dig att det inte dr nagot for dig, ak forbi
Indian Street Food & Co och forbered dig pa
att vindas upp och ner av en bombastisk
smakresa.

Indian Street Food & Co

Autentisk indisk mat med en twist. De har flera olika restauranger runt om i Stockholm
med lite varierande meny. Bast ar sjélvklart att kolla in alla pa www.indianstreetfood.se.
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bonnNo:

Premium Porcelain

BONNA RESTAURANGPORSLIN

Hittar du hos KitchenLab, www.kitchenlab.se
eller 1 var butik pa Birger Jarlsgatan 106, Stockholm.
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Piroger ar inte bara den perfekta utflyktsmaten utan dven ett
perfekt mellanmal. Tillsammans med en god sallad blir det dven
en perfekt lunch eller middag. De &r perfekta helt enkelt! Har &r

nagra enkla favoriter som du kan fylla upp frysen med.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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PRS- & ; Sk SMORDEGSPIROGER MED
R S B Y : SVAMPSTUVNING
: " = . 4st
. . p- y Den har krdmiga och smakrika svampfyllningen

gor sig gott ihop med det frasiga smordegs-
skalet. Champinjonerna kan du forstas ocksa
ersdtta med t ex soppar eller kantareller om du
har god jaktlycka i svampskogen.

350 g champinjoner, skivade

1liten rédlék, tunt skivad

1tsk torkad timjan

1 msk vetemjol

250 g creme fraiche, t ex havre- eller

sojabaserad
1 msk ljus sojasas
1tsk dijonsenap P
salt
svartpeppar -
olja att stekai il

1smordegsark, ca 260 g (t ex mjolkfritt)

1. Fras svamp, Lok och timjani lite olja. Salta

sa att svampen snabbare slapper ifran sig sin
vatska. Fras tills svampen bérjar fa fin féarg.

2. Tillsatt vetemjol och rér om sa att det blan-
das vél och fras i ytterligare en minut.

3. Tillsatt fraiche, sojasas och senap. Lat puttra
tills sdsen reduceras till ungefar halften och
inte langre ar rinnig. Smaka av med salt och
peppar. Lat fyllningen svalna helt i kylskéap, da
ar det attare att fylla pirogerna.

4, Ta fram ett smordegsark och skar det i fyra
bitar. Lagg fyllning pa ena halvan av deghitarna.
Lamna en kant sé att det finns utrymme att
nypa ihop kanterna utan att fyllningen kladdar.
Vik 6ver degen sa att en triangel bildas och tryck
ihop kanterna med hjalp av en gaffel.

5. Gradda i ugnen pa 200 grader i ca 15 minuter
eller tills degen har fatt fin farg.

PIROGDEG

12,5 g férsk jast (% paket)
2 ', dl kallt vatten

1 msk rapsolja
1tsk salt

5 % dl vetemjol

dryckestips

Org de Rac 1. Smula ner jastenien bunke. Tillsatt vatten,
Chardonnay olja och salt och rér om sa att jasten loser sig.
Pris: 99 kr 2. Tillsatt vetemjolet och arbeta samman till en

Art nr: 2930 deg. Lagg en bakduk 6ver bunken och Lat degen
jasa minst en timme, men det gar ocksa bra att
lata den jasa flera timmar i rumstemperatur.

3. Baka ut degen pa mjolat bakbord och fyll med

nagon av fyllningarna nedan.



FARS- & SURKALSPIROGER
g10st ®

Testa att hai lite surkal i klassiska farspiroger!
Smaken far ett lyft av syrligheten fran kalen.

2 gula lokar, tunt skivade

300 g valfri vegofars, t ex soja- eller artfars
1 msk paprikapulver

Y2 dl tomatpuré

1% dl surkal

salt

svartpeppar

oljaatt stekai

1sats pirogdeg, se sida XX

1. Frés loken i lite olja tills den borjar mjukna och
tillsatt sedan farsen. Fortsatt frasa tills allt har
fatt fin farg.

2. Tillsatt paprikapulver och tomatpuré och frés
ytterligare ndgra minuter. Vand ner surkalen
och smaka av med salt och peppar. Ta fran
varmen och Lat svalna till rumstemperatur.

3. Dela degen i 8-10 bitar, kavla eller tryck

ut platta rundlar med fingrarna, lagg pa en

klick fyllning och nyp sedan ihop kanterna till
trekantsformade piroger.

4, Forflytta till en bak papperskladd plat
och gradda i ugnen pa 200 grader i ca 15 minuter
eller tills de har fatt fin farg.




SASONG

PIROG MED POTATIS, ARTOR OCH CURRY
6 bitar ®

De hér pirogerna steks i torr stekpanna men kan
ocksé bakas av i ugnen likt de dvriga fyllningarna.
Potatisfyllningen ar harligt mjuk och krdmig och far
en aromatisk kryddighet av curryn. Den har fyllningen
ar ocksa valdigt god att ha i en smdrdegspirog.

1rodlok, tunt skivad

2 dlfrysta artor

4 kokta och skalade potatisar, i bitar

1-1 %2 tsk currypulver

Y2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

salt, svartpeppar
oljaatt stekai

1sats pirogdeg, sida 16

1. Fras l6ken i lite olja tills den mjuknar och bérjar fa
lite farg. Krydda med salt och svartpeppar.

2. Tillsatt artorna och fras ytterligare ett par minuter.
3. Ror ner potatisen och fras i ndgra minuter. Krydda
sedan med curry.

4, Blanda ner gradde och at koka in i blandningen.
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CALZONE-PIROGER
6 st

De har pirogerna ar som sma calzone-pizzor i minifor-
mat. Lek gérna runt med andra toppingar du gillar att
ha pa din pizza.

100 g riven ost, t ex vaxtbaserad

4 msk creme fraiche, t ex havre- eller sojabaserad
150 g rokt tofu, riven

ca 10 oliver, skivade

Y2 tsk oregano

salt

1 sats pirogdeg, sida 16

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till fyllningen.
2.Dela degeni 6 bitar och kavla ut rundlar. Férdela
fyllningen pa ena halvan av rundlarna och vik andra
halvan éver. Vik eller nyp ihop kanten val.

3. Gradda pirogerna i ugnen pa 200 graderica15
minuter.

Smaka av och efterkrydda eventuellt. Lat fyllningen
svalna nagot.

5. Dela degen i 6 bitar. Kavla eller tryck ut varje bit till
en smatt oval rundel. Lagg pa en klick fyllning pa ena
halvan av rundeln och vik andra halvan éver.

6. Varm en torr stekpanna pa medelvarme och lagg i
pirogen. Vand pa den nar den har fatt fin farg. Tryck
till latt med en stekspade sé att pirogen plattas till
och L&t den f4 fin farg dven pa andra sidan. At varm
eller ljummen.




TACOPIROGER
15 st

De hér kryddiga pirogerna har smak av tacos. Villman
sa kan de dven toppas med en smaltbar véxthaserad
ost. Fyllningen &r dven supergod att ata i tortillabrod
med farska gronsaker till.

2 gula lokar, tunt skivade
1rdd paprika, i bitar
300 g valfri vegofars, t ex soja- eller artférs
1tsk mald spiskummin
1/3 tsk cayennepeppar
. 1 msk paprikapulver
2 dl frysta majskorn
% dl tomatpuré
2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk hackad picklad jalapefo
1férpackning kokta bonor, t ex kidney- eller
svarta bonor
salt
svartpeppar
olja att stekai

2 satser pirogdeg, sida 16

1. Frés Lok och paprika tills loken bérjar mjukna.
2. Tillsatt fars, kryddor och majs och frés tills farsen
brynts.
3. Ror ner tomatpuré och vitlok. Fras i ytterligare ndgon ‘\ . ‘
minut och ta sedan fran varmen. .
4. Tillsatt jalapefo och de avrunna bénorna. Smaka av
med salt och peppar och lat svalna till rumstemperatur.
5. Deladegen i ca 15 bitar pa mjélat bakbord och tryck
ut ovala degbottnar med fingrarna, lite tunnare i
mitten. Lagg nagra skedar fyllning i mitten och nyp ihop @
- oy TS degen i toppen samt i botten av ovalerna sa att degen
latt omfamnar fyllningen.
’ 6. Forflytta pirogen med en degskrapa till en bakplats-
papperskladd plat och upprepa med resterande piroger.
7.Gradda i ugnen pa 200 grader i ca 15 minuter eller tills
degen har fatt fin farg.

VEGO:s
dryckestips

Bocanegra
Monastrell
Pris: 85 kr
Art nr: 2798



Ta hand om fotterna!

Den har léddrande fotskrubben fran
Lush bade skrubbar bort dod hud och
aterfuktar. Skrubba 6ver blota fotter och
kénn doften av apelsinolja. Pumice
powder kostar 75 kr/70 g pa Lush.

SASONG
I

Den mysigaste arstiden ar pa intagan-
de. Och oavsett om du vill halla kvar |
sommaren eller slappa in hosten, sa har
vi prylarna for dig. Regnjackor, olivolja,
grymma kangor eller marmelad for
frukost pa sangen.

Komposterbar tvattsvamp

Den hér tvattsvampen &r gjord av
vegetabilisk cellulosa och kan tvattas
i tvattmaskinen nar det behdvs. Nar du
kanner att du ar helt klar med den &r
det bara att ldgga den i komposten.

If You Care All Purpose Sponge kostar
69 kr p4 medvetna.se.

Nypon & gron kardemumma

Bor du i Malmé maste du titta forbi Hedh
Escalante. De har mycket lyxigt
veganskt, bade bakverk och praliner.

Pa hemsidan kan du bland annat képa
den har marmeladen med nypon och
gron kardemumma. Kostar 59 kr pa
hedh-escalante.com.

Den kanske mest ekologiska som finns dér ute, tillverkad i
ekologisk bomull och med en vattenavstétande beldggning.
Ottawa Inka fran Langerchen kostar 2 000 kr pa adisgladis.se.

Syrliga tallrikar

Forlang sommaren med de har
vackra tallrikarna. Sorrento Limone
har vackra illustrationer av citroner
och andas Medelhavet. Kostar
389 kr pa oscarclothilde.com.

Vandrairegn

Inget stoppar en i de har galet
snygga kangorna fran Green Laces.
Ja, det ar till och med deras egen
design, tillverkade i hogkvalitativt
och miljosnallt konstskinn fran
Spanien. Black Chunky Lace Up
kostar 1 350 kr pa greenlaces.se.
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Miljosnall gronsaksborste

Nu borjar rotfrukternas glansdagar och
da behdver man en riktigt bra borste att
skrubba dem med. Den hér ar gjord av
boktra och agavefibrer och kommer fran
Ah! Table! Kostar 49 kr pa jordklok.se.

Underbar olivolja

Olivolja doftar och smakar Sydeuropa
och gor sig gott i bade dressingar,
matlagning eller att ringla dver allt
mojligt. Forvara den snyggt, t ex i den
har oljeflaskan i stengods. Kostar 149 kr
pa H&M Home.

Ekologisk morgonrock

Det &r nu jag borjar leva mitt livi en
morgonrock. Den har fran Living Crafts
ar gjord i ekologisk bomull och ar
otroligt mjuk. Den har smarta fickor for
nar du behover det. Du hittar den pa
rekoshoppen.se for 659 kr.



Vart nya sortiment med stor variation av
goda, smakrika och vaxtbaserade produkter.

Vegetarisk mat dr langt
forbi att vara en trend.

TESTA NYA KOMBINATIONER:

SPENATPINNAR MED MANGO-
SALSA & CHILIMAJO

Lakto-vegetariska Spenat-
pinnar fyllda med kréamig
spenat. Enkla att tillaga
till ménga gdster!

Vi stdr infor en ny
vardag dar allt fler
vuxna och barn idag &ar
medvetna och efterfrigar
héalsosamma h&llbara

alternativ pd matbordet. 7= Skiva avokado och tillaga

*.. Spenatpinnarna enligt anvis-
" ning pd forpackningen. Varm

» tortillabrdden. Montera ihop

Cuisine - ett sortiment F o e ritten genom att ligga sallad
For mig ar Green

Darfor lanserar vi Green

pé& tortillas tillsammans med
Cuisine ett nytt satt avokado, mangosalsa, chilimajo

att tdnka kring att och Spenatpinnar.
dta gott - oavsett
om det ar till barn
eller vuxna kan du

med stor variation av
goda, smakrika och vaxt-
baserade produkter med
nya innovativa protein
som till exempel &rta.

enkelt kombinera och
Helt enkelt, det nya

5 ¢ tillaga ratter som
sdttet att ata gott! p.

levererar smak,
naring och riktigt
hdarlig méttnad."

Kenneth Nilsson

Nordisk Innovationskock

& Hitta recept, tips

och se hela sortimentet pa

00DSERVICES.SE




*lakto-ovo-vegetariskt

TAKE AWAY

HAR. DAR ELLER VAR DU AN ARI

Sugen pa snabbmat t, gymmet eller var
duvillihost. En s *1) boost som
gor dig pigg, g latt mixa allt

Picadeli

Psst... Duvet val om att vi har varldens sakraste salladsbar?

L&s mer pd picadeli.se FAST FOOD DE LA FUTURE



Det hiirliga med indisk matlagning ir att det ir sa fullt av smaker.
Darfor gar det jattebra att leka runt med andra ravaror, som svenska
jordartskockor, gronkal och vitkal. Bara ge det en indisk touch och
du kommer att fa upp 6gonen for en helt ny varld av roliga moten.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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INDISKT PA SVENSKA - | SAMARBETE MED ARSTIDERNA

SVAMPCURRY

4 portioner @ @

2 msk neutral olja

2 rodlokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

1 msk farsk ingefara, finhackad

1tsk mald spiskummin

1tsk chilipulver

2 dl mald koriander

2 tsk gurkmeja

1tsk garam masala

1tsk salt

2 tomater, finhackade (eller 2 dL krossade tomater)
250 g champinjoner, i fjardedelar
2dlgréna artor

3dlvatten

Y2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida 48

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras Lok, vitlok
och ingefdra tills det mjuknar och bérjar fa lite farg.
2. Krydda med spiskummin, chilipulver, koriander,
gurkmeja, garam masala och salt. Lat frasamed i 1
minut.

3. Ror ner tomaterna och L&t frasa med i ndgon minut
sé att de mjuknar och morkar lite i fargen. Mixa allt
till en sldt sasien blender eller med hjalp av en
stavmixer.

4. Vand ner champinjonerna, gréna artor, vatten och
gradde. Lat puttra pa under lock i 10-15 minuter eller
tills champinjonerna &r tillagade.

5. Servera med ris eller roti/chapati.

Till det har receptet anvande jag mig av en
fantastisk blandning av svampar fran
Arstidernas svamplada. Bruna champin-
joner, ostronskivling, shiitake
och flera andra.

Nu pa hdsten ar kalen helt fantastisk och
da ar Arstidernas kallada ett maste.
Har kan du hitta vitkal, gronkal, svartkal,
spetskal eller nagot annat roligt att
anvanda i matlagningen.

GRONKALSTOFU

4 portioner

Manga har atit palak paneer, vilket ar en valdigt kind
indisk spenatratt med den indiska osten paneer. Har
har jag i stallet gjort en liknande ratt fast med en
sés pa gronkal och tofu. En helt annan karaktar, men
otroligt god.

Psst... Hing eller asafoetida ar lite som indiernas
"fiskséds". Det smakar och luktar hemskt, men en liten
mangd i maten gor att det smakar sa dar akta indiskt.
Finnsiindiska butiker eller att bestélla pa natet.

400 g fast tofu, tdrnad
neutral olja att steka i

Gronkal

500 g gronkal

1grén chili, finhackad (kan uteslutas)

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk farsk ingefara, riven eller finhackad
2-3dlvatten

Tadka

2 dlneutral olja

1tsk hel spiskummin (eller mald)

1 gul Lok, finhackad

2 tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver

en nypa hing/asafoetida, kan uteslutas
2 tsk garam masala

1tsk salt

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida 48

1. Frés tofuni lite olja s& att den far fint med férg.
Lagg 6ver pa en tallrik s& lange.

2. Draav grénkalshladen fran de harda stjalkarna och
hacka grovt. Lagg ner i en blender tillsammans med
chili, vitlok, ingefdra och vatten. Mixa till en slat puré.
3. Hetta upp oljanien stekpanna och frés spiskum-
minen tills den far fint med farg. Anvander du mald
spiskummin hoppar du 6ver det har steget.

4. Ror ner L6k och Lat frasa med tills den mjuknar.
Krydda med gurkmeja, chilipulver, hing/asafoetida
och garam masala. Anvander du mald spiskummin
ror du ner den nu ocksa. Lat frasa paien minut.

5. Hall ner grénkalspurén och tofu. Lat puttrapai
5-10 minuter. Du vill att den rda smaken fran kalen
ska forsvinna och allt ska f& en harligt tjock konsis-
tens. Blir den for tjock ar det bara att tillsatta mer
vatten. Smaka av med salt.

6. Servera med ris eller roti/chapati.
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TAWA TEMPEH

4 portioner

Tawa paneer ar en vanlig indisk vardagsratt. Tawa &r
en speciell stekpanna man anvéander sig av, men det
gar prima med en vanlig stekpanna. Har har jag dven
anvant mig av tempeh som har en fyllig, latt fermen-
terad smak, men fast tofu gar ocksa bra.

400 g tempeh, téarnad

1 paprika, hackad

116k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk farsk ingefara, riven
1gron chili, finhackad (kan uteslutas)
1 tsk mald spiskummin
1tsk mald koriander

Y5 tsk chilipulver

Y2 tsk gurkmeja

3 dlkrossade tomater

2 dlvatten

1tsksalt

rapsolja att stekai

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida 48

1. Bérja med att steka tempehnii lite olja sa att den
far fint med farg pa alla sidor. Lagg Gver pa en tallrik
sé lange.

2. Hetta upp lite mer olja och fras sedan paprika, L6k,
vitlok, ingeféra och chili tills allt har mjuknat och
borjar fa lite farg.

3.Ror ner de malda kryddorna och lat frasa med i en
minut.

4. Hall pa de krossade tomaterna och L&t puttramed i
nagra minuter tills de har mérknat nigot i fargen.

5. Vénd ner tempehn i sasen tillsammans med
vattnet. Lagg pa ett lock och lat puttra pa i 5 minuter.
Smaka av med salt.

6. Servera din tawa tempeh tillsammans med ris eller
roti/chapati.

L=

e

Arstiderna har bade naturell tempeh
och en rokt variant fran danska Foodture.
Tempehn ar gjord pa fermenterade drtor

och lupinbénor och ar full av protein
och fibrer.

Arstidernas l6kpase har en blandning
av ekologiska loksorter som l&mpar sig
utmarkt for indisk matlagning. Lok ar
juutan tvekan en av grundpelarna i det
indiska koket.
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INDISKT PA SVENSKA - | SAMARBETE MED ARSTIDERNA

INDISK JORDARTSKOCKA

4 portioner

Min kille Aman introducerade mig fér "arbi”, eller
tarorot som vi sdger. Hans mamma tillagar denien
sds med kryddor och tomat, men eftersom den ér lite
svar att fa tag pa sa gjorde jag en svensk variant med
jordartskocka. Du kan ata det har som en egen rétt i
sig tillsammans med ndgot indiskt tunnbrod, eller s&
har du den som tillbehér till en dal.

Psst... Hel spiskummin ar ett maste i indisk matlag-
ning. Genom att steka den i lite olja lockar du fram
smakerna och det kommer att dofta underbart i hela
koket. Du hittar det i valsorterade matbutiker och pa
natet. Anvander du mald spiskummin sé blandas den
bara ner senare i matlagningen.

400 g jordartskocka

2 msk neutral olja

Y tsk hel spiskummin

118k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

2 tsk farsk ingefara, finhackad

2 grona chilifrukter, finhackade (kan uteslutas)
Y4 tsk chilipulver

Y4 tsk gurkmeja

3 tomater, hackade (eller 3 dl krossade tomater)
1tsk salt

1. Skala jordartskockorna och skiva eller skar i klyftor.
Skélj och L&t rinna av.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras spiskummi-
nen tills den far fint med farg.

3. Vand ner Lok, vitlék, ingeféra och chili. Lat frésa
med tills loken mjuknar.

4. Krydda med chilipulver och gurkmeja. Lat frasa
med i 1 minut.

5.Vand ner tomaterna och at puttra med i nagra
minuter tills de mjuknar och mérknar i fargen.
Smaka av med salt.

6. Ror ner jordartskockan och légg pa ett lock. Lat puttra
pa i10-15 minuter eller tills skockorna &r mjuka.

SVENSKLINSDAL
4 portioner

Det borjar komma allt fler svenskodlade linser och
bonor pa den svenska marknaden, mycket tack vare
Nordisk Ravara. Gotlandslinser, korallinser, beluga-
linser och gréna linser &r bara nagot av det du kan
hitta pa nordiskravara.se.

Psst... Tadka kallas den teknik av att steka pa t ex Lok,
vitlok, ingefara, kryddor och tomat som sedan smak-
satter allt fran dals till gronsaksratter och grytor.

3 dlblandade linser, t ex réda linser, gréna linser,
gotlandslinser och korallinser

8dlvatten

Y4 tsk gurkmeja

Tadka

1 msk neutral olja

1 tsk hel spiskummin

2 torkade rdda chilifrukter

116k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade

1 msk farsk ingefara, riven

2 tomater, finhackade (eller ca 2 dl krossade
tomater)

1tsk chilipulver

1 tsk mald koriander

1tsk garam masala

1tsk salt

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida 48

Skélj linserna och hall ner i en kastrull tillsammans
med gurkmeja och vatten. Koka upp och (&t sjuda
under lock i 20-30 minuter tills linserna &r mjuka.

Tadka

1. Hetta upp oljan i en stekpanna. Frés spiskummin
och chili tills spiskumminen far fint med férg.

2. Ror ner Lok, vitlok och ingefara. Lat frasa med tills
L6ken mjuknar.

3.Vand ner tomat och lat frasa med tills den mjuknar.
Det tar ndgon minut. Krydda med chilipulver, korian-
der och garam masala.

4. Blanda tadkan med linserna och smaka av med
salt.

5. Servera med kokt ris eller roti/chapati.

TANDOORIVITKAL
4 portioner @

Den har vackra sommarvitkalen kom fran Arstidernas
kallada, precis som den lila gronkalen jag anvénde till
gronkalstofun. Det ar verkligen en helt annan niva nar
det kommer till kvalitet pa Arstidernas grénsaker, det
marks inte minst pa kalen. Helt plotsligt smakar det
sa mycket mer!

1stort spetskalshuvud

Marinad

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

1 msk farsk ingefara, riven

2 vitloksklyftor, rivna

1 msk chilipulver eller starkt paprikapulver

1tsk mald spiskummin

1tsk mald koriander

1tsk garam masala

1lime, saften

2 msk rapsolja

1tsk salt

svartpeppar

Servering

kokt ris

nagot fermenterat, t ex Arstidernas Pink kraut
och Indiska citronpickles

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar spetskalen i klyftor och skélj noga. Lagg pa en
bakplatspapperskladd plat.

3. Blanda ihop samtliga ingredienser till marinaden.
Smeta in marinaden dver spetskalen. Anvand hander-
na, det blir enklast.

4. Rosta kalen i ugnen i 20-30 minuter eller tills den
har mjuknat och fatt fint med farg.

5. Servera med kokt ris och gérna nagot fermenterat.

I Indien dter man ofta nagot picklat och syrat
till sin mat. Det bryter av pa ett harligt satt
oavsett om det &r en dal eller gronsaksréatt.
Tva favoriter jag tyckte passade extra bra
var Pink kraut och Indiska citronpickles fran
Arstidernas Fermenteringslada.
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| SAMARBETE MED ARSTIDERNA

Arstiderna &r verkliga pionjirer nir det kommer till ekologiskt
och hallbart. De ar foregangare i Danmark och satsar nu fullt ut pa
Sverige sa att dven vi ska fa ta del av ekovaror av hogsta kvalitet, fran
gronsaker och frukt till skafferivaror, drycker, notter m.m.

Vi tog ett snack med Rachel Seow Sosa, vd for Arstiderna, om
deras mal att hjilpa svenskarna att vilja ritt.

JAG HAR SJALV varit kund hos Arstiderna
under flera ar och inget slar kinslan nir man
oppnar dorren och det star en trilada utanfor
med de vackraste gronsaker du kan tdnka
dig. Det dr ocksa sa mycket roligare att laga
mat nir man kan anvédnda sig av hirliga
ravaror av hogsta kvalitet och det ir alltid en
lika stor glddjekick ndr man inser hur
mycket bra gronsaker faktiskt smakar.

Jag akte ner till Malmo for att triffa Rachel
Seow Sosa som 4r vd for Arstiderna Sverige.
Arstiderna ir i grunden ett danskt foretag,
men de kommer nu att storsatsa pa den
svenska marknaden vilket vi dr s glada 6ver!

Sa Rachel, vad sysslar egentligen
Arstiderna med?

— Vi levererar hundra procent ekologiska
matkassar, ravarulador och andra varor
direkt hem till dérren. Vart fokus dr pa
mycket vixtbaserat och mat som bidrar till
en mer hallbar livsstil. Alla kép sker online
och kommer hem till dig i vackra trilador.

Manga vill gora bra val men ibland kan
det vara svart att veta nir det kommer till
just ravaror. Malet med Arstiderna ir att
gora det enkelt for folk. Arstiderna tinker pa
social hallbarhet, klimatsmarta transporter,
emballage, no fly-policy m.m. Som kund kan
du lita pa att man har tankt hallbarhet pa
alla plan s att du bara behéver fokusera pa
att bestdlla hem det du kinner for.

vad har Arstiderna for produkter?

— Du kan hitta allt frAn gronsaker och
frukt till skafferivaror, drycker, nétter och
brod. Allt dr ekologiskt och mycket dr
danskt. Vi dr ett danskt foretag och Danmark
dr pd manga sitt ett foregangsland i virlden
ndr det géller ekologiska odlingar. Vi har
dven en del frdn andra delar av virlden, t ex
citrus och tomater fran Sydeuropa. Vi utgar
alltid fran det som &r i sdsong.

Varfor ir det sa viktigt med reko och
eko?

— Det gar tillbaka till en tanke om att dta
mer naturligt och inte proppa maten full
med saker som kroppen inte behéver och
frimmande dmnen som pesticider. Men
framst dr det en tanke om respekt for

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: ARSTIDERNA

Rachel Seow Sosa &r vd for Arstiderna Sverige.

"Vart fokus ar pa mycket vaxt-
baserat och mat som bidrar
till en mer hallbar livsstil”

naturen, att inte forstéra den biologiska
mangfalden, inte forgifta vattendrag och att
bevara arter.

Jag blir sjilv kvittrande glad nér jag far hem
en lada fran Arstiderna. Det ir sa frischt och
fargglatt, plus att jag ofta far bekanta mig
med nya gronsaker eller gronsaker som ser
helt annorlunda ut dn vad jag ir van vid. Jag
minns fortfarande nér jag fick hem en fankal
med hela blasten kvar och blev sa lycklig, for
det far man aldrig se i en vanlig butik.

— Vad kul att hoéra! Ja, vi gillar att stoppa
ner lite konstiga och annorlunda gronsaker.
Vi far mycket sadan feedback fran kunder:
”Qj, jag har aldrig atit lila blomkal férut”.
Det ar kul att 6ppna folks 6gon for den hir

virlden av gronsaker. Den vegetariska
vérlden blir ju s& mycket mer spdnnande da.
Sen gar vi inte bara efter utseende. Sa du
kan fa en konstigt formad gurka, men vi
stoppar ner den for att den &r riktigt bra. Det
ar lite som bondens marknad hem till dérren.

Ni ska ju satsa extra pa Sverige nu,
vad innebdr det?

— Vi har 6ppnat ett kontor i Malmé och
tanken &r att bygga upp och ut vart team sa
att vi kan satsa mer pa events och att mota
kunder, och se hur vi kan fa in fler svenska
produkter. Nu stottar vi manga danska leve-
rantorer och vi vill gbra samma sak i Sverige.

Kan ni beritta om ”Jordens bista
varor”?

—Just nu dr det bara en betaversion som
vi smyglanserar i september sd att kunderna
kan prova. Det dr en smaskalig dagligvaru-
butik med hundra procent ekologiska och
hallbara varor. I stillet fér noga utvalt sa dr
det noga bortvalt. Tanken &r att det ska vara
alla sorters varor du behover for ditt hem,
som du kan sammansitta och kombinera
sjdlv till dina leveranser, sa att du bara
behover handla pa en plats och samtidigt
veta att allt &r hallbart och av hogsta kvalitet.

Jag ar sa peppad pa den hér satsningen,
sd titta in du ocksa pa arstiderna.com for
deras fantastiska utbud. For vegodlskare
finns det férutom fantastiska gréonsakslador,
kéllador, tomatlddor och svamplador dven
roliga produkter som tempeh, tofu, burgare,
dumplings, olivolja, kryddor och allt mgjligt.
Ja, ménga soker sig till Arstiderna for att de
ar ekologiska, men manga stannar ocksa for
att det ar si himla bra kvalitet, att smakerna
dar utover det vanliga. Och det gor vegetarisk
matlagning sa mycket mer varierad och rolig.

ARSTIDERNA grundades 1999 av bonden
Thomas Harttung och kocken Sgren Ejlersen.
De ville odla riktigt goda, hallbara och
ekologiska ravaror. Det som borjade som en
kollektivodling vaxte snabbt och utvecklades

snart till allt fran grénsakslador och matkassar
till skafferivaror. | Danmark ar de den storsta
matkasseleverantdren och en ledande kraft nar
det géaller ekologisk odling. Kolla in deras
hemsida arstiderna.com.
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GRONA PARADIS

Green India ir en Kirlekshistoria pa flera satt, men forst och framst
ar det Mattias och Amans sitt att visa svenskar hur mycket fantastisk
vegetarisk indisk mat som finns dér ute. Det dr en maffig samling av
dals, grytor, brod, smarétter, desserter och mycket mer.

En maste-bok for dig som dlskar indiskt helt enkelt.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON OCH AMANPREET SINGH SANGHA FOTO: EVA HILDEN PORTRATTFOTO: CAMILLA LINDQVIST
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MATTIAS OCH AMAN "Amanpreet” triffades
2019 av en ren slump. Aman var pa besok
fran Indien for att g pa ett brollop i
Goteborg och spenderade forst nagra dagar i
Stockholm. De triffades, tog en drink och
foll pladask for varandra som kvittrande
tonaringar. Direfter f6ljde ett 1,5 ar langt
distansforhallande innan Aman antligen
flyttade till Sverige i november 2020.

Tidigt borjade de prata om en indisk
kokbok, inte minst efter att Aman férvanats
over det smala utbudet av ritter pa indiska
restauranger och alla de missférstand kring
indisk mat som han hela tiden beh6vde
forklara.

—Ja, jag var férvanad 6ver att det inte fanns
mer variation pa restaurangerna. Jag forvan-
tade mig chicken tikka masala (som for Gvrigt
dr en brittisk ritt), men manga av de ritter
som dr vanliga i Indien gick inte att fa tag pa
hér. Sen ska jag arligt sdga att jag inte trodde
att ni anvinde linser alls hir i Norden. Jag
trodde att ni at drtor och bakade brod,
skrattar Aman.

Mattias var inte alls ett fan av indiskt
innan han triffade Aman. Han tyckte att
maten pa indiska restauranger var smaklos
och alltid smakade ungefiar samma, utan
nagra riktiga gladjekickar. Men detta f6rin-
drades ndr Aman 6ppnade hans 6gon.

— Det som chockade mig mest var det
gigantiska utbudet av mat, vilket egentligen
inte borde férvana med en befolkning pa
1,3 miljarder. Men jag tror att jag var lite for-
blindad av den indiska maten man ser
representerad pa restauranger hir och i
kokbocker och pa bloggar. Man ser liksom
inte forbi det, men det ir verkligen ett
himmelrike for en matnord, sittet indier
anvénder kryddor och gronsaker pa.

Sa Aman, nu nir du bor i Sverige,
vilken mat saknar du mest?

— Man kan ju alltid hitta en bra indisk
restaurang, men det jag saknar 4r min mam-
mas mat. Det dr inget kulinariskt storslaget,
men det dr virmande och mysigt. Jag saknar
speciellt min mammas aloo parathas, fyllda
tunnbréd med potatis.

Det &r inte jittevanligt att mén i Indien 14r
sig laga mat om man inte jobbar med det.

"Ingredienser till de
flesta ratter hittar du
i vanliga butiker och vi
har skrivit ut nar det
gar jattebra att hoppa
Over nagot eller om
det kan ersittas”

Men Amans f6érdldrar var valdigt jamlika,
bade med jobb utanfér och i hemmet. Hans
mamma var ocksa noga med att baide Aman
och hans syster skulle lira sig laga mat.

— Hon ville att alla skulle lira sig laga en
maéttande och villagad maltid at sig sjilva. Vi
brukade fa sta med och se hur hon gjorde
och sedan forsoka aterskapa. Det borjade
med att vi gjorde enklare saker som att koka
ris till att senare fa laga mat till hela familjen.

Aman sjélv blev vegetarian pa ett lite
udda sitt...

—Jag hade kommit tillbaka fran USA och
tog ett sabbatsar. Det var ett koncept som
mina férildrar inte forstod, s min mamma
gick till en astrolog och han sa att jag skulle
sluta &ta kott och dricka alkohol for att hitta
ett jobb. S4 jag blev vegetarian och sa har
det fortsatt.

Manga har ju en bild av att alla dr
vegetarianer i Indien, stimmer det?

— Vi har ju storst andel vegetarianer i
virlden, men det dr nog inte s mycket som
folk tror. Vegetarisk mat &r en mer sjilvklar
del av vardagen, men samtidigt dr det manga
av oss som dr vegetarianer hela veckan, men
kanske gér ut pa helgen och iter kyckling.

Vad dr det som gor bra indisk mat?

— Det dr kryddorna. Bade kvaliteten pa
dem och séttet man anvidnder dem. Indisk
mat handlar inte om hetta, som manga tror,
utan om kryddighet. Vi anvdnder dven
mycket hela kryddor vilket ger en helt annan
karaktar.

Det finns manga missforstand kring indisk
mat. Tikka masala dr ett klassiskt sadant, en
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ratt som faktiskt har sitt ursprung i England,
med inspiration fran en indisk butter chicken.

— Vi anvinder inte gul curry i Indien! Det
ir en brittisk uppfinning. Aven ordet “curry’
ar brittiskt och manga skulle inte forsta vad
du menade om du bestillde det pa en resta-
urang i Indien. Jag har sett flera recept med
kokosmjolk, men det dr inte vanligt i stora
delar av Indien. Inte heller sojasas eller rod
currypasta.

Vilken ir den vanligaste fragan du far?

— Om vi verkligen dter med hdnderna.
Svaret &r ja. Vi river helt enkelt av en bit brod
och skopar upp maten med det, nagot jag
tycker att fler borde testa. Man kommer
ndrmare maten och far en helt annan
relation till den.

Hur gjorde ni ndr ni tog fram
recepten?

— Det har varit ett samarbete, férklarar
Mattias. Aman lagar mycket efter kinsla och
jag dr bra pa att skriva recept. Vi ville forst
representera hela Indien pa nagot sitt, men
insdg snabbt att det skulle vara helt omojligt.
Sa vi plockade lite guldkorn och har férsokt
fa till en fargsprakande blandning. Jag har
ofta gjort research och fragat ut Aman om
olika réatter. Sen provlagade jag och vi satt
och analyserade ritterna tillsammans,
gjorde justeringar och provade igen. Aman
har en sadan kinsla for hur saker ska smaka
sd han 4r alltid domaren i slutdnden.

Maste man kopa en massa krangliga
ingredienser?

— Nej, inte alls. Ingredienser till de flesta
rétter hittar du i vanliga butiker och vi har
skrivit ut nir det gar jéttebra att hoppa 6ver
nagot eller om det kan ersittas. Sen vill vi
uppmuntra folk att ga till en indisk butik
eller bestilla pa nitet. Det finns sa manga
spdnnande linser, kryddor, chutneys och
annat roligt att upptécka.

Vem ér boken till fér?

— Alla som &lskar indisk mat! Och alla
som tror att de inte dlskar indisk mat... haha.
Den hir maten kommer verkligen att vinda
upp och ner pa din bild av indisk mat och
inte minst visa pa bredden. Det ar enkel,
rolig mat som inte dr svar att géra. Och det
mesta av den gar riktigt snabbt dessutom!

>



LASOON DAL
VITLOKSDAL

4 portioner

Som gigantiska vitloksfans ar det har en av vara
absoluta favoriter. Det &r inte bara vitlok i sjalva
dalen utan den toppas dven med en vitloksstinn
tadka. Vi tycker att det ska vara riktigt generdst
med vitlok och den kommer inte att smaka sa
starkt och hett som du tror. Med det sagt kan du
utan problem halvera mangden.

Linser

3 dl moong dal eller roda linser
Y, tsk gurkmeja

10 dl vatten

1 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin

116k, finhackad

6-10 vitloksklyftor, finhackade
Y tsk chilipulver

Tadka

1 msk neutral olja

Y2 tsk bruna senapsfron

4-6 vitloksklyftor, tunt skivade
1 hel torkad rdd chilifrukt

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida XX

1. Skolj linserna och hall ner i en kastrull tillsam-
mans med gurkmeja och vatten. Koka upp och
lat sjuda under lock i 15 minuter tills linserna ar
mjuka. Du kan mixa sénder cirka en fjardedel av
linserna till en puré med hjalp av en stavmixer
for en krdmigare dal.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras spis-
kumminen tills den far fint med farg.

3. Ror ner L6k och vitlok. Lat frasa med i nagra
minuter sa att l6ken mjuknar och borjar fa farg.
Krydda med chili. Ror sedan ner i linserna.

Tadka

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras
senapsfréna tills de borjar "poppa’”.

2. Rér ner vitloken och chilin och lat frasa med
tills vitloken far fint med farg.

3. Hall tadkan éver dalen och servera.

4. Servera med kokt ris eller roti/chapati.

dryckestips
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PUN__JABI CHOLE
KIKARTSGRYTA MED SVART TE
4 portioner

Chole &r en Punjahi-klassiker och bland det godaste
vi bada vet. Chole betyder kikarta och &ven om du
kanske tycker att det later jobbigt sa ligger hela
hemligheten i att du kokar kikarterna sjalv med te
och kryddor. Det ar det som ger dem den mérka
fargen och mustiga smaken. Chole kan serveras

med ris eller roti/chapati, men klassikern &r med det
friterade brodet bhatura. Sag chole bhatura till ndgon
fran Punjab och det kommer att glittrai 6gonen pa
dem. Forsta gangen jag 6verraskade Aman med chole
bhatura en séndag nar han kom hem efter ett besok
sikhtemplet sa borjade han grata av lycka. Det var sa
himla fint.

Kikdrterna

3 dltorkade kikarter

10 dLvatten

2 tsk svart te, eller en tepase

2 torkade réda chilifrukter

1 bit kanelstang

2 grona kardemummakapslar eller
6 kardemummakéarnor

2 lagerblad

Masala

2 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin

116k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade eller rivna
2 msk riven farsk ingeféra

2 grona chilifrukter, finhackade

1tsk gurkmeja

1 tsk mald koriander

1tsk garam masala

1tsk torkat mangopulver, kan uteslutas
Y2 tsk chilipulver

1tsksalt

2 tomater, hackade (eller 2 dl krossade tomater)
1 msk tomatpuré

Servering

rédlok, tunt skivad
ingefara, fint strimlad
féarsk koriander

kokt ris eller bhatura

Kikdrterna

1. Bl6tlagg kikarterna i 12 timmar eller 6ver natten.
2. Skolj kikarterna och hall ner i en kastrull. Hall pa
vattnet och lagg ner teet i en tekula eller tepasen,
chili, kanelstang, kardemumma och lagerblad.

3. Koka upp och Lt sjuda i 1-1 2 timme. Kikérterna
ska bli riktigt mjuka. Om du marker att vattnet kokar
bort sa hall pa lite extra, det ska aldrig bli torrti
kastrullen.

Masala
1. Hetta upp oljanien gryta.
2. Fras spiskumminen tills den far fint med férg.

3. Ror ner Lok, vitlok, ingefara och gron chili. Lat frasa
med tills l6ken mjuknar.

4. Krydda med gurkmeja, mald koriander, garam
masala, mangopulver, chili och salt. Lat frasa med i
enminut.

5. Ror ner tomat och tomatpuré och lat frésa med i
3-5 minuter tills tomaten bérjar mérkna i fargen.

6. Hall ner kikarterna tillsammans med kokvattnet.
De ska inte vara helt tackta av vatska, men néstan.
Behovs det mer vatska kan du tillsatta vatten. Koka
upp och Lt sjuda i 10 minuter utan lock tills allt
tjocknar till en harlig gryta. Du kan mosa sénder en
del av kikdrterna med en slev eller mixa latt med en
stavmixer fér en &nnu krdmigare chole.

7. Toppa med rédlok, ingefdra och koriander. Servera
med ris eller bhatura.

BHATURA )
FRITERAT SYRAT BROD
8st

Bhatura &r ett friterad brod som gérs pa en latt
fermenterad deg vilket ger en hérlig syra. Det paras
traditionellt ihop med kikdrtsgrytan chole och ar
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godast nyfriterat. Degen ska kavlas ut ganska tunt,
annars puffar den inte inte upp till en boll. Med det
sagt ar det inte hela vérlden, det kommer anda att
smaka supergott.

4%, dlvetemjél special

1 msk neutral olja

V2 tsk salt

1 dlyoghurt med riktig bakteriekultur,
t ex soja- eller havreyoghurt

1dlvatten

2 liter neutral olja att friterai

1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. Knada
i 5 minuter. Plasta in och &t degen vila i 1-2 timmar.
2. Hetta upp oljan till 180 grader i en gryta eller tjock-
bottnad kastrull. Testa med en kdkstermometer.

3. Dela under tiden degen i 10 delar. Rulla till bollar
och kavla sedan ut tunt.

4. Droppa ner 1-2 rundlar i taget i den heta oljan och
anvand en halslev for att skopa den heta oljan éver
broden. Sa fort det bérjar bildas bubblor pa under-
sidan av degen sé& vander du pa dem. Fritera klart.

5. Lat rinna av pé en kokshandduk eller hushalls-
papper. Servera genast.
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| Green India bjuder Mattias
och Aman pa mat fran olika
delar av Indien for att ge ett
smakprov pa all indisk vege-
tarisk mat som finns dar ute.
Det ar klassiker blandat med
réatter som nog &r nya for
manga. Grytor, paneer, dals,
desserter, brod, smaratter,
drinkar och mycket mer.




SHAHI TUKDA :
INDISK BRODPUDDING

4 portioner

For notfritt alternativ, uteslut nétterna

Det hér &r barndomsminnen till max for ménga
indier och det ar valdigt latt att forsta varfor.
Den hér desserten &r namligen barnsligt god.
Den bestar av en mjélkig sas, rabdi, som toppas
med stekt bréd som har doppats i sockerlag.
Som lyxiga indiska fattiga riddare eller en lika
lyxig brédpudding.

Rahdi

4 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk

3 dlgradde, t ex havre-, soja- eller
kokosgradde

% dl strosocker

2 tsk majsstérkelse

en nypa saffran

Sockerlag

1dl strésocker

2 dlvatten

Y tsk stott eller mald kardemumma
2 tsk rosenvatten, kan uteslutas

8 skivor vitt brod
neutral olja eller smor att steka i,
t ex mjolkfritt

Servering
2 msk hackade nétter, t ex mandel
och pistagenétter

Rabdi

1. Hall ner mjolk och gradde i en kastrull. Koka
upp och Lat koka tills det har reducerats till
halften. Rér om da och da.

2. Ror ner sockret och en nypa saffran. Vispa
aven ut majsstarkelsen i lite av rabdin och vispa
ner. Lat sjuda i ytterligare 5 minuter under
omrorning sa att sasen tjocknar nagot.

Sockerlag

Koka upp strésocker, vatten, kardemumma och
rosenvatten i en kastrull. Lat koka tills sockret
har Lost upp sig helt.

Servering

1. Skar bort kanterna pa brédskivorna och dela
dem pa diagonalen till trianglar.

2. Stek brédtrianglarna i generést med olja eller
smor sa att de far fin farg pa bada sidor.

3.Vand brddskivorna i sockerlagen.

4. Hall ut rabdin pa ett serveringsfat. Lagg
brédskivorna éver och avsluta med att stro éver
hackade notter.



SHAHI PANEER

KUNGLIG PANEER

4 portioner

For notfritt alternativ, ersatt cashewnétterna
med griadde

Det har &r en riktig klassiker, inte bara i Indien, utan
aven hemma hos oss. Shahi betyder »kunglig« och den
har en lite lyxigare sas med bade cashewndtter och
gradde. Hemligheten ligger verkligen i sdsen, som &r s&
smakrik och krdmig pa samma géng. Du kan verkligen
bara tdrna paneer eller tofu och vanda ner i sasen, sa
god ar den, men vi gillar att steka pa den lite forst.

2 msk neutral olja
400 g paneer eller fast tofu

Masalasas

1msk neutral olja

Y, tsk hel spiskummin
2 kryddnejlikor

116k, finhackad

5 vitloksklyftor, finhackade

1 msk finhackad ingeféra

Y4 tsk chilipulver

Y, tsk gurkmeja

Y2 tsk garam masala

Y. tsk mald kanel

3 tomater, hackade (eller 3 dl krossade tomater)
Y, dl cashewnotter

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

2 dlvatten

1tsk salt

1 msk torkade bockhornskléverblad, kan uteslutas

Servering
kokt ris eller roti/chapati, sida 48

Térna paneer/tofu och fras den i oljan tills den far fint
med farg. Lagg dver pa en tallrik sa lange.

Masalasas

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och fras spiskummin
och kryddnejlika tills det far fint med férg.
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VEGO:s
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Spier Signature
Sauvignon blanc
semillon
Artnr: 2234
Pris: 79 Kr

2. Ror ner Lok, vitlok och ingefara. Lat frasa pa tills
L6ken mjuknar. Krydda sedan med chilipulver, gurk-
meja, garam masala och kanel.

3. Ror ner tomaterna och L&t frésa med i ndgon minut
tills de mjuknar och mérknar i fargen.

4. Hall ner alltien blender tillsammans med cashew-
nétter, gradde och vatten. Mixa till en slat sas. Du kan
aven ta hjalp av en stavmixer.

5. Hall tillbaka sasen i pannan och blanda ner paneer
eller tofu. Lat allt puttra pa i nagra minuter sa att
sasen tjocknar och smakerna koncentreras.

6. Smaka av med salt och strd 6ver de torkade bock-
hornskléverbladen.

7. Servera med ris eller roti/chapati.

Psst... Paneer dr en indisk ost som du enkelt kan gora
sjalv. Vi har ett recept i var bok, men du kan &ven kolla
in det pa indianenough.se. Vill du inte gora egen gar
det bra att ersatta med fast tofu som ocksa ar valdigt
neutral i smaken.




Buserat pé soja
Nu kan du géra din egen MAX-maltid hemma! Kri_;pi'g'a-y.‘uaﬁ_’e;.l%,
vixtbaserade burgare gjorda pa sojaprotein fran LikeMeat:s
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Tillagning Ca. Vike.
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, Vi ar gigantiska fans av Martin Nordin och dlskar hans
tidigare bocker Grona burgare och Eld rok gront. Nu ar
det dags for svamp, och fa kan skapa magi i koket som
Martin. Har kommer nagra recept ur hans bok Laga
svamp som alla svampalskare borde inhandla.

RECEPT OCH FOTO: MARTIN NORDIN
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KRAMIG PASTA MED CHAMPINJONER
OCH BRYSSELKAL

6 personer

e Tt

Har kommer en spannande pasta som far sin fyllighet
fran bland annat cashewsmaor och néringsjast.
Svampen far séllskap av krispigt stekt brysselkal.
En riktig fulltraff!

P =
f 2]

Psst... Svampbuljong
| Martins bok har han recept pa en egen svampbuljong,
men annars gar det bra att képa fardig.

600 g champinjoner
300 g brysselkal, halverade
3 msk rapsolja

Kramig pasta

600 g pasta, t ex campanelle
2 msk rapsolja

1dl finhackad schalottenlok
1 msk finhackad vitlok

1 msk vitvinsvinager

1dl svampbuljong

1 msk cashewsmor

1tsk néringsjast

Till servering
gréslok, tunt skuren
vattenkrasse
flingsalt

1. Bérja med pastan. Koka den enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Hall oljani en kastrull och satt den pa medelvérme.
Lagg i Lok och vitlok och stek tills loken &r mjuk utan
att den tar farg.

3. Hallivinagern och lat den koka in, i cirka 10 minuter.
4, Blandai buljong, cashewsmor samt néringsjast och
rér om nagra ganger. Tillsatt pastan och fortsatt réra
sa att allt blandas ordentligt. Sdnk varmen nagot och
lat sjuda tills allt har reducerats ner och vatskan ar
borta.

5. Ansa och skiva svampen. Hetta upp olja i en stek-
panna pa hég varme. Lagg i svampen medan du hela
tiden rér om i pannan. Stek svampen tills den far fin
farg, i cirka 10 minuter. Ldgg svampen i kastrullen med
pastan och rér om.

6. Halli lite mer olja i stekpannan, ldgg i brysselkalen
och stek dem férst pa snittsidan tills de far farg.

Sénk varmen en aning, vand dem och stek vidare ett
tag. Stek demi oljan i ytterligare cirka 10 minuter,
samtidigt som du rér om da och da, tills de ar krispiga
i bladen och nagot mjuka rakt igenom. Lagg upp pa
galler och lat oljan rinna av.

7. Légg en generds skopa pasta och svamp pa varje
tallrik, foljt av brysselkalen. Toppa med graslok,
vattenkrasse och lite flingsalt.

=,
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PORTABELLO OCH FLOWER-
SPROUTS MED GRASLOK OCH
SOTPOTATISPOMMES

6 personer

Den stekta portabellon och flowersproutsen i all &ra,
men har du inte testat att géra en karljohanmajonnéas
ar det dags nu. Sa himla gott!

600 g portabello

300 g flowersprouts (en korsning mellan
brysselkal och gronkal)

2 msk rapsolja

salt

svartpeppar

Sdtpotatispommes
800 g sdtpotatis

1-2 liter jordndtsolja
12 msk majsstarkelse

Karljohanmajonnis
1dl kikartsspad

1 msk karljohanpulver
1msk dijonsenap

| Martin Nordins bok Laga
svamp (Bonnier Fakta)

- trollas det med en massa
. olika svampar i inspirerande
- och galet vackra rétter. Det
| kokas, steks, ugnsrostas,
grillas, friteras och torkas.
. Ett maste fér svampélska-
/ | ren och veganskt sa nar som . *
\ pa honung i nagot recept. N

.

LAGA SVAMP MED MARTIN NORDIN

2 tsk vindger, garna Le Baume de Bouteville
1tsk salt

1 krm mald svartpeppar

5dlrapsolja (ej kallpressad)

Till servering
graslok, finskuren
flingsalt
karljohanmajonnés

1. Bérja med sétpotatispommesen. Skala och skar
sotpotatisen i stavar, cirka 0,5 cm tjocka. Lagg dem
i en bunke med kallt vatten i 30 minuter. Sila av
vattnet och lagg stavarna pa en kékshandduk och
torka dem helt torra.

2. Hall oljan i en kastrull med héga kanter och
hetta upp den till 160 grader. Fritera en tredjedel av
sétpotatisstavarna at gangen, i cirka 4 minuter per

omgang. Putta runt dem med en halslev under tiden.

Lyft upp dem och lagg dver i ett durkslag av metall
och lat rinna av. Rada upp dem pa en plat nar de har
svalnat en aning och pudra majsstarkelsen éver.

3. Lagg nagra lager hushallspapper i en skal. Hetta
upp oljan igen tills den har en temperatur pa 200
grader. Dra ner varmen till medel och férsok halla

temperaturen pa 200 grader sa gott det gar.

4, Fritera en tredjedel av s6tpotatisstavarna at gang-
en, i 3-4 minuter eller tills de ar gyllene. Vand runt
med en halslev under tiden. Lagg sotpotatisstavarna
pa hushallspappret sa att dverflédigt fett sugs upp.
Salta och vand runt.

5. Ansa och skar portabellon i 1 cm tjocka skivor. Hetta
upp oljai en stekpanna pé hog varme tills den borjar
ryka. Lagg i svampen och stek hart pa bada sidor sa att
den borjar fa farg, i cirka 5 minuter. Lagg i flowersprout-
sen och sank till medelvarme. Slunga svampen och
flowersproutsen tills de far fin farg, i cirka 10 minuter.
6. L&gg lite portabello och flowersprouts pa varje
tallrik och toppa med graslok och flingsalt. Servera
med karljohanmajonnas och sétpotatispommes.

Karljohanmajonnas

1. Lagg alla ingredienser till majonndsen utom rapsol-
janien bagare eller hég och smal bunke. Mixa med en
stavmixer tills allt 8r blandat.

2. Placera stavmixern i botten av bunken och tillsatt
rapsoljan i en tunn strale samtidigt som du mixar
(hall mixerstaven stilla i botten pa bunken). Nar du
maérker att majonnasen borjar satta sig drar du stav-
mixern uppat. Fortsatt mixa till en bra konsistens.



KARLJOHANSRISOTTO
MED CASHEWSMOR

6 personer

Risotto ar svart att trottna pa, speciellt nar den ar
fylld med svamp! Har toppas den med en smakrik
kryddmix som lyfter ratten till nya hojder.

4 msk cashewsmaor
3 mskolivolja
1liter vatten

Risottomix

ca 30 g torkad karljohan

4 dl arborioris

30 g torkad Lok eller lokpulver
2 tsk torkad persilja

2 tsk torkad ramslok

1 msk buljongpulver

1tsksalt

Kryddmix

1tsk torkad libbsticka

1 msk ndringsjast

1tsk torkad citronzest

Y2 tsk svartpepparkorn

Y tsk korianderfron

o Y tsk sichuanpeppar
5 1tsk havssalt

'3 1. Borja med att blanda ihop ingredienserna till risotto-
mixen. Mortla kryddorna till kryddmixen.
2. Varm upp oljan i en stekpanna pa medelvarme. Lagg
i risottomixen och stek tills riset &r glansigt, i cirka
10 minuter. Vand da och da s& att det inte brénns.
3. Sank varmen, klicka i cashewsmaoret och ror runt.
Halli 7 dl vatten och krydda med lite av kryddmixen.
Lat koka i 15-20 minuter. Fyll p4 med vatten dé och da
medan det kokar samman, cirka 1 dl var femte minut.
4, dgg en generds hdg risotto pa varje tallrik, ringla
dver lite olivolja och toppa med kryddmixen efter smak.

VEGO:s
dryckestips

Les Pious
Pris: 89 kr
Art nr: 2469
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Lunchbox

En "tiffin” &r en typisk indisk matlada
med flera vaningar sa att man far plats
med flera olika ratter. Smidigt, praktiskt
och dessutom riktigt snyggt. Den har
boxen &r tillverkad i rostfritt stal med ett
mandalamonster etsat i locket. ECO-
lunchbox Tri Bento kostar 419 kr pa
rekoshoppen.se.

Lys upp
Nu nér det blir morkare ute ar det alltid
fint att lysa upp med en lykta med ett
vackert utskuret monster. Finns i flera
farger och storlekar pa Indiska. Just den
hér kostar 299 kr.

Kantha kudde

Telling Stories har flera kuddar sydda av
vintagetyger fran Indien. Fargglada med
spannande monster. Ga in pa hemsidan
for att se hela sortimentet. En kudde
kostar 195 kr pa tellingstories.se.

INDIEN

Jag tankte att det skulle vara kul att
dela med oss av nagra redskap och
prylar som ar vanliga i indiska hem,

samt andra dekorativa saker som kan

Chaiglas

Chai dricks oftast

i lite mindre glas,
och inte i gigantiska
latteglas som pa
caféer. Har ar nagra
riktigt sma och fina
chaiglas (11 cm hdga).

De kostar 25 kr/st pa soulsofie.com.

vara fint att stalla fram for att fa en
latt indisk touch. En liten kdnsla av
Indien helt enkelt.

En dabba ar en box med sma skalar for att forvara kryddor,
traditionellt de kryddor du anvander mer frekvent, som hel
spiskummin, chili, gurkmeja, garam masala m.m. Den héar

vackra dabban kostar 295 kr pa tellingstories.se.

Thali

Den traditionella indiska tallriken med
flera olika fack for t ex ris, dal och en
gronsaksratt. Det har &r en enkel variant
som man sjalvklart kan servera annan
mat i ocksa. Tallriken fran A Slice of
Green kostar 109 kr pa jordklok.se.

Bord i mangotra
Vill du skapa en indisk kansla i hemmet sa kolla in det har
vackert turkosa bordet gjort i massivt mangotré. Bence soffbord
kostar 1 299 kr pa Trademax.
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Tryckkokare
Tryckkokare &r ett maste i indiska hem,
om det sa &r for ris eller en dal. Det &r
inte lika vanligt i Sverige men val vart
att testa. Du halverar tiden pa bland
annat baljvaxter sa att du kan fa
middagen klar pa en halvtimme. Det
finns flera olika, bland annat Tefal
Secure 5 for 659 kr.

e )

Tre instakonton du maste kolla in!
@shiveshl7

Shivesh ar en sjalvlard bakfantast som
har slappt flera bécker och allt, exakt
allt, ser fantastiskt ut. Det &r en
blandning av bakverk fran hela varlden,
men inte sallan med en indisk touch.
@chefpmistry

Queer, aktivist och kock. Kontot har
mer fokus pa Preeti Mistry sjélv, men
sa harligt att folja. Kolla dven in Preetis
fantastiska kokbok The Juhu Beach
Club Cookbook.

@chetnamakan

Chetna har slappt flera bécker och
varit med i manga tv-program i
Storbritannien. Jag &r ett galet stort
fan och hon delar med sig av s& manga
godsaker pa sin Insta att det ar latt att
fastna.
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Nu ér det lattare Gn ndgonsin att dta
mer vixtbaserat. Vara Gurtar smakar som
yoghurt och var Cooking Fraiche fungerar

som creme fraiche. Den stora skillnaden dér
attvara produkter ér100% vixtbaserade
och dessutom laktosfria. Prova nu!

Planiti

Det goda vaxtmejeriet
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10 FAKTA OM

Gul curry, tikka masala, dta med hinderna och hur man
anvander chutney. Det finns manga idéer och forestallningar
kring indisk mat, bade sanna och forsvenskade. Hir kommer

10 punkter om indisk mat och matkultur.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON

Indisk mat tar inte tid

Det dr inte alla ritter inom det omfattande
indiska koket som tar fyra timmar att laga. De
flesta ar riktig snabbmat, som en enkel dal eller
palak paneer. Okej, en riktigt bra biryani tar sin
lilla tid, men det finns manga betydligt enklare
och snabbare ritter att laga pa nolltid.

- &8 b
0

/NPéé&WLEK NE

CURRYPu

De flesta verkar tro att "curry” ar en indisk matréatt och att "currypulver”
ar nyckelingrediensen i varje sadan ratt. Men inget kan vara langre fran
sanningen. Faktum &r att du inte finner nagra dkta indiska ratter med
currypulver — det &r namligen en brittisk uppfinning.

Tvartemot vad folk brukar tro sa ater vi inte var

5 DETBNNS INGA FORRATTER
& B

" mat i ndgon viss ordning. Maten serveras ofta
, pa en tallrik med sma fack, en sa kallad thali,
dar sjélva maten serveras fore desserten. Men
inte ens det galler varje dag, utan ofta &r det
helt enkelt en dal, sabzi (gronsaksrétt) och lite
yoghurt man far. Det man ser under "indiska
forratter” pa restaurangmenyn &r allt som
oftast snacks och/eller street food.

Maten serveras ofta pa
en tallrik med sma fack,

en sa kallad thali,
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Om du har blivit hembjuden pa middag hos en
indier kommer det formodligen att ga
till sa har: Maten serveras oftast
inte direkt. | stéllet brukar man
borja med nagra drinkar till-
sammans med friterade snacks.
Darefter meddelas att maten &r
klar. Alla tvattar och torkar handerna
och fortsatter sen till bordet. Sa lange du inte
befinner dig lAngt ute pa landet sa ater de flesta
familjer vid ett matbord, inte pa golvet!

Med all denna artighet skulle man kunna tro
att det &r extremt ohyfsat att rapa. Men nej, inte
alls! Faktum &r att det i vissa delstater anses
ofint att inte rapa. Dar &r rapen ett tecken pa att
man verkligen har njutit av maltiden.

10 FAKTA OM INDIEN

De senaste 30 aren har vegetarianismen i Indien
gradvis urvattnats. Det &r nu bara runt tre av tio
indier som uppger att de ar vegetarianer, och en
nationell understkning fran 2016 visade att Gver
hélften av alla mellan 15 och 34 ar &ter kott.

| studien National Family Health Survey fann
man att bara 30 procent av kvinnorna och 22
procent av mannen kallar sig vegetarianer. Det
finns &ven fler studier som har pavisat att en
relativt liten minoritet faktiskt lever som
vegetarianer.

Och de hér siffrorna kan mycket val ligga i
underkant. Det ségs att indier ofta underrappor-
terar sin kottkonsumtion pa grund av religidsa
och kulturella stigman.

Man ater med hianderna
Att ata med handerna ar en trevlig upp-

levelse och knappast nagot nyskapande pafund.
Vi har inte alltid haft gafflar och det mesta av
den indiska maten &r gjord for att atas utan
bestick. Anvand handerna for att riva loss en bit
chapati och skopa upp allt fran kramiga kormas
till enkla dals eller kryddiga kikéartor. Det &r en
del av matupplevelsen, sa ta vara pa den.

Indisk mat ar inte tung

Indisk mat, sarskilt den som lagas i hemmen, ska
inte forvaxlas med de flottiga, tunga ratter man
kan hitta pa restauranger och festivaler. De sma
hushallen &r stolta Gver sin latta och nérande
"ghar ka khana", eller hemlagade mat, som vi
ater till vardags. Vi indier sparar ofta de feta,
tunga ratterna till festmat eller nér vi ater ute.

Din chutney &r ingen dipp

Sag det hogt sa att alla hor: Chutney &r inte
hummus! Naan ar inte pita! De sma skalarna
med chutney som du far pa indiska restau-
ranger ar inte en dipp. Chutney kan snarare
liknas vid ketchup och senap. Det ar ett tillbehor
som hjalper till att forstarka och balansera
smakerna i ratten, inget man skopar upp med
ett chips.

Chicken tikka masala ar inte

en dkta indisk ratt

Chicken tikka masala &r ett brittiskt pafund som
felaktigt har stamplats som en indisk ratt. Men
det ar alltsa en brittisk curry, mojligtvis med
butter chicken eller murgh makhani som
avlagsen inspiration.

ROTI/CHAPATI
INDISKA TUNNBROD
6 st

Roti, eller chapati som manga kanner till det som, ar
det vanligaste brodet i indiska hushall. Det ats varje
dag till allt fran dals och grytor till gronsaksréatter.
Né&r du har lart dig hur degen ska kdnnas kommer du
inte behdva ett recept, det &r bara att ga pa kansla.

3 dL chapatimjol eller fullkornsvetemjél
2 tsk salt

cal’dlvatten

1tsk neutral olja

1. Blanda mj6l, salt, vatten och oljai en skal. Ta lite
vatten i taget och arbetaihop till en smidig deg.
Kndada i ungefér 5 minuter, men det ar inte sa noga.
Degen ska kannas lite klibbig i bérjan, men kommer
att bli mindre klibbig av att du knadar den. Det ger
aven mjukare rotis i slutdndan.

2.Dela degeni 6 delar. Rulla till bollar med handerna
och vand i mjoL. Skaka bort 6verfladigt mj6l och kavla
sedan ut degen till tunna rundlar.

3. Hetta upp en stekpanna och stek bréden gyllene pa
bada sidor, ungefar 30 sekunder per sida.

Preter du
indishe?

Pratar du indiska?

Jag far den hér frigan si ofta.
Indiska ar inget sprak! Jag sjilv
pratar punjabi och hindi och
det finns 22 erkinda sprak
i Indien. /Aman
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KRAFT

Allt fler intresserar sig for yoga och du kan ta del av flera olika
- former bade pa yogastudior och gym. Men yoga ir sa mycket mer
. inbara det fysiska och vi tog ett samtal med Anjali Harayna om
N yoga som ett verktyg for att forsta sig sjalv och virlden.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: MARIA STENSTROM




njali Haryana véxte upp med sina
indiska forédldrar i Bromolla i
nordéstra Skane. Hennes pappa
kom till Sverige under tidigt 60-tal.
Dé var en indier i Sverige ndgot sillsynt. Den
indiska kulturen préglade uppvixten pa olika
sitt och det vegetariska koket var kutym i
hemmet, nagot som tillhérde ovanligheten i

Sverige och upplevdes som udda pa den tiden.

De flesta kryddorna, som bland annat gurk-
meja, spiskummin och ingefdra, himtades
direkt fran Indien under deras besok.

—Sedan var det ransonering som géllde.
Jag minns hur mamma och pappa férvarade
ingeféran i frysen och hur noga de var med
hur den skulle anvidndas. For nir den sedan
var slut tog det tid att fa tag pa mer.

Anjalis fordldrar inspirerade till hennes
stora intresse for samhallsfragor, religion,
filosofi och dans.

—Identitetsfragan var viktig under min
uppvixt i och med att jag inte tillhérde
normen. Jag ville passa in, men i sjdlva
verket handlade det om tillhorighet. Detta
resulterande i ett sokande och manga frage-
stidllningar som 6ppnade upp mig for bland
annat filosofi och yoga.

YOGANS NARVARO HAR varit viktig i Anjalis liv.

—Yoga har handlat om att komma i
kontakt med och ldra kinna mig sjilv. Att i
sokandet av en identitet inse att jag ar lika
mangfacetterad som det finns gudar i Indien.
Och att i paradoxen om identitet 14ra sig
skapa en forening i det som jag kan uppleva
som motstridigt, fantastiskt och mindre
fantastiskt hos mig sjdlv. Yogan har lart mig
olika sitt att relatera, bade till mig sjilv och
till andra. Det har varit ett férhallningssitt
och en inbjudan till en férdjupad upplevelse
av mig sjélv i relation till virlden.

Méanga former av yoga har introducerats
och hatha yoga har blivit populdr. Numera
finns den 6verallt i olika varianter, bade pa
gymkedjor och olika yogastudior. Men yoga
behdver inte nédvindigtvis bara vara kopplat
till den fysiska kroppen, sa som den upplevs
pa ett gym eller en studio. Yoga kan utévas
genom kroppen i form av hidngivelse, hand-
ling och socialt engagemang, och kunskap i
form av urskiljning och férstaelse. En 6kad
medvetenhet kan forvirvas pa olika sitt.

—Yoga kan erbjuda en mgjlighet till att

YOGA SOM GER KRAFT

[ ] [ ]
Anjali Haryana
Yogaldrare som har studerat filosofi, psykologi,
dans, religion, ayurveda, kinesisk medicin, tibetansk
buddhism m.m. Las mer pé:
www.anjaliharyana.com
Www.rasayoga.com
www.malmo.se/oppna-malmo

uppleva en helhet och holism, dar en 6kad
forstaelse for en sjilv kan bidra till en 6kad
forstaelse for virlden. I detta dr den fysiska
kroppen viktig. Genom den gar det att
uppticka och transformera olika energitill-
stand, mojligheter, 6ka fysiskt och mentalt
vidlmdende och vicka kreativitet. Hur
kroppen behandlas paverkar hur jag
hanterar allt annat. Men ”min hélsa” ir en
del av ett storre hilsokoncept och en helhet
som vi alla ansvarar for. Att ta hand om
jorden och varandra dr en del av det storre
héilsokonceptet. Darfor krévs det traning av
manga olika slags muskler utéver de postu-
rala, som bland annat nirvaromuskeln,
empatimuskeln, toleransmuskeln o.s.v.

ATT BARA VARA sin egen personliga utveck-
ling &r ett halvt andetag. Att bara vara ute i
varlden dr ett halvt andetag. Ett helt andetag
dr att 6ka forstielsen om sig sjilv och for-
magan till att vara en manniska i relation
med andra.

Vad dr den stérsta missuppfattningen
kring yoga?

—Enligt mig si 4r det forvantningen om
att det bara finns ett sétt som giller ALLA.
Att yoga dr som att baka en kaka efter ett
recept, dir samma ingredienser géller for
alla. Det dr ett ord som har och haft olika
betydelse i olika kontexter och samman-
hang. Och dven konsumtionen, att man ska
ha rétt matta och rétt klader o.s.v. Det handlar
inte om att forneka eller fransiga sig sina
behov, utan att faktiskt forsta dem. Att vaga
stélla fragor och urskilja. Jag tror att det dr
viktigt att borja fraga sig sjdlv om utévandet
handlar om normen kring hur det bér “se
ut” och goras och kanske mer borja utforska
vad det innebdr just nu for ens eget liv.

Hur kan man anvinda yoga?

—Det kan vara ett sétt att mota sig sjalv
och skapa en relation till delar hos sig sjilv
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som kan ha fornekats, férkastats och som
har kommit i skymundan, somt ex ilska.
Manga av oss tror det dr nodvandigt att
koppla bort sin ilska, men det dr en n6d-
vandig ingrediens i livet. Endast nér ilska
forkastas eller inte trdnas upp blir den
destruktiv. Ilska som trédnas dr en kraft och i
samverkan med medkinsla sa skapar den
forandring. Mycket fordndringsarbete har
satts i gang av médnniskor som har varit arga
och kanaliserat det tillsammans med en god
dos medkénsla.

Yogan ger kraft att vinda sig emot det
som upplevs obehagligt och méta det med
sin kropp-sinne-sjil. Det kan vara ett sitt att
mota en inre konflikt och tvivel som skapar
fragor och som dven paverkar den fysiska
kroppen. Yogan kan vara ett sétt att bemdta
sin kropp pa olika sitt. Férlésa spanningar i
axlar, hjdlpa till att stirka muskler, paverka
blodtrycket, pulsen, sinnesstimningen m.m.
Det kan vara ett stt att stirkas och fa kraft
till att mo6ta de yttre utmaningar som livet sa
frikostigt bjuder pa. Det kan dven vara ett
sétt att bemota andra, genom att lyssna, ldra
sig om likheter och olikheter och engagera
sig i virlden.

Det erbjuder ett existentiellt samtal med
och om mig sjdlv och dven mdjligheten att
gora det gemensamt med andra. Det erbjuder
existentiella fragestillningar i olika form
som inkluderar kropp-sinne-sjdl-virld och
det ir en inbjudan till ett rikare liv.

Yoga dr inte en trend for Anjali, utan en
levande process.

—For mig ar det en process till en 6kad
forstaelse och frihet som kriver daglig
”6vning” i motet med mig sjéilv och vérlden.
Jag ser det som en oerhord méjlighet och ett
dventyr som jag inte tinker lata ga forlorat.

(

Yoga

I Indien har man hallit pd med yoga i 6ver 5000 &r.
Den har tagit sig lite olika uttryck genom &ren men
fokus har varit pa meditation, att blicka inat och

att koppla bort sig sjalv fran varldsliga ting. Den
moderna yoga som vi kdnner till i vastvarlden fick
sitt stora genomslag under 60- och 70-talet och har
ett storre fokus pa det fysiska, med stéllningar och

avslappning. Idag kan du ta del av flera olika sorters
yoga bade genom studior, gym, appar och Youtube.
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ENS Hallbarhet pa riktigt

Ravaror fran svenska gardar som gér
allt fér att minska sin klimatpaverkan.

KLIMAT

CERTIFIERAD

Forpackningen ar en skitsak

Nar det galler klimatpaverkan fran mat sa ar det innehallet som rdknas. Foér de allra
flesta produkter ar forpackningens klimatpaverkan en mycket liten del av de totala
vaxthusgasutslappen fran ett livsmedel. Har ovan ser du klimatpaverkan fran en gurka.

Sa hér kan du bidra till minskad klimatpaverkan:

1. At upp allt. Matsvinn &r
sa onddigt.

I var klimatcertifiering ingdr nastan inga
regler om forpackningar. Men det finns
faktiskt en vettig anledning till det. Det édr
innehéllet som riknas nir det giller klimat-
avtryck. Mdnga foretag vill att du ska tro att
en minskning av klimatavtryck for forpack-
ningen av maten 4r en fantastisk bedrift
men allt som oftast ir det knappt mitbart
nir man tittar pd hela produkten. Om ett
foretag minskar klimatavtrycket for sin
torpackning med -30% sd dr det spott i
havet i jimforelse med effekten de kunde fa
om de klimatcertifierade sin odling. Eller

2. Se upp med mangden ost.
Kop garna klimatcertifierad.

jamfort med effekten om du at upp precis
allt som du hade kopt hem och minskade
ditt matsvinn.

Inte for att vi dr emot att foretag
minskar klimatpédverkan frin sina for-
packningar men de kanske borde prata mer
om det som faktiskt gor skillnad 1 stillet?

Hir kan du se forpackningens
klimatavtryck i forhdllande till odling och
transport for en gurka. Effekten ar liknande
tor minga gronsaker och frukter men dven
tor ost och brod till exempel. De stora
klimatavtrycken kommer frin lustgas-

3. Kop mat markt med Svenskt
Sigill Klimatcertifierad.

avging frin mark, godsling och energian-
vindning. Om vi jobbar med de har stora
utslippskillorna blir effekten i kilo
vixthusgasutslapp sd mycket storre.

Sedan ska vi inte glomma att det kan
finnas andra hallbarhetsproblem med
forpackningar som till exempel plast 1
naturen. Det dr inte bra och det dr nigot
som vi hoppas kunna jobba mer med i
framtiden. Men ur klimatsynpunkt dr det
fortfarande innehdllet som riknas.

Lis mer om vir resa mot en héllbar
framtid pa www.svensktsigill.se.
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LAT POLOTROJAN STICKA UT
Polotréjan &r riktigt snygg att bara
under ett annat plagg, garna i
nagon kontrasterande farg som
gor att den sticker ut. Har hittar ni
modellen "Glaan” for 710 kr pa
armedangels.com.

HYLLNING TILL NATURENS
SKONHET

Fantastiska smycken fran market
Annele som gors for hand i
Finland. Orhanget "Lingonberry
Beret" ar gjort av guldplaterat
silver och har utstkta sma
glasparlor i rott och gront, en
vacker hyllning till naturens
skdnhet. Kostar 1 300 kr pa
annele.world.

DJURVANLIGA COWBOY BOOTS

Varje garderob borde innehalla ett par
coola djurvanliga cowboy boots som blir
en sjalvklar krydda till varje outfit.
Méarket "Good Guys Don’t Wear Leather”
gor ursnygga boots och hos Green Laces
hittar du modellen "Lucky” fér 1 950 kr.

.
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FOR DIG SOM INTE KAN FA NOG
AV AVOKADO

Nu kan du njuta av avokadons
valgorande egenskaper i form av
kramiga produkter fran kropps-
vardsserien Avocado, lanserad av
The Body Shop. En av mina
favoriter ar "Avocado Body Butter”.
Kostar 195 kr/200 ml pa
thebodyshop.se.

SOLGLASOGON MED ATTITYD

Matt and Nat fortséatter att leverera veganskt stilsakert mode i toppklass.
Aven om sommaren &r bakom oss maste jag tipsa om solglaségonen
"Charlet” som ar hur coola som helst. Kostar ca 600 kr pd4 mattandnat.com.

Jeansmodet den har sdsongen ar lost
sittande byxor med hog midja, garnai en
utsvangd modell. De har jeansen i tvattad
denim hittar du pa H&M och de kommer

fran deras Conscioug-kollektion. Kostar

STICKAD TROJA FRAN INDISKA
Stickad trgja i mjuk bomullsmix
fran Indiska, ett elegant basplagg
att bara i host. Du hittar den pa
indiska.se for 399 kr.

F

VADDERAD DUNFRI
LATTVIKTSVAST
En klassisk vast ar ett perfekt kop
infor kyligare hostdagar. Kan bade
anvandas over en stickad troja eller
under jackan for dig som vill halla
dig varm. Denna lattviktsvast ar
vadderad av polyester och
kostar 199 kr
pa H&M.

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

Sakerstaller ett dagligt tillskott
av viktiga vitaminer och mineraler’

Multivitamin och mineraler

Multikomplex baserat pa naturliga ingredienser och
lattabsorberande, aktiva former av vitaminer och
mineraler av hog kvalitet. Speciellt utvecklad for dig som
ater en vaxtbaserad diet men kan tas av vem som helst.

Puori V finns 1 atervinningshara férpackningar,
ar vegancertifierade och alltid testade och

certifierade av tredje part for renhet och kvalitet.

For dig och miljon.
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WTF BOOKS

Receptsamlingar. Var ska man ha
dem? Och nér ska man hinna laga
mormors avancerade paj? WTF
Books gor bocker for dina recept,
som denna. Eller varfor inte
"Grocery lists and plans for world
domination”. Roligt. Pappret

i anteckningsbdckerna ar FSC-
mérkt. Kostar 148 kr pa
wtfnotebooks.co.uk.

PITEU

Pitéu ar portugisiska och betyder
"god mat” eller "delikatess". Skalen
finns hos Vicara, ett foretag som
har tagit pa sig att samla den
basta, lokala och unika formgiv-
ningen i liten skala fran Portugal. |
sortimentet finns glas som har
formats av trad, lampor i
atervunnet material med mera.
Massor av fin portugisisk design.
En "pitéu”-skal kostar ca 348 kr pa
t ex ekohunters.com.

Al

hallbarhet.

HOSTEN AR HAR, men visst blev
det 4nda en ganska bra
sommar? FOr mig blev det fokus
pa hemester, staycation eller
vad man nu ska kalla det. Att
stanna och uppticka det lokala
ar ett riktigt bra alternativ. Man
kan fa en fantastisk badupple-
velse vid Vittern eller i Siljan.
Och man maste inte kopa ett
stormkok, dven om det blev
arets julklapp forra aret. Det
fungerar alldeles utmérkt att
besoka en lokal restaurang med
lokala ingredienser i stillet.

Det lokala blir viktigare och
viktigare. Man kan nistan siga
att vi i storre utstrackning fragar
efter lokalproducerat i stillet
for hallbart just nu.

I mars 2021 rapporterade
brittiska The Guardian om

KLASSBOLS VISAR VAGEN

Lokalt och unikt &r verkligen pa tapeten. Eller handduken. Sveriges
framsta linnevaveri ar ju Klassbols och de gjorde ett unikt samarbete i
varas. Man lat avgangseleverna fran Handarbetets Vanners utbildning
gora handdukar som bara saldes pa Skansen. Superspannande,
superlokalt och supersnyggt. www.klassbols.se

FINSK KARLEK TILL TRA

férandrade beteenden pa grund
av pandemin. Fler dn nio av tio
personer handlar lokalt och
hévdar att de kommer att
fortsitta med det, enligt en
undersokning fran Barclaycard.
Nistan tva tredjedelar av de
brittiska konsumenterna sdger
att de hellre képer produkter
narmre hemmet. Och det har
lett till att vi lagger mer pengar
pa lokala produkter och
gronsaker — upp till 63 procent
mer dn f6rra aret.

Jag tycker att det hir ar
otroligt spdnnande och just nu
surrar min trendvérld av
resonemang kring varfor det ar
sd. Det kan ha att géra med
olyckan i Suezkanalen, att det
kédnns tryggare att handla av
manniskor man kan triffa, och

Ett nytt finskt varumérke har dykt upp  hallbart lokalt odlat tra. Den

- Vaarni. Man arbetar helt och hallet

med lokalt trg, och specifikt med furu

och ask. Sen har man bjudit in nagra
av varldens mest intressanta
formgivare att gora coola, nya
produkter for hemmet. Och allt i

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
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mindre skalen pa bilden kostar
2 550 kr pa vaarni.com.

sa klart om ett hallbart alter-
nativ. Men egentligen finns det
inte ett tydligt svar pa varfor det
lokala susar upp som ett viktigt
amne. Vi kan bara konstatera att
sa sker.

En tanke om lokal konsum-
tion handlar om att man ocksi
vill stédja det lokala néringslivet.

Men under mina resor i
Sverige tycker jag dnda att det ar
rétt skralt med lokalt méirkta
produkter. Inte ens vara statliga
museer koper in lokal design
utan det dr samma brickor och
vaser som finns 6verallt. Mer
lokalt. Vaga. Det finns ett sug.
Sjalv kopte jag lokala sticklingar
i Botaniska tradgarden i
Goteborg, en kruka fran Nittsjo
i Dalarna och lokalt producerat
0l i Halmstad.

RESTAURANG OXENSTIERNAN
Lokalt och unikt. | Stockholm har
silversmeden Sebastian Schildt
Oppnat restaurang Oxenstiernan.
Bakom Historiska museet pa en
lummig bakgard har man gjort om
en 1700-talsgard till en matdestina-
tion. Férutom mat har man tagit in
nagra av de bésta svenska form-
givarna att gora unika produkter
som man ocksa séljer. Allt lokalt.
Till exempel glasskalen av Monica
Forster pa bilden, som kostar

499 kronor. Forratt ingar inte...
oxenstiernan.se
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272 kr

pa Adlibris

KOP GREEN INDIA! -
Kokboken som gor en djupdykning i det indiska vegetariska koket

I Green India lar Mattias Kristiansson och Aman Singh Sangha dig att laga mat som i de
indiska hushillen samt hur du far till de autentiska smakerna. Du far framforallt lara dig hur
enkelt det faktiskt dr att laga indiskt, bara du kan knepen.

Finns dar bocker siljs!




"~ Hela denna sida &r en annons fran Storytel

ERC h Duochjag foralltid
% KARLEKSMUMS 1. Satt ugnen pa 175 grader. b Dot hir & lbi Jill Mansell
~ 16hitar @ Pressa ner ett ark bakplats- : FhiararenBoiay S Hanse
i 30:20 (Bokfdrlaget NoNa) som bérjar med
phE paplper MBI/ “.X cm att Lily fyller 25 &r och da 6ppnar det
~ Chokladkaka 2. Sikta ner vetemiol, stro- . o )
~ 3%dlvetemjdl socker, kakao, majsstarkelse sista brevet frdn sin mamma som  SE
. ' J y dog nér Lily var atta. | brevet farLily ', "
2 dlLstrésocker bakpulver, vaniljsocker och o o :
y i plotsligt reda pd allt hon undrat
Y dl kakao saltien skal. .
\ 3 om sin mammas
- 1 mskmajsstérkelse 4. Hall ner olja, mj6lk och o
4 s s ! o livs karlek...
2 tsk bakpulver vinager. Vispa ihop till en slat

2 tsk vaniljsocker

1nypasalt

% dlrapsolja

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

1tsk vitvinsvindger

smet.

5. Sprid ut smeten i den for-
beredda formen. Graddai 18
minuter. Ta ut och lat svalna.
6. Smalt smoéret till glasyren.
Vispa ihop med kakao, kaffe

eller vatten samt vaniljsocker.
Glasyr 7. Vispa nu ner florsockret tills
75 g smdor, t ex mjolkfritt du har en tjock glansig glasyr.
Y dl kakao Ar den for tjock 4r det bara att
1-2 msk kaffe eller vatten tillsatta lite mer vatska.
2 tsk vaniljsocker 8. Bred ut glasyren dver kakan
4 dL florsocker och stro 6ver kokosflingor.

Dekoration
Y dl kokosflingor

Storytel

Las mer pastorytel.se eller ladda ner appen Storytel pa dlrekte
L

1
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Om du alskar vegetarisk
indisk mat s& maste
dubarakollain
indianenough.se

och Instagramkontot
@indian_enough.

Dar delar Mattias
Kristiansson och
Amanpreet Singh
Sangha med sig av
klassisk indisk vegomat,
vegofierade favoriter
samt nya pahitt som ar
lagom indiska. Det blir
aven en del matkultur,
mathistoria och annan
rolig fakta om indisk
mat. Har kommer nagra
recept fran hemsidan
som kommer att gora din
vardag lika fargglad som
ettindiskt brollop.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON OCH
AMANPREET SINGH SANGHA

S VECKOMENY

VEGO

KRAMIG PASTA MED MASALASAS
4 portioner
For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta

Vi gillar att géra alla méjliga ratter med en
indisk touch, som den har krdmiga pastan

med indiska kryddor och gréna artor. Super-

enkel och smakrik.

pasta for 4 personer, t ex penne, sniackor
eller fusilli

2 msk rapsolja

1 gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven ingeféra

1dltomatpuré

Y2 tsk mald spiskummin

', tsk garam masala

Y2 tsk chilipulver

Y2 tsk gurkmeja

2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde

1dl pastavatten

2 dlgrona artor

100 g riven smakrik ost, t ex vegansk som
Violife eller Greenvie

salt

1. Bérja med att koka pastan i val saltat
vatten.

2. Hetta upp oljanien kastrull och frés sedan
L6k, vitlék och ingefara tills loken mjuknar.

3. Ror ner tomatpurén och Lat frasa med i
nagra minuter tills den mérknar i fargen.
Akta sé att den inte branns.

4, Ror ner de malda kryddorna. Rér sedan ner
lite gradde i taget. Lat allt puttra pailminut.
5. Hall av vattnet fran pastan men spara 1 dl.
6. Blanda sasen med pastan, pastavattnet
och de gréna artorna.

7.Ror ner lite riven ost i taget tills all ost &r
inblandad. Smaka av med salt.
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DAL MAKHANI

SMORIG DAL MED BELUGALINSER

4 portioner

Det hér ar favoriten hos manga och ska
den goras pa riktigt sa anvénds den svar-
ta linsen urad dal och kidneybonor, men
har har vi tagit den i Sverige vanligare
belugalinsen. Fér ett mer autentiskt in-
diskt recept, kolla in indianenough.se.

Psst... Tadka kallas den teknik av att
steka pa t ex Lok, vitlok, ingeféra,
kryddor och tomat som sedan smak-
satter allt fran dals till gronsaksrétter
och grytor.

3 dl belugalinser

10 dlLvatten

1férpackning kidneybdénor, kan
uteslutas

Tadka

2 msk smor, t ex mjolkfritt

110k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingeféara

1tsk mald spiskummin

1tsk chilipulver

2 tsk gurkmeja

Y tsk mald kardemumma, kan
uteslutas

Y tsk mald kanel, kan uteslutas

1tsk salt

2 dl krossade tomater

2 dl tomatpuré

2 msk smor, t ex mjolkfritt

1dlgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

1tsk garam masala

Servering
roti/chapati, sida 48
kokt ris

1. Koka linserna i vattnet i 25-30
minuter eller tills de har blivit mjuka.
Hall inte bort vattnet. Ror ner skoljda
kidneybénor om du anvénder det.

2. Hetta upp sméret i en stekpanna och
fras sedan Lok, vitlok och ingefara tills
allt mjuknar.

3. Ror ner spiskummin, chilipulver,
gurkmeja, kardemumma, kanel och
salt. Lat frasa med i1 minut.

4. Ror nu ner krossade tomater och
tomatpuré. Lat frasa med i nagra minu-
ter tills tomaterna mérknar i fargen.
5.Ror ner allt i de kokta linserna
tillsammans med smér, gradde och
garam masala. Lat putta pdilminut.
6. Servera med roti/chapati eller ris.

s

HA!_!A BHARA KEBAB
GRONSAKSKEBAB
4 portioner @

Gronsakskebab kan du servera med ris
och raita eller vika in i indiska tunnbrdd
tillsammans med sallad. De &r vackert
grona i fargen och dven om smeten
kanns lite los sa kommer den att halla
ihop prima tack vare kikartsmjolet.

300 g potatis

1 msk rapsolja

1 msk finhackad eller riven farsk
ingefara

1gron chili, finhackad

150 g farsk spenat

2dlgréna artor

1dLkikartsmjol

', tsk mald koriander

> tsk garam masala

Y4 tsk torkat mangopulver, kan
uteslutas

Y4 tsk gurkmeja

1tsk salt

Servering
limeklyftor

valfri chutney eller yoghurt

1. Térna potatisen och koka den mjuk.
Mosa sedan sonder med en gaffel.

2. Hetta upp oljan och fras ingeféra och
chiliien minut.

3.Ror ner spenat och grona artor. Séank
varmen och lagg pa ett lock. Lat anga
pa dar under i kanske fem minuter. Ror
om da och da. Spenaten ska slappa sin
vatska och minska i volym.

4, Mixa art- och spenatréran ganska
finti en matberedare eller med hjalp
av en stavmixer.

5.Blanda ihop mosad potatis, art- och
spenatrdra, kikdrtsmjél och kryddor i
en skal. Lat helst svalna ndgot sa blir
smeten lattare att forma.

6. Anvand eventuellt latt fuktade
hander for att forma biffar. Stek gyllene
i generdst med olja.

7.Servera din hara bhara kebab med
limeklyftor och chutney eller yoghurt.
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MASOOR DAL
INDISK ROD LINSDAL
4 portioner

Det finns lika manga dals som det
finns kockar i Indien. De gors aven pa
enrad olika linser, men for att géra det
enklare for alla sa har vi har med helt
vanliga roda linser.

3dlréda linser
8 dlvatten
Vs tsk gurkmeja

Tadka

1 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin

2 torkade roda chilifrukter

116k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade

1 mskriven farsk ingeféra

2 tomater, finhackade (eller ca 2 dl
krossade tomater)

1tsk chilipulver

1tsk mald koriander

1tsk garam masala

1tsk salt

Servering
kokt ris
chapati/roti, sida 48

Skélj linserna och hall ner i en kastrull

tillsammans med gurkmeja och vatten.

Koka upp och lat sjuda under locki 20
minuter tills linserna 8r mjuka. Vispa
sonder dem med en visp.

Tadka

1. Hetta upp oljan i en stekpanna. Frés
spiskummin och chili tills frona far fint
med férg.

2. Ror ner Lok, vitlék och ingefara. Lat
frasa med tills loken mjuknar.

3.Vand ner tomat och &t frasa med
tills den mjuknar. Det tar ndgon minut.
Krydda med chilipulver, koriander och
garam masala.

4. Blanda tadkan med linserna och
smaka av med salt.

5. Servera med kokt ris eller roti/
chapati.

TAWA TOFU

4 portioner ® @

Tawa ar en typ av stekpanna som ar
vanlig i det indiska koket. Namnet kom-
mer av att man helt enkelt steker ihop
rattenien tawa. Vanligtvis anvands den
indiska osten paneer, men hér har vi
anvént oss av tofu.

2 msk rapsolja

1 paprika, hackad

116k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk riven farsk ingeféara
1gron chili, finhackad (kan uteslutas)
1tsk mald spiskummin
1tsk mald koriander

Y tsk chilipulver

2 tsk gurkmeja

3 dlkrossade tomater

400 g fast tofu, tarnad

2 dlvatten

1tsksalt

Servering
kokt ris
chapati/roti, sida 48

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och
fras sedan paprika, L0k, vitlok, ingefara
och chili tills allt har mjuknat.

2. Ror ner kryddorna och lat frasa med
i en minut.

3.R8r nu ner tomaterna och Lt frasa
med i ndgra minuter sa att tomaterna
mdrknar négot.

4, 0m du vill kan du steka pa paneer
eller tofu sé att den far fint med férg.
Vénd ner i sasen tillsammans med
vatten. Lagg pa ett lock och lat puttra
paib5 minuter.

5. Smaka av med salt. Servera med
kokt ris eller roti/chapati.
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VEGETARISK INDISK KYCKLINGKORMA

4 portioner

Korma finns i ménga olika varianter —
ja, ven helt grénsaksbaserade. Har har
vi vegofierat en kycklingkorma som far
en harligt kryddig smak och fyllig sas.

400 g vegobitar, t ex Qumph eller
Vegme

2 dlrapsolja

2 lokar, finhackade

3 vitloksklyftor, finhackade

2 msk finhackad ingefara

1tsk chilipulver

Y4 tsk mald kanel

Y tsk mald kardemumma

Y4 tsk malda nejlikor

Servering
kokt ris

1. Stek vegobitarnai lite olja sa att de
far fint med farg.

2. Hetta upp oljanien kastrull. Fras Lok,
vitlok och ingefara tills loken mjuknar
nagot.

3. Ror ner chilipulver, kanel, karde-
mumma, nejlikor, gurkmeja och tomat.
Lat frasa med tills tomaten mérknar
nagotifargen.

4, Hall ner blandningen i en blender
tillsammans vattnet och cashewnot-
terna. Mixa till en slét s&s. Du kan dven
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Y tsk gurkmeja gbra det med en stavmixer.

1hackad tomat (eller 1 dl krossade 5. Hall tillbaka i kastrullen och ror ner
tomater) yoghurten. Lat puttra pé& under lock 10

3dlvatten minuter. Smaka av med salt.

Y, dl cashewnotter 6. Ror ner de stekta vegobitarna och lat

3 dlnaturell yoghurt, t ex soja- puttra med i ytterligare 5 minuter.
eller havreyoghurt 7. Servera med kokt ris.

1tsk garam masala

salt

BAINGAN BHARTA

INDISK AUBERGINERORA

2 portioner som en varmritt eller 4 portioner som tillbeh&r@ @

Har kommer ett enkelt snack som ar
gott att hugga in pa nar du bara vill
ha nagot litet. Godast tycker vi ar att
servera réran med roti/chapati, men
det gar dven bra med kokt ris.

2 auberginer

1 msk neutral olja

118k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade

1 msk finhackad ingeféra

Y tsk chilipulver

Y2 tsk gurkmeja

Y2 tsk garam masala

2 tomater, finhackade (eller 2 dl
krossade tomater)

1tsk salt

Servering
roti/chapati, sida 48

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Halvera auberginerna pa ldngden
och lagg med snittytan nedat pa en
plat. Rostaiugnenica 35-40 minuter.
De ska bli riktigt mjuka.

3. Taut auberginerna och lat svalna s&
att du kan hantera dem. Skrapa sedan
ut det mjuka fruktkottet med en sked.

4. Hetta upp oljan i en stekpanna och
fras Lok, vitlok och ingefara tills loken
mjuknar och borjar fa lite farg.

5. Ror ner chilipulver, gurkmeja och
garam masala. Lat frasamedien
minut.

6. Vand ner tomaterna och lat frasa
med tills de mjuknar och mérknar

i fargen.

7.R8r nu ner auberginen och mosa
sonder med en visp. Lat puttra pa tills
blandningen tjocknar nagot.

8. Servera med roti/chapati eller ris.



VEGO:S VECKOMENY | SAMARBETE MED INDIAN ENOUGH

KHEER

INDISK RISPUDDING

4 portioner@

For notfritt alternativ, uteslut nétterna

Indien har ménga séta mjolkpuddingar
gjorda pa allt fran tapioka och nudlar till
mannagryn och ris. Har &r en rispudding
med latt smak av kardemumma som kan
atas bade varm, ljummen och kall.

.

% dl basmatiris

8 dl mjdlk, t ex soja- eller havremjolk

2 dlLgradde, t ex havre-, soja- eller
kokosgradde

1dLstrésocker

Y4 tsk kardemummakéarnor, mortlade
(eller mald kardemumma)

Servering
1 msk hackad mandel

1 msk hackade pistagendtter
1 msk hackade russin

1. Skolj riset och blotlagg i 30 minuter.

2. Koka upp mjélk och gradde och ror sedan
ner riset. Lat sjuda pa ganska svag varme

i 30-40 minuter eller tills du har fatt en
tjockare grot. Ror om da och da.

3. Ror ner socker och kardemumma och lat
puttra paiytterligare 5-10 minuter tills det
tjocknar ytterligare. Vand ner notter och
russin.

4. Férdela puddingen i skalar och servera.
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Indien har ett rikt utbud av desserter. Fran sota gulab jamun och
jalebi till den svalkande glassen kulfi, pannkakor, drycker och
annat gott. Har har vi samlat nagra klassiker blandat med egna

favoriter med indisk touch.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




INDISKA SOTSAKER

"De flesta indier har ingen ugn hemma
utan i stillet gors kakor och sotsaker

RAVA PAYASAM

INDISK MANNAGRYNSPUDDING

4 portioner

For notfritt alternativ, uteslut cashewnétterna

Indien har ménga séta mjolkpuddingar gjorda pa allt
fran ris och tapioka till nudlar och mannagryn. Den
har kan &dtas bade varm, ljummen och kall och &r en
perfekt avslutning pa en kryddig indisk maltid.

2 msk kokosolja

2 dl cashewndtter

Y2 dlrussin

6 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjdlk
Y2 dl mannagryn

% dl strosocker

Y2 tsk kardemummakarnor, mortlade

1. Smalt en matsked av kokosoljan i en stekpanna
och stek sedan cashewndtterna sé att de far fint
med farg. Lagg 6ver pa en tallrik s& lange. Stek sedan
russinen i resterande olja sa att de puffar upp latt.
Lagg 6ver pd samma tallrik.

2. Koka upp mjolken i en kastrull. Vispa sedan ner lite
mannagryn i taget for att undvika klumpar. Lat sjuda
under omrdrning i 5 minuter. Den ska tjockna men
inte alls vara lika tjock som t ex en mannagrynsgrot.
3. Ror ner socker och kardemumma. Lat sjudai
ytterligare en minut och avsluta sedan med att réra
ner cashewnétterna och russinen.

4. Fordela i fyra skalar och servera.

pa spisen”

MANNAGRYNSKAKA

RAVA CAKE

4 portioner

For notfritt alternativ, uteslut pistagendtterna

De flestaindier har ingen ugn hemma utan i stallet
gors kakor och sotsaker pa spisen. Men de har faktiskt
rava cake, eller suji cake, som gérs pd mannagryn.
Saftig, sot och med en latt smak av kardemumma.
Supergod med en sotsyrlig citronglaze pa toppen och
hackade pistagendtter.

22 dl mannagryn

% dl vetemjél

2 dlstrosocker

1tsk bakpulver

Y2 tsk bikarbonat

1 tsk mald kardemumma

en nypa salt

2 %2 dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1dl mjolk, t ex soja- eller havremjolk

50 g smaélt smor, t ex mjolkfritt

Y2 dL florsocker
Y2 dl citronsaft
2 msk finhackade pistagendtter

1. Blanda ihop mannagryn, strésocker, bakpulver,
bikarbonat, kardemumma och salt i en skal.

2. Vispa ner yoghurt och mjolk och blanda val. Lat
smeten sta och vila i 30 minuter.

3. Sétt under tiden ugnen pa 175 grader.

4. 0lja en bakform, 20 cm i diameter. Lagg eventuellt
ett ark bakplatspapper i botten av formen sa att du
lattare far ut kakan.

5.Ror runti smeten pa nytt och skrapa sedan ner den
i formen.

6. Gradda kakan i 35-40 minuter eller tills den &r torr
i mitten. Testa med en sticka. Ta ut och lat svalna
nagot.

7.Ror ihop florsocker och citronsaft i en skal. Ringla
dver kakan och dekorera med hackade pistagendétter.
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NANKHATAI

SMAKAKOR MED KARDEMUMMA
ca20st

For notfritt alternativ, uteslut pistagenotterna

Det hér &r en liten knaprig kaka gjord pa bland annat
kikartsmijol som &r populdr i vissa delar av norra
Indien samt Pakistan.

2 dlvetemjol

1dLkikértsmjol

2 tsk bakpulver

Y2 tsk mald kardemumma

1% dl florsocker

100 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt
V2 dlvatten

ev. finhackade pistagenétter

1. Blanda de torra ingredienserna i en skal.

2. Hacka ner smoret och hall ner vattnet. Nyp ihop
till en smidig men fast deg.

3. Deladegenibitar och rulla till bollar. Ldgg pa
en bakplatspapperskladd plat och platta till ltt.
Stro eventuellt dver lite finhackade pistagendtter.
4, Gradda pa 200 grader i 12 minuter.






INDISKA SOTSAKER

"En av de béasta grejerna med kulfi ar att du inte
behover en glassmaskin —bara fyll en lada eller
glassformar med smeten och frys in”

CHAICHOCOLATE CHIP COOKIES
18 kakor @

Okej, det har ar var egen skapelse. Klassiska ameri-
kanska kakor med choklad, men med en indisk touch
i form av chaikryddor. Galet goda och oméjliga att
sluta dta.

200 g rumstempererat smor, t ex mjolkfritt

2 dl strosocker

2 ' dl farinsocker

2 msk vatten

4 dlvetemjol

2 msk majsstarkelse

Y tsk salt

1tsk bikarbonat

1tsk bakpulver

1tsk mortlade kardemummakérnor eller
mald kardemumma

1tsk mald kanel

Y2 tsk malda nejlikor

Y, tsk mald ingeféra

Y4 tsk mald svartpeppar

2 tsk salt

200 g morka chokladknappar

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa smér, strosocker, farinsocker och vatten med
en elvisp. Det ska bli riktigt kramigt.

3. Sikta ner vetemjol, majsstarkelse, salt, bikarbonat,
bakpulver och kryddor i en skal. Vispa ner de torra
ingredienserna i smérsmeten.

4.Vand ner chokladen med hjalp av en slickepott.
5.Rulla sma bollar och ldgg dem pé bakplatspap-
perskladda platar. Enklast tycker jag ar att anvanda
en glasskopa s& att alla kakor blir lika stora. Hall
avstand mellan dem, de flyter ut ganska mycket.

6. Gradda kakorna i 14 minuter. Ta ut och lat svalna.
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PISTAGEKULFI
PISTAGEGLASS
gdl ()

Kulfil Den indiska glassen vi alla alskar! Den finns i
en rad olika varianter med smaker som kardemum-
ma och mango eller den hér vackert gréna med
pistage. En av de basta grejerna med kulfi ar att du
inte behdver en glassmaskin —bara fyll en lada eller
glassformar med smeten och frys in.

2 % dl mjolk, t ex soja- eller havremjélk

2 ', gradde, t ex kokos-, soja- eller havregradde
1dlstrosocker

1 msk pistagendtsmjol

Y tsk stott eller mald kardemumma

1% msk majsstérkelse + 2 msk vatten

ev. nagra droppar gron livsmedelsfarg

1. Koka upp mjélk och grédde i en kastrull och lat
sedan sjuda i 2 minuter.

2. Ror ner socker, pistagemjol och kardemumma.
Koka upp och at sjuda i ytterligare 10 minuter.

3. Vispa ut majsstérkelsen i vattnet och vispa neri
blandningen. Tillsatt eventuellt ngra droppar gron
livsmedelsfarg. Lat sjuda i ndgra minuter tills kramen
tjocknar.

4. Hall antingen ner smeten i mindre formar eller
baraien stor lada. Lat svalna helt.

5. Stallin formarna/formen i frysen i ndgra timmar,
helst éver natten.

6. Anvéander du mindre formar kan du doppa dem i
varmt vatten forst s att glassen lattare lossnar. Har
du anvént en storre form kan du skopa upp glassen
med en glasskopa.






Mikkeller med Yuzu

Mikkeller har slappt en rad alkoholfria
Olsorter varav Limbo Yuzu &r en, bryggd
med syrlig yuzufrukt. Smaken &r dar-
efter, uppfriskande och laskande. Du
hittar den pa Systembolaget fér 22,90 kr.

Chaipulver

Ja, du kan enkelt mortla ihop egna
kryddor till en varm kopp chai, eller s&
tar du Tehuset Javas egen mix. Blanda
1-2 tsk pulver i en kopp varm mjolk,
drick och njut. Kostar 89 kr i butik eller
pa tehusetjava.se.

Mangool?
Smaksatt 6l har blivit
allt mer populért, sa
varfor inte testa...
mango? Mango mango
mini &r en frisk 6l med
tydlig smak av mango.
'8 Du hittar den pé bland
annat Mathem och
Systembolaget for runt
30 kr.
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Ginger Beer

Jag har blivit smatt
besatt av drinken
Moscow Mule och
framst tack vare ginger
beer. Friskt, lite starkt
och aven jattegott att
dricka pa egen hand
med méngder av is.
Bundaberg Ginger Beer har en frasch
smak av ingefara och finns bland annat
pa caskcompany.se for 25 kr.

DRYCK

Vad ska man

- ——

dricka till?

Det ar den standiga fragan. Jag har
samlat ihop nagra drycker som passar
till indiskt men som aven ar goda till
andra smakrika ratter. Jag har dven
blandat alkoholfritt och lite varmande
drycker nu nar hosten borjar krypa allt
narmare.
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Kultures kombucha &r en ekologisk och handgjord kombucha
i tre olika smaker: hallon, gront te och ingefara & lime. Kép en
hel lada fér 180 kr pa meds.se.

Lazer Crush

Det har ar en
alkoholfri 6l med
smak av bland annat
ananas, rosmarin och
citrus. En smakrik
craft beer som
dessutom har en galet
cool design. Kostar
21,80 kr pa
Systembolaget.

Alkoholfri Spritz

Somrarnas drink de senaste aren har helt
klart varit Aperol Spritz. Vill du ha ett
alkoholfritt alternativ finns alltid Orange
Spritz fran Apprezzare. En flaska pa 75 cl
kostar 89,95 kr och du hittar den i butik
och pa Mathem.
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En ljus lager
som kom in pa
Systembolaget nu
i sommar. Jatte-
god iskall till en
dal eller gryta,
men ocksa god
att bara dricka pa
egen hand. Finns
som sagt pa
Systembolaget
for 15,90 kr.

Gurkmejalatte

Renée Voltaire har en kryddmix med
50 procent gurkmeja som du snabbt
blandar ihop till en latte. Den har
kryddor som kardemumma och
svartpeppar och det ar lika gott med
mjdlk som i en smoothie, juice eller
shot. En burk kostar 89 kr.

Kingfisher

En klassisk indisk 6l
som du ofta hittar pa
indiska restauranger. En
ljus och frisk 6L, perfekt
till kryddig mat. Gar att
bestalla via System-
bolaget for 18,90 kr.

Indisk gin

Whisky &r valdigt
populért i Indien,
men de har dven
bra gin. Hapusa
Himalayan Dry Gin
har en latt smak av
enbar och gor sig
stralande i en gin
och tonic med lite
extra lime och kanske ingefara.
En flaska (700 ml) kostar 539 kr
pa Systembolaget.

HAPUSA

%W DRY-GIN




N,

Smakrika.ach
generosa

BONZA RESERVE
79kr1750ml__~
14,5 %

Art. nr. 6816~

CARAVAN
DURIF

Mustiga och’
nyanserade - .
CARAVAN DURIF
89 kr | 750 ml jr
14,5 %

Art. nr, 6573 w

22

MRLELL

“Vin att kombmera'med sommarens gnllratter Denna trig kommer
fran produceriten Quarisa Wines, sydostra Australien.

Alkohol kan skada

din halsa

Fylliga och

fruktiga

Q MALBEC ‘_f
89 kr | 750 ml"

14 %

Art. nr. 266@- =

MALBLEC

ALO WINE
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Alla vara vaxtbaserade fardigratter tillagas i Sverige,
men far sin smakinspiration fran varldens alla horn.
Var senaste ratt, Chili sin carne, ar en het och kramig
texmex-gryta med farska gronsaker och VegMe-fars.

Saknar du din favoritratt
i sortimentet? Tipsa oss

pa Instagram och vinn '
10 luncher!” | : W @
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» upp och tog fram en bok for al Om bade vill odle
sina egna gronsaker men ocksa ta vara pa dem. Smarta odlingstips
blandat med forslag pa hur du kan pickla, frysa, sylta, torka m.m. En
bok for dig som gillar att odla och trolla i koket.

TEXT: JENNY NEIKELL OCH JOHN TAYLOR FOTO: MANNE WIDUNG




FERMENTERAD VITLOKSPURE

Om vitloken forvaras torrt haller den sig ofta
finti madnga manader, men trots det finns det
anledning att konservera den med olika meto-
der. Det ar helt enkelt véldigt praktiskt!

Och du, flippa inte ut om din vitlokspuré blir
knalligt blagrén under fermenteringen. Det ar
en helt naturlig kemisk reaktion mellan syrorna
och vitlokens svaveldmnen och fargen bleknar
efter nagra veckor.

vitlok

jodfritt salt, t ex havssalt (1,5 % av total-
vikten)

ev.vatten

1. Lagg vitloksklyftorna i en bunke med ljummet
vatten sé blir de lattare att skala. Lat ligga i
cirka 30 minuter och ta sedan upp klyftorna och
skala dem.

2. Vég vitloken och multiplicera vikten i gram
med 0,015 for att fa fram antal gram salt.

3. Lagg vitlok och salt i en mixer eller matbere-
dare och kor till en fast puré. Tillsatt eventuellt
nagon tesked vatten om det inte vill ga ihop
ordentligt.

4. Lagg dver purén i en glasburk (ju mindre,

. ;,-,e".\-'_ desto battre) med gummiring och bygellas.
'S_,i;} ¥ 3 Tryck med en sked mellan varven sa att det inte
T ". bildas nagra halrum i purén. Torka bort even-
tuella stank pa insidan av burken. Lagg en bit
plastfolie pa ytan av purén. Forsok att undvika
luftbubblor under plasten och stang locket.

5. Lat burken sta pa en tallrik i rumstemperatur
(18-22°C) i 14 dagar.

6. Forvara darefter vitlokspurén i kylskap och
L4t den gdrna mogna en vecka innan du bérjar
anvanda den. En tesked puré motsvarar cirka
tva vitloksklyftor och anvands precis som farsk
hackad vitlok i matlagningen.
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FANKALSCHUTNEY
cal7kg H ®

Jag élskar allt som har med lakrits att gora — darfor
ocksa fankal. Odlingsmassigt har den dock varit ett
sorgebarn eftersom den oftast blir tanig och drar
ivag i stock innan den tjockar till sig. Men med Johns
odlingstips ska det bli annorlunda nasta sasong! Tills
jag kan skorda min egen fankal fortsatter jag kopa av
dem som har knéckt odlingskoden och passar da pa
att gdra chutney. Fargmassigt ar det inte en vacker
burk, chutney blir ju ofta brunaktig, men smakmas-
sigt: wow! Prova den till indisk mat, pa en kryddig
korv eller blanda den med créme fraiche och servera
S0m Sas.

Droppmetoden

N&r man kokar chutney (eller marmelad) utan tillsatt
pektin och vill fa ratt konsistens ar den har metoden
anvandbar. Droppmetoden dr nar man lyfter upp
sleven och tittar hur chutneyn eller marmeladen
rinner av. Nar dropparna blir sega, hanger kvar lite
langre och hildar »spetsar« nar de faller av ar det

klart. Detta prov kan man med fordel borja med sa
fort det borjar koka. Man lar sig da snabbt se skillnad
pa ofdrdig och fardigkokt chutney/marmelad.

1kg ansad och skoljd fankal

300 g gul Lok (ca 3 Lokar)

20 g vitlok (6-8 klyftor)

600 g vitvinsvinager (6 dl)

1080 g strosocker (ca 12,75 dl)

140 g torkade, hackade aprikoser (2 dl)
15 g salt (1 msk finkornigt av valfri sort)
5 stjarnanisar

1tsk malen cayennepeppar

1. Skala Loken och skar den och fankalen i tunna
skivor, cirka 5 millimeter tjocka. Skala och finhacka
vitloken.

2. Hall en bottenskyla vatten i en kastrull och lat den
koka upp. Lagg i léken och vitléken och Lat vattnet
koka bort.

3. Tillsatt fankalen och fras den mjuk pa medelvarme
under omrérning.

4. Tillsé‘xtt_re epav ingredienserna och koka chut-

e
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neyn till lagom konsistens. Det kan ta allt mellan 30
och 90 minuter beroende pa hur vid kastrullen &r och
hur intensivt det kokar. Anvand droppmetoden

(se tipsrutan) for avgora nar den ar fardigkokt.

5. Ta fram en eller flera rendiskade burkar med skruv-
lock. Varm ugnen till 120°C. Skélj de rena burkarna
och locken och &t dem sta pé en plat eller ett galler
i ugnen i cirka 20 minuter.

6. Ta ut burkarna precis innan de ska fyllas sa att de
haller varmen. Ta upp stjarnanisen och kasta den.
Hall eller skeda dver chutneyn i burkarna, fyll dem
anda upp. Fukta en hit hushallspapper och torka
forsiktigt bort eventuellt spill pa kanten av burkarna,
annars griper inte locken tag ordentligt. Skruva pa
locken, vand burkarna upp och ner och lat stai 5
minuter.

7. Vand tillbaka burkarna och lat dem svalna till
rumstemperatur. Darefter kan de skéljas i ljummet
vatten for att fa bort eventuellt spill pa utsidan.
Kontrollera att vakuum har bildats och férvara
burkarna svalt och morkt.

onLa
CRANSAKER

oew rree oot 8
SRAFTERD

I Jenny Neikell och John
Taylors bok Taylor och Sur-
tanten: odla grénsaker och
fyll ditt skafferi (Norstedts)
far du tips pa hur du bade
odlar och tar hand om det
du skordar. Det kan vara allt
fran att pickla och sylta till
att fermentera. Inspirerande
och full av smarta tips till
odlingsfantasten.

-
“ -



SALTGURKA
calkg

Frilandsgurka, vasterasgurka, inlaggningsgurka... kart
barn har manga namn, men alla syftar pa de sma,
fasta gurkorna med mer eller mindre knottrigt skal.
Det ar en gronsak med en ganska kort men produktiv
sdsong, sa det galler att ta vara pa dem medan de
finns. Inlagda gurkor ar ju en sotsyrlig klassiker, men
jag foredrar en salt eller sur variant. Saltgurka ar en
knaprig delikatess att mumsa pa medan man lagar
mat, ha pa en burgare eller att servera som tilltugg
till 6L en varm sensommardag.

1kg vésterasgurka

1kg vatten (1 liter)

200 g attiksprit (12 %, 2 dl)

80 g jodfritt salt, t ex havssalt (0,8 dl finkornigt)
ca 10 g strosocker (2 tsk)

4 svartvinbérsblad

1. Ta fram nagra rendiskade, stora burkar med skruv-
lock. Varm ugnen till 120°C. Skélj burkarna och locken
och stallin dem pa en plat eller ett galler i ugnen.
Lat dem stdi cirka 20 minuter medan du forbereder
gurkorna.

2.Lagg gurkorna i kallt vatten. Ta upp eni taget och
skrubba den noga sa att all eventuell jord forsvinner.
3. Stick en provsticka rakt igenom varje gurka pa ett
par stallen och ldgg dem &t sidan.

4. Blanda vatten, attiksprit, salt, socker och vinbérs-
blad i en kastrull och Lt koka upp.

5. Lagg ner halften av gurkorna och satt pa ett lock.
Lat ligga i 1 minut, ta av locket och ror om. Sétt pa det
igen och lat ligga i ytterligare 30 sekunder.

6. Ta ut burkarna precis innan de ska fyllas sa att de
haller varmen.

7. Ta upp gurkorna med en tang och ldgg dem i de varma
burkarna, fyll en burk i taget. Fortsatt tills alla gurkor
ar forvallda i lagen, 3t lagen koka upp mellan varven.
8. Lat lagen koka upp igen och hall den 6ver gurkorna.
Fyll burkarna dnda upp till kanten. Blanda till och
koka upp mer lag om det behdvs.

9. Fukta en bit hushallspapper och torka forsiktigt
bort eventuellt spill pa kanten av burkarna, annars
griper inte locken tag ordentligt. Skruva pa locken,
vand burkarna upp och ner och [at std i 5 minuter.

10. Vénd tillbaka burkarna och lat dem svalna till
rumstemperatur. Darefter kan de skéljas i ljummet
vatten fér att fa bort eventuellt spill pa utsidan. Kon-
trollera att vakuum har bildats och férvara burkarna
svalt och mérkt.

Folj Johan och Jenny!

Glom inte att félja Johan och Jenny pa Instagram. Johan heter @johtay och Jenny

@surtantens.
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RODBETSMARMELAD
cal’2kg @ @

Rodbeta &r en harligt mangsidig gronsak som jag
anvander till allt fran rakostsallader och fermente-
ringar till vegobiffar och inldggningar. Och marmelad!
Jag ar en stor dlskare av allt som smakar lakrits och
den har marmeladen ar helt fabulés med sin stjarn-
anissmak som fint kompletterar rédbetans mustighet
och citronens syra.

1 kg skalade rédbetor

2 tsk rod melatin (eller annat pektin som doseras
enligt forpackningen)

40 g+ 620 g strosocker (0,5 dL + 7,25 dl)

250 g vatten (2 2 dl)

8 stjarnanisar

100 g citronsaft (1 dl)

1. Ta fram en eller flera rendiskade burkar med skruv-
lock. Varm ugnen till 120°C. Skolj de rena burkarna
och locken och &t dem sta pé en plat eller ett galler

i ugnen i cirka 20 minuter.

2. Rivrodbetorna grovt pa rivjarn eller i en mat-
beredare.

3. Blanda pektinet med 40 gram socker i en liten skal.
Stall at sidan till senare.

4, Hall 620 gram socker, vatten och stjarnanisien
kastrull. Ror om en géang sa att allt blandas och lat
sedan sockerlagen koka tills den nar 113°C. OBS! Ror
absolut inte i sockerlagen under tiden, da kristallise-
ras den och marmeladen blir knastrig.

5. Tillsatt rodbeta och citronsaft och koka 7-8 minu-
ter, tills rédbetan dr lagom mjuk.

6. Ror forsiktigt ner pektinsockret och L&t koka i
ytterligare 2 minuter.

7. Ta ut burkarna precis innan de ska fyllas sé att de
haller varmen. Hall eller skeda ner marmeladeni
burkarna, fyll dem &nda upp till kanten. Fukta en bit
hushallspapper och torka forsiktigt bort eventuellt
spill pa kanten av burkarna, annars griper inte locken
tag ordentligt. Skruva pa locken, vand burkarna upp
och ner och lat std i 5 minuter.

8. Vénd tillbaka burkarna och lat dem svalna till
rumstemperatur. Darefter kan de skéljas i jlummet
vatten for att fa bort eventuellt spill pa utsidan. Kont-
rollera att vakuum har bildats och férvara burkarna
svalt och mérkt.




GYLLENSKOCKA
6500 ® ®

Jordartskocka &r en séllsynt lattodlad gronsak. Av nag-
ra fa satta skockor kan man fa kilovis tillbaka och det
kan ibland vara problem att begrénsa deras framfart.
En enda kvarglomd knol vid skdrden garanterar fortsatt
spridning av bestandet. Ett annat problem med jordéart-
skockor ar innehallet av den nyttiga—men "besvarliga”
—kostfibern inulin. Denna fiber &r vara tarmbakteriers
favoritmat, de bryter ner inulinet i en fermenterings-
process. Det orsakar gashildning, vilket har gett skock-
an sitt engelska 6knamn »fartichoke«. Denna hieffekt
~goratten del konsekvent undviker att &ta jordértskock- ‘
" or,men jag har goda nyheter! Genom att fermentera
*1\- " . skockornainnan man ater dem minskas halten av inulin
avsevart och manga slipper uppblast mage. | det har
receptet smaksatter jag skockan med kryddor som ger
fraschdr, lite hetta och galet snygg farg. Servera som
% knaprig topping i en soppa eller strgssla dver en sallad.
%

= 650 g skalad eller renborstad jordartskocka
15 g jodfritt salt, t ex havssalt (1 msk finkornigt)
15 g farsk ingeféra

.10 svartpepparkorn

- 1% tsk malen gurkmeja

350 g kallt vatten (3 2 dl)

' 1. Skar jordartskockan i sma tarningar, cirka 1 x 1 centi-

meter. Lagg dem i en bunke, strg dver saltet och masse-

rain det sa att det fordelar sig jamnt. Lat skockorna sta

och vatska sig cirka 30 minuter i rumstemperatur och

krama dem sedan lite till.

2. Skala ingefédran (om den inte dr ekologisk, i sadana

fall racker det att skolja den) och riv den fint. Krossa

svartpepparkornen och ldgg dem, ingeféra och gurk-

meja i bunken.

3. Hallivattnet och rér om ordentligt. Hall éver bland-

ningen i en glasburk som rymmer 1 liter och som har

gummiring och bygellas.

4, Pastricket: Oppna burken. Ta en fryspase som

| rymmer 2 liter och veckla ut den inuti burken. Hall

| vatteni pasen sa att det ndstan star upp till kanten pa

~ burken. Pressa ut luften och knyt en knut s& hégt upp

pa pasen som mojligt. Stang locket och se till att pasen
inte sticker ut ur burken. Lat burken sta pa en tallriki

; rumstemperatur (18-22°C) i 14 dagar. Lat jordartskock-

an mogna i kylskap i ytterligare minst 1 vecka.
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AYURVEDA —
_ INDISK
LAKEKONST

I Indien dr ayurveda en erkind likekonst
och det handlar dven om maten du stoppar
i dig och sittet du lever. Men hjilper
ayurvediska likemedel och behandlingar
oss till ett friskare liv? Vilka fordelar

och risker finns det? Vi lit var expert
Pernilla Berg kolla pa det!
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Ayurvedisk medicin

Ayurveda som lidkekonst har en lang tradition i Indien som
gar tillbaka 3 000 ar i tiden. I Indien gar det dven att
utbilda sig till ayurvedisk ldkare vid universitet. Innebar
det att vi i Sverige borde ta efter konceptet och inkludera
Ayurveda i den vanliga varden? Det enkla svaret dr nej,
inte i dess nuvarande form. I Sverige har vi striktare krav
for vilka medel som far anvindas vid behandling av
patienter och det finns inte heller ndgon bevisad klinisk
effekt av de flesta ayurvediska likemedel. Det finns helt
enkelt ingen evidens for att de gor nagon nytta. Det innebar
dock inte att det bara dr overksamma medel som anvinds.

Grunderna i ayurvedisk medicin

Ordet ayurveda betyder ”vetenskap/kunskap om livet” pa
sanskrit. Ayurveda dr en kombination av vetenskap och
filosofi dér en holistisk behandling av manniskan star i
fokus. I motsats till vasterlandsk medicin finns inte en
behandling och livsstil som passar alla, utan behandlingen
anpassas si att dina inre energier kommer i balans. Det dr
obalanserna i kroppen som justeras snarare dn att man
behandlar den aktuella sjukdomen som ger symtom. Nar
kroppen &r i balans med universum ir den inte mottaglig
for sjukdom.

Enligt den ayurvediska ldran f6ds vi med en viss balans
mellan de tre vitala energierna (doshas): vata, pittha och
kapha. De flesta har en energi som dominerar och man ar
darfor antingen en vata-, pittha- eller kapha-ménniska.
Balansen mellan doshas bestimmer hur du ser ut, vilka
egenskaper du har, vilka sjukdomar du idr mottaglig fér och
vilken kost som passar dig bist. Nir vi fods dr vara doshas i
balans, men senare i livet kan du fa obalanser genom
felaktig kosthallning, stress och trauman som uttrycker sig
som sjukdom. Vi har alla en unik sammanséttning av
doshas och har dérfor olika forutsittningar i livet.

Ménniskor och allt i universum bestar vidare av de fem
elementen eter, jord, vatten, eld och luft. Eter represente-
rar halrum i kroppen: munnen, nisborrarna, buken,
luftréren och cellerna. Jord motsvarar benvivnad,
muskler, brosk, senor, hud och hér. Vatten ir alla vétskor i
kroppen: plasma, blod, saliv, magsaft och cytoplasma. Eld
motsvarar enzymaktivitet i bl.a. imnesomsittning och
matsmaéltning, men ir dven viktig for intelligensen. Luften
ar rorelsens element och representerar muskelrorelse,
puls, andning och tarmrdrelser. De fem elementen styrs
av dina doshas och nér alla element dr i harmoni ar du i
balans, medan obalanser leder till sjukdom.

Ayurvedisk behandling

En av grundpelarna inom ayurvedisk medicin &r att en bra
matsméltning 4r nyckeln till hilsa. En daligt fungerande
tarm leder till bildning av giftiga substanser som ger upp-
hov till sjukdom. Innan en behandling inleds maste du
dirfor genomga olika reningskurer (detox) for att rensa
bort de giftiga &mnena. Metoder som anvénds &r olje-
massage, angbad, tarmskoljning med olja eller ortextrakt,
laxerande orter och krikframkallande metoder. Direfter
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forskriver terapeuten olika 6rter och mineraler som ska
korrigera obalanserna i dina doshas. Behandlingen dr
individuell och kan se helt olika ut beroende pa vilken
obalans just du har i kroppen. Ortmedicinen ges oftast
som tinktur (flytande form) eller som torkade orter.
Klienten far ocksa livsstilsrad inom kost och trining. Yoga
ar en traningsform som ofta ordineras da det anses ge
positiva effekter fér den psykiska hilsan sa att du blir mer
harmonisk.

Risker & biverkningar

Ayurvediska preparat framstills ibland som ofarliga sa
lange de ordineras av en kvalificerad terapeut, men det
stimmer inte riktigt. Ayurvediska medel och ortpreparat
ar inte testade och godkédnda som vanliga ladkemedel. De
lyder under livsmedelslagstiftningen och det finns darfor
inga krav pa kliniska studier med avseende pa effekt och
biverkningar. For de ayurvediska preparat som innehaller
aktiva substanser finns det mojlighet att ansoka om
registrering som véxtbaserade likemedel eller naturléke-
medel, men da processen ir dyr och kriver vetenskaplig
dokumentation &r det fa ayurvediska naturmedel som dr
godkinda av Likemedelsverket.

Det finns studier som tyder pa att manga ayurvediska
naturmedel och ortpreparat innehaller hdga nivaer av
tungmetaller sasom bly, kadmium, aluminium, kvicksilver
och arsenik. Vissa orter kan ocksa innehalla andra toxiska
substanser som ocksa kan interagera med vanliga
lakemedel. En annan viktig aspekt ar utebliven verksam
vard vid allvarliga sjukdomar. Det finns inte heller nigot
register for vardskador och biverkningar for ayurvediska
naturmedel eller andra Ortpreparat, vilket gor det svart att
utreda nir nigon drabbas. De som drabbas av biverk-
ningar omfattas inte heller av patientsikerhetslagen da
ayurvedisk medicin rdknas som alternativmedicin som
inte ingdr i den vanliga varden.

”En av grundpelarna inom ayur-
vedisk medicin ir att en bra mat-
smiéltning dr nyckeln till hilsa.
En daligt fungerande tarm leder
till bildning av giftiga substanser
som ger upphov till sjukdom”

Ayurvediska likare

Som ndmnts ovan gar det att utbilda sig till ayurvedisk
lakare i Indien och sedan praktisera som likare dir. Den
lakarexamen dr dock inte giltig i andra ldnder da utbild-
ningen inte lever upp till de vetenskapliga krav vi stéller
pa en akademisk medicinsk utbildning. Mycket av det som
lars ut kan klassificeras som pseudovetenskap. Titeln
”ldkare” far inte heller anvdndas i Sverige om du inte dr
legitimerad lékare eller &r underldkare under utbildning.
Ayurvedisk medicin rdknas som alternativmedicin i
Sverige och far aldrig ersitta vanlig medicinsk vard vid
allvarliga sjukdomar, men det ar tillitet med symtomlind-
rande behandling.

Aktiva substanser & helhetsperspektiv

Manga av de Grter som anviands inom ayurveda innehaller
aktiva substanser som kan anvindas vid olika sjukdomar.
Den kunskapen utnyttjas inom omradet farmakognosi dar
man letar efter naturprodukter som kan anvindas inom
likemedelsomradet. Pa sa sétt kan den uraldriga
kunskapen om orter inom ayurvedisk medicin integreras
med skolmedicin sa att den blir séker att anvinda. Genom
att sikerstilla renheten pa de aktiva substanserna och
framja mer forskning inom omradet 6rtmedicin kommer
kunskapen om effekt och biverkningar att bli bittre sa att
onddiga risker kan undvikas i framtiden.

Det 6kade intresset for alternativmedicin i vistvarlden
kan troligen delvis forklaras av att manga kinner sig svikna
och inte sedda inom den vanliga varden. Nagra viktiga
aspekter &r att se den lilla méinniskan, ta sig tid att lyssna
och att dven forsoka se till helheten. Prevention med
livsstilsrad har idag inte heller nagon stor roll inom varden.
Dér kan ayurvedisk medicin eventuellt bidra med négot bra.

j
By ( t§ Pernilla Berg ar nutritionist och Medicine doktor i toxikologi
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DAYVE & JONg l

Jag vet inte varfor, men jag tycker att
det ar s& mycket lattare att fokusera
pa kropp och halsa under hosten.
Kanske for att det kénns som att jag
behover det mer ju morkare det blir
utomhus. Jag boostar garna min pepp
med roliga produkter som proteinbars,
nyttiga snacks och tillskott. Har ar
nagra nyheter!

|| Dadlar
[Doder |

J' p*

Ingeférsdroppar
Det har ar ett extrakt av ingefara som
du enkelt kan ha med dig i véskan.
Tank dig ett koncentrat av ingeféara.

De rekommenderar 6 droppar dagligen.
Kostar 99 kr/20 ml pa happygreen.se.

Nyttigt snacks

Dave & Jon's har redan sldppt en rad
roliga och nyttiga snacks. Senast ut ar
Dadlar Salted Caramel Peanuts som &r
sega dadlar smaksatta med jordnotter,
salt och gréddkolasmak. En férpackning
kostar 19 kr.

W Y
Omni‘l’egan
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Adidas klassiska
traningsbyxor finns nu dven
tillverkade av bland annat
atervunnen plast fran haven.
Supersmart och kreativt.
Byxorna kostar 529 kr pa

Med doft fran Panama

Le Couvent Porto Bello har ett utsokt
doftspar av tra, sot apelsin, kryddor och
olibanum som frammanar Panamabuk-
tens sensuella och fangslande dofter.
En unik skapelse som utvecklats i den

ad organisk bundet
). Med vitamin C fran

|
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BAN SoCiETY

franska parfymkonstens hjarta, baserat Adidas.

pa adla, fjarran essenser som inspirerats

av botanisten Louis Feuillées resor. D)

100 % vegansk och upp till 86 % natur- \\\ §§ Nytt fran OmniVegan

liga ingredienser. Kostar 650 kr/50 ml _— LA OmniVegan utdkar nu sortimentet med

och 1 095 kr/100 ml. tre nya produkter: Kalcium, Jarn och

| Jod. Omnivegan Kalcium &r en
Omega-3! komplett produkt for benhélsan och

T Sunwarrior har skippat krill/fisk och innehaller bland annat véxtbaserade

B soosao win surerroco [

kéllor av kalcium och vitamin D3 -
inklusive en bra dos av Vitamin K2.
Omnivegan Jarn har utvecklats med
syftet att forenkla upptaget av jarn och
vara skonsam fér magen. Innehéller

gatt direkt till kallan genom
vaxtbaserade alger som ger omega-3
DHA + EPA. men aven Omega-6, 7
och 9. Marina kéllor som fisk och
krill producerar inte omega-3-fett-
syrorna, utan ackumulerar det i sin
fettvavnad fran de alger som de
konsumerar. Alger &r hallbara,
miljévanliga och ansvarar for halften
av jordens atmosfariska syre. Alger
ar den forsta lanken i den oceaniska
livsmedelskedjan, dér fotosyntes
omvandlar vatten och koldioxid till en

organiskt bundet jarn i kombination
med ekologisk acerolakdrsbar.
Omnivegan Jod &r en ekologiskt
certifierad produkt med naturlig jod
fran tdng som skordas i vattnen utanfor
skotska Yttre Hebriderna.

For dig som &r intresserad och vill

veta mer eller prova sa kommer

S

Kryddor méter superfoods
Nystartade Nuutria har tagit fram
kryddmixer som &r boostade med
superfoods. Det ar en kryddmix till

farssas som ar berikad med spenat,
moré&tter och jordgubbar samt en for

tacos med spenat, baobab och lucuma.

Las mer och bestall pa nuutria.com.

superfood och naringsrik biomassa
av essentiella fettsyror. Finns hos
vitaminer.nu och hos valsorterad
halsokost.

78

produkterna att finnas tillgéngliga pa
omnisympharma.se samt i
valsorterade butiker som t ex.
Halsokraft.



'; NATURLIGA VAXTPROTEINER

For dig som tranar och vill f& mer energi helt
naturligt. Har far du fullvardiga proteiner
fran bra kallor sasom arta, quinoa, amarant
och hampa.

-
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PLANT-BASED | VEGAN { 5 P D - = PLAMNT-BASED
HIGH PERFORMANC g o CLEAN & SIMPLE

16g romn 4groms  Mems 3 * ,:‘.I:: o 20g R m ] #GREDIENT

SUNWARRIOR

PROTEIN

Finns hos www.vitaminer.nu samt hos valsorterade halsokostbutiker.

<X Bitsokostse EMEDS Bodystore & Vitaminer.nu



omni%egan: Bgosts ditt
valbefinnande

OmniVegan® dr en serie veganska
kosttillskott av hdgsta kvalitet med
fokus pad styrka, bra upptag och
valbefinnande. F6r veganer, vegeta-
rianer, flexitarianer och alla andra.
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Omni‘iegan-*

KOSTTILLSKOTT
‘%m

'% Uﬂt mlnerallillskott med fokus
oo rig PPtag. Innehaller 28 narings-
°m stéller hdga krav pd

‘&1 sy,
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Multi

Ar en vdl sammansatt

multivitamin med hela 28 vi-

taminer, mineraler och andra
viktiga ndringsamnen. Med t
ex Vitamin B12 i form av me-
tylkobalamin, Folsyra i form
av metylfolat, vaxtbaserad
Vitamin D3, kalcium och or-
ganiskt bundna mineraler.

Omni I‘Ieganz

KOSTTILLSKOTT

had:“"""m frén alger med etthod!
-.ml PAoch DHA. 1 kapsel om 929
skt alternativ till fiskolja

L. &
TERE| w9
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. -
Omega-3

Innehaller Omega-3 olja av
hdgsta kvalitet utvunnet fran
alger. Ett miljévanligt satt att
framstdlla Omega-3 som ger
en mycket ren olja. OmniVegan
Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast
en kapsel per dag racker for att
bidra till hjarnans, hjdrtats och
synens normala funktion.

o

1‘::" Mene m e

Q10 ENERGY = B12 = D3 = LECITIN = KIDS MULTI
KALCIUM+ = JARN = JOD

OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hdlsokraft och andra vilsorterade hélsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker med
inriktning pé veganska produkter. Samt pd vér hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

BIOLAC 1 OMNISYMPHARMA.SE

INFO@BIOLAC.SE | TEL. 040 6170182



LAKARE FOR FRAMTIDEN

VEGANSK KOST AR
LAMPLIG FOR BARN

Och personer som ater veganskt uppvisar
samma resultat vid styrektraning som

de personer som dter blandkost.

TEXT: DAVID STENHOLTZ

orskarna gick igenom tillgéinglig vetenskaplig
litteratur om tillvixt och allméin hélsa hos barn
som iter en vegansk kost och uppskattade intag
av flera viktiga niaringsimnen.

Man fann att de barn som &t en vegansk kost uppvisade
normal tillvixt och tillrdckligt eller hdgre intag av protein,
fibrer och jarn jamfort med barn som at blandkost.
Kosttillskott av vitamin B-12 dr n6dvandigt och i vissa fall
vitamin D och kalcium. Endast en illa planerad kost anses
féra med sig risk for brister. For definitiv sikerhet anser
forskarna att mer niringsdata avseende omega-3-fett, zink,
jod och selen hos veganska barn &r av virde. Vegansk kost
ger manga fordelar for barn, bl.a. forebyggande av hjért-
kirlsjukdom, vitamin-C-brist och 6vervikt senare i livet.

Virldens storsta yrkesorganisation av nutritionister och
dietister, The Academy of Nutrition and Dietetics, anser
dven att en vegansk kost dr lamplig i alla livets skeden,
inklusive graviditet, amning, spaddbarnsar och barndom.

Svenska Livsmedelsverket anser att barn kan dta
vegansk kost utan ndringsmaéssiga risker.

Sutter DO, Bender N. Nutrient status and growth in vegan
children. Nutr Res. Published online May 18, 2021. doi:
10.1016/j.nutres.2021.04.005

Vaxtbhaserat kopplat till lagre risk for
brostcancer

Kvinnor som &ter mer vaxtbaserat uppvisar ldgre risk for
broéstcancer. Detta enligt en presentation av forskare vid
Harvarduniversitetet som holls vid den arliga kongressen
féor American Association for Cancer Research.

Forskarna foljde 74 516 kvinnor ur Nurses’ Health
Study och 93 915 kvinnor ur Nurses’ Health Study II i
genomsnitt 25 ar. Deltagarnas kostintag registrerades,
liksom nyinsjuknande i bréstcancer.

Man fann att de som at mest av all mat fran véxtriket
hade 8 % lagre risk for brostcancer. De som at mest av
hilsosamma livsmedel fran vixtriket (hela vegetabilier —
frukt, gronsaker, baljvixter, fullkorn, bar, notter och fron
— och vixtbaserade oljor) uppvisade 10 % l4gre risk.
Kvinnor i denna grupp hade vidare 25 % lagre risk att
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Vegansk kost ger manga fordelar fér barn, bl.a. férebyggande av
hjért-karlsjukdom, vitamin-C-brist och 6vervikt senare i livet.

drabbas av hormonreceptornegativ brostcancer. De som at
mest ohdlsosam mat fran vixtriket (lisk, vitt mjol, friterad
mat och godis) uppvisade 21 % 6kad risk f6r brostcancer.

Forskarnas slutsats dr att dessa data forser oss med
evidens for att ett vixtbaserat dtande, specifikt intag av
hilsosamma livsmedel fran vaxtriket, kan minska risken
for brostcancer.

Andrea Romanos-Nanclares, Walter Willet et al, Abstract
837: Healthful and unhealthful plant-based diets and risk of
breast cancer in U.S. women: Results from the Nurses’ Health
Studies, Proceedings: AACR Annual Meeting 2021; April
1015, 2021 and May 17-21, 2021; Philadelphia, PA

Minskade klimakteriebesvar
Kvinnor som dndrar sin kost och borjar dta fran véxtriket
uppvisar minskade besvir under klimakteriet. Detta enligt
en studie som publicerats i tidskriften Menopause.

Forskarna lottade 38 kvinnor i klimakteriet med tva
eller fler vallningar per dag till att dndra sin kost till en
fettsnal, vegansk kost med tilligg av 86 gram kokta
sojabonor dagligen, eller till oférdndrad kost (kontroll-
grupp) i 12 veckor.

Man fann att de som hade dndrat sin kost uppvisade
79 % farre vallningar medan kontrollgruppen uppvisade
42 % farre. 59 % av deltagarna som dndrat kost blev helt
fria frdn mattliga till svara vallningar jaimf6ért med ingen i
kontrollgruppen. Gruppen som dndrat kost uppvisade

FOTO: LAURA ADAI ON UNSPLASH
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dven 6kad livskvalitet avseende vallningar, psykosocial,
fysisk och sexuell livskvalitet.

Barnard, Hahleova et al, The Women’s Study for the
Alleviation of Vasomotor Symptoms (WAVS): a randomized,
controlled trial of a plant-based diet and whole soybeans for
postmenopausal women. Menopause (New York, N.Y.), 12 Jul
2021

Forebygg Diabetes typ 2

Vaxtbaserade kostmonster uppvisar férdelar vid
behandling och forebyggande av diabetes typ 2, jamfort
med andra kostmonster. Detta enligt en litteraturgenom-
gang som publicerats i tidskriften Advances in Nutrition.

Forskarna gick igenom evidensen bakom att férebygga
och behandla diabetes typ 2 med vixtbaserade kostmons-
ter. Man synade 4ven gillande kliniska rekommendationer.

Man fann att kostmonster som understryker frukt,
gronsaker, baljviaxter och fullkorn samt eliminerar
animaliska produkter forbattrar riskfaktorer for diabetes
typ 2, inklusive blodsocker, kolesterol, vikt, blodtryck och
hjart-kérlsjukdom. Minskat intag av fett och 6kad méngd
fibrer och komplexa kolhydrater forbattrar riskfaktorer
for diabetes typ 2 och hjart-kérlsjukdom.

Forfattarna férordar vardgivare att rekommendera en
véxtbaserad kost till dem som har diabetes eller risk-
faktorer for detta. Man bor kommunicera att en vaxt-
baserad kost dr ndringsmassigt tillricklig och ger fordelar
for allmén hilsa.

Jardine MA, Kahleova H, Levin SM, Ali Z, Trapp CB,
Barnard NB. Perspective: plant-based eating pattern for type

Ekologiskt, vaxtbaserat och
tillverkat i Sverige.

Det finns inget som slar en god fikastund oavsett om du

hanger med vanner, konfererar eller dukar upp till fredagsmyset.

Darfor har vi skapat Puckies Fika-bites, Sveriges godaste
fika, fullproppade med naturliga superingredienser

som gor gott for bade kropp och sjal, och med smak och
konsistens i en klass helt for sig! Utan gluten, tillsatser
och raffinerat socker.

2 diabetes prevention and treatment: efficacy, mechanisms,
and practical considerations. Adv Nutr. Published online
June 10, 2021. doi: 10.1093/advances/nmab063

Rott kott

Personer som dter mer rott kott och chark uppvisar hogre
risk for hjartsjukdom. Detta enligt en metaanalys som
publicerats i tidskriften Critical Reviews in Food Science
and Nutrition. Forskarna sammanstéllde data fran 13
studier som jamfort kottintag med risk for hjartsjukdom.

Man fann att 50 gram charkvaror respektive rott kott
Okade risken for hjart-kirlsjukdom med 18 % respektive
9 %. En typisk portion ir 115-170 gram.

Forfattarna anser att den 6kade risken beror pa ékat
intag av méttat fett, trimethylamin-N-oxid (TMAO) och
natrium i kott. Dessa 4mnen dr kopplade till 6kad
inflammation, hogt blodtryck och andra riskfaktorer fér
hjartsjukdom. Dessa fynd stodjer allmdnna kostrad att
begrinsa kéttintag for att forebygga hjartsjukdom.

Papier K, Knuppel A, Syam N, Jebb SA, Key T]. Meat
consumption and risk of ischemic heart disease: a systematic
review and meta-analysis. Crit Rev Food Sci Nutr. Published
online July 20, 2021. doi: 10.1080/10408398.2021.1949575

David Stenholtz &r Gverldkare i onkologi,
ordforande i Lékare for framtiden och en

Vélkommen till Puckies varld,
a smarter way of Fika and Snacks.

Upptack hela vart sortiment och butik pa natet:
www.puckiesofsweden.se



NYHET! Veganskt omegatillskott

en vegetabilisk kapsel.

| balans med
vegansk

Fettsyror ar viktiga for manga av kroppens
normala funktioner. Tva av dem, omega-3

och omega-6, dr essentiella och maste tillforas
via kosten likt vitaminer och mineraler, eftersom
kroppen inte sjélv kan tillverka dem. Méanga valjer
darfor att komplettera kosten med fettsyratillskott,
oftast i form av fiskolja. Med New Nordic Green
Oil far du ett 100 procent veganskt alternativ.
Produkten &r sammansatt av omega-3, -6 och -9
utvunna ur ekologiska och kallpressade vaxtoljor i

SVENSKUTVECKLAD
VEGANSK OMEGA

Green Ol ar utvecklad av svenska New
Nordic och sammansatt speciellt fér veganer
och vegetarianer. Fettsyrora ar utvunna ur
kallpressade véaxtoljor fran linfrd, nattlius och
raps. | sammansattningen ingér de essentiella
fettsyrorna omega-3 och -6, tillsammans med
omega-9 i ett veganskt kapselskal.

Viktiga fettsyror

Fettsyror finns i alla kroppens cellmembran
dar de spelar en viktig roll. Detta avspeglas
bland annat p& huden. En del vaxter har

ett specifikt hogt innehall av fettsyror. Ome-
ga-3-tillskott ar vanligast i form av fiskolja men
en viktig vegansk kalla till omega-3 &r linfro.
For en komplett och balanserad vegetabilisk
sammansattning av fettsyror ar rapsolja och
nattljusolja kallor till omega-6 och 9. Raps

ar en gammal kulturvéxt vars olja &r rik pa
hogkvalitativa fleroméattade fetter. Nattljus har
uppskattats under lang tid i s&val utvartes
som invartes produkter, och har sarskilt
kopplats till hudens elasticitet och mjukhet.
Nattljusolja kan bidra till att bibehalla halsosam
hud och bindvav.

Du kan képa Green Oil p& apotek,

i halsobutiker eller via newnordic.se
Har du fragor? Ring gérna New Nordics
kundtjanst; 040-239520

i livet med stort intresse for hélsa och
idrott. Hon dr vegan och é&lskar att laga
mat med grona ravaror.

S ara dr en positiv och aktiv kvinna mitt

KANDE MIG UR FORM

Sara dr séljare och har mycket kontakt med
manniskor i sitt arbete. Dérfor kanns det
ocksa viktigt for henne att vara i god form
och hon vill girna utstrala energi att dela
med sig av till andra.

—-Under en period med mycket stress bor-
jade jag kdnna mig hingig och jag sag verkli-
gen hangig ut. Min hud kéndes torr och sak-
nade lyster. Jag hade svart att fa tiden att
rdcka till for att engagera mig i min kost sa
mycket som jag ville - jag kdnde mig helt en-
kelt ur form, forklarar Sara.

TESTADE GREEN OIL

Normalt sett kdnner sig Sara trygg med sin
veganska kost - att hon far i sig allt hon be-
hover.

—Jag hade bara en liten tveksamhet gal-
lande de fettsyror kroppen inte sjalv kan till-
verka, omega-3 och -6, eftersom jag vet hur
betydelsefulla dessa fettsyror &r.

—Flera av mina vaninnor tar extra fettsyror i
form av fiskolja och jag har letat efter ett ve-
ganskt alternativ, berdttar Sara vidare.

I en tidning laste hon om kosttillskottet
Green Oil och bestdmde sig for att prova.

APOTEKDw Elapoteket “rAPOTEK HALS@KRAFT hﬁ/ LloydsApotek

UTSTRALAR HALSA

—Jag vet ju att det kan ta tid att fa kroppen

i balans sa jag forvantade mig ingen ”quick
fix”. Men redan efter ndgra méanader kunde
jag konstatera att jag ater kdnde mig i form
och mina vanner kommenterade att hela jag
stralade av hélsa och vidlmédende igen. Det ar
riktigt hérligt nér allt bara fungerar, avslutar
Sara glatt.
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MNEW MORDIC

Green Oil

Veganskt omega-tillskott

Kallpressade oljor i vegetabilisk kapsel

Kosttillskott = 120 kapslar

VIULYERKAD | SVERIGE

OMEGA-TILLSKOTT EXTRA LAM
FOR VEGETARIANER 0CH v:m
Vegetabilisk Omega 3, 6 och 9
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AND. HE GRAPES

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande
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Roshani flyttade till Sverige for sex ar sedan och saknade snart
indiska street food-ritter. Sa hon startade vad som nu ir en riktig
Malmofavorit for alla som édlskar indiskt. Hir kan du njuta av

autentiska samosas, pani puris, vada pav och linsgrytor.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: MARIA STENSTROM

- . - I "‘I" as 15 P -
2\ \ : %
‘\.

of




SA FORT DE 6ppnade sin forsta restaurang
borjade det tisslas och tasslas pA Malmos
matscen. Allt fler besokte den lilla
restaurangen en trappa vid ner vid Triangeln
och blev knockade av indisk mat som inte
liknande nagot annat.

Det hér dr Art of Spices, det indiska stéllet
som beskriver sig som ”en av fa restauranger
i Malmo med ett erfaret team som kan laga
autentisk indisk mat”. Konceptet ir enkelt:
De bjuder pa den mat de sjilv édlskade i
Indien och inte ville gd miste om. Fokus
ligger pa manga olika street food-ritter som
antingen kan dtas som ett snack eller som en
hel maltid. Och det finns dar i namnet, Art of
Spices. Kryddorna ir viktiga for att fa till de
dédr autentiska smakerna, men det dr en
konstart hur man anvinder dem och varfor.

Art of Spices grundades av Roshani
Jonnalwar som kom hit 2015 tillsammans
med sin man som hade fatt jobb hir. Hon
fordlskade sig snabbt i Malmo och dven om
det svenska vidret var jobbigt i borjan sa var
alla si trevliga. Snart insig hon att det inte
fanns nagra riktigt autentiska indiska
restauranger i Malmo som erbjod all den
mat hon dlskat men nu lamnat bakom sig.

—Mat har alltid varit jatteviktigt f6r mig.
Jag har alltid lagat mat och ar galen i det.
Dirfor kdndes det viktigt att halla fast vid
det. Jag ville ocksa visa folk i Sverige hur
indisk mat faktiskt smakar.

Hur har reaktionerna varit?

—De flesta dlskar det och vi har manga
nojda stamkunder. De som har varit i Indien
ar glada o6ver att ha hittat ett stdlle som lagar
maten de minns, medan andra tycker att det
ar for starkt och smakar for mycket.

Den forsta restaurangen 6ppnades pa
Radmansgatan 7 och ir en pytteliten lokal
med stort hjdrta. Har dr all mat vegetarisk
med fokus pa street food-ritter som
samosas, pani puri, papdi chaat och annat
mumsigt.

—Jag ville introducera alla kryddor i sin
sanna form. Manga tidnker inte pa kryddor
sa mycket, men for oss indier ir det sa
mycket mer. De ger inte bara smak och firg,
de dr dven bra for kroppen.

Pa restaurangerna fors6ker man halla det
hundra procent autentiskt, &ven om det
ibland kan vara svart att hitta alla ingredien-
ser. Till skillnad fran de flesta andra indiska
restauranger gor man hir alla saser sjilv,

Art of Spices

Art of Spices finns pa tva stéllen i Malmo: Bergsgatan 5A och Radmansgatan 7A. Menyn
bestar framst av klassiska indiska street food-rétter. De har dven hemkdrning. Kolla in
hemsidan artofspices.se.

ART OF SPICES

“Jag ville introducera alla kryddor i sin sanna
form. Manga tanker inte pa kryddor sa mycket,
men for oss indier ar det s mycket mer.

De ger inte bara smak och farg, de ar dven bra

for kroppen”

fran tamarindchutney till 6rtiga grona
chutneys.

Vad tycker du om den indiska maten i
Sverige?

—De flesta restauranger drivs inte av
indier, sa da blir maten annorlunda. Manga
restauranger gor den dven vildigt s6t, de har
ner socker och chutneys i ritter dir det inte
ska vara det.

Vad idr den stérsta missuppfattningen
kring indisk mat?

— Att det bara finns fyra ritter. Testa
andra ritter, Indien ir ett stort land med en
jattestor bredd. Vi har tusentals olika snacks
att smaka pa. En annan grej ir att folk tror
att det ar starkt, men indisk mat ir mer
kryddig dn het. Det ska inte bara vara chili i
en ratt.

Och just nya ritter dr ndgot som Art of

86

Spices vill erbjuda. Ritter som &r jittevanliga
i Indien men inte hér... som vada pav,
friterade potatisburgare (vada) som serveras
i brod (pav) med chutneys. Comfort food nir
det 4r som bdst och dven den ritt som
Roshani saknar mest.

Att det r mycket vegetariskt &r dven det
sjdlvklart. Hela familjen &r vegetarianer och
har varit sa i fem generationer. De r nagot
man ser pa med stor stolthet. PA samma sitt
som de vill halla pa det autentiska och vara
sina principer trogna.

Nagot som slar en ndr man besoker Art of
Spices dr att menyn dr relativt liten.

— Vi tror inte pa att ha jattemanga rétter.
Vi satsar pa firre ratter men gor dem riktigt
bra istdllet. Vi dr inte en sadan restaurang
som anvdnder samma sas till alla ritter, utan
det tar tid att laga mat fran grunden.

Om man kommer hit for forsta
gangen, vad ska man testa da?

—Borja med storsiljaren samosas som vi
serverar pa fredagar och l6rdagar. Man
maste dven testa pani puri, som &r friterade
bollar fyllda med potatis och smaksatt
”vatten”, och som sagt var vada pav.



Fler recept och inspiration —
folj oss pa Instagram @farsodlarna

pa svenskt vis

INGREDIENSER ca 6 port.

1 pkt Svenskodlad fars (400 g)

4 msk rapsolja

800 g krossade tomater

1 msk tomatpuré

1 gul 1ok, hackad

1 stjalk blekselleri, hackad

1 stor morot, hackad

2 vitloksklyftor, finhackad eller riven/pressad
70 g svamp, hackad eller grovt riven
1 msk torkad oregano

2—-3 dl vatten

1,5 tsk salt

Svartpeppar

Ev. en skvatt vitvinsvindger

TILL SERVERING
Valfri pasta och fdrsk basilika eller oregano.
Krydda gdrna med chili for extra sting.

Farsodlarnas bolognese —
en italiensk klassiker

Ps

isste
kottfarssas

vi ater allra mes

Finns pé utvalda ICA och Hemkop samt pa Mathem
och Mat.se.

GOR SA HAR

1. Bryn farsen i halften av oljan pa medelvdarme i 7-8
minuter sa den far en gyllene farg runt om. Hall sedan dver
till en stor kastrull eller gryta.

2. Stek 16k, morot, stjdlkselleri, vitlok och svamp i resten av
oljan tills det har mjuknat utan att ta farg. Hall éver gron-
saksfraset till farsen och tillsatt tomatpuré, torkad oregano,
salt och peppar. R6r om och lat allt frasa tillsammans i
grytan ett par minuter.

3. Tillsatt krossade tomater och hilften av vattnet. Lat allt
puttra i 15—20 minuter. Om du har tid far du garna lata din
bolognese puttra i en timme eller tva, det gér den bara
godare. Spad med vatten om sasen blir for tjock. Smaka av
med en skvatt vitvinsvindger vid behov.

Tips: Har du en parmesankant dver? Lat den puttra med!
Plocka upp innan servering.

4. Servera med nykokt spaghetti (eller annan pasta du
foredrar) och farska orter. Smaklig maltid!



Surinder, Amans mamma

”Det hir 4r min mammas masalarecept”, eller "det hir dr min
svarmors garam masala. Jag tar alltid med mig den hem fran
Indien, fOr hennes ar bast.” Ju oftare man hor sig sjalv sdga
sadant hir, desto mer forstar man vikten av en av de viktigaste
komponenterna i det indiska koket — mammor!

TEXT: AMANPREET SINGH SANGHA FOTO: ANSAB KHAN




in egen mamma ar
f6dd och uppvuxen i
Amritsar i Punjab.
Hennes dktenskap var
visserligen arrangerat,
men inte helt traditio-
nellt fér det. Hon valde ndmligen att satsa pa
sin karridr efter att ha fatt sitt forsta barn (jag)
och arbetade i 6ver 20 ar.

I hennes beréttelser om mat dr det alltid
mammorna som star i centrum, for de gor
verkligen stordad i koket. De ser till att allt blir
gjort och haller stéllningarna i koket, allt fér
att halla sina familjer starka och friska.

Indiska familjer ligger ocksa stort virde
vid att ha ett unikt, hemligt kryddrecept — en
Killa till stolthet for manga och som f6rs vidare
genom generationerna. Min mamma forklarar
hur det ligger till: — “Alla familjer verkar ha
sin egen blandning att krydda maten med.
Man justerar bara receptet lite och gor det till
sitt eget. Ofta handlar det om garam masala
for nordindierna och sambar podi i séder.
Man har sin egen familjeblandning helt enkelt.”

— Jag har nog aldrig hort nagon siga: “Det
hédr 4r min pappas garam masala”, sdger hon
eftertinksamt.

Att lira en dotter (eller son, som i mitt fall)
att laga mat och fora vidare sina familjerecept
ar ett viktigt sitt for fordldrar och barn att
stirka sina band. Kvinnor som ska gifta sig far
ofta hora att de ska laga god mat for att
imponera pa sina svérfordldrar. Efter brollopet
ar hennes forsta utmaning att laga nagot gott
at svarfordldrarna. Det hir var linge en viktig
grundpremiss for det indiska hushallet.

Men allt fler indiska kvinnor klev in pa
arbetsmarknaden och upplevde pressen av att
laga frukost at familjen, g till jobbet och sen
laga mat igen nir de kom hem péa kvillen.
Detta ledde till vissa grundlidggande forin-
dringar i den arbetande kvinnans kok.
Bekvamlighet och funktion hamnade i fokus
och man bérjade forbereda maltiderna i
férvag (men aldrig roti, det maste alltid lagas
fran grunden, understryker min mamma).

INDISK MAT AR vardagsmat for mig. Dal, ris och
sabzi (gronsaksritter) dr de grundliggande
ratter som min mamma, och hennes mamma
dessforinnan, brukade laga at familjen nir
hon kom hem frin hektiska dagar pa jobbet
och behdvde fa maten pa bordet pa 20 minuter.
Och det dr de hér ritterna jag lagar nar jag vill
varva ner och bara ta det lugnt hemma. Folk
tror ofta att indisk mat dr komplicerad, tids-
kravande och alltfér tung. Men till skillnad
fran den mesta av himtmaten sa giller det
inte alls for den indiska vardagsmaten — den

EN NYCKELINGREDIENS: MAMMOR

r sprakande och bjuder pa en blandning av
lattare rétter och mustigare maltider. Jag har
lart mig grunderna fran min mamma (och lar
mig fortfarande), och med dem i bagaget dr det
latt att laga mat hemma med indiska smaker.
Men det &r alltid viktigt att ha i dtanke att
Indien &r ett enormt och méangfacetterat
land, och att maten dr otroligt regional. Det
indiska koket kan vara sa mycket. Men i ett
forsok att hjdlpa till att bryta ner indisk mat-
lagning i lite mer ldtthanterliga delar fick jag
min mamma att dela med sig av nagra viktiga
tekniker och ingredienser att ha koll pa nir
man vill laga den mat jag vixte upp med i
norra Indien.

Roti och ris

Den indiska maten har tva huvudsakliga
kolhydratkallor: ris och roti. Det hir varierar
stort mellan olika regioner och det finns
manga ljuvliga brod med starkt faste i det
indiska koket (paratha, naan, kulcha med
flera), men roti ir kanske det mest grund-
laggande av dem alla. Nir det giller riset ska
man helst satsa pa ett langkornigt vitt basmati-
ris ndr man lagar indiskt. De fina, langa
kornen klibbar inte ihop under tyngden av
en dal eller sabzi. Nir det kommer till
indiska bréd kdnns det som om naanbrédet
tar at sig all dra, men faktum &r att det inte
dr sirskilt manga som bakar det hemma.
Hemma g6r man roti (dven kédnt som chapati),
ett enkelt runt brod gjort pa vetemjol,
vatten, kanske lite salt och en skvitt olja.

Linser

Eftersom manga i Indien &r vegetarianer
brukar linser — oftast i form av dal — vara
maltidens mittpunkt. Men linser skiljer sig &t
mer dn vad manga kanske tror. Det finns
otaliga sorter, var och en med sin unika
smak och textur. Min personliga favorit dr
svart urad dal — dven kdnd som maa ki dal.
Det dr smd svarta bonor i samma storlek
som mungbonan. De har en vildigt jordig
smak och nir de tillagas blir de lite klibbiga,
perfekt nir man vill laga den populédra och
smakrika rétten dal makhani!

Borja med chhonk/tadka

Det hir dr min mammas absoluta favorit-
teknik i koket (som hon f6érde vidare till mig
och mina systrar). Det handlar om att rosta
kryddorna for att locka fram maximalt med
smak. Chhonk gar ut pa att man tempererar
kryddor i olja eller ghee for att fa till en
riktig smakbomb till sas att hilla Gver en dal
for en boost av komplexitet och fyllighet.
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Var inte ridd for syra

I ett kdk som det indiska, fullt av mustiga
smaker och virmande kryddor, far man inte
underskatta vikten av syra. Citron och lime
ma vara det mest grundldggande sittet att
tillsatta syra till en fardig rétt, men en skvitt
yoghurt — 6ver till exempel aloo gobi eller
en dal — fungerar ocksa fint och ir i princip
standard i min mammas kok. Ofta serveras
maten med generdst med yoghurt. Ett annat
knep &r att anvinda amchur, eller torkat
mangopulver. Den hdr kryddan har en trevlig,
lite skarp smak och dr en utmarkt kalla till
syra. Den fungerar ocksa fint som substitut
om du inte har nagon citron eller lime
hemma.

Lir dig forvandla linser till dal

Lar dig att laga dal, si har du en viktig grund
for en rejil och méttande maltid. Min comfort
food &r dal chawal — dal med ris. Grundre-
ceptet pa den dal jag vixte upp med ir
linser + vatten + gurkmeja + salt, toppat med
tadka/chhonk. Det &r en av de enklaste och
mest virmande ritter du kan &ta.

GOr egen chutney

Chutney ir det indiska kokets universella
supersas. Servera chutneys till parathas eller
toppa en sabzi med en. En chutney ar pigg,
skarp och kryddig pa samma gang — och
bast av allt 4r att nistan alla indiska hushall
har sitt eget sitt att forvandla vilken 6rt som
helst en chutney — fran koriander till persilja
eller basilika.

Frukost — festliga sondagar

Pa sondagarna sjuder koket av liv. Det var
den enda dagen min mamma var hemma
hela dagen utan att behéva skynda i vag till
jobbet. Sondagarna handlade, och handlar
fortfarande om, det fyllda tunnbrédet — den
vordade parathan. Parathas gors med tre
huvudsakliga fyllningar — potatis (dret om),
gobi/blomkal och muli/réttika (efter sisong).

Matt och uppskattningar

”Det dar dr for mycket svartpeppar”,
brukade min mamma rutinerat papeka.
”Man behover bara en liten nypa.” ”Men det
var vil bara en nypa?” svarade jag alltid
forvirrat. ”Vad ir en nypa for dig?”

”Du tog aningen mer dn en nypa - bara en
aning, men det var lite fér mycket”, svarade
hon alltid da. ”Men oroa dig inte, med tiden
kommer du att ldra dig vad som ar lagom.”
Jag tyckte alltid att det lat konstigt, men nu
far jag lov att halla med — med tiden har jag
lart mig att laga mat utan exakta matt.
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Amans marmir Sﬂﬁfldg_ r dr .som manga indiskamammor fantastisk i koket.
Jag lit Aman ndmna sina favoritritter fran sin uppvaxt i Amritsar, Indien,
och sen har vi aterskapat dem sa gott det gar. Det ar allt fran currysas med

pakoras och fyllda tunnbrod till klassikerna palak paneer och aloo gobi.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON OCH AMANPREET SINGH SANGHA FOTO: EVA HILDEN




AMANS INDISKA BARNDOMSMINNEN

PUNJABI KADHI PAKORA
CURRYSAS MED LOKPAKORA

4 portioner

Det har ar min favoritratt. Det var en véldigt speciell
ratt for oss barn eftersom den inte gjordes sa ofta.
Sasen dr inte het utan mer varmande och omfam-
nande, men tillsammans med frasiga pakoras blir det
ndgot helt annat. Jag alskar dven att dta de torkade
chilifrukterna som man steker pa och toppar hela
ratten med.

Kadhi

2 . dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

3% dlvatten

% tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver, kan uteslutas

1tsk salt

% dl kikértsmjol

Tadka

2 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin

Y2 tsk bruna senapsfrén
116k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk ingeféara, finhackad

2 torkade réda chilifrukter
Y2 tsk garam masala

Lokpakora

3 lokar, ca 300 g, tunt skivade
1gron chili, finhackad

3 dl kikértsmjol

Ya tsk fankalsfron

2 tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver

1tsk salt

ca2dlvatten

calliter neutral olja att friterai

Servering
kokt ris

Kadhi

1. Vispa ihop yoghurt och vatten i en skal.

2. Vispa ner gurkmeja, eventuellt chilipulver, salt och
kikartsmjol. Stall at sidan sa lange.

Tadka

1. Hetta upp oljan i en kastrull. Fras spiskummin och
senapsfron tills de borjar "poppa”.

2.Vand ner L6k, vitlok, ingeféra och torkad chili. Lat
frasa med tills loken mjuknar och bérjar fa lite féarg.
Krydda med garam masala.

3. Vispa ner yoghurtblandningen och koka upp under
omrorning. Lat sjuda tills du har en tjock sés.

Lokpakora

1. Blanda allt utom vattnet i en skal.

2. Hall ner lite vatten i taget och blanda runt. Det ska
bli en hyfsat tjock smet. Ar den fr tjock tycker vi att
man far lite for kompakta pakoras och &r smeten for
L6s sa haller de inte ihop.

3. Hetta upp oljan i en stekpanna eller kastrull. Sikta
pa 180 grader. Testa eventuellt att klicka ut en pakora
och fritera. Tycker du att smeten har ratt konsistens
ar det bara att klicka ner resten och fritera dina
pakoras gyllene pa bada sidor. Ar smeten for fast
tillsatter du mer vatten och &r den for Lds tillsatter du
mer kikartsmjol.

4, Taupp med en halslev och lat rinna av pa en koks-
handduk eller hushéallspapper.

Servering
Vand ner pakoran i sésen och servera med ris. Du kan
dven servera pakoran vid sidan om.

ALOO PARATHA
FYLLDA TUNNBROD MED POTATIS
6 st

Mamma brukade gdra fantastiska "parathas” vare
sondag. Oftast med potatis men hon anvande &ven
radisor eller blomkal nér det var i sdsong. Hon bruka-
de steka pa dem en i taget och sedan ropa ut ndgons
namn, sa sprang viin i kbket en och en och hamtade
var paratha och 4t med yoghurt och pickles. Ibland
nar jag var inne i tv:tittandet och inte hérde sé kom
hon ut i vardagsrummet med parathan balanserande
pa stekspaden.

Psst... P4 hindi kallas de "anardana” och det ar precis
vad det later som, torkade karnor fran granatapp-
let. De har en sotsyrlig smak som gar sé bra ihop

med potatis. Du hittar dem i indiska butiker, dar du
aven hittar torkat mangopulver som ocksa gar att
anvanda.
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Fyllning

100 g kokt potatis

116k, finhackad

2 tsk farsk ingefara, riven

1gron chili, finhackad (kan uteslutas)

1tsk chilipulver, kan uteslutas (eller ersattas med
paprikapulver)

1tsk garam masala

Y2 tsk mald spiskummin

Y2 tsk mald koriander

1tsk torkade granatdppelkérnor, kan uteslutas

1tsk salt

Deg

4 dl chapatimjél eller fullkornsvetemjol
V2 tsk salt

2dlvatten

2 tskolja

Servering
yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
pickles, valfria

Fyllning

Mosa sdnder potatisen och blanda med resterande
ingredienser. De torkade granatappelkérnorna
smular du sénder med fingrarna. Enklast ar att
anvanda handerna och mosa ihop allt tills det &r val
blandat.

Deg

1. Blanda mjdl, salt, vatten och oljai en skal. Knada

i ungefar 5 minuter, men det &r inte s& noga. Degen
ska kannas lite klibbig i bdrjan, men kommer att bli
mindre klibbig av att du knadar den. Kénns den for
klibbig tillsatter du lite mer mjél, kdnns den for torr
tillsatter du lite vatten.

2.Deladegeni6 delar.

3. Forma en bit deg till en boll. Platta till och g6r som
en fordjupning i mitten.

4, Dela fyllningen i sex delar och rulla till bollar. Fyll
fordjupningen med fyllning. Nyp ihop degen 6ver
fyllningen.

5.Rulla bollen i mjol och kavla sedan forsiktigt ut
den tunt.

6. Hetta upp lite olja i en stekpanna och stek parathan
gyllene pa bada sidor.

7. Servera med yoghurt och pickles.
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AMANS INDISKA BARNDOMSMINNEN

"Man har alltid nagon gronsaksratt som tillbehor till en dal
och vi ater det bade till frukost, lunch och middag”

ALOO GOBI

4 portioner

Det har brukade vara en véldigt vardaglig ratt, men
en dag bdrjade min mamma forst steka potatisen och
blomkaleni lite olja, och det blev nagot helt annat.
Sa himla gott! Det har ar jattegott att &ta bara med
nagot indiskt tunnbréd eller som tillbehor till en dal.
Nar det var sadsong s& anvande vi var egen blomkal
fran tradgarden.

2 msk neutral olja
400 g potatis, i bitar
400 g blomkal, i sma buketter

Tadka

2 msk neutral olja

2 tsk hel spiskummin

116k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
2 msk ingeféra, finhackad
1grén chili, finhackad

2 tomater, hackade (eller 2 dl krossade tomater)
Y2 tsk chilipulver

1 tsk mald spiskummin
1tsk mald koriander

1tsk garam masala

5 tsk gurkmeja

1dlvatten

1-2 tsk salt

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och frés potatis och
blomkal i omgangar tills allt har fatt fint med farg.
Lagg 6ver pa en tallrik.

2. Hetta upp oljan i stekpannan och frés spiskummi-
nen tills den har fatt fint med férg.

3. Ror ner Lok, vitlok, ingefara och chili. Lat frésa med
tills l6ken mjuknar.

4, Ror nu ner tomaterna och samtliga kryddor. Lat
frasa med tills de mjuknar ndgot och mérknar i
fargen.

5. Véand ner den stekta potatisen och blomkalen
samt vatten. Lagg pa ett lock och lat puttramed i

10 minuter. Smaka av med salt.
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CHANA DAL

4 portioner

Det hér &r en riktig vardagsdal som vi kunde ata i
manga olika varianter. Det kunde vara bara chana dal,
en blandning av olika linser och ibland lade mamma
dven till gourd (vaxpumpa) nér hon kande fér det.

Det var mest hennes satt att fa mig att 4ta pumpa,
annars tyckte jag inte om det. Man har alltid nagon
gronsaksratt som tillbehor till en dal och vi ater det
bade till frukost, lunch och middag.

Psst... Chana dr en mindre kikarta och chana dal
ar ndr den ar halverad. Du hittar den i valsorterade
matbutiker eller i indiska eller Mellanésternbutiker.

3 dl chana dal, halverade kikarter
8 dlvatten
Y4 tsk gurkmeja

Tadka

1 msk neutral olja

1tsk hel spiskummin (eller mald)

110k, finhackad

3 vitldksklyftor, finhackade

2 tsk farsk ingefara, finhackad eller riven
% tsk gurkmeja

Y tsk chilipulver

Y2 tsk mald koriander

1tsk salt

2 tomater, finhackade (eller 2 dl krossade tomater)

Servering
garam masala
roti/chapati, recept sida 48

1. Skélj chana dalen och blétlagg i 30-60 minuter.

2. Hall ner chana dal, vatten och gurkmeja i en kast-
rull. Koka upp och lat sjuda i 30 minuter tills chana
dalen &r mjuk.

3. Hetta upp oljan och fras spiskumminen tills den
far fint med férg. Anvander du mald spiskummin sa
vantar du med den.

4. Ror ner Lok, vitlok och ingefara tills Lloken mjuknar.
5. Blanda ner gurkmeja, chilipulver, koriander och
salt. Lat frdsa med i en minut.

6. Ror ner tomaterna och Lat puttra med tills de
morknar i fargen.

7.Ror ner tomatrdran i linserna och blanda val. Lat
puttra med i en minut.

8. Hall upp i skalar och stro dver garam masala.

9. Servera med roti/chapati.
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Just nu far du 20% rabatt pa alla
produkter fran Helhetshalsa hos
Happy Green. Upptack vart breda

sortiment av produkter - vitaminer,
mineraler och mycket mer!

www.happygreen.se
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Kampanjen &r giltig 13/9-26/9
Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Smarrig naturlig fars
pa fyra ingredienser

— odlad i s6dra Sverige, tillganglig dver hela landet

Finns i kyldisken.

Tack alla som har képt Svenskodlad fars! var nylanserade frysta fars pa Stora Coop,
Det har lett till att manga fler butiker vill utvalda ICA och pa Mathem. Hitta din

ta in 0ss. Fran 6 september kommer vi ndarmaste butik pa farsodlarna.se eller

att finnas i manga fler kyldiskar pa ICA klicka hem direkt till dorren fran Mathem.
och Hemkop samt pa Mathem. Senare For inspiration och smarriga recept, folj

i september kommer du dessutom hitta @farsodlarna pa instagram.

Mathem ICA COOP Hembkip :



